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PROKRASTYNACJA SNU, SUPRESJA MYŚLI I CZAS NOCNY 
ORAZ DZIENNY UŻYWANIA APLIKACJI TIKTOK

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

Streszczenie
Celem badania było ustalenie zależności pomiędzy czasem nocnym i dziennym używania aplikacji 
TikTok, a prokrastynacją snu i supresją myśli oraz zależności między prokrastynacją snu a supresją 
myśli. Grupę badawczą stanowiło 180 osób w przedziale wiekowym 18‒46 lat. Uzyskano pozytyw-
ną zależność pomiędzy czasem nocnym (22:00‒6:00) a prokrastynacją snu, supresją myśli i intruzją 
myśli. Prokrastynacja snu dodatnio korelowała ze wszystkimi czynnikami Inwentarza Supresji Myśli 
Biały Niedźwiedź. Nie uzyskano żadnej istotnej zależności pomiędzy czasem dziennym (6:00‒22:00) 
używania aplikacji a badanymi zmiennymi. Wyniki sugerują większe znaczenie czasu nocnego nad 
czasem dziennym w kontekście problemów ze snem i przyszłych badań.

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.	

WSTĘP

Sen jest niezmiernie ważny zarówno dla zdrowia psychicznego, jak i fizycznego człowieka. Niewystar-
czająca jego ilość oraz jakość powiązane są z szeregiem takich trudności, jak: zapominanie znanych fak-
tów, problemy z koncentracją oraz skupieniem, dłuższy czas reakcji i zwiększona agresja [Orzeł-Gry-
glewska, 2010]. Brak snu sprzyja również wystąpieniu poważnych problemów zdrowotnych, do których 
należą: nadciśnienie, otyłość, cukrzyca, udar, zawał mięśnia sercowego, czy depresja [Hanson, Hucker, 
2024]. Istotnym jest więc dbanie o poprawną higienę snu. Proces ten jednak może utrudniać postępu-
jący rozwój technologii. Kheirinejad i współpracownicy zauważają, że użytkowanie telefonu w łóżku 
przed zaśnięciem przekłada się na opóźnienie snu, jego długość i jakość [Kheirinejad i in., 2022]. Także 
Selviana, Maulida i Nuzula donoszą o wyższych wartościach prokrastynowania snu w grupie adole-
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scentek o większym poziomie uzależnienia od TikToka [Selviana, Maulida, Nuzula, 2024]. W kontekście 
problemów ze snem ważne jest również wieczorne pobudzenie poznawcze [Wuyts i in., 2012], tym sa-
mym także intruzywne treści poznawcze. Osoby uzależnione często nadmiernie pochłonięte są myśla-
mi i chęcią wykonania określonego zachowania [Sussman, Sussman, 2011]. Znaczące w tym aspekcie 
mogą okazać się również powiązane z supresją i intruzjami ruminacje, które wraz z prokrastynacją snu 
w pełni mediowały pomiędzy uzależnieniem od Internetu a złą jakością snu [You i in., 2020]. Kwestia 
dalszego badania środowiska internetowego jest więc potrzebna, szczególnie biorąc pod uwagę popu-
larność Internetu i mediów społecznościowych. Dane z początku 2024 r. wskazują, że w Polsce było 
35,75 miliona użytkowników Internetu, z czego aż 27,9 miliona, czyli 68,8% populacji Polski używało 
mediów społecznościowych1. Pokazuje to, że potencjalna grupa, która może być dotknięta problemem, 
jest wyjątkowo szeroka. Dodatkowo trzeba pamiętać, że środowisko internetowe jest bardzo różnorod-
ne, co dotyczy także mediów społecznościowych. Tym samym ważne jest rozszerzanie wiedzy na temat 
poszczególnych aplikacji i serwisów. TikTok zważając na jego wyjątkowo sprawny algorytm, może być 
szczególnie istotną aplikacją do analizy w tej kwestii, co zauważył Christian Montag i współpracownicy, 
w pracy opublikowanej w 2021 roku podkreślając, iż literatura dotycząca tej aplikacji wymaga rozszerze-
nia [Montag, Yang, Elhai 2021].

