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PROKRASTYNACJA SNU, SUPRESJA MYSLI I CZAS NOCNY
ORAZ DZIENNY UZYWANIA APLIKACII TIKTOK

SLEEP PROCRASTINATION, THOUGHT SUPPRESSION AND NIGHTTIME AND DAYTIME USE
OF THE TIKTOK APP

Streszczenie

Celem badania byto ustalenie zaleznosci pomiedzy czasem nocnym i dziennym uzywania aplikacji
TikTok, a prokrastynacja snu i supresjq mysli oraz zaleznosci miedzy prokrastynacja snu a supresja
mysli. Grupe badawcza stanowito 180 osob w przedziale wiekowym 1846 lat. Uzyskano pozytyw-
na zaleznos¢ pomiedzy czasem nocnym (22:00-6:00) a prokrastynacja snu, supresja mysli i intruzja
mysli. Prokrastynacja snu dodatnio korelowata ze wszystkimi czynnikami Inwentarza Supresji Mysli
Bialy Niedzwiedz. Nie uzyskano zadnej istotnej zaleznosci pomiedzy czasem dziennym (6:00-22:00)
uzywania aplikacji a badanymi zmiennymi. Wyniki sugeruja wigksze znaczenie czasu nocnego nad
czasem dziennym w kontekscie problemow ze snem i przysztych badan.

Abstract

The aim of the study was to determine the relationship between nighttime and daytime use of the TikTok application
and sleep procrastination and thought suppression, as well as the relationship between sleep procrastination and
thought suppression. The research group consisted of 180 people aged 18-46. A positive relationship was found
between nighttime use (10:00 PM - 6:00 AM) and sleep procrastination, thought suppression, and thought
intrusion. Sleep procrastination positively correlated with all factors of the White Bear Suppression Inventory.
No significant relationship was found between daytime use (6:00 AM - 10:00 PM) of the application and the
studied variables. The results suggest the greater importance of nighttime over daytime in the context of sleep
problems and future research.

WSTEP

Sen jest niezmiernie wazny zaréwno dla zdrowia psychicznego, jak i fizycznego cztowieka. Niewystar-
czajaca jego ilos¢ oraz jakos¢ powiazane sa z szeregiem takich trudnosci, jak: zapominanie znanych fak-
tow, problemy z koncentracja oraz skupieniem, dtuzszy czas reakgji i zwiekszona agresja [Orzel-Gry-
glewska, 2010]. Brak snu sprzyja rowniez wystapieniu powaznych probleméw zdrowotnych, do ktorych
naleza: nadcis$nienie, otylo$¢, cukrzyca, udar, zawat migsnia sercowego, czy depresja [Hanson, Hucker,
2024]. Istotnym jest wigc dbanie o poprawna higiene snu. Proces ten jednak moze utrudnia¢ postepu-
jacy rozwoj technologii. Kheirinejad i wspdtpracownicy zauwazaja, ze uzytkowanie telefonu w t6zku
przed zasnieciem przekiada si¢ na opoznienie snu, jego dlugosc i jakos¢ [Kheirinejad i in., 2022]. Takze
Selviana, Maulida i Nuzula donosza o wyzszych wartosciach prokrastynowania snu w grupie adole-
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scentek o wiekszym poziomie uzaleznienia od TikToka [Selviana, Maulida, Nuzula, 2024]. W kontekscie
problemdéw ze snem wazne jest rOwniez wieczorne pobudzenie poznawcze [Wuyts i in., 2012], tym sa-
mym takze intruzywne tresci poznawcze. Osoby uzaleznione czesto nadmiernie pochtonigte sa mysla-
mi i checig wykonania okreslonego zachowania [Sussman, Sussman, 2011]. Znaczace w tym aspekcie
moga okazac si¢ rowniez powiazane z supresjq i intruzjami ruminacje, ktére wraz z prokrastynacja snu
w pelni mediowaly pomiedzy uzaleznieniem od Internetu a zlg jakoscia snu [You i in., 2020]. Kwestia
dalszego badania srodowiska internetowego jest wiec potrzebna, szczegdlnie biorac pod uwage popu-
larnos¢ Internetu i mediéw spotecznosciowych. Dane z poczatku 2024 r. wskazuja, ze w Polsce byto
35,75 miliona uzytkownikow Internetu, z czego az 27,9 miliona, czyli 68,8% populacji Polski uzywato
medidéw spotecznosciowych'. Pokazuje to, Ze potencjalna grupa, ktéra moze by¢ dotknigta problemem,
jest wyjatkowo szeroka. Dodatkowo trzeba pamietac, ze Srodowisko internetowe jest bardzo réznorod-
ne, co dotyczy takze mediéw spotecznosciowych. Tym samym wazne jest rozszerzanie wiedzy na temat
poszczegdlnych aplikacji i serwisow. TikTok zwazajac na jego wyjatkowo sprawny algorytm, moze by¢
szczegolnie istotng aplikacja do analizy w tej kwestii, co zauwazyt Christian Montag i wspotpracownicy,
w pracy opublikowanej w 2021 roku podkreslajac, iz literatura dotyczaca tej aplikacji wymaga rozszerze-
nia [Montag, Yang, Elhai 2021].

