Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Ostrotece
Skutki nadmiernego uzywania medidw elektronicznych

Media elektroniczne utatwiajg nam codzienne funkcjonowanie. Odszukujemy informacje, utrzymujemy kontakt ze znajomymi,
przesytamy sobie nawzajem wiadomosci i potrzebe materiaty do pracy czy szkoty. W wolnej chwili gry komputerowe
dostarczajg nam rozrywki i zabawy.

Bywa jednak i tak, ze media elektroniczne zaczynajg odgrywac coraz wiekszg role w naszym zyciu. Czasem do takiego
stopnia, ze nie mozemy wyobrazi¢ sobie bez nich zycia. Jezeli tak sie dzieje, to moze to oznaczac, ze skadingd pomocne
urzadzenia staty sie naszym problemem. Badania pokazuj, ze nadmierne korzystanie z mediéw elektronicznych moze okazac
sie bardzo szkodliwe. Prowadzi do powaznych konsekwencji w réznych obszarach naszego zycia.

NADPOBUDLIWOSC | TRUDNOSCI W KONCENTRAC)I UWAGI - Komputer i internet przyzwyczajaja nas do szybkich
zmian. Internet zalewa nas réznorodnoscig obrazdéw, informacji i wrazen. Za jednym kliknieciem otwierajg sie kolejne strony i
mozliwosci. Nie trzeba dtugo czekad na efekt i koncentrowac sie. W wielu innych obszarach naszego zycia tak nie jest. R6zne
zadania wymagaja dtuzszego przemyslenia. Tymczasem spedzajac wiele godzin przed monitorem przyzwyczajamy nasz
mozg do zwiekszonego zapotrzebowania na coraz to nowe bodzZce. W efekcie trudno nam skoncentrowac sie na czyms, co
wymaga dtuzszego wysitku (np. nauka).

POGORSZENIE NASTROJU (DOSWIADCZANIE NIEPOKOJU, LEKU, SMUTKU) LUB NASILENIE OBJAWOW JUZ
ISTNIEJACYCH PROBLEMOW PSYCHICZNYCH (NP. ZABURZEN LEKOWYCH, FOBII, DEPRES)I) - Nierzadko ludzie
angazujg sie w Swiat mediéw elektronicznych, zeby uciec od swoich probleméw. Jesli wybieramy ucieczkowa strategie
radzenia sobie z problemami, nasze problemy moga sie jeszcze bardziej nasila¢. Coraz wiecej sytuacji chcemy w ten sposéb
~rozwigzac” a problemy, ktére do tej pory mieliSmy wracajg do nas jak bumerang. Wpatrzeni w ekran zapominamy o
naturalnych sposobach poprawienia sobie samopoczucia, np. przez rozmowe z kims bliskim, spedzanie czasu ze znajomymi,
wysitek fizyczny, odpoczynek itp.

PODATNOSC NA INFEKCJE (OSLABIENIE ODPORNOSCI) - Wielogodzinne przesiadywanie przed monitorem wigze sie z
malq aktywnoscig fizyczna, zaniedbywaniem ruchu na $wiezym powietrzu, ie wspominajgc juz o zdrowym odzywianiu, W
efekcie robimy sie coraz stabsi i spada nasza odpornos¢ na infekcje.

BEZSENNOSC - Siedzeniu przed monitorem sprzyjaja pézne godziny nocne. To zaburza naturalny rytm naszej aktywnosci
organizmu i w rezultacie moga pojawic sie trudnos¢ w zasypianiu.

PRZEWLEKLE BOLE W OKOLICY SZYI, PLECOW, RAMION, NADGARSTKOW I DLONI - Podczas korzystania z
komputera zazwyczaj uktadamy sie w jednej pozycji, wybrane miesnie i stawy napinaja sie i przecigzaja, co powoduje
fizyczne dolegliwosci.

TZW. PADACZKA EKRANOWA - to napad padaczkowy wywotany przez zewnetrzny bodziec, w tym przypadku niewidoczne
dla oka migotanie ekranu. Najczesciej przejawia sie utratg przytomnosci i drgawkami. Migotanie ekranu moze zaktdcac prace
mozgu.

UNIKANIE KONTAKTOW OSOBISTYCH Z LUDZMI POZA INTERNETEM - IZOLACJA | OSAMOTNIENIE - kontakt
internetowy z ludZmi moze by¢ atrakcyjny, bo tatwiej jest kontrolowac to w jaki sposéb prezentujemy siebie. Z drugiej strony,
kiedy spedzamy duzo czasu podtrzymujgc znajomosci internetowe, okazuje sie, ze nie mamy czasu dla znajomych spoza
sieci. Kiedy dtuzej zaniedbujemy dotychczasowe relacje, oddalamy sie od bliskich nam ludzi.

ZANIEDBYWANIE OBOWIAZKOW PROWADZI DO PROBLEMOW W SZKOLE,W DOMU, NP. NISKIE STOPNIE,
KONFLIKTY Z BLISKIMI - Aktywnosci podejmowane w sieci zajmujg ham duzo czasu, przez co niewiele zostaje go na
wykonywanie obowigzkdw szkolnych i domowych.

UTRATA ZAINTERESOWAN - Angazowanie sie w to, co dzieje sie w sieci, powoduje, ze inne zainteresowania schodza na
dalszy plan. Twoje codzienne zycie moze przez to wydawac sie duzo miej atrakcyjne i zajmujace.

Zbyt czeste i dtugie korzystanie ze smartfona moze niekorzystnie wptywac na osrodkowy uktad nerwowy. Badania dowodza,
ze emitowane przez to urzadzenie fale elektromagnetyczne powodujg zmiany przeptywu krwi w mézgu. Fale
elektromagnetyczne wywotujg zmiany w strukturach oka, cewki nerwowej, miesnia sercowego, w uktadzie hormonalnym. To
urzadzenie mobilne najwieksze fale emituje w zamknietych pomieszczeniach z metalu (winda, pociag), podczas
nawigzywania potgczenia.
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RODZICU PRZY)JMIJ WYZWANIE - 24h DETOKSU!!!

e Wybierz dowolny dzien i zréb sobie i dziecku dobowy detoks od technologii - zwtaszcza od telefonu i komputera.

e Wylacz i ewentualnie schowaj wszystkie urzadzenia, ktére daja wam mozliwos¢ skontaktowania sie z kimkolwiek,
przegladania Internetu, wysytania wiadomosci itp.

e Wiesz, co dzieki temu osiagniesz? Efekty na pewno cie zaskocza...

POWODZENIA!!!

Opracowano na podstawie: ,BHP uzytkowania mediéw elektronicznych” K. Van-Laere, K.Sochocka, E.Biadun-Korulczyk.
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