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- Statystyki “w sieci”.

- Zrozumienie wptywu mediow
spotecznosciowych na zdrowie psychiczne

dzieci.
- Identyfikowanie zagrozen i pozytywow.

- Nauka, jak wspiera¢ dzieci w zdrowym
korzystaniu z tych narzedzi.
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Lukasz Foltyn - tworca gadu - gadu

To dzieki niemu istnieje wigkszos¢ 2wiazkow w Poisce

Six Degrees (1997-2001)
Pierwszg platfora spotecznosciowa.
Umozliwiata uzytkownikom tworzenie profili, dodawanie znajomych i dzielenie sig postami.

Friendster (2002-2011)
Umozliwiat tworzenie profili dodawanie znajomych oraz dzielenie sig roznymi tresciami.

MySpace (2003-2009)

MySpace byt jednym z najpopularniejszych mediéw spotecznosciowych - szczegblnie w Stanach
Zjednoczonych. Umozliwiat uzytkownikom tworzenie profili, dzielenie si¢ muzyka, zdjeciami
oraz interakcje z innymi. MySpace -popularny wsrod artystow muzycznych, umozliwiajgc im
promowanie swojej tworczosci.

LinkedIn (2003)
LinkedIn powstat jako profesjonalna platforma spotecznosciowa, umozliwiajgca nawigzywanie
kontaktow zawodowych, tworzenie sieci zawodowych i szukanie pracy.

Facebook (2004)

Poczatkowo dla studentéw Harvardu. Szybko rozszerzyt sig na inne uczelnie, a potem stat sig
dostepny dla wszystkich uzytkownikéw. Facebook wprowadzit wiele innowacji, takich jak "lajki",
grupy, wydarzenia i aplikacje zewnetrzne.

YouTube (2005)

Cho¢ YouTube jest platformg wideo, ma rowniez funkcje spotecznosciowa. Umozliwia
uzytkownikom udostepnianie, komentowanie i ocenianie filmow, co czyni go jednym z pierwszych
serwisé6w wideo o charakterze spotecznosciowym.
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Who's Hotter? Click to Choose.

FACEMASH

Were we let in for our looks? No. Will we be judged on them? Yes.

OR

Who's Hotter? Click to Choose.

Maria
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ZADANIE

"ZATRZYMAJMY SIE NA CHWILE"

1. ILE CZASU DZIENNIE TWOJE DZIECKO SPEDZA W MEDIACH
SPOLECZNOSCIOWYCH?

2. CZY ZAUWAZASZ JAKIEKOLWIEK ZMIANY W JEGO ZACHOWANIU
LUB NASTROJACH PO DtUGIM CZASIE SPEDZONYM ONLINE?

3.CZY TWOJE DZIECKO ROZMAWIA Z TOBA O TYM, CO DZIEJE SIE NA JEGO
PROFILACH SPOtLtECZNOSCIOWYCH
(NP. KOMENTARZE, POSTY, WIADOMOSCI)?

21
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M Media spotecznosciowe
w 2024 r.

korzysta z mediow
spotecznosciowych.

ANNA ROMEJKO, POLITECHNIKA GDANSKA, 21.112024 R.

Czas spedzany
w Internecie

Sredni czas spedzany przez
nastolatkow
w mediach spotecznosciowych

okoto 3-4 godzin

dziennie

W skali roku daje to okoto 1000 godzin,
czyli niemal 42 dni!"

Dane Statista 2023 r.
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* Dane uzytkownikow

Wiekszosc uzytkownikow
mediow spotecznosciowych
to mtodsze osoby

ANNA ROMEJKO, POLITECHNIKA GDANSKA, 21.112024 R.

H
MEDIA

SPOLECZNOSCIOWE

+ Media spotecznosciowe to platformy
internetowe, ktére umozliwiajg
tworzenie i wymiane tresci (tekstow,
zdjeé, filmow, komentarzy) oraz
interakcje z innymi uzytkownikami.

Sa to przestrzenie, w ktérych
uzytkownicy moga tworzy¢ wtasne
profile, publikowac¢ tresci, a takze
komentowag, 'lajkowaé’, czy
udostepnia¢ posty innych oséb.