PROKRASTYNACJA SNU I SAMOREGULACIA

Prokrastynacja moze by¢ zdefiniowana jako dobrowolne opdznianie rozpoczecia lub ukonczenia za-
planowanego dziatania, nawet gdy istnieje Swiadomos¢, ze takie opdznienie moze prowadzi¢ do ne-
gatywnych konsekwencji. Charakteryzuje si¢ irracjonalnym odktadaniem zachowan, gdzie jednostki
decyduja sie na odroczenie dziatan bez waznego powodu, co czesto skutkuje suboptymalnymi wyni-
kami dla ich dobrobytu materialnego i psychicznego. To pojecie odrdznia prokrastynacje od zwyktego
unikania decyzji, podkreslajac celowe odktadanie zadant pomimo oczekiwania niekorzystnych skut-
kow [Steel, 2007]. Zwlekanie ze snem definiuje si¢ jako pdjscie spac¢ pdzniej niz pierwotnie zatozono
pomimo zewnetrznych powodéw [Chung, An, Suh, 2020]. Celowe opdznianie snu wynika z wyzej
opisanej prokrastynagji, a jednostki doswiadczajace owego zjawiska moga mie¢ problem z samoregu-
lacja [Kroese i in., 2014]. Konsekwencja prokrastynacji snu jest jego nieodpowiednia ilos¢, ktora wply-
wa negatywnie na funkcjonowanie w ciggu dnia [Jakowski, Stork, 2022].

Samoregulacja sktada si¢ z trzech podstawowych podfunkgji: samoobserwacji zachowania, oceny wta-
snego zachowania i afektywnej samoreakgji [Bandura, 1991]. Umiejetno$ci samoregulacji stanowia zatem
kluczowy element w przeksztalcaniu intencji w dzialanie. Wysoki poziom tej zdolnosci pozwala na sku-
teczne kontrolowanie swojego zachowania i wykonywanie dziatani zgodnych z zamierzeniami i celami.
Wyrodznia sie dwa procesy wplywajace na samoregulacje. Pierwszym z nich jest proces wolicjonalny,
ktory utatwia samoregulacje oraz zmienia si¢ na przestrzeni zycia. Drugi to proces impulsogenny, ktory
pozostaje bez zmian oraz podwaza samoregulacje [Kadzikowska-Wrzosek, 2018]. Co wigcej, literatura
wskazuje, ze samoregulacja ma ograniczone zasoby pozwalajace jednostce na kontrolowanie impulsow
i pragnien. Prowadzi¢ to moze do wyczerpania posiadanych zasobdéw. Gdy jedna sytuacja wymagata
aktywnego wysitku, w kolejnej moze juz zabrakna¢ umiejetnosci samoregulacyjnych [Vohs, Heatherton,
2000, s. 249]. Wérod powodow, ktdre moga wiec sklaniac¢ dang jednostke do podjecia decyzji o zwleka-
niu ze snem, wyrdznia si¢ tez wyczerpane zasoby samoregulacji oraz czynniki biologiczne (chronotypy)
[Nauts i in., 2019].

INTRUZJA I SUPRESJA MYSLI

Supresje mysli definiuje sig jako intencjonalne préby pozbycia sie bezposredniego kontaktu z niechcia-
nymi tre$ciami psychicznymi [Wegner i in., 1987]. Aby wystapita supresja, wymagane jest, zeby najpierw
pojawita sie u danej jednostki intencja sttumienia konkretnej mysli. Potem nastepuje proba supresji, po-

