Porozmawiajmy z nastolatkami o serwisach
spotecznosciowych

Scenariusz rozmowy rodzica z nastoletnim dzieckiem na temat naduzywania mediéw
spotecznosciowych i bezpieczenstwa w relacjach online, na podstawie filmu ,Dopamina”.

Dowiesz sie:

 Jak zaczg¢ rozmowe o mediach spofecznosciowych.

« Jakie pytania zadawac, by pozna¢ doswiadczenia dziecka w sieci.
 Jak rozmawiac¢ o problematycznym korzystaniu z internetu.

 Jak wspdlnie ustali¢ zasady swiadomego korzystania z sieci.

+ Jak rozpoznawac ,zielone” i ,czerwone flagi” w relacjach online.

Media spotecznosciowe sg nieodtgcznym elementem codziennosci mtodych ludzi. Dzieki nim
nawigzujg kontakty, dzielg sie doswiadczeniami i szukajg inspiracji. Ale nadmierne korzystanie z sieci
moze prowadzi¢ do problemdw: pogorszenia relacji rodzinnych, rowie$niczych, obnizenia samooceny,
a nawet uzaleznienia.

Rozmowy z dzie¢mi o tych wyzwaniach sg dzi$ jednym z najwazniejszych sposoboéw wsparcia —
pomagajg rozwija¢ zdrowe nawyki online i Swiadomos¢ w relacjach internetowych.

Rozpoczecie rozmowy

Zapro$ dziecko do rozmowy w spokojnym momencie, np. po wspélnym obejrzeniu filmu ,Dopamina”.
Zaznacz, ze nie chodzi o kontrole, tylko o wzajemne zrozumienie.

Rodzic:

,Ciesze sie, ze obejrzelismy razem film. Jestem ciekaw, jak ty to widzisz. Chcesz chwile o tym
pogadac?”



Wptyw mediow spotecznosciowych
Rodzic:

»W filmie miodzi mowili, ze social media pomagajg im radzi¢ sobie ze stresem, nudg albo samotnoscia.
Jak to wyglada u ciebie? Jaka role petnig media spotecznosciowe w twoim zyciu?”

Pozwdl dziecku méwi¢ swobodnie. Stuchaj uwaznie, nie przerywa.
Rodzic:

-W filmie byto tez pokazane, ze media spotecznosciowe sg tak zaprojektowane, zeby nas przyciggaé i
zatrzymywac jak najdiuzej. Pamietasz, jak moéwili o dopaminie?

To taka substancja w mézgu, ktéra daje nam uczucie przyjemnosci — np. gdy dostajemy lajka albo
nowg wiadomos$¢. Dlatego czasem tak trudno oderwacé sie od telefonu, bo mézg chce jeszcze wiecej
tych matych 'nagrod'.

Masz czasami takie odczucie, ze trudno przestac przewija¢ albo sprawdzac powiadomienia?”

Problematyczne korzystanie z internetu
Rodzic:

~Wiesz, w filmie zwrécono uwage na to, jak trudno czasem oderwac sie od telefonu. Czy ty masz
poczucie, ze kontrolujesz czas spedzany online? Czy moze czasami czujesz, ze telefon troche 'rzadzi'
tobg?”

Zapytaj bez oceny:
» Czy zdarza ci sie siedzie¢ w social mediach dtuzej, niz planowates/planowatas?

» Czy odczuwasz niepokéj, gdy dtugo nie sprawdzasz telefonu?

Bezpieczenstwo w relacjach online — zielone i czerwone flagi
Rodzic:

-W filmie padto wazne zdanie: w relacjach online sg 'zielone' i 'czerwone' flagi. Zielone oznaczajg
bezpieczehstwo — np. rozmowe w normalnym tempie, bez naciskania. Czerwone sygnalizujg
zagrozenie — jak ktos jest natarczywy, naciska na spotkania, prébuje cos wymusic.”

Zapytaj:
* Czy spotkates/as sie kiedys z czyms niepokojgcym w sieci?
* Jak rozpoznajesz, ze ktos online jest godny zaufania?

» Co robisz, gdy czujesz, ze co$ jest nie w porzadku?

Strategie Swiadomego korzystania z internetu
Rodzic:

,W filmie pokazano fajne pomysty na madre korzystanie z internetu: wytaczanie powiadomien,
ograniczanie czasu przed ekranem, ustawianie szarego ekranu. Co o tym mys$lisz? Co mogtoby sie
sprawdzi¢ u ciebie?”



Po rozmowie zaproponuj ustalenie wspdélnych zasad:
* lle czasu dziennie poswiecamy na social media.
» W jakich momentach odktadamy telefon (np. podczas positkéw, rozmow, nauki).

* Umawiamy sie na regularne rozmowy o tym, jak nham idzie.

Zakonczenie
Rodzic:

,Dzieki za rozmowe. Chce, zebys wiedzial/a, ze zawsze mozesz do mnie przyj$¢ z kazdym problemem
— takze tym dotyczgcym internetu czy social mediéw.

Pamietaj: prawdziwe relacje w realnym zyciu dajg najwiekszg site i satysfakcje. Zawsze mozesz na
mnie liczy¢.”

Pamietaj!
* Regularna, szczera rozmowa z dzieckiem buduje zaufanie i bezpieczenhstwo.
* Media spotecznosciowe moga by¢ wartosciowe, ale wymagajg madrego korzystania.

* Rozpoznawanie niepokojgcych sygnatéw w relacjach online pomaga unikng¢ zagrozen i chroni przed
manipulacja.

* Wspdlne ustalanie zasad wzmacnia wiez i uczy odpowiedzialnosSci.

» Twoje wsparcie i uwaznos$¢ sg najlepszg ochrong dziecka w cyfrowym swiecie.

Przeczytaj:

— artykut na blogu Fundacji Orange

— bezptatna broszura


https://fundacja.orange.pl/strefa-wiedzy/post/czy-media-spolecznosciowe-sa-dla-dzieci
https://fundacja.orange.pl/strefa-wiedzy/post/czy-media-spolecznosciowe-sa-dla-dzieci
https://fundacja.orange.pl/strefa-wiedzy/post/jak-zmniejszac-ryzyko-cyberprzemocy-wsrod-mlodych-ludzi

