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Jak uzalezniamy sie od mediow cyfrowych?

5 Chcesz wiecej
przyjemnosci

Symptom D - patrz obok

5 Odczuwasz nagrode

Symptom E

5 Powstaje nawyk

Opracowanie: Fundacja Dbam o Mdj Zasieg www.dbamomojzasi¢g.com

Wspdipraca: dr Wojciech Glac

kora mézgowa

prgzkowie

przedczotowa

a Zle reagujesz na brak 5 Czujesz przymus

Symptom C

Symptomy A, B, F

Symptomy uzaleznienia
od czynnosci wg WHO
(klasyfikacja ICD):

A. Silne pragnienie lub poczucie przymusu
wykonania pewnych czynnosci.

B. Trudnosci z samokontrolg dotyczaca
powstrzymania sie od wykonania.

C. Wystapienie zespotu abstynencyjnego (np. zie
samopoczucie wywotane brakiem dostepu).

D. Zaistnienie zjawiska toleranciji, tj. sytuacji,
w ktérej dla osiggniecia zamierzonego efektu
konieczne jest coraz czestsze i diuzsze
wykonywania pewnych czynnosci.

E. Utrata zainteresowan oraz przyjemnosci
istniejgcych przed uzaleznieniem sie.

F. Uporczywe powtarzanie pewnych czynnosci
mimo bezspornych dowoddw na ich destrukcyjny
wplyw na zdrowie oraz stosunki spofeczne.

a Tracisz kontrole

Symptom B
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Powiadomienia w smartfonie. Dlaczego warto nimi zarzadzac?

Czy wiesz, ze:

Powstajacy w naszym mdézgu stan oczekiwania na-
grody moze dawac¢ wiekszg przyjemnos¢ niz sama

nagroda.

Im wiecej wydziela sie w naszym mézgu dopaminy,
tym wigksze jest oczekiwanie nagrody i tym trudniej
powstrzymac sie przed jej zdobyciem.

Tak dzieje sie, kiedy dzwiek smsa czy powiadomie-

nia z aplikacji zacheca nas, bysmy jak najszybciej
siegneli po telefon, w ktérym czeka na nas nagroda.

¥
Etapy:

Mozg uczy sie tych czynnosci,
ktore prowadza do nagrody.

Kiedy uzywajac smartfona spotyka nas
co$ mitlego - otrzymujemy nagrode
(np.widok lajka), mézg zapamietuje te
czynno$¢ jako nagradzajacg i w ten
sposéb dochodzi do wytworze-
nia odruchu warunkowego.

Moézg

nagrody.

Mdzg zaczyna kojarzy¢ réwniez
nagrode z dzwiekiem powiadomienia,
ktdry poprzedzat jej otrzymanie.

W ten sposdb dzwiek powiadomienia
zaczyna kojarzy¢ sie z przyjemnoscig
- staje sie bodZzcem warunkowym.

2

Mézg rozp j i
prowadzi¢ do nagrody.

Pod wptywem bodZzca warunkowe-
go (dzwieku z aplikacji) dochodzi do wy-
zwolenia motywacji oraz reakcji siegniecia
po smartfon w celu osiggniecia nagrody
(widoku lajka).

=S 4’ xézg a'utomatyzuje. czynpqéci

Yy

Wielokrotne osiggniecie nagrody podczas
korzystania ze smartfona powoduje
wzmocnienie obydwdch skojarzen
— czynnosci korzystania ze smartfona
z nagrodg oraz dzwigku powiadomie-
nia z nagroda. W ten sposob powstaje
odruch siegania po telefon pod wptywem
dzwigku powiadomienia.

Opracowanie: Fundacja Dbam o Mdj Zasieg. Wspdtpraca: dr Wojciech Glac. www.dbamomojzasieg.com

Co mozesz zrobi¢?

Zrezygnuj z powiadomienn we wszystkich
aplikacjach, w ktérych to mozliwe.

Tych, ktdre zostawisz, nie wzmacniaj dodat-
kowym sygnatem dzwigkowym lub Swiatlem.

Usun z pierwszego ekranu lub paska narzedzi
aplikacje z powiadomieniami. Zagladaj do nich
W Wyznaczonym sobie czasie.

