JAK DZIAŁA NASZ MÓZG
 W ŚWIECIE NOWYCH TECHNOLOGII
Nasz mózg nie nadąża za technologią, a my nie jesteśmy w stanie z niej zrezygnować. Musimy wprowadzać zasady higieny cyfrowej, by ograniczyć ponoszone szkody. Mózg człowieka korzystającego z internetu czy telefonu komórkowego funkcjonuje inaczej niż u osoby, która nie zna tych technologii. Inaczej, ale czy lepiej? Neurolodzy i psycholodzy nie dają jednoznacznej odpowiedzi, ponieważ plastyczny mózg w morzu elektronicznych mediów uczy się pochłaniać coraz więcej bodźców; ma jednak coraz większe problemy z ich głębszym przetwarzaniem.
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Poniżej przedstawiamy  linki do 10 krótkich filmów poświęconych funkcjonowaniu naszego mózgu                 w otoczeniu nowych technologii.  10 krótkich filmów, w których występuje dr Wojciech Glac. Zachęcamy do obejrzenia wartościowych materiałów przygotowanych przez fundację Dbam o mój zasięg.
 FILMY
1. ODCINEK 1: Tania dopamina: https://www.youtube.com/watch?v=C61bxm-8gR0&t=2s
2. ODCINEK 2: Fake news, czyli dlaczego mózg yka wszystko jak pelikan: https://www.youtube.com/watch?v=RcfLkXxOuuE&t=2s
3. ODCINEK 3: Anatomia hejtu: https://www.youtube.com/watch?v=_ivmjVz5pnk
4. ODCINEK 4: Atak typy DDos na mózg: https://www.youtube.com/watch?v=Lz2hEtot4Is
5. ODCINEK 5: Promo na FOMO: https://www.youtube.com/watch?v=nHRjdVQxD30&t=10s
6. ODCINEK 6: Naga prawda czyli o wpływie pornografii na mózg: https://www.youtube.com/watch?v=jEwqgBoA3gY
7. ODCINEK 7: Dobre relacje jako tarcza ochronna przed uzależnieniami: https://www.youtube.com/watch?v=jaOupmA-QeE
8. ODCINEK 8: Biegiem po zdrowi psychiczne czyli o korzyściach płynących z wysiłku fizycznego: https://www.youtube.com/watch?v=xEUihvZ14aE
9. ODCINEK 9: Mózg po nocnej zmianie, czyli o prozdrowotnej roli snu: https://www.youtube.com/watch?v=wHN16u6LUAE
10. ODCINEK 10: Aby życie mózgu iało smaczek: https://www.youtube.com/watch?v=4XJmKz0aR30


PODCASTY
1. PODCAST NR 1: Anna Hady: Dom jako bezpieczna przystań: https://www.youtube.com/watch?v=oYRhMPTnvyA 
2. PODCAST NR 2: Wojciech Glac: Jak mózg uzaleznia się od nowych technologii? https://www.youtube.com/watch?v=le8Qc67eXhU&t=1s
3. PODCAST NR 3: Maciej Dębski: Czym jest higiena cyfrowa i w jaki sposób właściwie o nią zadbać? https://www.youtube.com/watch?v=SzSdcwTUwFM
4. PODCAST NR 4: Jacek Pyżalski: Jakie są cyfrowe kompetencje młodych ludzi? https://www.youtube.com/watch?v=4qx31sXha3U
5. PODCAST NR 5: Joanna Flis: Zdrowie psychiczne młodych cyfrowych: https://www.youtube.com/watch?v=92BRRZFnNiU 
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Jak uzalezniamy sie od mediow cyfrowych?

1) Chcesz wigcej

przyjemnosci

Korzystanie z mediow cyfrowych
poprawia nastré] i powoduje

‘odczuwanie przyjemnosci - nagrody.

2 czasem musimy korzystaé czesciej
ub diuzej, aby utrzymaé ten sam
poziom przyjemnosci.

‘Symptom D~ patrz obok

Odczuwasz nagrode

W pamici zapisje sie silne
skojarzenie korzystania z mediow
cyfrowych (np. ze smartfona)

2 nagroda. Mozg zapamigtuje

te czynnosé jako wyjatkowo
przyjemna i zaczyna preferowat ja,
zaniedbujac inne.

Symptom E

Powstaje nawyk

Dzigki nagrodzie nieuswiadomionej
tworzy sie pamigé proceduraina,
ktéra pozwala na powielanie danego
zachowania w sposob bardziej
automatyczny. Powstaje nawyk.

kora
przedezolowa

~ 4) Zlereagujesznabrak s

Brak dostepu do mediow cyfrowych
‘wywolje obnizenie nastroju oraz
powstanie innych symptomow
zespotu abstynencyjnego

(FOMO etc.).

Symptom ¢

Opracowanie: Fundacja Dbam o M¢ Zasieg www.dbamomojzasieg.com
Wspolpraca: dr Wojclech Glac

kora mézgowa
prazkowie

uktad
nagrody

Czujesz przymus

Pojawienie si¢ sygnaiow, ktére
mozg rozpoznaje jako skojarzone

2 przyjemnoscia (np. dzwik
powiadomienia), powoduje
‘wyzwolenie bardzo siinej motywacji
do skorzystania, co czyni
zachowanie przymusowym.
‘Symptomy A, 8,

Symptomy uzaleznienia
od czynnosci wg WHO
(klasyfikacja ICD):

A ilne pragnienie lub poczucie prymusu
wykonania pewnych caynnos.

