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WARTO  
WIEDZIEĆ

ONLINE I OFFLINE
DWA RÓWNOLEGŁE ŚWIATY  

DLA NASTOLATKÓW ŚWIAT ONLINE JEST TAK SAMO WAŻNY JAK OFFLINE. W JEDNYM I DRUGIM: 

4+

9+
6+

• Coraz młodsze dzieci samodzielnie  
korzystają z internetu.

• Po pandemii wydłużył się  
czas korzystania z internetu  
przez nastolatki:

• w 2016 - 3,30 h  
• w 2022 - 5h 
• do 6/8 h w weekendy

• Rodzice często nie mają świadomości,  
ile czasu nastolatki spędzają w świecie online! 

3  8h

• zdobywają wiedzę, przygotowują się do lekcji
• szukają rozrywki, kultury
• spędzają wolny czas
• nawiązują i podtrzymują relacje interpersonalne 

• tworzą wirtualne społeczności
• zaspokajają potrzeby psychiczne
• realizują ważne zadania rozwojowe 
• zdobywają kluczowe doświadczenia społeczne
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NASTOLATKI
W MEDIACH SPOŁECZNOŚCIOWYCH  

• uzależnienia

• dozwolone od 13 r.ż., ale często już 
9-latki mają swoje konta 

MEDIA SPOŁECZNOŚCIOWE TO PRZESTRZEŃ, GDZIE NASTOLATKI ZASPOKAJAJĄ POTRZEBY 
PSYCHOLOGICZNE I REALIZUJĄ WAŻNE ZADANIA ROZWOJOWE OKRESU DOJRZEWANIA: 

• pierwsze próby budowania  
swojej tożsamości

• dokonywanie autoprezentacji

• sprawdzanie siebie  
w różnych rolach

• otrzymywanie wsparcia  
w trudnych sytuacjach

• realizacja swoich pasji, łatwo można tu znaleźć osoby  
o podobnym hobby

• angażowanie się w działania 
prospołeczne 

ZBYT WCZESNE ORAZ NADMIERNE KORZYSTANIE Z MEDIÓW SPOŁECZNOŚCIOWYCH MOŻE PROWADZIĆ DO:

• braku zdrowego balansu 
pomiędzy światem offline 
i online

• obniżenia poczucia zadowolenia z życia  
poprzez porównywanie się do kreowanego 
przez innych perfekcyjnego obrazu siebie 

• wystąpienia zjawiska FOMO  
(Fear of Missing Out) tj. lęku przed  
wykluczeniem z życia, lęku przed tym,  
że coś ważnego nam umyka, gdy nas  
tam nie ma 

FOMO jest jedną z przyczyn 
powstawania uzależnienia!

• obniżenia nastroju, pojawienia 
się symptomów depresyjnych

• rozwoju negatywnego 
obrazu własnego ciała

• cyberprzemocy
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WSPARCIE DZIECKA  
W ŚWIECIE ONLINE

PIERWSZE KROKI W MEDIACH SPOŁECZNOŚCIOWYCH  

• uczy krytycznego myślenia na temat treści,  
które można w internecie odnaleźć

Konto dla dziecka na mediach  
społecznościowych  
– NIE WCZEŚNIEJ NIŻ OD 13 R.Ż.  

RODZIC NIE MUSI BYĆ BARDZO ZAAWANSOWANY TECHNOLOGICZNIE, BY WPROWADZAĆ DZIECKO  
W ŚWIAT ONLINE. ALE TO RODZIC MA KOMPETENCJE PSYCHOLOGICZNE, KTÓRE SĄ NIEZBĘDNE  

DO WŁAŚCIWEGO KORZYSTANIA Z MEDIÓW SPOŁECZNOŚCIOWYCH.

RODZICU PAMIĘTAJ!  
Dziecko potrzebuje Twojego wsparcia 
również w świecie online!

• pokazuje, co można  
publicznie udostępniać

• uczy rozróżniać między 
publicznymi a prywatnymi 
informacjami

• wspiera w kształtowaniu 
wizerunku online  
i ochronie prywatności 

• przekazuje zasady  
bezpieczeństwa

• kontroluje profile,  
jakie odwiedza dziecko

• uczy nawiązywania  
znajomości online

• uczy zdrowego dystansu do reakcji  
i komentarzy (zarówno pozytywnych  
i negatywnych) otrzymywanych  
od innych użytkowników

• pokazuje, jak reagować  
na nadużycia, przemoc, hejt

RODZIC