! Digital 2024: Poland, DataReportal — Global Digital Insight. Pobrano z: https://datareportal.com/reports/digital-2024-po-
land? rg=poland — data dostepu: 18.04.2024
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przez intencjonalne nieprzywotywanie do strumienia swiadomosci jakichkolwiek przejawdw tej mysli,
Iacznie z pierwotnym planem jej supresji [Wegner i in., 1987]. Jednak, jak pokazuje eksperyment Wegne-
ra i Schneidera, supresja nie jest w petni skuteczna. Co wiecej, jak wskazuja Wenzlaff i Wegner, wiaza sie
z nig trzy rodzaje efektéw. Zwiekszone pojawianie sie ttumionych mysli po okresie supresji (efekt odbi-
cia), natychmiastowy wzrost ilosci thumionej mysli oraz wzmozone pojawianie si¢ intruzywnych mysli
podczas thumienia spowodowane wymaganiami poznawczymi [Wenzlaff, Wegner, 2000]. Wyniki me-
taanaliz potwierdzaja wystepowanie efektu odbicia [Wang, Hagger, Chatzisarantis, 2020; Abramowitz,
Tolin, Street, 2001], r6zniq si¢ natomiast doniesieniami dotyczacymi nagtego zwiekszenia sie thumionych
mysli podczas proby supresji. Jak wskazuja badacze, wynikac to moze z braku kontrolowania przetado-
wania poznawczego w poprzednich pracach [Wang, Hagger, Chatzisarantis, 2020]. Supresja nie wydaje
sie wiec adaptacyjna forma radzenia sobie z niechciang tre$ciqg poznawcza. Wenzlaff i Luxton pokazuja,
ze razem ze stresem moze ona sprzyja¢ depresyjnemu ruminowaniu [Wenzlaff, Luxton, 2003]. Ryckman
i Lambert donosza, Ze supresja mysli jest powigzana z neurotyzmem i ruminacjami [Ryckman, Lambert,
2015]. Wykazano takze jej zwigzek z myslami samobojczymi [Pettit i in., 2009].

Mysli intruzywne zdefiniowa¢ mozna jako powtarzajaca si¢ niechciang i/lub nieakceptowana mysl,
obraz lub impuls, ktdére dalej sa powigzane z odczuwaniem psychicznego dyskomfortu [Rachman,
1981, s. 89]. Clark i Rhyno zaproponowali petniejsza definicje intruzji jako ,, Kazde odrebne, mozliwe do zi-
dentyfikowania zdarzenie poznawcze, ktore jest niepozqdane, niezamierzone i powtarzajqce sie, ktére zaburza tok
mysli, przeszkadza w wykonywaniu zadan i wiqze si¢ z negatywnym afektem oraz jest trudne do kontrolowania”
[Clark, Rhyno, 2005, s. 4]. Parkinson i Rachman zwracaja dodatkowo uwage na fakt, ze tres¢ mysli
intruzywnych jest czesto niepokojaca, wstretna, bluzniercza, obsceniczna i niedorzeczna [Parkinson,
Rachman, 1981, s. 101].

APLIKACJA TIKTOK

Poczatki aplikacji TikTok siegaja 2016 roku, kiedy za sprawa firmy ByteDance pojawit sie jej chinski
protoplasta ,Douyin”. W roku 2017 TikTok zostat oficjalnie uruchomiony, rok pézniej zintegrowany
z aplikacja music.ly, a pierwszy miliard uzytkownikoéw uzyskat w lutym 2019 r. [Miao, Huang, Hu-
ang, 2021]. Aplikacja od tego czasu zdobyta znaczna popularnos¢, mocno ugruntowujac swoja obec-
nos¢ takze na lokalnym rynku. Na poczatku 2024 r. TikTok miat 11,52 miliona uzytkownikow w Pol-
sce’. Zasada dziatania aplikacji opiera na nieskoriczonym strumieniu kroétkich filméw obejmujacych
szeroki zakres tematow, jak: moda, rozrywka czy nauka [Yang, Zhao, Ma 2019]. Platforma rézni sie
od innych gigantow medidéw spotecznosciowych pod wzgledem pochodzenia tresci. Facebook w wigk-
szym stopniu polega na prywatnych znajomych. Twitter (aktualnie ,X”) czesciej przyciaga uzytkow-
nikéw dzieki dobrze znanym postaciom zycia publicznego, np. takim jak politycy. TikTok natomiast,
na podstawie algorytmow, czesto proponuje filmy nieznanych uzytkownikow?. Jedna z najwazniejszych
cech aplikacji jest jej fatwos¢ uzycia oraz tworzenia tresci. Osoby zainteresowane tworzeniem filmdow
maja dostep do kreatora wideo, filtrow czy utworow, z ktérych moga korzystac [Yang, Zhao, Ma 2019].
Warto odnotowa¢, ze samo dziatanie algorytmu serwisu nie jest do konca znane. Wykazano jednak
istnienie relacji pomiedzy zaangazowaniem uzytkownika a popularnoscia tresci. Filmy, przy ktérych
zostawiane jest polubienie czy komentarz, zyskiwaty wieksza popularnosé. Znaczenie dla algorytmu
miata réwniez godzina, o ktdrej publikowany jest film [Klug i in., 2021]. O sile algorytmu i popularno-
Sci aplikacji Swiadcza dane ukazujace sredni miesieczny czas uzywania mediéw spotecznosciowych
na platformie Android. Uzytkownicy spedzali w srodowisku TikToka srednio 34 godziny i byta to naj-
wigksza warto$¢ sposrdd badanych aplikacji, przebijajaca aplikacje Facebook i YouTube*.

