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wsrod miodziezy



Projekt "STOP epidemii samotnosSci" to inicjatywa majaca
na celu zwrocenie uwagi na problem narastajacego
poczucia samotnosci wSrod mlodziezy oraz opracowanie
skutecznych rozwigzan, ktore pomoga zminimalizowac
ten problem i zapobiec jego rozprzestrzenianiu.

Obserwujemy narastajacy problem poczucia samotnosci
wsrod mlodziezy, zwlaszcza w kontekscie zwiekszonego
izolowania si¢ spowodowanego pandemig COVID-19. To
zjawisko ma negatywny wplyw na zdrowie psychiczne i
emocjonalne mtodych ludzi, dlatego uwazamy, ze jest to
problem, ktory nalezy rozwigzac.

Dzialania prewencyjne maja ogromne znaczenie,
poniewaz pomagaja  unikac dlugoterminowych
negatywnych skutkow problemoéw spolecznych, takich
jak samotnoS$¢. Pragniemy pomoéOc miodym ludziom w
budowaniu trwatych relacji, poprawianiu jakosci swojego
zycia spotecznego i emocjonalnego oraz wzmocnieniu ich
zdolnosci radzenia sobie z trudnosSciami.

Stowarzyszenie Instytut Nowych Technologii razem z
grupg mlodych oséb aktywnie zaangazowanych w projekt,
podjela sie stworzenia kompleksowego programu dziatan,
ktorego celem jest nie tylko zrozumienie gleboko
zakorzenionych  przyczyn samotnosci, ale takze
dostarczenie narzedzi i wsparcia umozliwiajagcego
mtodziezy pokonanie tego problemu.

Projekt “Stop epidemii samotnosci” o numerze 2023-3-
PL01-KA154-YOU-000175832, jest finansowany z Srodkow
Unii Europejskie;j.



Wptyw mediow spotecznosciowych

Podstawy wplywu spolecznego w mediach
spolecznosciowych

Konformizm w mediach spolecznosciowych to tendencja do
dostosowywania swoich postaw, przekonan i zachowan do
postaw, przekonan i zachowan swojej spotecznosci online.
Na przyklad uzytkownicy mogg przyjmowacC popularne
opinie lub bra¢ udziat w wirusowych wyzwaniach, aby
dopasowac sie do swoich rowiesnikow

Wplyw spoteczny w mediach spotecznoSciowych obejmuje
rozne sposoby, w jakie tresci i interakcje, z ktOorymi sie
stykaja w sieci, wplywaja na jednostki. Wplyw ten moze by¢
bezposredni lub posredni, celowy lub niezamierzony i
czesto dziala poprzez konformizm, wuleglos¢ i
poshluszenstwo.

Podstawowa rola mediow jest przekaz informacji oraz
wspottworzenie opinii publicznej. Media pelnig tez funkcje:
rekreacyjng, kulturotworcza, integracyjna i edukacyjng,
odgrywajq role nieformalnej kontroli spoteczne;.

Teoria wplywu mediow spolecznosciowych definiuje wplyw
mediow spotecznosciowych jako zdolnos¢ platform i ich
uzytkownikow do zmiany lub wzmacniania norm, wartosci i
zachowan poprzez tworzenie treSci, udostepnianie ich i
interakcje.



Co mnie motywuje?

Istnieje szeS¢ czynnikow motywujacych do korzystania z
medioOw  spotecznosSciowych, a mianowicie: rozrywka,
laczenie sie i udostepnianie, promocja, edukacja, inspiracja i
konwersacja, ktore znaczgco wptywaja na uzytkownikow.

Siedem funkcjonalnych blokéw mediow spolecznosciowych
to: Tozsamos¢, Konwersacje, Dzielenie si¢, Obecnosc,
Relacje, Reputacja, Grupy.

Strukture te opracowali Kietzmann, Hermkens, McCarthy i
Silvestre w 2011 roku.

