Media spotecznosciowe
CYFROWA a dobrostan psychiczny
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BEZPIECZNIE W INTERNECIE Z OSE NASK
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Co czwarty nastolatek (25,8%)
posiada od 5 do 8 kont w serwisach
spotecznosciowych (a).

Co piaty mtody cztowiek (21,9%) nie jest
w stanie wytrzyma¢ bez korzystania z mediow
spotecznosciowych dtuzej niz kilka godzin (a).

.
Co piaty uczen (20%) przyznaje, ze to,

C
co publikuje o sobie w mediach
spotecznosciowych, nie jest prawda (b). ’ 'w
! ||
v Prawie potowa nastolatkow (46,2%) w mediach

spotecznosciowych koncentruje sie mocno na
wygladzie i atrakcyjnosci fizycznej (a).

Co dziesiaty mtody cztowiek (10,6%)

czuje sie samotny w mediach

spotecznosciowych (a).

Zrodta:

(@) LangeR. (red.), (2023), Nastolatki 3.0. Raport
z ogdlnopolskiego badania uczniéw i rodzicow,
Warszawa: Paristwowy Instytut Badawczy NASK.

(b) Debski M., Bigaj M., (2019), Mtodzi cyfrowi. Nowe technologie.
Relacje. Dobrostan, Gdynia: Fundacja Dbam o M¢j Zasieg.



Media spotecznosciowe i dobrostan psychiczny

FOMO (Fear of Missing Out, lek przed odtaczeniem) to obawa, Ze jesli choé na chwile nie
bedziesz online, to bezpowrotnie ominie cie co$ bardzo waznego. FOMO wigze sie
réwniez z nasilajacym sie przekonaniem, ze zycie innych, gtéwnie tych obserwowanych

w serwisach spotecznosciowych, jest ciekawsze i bardziej satysfakcjonujace niz wiasne.
Lek przed odtaczeniem skutkuje rowniez spadkiem samooceny, nastroju, podwyzszonym
poziomem stresu, a nawet stanami depresyjnymi.

Presja na dopasowanie si¢ do wizji $wiata kreowanej w mediach spotecznosciowych

Dostosowywanie sie do wzorcow ptynacych z portali spotecznosciowych. Poréwnywanie sie z cyfrowymi twércami,
influencerami, celebrytami prezentujacymi swoje zycie w sieci zawsze wypada na naszg niekorzys¢. lluzja idealnosci,
ktorg buduja serwisy spotecznosciowe, nasila koncentracje na nieosiggalnych nierealnych wzorcach i prowadzi do
obnizenia samooceny i samopoczucia.

Samoocena oparta na popularnosci online. Algorytmy serwiséw spotecznosciowych wykorzystuja nasze psychologi-
czne stabosci. Liczba reakcji (komentarzy, udostepnien, polubien) pod tresciami zamieszczanymi na portalach dla
wielu nastoletnich uzytkownikow staje sie wyznacznikiem popularnosci i uznania.

Obserwowanie lajkéw pod wtasnymi zdjeciami uaktywnia nastoletni mézg z sita podobng do stanu zakochania
lub wygrania duzej sumy pieniedzy.

Zdjecia z najwieksza liczba reakcji sg ogladane najbardziej uwaznie i... zdobywaja najwiecej polubien -
niezaleznie od tego, co przedstawiajg. Lubimy czu¢ sie czescia grupy (c).

Oversharing. Che¢ zaznaczenia swojej obecnosci w sieci, bycia zauwazonym i docenionym moze by¢ przyczyna
nadmiernego dzielenia sie informacjami o sobie w mediach spotecznosciowych. Presja ta moze prowadzi¢ do
przekraczania wtasnych granic: publikowania wrazliwych, intymnych danych, udostepniania tresci, ktérych nie
pochwalamy i nie akceptujemy, udziatu w ryzykownych wyzwaniach. Nadmierna wylewnos¢ w sieci - od dokumen-
towania w sieci kazdej chwili swojego zycia po ujawnienie wrazliwych danych - zazwyczaj szkodzi naszemu
wizerunkowi.

Nadmierny czas ekranowy

Nasze zaangazowanie w $wiat cyfrowy stale sie powieksza. Nastolatki
korzystaja z ekranow srednio 46 min diuzej niz w 2020 r. Badania
wskazuja, ze naduzywanie internetu przez mtodych powigzane jest

z obnizong samoocen3 i silniejszym poczuciem osamotnienia (c).

Szkodliwe tresci

Kontakt z nieodpowiednimi tresciami, szczegolnie u mtodych odbiorcow, moze powodowac dyskomfort, niepokdj,
bezsilnos¢, wywotywac lek. Dlatego tak wazne jest rozwijanie w mtodych uzytkownikach internetu umiejetnosci
rozpoznawania i wtasciwego reagowania na niepokojace tresci - zgtaszanie ich administratorom stron i serwisow,
ale tez informowanie dorostych: rodzicéw i nauczycieli. Réwnie istotne jest przekazywanie wiedzy dotyczacej
odpowiedzialnego tworzenia przez dzieci i mtodziez tresci w internecie.

