Media spotecznosciowe
i zdrowie psychiczne
mtodziezy:

Przewodnik dla organizacji
na rzecz mtodziezy



Korzystanie z platform mediéw spotecznosciowych (takich jak Facebook, LinkedIn, Snapchat, Instagram,
TikTok, YouTube i X [wczes$niej znany jako Twitter]) stato sie czgs$cig codziennego zycia w ciggu ostatniej
dekady. Chociaz wiek 13 lat jest powszechnie wymaganym minimum wiekowym stosowanym przez platformy
mediéw spotecznosciowych w USA, w praktyce prawie 40% dzieci w wieku od 8 do 12 lat korzysta z mediéw
spotecznosciowych. Korzystanie z medidow spotecznosciowych poczawszy od dzieciistwa moze odgrywac
znaczaca role w relacjach i doswiadczeniach, ktére wptywajg na wzrost, rozwdj i zdrowie psychiczne dzieci

i nastolatkéw. Wéréd badaczy, rodzicéw i opiekunéw, mtodych ludzi, ekspertéw w dziedzinie opieki zdrowotnej
i innych oséb rosng obawy dotyczace wptywu mediéw spotecznosciowych na zdrowie psychiczne mtodziezy.

Skutki korzystania z mediéw spotecznosciowych

W 2023 r. chirurg generalny USA wydat poradnik na temat mediéw spotecznosciowych i zdrowia
psychicznego mtodziezy, zauwazajac: ,Prawie kazdy nastolatek w Ameryce korzysta z medidow
spotecznosciowych, a mimo to nie mamy wystarczajgcych dowoddw, aby stwierdzié¢, ze sg one dla
nich wystarczajagco bezpieczne. Nasze dzieci staty sie nieSwiadomymi uczestnikami trwajacego od
dziesiecioleci eksperymentu.”

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

W jednym z badan wykazano, ze wprowadzenie Facebooka na réznych kampusach uniwersyteckich
wigzato sie ze zwigkszong depresjg, a nawet hospitalizacjami psychiatrycznymi.? Co wiecej, randomizowane
badanie kontrolne wykazato, ze kiedy mtodzi dorosli przestali korzystaé¢ z medidw spotecznosciowych
przez cztery tygodnie, ich zdrowie psychiczne ulegto poprawie.®

Chirurg generalny sugeruje kilka sposobdw, w jakie media spoteczno$ciowe moga szkodzi¢ mtodziezy:

® Negatywne poréwnania ® Odwroécenie uwagi od © Zaktécanie snu.

spoteczne. Media
spotecznosciowe

narazajg mtodziez na

nowe poziomy strachu

przed przegapieniem,
zawstydzaniem ciata i innymi
tresciami, ktére moga
sprawié, ze poczujg sig
negatywnie o sobie.

© Wigkszy stres i poczucie

beznadziei. Media
spotecznosciowe narazajg
mtodych ludzi na
przerazajace i mylace
wiadomosci, historie i inne
tresci, ktére moga staé
sig przyttaczajace.

zdrowych aktywnosci.
Media spotecznosciowe
moga odwracaé uwage
mtodziezy od spotkan
towarzyskich, szkoty,
éwiczen i innych
czynnosci waznych dla ich
zdrowia psychicznego.

® Narazenie na
niebezpieczne tresci.
Czasami mtodziez moze
napotkacé tresci, ktére
promujg samookaleczenia
lub inne niebezpieczne
dziatania, w tym niezdrowe
lub nieodpowiednie
tresci seksualne.

Korzystanie z mediéw
spotecznosciowych zbyt
blisko pory snu moze
zaktécaé sen, ktory jest
waznym elementem
zdrowia psychicznego.

© Nekanie online

i cyberprzemoc.

Mtodziez moze f3czy¢ sie

z przyjaciétmi i nieznajomymi
na nowe sposoby, co réwniez
naraza ich na wigksze ryzyko
otrzymywania groznych lub
szkodliwych wiadomosci.

"https:/www.hhs.gov/sites/default/files/sg-youth-mental-health-social-media-advisory.pdf
2 https:/www.econstor.eu/bitstream/10419/260853/1/cesifol_wp9723.pdf
3 https:/www.nber.org/system/files/working_papers/w25514/w25514.pdf
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Co mozesz zrobic¢?