PROKRASTYNACJA SNU I SAMOREGULACJA

Prokrastynacja może być zdefiniowana jako dobrowolne opóźnianie rozpoczęcia lub ukończenia za-
planowanego działania, nawet gdy istnieje świadomość, że takie opóźnienie może prowadzić do ne-
gatywnych konsekwencji. Charakteryzuje się irracjonalnym odkładaniem zachowań, gdzie jednostki 
decydują się na odroczenie działań bez ważnego powodu, co często skutkuje suboptymalnymi wyni-
kami dla ich dobrobytu materialnego i psychicznego. To pojęcie odróżnia prokrastynację od zwykłego 
unikania decyzji, podkreślając celowe odkładanie zadań pomimo oczekiwania niekorzystnych skut-
ków [Steel, 2007]. Zwlekanie ze snem definiuje się jako pójście spać później niż pierwotnie założono 
pomimo zewnętrznych powodów [Chung, An, Suh, 2020]. Celowe opóźnianie snu wynika z wyżej 
opisanej prokrastynacji, a jednostki doświadczające owego zjawiska mogą mieć problem z samoregu-
lacją [Kroese i in., 2014]. Konsekwencją prokrastynacji snu jest jego nieodpowiednia ilość, która wpły-
wa negatywnie na funkcjonowanie w ciągu dnia [Jakowski, Stork, 2022].

Samoregulacja składa się z trzech podstawowych podfunkcji: samoobserwacji zachowania, oceny wła-
snego zachowania i afektywnej samoreakcji [Bandura, 1991]. Umiejętności samoregulacji stanowią zatem 
kluczowy element w przekształcaniu intencji w działanie. Wysoki poziom tej zdolności pozwala na sku-
teczne kontrolowanie swojego zachowania i wykonywanie działań zgodnych z zamierzeniami i celami. 
Wyróżnia się dwa procesy wpływające na samoregulację. Pierwszym z nich jest proces wolicjonalny, 
który ułatwia samoregulację oraz zmienia się na przestrzeni życia. Drugi to proces impulsogenny, który 
pozostaje bez zmian oraz podważa samoregulację [Kadzikowska-Wrzosek, 2018]. Co więcej, literatura 
wskazuje, że samoregulacja ma ograniczone zasoby pozwalające jednostce na kontrolowanie impulsów 
i pragnień. Prowadzić to może do wyczerpania posiadanych zasobów. Gdy jedna sytuacja wymagała 
aktywnego wysiłku, w kolejnej może już zabraknąć umiejętności samoregulacyjnych [Vohs, Heatherton, 
2000, s. 249]. Wśród powodów, które mogą więc skłaniać daną jednostkę do podjęcia decyzji o zwleka-
niu ze snem, wyróżnia się też wyczerpane zasoby samoregulacji oraz czynniki biologiczne (chronotypy) 
[Nauts i in., 2019].

INTRUZJA I SUPRESJA MYŚLI

Supresję myśli definiuje się jako intencjonalne próby pozbycia się bezpośredniego kontaktu z niechcia-
nymi treściami psychicznymi [Wegner i in., 1987]. Aby wystąpiła supresja, wymagane jest, żeby najpierw 
pojawiła się u danej jednostki intencja stłumienia konkretnej myśli. Potem następuje próba supresji, po-

1 Digital 2024: Poland, DataReportal – Global Digital Insight. Pobrano z: https://datareportal.com/reports/digital-2024-po-
land? rq=poland – data dostępu: 18.04.2024
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przez intencjonalne nieprzywoływanie do strumienia świadomości jakichkolwiek przejawów tej myśli, 
łącznie z pierwotnym planem jej supresji [Wegner i in., 1987]. Jednak, jak pokazuje eksperyment Wegne-
ra i Schneidera, supresja nie jest w pełni skuteczna. Co więcej, jak wskazują Wenzlaff i Wegner, wiążą się 
z nią trzy rodzaje efektów. Zwiększone pojawianie się tłumionych myśli po okresie supresji (efekt odbi-
cia), natychmiastowy wzrost ilości tłumionej myśli oraz wzmożone pojawianie się intruzywnych myśli 
podczas tłumienia spowodowane wymaganiami poznawczymi [Wenzlaff, Wegner, 2000]. Wyniki me-
taanaliz potwierdzają występowanie efektu odbicia [Wang, Hagger, Chatzisarantis, 2020; Abramowitz, 
Tolin, Street, 2001], różnią się natomiast doniesieniami dotyczącymi nagłego zwiększenia się tłumionych 
myśli podczas próby supresji. Jak wskazują badacze, wynikać to może z braku kontrolowania przełado-
wania poznawczego w poprzednich pracach [Wang, Hagger, Chatzisarantis, 2020]. Supresja nie wydaje 
się więc adaptacyjną formą radzenia sobie z niechcianą treścią poznawczą. Wenzlaff i Luxton pokazują, 
że razem ze stresem może ona sprzyjać depresyjnemu ruminowaniu [Wenzlaff, Luxton, 2003]. Ryckman 
i Lambert donoszą, że supresja myśli jest powiązana z neurotyzmem i ruminacjami [Ryckman, Lambert, 
2015]. Wykazano także jej związek z myślami samobójczymi [Pettit i in., 2009].

