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EFECTELE NEGATIVE

ALE RETELELOR DE SOCIALIZARE
31 SIMPTOME
COMPORTAMENTALE

1 . Utilizarea intensa a retelelor de socializare
provoaca “Depresia Facebook” - o
tendinta accentuata de izolare sociala.

2. Interactiunea online afecteaza capacitatea
de a interpreta limbajul nonverbal
(mimica, gestica) si abilitatile sociale.

Duce la dependentd, asemanatoare cu
dependenta de alcool, droguri sau tutun.

Excesul de autoportrete de tip “selfie” indica
sentimente de nesiguranta si singuratate.

Folosirea retelelor de socializare duce la stima
de sine scazuta si la depresie cronica.
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Afecteaza viata personala si cea profesionala.



Dependenta

CARACTERISTICI ALE DEPENDENTEI
DE SOCIAL MEDIA

Dormi tot mai putin din cauza activitatii pe Facebook
si asta iti afecteaza activitatile de zi cu zi.

Petreci mai mult de o ora pe zi pe Facebook.

Urmaresti consecvent si insistent profilurile fostilor
parteneri si lasi ca relatia actuala sa fie afectata.

Ai tendinta de a amana sarcinile de la scoala
sau serviciu pentru a sta pe Facebook.

|deea trecerii unei zile fara accesul la aceasta retea
sociala (sau oricare alta) te face nemultumit si anxios.




CUM SA PASTRAM O VIATA
SOCIALA SANATOASA
$1 SIGURA ONLINE

PENTRU SANATATEA VIETII PERSONALE

Evita sa postezi lucruri si ganduri negative despre
propria existenta si viata de zi cu zi. Vei transmite un
mesaj neplacut celorlalti, care ar putea profita de
perioadele dificile prin care treci si vei atrage o falsa
simpatie si solidaritate din partea contactelor online.

Nu iti declara dragostea pe retelele sociale si nu
posta zeci de fotografii cu partenerul sau partenera
n ipostaze tandre.

Este nepotrivit si chiar nesanatos pentru o relatie,
cand se ajunge la excese. Afisarea online a dovezilor
de iubire nu trebuie in niciun caz sa surclaseze
adevaratele valori si prioritati ale unei relatii de iubire.



Viata sociala sanatoasa

Rupe legatura online cu fostii parteneri.

Te-ai putea surprinde petrecand zeci de minute
pe zi urmarindu-le activitatea, pentru a vedea cum
o mai duc si pentru a intui noul status amoros.
Este in primul rand o pierdere de vreme, dar si

o piedica in calea vindecarii dupa o relatie.

Nu Tnlocui socializarea pe retelele sociale cu
socializarea “afara”. Este placut sa poti conversa
cu un coleg din liceu sau sa discuti despre
proiectul comun cu un coleg de munca. Si mai
placut este sa iesi la un ceai si sa discuti fata in
fata, pentru a schimba idei, gédnduri si zédmbete.

Fii selectiv cu ce postezi si nu fa din asta
un scop in sine. Retelele sociale sunt pentru
relaxare si nu pentru competitie.

Limiteaza timpul petrecut pe retelele sociale.
Evalueaza daca nu cumva pierzi zilnic cateva ore pe
aceste site-uri si incearca sa nu depasesti o ora pe zi.

Nu uita de celelalte metode de petrecere a
timpului liber, care iti pot aduce multa implinire:
o carte bung, un film, o plimbare, o vizita etc.



CUM SA PASTRAM O VIATA
SOCIALA SANATOASA
$1 SIGURA ONLINE

PENTRU SIGURANTA

Schimba-ti periodic parolele si evita folosirea
aceleiasi parole pentru mai multe site-uri. Fii precaut
in privinta intrebarilor de securitate si nu comunica
nimanui parolele sau raspunsurile secrete.

Verifica si actualizeaza nivelul de intimitate
al profilului tau. Fii sigur ca ai setat ca profilul
sa fie privat, pentru a putea fi vazut numai de
prieteni. Periodic, verifica aceste setari; din
cauza modificarilor operate de administratorii
retelei, ar putea aparea erori.