Blok relacji odnosi si¢ do polaczen miedzy uzytkownikami,
ktore mogg powstawac poprzez: Konwersacje, Dzielenie sie
informacjami, Spotkania, Wymiana si¢ jako obserwujacych
lub znajomych.

Media spotecznosSciowe sg odpowiedzig na spoteczng nature
czlowieka, jego potrzeby, mysli i emocje.



Bilans zyskow i strat

Zalety mediow spolecznosciowych

« Ulatwienie komunikacji i podtrzymywanie relacji

» Dostep do informacji i wiedzy

e Mozliwos¢ nawigzywania kontaktow

 Drzielenie si¢ informacjami

« Budowanie spotecznosci
Media spotecznosciowe 13cza ludzi, zwigkszajg mozliwosci uczenia si¢ i
zapewniaja rozrywke, ale wplywajg roéwniez na zdrowie psychiczne,
produktywnos¢ i relacje. Podczas gdy umozliwiajg samo ekspresje i
mozliwosci  kariery, mogg prowadzi¢c do stresu zwigzanego z
porownywaniem i zmeczenia cyfrowego. Moze zmniejszy¢ samotnosc,
zapewni¢ poczucie przynaleznoS$ci i poprawiC nasza samoocene. Sposob, w
jaki inni angazuja si¢ w nasze treSsci w mediach spotecznosciowych
(poprzez  polubienia, dodawanie do ulubionych, komentarze,
udostepnianie, retweety, wzmianki itp.) moze sprawiC, ze poczujemy si¢
szczeSliwi 1 docenieni, co pokazuje pozytywny wplyw mediow
spotecznosciowych na samoocene.

Wady mediow spolecznosciowych

e Problemy z prywatnoScig i bezpieczenstwem danych

o Uzaleznienie od mediow spolecznosciowych

e Ryzyko kradziezy i wycieku danych

e Zagrozenie cyberprzestepczoscig

 Zanik relacji spotecznych w realnym zyciu

o Kontakt z negatywnymi treSciami

e Cyberprzemoc

« Marnowanie czasu
Ciaggla ekspozycja na wyselekcjonowane obrazy i wyidealizowany styl zycia
moze przyczyniac sie do poczucia nieadekwatnosci i niskiej samooceny.
Presja dostosowania si¢ do oczekiwan spotecznych utrwalana przez media
spotecznosciowe moze prowadzi¢ do leku i depresji, szczegolnie wsrod
miodych osob. Stala obecno$S¢ w mediach spotecznoSciowych moze
prowadzi¢ do probleméw z koncentracjg i trudnosci w skupieniu si¢ na
nauce czy innych waznych zadaniach. Powiadomienia i ciggle sprawdzanie
aplikacji mogg skutecznie rozprasza¢ uwage. Warto réwniez wspomniec¢ o
depresji i leku. Mozemy tu wymieni¢ chociazby gorszg koncentracje,
problemy z pamiecig, pogorszenie jakosci odpoczynku oraz ciagle poczucie
niepokoju. Zjawiskiem, na ktore roéwniez nalezaloby zwroci¢ uwage jest
FOMO czyli “fear of missing out”. Jest to strach przed tym, ze oming nas
pewne tresci i informacje.



Co zamiast?

Aby ograniczy¢ korzystanie z mediow spolecznosciowych,
IOZEeSsZ:

Ustawic¢ limity czasowe w aplikacjach spotecznos$ciowych na
korzystanie z nich.

Wyznaczy¢ godziny offline kiedy nie bedziesz korzystac z
mediow spotecznosciowych.

Zrobi¢ sobie przerwe, np. dzien lub dluzej bez korzystania z
mediow spotecznosciowych.

Odinstalowac¢ aplikacje z telefonu, aby nie miec latwego
dostepu do nich.

Wylaczy¢ powiadomienia z aplikacji, ktore cie rozpraszaja.
Uporzadkowa¢ media spotecznosciowe: Usun zbedne fan
page, ogranicz powiadomienia z grup.