CELE, PYTANIA ORAZ HIPOTEZY BADAWCZE

2 Digital 2024: Poland, DataReportal — Global Digital Insight. Pobrano z: https://datareportal.com/reports/digital-2024-po-
land - data dostepu: 18.04.2024

> The New York Times, How TikTok Is Rewriting the World. https://www.nytimes.com/2019/03/10/style/what-is-tik-tok.
html - data dostepu: 18.04.2024

* The time we spend on social media, DataReportal — Global Digital Insight. Pobrano z: https://datareportal.com/reports/
digital-2024-deep-dive-the-time-we-spend-on-social-media — data dostepu: 18.04.2024
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Celem prowadzonych badan byto ustalenie zaleznosci pomiedzy prokrastynacja snu a supresja my-
$li oraz zaleznosci pomiedzy czasem nocnym i dziennym uzywania aplikacji TikTok a prokrastynacja
snu i supresja mysli. Sformulowane pytania oraz hipotezy badawcze zostaly kolejno przedstawione
ponizej wraz z analiza literatury.

P1. Czy istnieje zwigzek pomiedzy prokrastynacja snu a intruzywnymi myslami, supresjq mysli i od-
wracaniem uwagi?

Flett i in. dowodza zaleznosci mysli zwigzanych z prokrastynacja z automatycznymi negatywnymi
treSciami poznawczymi o sobie oraz z lekiem przed porazka [Flettiin., 2012]. Sama prokrastynacja snu
jest rowniez powigzana z lekiem jako cecha [Zhang i in. 2023], a lek z kolei z ttumieniem mysli [Erski-
ne, Kvavilashvili, Kornbrot, 2007]. Powyzsze doniesienia pozwolily sformutowac hipoteze:

H1. Istnieje pozytywny zwiazek pomiedzy prokrastynacja snu a intruzywnymi mys$lami, supresja my-
$li i odwracaniem uwagi.

P2. Czy istnieje zwiazek pomiedzy uzywaniem aplikacji TikTok w czasie dziennym i nocnym a intru-
zywnymi myslami, supresja mysli i odwracaniem uwagi?

Saarsar i Kumar donosza o zwiazku uzaleznienia od Internetu z automatycznymi negatywnymi
myslami wsrod grupy indyjskich adolescentow [Saarsar, Kumar, 2023]. Warto rdwniez zwrdci¢ uwage
na mozliwg strategie oparta na unikaniu i uciekaniu w nieadaptacyjne uzytkowanie aplikacji TikTok.
Sugerowac to moze badanie przeprowadzone w Korei, ktérego wyniki sugeruja, ze osoby z depre-
sja uzaleznione od gier internetowych moga gra¢ w celu ucieczki od negatywnych emogji [Kim i in.
2017]. Inne badanie przeprowadzone na grupie japonskich uczniéw szkot srednich réwniez wykazato,
ze eskapizm moze posredniczy¢ miedzy cierpieniem psychologicznym a uzaleznieniem [Ohno, 2016].
Dodatkowo Akhtar i Islam wskazuja na zaleznos¢ uzaleznienia od TikToka z lekiem spotecznym oraz
samotnoscia [Akhtar, Islam, 2023]. TikTok sam w sobie jako aplikacja moze by¢ wyjatkowo angazujacy
dzieki swoim algorytmom. Latwe absorbowanie uwagi uczestnika moze sprzyjac¢ zarazem uzaleznie-
niu, jak i ucieczce od negatywnych mysli. Potwierdza¢ to moze badanie, w ktérym aplikacja TikTok
wyprzedzita aplikacje Facebook w motywagji eskapistycznej, a autorzy zwracaja uwage wtasnie na al-
gorytm [Rach, Peter, 2021]. Na podstawie referowanych prac postawiono hipoteze:

H2. Istnieje pozytywny zwiazek pomiedzy uzywaniem aplikacji TikTok w czasie dziennym i nocnym
a intruzywnymi mys$lami, supresja mysli i odwracaniem uwagi.

P3. Czy istnieje zwiazek pomiedzy uzywaniem aplikacji TikTok w czasie dziennym i nocnym a pro-
krastynacja snu?

W jednym z badant wykazano, ze problemowe korzystanie ze smartfondw jest posrednio powiagzane
z jakos$cig snu poprzez prokrastynacje snu [Correa-Iriarte, Hidalgo-Fuentes, Marti-Vilar, 2023]. Jak
ukazuja badania, to gtownie wieczorne i nocne korzystanie ze smartfona moze by¢ zwigzane z gor-
szym snem [Dissing i in., 2021; Kheirinejad i in., 2022]. W zwiazku z tym istotne dla niniejszej pracy
jest rozréznienie czasu nocnego i dziennego uzywania aplikacji. Odnoszac sie takze do samej aplikacji
TikTok wykazano, Ze jej problemowe uzywanie powiazane jest z objawami depresyjnymi i prokrasty-
nacja [Rogowska, Cincio, 2024]. Przedstawione badania pozwalaja na postawienie hipotezy:

H3. Istnieje pozytywny zwiazek pomiedzy uzywaniem aplikacji TikTok w czasie dziennym i nocnym
a prokrastynacja snu.

