Rola social mediow

Jak media spolecznosciowe wplywaja na nasz umysi?

Media spoteczno$ciowe moga mie¢ zardwno pozytywny, jak i negatywny wplyw na na-
sze samopoczucie, koncentracj¢ i myslenie. Z jednej strony umozliwiaja utrzymywanie kon-
taktu z duza liczba znajomych, natomiast z drugiej, potgguja poczucie odizolowania. Social
media wyznaczajg trendy i kreuja rzeczywisto$¢, dlatego bardzo wazne jest wykorzystywanie
ich w §wiadomy sposob. Wyznaczajac cel 1 okreslajac sposob korzystania z Internetu, moze-

my poprawi¢ swoje samopoczucie, odkry¢ nowe zainteresowania i zachowa¢ mtodo$¢ mozgu.

Swiadome korzystanie z Internetu

To, w jaki sposéb i1 do jakich celéw uzywamy Internetu, ma znaczacy wplyw na nasze
samopoczucie. Wykorzystujac media spolecznosciowe swiadomie, mozemy pobudza¢ am-
bicje i inspirowac si¢ do dzialania. Istnieje jednak zagrozenie, ze pogorszymy swoj nastroj
ogladajac treéci, ktore wywoluja w nas zbyt intensywne emocje. Swiadome wybieranie
1 przyjmowanie tre$ci prezentowanych w mediach spoteczno$ciowych jest kluczem do utrzy-
mania dobrego samopoczucia.

Sposob i cel korzystania z medidow spotecznosciowych warto okresli¢ od razu. Celem
moze by¢ odnowienie starych znajomosci, poglebienie wiedzy na temat swoich zaintereso-
wan, czy zwigkszenie swojej motywacji w danym obszarze (np. $ledzenie postgpow w czy-
ich$ treningach, aby zmotywowac si¢ do zrobienia czego$ podobnego). Brak $wiadomosci, do
czego maja stuzy¢ ogladane tresci i przyjmowanie ich bezrefleksyjnie moze powodowaé ob-

nizenie poczucia wlasnej wartosci, stres czy zazdros$¢.

Negatywny wplyw social mediow jako konsekwencja nieSwiadomego

uzytkowania.

Bezrefleksyjne przegladanie tresci na Facebooku moze wytworzy¢ w nas poczucie, kto-

re badacze z Uniwersytetu w Kopenhadze okreslili mianem “Facebookowej zazdrosci”. Po-



réwnywanie swojego zycia do tego, ktore pokazuja inni uzytkownicy czesto prowadzi do ob-
nizenia naszej pewnosci siebie i mniejszego zadowolenia z tego, jak wyglada nasze zycie.

Korzystanie z social mediéw w sposdb nieswiadomy, nierzadko powoduje uzaleznienie,
a w skrajnych przypadkach moze prowadzi¢ do “FoMo” (ang. fear of missing out), czy-
li silnego leku przed tym, Ze co$ moze nas omingé, kiedy jestesmy offline, 1 przez to zosta-
niemy wykluczeni z pewnej grupy. Paniczny strach przed tym, ze nie zdazymy na czas zarea-
gowac¢ na jakie$ powiadomienie, prowadzi czgsto do pogorszenia nastroju i wzrostu poziomu
stresu.

Aby madrzej korzysta¢ z medidw spotecznosciowych, nalezy dokona¢ selekcji tresci,
ktére pojawiajg si¢ na naszej tablicy. Warto przesta¢ oglada¢ wpisy-$mieci, ktére nic nie wno-
szg do naszego zycia — przesta¢ obserwowac¢ znajomych i strony, ktore takie tresci publikuja.
Zamiast tego, mozna poszukac stron, ktore odpowiadajg naszym zainteresowaniom i przeka-

Zuja tre$ci wzbudzajace pozytywne emocje.

Plusy swiadomego korzystania z Internetu

Wpltyw mediow spoleczno$ciowych na ludzka psychike jest w wigkszosci zrodet opi-
sywany jako wylacznie negatywny. Jak twierdzi Geraint Rees z University College w Londy-
nie, social media maja bardzo duze znaczenie, jednakze nie wiemy zbyt wiele na temat ich
wplywu na mozg 1 wlasnie ta niewiedza doprowadzita do spekulacji, jakoby Internet miat by¢

dla nas w jaki$ sposob zty.

Wyniki ankiety przeprowadzonej ws$rdéd nastolatkow przez Pew Research Cen-
ter wskazuja, ze korzystanie z mediow spotecznosciowych sprawia, ze czujemy si¢ wiaczeni
w zycie naszych przyjaciot, dzigki czemu pielegnujemy i zacie$niamy nasze relacje miedzy-
ludzkie. Nawigzywanie nowych kontaktow na forach i grupach moze pomdc w uzyskaniu
wiegkszej pewnosci siebie i w efekcie poprawi¢ naszg samooceng.