Nie siegaj po telefon zawsze, kiedy przy-
jdzie nowe powiadomienie. Ustal przedziaty
czasowe, w ktorych to robisz.

Nie trzymaj smartfona caly czas w zasiegu
wazroku, by nie zerka¢ na niego odruchowo.

Dlac.zez?o warto wylaczyc
powiadomienia?

To Ty wyznaczasz pilnos¢ oraz tempo ko-
munikacji w danym kanale.

Kiedy inni wiedzg, ze nie odbierasz powiad-
omien caly czas, nie musisz by¢ dostepny
non stop.

Twoja nauka/praca stang sie bardziej efekty-
wne. Zniknie rozproszenie wywotywane zer-
kaniem na telefon.

Zmniejszysz ryzyko wystapienia efektu
przetadowania informacjami oraz syn-
dromu FOMO.
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Swobodna zabawa daje
dzieciom mozliwos¢ wyrazania
emocji i uczu¢, pozwala im
rozwing¢ poczucie tego
kim sq.

Aktywna zabawa jest
kluczowym czynnikiem
rozwoju fizycznego dziecka. 4,
Rozwija koordynacje,
motoryke duzq i matq.

7.

HEAD START

amerykanski federalny
program socjalno-pedagogiczny
dowodszi, ze szkolne programy
zapewniajgce mnostwo zabawy
na $wiezym powietrzu przynoszq
korzy$C w postaci 42% redukciji
ryzyka otytosci.

»Pozwdl dziecku
podjqc ryzyko, im wiecej go
podejmie, tym lepiej zadba

O siebie jako dorosty"

Roald Dahl,

brytyiski pisarz, autor
«~Charlie | Fobryka Czekolady"”,
pilot wojskowy

(N

13' Labawa jest szeroko
rozpowszechniona wsroéd zwierzat,
jest ona kluczowa dla rozwiniecia

umiejetnosci przetrwania.

‘\yo/
\ o,

,Dzieci uczq sie przez dziatanie.
Dzieki zabawie eksplorujqg swiat,
uczq sie podejmowac ryzyko,
rozwigzywac problemy

i poznajq samych siebie"
Bethe Almeras, ekspertka

ds. edukacji, autorka ksigzek

14 @ ©zcbawach dla dzieci

15:

'/) N Edward Fisher na podstawie
46 badan wywnioskowat, ze
dzieki zabawom w odgrywa-
nie rél dzieci nabierajq lep-
szych umiejetnosci jezyko-

wych i spotecznych.

N
NN
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wRodzicielska obsesja
nieustannej kontroli nad
dzieckiem, nad tym, gdzie
przebywa, jaki jest jego kazdy
kolejny ruch, nie sprzyja
umacnianiu i przygotowaniu
dzieci do stawiania czota

wyzwaniom"

Papiet Franciszek

‘
@ -

.Dziecko w ruchu to dziecko
uczqgce sie"

Gill Connell, Cheryl McCarthy,
autorzy ksiqzki A Moving Child
is a Leaming Child"

Swobodna,
niekontrolowana
zabawa zmienia neurony
w korze przedczotowej,
przygotowujgc mozg
do regulowania emociji,
planowania

AN

»Mysimy o zabawie, jak
laboratorium innowacii,

w ktérym aktywnie projektuje
sie cywilizacja przysztosci”

Dr Jordan Shapro,
25,
® “The New Childhood"

Merytorycane Opiccowanie warsy poiskiey,
cfabeltycznie:

Debski Maciej

Swobodna zabawa buduje

procesu uczenia sie i sprawiaq,
Ze uczenie sie jest przyjemne,

Jakosc¢ zabaw z udziatem dzieci
i rodzicow jest wazniejsza, niz
ich ilos$¢. Kiedy dorosty pozwala
dziecku przejqac inicjatywe w
zabawie, staje sie ona bardziej

wyszukana, kreatywna

+~Musimy zwrécic¢ dzieciom
dziecinstwo. Dziecko musi moc
podqgzac za wrodzong potrzebq
zabawy i eksplorowania. Dzieki
temu moze stac sie intelektualnie,
spotecznie i fizycznie siinym

dorostym cztowiekiem"

Dr Peter Gray.psycholog.
autor ksigzki “Free to Learn”

wDzieci zbudowane sqg tak, by sie
ruszac, a czas poswiecony na
niezorganizowanq, niezaplanowang
zabawe na Swiezym powietrzu jest
dla nich jak przycisk RESET."