Myśli intruzywne zdefiniować można jako powtarzającą się niechcianą i/lub nieakceptowaną myśl, 
obraz lub impuls, które dalej są powiązane z odczuwaniem psychicznego dyskomfortu [Rachman, 
1981, s. 89]. Clark i Rhyno zaproponowali pełniejszą definicję intruzji jako „Każde odrębne, możliwe do zi-
dentyfikowania zdarzenie poznawcze, które jest niepożądane, niezamierzone i powtarzające się, które zaburza tok 
myśli, przeszkadza w wykonywaniu zadań i wiąże się z negatywnym afektem oraz jest trudne do kontrolowania” 
[Clark, Rhyno, 2005, s. 4]. Parkinson i Rachman zwracają dodatkowo uwagę na fakt, że treść myśli 
intruzywnych jest często niepokojąca, wstrętna, bluźniercza, obsceniczna i niedorzeczna [Parkinson, 
Rachman, 1981, s. 101].

APLIKACJA TIKTOK

Początki aplikacji TikTok sięgają 2016 roku, kiedy za sprawą firmy ByteDance pojawił się jej chiński 
protoplasta „Douyin”. W roku 2017 TikTok został oficjalnie uruchomiony, rok później zintegrowany 
z aplikacją music.ly, a pierwszy miliard użytkowników uzyskał w lutym 2019 r. [Miao, Huang, Hu-
ang, 2021]. Aplikacja od tego czasu zdobyła znaczną popularność, mocno ugruntowując swoją obec-
ność także na lokalnym rynku. Na początku 2024 r. TikTok miał 11,52 miliona użytkowników w Pol-
sce2. Zasada działania aplikacji opiera na nieskończonym strumieniu krótkich filmów obejmujących 
szeroki zakres tematów, jak: moda, rozrywka czy nauka [Yang, Zhao, Ma 2019]. Platforma różni się 
od innych gigantów mediów społecznościowych pod względem pochodzenia treści. Facebook w więk-
szym stopniu polega na prywatnych znajomych. Twitter (aktualnie „X”) częściej przyciąga użytkow-
ników dzięki dobrze znanym postaciom życia publicznego, np. takim jak politycy. TikTok natomiast, 
na podstawie algorytmów, często proponuje filmy nieznanych użytkowników3. Jedną z najważniejszych 
cech aplikacji jest jej łatwość użycia oraz tworzenia treści. Osoby zainteresowane tworzeniem filmów 
mają dostęp do kreatora wideo, filtrów czy utworów, z których mogą korzystać [Yang, Zhao, Ma 2019]. 
Warto odnotować, że samo działanie algorytmu serwisu nie jest do końca znane. Wykazano jednak 
istnienie relacji pomiędzy zaangażowaniem użytkownika a popularnością treści. Filmy, przy których 
zostawiane jest polubienie czy komentarz, zyskiwały większą popularność. Znaczenie dla algorytmu 
miała również godzina, o której publikowany jest film [Klug i in., 2021]. O sile algorytmu i popularno-
ści aplikacji świadczą dane ukazujące średni miesięczny czas używania mediów społecznościowych 
na platformie Android. Użytkownicy spędzali w środowisku TikToka średnio 34 godziny i była to naj-
większa wartość spośród badanych aplikacji, przebijająca aplikacje Facebook i YouTube4.