Facebook i1 inne media bywaja takze pomocne dla oséb z problemami zdrowotny-

mi przede wszystkim ze wzgledu na mozliwos¢ budowania i dotagczania do spotecznosci. Sta-
ty kontakt i wymiana wiedzy z innymi uzytkownikami, ktoérzy cierpig na podobng chorobeg, sa

dla takich os6b wazne i pozwalaja niekiedy podja¢ dalsze decyzje o ewentualnym leczeniu.

Badacze z Uniwersytetu Kalifornijskiego wykazali ponadto, ze przegladanie Internetu

pomaga takze zachowa¢ miodos¢ mozgu. Wsrdd osdb powyzej 55 roku zycia pojawito sie



lepsze funkcjonowanie obszaréw mozgu odpowiedzialnych za pamigé, podejmowanie decy-
zji, czy wnioskowanie.

Naukowcy udowodnili, Ze samo czytanie na ekranie czy korzystanie z wyszukiwarki,
uaktywnia moézg. Jest to zwigzane z faktem, ze juz samo klikanie w r6znego rodzaju linki
wymusza koncentracj¢ 1 podejmowanie decyzji. Mnogo$¢ dostgpnych wyboréw powoduje

statg stymulacj¢ mozgu.

Zlota zasada na poczatek
Rodzicu/nauczycielu, zanim przeczytasz ten materiat, zadaj sobie nastgpujace pytania:

Ile czasu w ciggu doby spedzasz na korzystaniu z mediow elektronicznych? Z jakich
mediow korzystasz? Jakich informacji szukasz? Jakie dane/informacje o sobie i swoich naj-
blizszych umieszczasz w mediach spoteczno$ciowych?

Czy, 1 w jakim zakresie, uzywanie mediow elektronicznych jest dla Ciebie przyjemne? Pa-
migtaj, ze jezeli chcesz modyfikowac¢ sposdb uzywania medidow elektronicznych przez mto-
dziez, powiniene$ mie¢ $wiadomos¢, jakie znaczenie majg dla Ciebie, i jakie miejsce zajmuja

w Twoim zyciu. Ztota zasada brzmi wigc: Zacznij od siebie

Korzysci zwigzane z korzystaniem z mediow elektronicznych

Wisrdd korzys$ci wynikajacych z uzywania mediow elektronicznych nalezy zwrdécicé
uwagge na:
Jezeli jeste§ dorostym, ktory nie korzysta z medidow elektronicznych lub robisz to w ograni-
czonym zakresie, pamigtaj, ze dos§wiadczenia nastolatka w tym zakresie r6znig si¢ od Twoich.
Moze by¢ Ci trudno uznaé perspektywe nastolatka, gdy nie bedziesz do§wiadczat korzysci,
ktérych on do$wiadcza. Zrozumienie potrzeby korzystania z mediow elektronicznych moze
pomoc Ci zrozumie¢ mlodego cztowieka i sta¢ sie¢ waznym obszarem do nawigzywania z nim
relacji. Nawigzywanie i podtrzymywanie relacji spotecznych z krewnymi. Szczegdlnie wazne
dla osob, ktére majg ograniczenia w zakresie nawigzywania relacji rowiesniczych oraz w
przypadku zmiany miejsca zamieszkania, otrzymywanie i udzielanie wsparcia spotecznego,
m. in. poprzez przynalezno$¢ do internetowych grup wsparcia,ekspresje siebie (doswiadczen,
talentow, umiej¢tnosci) poprzez np. prowadzenie
blogdéw, co moze by¢ pomocne w procesie ksztalttowania si¢ tozsamosci mtodego cztowieka.

Wspiera ona umiejetno$¢ wgladu w siebie i definiowania wlasnych potrzeb.



Zagrozenia zwigzane z korzystaniem z mediow elektronicznych

Uzywanie mediow elektronicznych wigze si¢ z niebezpieczenstwami, wsrdd ktorych
mozna wymienic:

- ujawnianie wrazliwych informacji, czyli takich, przy pomocy ktorych inne osoby, mo-
ga zidentyfikowa¢ nastolatka:

- adres zamieszkania, numer telefonu, dat¢ i miejsce urodzenia, imiona rodzicow i ro-
dzefstwa umieszczanie prowokacyjnych tresci (zdjeé, filmow, opinii).