NARZEDZIA BADAWCZE

Pomiar prokrastynacji snu zostal wykonany kwestionariuszem Bedtime Procrastination Scale (BPS)
w polskiej adaptacji Herzog-Krzywoszanskiej i Krzywoszanskiego [Herzog-Kzywoszanska, Krzywo-
szanski, 2019]. Autorami wersji oryginalnej sa F.M. Kroese, C. Evers, M.A. Adriaanse i D.T. de Ridder
[Kroese iin., 2014]. BPS sklada sie z 9 stwierdzen, ktdre opisuja zachowania zwigzane ze snem. Badany
na skali od 1 (nigdy lub prawie nigdy) do 5 (zawsze lub prawie zawsze) opisuje swoje odczucia wzgle-
dem kazdego ze stwierdzen. Wspotczynnik a Cronbacha dla angielskiej wersji kwestionariusza wyno-
sit 0,89-0,92. [Kroese i in., 2014] W polskiej wersji BPS wspodtczynnik rzetelnosci a Cronbacha wynosit
>0,8 [Herzog-Kzywoszanska, Krzywoszanski, 2019]. W niniejszej pracy a Cronbacha wynidst a=0,879.
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Pomiar supresji mysli, intruzywnych mysli i odwracania uwagi zostat wykonany za pomoca Inwen-
tarza Supresji MySli Biaty Niedzwiedz (WBSI) w polskiej adaptacji L. Baran, M. Hyla oraz B. Kleszcz
[Baran, Hyla, Kleszcz, 2019, s. 47-62]. Autorami oryginatu sa D. M. Wegner i S. Zanakos, [Wegner,
Zanakos, 1994]. WBSI sktada sie z 15 stwierdzen, do ktérych badani odnosza si¢ na pieciostopniowej
skali, gdzie 1 oznacza ,zdecydowanie nie zgadzam si¢”, a 5 oznacza ,zdecydowanie zgadzam si¢”.
Inwentarz sklada si¢ z 3 skal: intruzywne mysli, supresja mysli oraz odwracanie uwagi [Baran, Hyla,
Kleszcz, 2019, s. 47-62]. W polskiej adaptacji inwentarza wspdtczynnik a Cronbacha dla poszczegol-
nych skali wyniost: 0,87 dla intruzywnych mysli, 0,59 dla supresji mysli i 0,80 dla odwracania uwagi.
[Baran, Hyla, Kleszcz, 2019, s. 47-62]. W niniejszym badaniu wspdtczynnik a Cronbacha wyniost: dla
skali supresja mysli a=0,633, dla intruzji mysli a=0,885, dla skali odwracanie uwagi a=0,766.

Uzywanie aplikacji TikTok zostalo zbadane za pomoca licznika czasu, obejmujacego zarowno okres
nocny, jak i dzienny. Aplikacja czas nocny definiuje od 22:00 do 6:00, a czas dzienny od godziny 6:00
do 22:00. W niniejszej pracy takze przyjelismy takowe rozrdznienie. Ankietowani zostali poproszeni
o wpisanie godzin uzytkowania z dwdch tygodni, zgodnie z instrukcjami. Zostal im zaprezentowany
rowniez film instruktazowy, nagrany osobno dla uzytkownikdow systemu Android i iOS. Badanym
dodatkowo zostaty zadane pytania dotyczace: wieku, ptci, miejsca zamieszkania, wyksztalcenia, sta-
tusu zawodowego i godzin pracy oraz posiadania statusu ucznia lub studenta. Obliczenia zostaty wy-
konane za pomoca programu IBM SPSS Statistics 29. Do przeformutowania podanych przez badanych
wartosci czasu spedzonego w aplikacji uzyto algorytmu napisanego w jezyku , Python”.

OPIS GRUPY BADAWCZEJ I METODOLOGIA

Badanie przeprowadzono za pomoca ankiety internetowej utworzonej na platformie Google Forms, kto-
ra udostepniono na portalach Facebook i Discord. Czas zbierania danych przypad! na okres od grudnia
2023 roku do poczatku kwietnia 2024 roku. Badani zostali poinformowani o pelnej anonimowosci i do-
browolnie wyrazili zgode na udzial w niniejszym badaniu. W celu kontroli stronniczosci, oprdcz za-
pewnionej anonimowosci, o ktorej poinformowano badanych, wykorzystano kilka procedur w samym
projekcie badania. Zastosowano kroétkie, zweryfikowane naukowo narzedzia, ktére byly odpowiednio
prezentowane. Zadbano réwniez o krétki czas wypelniania ankiety (okoto 10 minut), a takze o zrozu-
miate instrukcje wraz z filmem instruktazowym.