CELE, PYTANIA ORAZ HIPOTEZY BADAWCZE
2 Digital 2024: Poland, DataReportal – Global Digital Insight. Pobrano z: https://datareportal.com/reports/digital-2024-po-

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

html – data dostępu: 18.04.2024
4 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 dostępu: 18.04.2024
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Celem prowadzonych badań było ustalenie zależności pomiędzy prokrastynacją snu a supresją my-
śli oraz zależności pomiędzy czasem nocnym i dziennym używania aplikacji TikTok a prokrastynacją 
snu i supresją myśli. Sformułowane pytania oraz hipotezy badawcze zostały kolejno przedstawione 
poniżej wraz z analizą literatury.
P1. Czy istnieje związek pomiędzy prokrastynacją snu a intruzywnymi myślami, supresją myśli i od-
wracaniem uwagi?

Flett i in. dowodzą zależności myśli związanych z prokrastynacją z automatycznymi negatywnymi 
treściami poznawczymi o sobie oraz z lękiem przed porażką [Flett i in., 2012]. Sama prokrastynacja snu 
jest również powiązana z lękiem jako cechą [Zhang i in. 2023], a lęk z kolei z tłumieniem myśli [Erski-
ne, Kvavilashvili, Kornbrot, 2007]. Powyższe doniesienia pozwoliły sformułować hipotezę:
H1. Istnieje pozytywny związek pomiędzy prokrastynacją snu a intruzywnymi myślami, supresją my-
śli i odwracaniem uwagi.
P2. Czy istnieje związek pomiędzy używaniem aplikacji TikTok w czasie dziennym i nocnym a intru-
zywnymi myślami, supresją myśli i odwracaniem uwagi?

Saarsar i Kumar donoszą o związku uzależnienia od Internetu z automatycznymi negatywnymi 
myślami wśród grupy indyjskich adolescentów [Saarsar, Kumar, 2023]. Warto również zwrócić uwagę 
na możliwą strategię opartą na unikaniu i uciekaniu w nieadaptacyjne użytkowanie aplikacji TikTok. 
Sugerować to może badanie przeprowadzone w Korei, którego wyniki sugerują, że osoby z depre-
sją uzależnione od gier internetowych mogą grać w celu ucieczki od negatywnych emocji [Kim i in. 
2017]. Inne badanie przeprowadzone na grupie japońskich uczniów szkół średnich również wykazało, 
że eskapizm może pośredniczyć między cierpieniem psychologicznym a uzależnieniem [Ohno, 2016]. 
Dodatkowo Akhtar i Islam wskazują na zależność uzależnienia od TikToka z lękiem społecznym oraz 
samotnością [Akhtar, Islam, 2023]. TikTok sam w sobie jako aplikacja może być wyjątkowo angażujący 
dzięki swoim algorytmom. Łatwe absorbowanie uwagi uczestnika może sprzyjać zarazem uzależnie-
niu, jak i ucieczce od negatywnych myśli. Potwierdzać to może badanie, w którym aplikacja TikTok 
wyprzedziła aplikację Facebook w motywacji eskapistycznej, a autorzy zwracają uwagę właśnie na al-
gorytm [Rach, Peter, 2021]. Na podstawie referowanych prac postawiono hipotezę:
H2. Istnieje pozytywny związek pomiędzy używaniem aplikacji TikTok w czasie dziennym i nocnym 
a intruzywnymi myślami, supresją myśli i odwracaniem uwagi.
P3. Czy istnieje związek pomiędzy używaniem aplikacji TikTok w czasie dziennym i nocnym a pro-
krastynacją snu?

W jednym z badań wykazano, że problemowe korzystanie ze smartfonów jest pośrednio powiązane 
z jakością snu poprzez prokrastynację snu [Correa-Iriarte, Hidalgo-Fuentes, Martí-Vilar, 2023]. Jak 
ukazują badania, to głównie wieczorne i nocne korzystanie ze smartfona może być związane z gor-
szym snem [Dissing i in., 2021; Kheirinejad i in., 2022]. W związku z tym istotne dla niniejszej pracy 
jest rozróżnienie czasu nocnego i dziennego używania aplikacji. Odnosząc się także do samej aplikacji 
TikTok wykazano, że jej problemowe używanie powiązane jest z objawami depresyjnymi i prokrasty-
nacją [Rogowska, Cincio, 2024]. Przedstawione badania pozwalają na postawienie hipotezy:
H3. Istnieje pozytywny związek pomiędzy używaniem aplikacji TikTok w czasie dziennym i nocnym 
a prokrastynacją snu.

