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Plan spotkania
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1) Kotwiczenie – trochę o nas jako rodzic

2) Grupa rówieśnicza – dlaczego jest ważna

3) Blisko rzeczywistości - co mówią badania

4) Działanie - co możemy zrobić i czy musimy 



My jako rodzice
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Wystarczająco dobry rodzic (!)

Nasze doświadczenia – niekoniecznie naszych nastolatków

Czyli powrót do naszej 

przeszłości
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Dorastanie nas – rodziców

W jakich grupach rówieśniczych byliśmy?

1) Co dobrego te grupy mi dały?

2) W czym miały na mnie negatywny wpływ? Co straciłem? 

W jakiej grupie „rówieśniczej” aktualnie funkcjonujemy?

1) Co „dobrego” daje mi moja aktualna grupa „rówieśnicza”?

2) Co „złego” wnosi ta grupa do mojego życia? 

My jako rodzice
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Dorastanie nas – rodziców

W jakich grupach rówieśniczych byliśmy?

1) Co dobrego JA dałem tej grupie?

2) Czy i w jaki sposób negatywnie wpływałem na nią? Co grupa 

„straciła przeze mnie”? 

W jakiej grupie „rówieśniczej” aktualnie funkcjonujemy?

1) Co „dobrego” JA daję mojej grupie? 

2) Co „złego” wniosłem do mojej grupy? 

My jako rodzice



Nasze dzieci
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Powrót do teraźniejszości
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W jakich grupach funkcjonuje mojego dziecko (szkolna, 

sportowa, „kuzynostwo”, religijna, zainteresowania)? 

Opisz grupy w następujący sposób:

1) Co daje mojemu dziecku/nastolatkowi ta grupa? 

2) Czego się obawiam, jeżeli chodzi o wpływ tych grup na 

moje dziecko? 

3) Co chciałbym w związku z tym zrobić? 

Nasze dzieci



Dlaczego GR jest ważna? 

Jak definiujemy GR?
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Grupa rówieśnicza to:

1) więcej niż dwie osoby w podobnym wieku, które 

2) wchodzą w regularne interakcje społeczne, 

3) dzielą wspólne zainteresowania, normy lub wartości oraz

4) funkcjonują na zbliżonym poziomie rozwoju społecznego, 

emocjonalnego lub poznawczego. 

W kontekście psychologii rozwojowej i społecznej grupa 

rówieśnicza jest kluczowym elementem środowiska społecznego 

nastolatka, wpływającym na jego tożsamość, zachowania, 

postawy i proces socjalizacji.

Nasze dzieci
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Wiek Etap rozwojowy Opis

0–3 lata Tożsamość cielesna i

emocjonalna

Rozpoznawanie siebie jako odrębnej jednostki, 

rozwój przywiązania, podstawowego zaufania.

3–6 lat Tożsamość 

przedszkolna 

(eksploracyjna)

Eksperymentowanie z rolami, rozwój inicjatywy, 

poczucie własnej odrębności.

6–11 lat Tożsamość szkolna / 

społeczna

Porównania społeczne, rozwój poczucia 

kompetencji i wartości w grupie rówieśniczej.

12–18 lat Tożsamość 

adolescencyjna

Intensywna eksploracja przekonań, wartości, ról; 

pytania o własną tożsamość.

18–25 lat Konsolidacja tożsamości Stabilizacja tożsamości, podejmowanie decyzji

życiowych, integracja „ja”.

Nasze dzieci
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Typ tożsamości Eksploracja Zaangażowanie Opis

Tożsamość

osiągnięta
Tak Tak

Jednostka dokonała eksploracji i

podjęła przemyślane decyzje

dotyczące wartości, przekonań i

celów życiowych.

Moratorium

Tak Nie

Jednostka aktywnie poszukuje i 

bada różne opcje, ale nie podjęła 

jeszcze decyzji.

Tożsamość przejęta

(foreclosure)
Nie Tak

Jednostka przyjęła tożsamość

narzuconą przez innych (np. 

rodziców) bez samodzielnej

eksploracji.

Rozproszenie 

tożsamości Nie Nie

Brak eksploracji i zaangażowania; 

tożsamość pozostaje

niesprecyzowana.

Typy tożsamości według Jamesa Marcii

Nasze dzieci



Nowe 

„fundamenty”

Rozwój
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Wpływ grupy rówieśniczej jest normalnym, pożądanym

zjawiskiem. Jest ważny z perspektywy rozwoju nastolatka.

Istotne jest, abyśmy mogli tworzyć takie środowisko, które jest 

przyjazne naszym dzieciom i pozwala im budować dobre relacje, 

rozwijać swoje talenty oraz dać im możliwość wnoszenia dobra do 

lokalnej społeczności/grupy rówieśniczej (pozytywnej zmiany).

Nasze dzieci
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Dorastanie nas – rodziców

W jakich grupach rówieśniczych byliśmy?

1) Co dobrego te grupy mi dały?

2) W czym miały na mnie negatywny wpływ? Co straciłem? 

W jakiej grupie „rówieśniczej” aktualnie funkcjonujemy?

