WPLYW PANDEMII | NAUCZANIA ONLINE

PRZEBODZCOWANIE
IZOLACJA SPOLECZNA Podczas lekcji online mtodziez zajmuje sie wieloma réznymi

ograniczenie do minimum kontaktéw aktywnosciami w tym samym czasie:
spotecznych z rowiesnikami
i wychowawcami

uczestniczy w lekcji - .
odpisuje na maile

odrabia zadania domowe

Komunikacja z rowiesnikami przez narzedzia cyfrowe jest sposobem S K U TK '

na podtrzymywanie kontaktdw, ale nie nadaje sie na rozwigzywanie

blemé lacii oglada filmiki
probiemow wrelacjl. L PA» NDEM" graw gry komputerowe
EFEKT: czestsze rozpady relacji rowniesniczych

/ | ——
> ZLE NAWYKI Po pandemii
OBJAWY DEPRESYJINE sredni czas dziennije

.. . . . rzed ekra
poczucie winy, czeste rozdraznienie, 6 k. P nem

. . . wydtuzyt sie do
przygnebiajace poczucie braku sensu 6 godzin

9-12 godzin dziennie
spedzanych przed ekranem
w czasie pandemii

merykanskiego
Pediatrycznego:
czas przed ekrant?m
y miedzy 13-18r.z.

Wg zalecen A
Towarzystwa
maksymalny
dla miodziez
to 3 godziny

Nowy problem!!!
problemy ze snem
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V2ALEZ2NIENIA CYFROWE

@ @ NATURALNA NAGRODA

Uwalnianie dopaminy. W codziennym zyciu dopamina

© uwalniana jest tylko raz na jakis czas. Najczesciej
UKLAD NAG.RODY . . ©© wigze sie to z jakims wysitkiem.
Uktad nagrody (zbior struktur mézgowych zwigzanych @ ) @
z motywacja i kontrolg zachowania) nagradza nas za © ALE
zachowania sprzyjajace przetrwaniu:

Dopamine mozna tez uwolnic oszukujac

e zdobycie pozywienia uktad nagrody poprzez:

e unikniecie zagrozenia

e zwyciestwo nad wrogiem e $rodki psychoaktywne

e gry komputerowe:
gracz utozsamia sie z postacia
w grze: To ja pokonatem wroga!
zwyciestwo postaci jest traktowane

przez mozg, jak zwyciestwo w praw-
& ‘“’ EC HA’N'Z M dziwym Zzyciu w grach kazdy moze

e przedtuzenie gatunku

by¢ codziennie zwyciezca

V2ALEZ2NIENIA

e pornografie:
jest traktowana przez mozg jako
dziatanie przedtuzajace gatunek.
Jest dostepna na klikniecie

Uktad nagrody nagradza nas w swiecie wirtualnym duzo

f Korzystanie z narzedzi cyfrowych = dopaminowy potop.
czesciej nizw realu.

ALE

Po pewnym czasie mézg zaczyna sie przed tym bronic
m.in. redukuje liczbe receptoréw dopaminy

e media spotecznos$ciowe:
like'i i pozytywne komentarze maja dla uktadu nagro-
dy taka sama wartos¢ jak komplementy w prawdziwej
relacji méwione twarza w twarz

WIEC

To co z poczatku byto przyjemne juz takie nie jest, ale
ciagle czujemy przymus by dang czynnos¢ (dzieki ktorej
czujemy przyptyw ,hormonu szczescia”), powtarzac.

Narzedzia cyfrowe tatwo uzalezniaja, bo daja ztudne i dostepne na klikniecie
poczucie kontroli nad swoim zyciem.
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V2ALEZNIENIA CYFROWE

>

n

e silne reakcje emocjonalne
e zachowania agresywne na proby
wprowadzania ograniczen
Q
UZ ALEZ N'EN'A e utrata kontroli

e dziecko nie potrafi robi¢ przerw

e oszukiwanie co do czasu

e zaczynaja sie urywac kontakty
spedzanego przed ekranem

spoteczne w swiecie offline

e wazniejsi stajg sie znajomi
z internetu, postacie z gier
komputerowych czy blogerzy
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V2ALEZ2NIENIA CYFROWE

€O ROBIC,

6DY 2AVWA2YMY NIEPOKOJACE

OBJAWY V2ALEZNIENIA?
\ PSYCHOLOG
l e zgtosic sie po
fachowa pomoc
do psychologa

N

e pogtebic wiedze

strony internetowe:
np. zatroskani.pl, nask.pl

(www X

e najlepiej w wakacje

ksigzki:

np. Victoria Dunckley

»,0d Nowa. Wymiec Smieci
z mézgow dzieci”

@ e przeprowadzi¢ detoks cyfrowy:
- min. 3 tygodnie bez ekranu
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U2ALEZNIENIA CYFROWE-JAK 2APOBIEGAC ?

USTALENIE 2ASAD
KORZYSTANIA 2 NARZEDZ2I
CYFROWYCH

/

e im starsze dziecko, tym ma miec wiekszy
wptyw na ustalanie zasad

e zasady muszg obowigzywac wszystkich:
zarowno dzieci jak i rodzicow

e zakaz uzywania elektroniki w nocy

Zawsze wiem, w jakim celu
siegam po narzedzia cyfrowe.

Pierwszy smartfon dla dziecka:

od13r.2.!

e zakaz siegania po smartfon
dla zabicia nudy

e planowanie i kontrolowanie czasu

spedzanego przed ekranem e mo6zg dziecka dopiero od 13r. z. staje sie na tyle rozwiniety,

ze jest w stanie samodzielnie kontrolowaé korzystanie
z narzedzi cyfrowych
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