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Nienawistne komentarze, depresyjne tresci i brak kontaktu
z realng osoba... O niebezpiecznych aspektach Internetu i
ich wplywie na zdrowie psychiczne nastolatkéw opowiada
Aneta Bankowska, psycholozka Fundacji ITAKA. Rozmowa
zostata przeprowadzona w ramach dzialan zwigzanych z
Ogodlnopolskim Dniem Walki z Depresja przypadajagcym na
23 lutego.

Dlaczego Internet moze by¢ miejscem
niebezpiecznym dla nastolatka?

Aneta Bankowska: Najwieksze zagrozenie stanowi cztowiek. Kiedy
nie widzimy drugiej osoby, pozwalamy sobie na wiecej. Zobaczmy, jak
wygladajg komentarze pod filmami wrzucanymi na np. Instagram czy
TikTok. Niezweryfikowani uzytkownicy, o dziwnych nazwach i bez
zdjec profilowych, zupetnie sie nie hamujg i dodajg wulgarne,
nienawistne wpisy. O tym, jak grozny jest hejt, méwig starsi tworcy
internetowi, ktdrzy mierzyli sie z nim nieraz, a dalej potrafig czuc sie
przyttoczeni. Do szykanowania rowiesnikow dochodzi tez na
klasowych grupach poswieconych nauce. Uczen, ktérego nie byto w
szkole, pyta, co jest zadane. Bywa, ze nikt mu nie odpisuje, usuwa
sie go z chatu, a potem nie chce przyjac z powrotem. Takie



zachowania byly zawsze, ale kiedys dziecko po powrocie do domu
mogto sie od nich odcig¢. Dzi$ nie ma takiej mozliwosci. To nie koniec
- nastolatki tworzg osmieszajgce tresci, uzywajgc zdje¢ kolegoéw i
sztucznej inteligencji. Czasem taki content ma charakter
pornograficzny. Kiedy takie zdjecie jest zamieszczane w sieci, trudno
je usungc.

To, czego doswiadczajg mtodzi ludzie
w sieci, wptywa na ich zdrowie
psychiczne?

Zdecydowanie. Sie¢ moze by¢ narzedziem do podtrzymywania
kontaktéw lub nawigzywania nowych, cennych znajomosci.
Jednoczesnie Internet utatwia izolowanie sie, spedzanie godzin bez
kontaktu z realng osobg. Kiedy nastolatek napotka trudnosci, kolega
od gry niekoniecznie go wystucha i wesprze, bo ich znajomosc¢ ma
inny charakter. Niektorzy nastolatkowie, mierzgcy sie z kryzysem
psychicznym, anonimowo szukajg w sieci porady. Coraz czesciej,
wsrod odpowiedzi wprowadzajgcych w btgd lub niewspierajgcych,
pojawiajg sie sugestie dotyczace wizyty u specjalistéw. Swiadczy to o
tym, ze rosnie swiadomos¢ na temat probleméw ze zdrowiem
psychicznym. Gorzej jest w przypadku tematoéw, ktore nie sg przez
wszystkich akceptowane, czyli np. kwestii orientacji seksualnej albo
transptciowosci. Wtedy niestety pojawiajg sie zarty i szykany, co daje
dziecku jasny sygnat: skoro zapytatem anonimowo i zostatem
wysmiany, tym ciezej bedzie mi powiedzie¢ o tym swoim bliskim.

Warto tez wspomniec, ze im bardziej jestesSmy zainteresowani dang
kwestig i szukamy o niej informacji w sieci, tym czesciej - wskutek
dziatania algorytmow - wyswietlg sie tresci jej dotyczace. Jezeli ktos
mierzy sie z kryzysem zdrowia psychicznego, ma mysli rezygnacyjne
albo samobojcze, otrzyma wiecej tresci o charakterze depresyjnym,
przedstawiajgcych osoby, ktdre opowiadajg, jak zmagajqg sie z



problemami, ale niekiedy bez wskazania na mozliwos¢ ich
rozwigzania.

Dzieci dzielg sie swoimi obawami z
rodzicami?

Duzo zalezy od tego, jak rodzice reagowali, kiedy wczesniej
nastolatek dzielit sie z nimi rozterkami. Zdarza sie, ze dziecko, ktore
mowi o problemach np. zwigzanych z Internetem, styszy: ,Po co
wrzucites swoje zdjecie?”, ,Po co podawatas swoje dane?”, ,Jak
mozna byc¢ takim nierozsgdnym?”. Dorosli czesto zapominajg, ze u
nastolatka abstrakcyjne myslenie wcigz sie rozwija, wiec nie moze on
przewidzie¢ wszystkich mozliwosci i konsekwencji swoich dziatan. |
jezeli zwierza sie rodzicom, a styszy cos zupetnie niewspierajgcego
albo otrzymuje kare, to bardzo szybko uczy sie, ze nie warto méwic o
swoich trudnosciach, bo z tego bedg tylko ktopoty. Efekt jest taki, ze
jezeli pojawig sie problemy, mogg one narosng¢ do takiego punktu, ze
tatwiej bedzie podjg¢ decyzje o ucieczce niz po prostu konfrontowac
sie z tym, co sie dzieje.

Czy swiat cyfrowy dziecka jest dla
rodzica tajemnica?

