Higiena zdalnych zajec

Nadmiar nowych technologii i higiena zdalnych zaje¢, czyli co i w jaki sposéb
wptywa na nasz mézg

Nasz mézg, szczegdlnie nastoletni, kocha lajki.
Badania przeprowadzone przez naukowcow z UCLA
Ahmanson-Lovelace Brain Mapping Center wykazaty, ze:
¥ hiewazne, co przedstawiato zdjecie - wieksza liczba lajkéw
powodowata, ze inni lepiej je oceniali;
% zdjecia przedstawiajace ryzykowne zachowania byty

czesciej akceptowane, gdy miaty wiekszg liczbe polubien;

X mozg reagowat najsilniej, gdy osoby badane otrzymywaty
lajki.

Co to oznacza?
O Lajki mogg wptywaé na nasze decyzje - podejmujemy je tak, jak nasza spotecznosé online.

O Dawanie polubien zdjeciom, na ktérych widac¢ ryzykowne zachowania sprawia, ze inni zaczynaja je
akceptowad.

Uwaga! Od liczby lajkéw mozna sie uzalezni¢!
Jak nie stracié¢ kontroli?

Przed polubieniem zdjecia zatrzymaj sie na chwile i spdjrz na to, co przedstawia.
Czy zgadzasz sie z tym, co na nim wida¢? Czy utozsamiasz sie z tym? Jesli nie, nie
musisz lajkowac tego, co wszyscy. Mozesz reagowac pozytywnie tylko nato, co sam
lubisz i z czym sie zgadzasz.

Zastandw sie, czy jesli zdjecie ma duzo polubien, tez dasz mu tapke w gore?
Swiadome podejmowanie decyzji to najlepsze, co mozemy zrobié. Takie dziatania daja
nam wolnos$é wyboru. Poza tym nie zawsze to, co lubig wszyscy, musi byé¢ dla nas dobre.

Przemysl, czy liczba polubien pod Twoim zdjeciem rzutuje na to, jak sie czujeszi jak
— siebie odbierasz? Jesli tak - zatrzymaj sie natychmiast! Liczba lajkdw nie powinna mie¢
wptywu na poczucie wtasnej wartosci. Pamietaj, ze jesteSmy wazni i wartosciowi bez
wzgledu na opinie innych. Przede wszystkim my sami musimy myslec o sobie
pozytywnie.
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