Media spotecznosciowe
i zdrowie psychiczne
mitodziezy:

Przewodnik dla rodzicow i opiekunow




Platformy mediéw spotecznosciowych, takie jak Facebook, LinkedIn, Snapchat, Instagram, TikTok,
YouTube i X (wczesniej znany jako Twitter), staty sie czescig codziennego zycia. Korzystanie z mediéw
spotecznosciowych juz od dzieciistwa moze odgrywacé znaczaca role w relacjach i doswiadczeniach,
ktére wptywajg na wzrost, rozwdj i zdrowie psychiczne.

Skutki korzystania z mediéw spotecznosciowych

W 2023 r. chirurg generalny USA wydat ostrzezenie: ,Prawie kazdy nastolatek w Ameryce korzysta

z medioéw spotecznosciowych, a mimo to nie mamy wystarczajgcych dowodéw na to, aby stwierdzié, ze sg
one dla nich wystarczajgco bezpieczne. Nasze dzieci staty sie nieSwiadomymi uczestnikami trwajgcego od
dziesiecioleci eksperymentu”.

Media spotecznosciowe moga byé szczegdlnie niebezpieczne dla zdrowia psychicznego mtodych ludzi.
Szkody moga obejmowad:

© Negatywne poréwnania ©® Odwrécenie uwagi od © Zaktécanie snu.
spoteczne. Media zdrowych aktywnosci. Korzystanie z mediéw
spotecznosciowe Media spotecznosciowe spotecznosciowych zbyt
narazajg mtodziez na moga odwracacé uwage blisko pory snu moze
nowe poziomy strachu miodziezy od spotkan zaktécac sen, ktory jest
przed przegapieniem, towarzyskich, szkoty, waznym elementem
zawstydzaniem ciata i innymi éwiczen i innych zdrowia psychicznego.
tresciami, ktére moga czynnos$ci waznych dla ich
sprawié, ze poczujg sie zdrowia psychicznego.

negatywnie o sobie.

®© Wiegkszy stres ® Narazenie na © Nekanie online

i poczucie beznadziei. niebezpieczne tresci. i cyberprzemoc.

Media spotecznosciowe Czasami mtodziez moze Mtodziez moze taczyé sie

narazajg mtodych ludzi napotkac tresci, ktére Z przyjaciétmi i nieznajomymi

na przerazajgce i mylace promujg samookaleczenia na nowe sposoby, co

wiadomosci, historie i inne lub inne niebezpieczne réwniez naraza ich

tresci, ktére moga staé dziatania, w tym niezdrowe na wigksze ryzyko

sig przyttaczajace. lub nieodpowiednie otrzymywania groznych lub
tresci seksualne. szkodliwych wiadomosci.

Co mozesz zrobicé?

Wspieraé rozwadj umiejetnosci
® Porozmawiaj z dzieémi na temat korzystania z mediéw spotecznos$ciowych i dowiedz sig wiecej o ich
doswiadczeniach z nimi. Moze to obejmowaé tematy rozmédw, takie jak:
» W jaki sposéb obecnie korzystasz z mediéw spotecznosciowych i jak sie w nich czujesz?
« Czy sa rzeczy, ktore chciat(a)byé zmieni¢ w korzystaniu z mediéw spotecznosciowych?
« Czy widziates(as) lub doswiadczytes(as) w mediach spotecznosciowych czegos, co Cie martwi?
© Dowiedz sig wiecej o mediach spotecznosciowych i zdrowiu psychicznym mtodziezy:

« Common Sense Media, organizacja non-profit zajmujgca sie edukacja i rzecznictwem,
oferuje réznorodne artykuty i wskazéwki dla rodzicéw i opiekundw:
commonsensemedia.org/articles/social-media.


https://www.hhs.gov/sites/default/files/sg-youth-mental-health-social-media-advisory.pdf
https://www.commonsensemedia.org/articles/social-media

- Amerykariska Akademia Pediatrii oferuje arkusz wskazéwek dla rodzicéw i opiekunéw:
bit.ly/researchbasedtips.