W badaniu wzigto udziat 206 oséb. Odrzucono osoby, ktore pracowaty w trybie zmianowym, po-
niewaz mogloby to znieksztalci¢ wyniki zaréwno czasu nocnego i dziennego uzywania aplikagji, jak
i prokrastynacji snu. Dalsze obliczenia zostaty przeprowadzone na grupie 180 osob. Grupa sktadata sie
z 117 kobiet (65%), 60 mezczyzn (33,3%) i 3 0sdb, ktdre okreslity swoja ptec jako ,inna” (1,7%). Respon-
dentéw mieszkajacych na wsi byto 29 (16,1%); w miescie do 50 tys. byto 22 (12,1%); w miescie od 50
tys. do 150 tys. bylto 25 (13,9%); w miescie od 150 tys. do 500 tys. bylo 58 (32,2%); w miastach powyzej
500 tys. mieszkanicow byto 46 (25,6%). Uczestnicy badania mieli od 18 do 46 lat. Sredni wiek wyniost
23 lata (SD = 3,79). Zdecydowana wigkszo$¢ badanych osob nalezata do grupy studentéow lub uczniow
(82,2%). Wyksztalcenie podstawowe posiadalo 5 respondentow (2,8%); zawodowe 6 respondentow
(3,3%); érednie 119 respondentow (66,1%); wyzsze 50 respondentow (27,8%).

ANALIZA WYNIKOW I WERYFIKACJA HIPOTEZ

Zwazajac na liczebnos¢ proby, zastosowano test Shapiro-Wilka w celu sprawdzenia normalnosci roz-
ktadu. Wyniki zawarte w Tabeli 1 pokazuja, ze zadna ze zmiennych nie uzyskata rozkladu normal-
nego. Biorac to pod uwage, w dalszej analizie zastosowano korelacje rangowa Spearmana. Uzyskane
wyniki zostaty zinterpretowane zgodnie z zaleceniami Gignac i Szodorai dla badaczy réznic indywi-
dualnych [Gignac, Szodorai, 2016].
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Tabela 1. Testy normalnosci rozktadu zmiennych

Shapiro-Wilk
Zmienne
Statystyka df Istotnos¢

SUP 0,977 180 0,004
INTR 0,970 180 0,001
ODWR 0,951 180 <0,001
PS 0,976 180 0,003
MINTD 0,857 180 <0,001
MINTN 0,847 180 <0,001

df — liczba stopni swobody; SUP — supresja mysli; INTR — intruzja mysli; ODWR — odwracanie uwagi; PS — prokrastynacja
snu; MINTD — minuty dzien; MINTN — minuty noc
Zrédto/Source: Opracowanie wiasne

Tabela 2. Zalezno$¢ miedzy prokrastynacjg snu a czynnikami WBSI (N=180)

Zmienne rho Spearmana sur INTR ODWR
Wspotczynnik korelacji 0,254™ 0,211™ 0,200™
PS
Istotno$¢ (dwustronna) <0,001 0,004 0,007

** Korelacja istotna na poziomie 0,01 (dwustronnie); *** Korelacja istotna na poziomie <0,001 (dwustronnie).
SUP — supresja mysli; INTR — intruzja mysli; ODWR — odwracanie uwagi; PS — prokrastynacja snu;
Zrédto/Source: Opracowanie wtasne

Analiza korelacji ujawnita umiarkowany istotny dodatni zwigzek prokrastynacji snu z supresja my-
$li (0,254), intruzja mysli (0,211) i odwracaniem uwagi (0,200).

Tabela 3. Zaleznos¢ miedzy uzywaniem TikToka a prokrastynacja snu i czynnikami WBSI (N=180)

Zmienne rho Spreamana PS SUP INTR ODWR
Wspotczynnik korelacji 0,079 0,053 0,020 -0,108
MINTD
Istotnos¢ (dwustronna) 0,294 0,482 0,791 0,148
Wspdtczynnik korelacji 0,422 0,191 0,171 0,100
MINTN
Istotnos¢ (dwustronna) <0,001 0,010 0,022 0,181

* Korelacja istotna na poziomie 0,05 (dwustronnie); *** Korelacja istotna na poziomie <0,001 (dwustronnie).
SUP — supresja mysli; INTR — intruzja mysli; ODWR — odwracanie uwagi; PS — prokrastynacja snu; MINTD — minuty dzien;
MINTN — minuty noc

Zrédto/Source: Opracowanie wiasne

Analiza korelacji ujawnita brak istotnych zaleznosci uzywania w czasie dziennym a kazda z bada-
nych zmiennych. Czas nocny silnie pozytywnie koreluje z prokrastynacja snu (rtho = 0,422). Stwierdzo-
no rowniez staba pozytywna zalezno$¢ czasu nocnego z supresja mysli (rho = 0,191) oraz intruzjg my-
8li (rho =0,171). Odwracanie uwagi nie korelowato istotnie z uzywaniem TikToka w czasie nocnym.

