On-Call

Materiaty cyfrowe

Zapobieganie uzaleznieniom od”
technologii wsrod mtodziezy |
nastolatkow



Jak mozna zdefiniowac SON CALL
uzaleznienie od technologii?

® |udzie, ktorzy maja obsesje na
punkcie technologii, czuja potrzebe
ciggtego przebywania w sieci i
trzymania palca na pulsie,
sprawdzajac swoj telefon co kilka
minut. S3 oni przywigzani do ekranu
przez wiekszosé czasu, zyjac bardziej
w Swiecie cyfrowym niz
rzeczywistym. =1




Potencjat technologii SON CALL

® Paradoksalnie, technologia, ktora
ma potencjat, by odkry¢ nasz swiat,
poznac i skontaktowac sie z innymi
kulturami, dajac nam jednoczesnie
dostep do innego rodzaju wiedzy,
ktdrej mozemy potrzebowac, czesto
oddziela nas od prawdziwego Swiata
i ludzi wokét nas.
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Co sprawia, ze technologia SON CALL
jest uzalezniajaca?

® Cosprawia, ze technologia jest
uzalezniajgca?
® Swietnie niweluje stres.
® Daje poczucie natychmiastowe;
satysfakcji.
® Pomaga walczyc z uczuciem nudy i
samotnoscig
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Sposoby wykorzystania SON CALL
technologii w pozytywny sposob

® Sposoby wykorzystania technologii
W pozytywny sposob
® Socjalizacja

Projektowanie

Uczenie sie

Praca

Wypoczynek
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Objawy uzaleznienia od
technologii

Ciggte sprawdzanie telefonu

Czeste zmiany statusu medidow
spotecznosciowych

Czesta zmiana zdjecia profilowego

Liczenie na uzyskanie "lajkdw" od
innych

Utrata zainteresowania innymi
rodzajami dziatalnosci

Zte samopoczucie bez smartfona lub
innego urzadzenia

SON CALL
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Jak walczyc z uzaleznieniem od SON CALL
technologii?

® Postaraj sie nie nudzié czesto - jesli
spedzasz dzien w aktywny,
produktywny sposéb, nie bedziesz
miat czasu na ciggte sprawdzanie
telefonu.

Unikaj wnoszenia telefonu lub
tabletu do tézka.

Od czasu do czasu wytaczaj
wszystkie swoje urzadzenia, aby
ztapac oddech i cieszyc sie chwila.
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Jak walczyc z uzaleznieniem SON CALL
od technologii?

® Ogranicz czas spedzony na portalach
spotecznosciowych, grach itp. do
okreslonego okresu czasu (np. nie
wiecej niz dwie godziny).

® Wytagcz powiadomienia
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