ANNA ROMEJKO, POLITECHNIKA GDANSKA, 21.112024 R.
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Platformy mediéow spotecznosciowych
z ktérych najczesciej korzystajg dziecii mtodziez

ON6G_-00
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[ ] [N )
Dla dzieci |
mlodzieiy media Poczucie przynaleznosci
4 [ ]
spotecznosciowe

to czesc¢ ich zycia -
s po’reczneg o, Ml Samorealizacja i wyrazanie siebie

a nawet emocjonalnego

Czynniki spoteczne - presja
dotgczenia do grupy. Bycie czescig
"wielkiej sieci" daje poczucie bycia
na czasie i w centrum uwagi.
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Jak media

spolecznosciowe
wplywaja na mézg
dzieci i mlodziezy

ANNA ROMEJKO, POLITECHNIKA GDANSKA, 21.112024 R.
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Moézg nastolatka a media
spotecznosciowe

Rozwoj mozgu nastolatka nie
jest zakonhczony, co sprawia,
ze jest on szczegolnie wrazliwy
na nagrody i bodzce.

ANNA ROMEJKO, POLITECHNIKA GDANSKA, 2111 2024 R.
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System nagrod
i dopamina

ANNA ROMEJKO, POLITECHNIKA GDANSKA, 21.112024 R.

DOPAMINA JEST NEUROPRZEKAi’NIKIEM, KTORY JEST ODPOWIEDZIALNY
ZA UCZUCIE PRZYJEMNOSCI, MOTYWACJI | SATYSFAKCIJI
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W jaki sposéb to
dziata?

» Dopamina: Gdy dziecko dostaje ,lajki”

lub pozytywne komentarze, mozg
otrzymuje matg dawke dopaminy, co
sprawia, ze poczucie przyjemnosci
motywuje je do kolejnych interakcji
online.

* Nagroda w cyklu: cykliczna reakcja—

im wiecej "nagrody"”, tym wiecej
potrzeby powtarzania tego procesu.
Moze to prowadzi¢ do uzaleznienia od
ciggtego sprawdzania telefonu i
mediow spotecznosciowych.

53
Kluczowe cechy
- mediow
o spotecznosciowych
N\ < w/ +/ INTERAKTYWNOSC
o ® 2
i’ &o / SPOLECZNOSCIOWOSC
: o \\  SZEROKIE MOZLIWOSCI
WYRAZANIA SIEBIE
54
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Pozytywne aspekty
mediow

spotecznosciowych “  -: 5 -“_
/i 7=

o Chat Al
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Pozytywne aspekty
korzystania z mediow
spotecznosciowych

Poczucie wspdlnoty i wsparcia

\/ media spotecznosciowe moga stuzy¢ jako narzedzie do
budowania pozytywnych relacji i wzmacniania poczucia
przynaleznosci.

Edukacja i rozwoéj osobisty

Korzysci ptyngce z dostepu do edukacyjnych tresci, grup
wsparcia, pasji i zainteresowan.

+ Kontakt z bliskimi

28
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_ Czy media I

spotecznosciowe maja na
nas negatywny wptyw?

Tresci w sieci nie sg rozrozniane w kategorii
dobrai zta,
tylko "istnieje" i "nie istnieje".

To, co standardowo nazwaliby$smy dysfunkcja,
staje sie norma.

29
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Negatywne skutki mediow
spotecznosciowych na
zdrowie psychiczne

Zaburzenie koncentraciji:

Ciggta stymulacja w mediach
spotecznosciowych wptywa
na zdolnos¢ do koncentracji
na zadaniach.

ANNA ROMEJKO, POLITECHNIKA GDANSKA, 2111 2024 R.
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Body image i
idealizowanie
Zycia:

U dzieci rozwija sie tendencja
do poréwnywania sie do
innych, co moze prowadzi¢
do obnizenia poczucia
wtasnej wartosci.

* co trzecie dziecko ocenia sie
przez pryzmat swego ciata (32,3
proc.),

 regularnie ¢wiczy ponad wtasne
sity (34,2 proc.)

 regularnie sie odchudza (32,8
proc.).

33
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* Tworcy internetowi

"Wedtug najnowszych badan,

az 81 proc. uczniéw ma konta

w social mediach przed

ukonczeniem 13. roku zycia,

choé to wbrew regulaminom ) B
platform' “ Julia, lat 13 - Queen of The Black

ANNA ROMEJKO, POLITECHNIKA GDANSKA, 21.112024 R.