©® Dowiedz sie wigcej o mediach spotecznosciowych i rozwijaj umiejetnosci wspierajace zdrowie
psychiczne, biorgc udziat w kursach online z dzieckiem. System bibliotek szkolnych (School Library
System) w NYC oferuje tresci dotyczace tematéw wedtug stopnia we wspdtpracy z organizacjg
Common Sense Media pod adresem nycdoe.libguides.com/digitalcitizenship/home. Odwiedz stroneg
commonsense.org/education/digital-citizenship i wyszukaj nastepujace tytuty lekc;ji:
»My Social Media Life” (Moje zycie w mediach spotecznosciowych) (hawigowanie myslami
i emocjami)
- ,Social Media and How You Feel” (Media spotecznosciowe a samopoczucie) (zwigkszanie
pozytywnych uczug)
* »What You Send” (Co wysytasz) (dziatanie z empatig)
Ograniczy¢ narazenie na szkodliwe tresci

® Rozwaz rozpoczecie korzystania przez dzieci z telefonu z klapka, ktéry nie ma dostgpu do mediéw
spotecznosciowych. Opéznij udostepnienie smartfona do co najmniej 14 roku zycia, a nastepnie dokonaj
ponownej oceny na podstawie aktualnych dowodéw szkodliwosci oraz mocnych stron i potrzeb dziecka.

®© Zachecaj catg rodzine do odktadania telefonéw w okreslonych porach, takich jak pora kolacji, podczas
zaje¢ rodzinnych lub przed snem.

® Znajdz zajecia, ktére wszyscy moga lubié, a ktére nie obejmujg ekrandw, takie jak gry, sztuka
i rzemiosto, sport, a nawet po prostu czas na rozmowe.

® Niech cata rodzina poswigci czas na dostosowanie ustawien aplikacji mediéw spotecznosciowych
w sposob, ktéry wspiera zdrowie psychiczne kazdego cztonka rodziny, np:

- sposob konfiguracji kanatu, w tym sposéb wykorzystania danych i priorytetyzacji tematéw
- kiedy i czy wyswietlane sg powiadomienia
+ limity czasowe uzytkowania i przypomnienia o przerwach

+ ograniczenia prywatnosci dotyczgce tego, kto moze widzieé konto danej osoby i wchodzié z nim
w interakcje.

Dowiedz sig wigcej o tym, jak to zrobié¢ dla réznych aplikaciji:

Instagram i Facebook: Snapchat: TikTok:

Mtodziez: tiktok.com/safety/
youth-portal

Miodziez: about.meta.com/ Mtodziez: bit.ly/safesnap
actions/safety/audiences/ Rodzice i opiekunowie:

Rodzice i opiekunowie:
tiktok.com/safety/en-us/
guardians-guide

youth parents.snapchat.com

Rodzice i opiekunowie:
familycenter.meta.com

® Wspdlnie z rodzing ustalcie zdrowe nawyki i cele zwigzane z mediami spotecznosciowymi. Rodzinny
plan medialny (Family Media Plan) Amerykarskiej Akademii Pediatrii oferuje potencjalny przewodnik:

bit.ly/AAP-media-plan.
Uczyn media spotecznosciowe mniej szkodliwymi
© Dotacz do list mailingowych grup zajmujacych sig zdrowiem psychicznym miodziezy i mediami

spotecznosciowymi, aby znalezé mozliwosci zaangazowania sig, takie jak Mental Health America
(mhanational.org), Fairplay (fairplayforkids.org) i Common Sense Media (commonsense.org).


https://downloads.aap.org/AAP/PDF/CoE_one_pager_with_disclaimer.pdf
https://nycdoe.libguides.com/digitalcitizenship/home
https://www.commonsense.org/education/digital-citizenship
https://www.commonsense.org/education/digital-citizenship/lesson/my-social-media-life
https://www.commonsense.org/education/digital-citizenship/lesson/social-media-and-how-you-feel
https://www.commonsense.org/education/digital-citizenship/lesson/what-you-send-in-that-moment-when
https://about.meta.com/actions/safety/audiences/youth
https://about.meta.com/actions/safety/audiences/youth
https://about.meta.com/actions/safety/audiences/youth
https://familycenter.meta.com/
https://help.snapchat.com/hc/en-us/articles/7012304746644-How-do-I-stay-safe-on-Snapchat
https://parents.snapchat.com/
ttps://www.tiktok.com/safety/youth-portal
ttps://www.tiktok.com/safety/youth-portal
https://www.tiktok.com/safety/en-us/guardians-guide/
https://www.tiktok.com/safety/en-us/guardians-guide/
https://www.healthychildren.org/English/fmp/Pages/MediaPlan.aspx
https://mhanational.org/
https://fairplayforkids.org/
https://www.commonsense.org/