Debbie Rheo, specjalistka
ds. edukacji w USA

fundament dla zyciowego

Swobodna zabawa buduje
umiejetnosci poznawcze niezbedne
do kontrolowania i samoregulacii
zachowania, planowania
i rozwiqzywania problemow.

naturalne i samoczynne.

Czas spedzony
na tonie przyrody zmniejsza
symptomy ADHD u dzieci.

Swobodna zabawa stymuluje
fiziologiczng reakcje Fight or Flight
(walcz lub uciekaqj) bez wyrzutu

~Swobodna zabawa
uczy dgzenia do celu,

motywacii i mistrzostwa"
Dr Rachel E. White,

temu dzieci ¢wiczq, jak radzi¢
sobie z niebezpieczen-
stwem.

i dtuzsza.

WOBOUDI
ZADBA

KORZYS(!
DLA ROZWOJU

wZabawa to ulubiona forma

nauki dla naszego moézgu"

Diane Ackerman,
autorka ksiqzek dla dzieci.

W Finlandii
uczniowie majq E
tgcznie ponad godzine
czasu na aktywny wypoczynek
podczas przerw. Wptywa to
pozytywnie na koncentracje
i proces uczenia sie. —

18."

"Im dtuzej dzieci
mogq cieszyc sie
zabawq bez nadzoru
opiekundw, tym lepiej.
Ich kontrola prowadzi do
samokrytycyzmu i niskiej
samooceny”

Dr. Craigan Usher,
psychiatra

24,

Zabawy w udawanie,
odgrywanie rol uczq
myslenia strategicznego
i sq kluczowe dla
4~ tworczego myslenia

wNie pamietasz, gdy ojciec

trzymat kierownice uczqc cie
jazdy na rowerze.

Pamietasz, kiedy jg puscit”

S ' LA Swobodna zabawa pomaga
w~Powinnismy po prostu dac dzieciom

A iR e dzieciom rozwinq¢ kluczowe - i dziatania.
sleeiab S Richy LOH GO pole do swobodnc::gq dzngtcmo, by umiejetnosci spoteczne i uczy
21‘ i ,Free Range Kids" przez zabawe staty sie silne i kreatywne. empatii.

By jako mtodzi ludzie posiadali dobrze
rozwinietq inteligencje emocjonalng i
.\ mieli wysokie poczucie wiasnej wartosci
'\ - by stali sie takimi, jakimi na prawde
chcemy, by byli"

.f-. Adrian Voce, autor "Policy for Play”,
1 ® Prezes The European Network

Cities for Children

Smiech poprawia
nastrdj i pozytywnie wptywa na
dobrostan psychiczny, dotlenia

organizm i redukuje
poziom stresu.

wZabawa to tatwo dostepna i
prosta forma samodzielinego
\Wyprébowania tego, co czeka nas

) w Zyciu"
30.

James L. Hymes Jr.,
autor ksiqgzek o rozwoju,
wychowaniu i uczeniu dzieci

~Zabawa stymuluje czesci
mozgu zaangazowane zarow-
no w ostrozne, logiczne rozumo-
wanie, jak i w beztroskie, nie-
skrepowane eksplorowanie”

Greg McKeown,
strateg liderdw, autor ksiqzki
"Esencijalista. Mniej, ale lepiej"

+~Zabawa zawiera wszystkie ten-

dencje rozwojowe w skondenso-

wanej formie i sama w sobie jest
gtéwnym zrédtem rozwoju”

Dorsz Matgorzata
Zielonka Agnieszka
Ibikowska lwona

rédio:

Lev Wygotski, psycholog. https://policyforplay.com

autor przetomowej tecrii dotyczqce)j

rozwoju i edukacji dzieci https://kaboom.org/playgrounds

Rysunki i opracowanie graficzne https://beyou.edu.au

Barttomiej Brosz, www.brosz.ort.pl

http://childrensmuseums.org/images/MCMResearchSummary. pdf
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Zadbaj o swoj sen

(Jesli chcesz cieszyé sie zdrowiem i dobrg pamiecia)

Czy wiesz, ze:

Uruchomienie pamieci dtugotrwate)

to jeden z najbardzie] enegochtonnych
procesOw  zachodzacych w  mozgu
cztowieka. Ma on migjsce m. in. podczas
snu. Kiedy spimy, mozg wybiera, ktore

z dzisiejszych wydarzen nalezy zachow-
aC i umiescic je w pamieci dtugotrwate;.
Moze nawet w nocy odtwarzac te slady
pamieciowe, Kktore sg zagrozone zni-
knieciem.