ROLA INFLUI'ENCEROW
| CELEBRYTOW
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(?‘ Mam 14 lat i mam tatuaz - Hello Kitty, Lil Peep | Znaczenie tatua... @ ~
Do obgjrze..  Udost

» /
>4

g

14 lat i tatuaz?

Obejrzyj w I8 YouTube

- Hejka misiaczki, witam bardzo serdecznie. Dzisiaj nagrywam filmik,
poniewaz dwa dni temu zrobitam moj pierwszy tatuaz.
Mam 14 lat i mam tatuaz (Julia)

Izolacja spoteczna
i uzaleznienie
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Depresjailek:

Badania pokazujg, ze mtodsze
osoby, ktére spedzajg wiecej
czasu w mediach
spotecznosciowych, majg
wyzszy poziom depresji i lekow.

37
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Stresilek & "FOMO"
(ang. *fear of missing
out*)-lek przed
przegapieniem czegos

75

Cyberprzemoc:

Zjawisko cyberprzemocy
(cyberbullying) to

przemoc stowna, nekanie
czy wysmiewanie sie z
innych w Internecie. Moze
prowadzi¢ do powaznych
konsekwencji psychicznych,
takich jak depresja, leki czy
mysli samobodjcze

38



Wysmiewanie innych, wulgarne telefony,
obrazoburcze piosenki to codziennosc¢
w sieci dla dziecii mtodziez.

W raporcie "Mtode gtowy"
(180 tys. ucznidow)

» codrugie z nich (49,8 proc.)
przyznaje, ze w ostatnim miesigcu
byto ofiarag hejtu w sieci.

(32,5 proc.) przyznaje sie,
iz samo .

* 46 proc. uczniow ma skrajnie niska
samoocene -> obraz polskiej
mtodziezy jako zagubionej,
sfrustrowanej, nieufnej i nieporadnej

21.11.2024

‘\\\’ HEJT W SIECI

SPASIONY

GRUBAS!
; ! IDIOTA!
JESTES MiKIME W \

1eC A\ ZpECHNI!

PSYCHOL

GLUPEK
BRZYDAL

PRZEGRANY BAUDAS

Az 39,2 proc. uczniow
myslato o podjeciu
proby samobodjczej, a
28 proc. wyraza brak
checi do zycia..

Dane raportu
Unaweza

39
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Samobgdjstwa
i mysli
samobojcze:

Wzrost liczby mtodych ludzi
zgtaszajacych mysli
samobéjcze i probleméw z
obrazem ciata, cze$ciowo
zwigzanych z presjg
wywierang przez media
spotecznosciowe.

79

Ogladanie pornografii
przez mtodzi

* Na pornografie przypadkiem trafiajg przede wszystkim
mtodsze dzieci, w wieku 11-12 lat - 69%, one tez istotnie
rzadziej niz inne grupy wiekowe szukajg takich tresci (18%).

Kontakt z materiatami pornograficznymi i seksualizujgcymi
miato

= 55% 15-16-latkow

= 63% 17-18-latkow.
Najstarsi respondenci (17-18 lat) istotnie czesciej niz inne

grupy wiekowe majg kontakt z pornografig w internecie
(94%).

Nastolatki w wieku 15-18 lat, ktére miaty kontakt pornografia,
trzy razy czesciej otrzymuja nagie lub prawie nagie zdjecia
oraz pieé razy czesciej je wysytaja (seksting).

Rodzice 66% mtodych ludzi w wieku 15-18 lat nie wprowadzili
zadnych zasad korzystania z internetu, a zakaz wchodzenia na
strony dla dorostych obowigzywat jedynie 9% mtodziezy”.

40
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Psychiczne konsekwencje
uzywania mediow

spotecznosciowych

Depresjaileki

media spotecznosciowe moga prowadzi¢ do poczucia izolacji,
poréwnan spotecznych, niskiej samooceny i w rezultacie do deprd
u dzieci.

Uzaleznienie

nadmierne korzystanie z medidéw spotecznosciowych moze prowad
do uzaleznienia (np. "scrolling", sprawdzanie mediéw co kilka minu

poczucie niepokoju, gdy nie ma dostepu do telefonu).
Body image i idealizowanie zycia

ak zdjecia, filmy i posty w mediach spotecznosciowych moga
wptywaé na postrzeganie ciata

Cyberprzemoc

Zjawisko cyberprzemocy, trolling, bullying
w Internecie i jego wptyw na dzieci.