Zablokuj aplikacje dlugimi, ztozonymi hastami.

Stosuj dwuetapowa weryfikacje, aby zabezpieczyC swoije
dane osobowe.

Nie korzystaj z telefonu przed snem, aby nie rozpraszac sie¢.
Zapisyj linki do przeczytania pozniej, aby nie traci¢ czasu na
przegladanie stron.

Jesli czesto sprawdzasz media spotecznosciowe, gdy sie nudzisz,
wypehij swoj czas rzeczami, ktore utrzymujg twoj] umyst w
skupieniu. Czytaj, ucz sie, sprzataj, nadrabiaj zalegloéci W pracy
domowej, ucz si¢ nowego hobby lub wyruszaj na przygody
Znajdz sposoby na utrzymywame kontaktu ze znajomymi i
rodzing i zaplanuj spedzanie z nimi czasu offline.

spacery, postuchanie muzyki lub radia, czytanie ksigzek
joga lub medytacja, doskonalenie umiejetnosci kucharskich
aktywnosc¢ fizyczna w wiekszej grupie osob

spotkania, rozmowy telefoniczne ze znajomymi
wolontariat w wybranej organizaciji



Spoteczenstwo obywatelskie

Spoteczenstwo obywatelskie to obszar aktywnoSci obywateli,
niezalezny od panstwa, gdzie obywatele organizujq si¢
i dzialajg na rzecz wspolnych celow, bez ingerencji wiadzy.

e Charakterystyka:

o Aktywno$¢ obywateli: Obywatele s3 aktywni i dzialajg na
rzecz wspolnych celow.

o Samoorganizacja:  Obywatele  organizujg sie w
stowarzyszenia, fundacje i inne organizacje pozarzadowe.

o Autonomia: Dzialania w spoleczenstwie obywatelskim s3
niezalezne od panstwa.

o Dzialanie na rzecz dobra wspolnego: Obywatele dzialajg
na rzecz dobra wspoélnego i realizacji wyznaczonych
celow.

e Przyklady:

o Stowarzyszenia

o Fundacje

o Inicjatywy obywatelskie

o Dziatalno$¢ wolontariacka



Waznym elementem tadu spotecznego (obok instytucji) jest
spoteczenstwo obywatelskie, tworzone przez obywateli,
ktorzy s3: rowni wobec prawa, posiadajg wolnosci
obywatelskie, dziatajg aktywnie w roznego typu instytucjach,
organizacjach, zwigzkach i stowarzyszeniach, niezaleznych
od panstwa.

Za spoteczenstwo obywatelskie uznaje si¢ takie, w ktorym:
suwerenem witadzy jest nardd; nardd sprawuje wiadze przez
swoich przedstawicieli lub bezposrednio; wiadza dziala w
granicach i na podstawie prawa; w panstwie istnieje prawny
system ochrony praw i wolnosci obywateli; funkcjonujg
instytucje gwarantujace przestrzeganie praw, np. Trybunat
Konstytucyjny czy Rzecznik Praw Obywatelskich, istnieja
prawne gwarancje tworzenia organizacji wyrazajacych
interesy obywateli.

Dla sprawnego funkcjonowania kazdej grupy spoteczne;
bardzo wazne jest zaangazowanie wszystkich cztonkow w
zadania, ktore potem wspolnie realizuja.

Partycypacja spoteczna moze pomoéc w przeciwdziataniu
samotnosci, poniewaz angazuje obywateli w rozwigzywanie
problemoéw i podejmowanie decyzij.

Partycypacja spoleczna to sposOb, w jaki obywatele biorg
udziat w okreslaniu i rozwigzywaniu problemow. Polega na
przekazaniu obywatelom czeSci kompetenc;ji i
odpowiedzialnosSci za podejmowanie decyzji. Opiera si¢ na
partnerstwie wladz z grupami i organizacjami mieszkancow.
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