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Z filtrem czy bez filtra? Oto jest\anie... Pytani
zadaje sobie codziennie wiekszosc¢ sposrod ponad
uzytkownikow Instagrama podczas wrzucania zdje¢ na
ulubiong platforme spolecznosciowa. Regularnie sprawdzaja
liczbe obserwatorow oraz lajkow pod zdjeciami, kazde
powiadomienie przyprawia ich o dreszcze rozkoszy

i niepokoju, a w glebi ducha caly czas zastanawiaja sie,
dlaczego nie jest tak idealnie, jak by¢ powinno. Bo powinno,
prawda? Przeciez tak mowi Internet...
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Zyjemy w Swiecie
wirtualnym czy swiat
wirtualny zyje w nas?

Zgodnie z danymi z 2023 r. ponad
jedna czwarta populacji naszej pla-
nety przynajmniej raz w miesigcu
korzysta z Instagrama. Dane te po-
chodzg z raportu Business of Apps
Instagram Revenue and Usage Statistics
(2023). Jezeli wezmiemy pod uwa-
ge, ze znaczna cz¢$¢ uzytkownikow
platformy to mieszkarcy krajow wy-
sokorozwinigtych, nagle okazuje sie,
ze wieksza czes$¢ spoleczenstwa za-
chodniego, naszego spoleczenstwa,
korzysta aktywnie z Instagrama. Ja-
kie ma to znaczenie dla przecietne-
go czlowieka? Ogromne.

O tym, ze media spolecznoscio-
we znacznie wplywajg na pogorszenie
stanu zdrowia psychicznego, mowi
sie juz od lat. Wcigz styszymy, ze mlo-
dzi ludzie odczuwajg ogromng pre-
sje, aby doskonale prezentowac sie na
zdjeciach i zebrad jak najwiekszg licz-
be obserwatoréw. Jednoczesnie bez-
ustannie starajg sie doréwnac wyide-
alizowanym wizerunkom celebrytow
oraz influenceréw. Stworzone przez
nich kanony piekna powstajg za spra-
wa niezliczonych filtréw, setek godzin
pracy w Photoshopie oraz przy gigan-
tycznych nakladach finansowych za-
inwestowanych w marketing i rekla-
me. Niestety nie kazda osoba zdaje

sobie z tego sprawe.

Jak Instagram ksztattuje
nasze postrzeganie swiata?

Instagram jest wlasnie tym miej-

scem, w ktérym estetyzacja rze-
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czywisto$ci osigga najwyzszy wy-
miar. Poczgtkowo platforma stuzyta
przede wszystkim do dzielenia sie
zdjeciami, jednak obecnie stala sie
poteznym narzedziem marketin-
gowym stuzgcym do ksztaltowa-
nia norm spolecznych, kanondéw
estetycznych, a takze oczekiwan
w stosunku do tego, co uwazamy za
atrakcyjne, warto$ciowe czy god-
ne pozgdania. Na kazdym kroku
Instagram formuje nasze postrze-
ganie rzeczywistosci, cho¢ nie za-
wsze zdajemy sobie z tego sprawe.
Przyktad?

Influencerzy nieustannie pole-
caja nam produkty, ktérych zakup,
zgodnie z ich zapewnieniami, ma
odmieni¢ nasze Zycie. A przeciez
pragniemy by¢ tacy, jak nasi insta-
gramowi idole, wiec... kupujemy.
Nowa bluzka, kolejne okulary, trzy-
nasta szminka lub nowy zegarek po-
jawiaja sie w naszej kolekcji. Robi-
my $wietne zdjecie, wstawiamy do
sieci, przybywa lajkow, ale co$ jest
nie tak. W lustrze nadal nie wygla-
damy tak dobrze, jak by$my chcie-
li, jak ci piekni ludzie z social me-
diéw. Co6z, nic dziwnego. Instagram
stynie z najnowocze$niejszych tech-
nologii, ktére pozwalaja bez wiek-
szego problemu upiekszy¢ kazde
zdjecie czy film wrzucane do sieci
za pomocy filtréw. Wyszczuplanie,
redukcja zmarszczek, dodanie wlo-
som objetosci - wszystko to moz-
na zrobi¢ w przeciagu kilku minut.
Nasladujemy wzorce wykreowa-
ne w przestrzeni wirtualnej fikcji
i chcemy wprowadzi¢ je do nasze-
go zycia. Obecnie méwi sie juz na-
wet o zjawisku instagramizacji $wia-

ta. Na czym ono polega?

Zinstagramowany Swiat

Jest to §wiat postrzegany przez
pryzmat tresci umieszczanych na
Instagramie. Swiat, w ktérym real-
ne do$wiadczenia, interakcje i prze-
zycia sg nie tylko upiekszane i od-
powiednio filtrowane, lecz takze
dostosowywane do internetowych
trendéw. Nie publikujemy zdjeé
nudnych i nieudanych, nie opowia-
damy $wiatu o przypalonym obie-
dzie czy o sobocie przesiedzianej na
kanapie w pizamie. Zwyczajne, co-
dzienne zycie nie zapewnia popular-
nosci i lajkéw. Skoro otacza nas nor-
malny §wiat, to w sieci pragniemy
ogladac inne rzeczy, nowe, a przede
wszystkim piekne. A potem chce-
my upiekszaé naszg rzeczywistos¢,
ktéra - mimo najwiekszych staran -
nigdy nie zbliza si¢ do instagramo-
wego ideatu. I tak wpadamy w bted-
ne koto.