81
. ° ° . . 30, -;3
Jak rozpoznaé, ze dziecko jest negatywnie *EuD*
wptywane przez media spotecznosciowe?
Zmiany w zachowaniu Zmniejszenie aktywnosci offline
Unikanie innych aktywnosci, zaniedbywanie
nadmierna izolacja, obowigzkéw szkolnych, mniejsze zaangazowanie w
agresja, smutek, lek zycie rodzinne.
Problemy ze snem Objawy depresji i leku
Skargi na samotnos¢, brak
Przewlekte zmiany w rytmach dobowych (np. spedzanie p.eW”OéCi SieF’ie’ wycofanie
nocy na mediach spotecznosciowych). Sitp 2 el aEem
spotecznych.
82
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Jak pomeéc
(] (]
dzieciom
w Zdrowy.m Otwarte rozmowy
korzystaniu
()
z medléw Kontrola rodzicielska
- [ ]
spotecznosci

owyeh, Modelowanie zachowan
(]

Ustalenie granic

Tworzenie przestrzeni offline

83

"N Jakie zasady LS4
warto
wprowadzié?

Brak mediéw spotecznosciowych
przed snem

(1-2 godziny przed snem).

Zasady dotyczace prywatnosci:
Co mozna i czego nie nalezy udostepniac
online.

Zakaz kontaktow z obcymi w internecie

Rozmowy tylko z osobami, ktére dziecko zna
osobiscie.

Regularna analiza tresci:

Razem z dzieckiem analizujcie, jakie tresci sg
przegladane w sieci.
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Twoge kento Tostass Zablokewne

Niw rmozesr boryiasd 2 Facs

Kontrola ustawien
prywatnosci

Wiekszos¢ platform umozliwia
ograniczenie widocznosci
tresci tylko do znajomych, a
takze blokowanie osob, ktore
nie s w kregu naszych

Zarzadzanie listg
znajomych

AKtywnie zarzadzaj swojg
listg znajomych i upewnij
sie, ze nie ma na niej osob,
ktorych nie znasz
osobiscie.

Zasady dotyczgce ustawien
prywatnosci w mediach
spotecznosciowych

Weryfikacja kont

Warto sprawdzi¢, czy
konta, ktore odwiedzajg
nasze profile, sg
autentyczne i czy nie sg
fatszywe.

PTWerg

U,

v“aﬂﬂm)”
o &
%3930 ¥

m
[~
o

Ostroznosc przy
korzystaniu z aplikacji
zewnetrznych

Wiele mediow
spotecznosciowych
umozliwia integracje z
aplikacjami zewnetrznymi
(np. gry, quizy), ktére

mogg mie¢ dostep do
naszych danych
osobowych - polityka
prywatnosci.

kontaktow

85
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Co robig,
gdy zauwazymy problemy

EUD

Szukanie pomocy
i programy wsparcia
psychologicznego

Kiedy zauwazymy
niepokojgce zmiany

w zachowaniu, warto
skonsultowac sie

z psychologiem lub terapeutg

Skorzystaj z profesjonalnej
pomocy, jesli dziecko wykazuje
objawy depresiji, leku,
uzaleznienia od internetu.

86
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\‘ 'l Jesli czujesz, ze nie radzisz sobie, potrzebujesz pomocy

,Iub masz mysli samobojcze, skorzystaj z ponizszych
numerow telefonow:

(czynny catodobowo)

(godziny dostepnosci mozna znalezé¢ na
stronie stopdepresiji.pl)

(%] 22 594 91 00 (czynny w srody i czwartki w godz. 17-19).

moga rowniez zadzwonic¢ na catodobowy numer
ogoblnopolskiej poradni telefonicznej

21.11.2024

N Czego NIE nalezy ‘
udostepniac w mediach
spotecznosciowych

Dane osobowe:

o Petne imie i nazwisko
o Adres zamieszkania i numer telefonu

o Numer PESEL, numer dowodu osobistego lub
numer ubezpieczenia spotecznego
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& Czego NIE nalezy
udostepniac w mediac

spotecznosciowych

Urlop? Wyjazd? Wakacje?

o Szczegoty o planach wyjazdowych
o (np.doktadna data wyjazdu i miejsce, ktéore moze
ujawni¢ nasza lokalizacje), ale tez informacje o

tym, ze nas “nie ma w domu”

ANNA ROMEJKO, POLITECHNIKA GDANSKA, 21.112024 R. -
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N Czego NIE nalezy
udostepniac w mediach
spotecznosciowych