NARZĘDZIA BADAWCZE

Pomiar prokrastynacji snu został wykonany kwestionariuszem Bedtime Procrastination Scale (BPS) 
w polskiej adaptacji Herzog-Krzywoszańskiej i Krzywoszańskiego [Herzog-Kzywoszańska, Krzywo-
szański, 2019]. Autorami wersji oryginalnej są F.M. Kroese, C. Evers, M.A. Adriaanse i D.T. de Ridder 
[Kroese i in., 2014]. BPS składa się z 9 stwierdzeń, które opisują zachowania związane ze snem. Badany 
na skali od 1 (nigdy lub prawie nigdy) do 5 (zawsze lub prawie zawsze) opisuje swoje odczucia wzglę-
dem każdego ze stwierdzeń. Współczynnik α Cronbacha dla angielskiej wersji kwestionariusza wyno-
sił 0,89‒0,92. [Kroese i in., 2014] W polskiej wersji BPS współczynnik rzetelności α Cronbacha wynosił 
>0,8 [Herzog-Kzywoszańska, Krzywoszański, 2019]. W niniejszej pracy α Cronbacha wyniósł α=0,879.
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Pomiar supresji myśli, intruzywnych myśli i odwracania uwagi został wykonany za pomocą Inwen-
tarza Supresji Myśli Biały Niedźwiedź (WBSI) w polskiej adaptacji L. Baran, M. Hyla oraz B. Kleszcz 
[Baran, Hyla, Kleszcz, 2019, s. 47–62]. Autorami oryginału są D. M. Wegner i S. Zanakos, [Wegner, 
Zanakos, 1994]. WBSI składa się z 15 stwierdzeń, do których badani odnoszą się na pięciostopniowej 
skali, gdzie 1 oznacza „zdecydowanie nie zgadzam się”, a 5 oznacza „zdecydowanie zgadzam się”. 
Inwentarz składa się z 3 skal: intruzywne myśli, supresja myśli oraz odwracanie uwagi [Baran, Hyla, 
Kleszcz, 2019, s. 47–62]. W polskiej adaptacji inwentarza współczynnik α Cronbacha dla poszczegól-
nych skali wyniósł: 0,87 dla intruzywnych myśli, 0,59 dla supresji myśli i 0,80 dla odwracania uwagi. 
[Baran, Hyla, Kleszcz, 2019, s. 47–62]. W niniejszym badaniu współczynnik α Cronbacha wyniósł: dla 
skali supresja myśli α=0,633, dla intruzji myśli α=0,885, dla skali odwracanie uwagi α=0,766.

Używanie aplikacji TikTok zostało zbadane za pomocą licznika czasu, obejmującego zarówno 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 także przyjęliśmy takowe rozróżnienie. Ankietowani zostali poproszeni 
o wpisanie godzin użytkowania z dwóch tygodni, zgodnie z instrukcjami. Został im zaprezentowany 
również film instruktażowy, nagrany osobno dla użytkowników systemu Android i iOS. Badanym 
dodatkowo zostały zadane pytania dotyczące: wieku, płci, miejsca zamieszkania, wykształcenia, sta-
tusu zawodowego i godzin pracy oraz posiadania statusu ucznia lub studenta. Obliczenia zostały wy-
konane za pomocą programu IBM SPSS Statistics 29. Do przeformułowania podanych przez badanych 
wartości czasu spędzonego w aplikacji użyto algorytmu napisanego w języku „Python”.

OPIS GRUPY BADAWCZEJ I METODOLOGIA

Badanie przeprowadzono za pomocą ankiety internetowej utworzonej na platformie Google Forms, któ-
rą udostępniono na portalach Facebook i Discord. Czas zbierania danych przypadł na okres od grudnia 
2023 roku do początku kwietnia 2024 roku. Badani zostali poinformowani o pełnej anonimowości i do-
browolnie wyrazili zgodę na udział w niniejszym badaniu. W celu kontroli stronniczości, oprócz za-
pewnionej anonimowości, o której poinformowano badanych, wykorzystano kilka procedur w samym 
projekcie badania. Zastosowano krótkie, zweryfikowane naukowo narzędzia, które były odpowiednio 
prezentowane. Zadbano również o krótki czas wypełniania ankiety (około 10 minut), a także o zrozu-
miałe instrukcje wraz z filmem instruktażowym.