Jest grupa rodzicow, ktorzy korzystajg z social mediow i réznych
aplikacji. Oni teoretycznie powinni mie¢ wiekszg swiadomosc¢ tego, co
sie dzieje w sieci. W praktyce sami np. publikujg zupetnie
bezrefleksyjnie zdjecia dziecka, czesto nie wiedzgc, ze mogg one
postuzy¢ do wytworzenia pornografii generowanej za pomocg
programow do obrobki zdjec¢ i Al. To grupa, ktéra o Swiecie cyfrowym
troche wie, ale zagrozen szuka w swiecie realnym, nie w sieci.

Z drugiej strony mamy rodzicow, ktérzy uwazajg, ze Internet jest
szkodliwy. Dlatego utrudniajg dziecku dostep do sieci, co nie
rozwigzuje problemu. Pamietam, jak mama trzynastolatki opowiadata,



ze absolutnie nie wyraza zgody na to, aby cérka miata TikToka. Nie
byto szans na rozmowe, po prostu nie i koniec. W takiej sytuacji
trzynastolatka, jesli bedzie chciata oglgdac filmiki z TikToka, pojdzie
do kolezanki i to zrobi. Zacznie oszukiwacé, lawirowacé, moze
odinstalowywac¢ codziennie aplikacje, abysmy jej nie zauwazyli.
Zamiast nieuzasadnionego zakazu proponowatabym szczerg
rozmowe z dzieckiem o tym, co mozna w sieci zobaczy¢, jak z nigj
korzystac¢, na co uwazac i jak stawia¢ granice.

Jakie zachowanie dziecka, mogace
swiadczy¢ o depresji, powinny
wzbudzi¢ czujnosc¢ rodzica?

Uwage powinna zwrdci¢ kazda zmiana w zachowaniu dziecka, czyli
sytuacja, ktora jest nietypowa wzgledem tego, co byto wczesniej. Np.
nastolatek nagle przestaje sie spotykac ze znajomymi, z ktorymi do tej
pory miat dobry kontakt, niespodziewanie nie chce chodzi¢ na treningi,
ktdre wczesniej sprawiaty mu frajde albo osigga gorsze wyniki w
nauce. Oczywiscie nie zawsze bedzie to swiadczyto o kryzysie
zdrowia psychicznego. Moze po prostu zmienit sie nauczyciel, sposob,
w jaki przekazuje wiedze i jg ocenia, co przektada sie na stopnie, ale
powinnismy to sprawdzic.

Niektorzy nastolatkowie mierzgcy sie z depresjg szukajg informacji na
temat samobojstwa, ale niekoniecznie podanych wprost. Np.
interesujg sie gwiazdami, ktore odebraty sobie zycie, czytajg o nich i
idealizujg. Moga tez rozdawac swoje rzeczy znajomym, zadawac
pytania sprawdzajgce ,a co jesli?”, czyli badaé, jak my zareagujemy
na dany temat. Zaniepokoi¢ powinno tez przewlekte zmeczenie,
apatia, hustawka nastrojow, rozdraznienie, brak apetytu bgdz
nadmierny apetyt, problemy ze snem, slady moggce by¢ efektem
samookaleczania sie.



Jak powinien zareagowac rodzic, kiedy
zauwaza, ze z dzieckiem dzieje sie cos
niepokojacego?

Warto z dzieckiem porozmawiac. Zapytac: ,Stuchaj, zawsze lubites
chodzi¢ na pitke. Teraz nie chcesz. Dlaczego?”. Dobrze wtedy mowic
o konkretach, czyli zamiast stwierdzi¢ , Ty ostatnio jestes jakis dziwny,
nie da sie z tobg porozmawiac”, powiedzmy ,Martwi mnie, ze rano nie
masz sity wstac”, ,Martwi mnie, ze schudtes”. Przygotujmy sie, ze w
odpowiedzi od dziecka mozemy nawet ustyszec ,nienawidze cie”,
,Zmarnowaliscie mi zycie”, ,to twoja wina”. Nastolatek nie gryzie sie w
jezyk. Méwi to, co lezy mu na sercu. Nie zawsze jest w stanie
zrozumiec€, co przezywa, nazwac te emocje. Nie reagujmy
wkurzeniem, krzykiem albo karaniem dziecka, bo wtedy kolejnej takiej
rozmowy juz nie bedzie. Nie chodzi tez o to, aby dac przyzwolenie na
obrazanie, ale mie¢ na uwadze, ze bardzo czesto taki wybuch ztosci
to wotanie o pomoc. Powiedzmy ,Stysze, ze jest ci ciezko z tym, co sie
dzieje. Jak moge ci pomdc?”. Mozna zaproponowac wspoélne szukanie
rozwigzan, wizyte u psychologa. Tylko jezeli cos obiecamy, to musimy
dotrzymac stowa. Nie mozemy od tego uciekac, przektadac, mowic
,1ak, péjdziemy, ale po egzaminie dsmoklasisty, bo teraz masz duzo
rzeczy na gtowie”. Depresja jest chorobg smiertelng i jezeli nie
potraktujemy tego, co sie dzieje powaznie, skutki mogg byc tragiczne.

Podejrzewasz, ze twoje dziecko jest kryzysie psychicznym lub moze
chorowac na depresje? Skontaktuj sie z Telefonem Zaufania Mtodych,
linig wsparcia przeznaczong dla nastolatkow, mtodych dorostych i i ch
bliskich. Psychologowie podpowiedzg, jak mozesz pomadc. Specjalisci
dyzurujg od poniedziatku do pigtku w godzinach 13:00 - 20:00,
wystarczy zadzwonic 22 484 88 04. Linia dziata dzieki wsparciu
Fundacji LPP.