1) Co „dobrego” daje mi moja aktualna grupa „rówieśnicza”?

2) Co „złego” wnosi ta grupa do mojego życia? 

Nasze dzieci
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Nasze dzieci

1. Metaanaliza wpływu rówieśników na używanie substancji (Watts et al., 

2024)

Główne wnioski:

• nastolatki zmieniają swoje zachowania związane z używaniem substancji 
(alkohol, narkotyki, tytoń) pod wpływem postrzeganych lub rzeczywistych 
norm grupowych

• nastolatki przeszacowują (co do zasady) korzystanie ze środków 
psychoaktywnych wśród rówieśników

Praktyczne wskazówki:

• wykorzystaj "pozytywną presję" - zachęć dziecko do przyjaźni z 
grupami prospołecznymi (np. sportowymi).

• koryguj błędne przekonania ("Wszyscy piją" - w rzeczywistości tylko 
20-30% nastolatków pije regularnie).
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Nasze dzieci

2. Media społecznościowych (WHO, 2021)

Kluczowe odkrycia:

• "Cyfrowa presja" (lajki, komentarze) zwiększa lęk przed oceną i FOMO 
(Fear of Missing Out)

• dziewczęta są bardziej podatne na presję związaną z wyglądem

Działania dla rodziców:

• ogranicz czas przed ekranem - negocjuj zasady (np. "żadnych 
telefonów podczas posiłków")

• rozmawiaj o "curated reality" - pokaż, jak media społecznościowe 
zniekształcają rzeczywistość

• wzmacniaj krytyczne myślenie – doceniaj, gdy nastolatek 
krytycznie odnosi się także do Twoich ocen
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Nasze dzieci

3. Badania dot. wpływu grupy rówieśniczej na zdrowie psychiczne 

Wyniki:

• odrzucenie przez rówieśników zwiększa ryzyko depresji i zaburzeń 
lękowych

• cyberprzemoc ma silniejszy wpływ niż tradycyjna przemoc (!)

Jak pomóc?

• wzmacniaj "bufor przyjaźni" - nawet jedna bliska relacja 
redukuje negatywne skutki

• monitoruj zmiany nastroju (np. wycofanie z aktywności, które 
wcześniej sprawiały radość)
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Nasze dzieci

4. Pozytywna presja rówieśnicza 

Wyniki:

• grupy prospołeczne (np. koła naukowe) poprawiają wyniki w 
nauce i samokontrolę

Strategie:

• zachęcaj do zaangażowania w aktywności z jasnymi 
normami (np. wolontariat)

• wykorzystaj "efekt równania w górę" - np. pokazuj historie 
nastolatków, którzy osiągają sukcesy bez ulegania presji
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Nasze dzieci

1. Wiek 13-16 lat to okres szczytowej podatności na presję. Badania 
wskazują, że dzieci z niższą samooceną i mniejszym wsparciem 
rodzinnym są bardziej narażone na negatywne wpływy grupy.

2. Media społecznościowe wzmacniają FOMO - rozmawiaj o tym, co 
dzieje się na profilach lub czatach nastolatków; wprowadź zasady 
korzystania z telefonu np. przy stole/restauracji nie korzystamy z 
komórek (dotyczy to także rodzica ☺)

3. Jedna pozytywna relacja działa ochronnie - pomóż znaleźć grupę o 
wspólnych pasjach

4. Koryguj błędne przekonania ("Wszyscy tak robią") - używaj faktów z 
badań (korzystaj z Google Scholar); rozmawiaj o realnych 
statystykach (np. "Tylko 15% nastolatków pali e-papierosy")

5. Wzmacniaj korę przedczołową - poprzez gry strategiczne, naukę 
podejmowania decyzji, myślenie krytyczne



1.Czy dziecko zmieniło hobby/pasję pod wpływem grupy?

2.Czy często mówi: „Wszyscy tak robią”?

3.Czy izoluje się od rodziny na rzecz rówieśników?

4.Czy ma wahania nastroju po spotkaniach z grupą?

5.Czy porównuje się do innych (wygląd, gadżety)?

6.Czy kłamie, by usprawiedliwić zachowania grupy?

7.Czy ma objawy stresu (bezsenność, bóle brzucha)?

8.Czy grupa promuje ryzykowne zachowania (alkohol, wagary)?

Czynniki ochronne

1.Czy dziecko ma przynajmniej jednego przyjaciela poza grupą?

2.Czy chwali się pozytywnymi działaniami grupy (wolontariat)?

1 – zdecydowanie NIE

5 – zdecydowanie TAK



>24 pkt: silny negatywny wpływ – warto
interweniować

12–24 pkt: mieszany wpływ – monitoruj 
sytuację

<12 pkt: grupa prawdopodobnie 
neutralna/wspierająca



EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIĘCY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

Nasze dzieci

Kluczowe wskaźniki negatywnego wpływu: izolacja od rodziny, zmiana 
zachowania, usprawiedliwianie grupy rówieśniczej.

Jeśli wyniki budzą niepokój, rozważ konsultację z psychologiem 
szkolnym lub wsparcie w budowaniu asertywności.
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