Informacja dla rodzicow — na podstawie ksiazki ,,Pomoc dziecku w cyberpulapce.
Poradnik dla rodzicow” Bogny Bialeckiej i Aleksandry Gil (Wydawnictwo Fronda)

W mediach spotecznosciowych dzieci i mtodziez codziennie widzg setki ,,idealnych” zdje¢,
relacji i stories: pigkne wakacje, drogie ubrania, thumy usmiechnigtych znajomych, sukcesy,
imprezy, perfekcyjne wyglady. To nie jest zwykle podgladanie — to ciagle poréwnywanie si¢
online, ktore moze bardzo mocno niszczy¢ poczucie wlasnej wartosci.

Jak media spotecznosciowe mogg niszczy¢ dziecko? Wickszos$¢ tresci w sieci to starannie
wyrezyserowana wersja rzeczywistosci — filtry, edycje, najlepsze momenty, brak porazek i
zwyktych, szarych dni. Dziecko widzi tylko ,,highlighty” cudzego zycia i zaczyna myslec¢:
,,Oni majg lepsze zycie niz ja”, ,,Jestem gorszy/gorsza”, ,,Nikt mnie nie lubi tak bardzo jak
ich”, ,,Moje zycie jest nudne i do niczego”.

To prowadzi do spadku samooceny, poczucia niewystarczalnosci, wstydu wlasnego ciala,
zazdrosci, a w dluzszej perspektywie — do objawow lgku, depresji czy nawet mysli
samobojczych.

Czy FOMO zabija? FOMO (Fear Of Missing Out — Igk przed pominig¢ciem, przed tym, ze
co$ waznego dzieje si¢ bez nas) potgguje ten problem. Dziecko czuje przymus ciggtego
sprawdzania telefonu:

e corobig koledzy teraz?
e czy kto$ zorganizowat spotkanie beze mnie?
e czy wszyscy ogladaja ten sam trend /challenge?

Ciagte bycie ,,na biezaco” powoduje napigcie, rozdraznienie, problemy z koncentracja,
klopoty ze snem i poczucie, ze prawdziwe zycie dzieje si¢ gdzie$ indziej — nie przy dziecku.
FOMO potrafi zamieni¢ si¢ w obsesj¢, ktora odbiera rados¢ z realnych chwil 1 relacji.

Facebookowa depresja (ang. Facebook depression) to potoczne okreslenie zjawiska, w
ktorym intensywne korzystanie z Facebooka (i podobnych mediow spotecznosciowych)
pogarsza samopoczucie psychiczne i przyczynia si¢ do objawow depresyjnych, zwlaszcza u
dzieci, mtodziezy i mtodych dorostych.

Gléwne przyczyny i mechanizmy:

e porownywanie si¢ spoleczne — ogladanie wyidealizowanych zdj¢¢, sukcesow,
wakacji 1 ,,perfekcyjnego” zycia innych — poczucie, ze ,,wszyscy maja lepiej niz ja”,
obnizona samoocena,

e FOMO (Fear Of Missing Out) — Iek, ze co$ waznego dzieje si¢ bez nas — ciagle
sprawdzanie aplikacji, nerwowos¢, poczucie wykluczenia,

e negatywne doSwiadczenia — cyberprzemoc, hejt, stalking ex-partnera, brak
lajkoéw/komentarzy — poczucie odrzucenia i samotnosci,

e uzaleznienie behawioralne — nadmierne scrollowanie — zaburzenia snu, mniej czasu
na realne relacje, aktywnos$¢ fizyczng i hobby.

Typowe objawy (u 0osob podatnych):



e wzrost poczucia samotnosci i smutku mimo ,,bycia w kontakcie”,

o zazdro$¢, zto$¢ na siebie, obnizone poczucie wiasnej wartosci,

e problemy ze snem, rozdraznienie, trudnosci z koncentracja,

e nasilenie objawdéw leku i depresji (zwlaszcza u 0s6b z wysokg neurotycznoscig lub juz
majacych sktonno$¢ do obnizonego nastroju).

Badania (m.in. z lat 2011-2024) pokazuja wyrazng korelacje miedzy dtugim czasem
spedzonym na Facebooku a wyzszym ryzykiem depres;ji i Igku, cho¢ nie zawsze jest to
bezposrednia przyczyna — czg¢sto osoby juz smutne uciekaja w media spolecznosciowe, co
tworzy btedne koto.

Co pomaga?

e $wiadome limity czasu (np. 30—60 min dziennie),

e wylaczanie powiadomien, unikanie scrollowania wieczorem,

e rozmowy z bliskimi o tym, jak si¢ czujemy po przegladaniu feedu,

e wiecej aktywnosci offline: sport, spotkania twarza w twarz, hobby,

e pamigtanie, ze Facebook pokazuje gtéwnie ,,najlepsze momenty”, nie prawdziwe
zycie.

Facebookowa depresja nie jest oficjalng diagnoza, ale realnym ryzykiem — warto o tym
rozmawia¢, zwlaszcza z nastolatkami i mtodymi dorostymi.

Co moga zrobié rodzice i szkola?

e Rozmawia¢ otwarcie — pytac: ,,Jak si¢ czujesz, kiedy scrollujesz Instagrama /
TikToka?”, ,,Czy zdarza Ci si¢ mysle¢, Ze inni maja lepiej?”.

o Pokazywa¢, ze zdjgcia w mediach to nie cale zycie — wigkszo$¢ ludzi pokazuje tylko
to, co chce pokazac.

e Uczy¢ wdzieczno$ci za to, co dziecko ma tu i teraz (codzienne mate radosci).

o Wprowadza¢ §wiadome limity czasu w mediach spoteczno$ciowych (np. aplikacje
blokujace po okreslonej godzinie).

e Zachecac do realnych aktywnosci offline: sport, hobby, spotkania bez telefonu,
wspolne wieczory bez ekranow.

e By¢ dobrym przyktadem — sami ogranicza¢ scrollowanie przy dziecku.

Pamigtajmy: smartfon nie jest zty sam w sobie, ale sposob, w jaki go uzywamy, moze bardzo
mocno wptywac na psychike rozwijajacego si¢ dziecka. Warto z nim o tym rozmawia¢ —
zanim poroéwnywanie si¢ online i FOMO stang si¢ codziennoscig.

Wigcej konkretnych rad i badan znajdziecie w ksigzce ,,Pomoc dziecku w cyberputapce” —
polecam lekture!



