Co sie stanie, gdy
przestaniesz korzystaé¢ =z
Facebooka?
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Australijscy badacze przeprowadzili eksperyment, ktéry mia%t
pokaza¢, w jaki sposdéb przerwa w korzystaniu z sieci
spotecznosciowych wptywa na nasz nastrdéj i poziom stresu.

Australijscy psychologowie zbadali, w jaki sposéb przerwa w
korzystaniu z Facebooka wptywa na samopoczucie ludzi.
Rezygnacja z portalu spotecznosciowego na piec dni spowodowata
obnizenie poziomu kortyzolu (hormon stresu) u uczestnikéw
badania. Jednak pojawity sie tez negatywne konsekwencje:
poziom subiektywnego samopoczucia badanych pogorszyt sie z
powodu braku kontaktu 1 poczucia niezaangazowania w zycie
znajomych. Wyniki badah opublikowano w czasopismie ,Journal of
Social Psychology”.

W badaniu uczestniczyto 138 aktywnych uzytkownikéw Facebooka w
wieku od 18 do 40 lat. Przez pie¢ dni 60 ochotnikdéw nie
logowato sie na portalu spoteczno$ciowym, a 78 nadal
korzystato z niego, jak zwykle. Przed rozpoczeciem
eksperymentu poproszono ich o udzielenie odpowiedzi na kilka
pytan: czy czesto korzystaja z Facebooka, ile czasu Srednio mu
poswiecajg i ilu majg znajomych na portalu.

Poziom subiektywnego samopoczucia ochotnikéw mierzono
wskaznikiem poczucia zadowolenia z zycia Satisfaction with
Life Scale (SWLS), a poczucie samotno$ci — skala Social and
Emotional Loneliness Scale for Adults (SELSA-S). W obu
przypadkach badani oceniali intensywnos$¢ niektdrych emocji w
ciggu tych pieciu dni. Z kolei wahania kortyzolu badano przy
pomocy analizy sliny. Testy prowadzono przed i po
eksperymencie.
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Po zakonczeniu badania poziom kortyzolu zauwazalnie spadt
tylko u oséb, ktéore nie korzystaty z Facebooka. Okazato sie,
ze bez dostepu do sieci spotecznosciowej ludzie czesSciej
kontaktujg sie z bliskimi. Jednak sami uczestnicy twierdzili,
ze sg mniej zadowoleni z zycie niz przed eksperymentem.
Wiekszos¢ oswiadczyta, ze nie mogg sie juz odczeka¢ mozliwoS$ci
skorzystania z Facebooka.

Autorzy badania sg zdania, ze przerwa z korzystania z sieci
spotecznosciowej zmniejsza stres fizjologiczny wynikajgcy z
naptywu nowych informacji. Wskazuje na to obnizony poziom
kortyzolu. Wielu uczestnikdéw eksperymentu méwito, ze czujg sie
»wykluczonymi” z zycia swoich znajomych, jesli nie maja
mozliwosci $ledzenia tego, co sie u nich dzieje na Facebooku.
Te emocje mogty nasilic¢ subiektywne odczucie samotnosci i
niezadowolenia z zycia. Psycholodzy doszli do wniosku, ze
krotka nieobecnos¢ na portalu spoteczno$ciowym moze byc
pozyteczna, ale nie nalezy nie docenia¢ jego roli jako
narzedzia komunikacji.
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