DYSKUSJA

Weczeéniejsze prace wykazaly juz, ze zaréwno intruzywne mysli, jak i supresja powigzane sg z bez-
sennos$cig [Schmidt i in., 2011]. Otrzymane przez nas wyniki, potwierdzajace H1, wpisuja si¢ w te
doniesienia. Koresponduje to z faktem, ze wieczorne pobudzenie poznawcze wydtuza czas zasnigcia
[Wuyts i in., 2012]. Proponujemy takze wyjasnienie teoretyczne odnoszace si¢ do teorii samokontroli.
Zarowno kontrola mysli, emocji czy niechcianych impulséw moze drenowac¢ dostepne zasoby samo-
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regulacji [Baumeister i in., 2007], tym samym przyczyniajac si¢ do prokrastynowania snu. Zaleznos¢
moze by¢jednak odwrotna. Jak donosza Harrington i wspdtpracownicy, deprywacja snu moze zwigk-
sza¢ podatno$c¢ na intruzje [Harrington i in., 2021]. Biorac pod uwage powyzsze, dodatkowo zaktadac
mozna, ze osoby prokrastynujace sen moga wpadac¢ w swego rodzaju btedne koto.

Zatozenia H2 zostaty potwierdzone czesciowo, pokazujac tym samym mozliwa wieksza istotnos¢
czasu nocnego nad dziennym uzywania aplikacji w kontekscie intruzji i supresji. Prébujac zrozumiec
przyczyne tej rozbieznosci zwroécono uwage na dane dotyczace sklfonnosci do ruminacji. Ta, powia-
zana jest z supresja mysli oraz intruzjami [Ryckman i Lambert, 2015; Wenzlaff i Luxton, 2003], a takze
z gorsza jakoscig snu [Thomsen i in., 2003]. Ruminacje nasilaja si¢ rowniez w godzinach porannych
i wieczornych, a osoby bardziej depresyjne czesciej od oséb mniej depresyjnych angazowaly sie w ru-
minacje wieczorami [Takano, Tanno, 2011]. W badaniu przeprowadzonym przez Rusting i Larsen mia-
ry osobowosciowe, takie jak depresyjnos¢, lek czy neurotyzm, byly pozytywnie zwiazane z doswiad-
czaniem najwiekszego negatywnego afektu wieczorem [Rusting, Larsen, 1998]. Wartym odnotowania
jest rowniez fakt, ze symptomy depresji sa powigzane ze wszystkimi czynnikami WBSI [Baran i in.,
2019, s. 47-62]. Mozliwe wigc, ze uzyskanie korelacji tylko z czasem nocnym moze wynikac ze zwigk-
szonej ilosci negatywnych tresci poznawczych wieczorem, ktore utrudniaja samoregulacje. Za tym
zalozeniem przemawia takze badanie ukazujace, ze aktywno$¢ depresyjnych osob na platformie Twit-
ter (aktualnie X) wzrastata w godzinach nocnych, po godzinie 20 [Choudhury i in., 2013]. Nie moz-
na wykluczy¢ réwniez, ze tres¢ intruzji bedzie zwigzana z uzaleznieniem i checia ogladania filmow
na aplikacji. Algorytm TikToka bardzo dobrze dopasowuje sie do uzytkownika bazujac na jego aktyw-
nosci [Boeker, Urman, 2022]. Sugeruje to tez praca Selviana i in. ukazujaca, ze grupa mocniej uzalez-
niona od TikToka cechowata si¢ wieksza prokrastynacja snu [Selviana, Maulida, Nuzula, 2024]. Takze
brak uzyskanej korelacji pomiedzy odwracaniem uwagi z czasem nocnym sugeruje, Ze intruzje moga
dotyczy¢ uzaleznienia. Kwestia ta wymaga jednak dalszych badan. Wieczor i noc to réwniez pora,
w ktorej ludzie sa mniej zajeci codziennymi czynno$ciami, przez co moga czesciej zostawac z wia-
snymi myslami. Te jednak nie poddaja sie fatwo kontroli, szczegdlnie przy obcigzeniu poznawczym,
na co wskazuje paradoks supresji [Wegner i in., 1987]. Nieche¢ do zostawania sam na sam z tresciami
poznawczymi potwierdza praca Buttrick i wspotpracownikéw wskazujac, ze osoby czerpaly wigeksza
przyjemnosc z robienia samotnych codziennych czynnosci od proby myslenia o czyms pozytywnym
[Buttrick i in., 2019]. Willson i in. réwniez wskazuja, ze ludzie moga nie chcie¢ zostawac sami z mysla-
mi, nawet na tyle, Ze niektdrzy uczestnicy badania woleli podawac sobie lekkie wstrzasy elektryczne
[Wilson i in., 2014].