Powiedz mlodej osobie, ze w internecie nie dziata przycisk USUN i treéci raz umiesz-
czone zostaja tam na zawsze. Moga by¢ dostepne w przysztosci dla pracodawcy 1 zdecydowac
o karierze zawodowej. Stosuj i ucz zasady:

Najpierw pomysl, potem umieszczaj!

Nawet jezeli nastolatek usunie informacj¢ zaraz po umieszczeniu jej w Internecie,
nie moze mie¢ pewnosci, ze kto$ inny jej nie zachowat, oznaczanie lokalizacji, co moze sta-
nowi¢ wazng informacje dla kogos, kto ma wobec nastolatka zle zamiary,

-nawigzywanie relacji z obcymi osobami, ktdre zmieniajac swojg tozsamos¢,
naduzywaja zaufania nastolatka,

-narazenie na dostep do tresci, ktore nie sg adekwatne do mozliwosci poznawczych
nastolatka m. in. dotyczace seksualnosci i przemocy,

-narazenie na negatywne informacje zwrotne na swodj temat, gdy nastolatek dzieli
sie¢ w sieci swoimi doswiadczeniami,

-narazenie na cyberprzemoc np.. poprzez o$mieszanie wizerunku w mediach
spoteczno$ciowych,

-przyjmowanie, ze rzeczywistos¢ wyglada tak, jak jest kreowana i prezentowana
w Internecie.

O czym nalezy pamig¢taé
Ponizej opisano podstawowe zasady dotyczace uzywania mediow elektronicznych.

Zasady dotycza:

-monitorowania przez dorostych uzywania mediéw elektronicznych;

-wiedzy na temat ich uzywania; potrzeby rozmawiania z mlodzieza na ten temat,

-dbania o bezpieczenstwo w sieci poprzez interwencj¢ w przypadku zagrozen zwigza-

nych z uzywaniem mediow elektronicznych



Monitorowanie

Sprawuj nadzér nad korzystaniem z mediow elektronicznych przez nastolatka.
Ustalcie i omdwcie razem z nastolatkiem zasady uzywania mediéw elektronicznych
i konsekwencje zwigzane ze ztamaniem zasad. Spiszcie, co jest OK 1 co jest NIE OK
w zakresie korzystania z mediow elektronicznych. Ustal czas, w jakim nastolatek moze
korzysta¢ z medidéw elektronicznych. Jezeli to konieczne, zainstaluj blokade rodzicielska.

Gdy to konieczne, odiacz dostep do internetu, np. gdy nadmierne uzywanie uniemozli-
wia codzienne funkcjonowanie.

Unikaj umieszczania komputera w pokoju nastolatka. Jezeli to mozliwe, umie$¢ komputer

w miejscu ogdlnodostepnym, np. w pokoju uzytkowanym przez wszystkich domownikdow.

Edukacja

Twoim obowigzkiem jest poszerzanie swojej wiedzy na temat mediéw elektronicznych.
Powiniene$ wiedzie¢, czym sg i jak dziataja media elektroniczne. Powiniene$ takze uczy¢
nastolatka, jak korzysta¢ z medidw elektronicznych. Pokaz nastolatkowi, jak bezpiecznie ich
uzywac. Jakie korzy$ci mozna mie¢ poprzez ich wykorzystanie i jakie niebezpieczenstwa

si¢ z tym wigza.

Dialog

Rozmawiaj z nastolatkiem na temat uzywania mediow elektronicznych. Zadawaj pyta-
nia. Dziel si¢ swoimi spostrzezeniami i niepokojami zwigzanymi z uzywaniem medioéw elek-
tronicznych.

W komunikacji z nastolatkiem uzywaj komunikatu JA. Powiedz na przyktad: “Martwi mnie

to, ze spedzasz tak duzo czasu, korzystajac z komorki. Cheg z tobg o tym porozmawiacd”.

Interwencja

Zglaszaj odpowiednim stuzbom wszelkie przejawy naduzycia wynikajace z korzystania

z mediow elektronicznych. Uprzedz nastolatka, ze bedziesz musiat to zrobi¢, gdy zauwazysz



ztamanie prawa. Ucz nastolatka, aby komunikowat rowiesnikom, gdy nie zgadza si¢ z tym, co
jego koledzy publikuja w internecie. Zachgcaj, aby w takiej sytuacji powiedzial réwiesnikowi:

,Nie zgadzam si¢, aby$ umieszczat informacje o mnie bez mojej zgody™.

Autorytet

Pamigtaj, ze jeste$ dla nastolatka waznym dorostym. Mtodzi ludzie ucza si¢ mi¢dzy in-
nymi od ciebie, jak korzysta¢ z medidw elektronicznych. Jezeli uzywasz ich natogowo, mode-
lujesz podobne zachowania u nastolatka. Badz autorytetem, zadbaj o rownowage migdzy r6z-
nymi sferami zycia. Zadbaj o spdjnos¢ w przekazywaniu informacji werbalnych i niewerbal-
nych. Jezeli méwisz co innego niz robisz, z duzym prawdopodobienstwem miody cztowiek

bedzie nasladowal twoje zachowanie.

