Rola medidw spotecznosciowych w zdrowiu

psychicznym mtodziezy Q - 0

W dzisiejszej erze cyfrowej media spotecznosciowe znaczaco ksztattujg zycie mtodych

ludzi, wptywajac na ich interakcje, relacje i postrzeganie siebie. Zapewniajgc tgcznos$cé
i platforme do wyrazania siebie, potegujg zarazem obawy o ich wptyw na zdrowie
psychiczne mtodziezy. Ta dyskusja bada zaréwno pozytywne, jak i negatywne aspekty
roli mediéw spotecznosciowych w dobrostanie psychicznym mtodego pokolenia.

Pozytywny wptyw

Pozytywne aspekty mediéw spotecznosciowych sg czesto pomijane. Kluczowa cechg jest ich zdolno$¢ do
wspierania kontaktéw. Platformy takie jak BeReal, Snapchat, Instagram czy TikTok umozliwiajg mtodziezy
poszukiwanie wsparcia spotecznego i bycie czescig réznorodnych globalnych spotecznosci. Prawdopodobnie nie
jest zaskakujgce, ze poczucie przynaleznosci jest kluczowe dla dobrego samopoczucia nastolatkdw.

Platformy te stuzg réwniez jako medium do pozytywnego wyrazania siebie, zapewniajac akceptacje i zrozumienie
- niezbedne elementy w odniesieniu do zdrowia psychicznego. Media spotecznosciowe pomagajg odkrywac
grupy wsparcia, zmniejszajac poczucie izolacji wsréd mtodziezy.

Ponadto odgrywajg znaczaca role w rozpowszechnianiu zasobdw dotyczacych profilaktyki zdrowia psychicznego i
promowaniu $wiadomosci. Influencerzy dzielacy sie swoimi historiami dokonali destygmatyzacji dyskusji na temat
zdrowia psychicznego wsréd mtodego pokolenia.

Negatywne skutki

Pomimo swoich pozytywnych aspektéw, media spotecznosciowe majag ciemniejszg strong, przyczyniajac sie do

réznych probleméw ze zdrowiem psychicznym u mtodych oséb.
1. Cyberprzemoc i nekanie online:
Okoto 10% mtodych ludzi doswiadcza nekania online, poniewaz platformy te stajg sie wylegarnig okrutnych

plotek, ktamstw i naduzy¢. Anonimowos$¢ chroni jednostki przed odpowiedzialno$cig, zmniejszajgc poczucie

bezpieczenstwa ofiar i potencjalnie prowadzac do powaznych problemdéw ze zdrowiem psychicznym.
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2. Poréwnania i nierealistyczne standardy urody:

Swiadomo$¢ zmanipulowanych treéci nie zapobiega trudnym poréwnaniom. Przekonanie, ze inni majg idealne
zycie, zwieksza trudnosci z samoakceptacjg, wptywajgc zaréwno na obserwujgcych, jak i udostepniajgcych

manipulacyjne tresci.
3. Strach przed pominigciem (FOMO):

FOMO jest powszechnie zwigzane z korzystaniem z mediéw spotecznosciowych, to lek przed wypadnigciem z
obiegu. Aby sie dopasowacé, mtodzi ludzie spedzajg nadmierng ilos¢ czasu w swoich telefonach, szukajac reakcji,

aby poczu¢ poczucie przynaleznosci pomimo ryzyka zwiekszonej izolacji.
4. Powazne problemy ze zdrowiem psychicznym:
Ze wzgledu na brak prawdziwych osobistych kontaktéw, wprowadzajgce w btad informacje i inne wyzwania, takie

jak poréwnywanie, cyberprzemoc, bycie przyttoczonym wiadomosciami, zaburzenia snu, izolacja spoteczna,
FOMO i poczucie presji bycia idealnym moga prowadzi¢ do powaznych problemdw ze zdrowiem psychicznym, w

tym depresiji i leku.

Co moga zrobi¢ osoby

pracujace z miodzieza?

Uznajac wyzwania okresu dojrzewania, osoby pracujgce z mtodziezg mogg odegra¢ kluczowa role w zmniejszaniu
negatywnego wptywu mediéw spotecznosciowych na zdrowie psychiczne. Zamiast odbiera¢ mtodym ludziom

telefony i odcina¢ ich od spotecznosci, rozwaz nastepujgce strategie:

Edukacja na temat
realiow mediow

Limit czasowy

_— rozmowy spotecznosciowych
Zaoferuj ograniczony CzaS.
na korzystanie Z urzadzenia, 2vznaj ze nestie zu ‘
wiaczajac rytuaty: ktér? pomoga # Mmediami Sp°+e°2”°s'°’:""ane
ustali¢ i utrzymac granice. M09 e ez ok))/m'
Zaangaz'u; sie w rozmowy naawy
Itertwat dos’wiadczer’r Szkolnych
ekéw spofecznych lub '
sFresoréw W domy, aby 2ajaé sj
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Promowanie
afktywnos'ci offline i
Cwiczen fizycznych

Zachecaj do angazowania sig w
aktywnosé fizyczng i hobby, ktére
obejmujg interakcje w Swiecie
rzeczywistym. Jako wzorce do
nasladowania, 0soby pracujgce
Z mtodziezg MOg3 organizowad
Zajecia offline Przyczyniajgce
si¢ do tagodzenia stresu,
Poprawy samooceny i nastroju,
Zmniejszajac zaleznogé od
medidw spo+ecznos’ciowych.

Promowanie
influencerow

Promuj influenceréw, ktérzy
moga mie¢ pozytywny wptyw
na mtodych ludzi. W dzisiejszych
czasach influencerzy i twércy
tresci online dziatajg jako wzory
do nasladowania dla mtodych
ludzi, dlatego bardzo wazne jest,
kogo $ledza i kto ma na nich
wptyw. Jednym z najwigkszych
zagrozen zwigzanych z mediami
spotecznosciowymi jest
podazanie za influencerami lub
osobowosciami, ktére prowokujg
lub prowadza do niezdrowych

zachowan.

Pamietaj jako pracownik mtodziezowy, ze pokazanie zycia bez ciggtego polegania na telefonie jest waznym

przyktadem dla mtodych ludzi.
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