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Nowa definicja uzaleznienia % ASAM
(ASAM 2011) e

"Uzaleznienie to podstawowa, przewlekta choroba
obwodow nagrody, motywacji i pamieci mozgu, oraz
obwodéw pochodnych. Dysfunkcja w tych obwodach
prowadzi do charakterystycznych przejawow biologicznych,
psychologicznych, spotecznych | duchowych. Odzwierciedla
sie to w patologicznym dqgzeniu do nagrody/ulgi
dostarczanej przez substancje lub zachowania.”
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Prymitywne czesci mozgu
odpowiedzialne za nasze przetrwanie nie
odrozniajg tego co na ekranie od

rzeczywistosci.
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Nieustanne
zalewanie mozgu
dopaminowym
potopem:

konsekwencja: znieczulenie,
poszukiwanie coraz silniejszych
bodzcow, kompulsywne
korzystanie

www.edukacja-zdrowotna.pl

www.zatroskani.pl
www.rodzice.co




eb?
<P
ogdINe

FEZiP

Co ma szczegolny
potencjat uzalezniajqcy?
e Gry cyfrowe

e Media spotecznosciowe
e Pornografia internetowa
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Technowypalenie

"Prawidtowa stymulacja rozwoju funkcji poznawczych dziecka utatwia stopniowe
przejmowanie przez lewq potkule mozgu zadan jezykowych. (...) Jesli jednak na
samym poczqgtku rozwoju dziecko otrzymuje gtownie stymulacje dedykowanqg
potkuli prawej (dynamiczny obraz, muzyka, dzwieki niewerbalne) wowczas
nastepuje blokowanie aktywnosci lewej kory, co hamuje ksztattowanie sie
osrodkow mowy."

Cieszynska J. (2019) Wptyw wysokich technologii na rozwdj poznawczy dzieci w wieku
niemowlecym i poniemowlecym, Centrum Metody Krakowskiej
https://centrummetodykrakowskiej.pl/blog/wplyw-technologii-na-dzieci/
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Efekt IKEA

Dziatanie

Nieregularne
wzmochienia
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Zwiqgzek mediow
spotecznosciowych
z depresjqg
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Badania pokazujq, ze media spotecznosciowe mogq
podnies¢ samoocene nastolatkow, ale tylko pod
warunkiem, ze feedback, ktéry otrzymuje publikujgcy
wypowiedzi czy zdjecia nastolatek jest pozytywny.
(Valkenburg, Piotrowski 2017)

Dla nastolatkow majqcych dobre i silne relacje w
sSwiecie rzeczywistym (z rodzing i przyjaciotmi) media
spotecznosciowe sq dobrym uzupetnieniem narzedziem
podtrzymywania kontaktu. (Valkenburg i Peter 2011).

Valkenburg, P. M., & Piotrowski, J. T. (2017). Plugged in: Psychological perspectives on youth
and media. New Haven: Yale University Press.

Valkenburg, P. M., & Peter, J. (2011). Adolescents’ online communication: An integrated model
of its attraction, opportunities, and risks. Journal of Adolescent Health, 48: 121-127.




Zwigzki z depresjq
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Choc¢ zaréwno dzieci jak dorosli donoszqg, ze media
spotecznosciowe pomagajq im w podtrzymywaniu
kontaktow, badania pokazaty, ze im wiecej mediow
spotecznosciowych tym wieksza depresyjnosc, poczucie
izolacji spotecznej oraz niezadowolenie z wtasnego
zycia. (Blease 2015, Chou, Edge 2012, Krossi in 2013,
Krautiin 1998).

Blease, C. (2015). Too Many 'Friends,' Too Few 'Likes'? Evolutionary Psychology and 'Facebook
Depression'. Review of General Psychology. 19. 1-13. 10.1037/gprO000030.

Chou, H. T., & Edge, N. (2012). "Theyarehappier and having betterlivesthan [ am": the impact of
using Facebook on perceptions of others' lives. Cyberpsychology, behavior and social
networking, 15(2), 117-121.

Kross, E., et al (2013). Facebook use predicts declines in subjective well-being in young adults.
PloS one, 8(8), e69841

Kraut R. E.i inn., (1998) Internet Paradox. A Social Technology that Reduces Social Involvement
and Psychological Well-Being?, The American Psychologist 53/9: 1017-31.
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Fomo to ,,wszechogarniajgce obawy, ze inni mogq przezywac bardziej
satysfakcjonujgce doswiadczenia, z ktorych przez nieobecnosc jest sie
wykluczonym” (Przybylski, Murayama, DeHaan, 2013)

Az 16% polskich internautow wykazuje zespot wysokiego FOMO (wg skali
Przybylskiego), jednak w przypadku najmtodszych uzytkownikow sieci (15-24 r.z.)
wskaznik ten wynosi az 21%. (Jupowicz-Ginalska, Jasiewicz, Kisilowska, 2018)

Przybylski, A., Murayama, K., DeHaan, C., Gladwell, V. (2013). Motivational, Emotional, and Behavioral Correlates of Fear of
Missing Out. Computers in Human Behavior, 29, 1841-1848.

Jupowicz-Ginalska, A., Jasiewicz, J., Kisilowska, M., Baran, T., Wysocki, A. (2018). Polacy a lek przed odtgczeniem — raport z
badan. Uniwersytet Warszawski
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Pytania o czas i czestotliwosc korzystania

z urzgdzen elektronicznych:

Jak szacujesz - ile czasu dziennie spedzasz online/
korzystajqgc z urzqdzen elektronicznych?

O ktorej godzinie zwykle przestajesz patrzec w ekran
(smartfona/komputera/telewizora itp.)
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Pytania o kontrole | wptyw na zycie:

Czy czesciej siegasz po rozrywke online niz inne jgj
rodzaje (np. spotkania na zywo z przyjaciétmi, sport,
hobby, ksigzki itp.?)

Czy tracisz zainteresowanie rzeczami, ktore kiedys
ci sie podobaty na rzecz bycia online (lub gier)?

Czy zdarzyto ci sie, ze przez to co robisz online
miates problemy w swiecie rzeczywistym - np. nie
przygotowates sie do szkoty, zabrakto ci czasu na
wypetnienie obowigzku itp.?
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Pytania o emocje | samopoczucie:

Czy wchodzisz online, (media spotecznosciowe, gry,
filmy, itp.) zeby zapomniec o ktopotach?

Czy Internet, gry, lub smartfon sq dla ciebie
sposobem na poprawienie sobie humoru?
Jak sie czujesz, gdy nie masz przez dtuzszy czas
dostepu do swojego urzqdzenia
(smartfonu/komputera, konsoli do gier itp.)?

Czy czujesz niepokdj i przymus sprawdzania co sie
dzieje online? Jak myslisz skqd to sie bierze?
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