W badaniu wzięło udział 206 osób. Odrzucono osoby, które pracowały w trybie zmianowym, po-
nieważ mogłoby to zniekształcić wyniki zarówno czasu nocnego i dziennego używania aplikacji, jak 
i prokrastynacji snu. Dalsze obliczenia zostały przeprowadzone na grupie 180 osób. Grupa składała się 
z 117 kobiet (65%), 60 mężczyzn (33,3%) i 3 osób, które określiły swoją płeć jako „inna” (1,7%). Respon-
dentów mieszkających na wsi było 29 (16,1%); w mieście do 50 tys. było 22 (12,1%); w mieście od 50 
tys. do 150 tys. było 25 (13,9%); w mieście od 150 tys. do 500 tys. było 58 (32,2%); w miastach powyżej 
500 tys. mieszkańców było 46 (25,6%). Uczestnicy badania mieli od 18 do 46 lat. Średni wiek wyniósł 
23 lata (SD = 3,79). Zdecydowana większość badanych osób należała do grupy studentów lub uczniów 
(82,2%). Wykształcenie podstawowe posiadało 5 respondentów (2,8%); zawodowe 6 respondentów 
(3,3%); średnie 119 respondentów (66,1%); wyższe 50 respondentów (27,8%).

ANALIZA WYNIKÓW I WERYFIKACJA HIPOTEZ

Zważając na liczebność próby, zastosowano test Shapiro-Wilka w celu sprawdzenia normalności roz-
kładu. Wyniki zawarte w Tabeli 1 pokazują, że żadna ze zmiennych nie uzyskała rozkładu normal-
nego. Biorąc to pod uwagę, w dalszej analizie zastosowano korelację rangową Spearmana. Uzyskane 
wyniki zostały zinterpretowane zgodnie z zaleceniami Gignac i Szodorai dla badaczy różnic indywi-
dualnych [Gignac, Szodorai, 2016].
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Tabela 1. Testy normalności rozkładu zmiennych

Zmienne
Shapiro-Wilk

Statystyka df Istotność

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 myśli; INTR – intruzja myśli; ODWR – odwracanie uwagi; PS – prokrastynacja 
snu; MINTD – minuty dzień; MINTN – minuty noc
Źródło/Source: Opracowanie własne

Tabela 2. Zależność między prokrastynacją snu a czynnikami WBSI (N=180)

Zmienne rho Spearmana SUP INTR ODWR

PS
Współczynnik korelacji 0,254*** 0,211** 0,200**

Istotność (dwustronna) <0,001 0,004 0,007

** Korelacja istotna na poziomie 0,01 (dwustronnie); *** Korelacja istotna na poziomie <0,001 (dwustronnie).
SUP – supresja myśli; INTR – intruzja myśli; ODWR – odwracanie uwagi; PS – prokrastynacja snu;
Źródło/Source: Opracowanie własne

Analiza korelacji ujawniła umiarkowany istotny dodatni związek prokrastynacji snu z supresją my-
śli (0,254), intruzją myśli (0,211) i odwracaniem uwagi (0,200).

Tabela 3. Zależność między używaniem TikToka a prokrastynacją snu i czynnikami WBSI (N=180)

Zmienne rho Spreamana PS SUP INTR ODWR

MINTD
Współczynnik korelacji 0,079 0,053 0,020 -0,108

Istotność (dwustronna) 0,294 0,482 0,791 0,148

MINTN
Współczynnik korelacji 0,422*** 0,191* 0,171* 0,100

Istotność (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 myśli; INTR – intruzja myśli; ODWR – odwracanie uwagi; PS – prokrastynacja snu; MINTD – minuty dzień; 
MINTN – minuty noc
Źródło/Source: Opracowanie własne

Analiza korelacji ujawniła brak istotnych zależności używania w czasie dziennym a każdą z bada-
nych zmiennych. Czas nocny silnie pozytywnie koreluje z prokrastynacją snu (rho = 0,422). Stwierdzo-
no również słabą pozytywną zależność czasu nocnego z supresją myśli (rho = 0,191) oraz intruzją my-
śli (rho = 0,171). Odwracanie uwagi nie korelowało istotnie z używaniem TikToka w czasie nocnym.