Informacje o szkole i pracy

o Nalezy zachowac ostroznos¢ w
przypadku udostepniania informacji
dotyczacych miejsca pracy lub szkoty
dziecka.

o Ujawnienie takich informacji moze

prowadzi¢ do niepozgdanych

kontaktow z osobami, ktore nie majg
dobrych intengji.
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T 4

& Czego NIE nalezy

udostepniac w media¢‘1 P

spotecznosciowych

Dokumenty i zdjecia wrazliwe

o Nalezy unikac publikowania zdje¢
dokumentoéw osobistych (np. dowod
osobisty, paszport, legitymacja szkolna) czy
jakichkolwiek materiatow, ktore moga

pomoc w kradziezy tozsamosci.
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N Czego NIE nalezy
udostepniac w mediach
spotecznosciowych

Plany i lokalizacja w czasie
rzeczywistym

« Ujawnianie swojej lokalizacji w czasie
rzeczywistym (np. poprzez geolokalizacje
w postach) moze to prowadzi¢ do
niechcianych spotkan lub nawet kradziezy,
(informujemy o swojej nieobecnosci w
domu).
* Lepiej unika¢ tagowania siebie
w miejscach publicznych w czasie
rzeczywistym i robi¢ to dopiero po powrocie
do domu.

ANNA ROMEJKO, POLITECHNIKA GDANSKA, 2111 2024 R.

92

46



21.11.2024

Czego NIE nalezy
udostepniac w

mediach
spotecznosciowych

Zbyt osobiste i intymne informacje

o Nalezy unikac dzielenia sig informacjami

o o problemach osobistych, trudnych
doswiadczeniach emocjonalnych, ktére
mogaq zostaé wykorzystane przez innych w
ztym celu.

Udostepnianie zdjeé w intymnych
sytuacjach (np. zdjecia w stroju
kapielowym, zbyt osobiste selfie) moze
prowadzi¢ do pézniejszego
wykorzystywania tych materiatow w
nieodpowiedni sposob.

o
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Czego NIE nalezy
udostepniac w
mediach
spotecznosciowych

Relacje rodzinne i konflikty

Unikaj udostgpniania prywatnych szczegotow

dotyczacych konfliktéow rodzinnych,

problemoéw czy sporow. Takie informacje moga
zostac wykorzystane przez osoby trzecie do

manipulacji lub zaszkodzi¢ wizerunkowi rodziny

Yilket inspirecipe w hazdef
Sy tuagii .. Ja nie wmicne byt
Juz dsielna niestity
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Kiedy ktocisz sie z kims na czacie
i on pisze "nic takiego nie napisatem”,
ale zaraz mu dostarczysz dowod

Pocieszanie nastolatkad
z ktorym z

2e10°01a ma

racjonalny.psycholog

48



21.11.2024

aura - to termin oznaczajacy bycie cool lub bycie szanowanym 4
azbest - absurd, cos, co jest niedorzeczne; nierealna sytuacja, zdarzenie lub sytuacja, w ktérej cos traci swoj pierwotny stan lub ktos traC|
twarz, niejest w stanie dowies¢ swoich racji

bambik - poczatkujacy gracz w Fortnite — popularnej gry online (bambik gra nieporadnie i uzywa podstawowego stroju/skina, fatwo go
wiec zauwazyé wéréd innych graczy), nieudacznik (znaczenie przeniesione poza kontekst gry)

brainrot - Na brainrot sktadaja sie przekazy, tresci internetowe (np. memy), wyrazy,/znaki pozbawione konkretnego sensu, nieprzydatne
brat - stowo w jezyku angielskim oznaczajace 'bachora’, czyli 'niegrzeczne, niesforne dziecko’,

cringe - Zniesmaczenie, zazenowanie, zenada.

czemd - humorystyczny lub ironiczny, zwykle deprecjonujacy komentarz zamieszczany miedzy innymi pod materiatem
filmowym,/zdjeciem pozbawionym sensu

delulu - znaczy mie¢ obsesje na czyims punkcie

feln / fein / fin - osoba uzalezniona

Fr /FR - 'na serio, naprawde, zgadza sie. Skrét od angielskiego wyrazenia for real.