Poza opisanymi powyzej zasadami pamigtaj takze o umiejetnosci uczenia si¢ na ble-
dach. W sytuacji, gdy nastolatek tamie zasady zwigzane z uzywaniem mediow elektronicz-
nych, wykorzystaj to jako szans¢ do dyskusji na ten temat. Wspo6lnie zastandwcie si¢ nad tym,
czego zabraklo, aby zastosowac¢ si¢ do ustalonych zasad oraz co zrobi¢ w przysztosci, aby nie

popetniaé tego samego bledu.

Naduzywanie mediow elektronicznych, czyli kiedy zasady przestaja mie¢

znaczenie

Wsrdéd sygnatow ostrzegawczych, dotyczacych nauzywania mediow elektronicznych
wymienia si¢:

-przymus korzystania i brak kontroli czasu,

-pogorszenie nastroju, gdy nastolatek nie ma do nich dostgpu,

-zaniedbywanie podstawowych potrzeb oraz dotychczasowych pasji i zainteresowan,

-zaburzenie codziennego funkcjonowania, zaniedbywanie relacji spotecznych, ktotnie z
domownikami dotyczace tego obszaru,

-wykorzystywanie mediéw jako sposobu na regulowanie emocji, w tym jako jedyna

strategi¢ radzenia sobie ze stresem,



Specjali$ci opracowali kryteria opisujace zachowania mogace §wiadczy¢ o naduzywa-
niu medidéw elektronicznych. Wystgpowanie trzech lub wigcej z wymienionych ponizej obja-
wow moze §wiadczy¢ o problemowym uzywaniu medidéw elektronicznych:

Korzystanie z internetu dominuje nad innymi obszarami zycia. Zaczyna by¢ wazniejsze od
innych jego sfer. Nastolatek moze by¢ zaabsorbowany tg sfera, takze gdy z niej nie korzysta,
np. mysli o graniu i przezywa, ze nie moze grac albo ze bgdzie gral.

Korzystanie z mediow elektronicznych powoduje zmiang nastroju — nastolatek uzywa
medioéw elektronicznych w celu zmiany nastroju, np. uzywanie staje si¢ panaceum na ktopoty
1 nieprzyjemne emocje.

Zwigksza si¢ tolerancja w zakresie uzywania mediéw elektronicznych - nastolatek
potrzebuje mie¢ coraz wickszy dostep i coraz wigcej korzysta¢ z mediow elektronicznych, np.
potrzebuje coraz wigcej czasu, aby poczu¢ si¢ dobrze, tak jak bylo to wezesniej, gdy gral w
gre.

Wystepowanie zespotu abstynencyjnego - proby ograniczania oraz brak dostgpu do
korzystania z mediéw elektronicznych powodujg u nastolatka zto$¢, drazliwose, lgk.

Wystepowanie nawrotow - po okresie ograniczonego uzywania mediow elektronicz-
nych pojawiajg si¢ sytuacje nadmiernego i niekontrolowanego korzystania.

W przypadku zaobserwowania u nastolatka opisanych objawow nalezy skontaktowac
si¢ ze specjalistg, ktory pomoze w pokonaniu klopotow zwigzanych z naduzywaniem
medioéw elektronicznych.

Nalogowe uzywanie wymaga leczenia, tak jak kazde inne uzaleznienie,

dotyczy to takze nastolatkow.



Przydatne instytucje i strony internetowe:

www.dzieckowsieci.pl - strona internetowa kampanii ,,Schron dziecko w sieci”

www.dyzurnet.pl - strona internetowa, gdzie wypetiajac formularz, mozna
zglosi¢ naruszenia zwigzane z uzywaniem mediéw elektronicznych
800 100100 bezptatna infolinia dla dorostych do zglaszania niepokojacych

zdarzen, m. in. zwigzanych z korzystaniem z mediéw elektronicznych.

www.sieciaki.pl - strona internetowa dla dzieci dotyczaca zasad korzystania z mediow

elektronicznych www.800100100.pl

116 111 bezptatna infolinia dla dzieci i milodziezy prowadzona przez Fundacje

Dajemy Dzieciom Sit¢ www.116111.pl

www.akademia.nask.pl strona internetowa Instytutu Badawczego NASK

(Naukowa 1 Akademicka Sie¢ Komputerowa). Panstwowy instytut badawczy

podlegty Ministerstwu Cyfryzacji
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