Podczas snu, dzieki spowolnieniu pro-
cesow nerwowych, moze dochodzi¢ do
skutecznego usuwania zbednych produk-
tOw przemiany materii, ktore nagromadzity
sie w mozgu W czasie czuwania — dnia.

W ciggu ostatnich 100 lat srednia dtugosc
snu ludzi skrocita sie 0 1 h. Badacze kultur
pierwotnych odkryli, ze jedynie 1-2% 0soOb
z plemienia cierpiata na bezsennosc. Dzi-
Siaj wskazniki te przekraczajg w wielu kra-
jach putap 30%.

Dtugotrwate niedobory snu nie sprzyjaja
mozgowi — dochodzi¢ moze do po-
gorszenia procesow poznawczych, w tym
uwagi i pamieci.

Co sie dzieje w naszym mozgu, gdy spimy?

Wazng role w regulacji rytmu sen-czuwanie odgrywa pod-
wzgorze — to tu umiejscowiony jest tzw. zegar biologiczny, ktory reg-
uluje m.in. wydzielanie melatoniny.

Sen sktada sie z dwoch faz — snu wolnofalowego i snu paradoksal-
nego, ktore nastepujg po sobie naprzemiennie kilka razy w ciggu
nocy. Sterujg tym neurony pnia mozgu.

W $nie wolnofalowym nasz mézg ,zwalnia obroty”, komorki ner-
wowe, podobnie jak wiele innych organow i uktadow, spowalniajg
swojg prace. Gteboki sen sprzyja regeneracji mozgu. Podczas snu
wolnofalowego dochodzi do wzrostu wydzielania wielu hormonow, w
tym hormonu wzrostu.

W $nie paradoksalnym nasz moézg wykazuje aktywnosc¢
porownywalng z tg, ktora towarzyszy nam podczas czuwania.

W tym czasie w mozgu dochodzi do procesow konsolidacji pamieci,
jak rowniez powstajg barwne, dynamiczne sny.

Opracowanie: Fundacja Dbam o Moj Zasieg. Wspotpraca: dr Wojciech Glac. www.dbamomojzasieg.com

higienacyfrowa #2

Co mozemy zrobic? N2

Nie spij ze smartfonem.

1-2 h przed snem rob ,detoks ekranowy”
| nie korzystaj z internetu — Swiatto emi-
towane przez ekrany oraz bodzce
ZWigzane z uzywaniem smartfona za-
burzajg sen.

Ktadz sie spac o statej porze — kazde
tzw. zarwanie nocy rozregulowuje rytm
okotodobowy i wzmaga zapotrzebowan-
la na sen kompensacyjny — wyrownaw-
CZy.

Kazdy ma nieco inne zapotrzebowanie na
sen. Jedng z miar jakosci snu jest poczu-

cie wypoczecia. Jesli czujesz  sie
zmeczony, zadbaj o dtuzszy sen.



Mozliwosc uzaleznienia,
grania kompulsywneqgo
1 niekontrolowaneqo

HHRAMIE

Unikanie kontaktaw NA EKHAAMNIE Mozliwose chwilowego
bezposrednich z ludzmi zwiekszenia
3agresywnosci reakc]i

Uzaleznienie
od mikro-ptatnosci,
e-hazard

Problemy somatyczne
ZWigzane z narzadami
wzroku, ruchu, stuchu

Brak kontrol;
nad wtasnym
zachowaniem

Przebodzcowanie
1zmeczenie, problem

| - | z koncentracja
Zacieranie sie granic

miedzy swiatami online
e Skrajne

wycienczenie, Oswajanie
3 Nawet smierc przemaocy

Podporzadkowanie
codziennego funkcjonowania
organizator potrzebie grania, zaktocenie
dotychczasowych priorytetow Seksualizacia

1 przemoc seksualna

Wchodzenie
w konflikty z rodzing g . —
1 bliskimi
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