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Czy przyklejenie

do smartfona to prawdziwe
. uzaleznienie, czy po prostu
stylzycia?
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ZESPOL STRESU
ELEKTRONICZNEGO

Dr Victoria Dunckley, psychiatra
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3 mechanizmy

o Uktad nagrody

o Przebodzcowienie, technowypalenie

o Rozregulowanie zegara bilogicznego
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UKEAD NAGRODY




POZIOMY DOPAMINY
wybran2 czynniki powodujace wydzielanie dopaminy
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Normalna liczba
receptorow
dopaminy

Obnizona liczba
receptorow dopaminy
wskutek uzaleznienia

Vesicles
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PRZEBODZCOWIENIE,
TECHNOWYPALENIE

Odruch orientacyjny

CyberBezpieczni, £6dz 2023






ROZREGULOWANIE

ZE( AR
..ﬂ » .

= -

3500 3000 2700 2400 2700 3000 3500
K K K K K K K

CyberBezpieczni, £6dz 2023



ILOSC SNU KONIECZNA W OKRESLONYM WIEKU:
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1 ZASADA
BEZPIECZENSTWA

W sytuacji kryzysowe|: przed zatozeniem maski
tlenowe| dziecku,

RODZICU ZALOZ JA SOBIE!
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> | Zadbaj
. | o zdrowy sen "o

Dobra jakosc snu jest niezbedna
dla naszego zdrowia fizycznego | psychicznego.
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3 Prawidtowe
— odzywianie
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zdrowe nawyki

wtasny przyktad

/drowa dieta bogata w biatko,
warzywa, owoce | zdrowe ttuszcze
pomaga w utrzymaniu energii

| poprawia samopoczucie.
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Aktywnosc
fizyczna

Regularna aktywnosc fizyczna pomaga
w redukcji stresu | poprawia nastroj.
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6 Zadbaj

_, o0 zdrowie psychiczne i fizyczne
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,Dorosli inwestujacy we wtasne zdrowie psychiczne s3
w rzeczywistosci jednym z najskuteczniejszych narzedzi
pomocy dziecku. Poniewaz im bardziej s3 uregulowani,
tym bardziej sg stabilni emocjonalnie i mogg skutecznie
wspierac swoje dziecko."

Dr. Archana Basu, psycholog kliniczny m.in. Harvard University
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Macie pytania?
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