DYSKUSJA

Wcześniejsze prace wykazały już, że zarówno intruzywne myśli, jak i supresja powiązane są z bez-
sennością [Schmidt i in., 2011]. Otrzymane przez nas wyniki, potwierdzające H1, wpisują się w te 
doniesienia. Koresponduje to z faktem, że wieczorne pobudzenie poznawcze wydłuża czas zaśnięcia 
[Wuyts i in., 2012]. Proponujemy także wyjaśnienie teoretyczne odnoszące się do teorii samokontroli. 
Zarówno kontrola myśli, emocji czy niechcianych impulsów może drenować dostępne zasoby samo-
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regulacji [Baumeister i in., 2007], tym samym przyczyniając się do prokrastynowania snu. Zależność 
może być jednak odwrotna. Jak donoszą Harrington i współpracownicy, deprywacja snu może zwięk-
szać podatność na intruzje [Harrington i in., 2021]. Biorąc pod uwagę powyższe, dodatkowo zakładać 
można, że osoby prokrastynujące sen mogą wpadać w swego rodzaju błędne koło.

Założenia H2 zostały potwierdzone częściowo, pokazując tym samym możliwą większą istotność 
czasu nocnego nad dziennym używania aplikacji w kontekście intruzji i supresji. Próbując zrozumieć 
przyczynę tej rozbieżności zwrócono uwagę na dane dotyczące skłonności do ruminacji. Ta, powią-
zana jest z supresją myśli oraz intruzjami [Ryckman i Lambert, 2015; Wenzlaff i Luxton, 2003], a także 
z gorszą jakością snu [Thomsen i in., 2003]. Ruminacje nasilają się również w godzinach porannych 
i wieczornych, a osoby bardziej depresyjne częściej od osób mniej depresyjnych angażowały się w ru-
minacje wieczorami [Takano, Tanno, 2011]. W badaniu przeprowadzonym przez Rusting i Larsen mia-
ry osobowościowe, takie jak depresyjność, lęk czy neurotyzm, były pozytywnie związane z doświad-
czaniem największego negatywnego afektu wieczorem [Rusting, Larsen, 1998]. Wartym odnotowania 
jest również fakt, że symptomy depresji są powiązane ze wszystkimi czynnikami WBSI [Baran i in., 
2019, s. 47–62]. Możliwe więc, że uzyskanie korelacji tylko z czasem nocnym może wynikać ze zwięk-
szonej ilości negatywnych treści poznawczych wieczorem, które utrudniają samoregulację. Za tym 
założeniem przemawia także badanie ukazujące, że aktywność depresyjnych osób na platformie Twit-
ter (aktualnie X) wzrastała w godzinach nocnych, po godzinie 20 [Choudhury i in., 2013]. Nie moż-
na wykluczyć również, że treść intruzji będzie związana z uzależnieniem i chęcią oglądania filmów 
na aplikacji. Algorytm TikToka bardzo dobrze dopasowuje się do użytkownika bazując na jego aktyw-
ności [Boeker, Urman, 2022]. Sugeruje to też praca Selviana i in. ukazująca, że grupa mocniej uzależ-
niona od TikToka cechowała się większą prokrastynacją snu [Selviana, Maulida, Nuzula, 2024]. Także 
brak uzyskanej korelacji pomiędzy odwracaniem uwagi z czasem nocnym sugeruje, że intruzje mogą 
dotyczyć uzależnienia. Kwestia ta wymaga jednak dalszych badań. Wieczór i noc to również pora, 
w której ludzie są mniej zajęci codziennymi czynnościami, przez co mogą częściej zostawać z wła-
snymi myślami. Te jednak nie poddają się łatwo kontroli, szczególnie przy obciążeniu poznawczym, 
na co wskazuje paradoks supresji [Wegner i in., 1987]. Niechęć do zostawania sam na sam z treściami 
poznawczymi potwierdza praca Buttrick i współpracowników wskazując, że osoby czerpały większą 
przyjemność z robienia samotnych codziennych czynności od próby myślenia o czymś pozytywnym 
[Buttrick i in., 2019]. Willson i in. również wskazują, że ludzie mogą nie chcieć zostawać sami z myśla-
mi, nawet na tyle, że niektórzy uczestnicy badania woleli podawać sobie lekkie wstrząsy elektryczne 
[Wilson i in., 2014].