glamur/ glamour- w jezyku ogéinym stowo jest kojarzone z moda lub stylem zycia petnym przepychu, blasku i elegancji. Ostatnio wyraz
ten, pisany takze jako glamur, odnosi sie do ubrari w cetki, kiedys zwane panterka, i tiktokowego trendu do stylizacji z uzyciem tego wzoru
przy dzwigkach utworu Glamour. W pierwszym znaczeniu jest to stowo miedzynarodowe, pochodzi z jezyka szkockiego, gdzie oznaczato
magiczne zaklecie;

GOAT- akronim pochodzacy od wyrazenia Gratest of All Time ‘najlepszy w historii’, uzywany czesto w slangu, takze w jezyku mediéw, np.
w kontekstach sportowych na okreslenie os6b wybitnych w swojej dyscyplinie;
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* oi oi oi baka — zawotanie wzigte ze Swiata anime (baka po japorisku odznacza idiote, gtupca) i wykorzystane na catym $wiecie, w &Y
tymw Polsce, jako rodzaj wyzwania, w ramach ktérego nalezy w miejscu publicznym (np. szkota, fast food w galerii handlowej) stangé
nakrzesle lub stole i z odpowiednig intonacjg krzycze¢: ,,0i oi oi baka!”, robiac przy tym gtupie miny. Zabawa ma swéj wyraz na TikToku i
przypomina wczesniejsza: ,Moment, w ktérym zdatem sobie sprawe, ze potrafie $piewac” — tamta polegata na nieudolnym wystepie
wokalnym w podobnych okolicznosciach;
oporowo — robi¢ co$ bardzo intensywnie, z zaangazowaniem, najmocniej, najlepiej, catym sobg, do korica. Synonim wyrazen do oporu,
W opor;
rizz- zespét zalet decydujgcych o atrakcyjnosci (takze seksualnej) w oczach innych; urok, czar, charyzma. ,Rizz” wzigto sie od
angielskiego stowa charisma (charyzma), upowszechnione zostato jako skrét przez influencerai rapera Kaia Cenata; rizzler —
mezczyzna o wysokiej charyzmie, takze: podrywacz, uwodziciel. Brzmieniowo nawigzuje do Riddlera — komiksowego superztoczyricy
ze $wiata ,Batmana”;
sigma- okre$lenie osoby odnoszacej sukcesy, pewnej siebie, wybitnej, ktéra mozna podziwiac. Sigma jest ,,samotnym wilkiem”,
przekonanym o swej nieprzecigtnosci, ale sie z tym nie afiszuje. Ustala zasady, ktdrych bezwzglednie przestrzega. Stowo wystepuje tez
w potaczeniach, np. skibidi sigma, sigma rizz, ktore wzmacniaja jego pozytywny wydzwiek;
skibidi- pozbawiony wyraznego znaczenia, niemal nonsensowny termin pojawiajacy sie czesto w zwiazkach zinnymi stowamiiw
zaleznoéci od kontekstu sugerujacy co$ fajnego, dziwnego, ztego lub zaskakujacego. Najpopularniejsze jest skibidi toilet opisujace serie
wiralowych filméw o toaletach z ludzkimi glowami. Samo skibidi wzieto sie z tekstu czesto wykorzystywanej na TikToku piosenki Dom
dom yes yes butgarskiego artysty Biser Kinga (Bisera Draganova).
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Podsumowanie

= E

Media Swiadomosé Wspotpraca z

spotecznosciowe o . dzieckiem
rodzicow o wptywie

majg zaréwno tych platform jest
pozytywne, jak i kluczowa.
negatywne skutki dla

wyznaczanie granic
oraz dbanie o zdrowie
psychiczne dziecka sg

zdrowia psychicznego
dzieci i mtodziezy podstawg zdrowego
korzystania z mediéw

spotecznosciowych
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Mechanizmy uzaleznienia
od medidéw spotecznosciowych

Podobienstwo do - .
uzaleznienia od substancji ARSI AN Cykl nagrody

Przewlekte uzywanie mediow Czeste zmiany bodzcow w Interakcje online (np. polubienia)

mediach spotecznosciowych moga moga powodowac cheé ,wiecej”,
prowadzi¢ do przebodzcowania i prowadzac do uzaleznienia.
zmniejszenia zdolnosci do

czerpania satysfakcji z

spotecznosciowych jest
poréwnywane do uzaleznienia od
narkotykow czy alkoholu —
zaleznosc¢ od dopaminy.
codziennych aktywnosci.
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The future is private.

Dziekuje za uwage!
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