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Korzystanie z medidw cyfrowych
poprawia nastrd; i powoduje
odczuwanie przyjemnosci - nagrody.
2 czasem musimy korzystac czgsciej
lub diuze], aby utrzymac ten sam
poziom przyjemnosci.

W pamieci zapisue si¢ sine
skojarzenie korzystania z mediow
cyfrowyeh (np. ze smartfona)

2 nagroda. Mozg zapamietue

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

Dzigki nagrodzie nieuswiadomionej
tworzy sig pamig¢ proceduraina,
ktéra pozwala na powielanie danego
zachowania w spossb bardzie]
automatyczny. Powstaje nawyk.

Brak dostgpu do mediow cyfrowych
wywoluje obnizenie nastroju oraz
powstanie innych symptoméw
zespolu abstynencyjnego

(FOMO etc).

Pojawienie si¢ sygnatow, ktére
mézg rozpoznaie jako skojarzone

z przyjemnoscia (np. diwigk
powiadomienia), powoduje
wyzwolenie bardzo silnej motywacji
do skorzystania, co czyr
zachowanie przymusowym.

higiena cyfrowa #1

Na etapie silnego nawyku
moze dochodzic do korzystania
W 5poséb niekontrolowany, réwniez
W sytuacjach zagrozenia zycia.
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Jak dtugo dzisiaj bytem w sieci?
W jakim celu siegam po smartfon?

Cwicz koncentracje,
pamiec, logiczne myslenie.
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