Hjetland i współpracownicy donoszą o związku czasu ekranowego w łóżku a uzależnieniem. Tu-
taj jednak, jak zauważają badacze, różnica w medianie pomiędzy osobami osiągającymi wyniki duże 
i niewielkie w uzależnieniu wynosiła jedynie trzynaście minut wieczornego korzystania. Sugerują 
więc, że inne aspekty mogą wyjaśniać czas spędzany przed ekranem w łóżku. Dodatkowo zwracają 
uwagę na istnienie możliwości, że to czas nocny w znacznej mierze napędzał zależność uzyskaną 
w ich badaniu pomiędzy czasem całościowym przed ekranem a ilością i jakością snu [Hjetland i in., 
2021]. Nasze wyniki, częściowo zgodne z H3, pokazują, że tylko czas liczony między 22 a 6 istotnie 
korelował z prokrastynacją snu. Potwierdza to także inna praca wskazująca, że to głownie korzysta-
nie ze smartfonu w okresie snu jest powiązane z mniejszą jego ilością i jakością [Dissing i in., 2021]. 
Ciekawym aspektem jest skala odwracania uwagi, która nie korelowała istotnie z żadnym z czasów 
używania TikToka. Wcześniej zasugerowano już, że może mieć to związek z treścią intruzywnych 
myśli. Innym proponowanym przez nas wyjaśnieniem jest fakt, że osoby badane mogą chodzić spać 
przed godziną 22 lub okolicach tej godziny. Powodowałoby to wtedy nierównomierne rozłożenie się 
ilości minut na czas nocny i dzienny. Przemawiać za tą hipotezą może fakt uzyskania związku z pro-
krastynacją snu. Osoby badane mogły także po prostu odwracać uwagę od intruzji w sposób inny niż 
używanie TikToka.

Zdecydowanie mocną stroną tego badania jest sposób pomiaru czasu nocnego i dziennego. Ponie-
waż skorzystano z danych udostępnianych przez samą aplikację, podane wartości powinny odzwier-
ciedlać realny czas korzystania i być bardziej rzetelne od tych opartych jedynie na szacunkach bada-
nych osób. Pamiętać należy jednak, że niniejsza praca ma charakter przekrojowy oraz korelacyjny, 
co nie pozwala na wyciąganie wniosków przyczynowo skutkowych. Dla lepszego zrozumienia otrzy-
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manych wyników można przyjrzeć się pracom, które mogą sugerować kierunkowość, dając kontekst 
i podłoże do dalszych badań. Podłużne badanie przeprowadzone przez Tavernier i Willoughby wy-
kazało, że problemy ze snem przewidywały dłuższy czas używania mediów społecznościowych. Nie 
wykryto jednak, żeby użycie mediów społecznościowych przewidywało problemy ze snem [Taver-
nier, Willoughby, 2014]. Das-Friebel i współpracownicy także ukazują, że samo korzystanie z mediów 
społecznościowych przed zaśnięciem nie wiązało się z gorszym snem tej samej nocy [Das-Friebel i in., 
2020]. Kluczowa może się tym samym okazać motywacja do korzystania z mediów. Szczególnie ta, 
która polega na tłumieniu trudności [Kater, Schlarb, 2020]. Referowane badania oraz otrzymane wyni-
ki wskazują na dalszą potrzebę pogłębiania tematu korzystania ze smartfonów. Dostarczają również 
dowodów na istotność rozdzielenia pory nocnej oraz dziennej, co dotyczy nie tylko badań związa-
nych ze snem, ale również innych przyszłych projektów obejmujących używanie mediów społeczno-
ściowych. Implikacje praktyczne płynące z tej pracy wskazują na potrzebę zwrócenia większej uwagi 
na treści poznawcze oraz używania aplikacji TikTok w czasie nocnym w kontekście odkładania snu.

Ograniczenia badania:
Pierwszym wyraźnym ograniczeniem niniejszej pracy jest jej charakter przekrojowy oraz korelacyjny, 
co nie pozwala na wyciągnięcie wniosków przyczynowych. Sama grupa badawcza także jest stosun-
kowo niewielka, składająca się głównie z młodych dorosłych oraz kobiet. Również fakt, że osoby bio-
rące udział w badaniu to ochotnicy, których pozyskano drogą internetową, może mieć wpływ na wy-
niki. Kolejnym ograniczeniem jest też charakter samo opisowy i kwestionariuszowy badania. Sprawia 
to, że osoby mogły nierzetelnie podchodzić do odpowiedzi i nie podawać dokładnych wartości.
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