® Zachegcaj mtodych ludzi do dzielenia sig swoimi gtosami i angazowania sie w programy spotecznosciowe,
ktére dajg im mozliwosé popierania zmian, jakie chcieliby widzieé. Mtodzi ludzie moga skontaktowaé sig
z burmistrzem na stronie nyc.gov/office-of-the-mayor/mayor-contact.page oraz wyszukac¢ innych
wybranych urzednikdw na stronie usa.gov/elected-officials.

Dalsze zasoby

Wspieranie rozwoju umiejetnosci

System bibliotek szkolnych w NYC (NYC Public Schools) zaleca rézne programy nauczania, ktére mogg pomaéc
w rozwijaniu kluczowych umiejetnosci: bit.ly/schools-digital-citizenship. Programy nauczania obejmuja:

©® Plany lekc;ji dla wszystkich klas od Common Sense Media:
commonsense.org/education/digital-citizenship/curriculum

©® Be Internet Awesome, program uczacy dzieci bezpieczeristwa w Internecie od Google:
beinternetawesome.withgoogle.com/en_us

@ Ignition: Cyfrowe dobre samopoczucie i bezpieczeristwo od Blackbaud, firmy wspierajacej edukacje:
everfi.com/courses/k-12/digital-literacy-wellness-safety

Dostep do ustug wsparcia

988 zapewnia potaczenie z bezptatnym, poufnym doradztwem kryzysowym, wsparciem w zakresie zdrowia
psychicznego i uzywania substancji psychoaktywnych oraz skierowaniami do opieki. Zadzwon lub wyslij
SMS pod numer 988 lub skorzystaj z czatu na stronie nyc.gov/988. Doradcy sa dostepni 24/7 przez telefon
w ponad 200 jezykach.

NYC Teenspace zapewnia obecnie bezptatne wsparcie online w zakresie zdrowia psychicznego kazdej
osobie w wieku od 13 do 17 lat mieszkajacej w Nowym Jorku. Aby zarejestrowac sig i uzyskaé dostep
do kurséw online i wskazéwek zaprojektowanych specjalnie dla nastolatkéw lub zostaé potaczonym

z terapeutg na wirtualne sesje na zywo, odwiedz strone talkspace.com/nyc.

Ograniczenie narazenia na szkodliwe tresci

Jak wspomniano wczeséniej, zapoznaj sie z arkuszem wskazéwek Amerykarskiej Akademii Pediatrii
(bit.ly/researchbasedtips) i Rodzinny plan medialny (bit.ly/AAP-media-plan), aby uzyska¢ pomoc przy
ustalaniu zdrowych granic.

Common Sense Media oferuje przewodniki dla réznych platform mediéw spotecznosciowych, ktére
wyjasniaja mozliwe szkody i sposoby ich unikniecia:

® Instagram: commonsensemedia.org/app-reviews/instagram
® Snapchat: commonsensemedia.org/app-reviews/snapchat

© TikTok: commonsensemedia.org/app-reviews/tiktok

Uczynienie mediow spotecznosciowych mniej szkodliwymi

Grupy rzecznikéw sg obecnie zaangazowane w kilka dziatann majgcych na celu uczynienie mediéw
spotecznosciowych mniej szkodliwymi dla mtodych ludzi, w tym

® The Kids Online Safety Act (Ustawa o bezpieczenstwie dzieci w Internecie):
fairplay.salsalabs.org/kosa/index.html

® The Age Appropriate Design Code (Kodeks projektowania odpowiedni do wieku):
5rightsfoundation.com/our-work/design-of-service/age-appropriate-design-code.html

Aby uzyskaé wiecej informacji, odwiedzZ strone nyc.gov/health i wyszukaj ,social media and youth mental
health” (media spotecznos$ciowe i zdrowie psychiczne mtodziezy).
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