On-Call

Materiaty cyfrowe

Media spotecznosciowe
a zdrowie psychiczne



» SON CALL
Negatywny wptyw mediow
spotecznosciowych

* Uzaleznienie od mediow spotecznosciowych

* Powoduje to pogorszenie stanu zdrowia psychicznego.

* Tendencja do porownywania naszego zycia do innych.

* Porownania tworza zazdrosc.

* Wirtualni Przyjaciele nie rozwigzuja problemu samotnosci.
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Uzaleznienie od SON ALl
mediow
spotecznosciowych

* Czy kiedykolwiek bezmyslnie przewijasz
wiadomosci, nawet nie zdajac sobie
sprawy, ze podniostes telefon i
otworzytes aplikacje?

* Jeslito zrobites, moze to byc znak, ze za
duzo uzywasz mediow
spotecznosciowych.

° Zaburzenia zwigzane z uzaleznieniem od
FacebOOka mErasmus+




Pogorszenie stanu SON CALL
psychicznego

* Media spotecznosciowe wigza sie z
wiekszym poczuciem izolacji
spotecznej.

® Badania nad korzystaniem 11
portali spotecznosciowych
wykazaty, ze im wiecej osob z nich
korzystato, tym bardzie
zmniejszyto sie ich ogolne
poczucie zadowolenia i wzrosta ich
" odczuwalna izolacja spoteczna". B
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Por.ownywzf\nle SON .
swojego zycia do
innych

°* Mamy tendencje do poréwnywania
naszego zycia w mediach
spotecznosciowych z zyciem innych
0sOb w naszej sieci.

* Funkcja "przechwalania sie" i nasza
tendencja do porownywania tego, co
widzimy w mediach
spotecznosciowych, z naszym wtasnym
zyciem, jest szczegolnie szkodliwe dla
naszego zdrowia psychicznego.
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) ) SON CALL
Porownywanie tworzy
zazdrosc.

° Kiedy nieustannie porownujemy
sie do innych, niewatpliwie
prowadzi to do zazdrosci i zawisci.

° Mozna sie tego jednak domyslac,
gdy ludzie uzywajg mediow
spotecznosciowych, aby chwalic
sie swoim zyciem i przedstawiac
fatszywe rzeczywistosci.
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Uzaleznienie od mediow SON ALl
spotecznosciowych to btedne

koto

° Nawet jesli mamy Swiadomosé, ze
naduzywanie mediow
spotecznosciowych jest szkodliwe
dla naszego zdrowia psychicznego,
nadal bedziemy instynktownie z
nich korzystac, kilka razy dziennie,

° Nawet jesli wiemy, ze nie czyni nas
to szczesliwymi i nie przyczynia sie
do naszego samopoczucia. ' .
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Wirtualni przyjaciele nie
zwalczajg samotnosci.

® Spedzanie czasu online z
wirtualnymi przyjaciétmi nie ma
takiego samego pozytywnego
wptywu na nasze samopoczucie, jak
czas z prawdziwymi przyjaciotmi.

° Nadal potrzebujemy kontaktéw
spotecznych, a media
spotecznosciowe nie moga zastapic
prawdziwej interakcji
miedzyludzkiej!
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Jak zwalczyc UZ?|€ZI’1I€F]I€ SON ALl
od mediow
spotecznosciowych

Usun swoje konta

Odinstaluj wszystkie aplikacje spotecznosciowe - na

tablecie, smartfonie i innych urzadzeniach.

Zablokuj wszystkie serwisy spotecznosciowe - na

komputerze i laptopie.

Zastapic media spotecznosciowe inng dziatalnoS A e asmus+
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