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Przebodzcowanie
»

Przyttoczenie bodzcami, przeciazenie uktadu nerwowego
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Przyczyny:
e nadmierne uzywanie urzadzen elektronicznych
 nattok powiadomien i informacji
« nadmiar bodzcow A o
» hatas \N\NSY

sztuczne i niewtasciwe swiatto \
wielozadaniowosc¢ <

nadmiar obowigzkow zawodowych i spotecznych
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PrzebodZcowanie
®

Przyczyny:

zbyt wiele atrakcji, imprez lub zaje¢ dodatkowych

brak relaksu i odpoczynku

mata aktywnosc fizyczna

indywidualna wrazliwosc

niewystarczajaca ilosc snu
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Nadmierne spedzanie czasu SO,
przed ekranem powoduje m.in.: : @
% s

realne problemy dla zdrowia psychicznego, fizycznego

gorsze samopoczucie

niska samoocene

zwiekszony konsumpcjonizm
i zbedne wydatki

e pogorszenie wzroku

e podwazanie autorytetu
rodzicow i nauczycieli

e depresje
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Nadmierne spedzanie czasu o
przed ekranem powoduje m.in.: :
®

e problemy ze snem
 bole plecow, karku i gtowy

« spadek koncentracji i zdolnosci
poznawczych

« przebodzcowanie
« zwiekszony stres i lek
o uzaleznienie od urzadzen cyfrowych
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Nadmierne spedzanie czasu o
przed ekranem powoduje m.in.: :
®

« ograniczenie aktywnosci fizycznej i otytosc
e pogorszenie relacji spotecznych

« spadek produktywnosci

e problemy emocjonalne
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Jak rozpoznac uzaleznienie SO,
od ekranéw? : @I
*eup®
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e problem z odtozeniem urzadzenia z ekranem na czas

 zaniedbywanie obowigzkow - gorsze wyniki,

odktadanie zadan, brak motywacji

« silne emocje i frustracja po wytaczeniu ekranu

« ciggta koncentracja na urzadzeniu z ekranem i grach

« ekran zamiast relacji, kontaktoéw z rodzing i rowiesnikami
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Jak rozpoznac uzaleznienie
od ekranow?

e problemy ze snem, koncentracja i wstawaniem
 bole gtowy, oczu, karku, zmeczenie

« oktamywanie - korzystanie z urzadzen kolegow

lub kolezanek

e rezygnacja z innych zainteresowan
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Jak dziata mechanizm uzaleznienia ",
w grach? : @
% 3

« stymulacja uktadu nagrody w mézgu - wydzielanie dopaminy

* przyjemnosc i satysfakcja

* osiggniecia — odznaki, punkty

* eventy — tylko dzis!

» systemy losowych nagréd

« aspekt spoteczny — druzyny, klany, rozgrywki, turnieje

» przedtuzajgce sie nagrody, ktdére zachecajg gracza do ciggtego

powtarzania czynnosSci

« oczekiwanie na nagrody i promocje
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Statystyki
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Jak przeciwdziatac¢ fonoholizmowi?

e jasne granice korzystania z urzadzen
z ekranami

e rodzinny plan korzystania z mediow -
limity dzienne lub tygodniowe

« strefy wolne od technologii,
np. kuchnia, sypialnia, toaleta, jadalnia

« czas wolny od ekranow: positki,
czas przed snem

 aplikacje do kontroli rodzicielskiej - kontrola
czasu i tresci

o alternatywne aktywnosci i rozrywka
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Jak przeciwdziata¢ fonoholizmowi? & ~%
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« zabawa fizyczna i kreatywna: sport, budowanie z klockow,
rysowanie lub zabawa na swiezym powietrzu

« wspieranie pasji i hobby

« konsekwencja i dobry przyktad ze strony rodzicow, babc
i dziadkow, opiekunow

 regularne rodzinne zajecia bez ekranow: gry planszowe
spacery, basen lub wspolne pasje, podroze

 otwarta komunikacja z dziecmi - ktore gry, aplikacje lubia
i dlaczego
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Bezpieczne korzystanie
Z urzadzen z ekranami ???

o niemowleta 0-2 lata - 0 minut - brak ekranow
e dzieci 2-5 lat - do 1 godziny dziennie

e dzieci 6-9 lat - 1-1,5 godziny dziennie

e dzieci 10-12 lat - 1,5-2 godziny dziennie
 nastolatki 13-17 lat do 2 godzin dziennie

o dorosli - brak scistego limitu & ?1?

Niekorzystanie ze smartfonow przed snem
min. 1 godzina przerwy.

Jasne limity i czeste przerwy
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Ograniczanie lub wytaczanie
dostepu do internetu
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Alternatywy dla ekranéw ; 8
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foto: unsplash.com
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Alternatywy dla ekranow

foto: unsplash.com
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Wspolne spedzanie czasu

foto: unsplash.com
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foto: unsplash.com
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Dyskusja
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Dziekuje za uwage
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