Przeklada sie to takze na zmiane
naszych zachowan i przyzwyczajen.
Podczas pobytu w restauracji waz-
niejsze jest dobre zdjecie positku niz
jego smak. Na wakacje pakuje si¢
ubrania z mysla o planowanych fot-
kach, a nie o prognozie pogody. Ba,
samo miejsce pobytu bywa czesto
wybierane z my$lg o pieknej scene-
rii do robienia sesji fotograficznych.
W pogoni za dobrymi kadrami samo
doswiadczenie staje sie nieistotne.
Otaczajacy nas ludzie stuzg za fo-
tograféw lub modeli, a niekoniecz-
nie za towarzyszow do rozmowy lub
spedzania razem czasu.

Wielu z nas odczuwa dyskom-
fort, bedac pod stalg presja, by od-
nosic sie do estetyki dominujacej

w §wiecie Instagrama. Z jednej stro-

www.charaktery.eu
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Zwyczajne, codzienne zycie nie zapewnia popularnosci

i lajkow. Skoro otacza nas normalny swiat, to w sieci
pragniemy ogladac inne rzeczy, nowe, a przede wszystkim
piekne. A potem chcemy upiekszac¢ nasza rzeczywistosc,
ktora - mimo najwiekszych staran - nigdy nie zbliza si¢ do
instagramowego idealu. I tak wpadamy w bledne kolo.

ny jeste§my zachwyceni mozliwos-
ciami, jakie daje nam platforma, lecz
z drugiej zastanawiamy sig, czy tak
silna koncentracja na wizerunku nie
jest powodem utraty kontaktu z rze-
czywisto$cig. Czy nie warto czasem
zostawic telefon w kieszeni i do-
$wiadczy¢ $wiata na wlasne oczy?

Bez filtrow i zaaranzowanych ujec.

Czarne, biate... a moze
jednak szare?

W erze mediéw spotlecznoscio-
wych ludzie maja tendencje do wi-
dzenia §wiata w czarno-bialych ka-
tegoriach. Wydajemy surowe osady
na podstawie jednego zdjecia, krot-
kiego filmu lub kilku zdan w opi-
sie. Taka uproszczona perspektywa
czesto nie pozwala jednak uchwycié
pelnego obrazu sytuacji. Nie mozna
przeciez sprowadzac¢ skomplikowa-
nej natury ludzkich doswiadczen do
zero-jedynkowych wnioskéw. Praw-
dziwe zycie pelne jest odcieni szaro-
$ci, ktére nie daja sie ujaé w prostych
stowach i nie da sie ich fatwo oceni¢.

Pamietajmy wiec, ze myslenie
w kategoriach ,.co$ jest czarne lub bia-
te” nie sprawdza sie w przypadku opi-
su rzeczywisto$ci. Aby méc zgodnie

funkcjonowaé w spoleczenstwie, mu-

simy nauczy¢ si¢ elastycznosci. Ozna-
cza to zdolnos¢ dostosowania sie do
innych sposobéw myslenia przy jed-
noczesnej trosce o wlasne zasady oraz
komfort. Dzigki temu mozemy lepiej
zrozumie¢ punkt widzenia innych lu-
dzi i bezpiecznie zaadaptowac sie do
ciagle zmieniajacych si¢ okoliczno-
$ci. Otwierajac sie na nowe, inne niz
nasze perspektywy, mozemy budo-
wac trwale i silne relacje z partnera-
mi, przyjaciélmi i rodzing. W koricu
kazdy z nas jest inny, kazdy ma prawo
do wiasnych pogladéw i kazdy moze
wyrazac sie na swoj sposob. Zamiast
od razu wydawac osad, zastanéwmy
sie najpierw nad motywacja i sposo-
bem myslenia drugiej osoby. Nie cho-
dzi o to, by rezygnowa¢ z wtasnych
przekonan, lecz by postarac si¢ zna-

lez¢ wspdlny jezyk do rozmowry.

Jak radzic sobie
z internetowa presja?

W $wiecie zdominowanym przez so-
cial media, w ktérym ,pokazywanie”
czesto jest wazniejsze niz ,bycie”,
nietatwo jest sie uchronié¢ przed ich
negatywnym wplywem. Wiekszo$¢
z nas nieraz ocenilta kogo$ na podsta-
wie jednego zdjecia, bezrefleksyjnie

poddawata sie najnowszym trendom

lub starala si¢ nadmiernie estetyzo-
wacé swoje zycie. Jak mozemy zacho-
waé rownowage miedzy tym, kim je-
ste$my naprawde, a tym, jak chcemy
by¢ postrzegani w §wiecie online? Jak
uchronié sie przed pokusg wydawa-
nia prostych sagdéw?

