Din categoria gadget electronic fac parte
smartphonul, tableta, smartwatch,
calculatorul, consola, televizorul .

EFECTELE NEBUNESTI
ALE EXPUNERII LA
TEHNOLOGIA DE TIP
GADGET ELECTRONIC

A DOUA PARTE



Expunerea indelungata in fata
ecranelor dispozitivelor
electronice declanseaza in
organismul uman cateva reactii
chimice de care nu suntem
deloc constienti. Aceste reactii
duc la dezechilibre fizice si
emotionale care ne afecteaza
viata In ansamblul ei.




e Expunerea indelungata este ca un drog pentru creier deoarece
activitatile pe care le realizam in mod obisnuit pe aceste dispozitive
ne recompenseaza emotional intr-un fel sau altul, facandu-ne sa ne
simtim bine.



* Creierul resimte aceasta placere la un nivel foarte inalt,
asemanator dependentilor de cocaina. Asta se intampla atat la
nivel psihologic, cat si fiziologic deoarece creierul este
recompensat, cu un minim de efort din partea utilizatorului.



* Creierul va cere o experienta asemanatoare iar si iar, dupa o
activitate interesanta realizata pe dispozitivele electronice.

De ce?



e In timpul activitatilor pe care le realizdm, creierul nostru secretd DOPAMINA.
Aceasta este o substanta care transmite informatia intre neuronii creierului.

e Pentru ca jocurile pe calculator/telefon se realizeaza cu o viteza mult mai mare

decat in viata reala, creierul trebuie sa secrete aceasta substanta in cantitati mult
mai mari, intr-un timp mult mai scurt pentru a adapta organismul la viteza jocului.




e Dopamina este, de asemenea, responsabila de producerea placerii. Majoritatea
activitatilor noastre pe dispozitivele electronice ne creeaza placere, iar cu cat viteza

jocului sau a filmului etc. este mai mare, cu atat creste si nivelul de dopamina,
producand o satisfactie si mai mare la nivel psihologic.




e Un alt efect al
utilizarii
dispozitivelor
electronice este
Impiedicarea
organismului de

asecreta
MELATONINA.




 Melatonina este un
hormon care este
responsabil de durata
somnului, dar si de
calitatea acestuia.

e Acest hormon este
secretat de organism
odata cu lasarea
intunericului. El
pregateste organismul
pentru somn.

e Lumina albastra a
ecranelor impiedica

secretia de melatonina.



Incd un efect

semnalat este

agresivitatea
datorata

expunerii |a
jocuri sau filme
cu violenta
crescuta.




recomandari

pentru a limita timpul de
expunere al copiilor la
dispozitivele electronice:




1. Fii un model bun




2. Timpul la calculator e
un privilegiu (se castiga)




3. Incurajeaza alte
activitati




4. Dispozitivele electronice
stau In camera de zi
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5. Stabileste regulile

familiei si respecta-le
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6. Stati de vorba, petreceti
timp Impreuna




/. Foloseste programe de
control parental




In prezent, copiii petrec peste 4 ore pe zi

utilizand dispozitivele electronice.




Timpul recomandat in functie de varsta:

0-18 luni—0 min

18 - 24 luni — Tmpreuna cu parintele
care ii va explica ceea ce vede

2 -5ani—1ora/zi

6 ani - adolescenti — 2 ore/zi
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