8. Trudnoéci 2 samokontrolg dotyczaca
powstrzymania sig od wykonania,

. Wystapienie zespolu abstynencyinego (np. zie
samopoczucie wywolane brakiem dostgpu).

. Zaistrienle Zjawiska toleranji, 1. sytuac,
w Kidrej dla osiagnigcia zamlerzonego efekty
Konieczne jest coraz czestsze | dhitsze
wykonywaria pewnych czynnoscl

. Utrata zainteresowar oraz przyjemnodci
istniejgcych przed uzaleznleniom sig.

F. Uporczywe powtarzanie pewnych czynnoci
mimo bezspornych cowoddw na ich destrukeyiny.
Wptyw na zdrowis oraz stosunki spoleczne.

- a Tracisz kontrole

Na etapie siinego nawyku
moze dochodzié do korzystania

W 5pos6b niekontrolowany, rwniez
W sytuacjach zagrozenia zycia.
Symptom B
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Korzystanie z mediow cyfrowych
powoduje poprawe nastroju oraz
powstanie $wiadomej przyjemnosci
— nagrody. W wyniku zjawiska
tolerancji dochodzi do obnizenia
odczuwanej nagrody, co wymusza
ciggte zwiekszanie czestotliwosci
lub diugosci czasu korzystania z
mediéw cyfrowych.
(Symptom @)

©

Pojawienie sie sygnatow, ktére
mézg rozpoznaije jako skojarzone z
przyjemnoscia (np. dzwiek
powiadomienia), dochodzi do
wyzwolenia bardzo silnej motywagji
do siegnigcia po media cyfrowe, o
czyni zachowanie przymusowym.

(symptomy D O @)
(6

W przypadku wytworzenia silnego
nawyku, moze dochodzi¢ do
uruchamiania procedury
korzystania z mediéw cyfrowych
w sposdb niekontrolowany w
okreslonych sytuacjach
skojarzonych wezesniej np. z
korzystaniem ze smartfona.
(Symptom @)

Co mozesz zrobi

Nie ograniczaj sie do uzyskiwania
przyjemnosci wytacznie z
korzystania z mediow cyfrowych.
Inne czynnosci rowniez maja dla
maozgu wartos¢ nagradzajaca.
Przeplataj czas bycia w sieci czasem
bycia offline. Dzigki réznorodnosci
skojarzen réznych czynnosci z
nagroda, nie bedziesz niewolnikiem
smartfona jako jedynego zrédta
przyjemnosci.

(2]

W pamigci zapisuje sig silne
skojarzenie z nagrodq wszystkich
okolicznosci i bodzcéw (np.
smartfona) zwigzanych z
korzystaniem z mediow cyfrowych.
Wielko$¢ nagrody powoduje, ze
mozg zapamigtuje te czynnosé jako
wyjatkowo przyjemna i zaczyna
preferowac ja, zaniedbujac inne.
(symptom @)

kora mézgowa

kora przedczotowa

Co mozesz zrobi

Nie korzystaj z mediow cyfrowych
w statych, powtarzalnych
sytuacjach, aby nie dopusci¢ do
powstania nawyku, w ktérym nie
wiedzac kiedy, bedziesz mie¢ w
rekach telefon. Zwrdé uwage na te
sytuacje, w ktérych odruchowo
siegasz po telefon i staraj sie nie
powielaé¢ wyuczonego wzorca.

(4]

W przypadku wystapienia
uzaleznienia, brak dostepu do
mediéw wywotuje obnizenie
nastroju oraz powstanie innych
symptomow zespotu
abstynencyjnego.
(symptom @)

Symptomy uzaleznienia wg IC

Silne pragnienie lub poczucie
przymusu wykonania pewnych
czynnosci.

3

Dzieki nagrodzie nieuswiadomionej
tworzy sie pamie¢ proceduralna,
ktéra pozwala na powielanie
danego zachowania w sposob
bardziej automatyczny. Powstanie
nawyku sprawia, ze korzystanie z
mediéw cyfrowych staje sie czyms$
naturalnym i przychodzi z coraz
wieksza fatwoscia.

Trudnosci z samokontrolg
dotyczacg powstrzymania sie od
wykonania.

Wystapienie zespotu
abstynencyjnego (np. zte
samopoczucie wywotane brakiem
dostepu do internetu, telefonu
komérkowego, komputera).

Zaistnienie tolerancji, tj. sytuacji,
w ktorej dla osiagniecia
zamierzonego efektu konieczne
jest coraz czestsze i diuzsze
wykonywania pewnych czynnosci.

Utrata zainteresowan oraz
przyjemnosci istniejacych przed
uzaleznieniem sig.

Uporczywe powtarzanie pewnych
czynnosci mimo bezspornych
dowoddw na ich destrukcyjny

wplyw na zdrowie oraz stosunki
spoteczne.

Co

Postaraj si¢ zm
do mézgu sygnatow, ktére beda
wywotywa¢ motywacje do
siggnigcia po media cyfrowe — np.
odkiadaj telefon tak aby nie byt on
w zasiegu wzroku, a takze wylacz
powiadomienia w telefonie.