Hjetland i wspdtpracownicy donosza o zwiazku czasu ekranowego w t6zku a uzaleznieniem. Tu-
taj jednak, jak zauwazajq badacze, r6znica w medianie pomiedzy osobami osiagajacymi wyniki duze
i niewielkie w uzaleznieniu wynosita jedynie trzynascie minut wieczornego korzystania. Sugeruja
wiec, ze inne aspekty moga wyjasniac¢ czas spedzany przed ekranem w 16zku. Dodatkowo zwracaja
uwage na istnienie mozliwosci, ze to czas nocny w znacznej mierze napedzat zaleznos¢ uzyskana
w ich badaniu pomiedzy czasem cato$ciowym przed ekranem a iloscia i jakoscig snu [Hjetland i in.,
2021]. Nasze wyniki, czesciowo zgodne z H3, pokazuja, ze tylko czas liczony miedzy 22 a 6 istotnie
korelowat z prokrastynacja snu. Potwierdza to takze inna praca wskazujaca, ze to glownie korzysta-
nie ze smartfonu w okresie snu jest powigzane z mniejsza jego iloscia i jakoscig [Dissing i in., 2021].
Ciekawym aspektem jest skala odwracania uwagi, ktora nie korelowata istotnie z zadnym z czaséw
uzywania TikToka. Wcze$niej zasugerowano juz, ze moze miec to zwiazek z trescig intruzywnych
mysli. Innym proponowanym przez nas wyjasnieniem jest fakt, ze osoby badane moga chodzi¢ spa¢
przed godzing 22 lub okolicach tej godziny. Powodowaloby to wtedy nieréwnomierne roztozenie sie
ilosci minut na czas nocny i dzienny. Przemawiac za tq hipoteza moze fakt uzyskania zwiazku z pro-
krastynacja snu. Osoby badane mogly takze po prostu odwracac¢ uwage od intruzji w sposob inny niz
uzywanie TikToka.

Zdecydowanie mocna strong tego badania jest sposob pomiaru czasu nocnego i dziennego. Ponie-
waz skorzystano z danych udostepnianych przez sama aplikacje, podane wartosci powinny odzwier-
ciedlac realny czas korzystania i by¢ bardziej rzetelne od tych opartych jedynie na szacunkach bada-
nych oséb. Pamieta¢ nalezy jednak, Ze niniejsza praca ma charakter przekrojowy oraz korelacyjny,
co nie pozwala na wycigganie wnioskow przyczynowo skutkowych. Dla lepszego zrozumienia otrzy-
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manych wynikdw mozna przyjrzec si¢ pracom, ktdre moga sugerowac kierunkowos¢, dajac kontekst
i podtoze do dalszych badan. Podtuzne badanie przeprowadzone przez Tavernier i Willoughby wy-
kazato, ze problemy ze snem przewidywaly dtuzszy czas uzywania mediéw spotecznosciowych. Nie
wykryto jednak, zeby uzycie mediow spotecznosciowych przewidywato problemy ze snem [Taver-
nier, Willoughby, 2014]. Das-Friebel i wspotpracownicy takze ukazuja, ze samo korzystanie z mediow
spotecznosciowych przed zasnigciem nie wigzato si¢ z gorszym snem tej samej nocy [Das-Friebel i in.,
2020]. Kluczowa moze sie tym samym okaza¢ motywacja do korzystania z medidw. Szczegdlnie ta,
ktora polega na ttumieniu trudnosci [Kater, Schlarb, 2020]. Referowane badania oraz otrzymane wyni-
ki wskazuja na dalsza potrzebe poglebiania tematu korzystania ze smartfonéw. Dostarczajg rowniez
dowodow na istotnos¢ rozdzielenia pory nocnej oraz dziennej, co dotyczy nie tylko badan zwiaza-
nych ze snem, ale rowniez innych przysztych projektéw obejmujacych uzywanie mediéw spoleczno-
Sciowych. Implikacje praktyczne ptynace z tej pracy wskazuja na potrzebe zwrdcenia wiekszej uwagi
na tresci poznawcze oraz uzywania aplikacji TikTok w czasie nocnym w kontekscie odktadania snu.
Ograniczenia badania:

Pierwszym wyraznym ograniczeniem niniejszej pracy jest jej charakter przekrojowy oraz korelacyjny,
co nie pozwala na wyciggniecie wnioskdw przyczynowych. Sama grupa badawcza takze jest stosun-
kowo niewielka, sktadajaca sie¢ gtownie z mtodych dorostych oraz kobiet. Rowniez fakt, Ze osoby bio-
race udzial w badaniu to ochotnicy, ktérych pozyskano droga internetowa, moze mie¢ wptyw na wy-
niki. Kolejnym ograniczeniem jest tez charakter samo opisowy i kwestionariuszowy badania. Sprawia
to, ze osoby mogly nierzetelnie podchodzi¢ do odpowiedzi i nie podawac¢ doktadnych wartosci.
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