Zrédta:
(c) Sherman L.E., Payton, A.A., Hernandez, L.M. i in., (2016), The power of the like in adolescence. Effects
of peer influence on neural and behavioral responses to social media, ,Psychological Science”, nr 27(7).



Nadmierne zaangazowanie w media spotecznosciowe moze
skutkowac pogorszeniem samopoczucia i spadkiem samooceny.

Jakie sygnaly sg niepokojace?

Przymus bycia na biezaco z relacjami osob obserwowanych w serwisach

, @ spotecznosciowych, potrzeba ciagtego sprawdzania, co robig. Silna obawa
} przed utratg tego, co taczy nas ze znajomymi (wspélnego jezyka, zartow,

wydarzen).

Wahania nastroju zalezne od pozytywnego lub negatywnego odzewu
@4\3 w sieci - ekscytacja, jesli to, co publikuje, spotyka sie z akceptacja, oraz
i poczucie pustki, nudy i odrzucenia, jesli tej pozytywnej reakcji nie ma.

Poréwnywanie sie z tym, co publikuja znajomi lub influencerzy, narastajace
[=° poczucie towarzyskiej nieatrakcyjnosci, posiadania nudnego, ubozszego
> zycia niz osoby obserwowane w internecie. Moze to prowadzi¢ do leku
przed oceng, odrzuceniem i w efekcie sktaniaé do wycofania sie z relac;ji,
rowniez tych offline.

Potrzeba relacjonowania online wydarzer ze swojego zycia, ale gtownie
@ takich, ktore spotkaja sie z aprobata. Prowadzi to do przekonania,
ze wartosciowe jest we mnie tylko to, co podoba sie innym.

Wiecej bezptatnych materiatow dotyczacych bezpieczenstwa dzieci i mtodziezy w sieci

itszkola.ose.gov.pl bezpieczniwsieci.edu.pl dyzurnet.pl

—
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Jak zadbac o dobre samopoczucie

w mediach spotecznosciowych?

Zréb porzadki w swoich kontach - zamknij nieuzywane konta, skasuj niepotrzebne
profile. Latwiej Ci bedzie zapanowac nad tym, co upubliczniasz, jesli ograniczysz ich liczbe.

Przygladaj sie sobie - zwré¢ uwage, jakie emocje
towarzysza Ci podczas korzystania z mediéw spotecznosciowych.
Jezeli negatywnie wptywaja na Twoje samopoczucie, zastandw sie,
czy warto inwestowac w nie swoj czas.

Trawa zawsze wydaje sie zielefisza u sasiada -
spojrz krytycznie na to, co znajdujesz w sieci. Pamietaj, ze
tresci publikowane w serwisach spotecznosciowych sa
starannie selekcjonowane i najczesciej edytowane.

Nie zawsze sg odzwierciedleniem autentycznych

wydarze i relacji.

tresci, ktore s dla Ciebie przykre, wywotuja
dyskomfort. Twoja reakcja pomoze budowaé

wspdlna, bezpieczng cyfrowa przestrzei. “
Ciesz sie chwilg - sprobuj ograniczyé obecnosé \j
ekranéw w swoich codziennych aktywnosciach. Wyjdz na
spacer, do kina. Nie musisz by¢ zawsze dostepny(-a) dla
innych, nie potrzebujesz tez dokumentowa¢ kazdej

Z
¢
Reaguij - zgtaszaj administratorom stron/portali / k/

minuty, aby dobrze sie bawi¢.

Postaw na relacje i aktywnosci offline -
zaplanuj spotkania z bliskimi, rozrywke, czas na relaks
réwniez poza internetem. Poszukaj takiego hobby, ktére
mozesz realizowacé tylko offline.

Uwolnij swoje wieczory i poranki - postaraj sie

nie zagladac na portale spotecznosciowe tuz przed snem ani

zaraz po obudzeniu sie. Sprobuj tez ustali¢ pory dnia, w ktorych )
korzystasz z mediéw spotecznosciowych. Pomoze Ci to
uzyskaé wieksza kontrole nad wtasnym czasem.
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GDZIE UZYSKAC INFORMACJE | POMOC?

116 111 Telefon Zaufania dia Dzieci i Miodziezy (116111.pl) 801615005 P ozsfaszanianieleqalretiescinl
yzurnet.pl gl )
800121212 800 12 12 12 Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka 800 100 100 Telefon dla rodzicéw, nauczycieli i opiekunéw w sprawach

(brpd.gov.pl/dzieciecy-telefon-zaufania-rzecznika-praw-dziecka) bezpieczeristwa dziecka online (800100100.pl)