Podstawg jest samowiedza. Zna-
jac siebie, swoje wartos$cii cele, la-
twiej wyznaczy¢ sobie granice i nie
ulec presji kreowania siebie na pod-
stawie obrazéw z medidéw spolecz-
nosciowych. Starajmy sie rozma-
wiac ze sobg. Pytajmy sie, czy dane
zachowanie wynika z naszych po-
trzeb, czy raczej kieruje nami ched
spelnienia oczekiwan narzucanych
przez otoczenie, a w szczegdlno-
$ci przez social media. Starajmy sie¢
réowniez siegac do treéci, ktore po-
zytywnie na nas wplywaja. Wszak
Internet ma przeciez wiele dobrego
do zaoferowania. Wybierajmy tre-
$ci, ktore inspiruja, edukuja i pod-
noszg na duchu, zamiast tych, kté-
re wywoluja w nas ciggle poczucie
niedostatecznos$ci i zachecajg do
niezdrowego poréwnywania sie do
innych. Warto co jaki$ czas prze-
glada¢ liste obserwowanych kont
i usung te, ktére nie przyczynia-
ja sie do naszego rozwoju, a juz na
pewno te, ktére wzbudzajg w nas

wyrzuty sumienia.
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Dbajmy, by zachowa¢ auten-
tycznos¢. Miejmy odwage dzielié
sie ze $wiatem naszymi autentycz-
nymi przezyciami. Najlepiej twarza
w twarz, bez internetowego posred-
nika. Warto ograniczaé czas spedza-
ny na platformach typu Instagram,
jesli jednak ta zmiana jest dla Cie-
bie wyzwaniem, staraj sie zaczaé
od drobnych rzeczy. Moze to czas,
by opublikowa¢ zdjecie bez filtra?
A moze okazja, by opowiedzie¢ ob-
serwatorom o tym, jak radzisz sobie
ze stresem i zmeczeniem? Pokazujac
swoje prawdziwe oblicze, nie tylko
tworzymy bardziej autentyczne re-
lacje, lecz takze mozemy zainspiro-
wac naszych bliskich do bycia sobg.
Pamietajmy tez, by nie stawia¢ nie-
mozliwych do spetnienia oczekiwan

reklama
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wobec innych. Nasi znajomi czy ce-
lebryci, tak jak my, majg prawo do
bledu, zmarszczek, zmeczenia i nie-
idealnego wygladu. Pamietajmy, ze
kazdy zastuguje na szacunek. Nawet
jezeli nie podoba nam sie czyjs inter-
netowy wizerunek lub sie z kim$ nie
zgadzamy. W najgorszym wypadku
wystarczy tylko ,odobserwowaé”
taki profil.

Media spotecznosciowe to potez-
ne narzedzie. To, jak je wykorzysta-
my, zalezy wylacznie od nas. Dazmy
wiec do tego, aby byly one miejscem
pozytywnych interakcji, autentyczne-
go dzielenia sie chwilami i wsparciem
dlainnych, zamiast Zrédlem cigglego
poréwnywania si¢ i niespelnionych
oczekiwan. Bo przeciez Zycie nie musi

by¢ idealne, prawda? @

)

BARBARA
WESOLOWSKA-BUDKA
Psycholog, psychoseksuolog, trener,
certyfikowany psychoterapeuta

CBT, superwizor CBT. Wlascicielka
Psychokliniki - Poradnie Zdrowia
Psychicznego. Wiceprezes Fundacji
Psyche - Strefa Pozytywnych Mysli.
Pracuje w Psychoklinika — Poradnie
Zdrowia Psychicznego www.
psychoklinika.pl, gdzie prowadzi
konsultacje psychologiczne,
seksuologiczne, psychoterapie dla
miodziezy i dorostych oraz terapie par.
Pracuje w Akademii Psychokliniki,
uczgc przyszlych psychologéow,
psychoterapeutow. Ukonczyla szereg
szkolen dotyczgcych terapii schematu
i ACT. W swojej pracy kladzie nacisk
na holistyczne patrzenie na trudnosci
pacjenta i jego leczenie. Wyktfada
seminaria dla studentdéw, bierze udziat
w webinarach psychologicznych i kotach
naukowych dotyczacych zaburzen
psychicznych. Prowadzi profil na
Instagramie psychoterapia_i_zycie.

dlaczego
swiat

NIE JEST
stworzony
dla oséb
autystycznych
i jak

powinnismy
temnu
zaradzi¢
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PRZEBUDOWAC SHIAT,.,

Btyskotliwa, zabawna

i przetomowa ksiazka o tym,

jakie kroki powinnismy podjac,

by uczynié éwiat bardziej przyjaznym
dla naszych neurcatypowych dzieci,
krewnych, przyjaciét i dla nas samych.

SPRAWDZ, CZY POTRAFISZ
ZOBACZYC SWIAT OCZAMI INNYCH!

\ ETE WHARMBY

nedia rodzina
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