Wspieraé rozwoéj umiejetnosci

® Wiacz mozliwosci omawiania korzystania z medidw spotecznosciowych i zdrowia psychicznego
miodziezy do swoich programéw i ustug. Moze to obejmowad tzw. zagajacze rozmowy, takie jak:

- Jak sig czujesz korzystajac z mediéw spotecznosciowych?
« Czy sa rzeczy, ktére chciat(a)bys zmieni¢ w korzystaniu z mediéw spotecznosciowych?
« Czy widziates(as) lub doswiadczytes(as) w mediach spotecznosciowych czegos, co Cie martwi?
® Wiacz do swojego programu informacje i dziatania, ktére pomogg mtodym ludziom rozwingé
umiejetnosci zdrowego korzystania z medidw spotecznosciowych. System bibliotek szkolnych (School
Library System) w NYC oferuje tresci na tematy wedtug stopnia we wspétpracy z Common Sense
Media, organizacja non-profit zajmujaca sie edukacja i rzecznictwem, pod adresem nycdoe.libguides.
com/digitalcitizenship/home. Odwiedz strone commonsense.org/education/digital-citizenship
i wyszukaj nastepujace tytuty lekcji:
- ,,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)
- ,,Co wysytasz” (Co wysytasz) (dziatanie z empatig)
® Zaangazuj rodzicéw i opiekunéw w rozmowy na temat korzystania z mediéw spotecznosciowych
i zdrowia psychicznego mtodziezy oraz zapewnij im zasoby do budowania wtasnych umiejetnosci
korzystania z mediéw spotecznosciowych.

« Common Sense Media oferuje réznorodne artykuty i wskazéwki dla rodzicéw i opiekundéw:
commonsensemedia.org/articles/social-media.

«  Amerykaniska Akademia Pediatrii oferuje arkusz wskazéwek dla rodzicéw i opiekunéw:
bit.ly/researchbasedtips.

Ograniczy¢ narazenie na szkodliwe tresci

® Stwérz mozliwosci dla miodziezy, aby nawigzali wspétprace i angazowali w satysfakcjonujgce dziatania,
robigc sobie przerwe od mediéw spotecznosciowych. Moze to obejmowac:

+ Ustalenie norm spotecznosciowych, zgodnie z ktérymi telefony powinny byé odktadane podczas
okreslonych czynnosci lub godzin, aby wszyscy mogli byé w petni obecni.
- Wyznaczanie okreslonych przestrzeni jako ,stref wolnych od technologii”, ktére pozwalajg
miodym ludziom angazowaé sie w gry i zajecia offline oraz tworzy¢ szanse na nawigzanie wiezi
z réwiesnikami i dorostymi.
© Poswigé czas na kontakt z mtodymi ludzmi i pomoc im w dostosowaniu ustawien aplikaciji
spotecznosciowych do ich osobistych celéw. Platformy mediéw spotecznosciowych coraz czgsciej
oferujg opcje dostosowywania, z ktérych wiele zapewnia bezpieczniejsze i zdrowsze doswiadczenia
dla mtodych ludzi, ale platformy nie zachecaja uzytkownikéw do wprowadzania tych zmian. Mozesz
edukowac rodzicéw, opiekundéw i mtodziez na temat tych opcji dla réznych aplikacji:

Instagram i Facebook: Snapchat: TikTok:

Mtodziez: about.meta.com/ Mtodziez: bit.ly/safesnap Mtodziez: tiktok.com/safety/
actions/safety/audiences/ Rodzice i opiekunowie: youth-portal

youth parents.snapchat.com Rodzice i opiekunowie:
Rodzice i opiekunowie: tiktok.com/safety/en-us/

familycenter.meta.com guardians-guide
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Mozesz pomdéc mtodym ludziom wybraé ustawienia, ktére sg zgodne z ich celami w takich obszarach, jak:

- Jak skonfigurowany jest ich kanat, w tym jak uwzglednia ich dane i jakie tematy
traktuje priorytetowo.

+ Kiedy i czy uzytkownikom wys$wietlane sg powiadomienia zachecajgce ich do korzystania
z platformy?

« Limity czasowe uzytkowania i przypomnienia o przerwach

« Ograniczenia prywatnosci dotyczgce tego, kto moze widzie¢ konto danej osoby i wchodzié z nim
w interakcje.

® Zachecaj rodzicow i opiekundw do opdzniania dostepu do smartfondw do co najmniej do 14 roku
zycia, a nastepnie ponownej oceny w oparciu o aktualne dowody ich szkodliwosci oraz mocne strony
i potrzeby dziecka. M6zg rozwija sie przez cate dziecinstwo i nie ustalono jeszcze bezpiecznego
wieku, w ktérym dzieci mogg korzystaé ze smartfonéw i platform medidw spotecznosciowych. Jesli
dzieci zaczng podrézowaé po NYC w sposdéb bardziej niezalezny przed ukoriczeniem 14. roku zycia,
zached rodzicéw i opiekundéw, aby zaczeli korzystaé z telefonu, ktéry nie ma dostepu do mediéw
spotecznosciowych (takiego jak telefon z klapka). Amerykariska Akademia Pediatrii oferuje zasoby pod
adresem bit.ly/first-phone-child, aby wspieraé rodzicéw i opiekunéw w podejmowaniu decyzji o tym,
kiedy da¢ dzieciom ich pierwszy telefon.

® Wspdipracuj z mtodziezg, rodzicami i opiekunami oraz personelem programu w celu ustalenia
wspolnego zestawu zdrowych nawykéw w mediach spotecznosciowych w oparciu o wspélne cele
wszystkich oséb Rodzinny plan medialny (Family Media Plan) Amerykarskiej Akademii Pediatrii oferuje
potencjalny przewodnik: bit.ly/AAP-media-plan.

® Obszary wspoélnych norm budowania zdrowych nawykéw moga obejmowac:
« Woyciszanie telefonéw podczas rozmoéw, aktywnosci lub innych okazji do zaangazowania.

- Otwarte omawianie intencji i strategii dotyczacych przestrzegania ograniczen
w korzystaniu z mediéw spotecznosciowych i nadawanie priorytetu innym, bardziej
satysfakcjonujgcym dziataniom.

+  Wzmocnienie potrzeby ograniczenia korzystania z urzagdzen przed snem i budowania dobre;j
higieny snu dla ogdélnego dobrego samopoczucia.

Uczyn media spotecznosciowe mniej szkodliwymi

©®© Dotacz do list mailingowych grup zajmujgcych sige zdrowiem psychicznym mtodziezy i mediami
spotecznosciowymi, aby znalezé mozliwos$ci zaangazowania sig, takie jak Mental Health America
(mhanational.org), Fairplay (fairplayforkids.org) i Common Sense Media (commonsense.org).

® Zachecaj mtodziez i rodziny do organizowania sig i dzielenia sig swoimi gtosami z decydentami.
W ramach swoich dziatah mozesz organizowaé wizyty z lokalnymi, stanowymi lub federalnymi
decydentami lub organizowaé ratusze lub okragte stoty z decydentami, aby rozmawiaé¢ z mtodymi
ludZmi o tym, jak media spotecznosciowe wptywajg na nich i jakie zabezpieczenia chcieliby
ustanowié. Jako inspiracje, NYC opublikowat swoje wezwanie do dziatania dla firm z branzy mediéw
spotecznosciowych, ktére oferuje pomysty na mozliwe reformy, na stronie 6 swoich ram dziatania:
bit.ly/nycmediahealthframework. Aby podjaé bezposrednie dziatania, mtodzi ludzie moga
skontaktowadc sig z burmistrzem pod adresem nyc.gov/office-of-the-mayor/mayor-contact.page
i wyszukaé innych wybranych urzednikéw na stronie usa.gov/elected-officials.
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Dalsze zasoby

Wspieranie rozwoju umiejetnosci

System bibliotek szkolnych w NYC zaleca ré6zne programy nauczania, ktére moga pomaéc w rozwijaniu
kluczowych umiejetnosci: bit.ly/schools-digital-citizenship. Programy nauczania obejmuja:

©® Plany lekcji 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 sg dostepni catodobowo 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 NYC. Aby zarejestrowac sie i uzyskaé dostep do kurséw
online i wskazéwek zaprojektowanych specjalnie dla nastolatkéw lub zostaé potgczonym z terapeutg na
wirtualne sesje na zywo, odwiedz strong talkspace.com/nyc.

Ograniczenie narazenia na szkodliwe tresci

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

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

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

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

Uczynienie mediow spotecznosciowych mniej szkodliwymi

Grupy rzecznikdw sg obecnie zaangazowane w kilka dziatarn majgcych na celu uczynienie mediéw
spotecznos$ciowych 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):
Brightsfoundation.com/our-work/design-of-service/age-appropriate-design-code.html

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