Nu accepta cereri de prietenie din partea
strainilor. In spatele unui profil bine pus la
punct si care aparent nu este suspect, se
poate afla oricine. De aceea, limiteaza lista
de prieteni la... prieteni, amici, cunostinte,
colegi de munca, de scoala si fosti colegi.




Viata sociala sanatoasa

Al grija la pozele pe care le postezi — evita
fotografiile care te-ar putea compromite in vreun
fel sau care ar putea face obiectul santajului.

E bine ca fotografiile sa nu surprinda locuinta
(pentru a nu stimula hotii) si s nu ofere un
indiciu exact cu privire la domiciliul tau.

Nu anunta online cand pleci in vacanta si evita
update-urile constante cu locatia in care te afli.
Acest lucru transmite un mesaj destul de clar: nu
esti acasa, iar locuinta este nesupravegheata.




ACESTA ESTE CREIERUL TAU N
iN TIMP CE FOLOSESTI Y
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NU E NICIUN SECRET CA FOLOSIM
RETELELE DE SOCIALIZARE... DESTUL DE MULT

UTILIZATORI

/800000008 BHLHD B
FACEBOOK: TWITTER: PINTEREST:
901 MILIOANE 555 MILIOANE 11.7 MILIOANE

Asta Tnseamna

UTILIZATORUL MEDIU DE

FACEBOOK PETRECE 41 DE ORE
PE AN
405 MINUTE . S
A . (Cam atéat i-ar trebui unei
PE SITE IN FIECARE LUNA persoane obisnuite sa
strabata pe jos distanta
8 Arad - Bucuresti)

SA INCERCI SA REDUCI ACEASTA ACTIVITATE

Participantii au petrecut 7 zile evaluand diferite dorinte
INTR-UN de la “PUTERNIC” LA “IREZISTIBIL"
STUDIU AVAND S-a dovedit ca e mai greu sa le rezisti Twitter-ului,
CA SUBIECTI Facebook-ului si altor site-uri de socializare decat altor

PERSOANE dorinte, INCLUZAND:
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Fumatul Bautura Cumparaturile Somnul Sexul

E CIUDAT CA OAMENII SIMT MAI PUTERNICA
DORINTA DE A FOLOSI SITE-URILE DE SOCIALIZARE
DECAT ACEEA DE A DORMI SAU DE A FACE SEX?



POATE CA NU...

Sa postezi despre tine pe retelele
de socializare rasplateste creierul

n acelasi fel in care o fac sexul sau CAILE DOPAMINEI

mancarea.

Sex
FUNCTII: .
- rasplat3 (motivatie) Retele de socializare
- placere, euforie
- functie motorie

(reglaj fin)

- constrangere
- perseverare

Mancare

A VORBI DESPRE NOI POATE DEVENI
UN OBICEI GREU DE PARASIT

iNTR-UN ALT STUDIU, participantilor le-au fost adresate intrebari simple.

2

R o . -17 panala 25%

0 Celelalte intrebari valorau mai Tn medie, subiectii au renuntat la

0 multi bani 17-25% din castigurile potentiale
pentru a vorbi despre ei insisi.

‘ intrebarile despre ei insisi
o valorau mai putini bani

NU E NICIO MIRARE CA RETELELE SOCIALE SUNT ATAT
DE CAPTIVANTE - E VORBA NUMAI DESPRE NOI INSINE!

n mod normal, intr-o
conversatie oamenii
petrec 30-40% din timp
vorbind despre ei insisi.

Pe retelele de socializare,
procentul creste la 80%.

DAR ATUNCI CAND GENERATIILE TINERE CRESC, iN TIMP CE DEVIN
DEPENDENTE DE FACEBOOK...

E POSIBIL SA ACORDE O PREA MARE IMPORTANTA

RETELELOR DE SOCIALIZARE?

. R 1 DIN 3 persoane spun ca lar 56% dintre oameni spun ca nu
ATUNCI CAND ISl apreciaza mai mult accesul la  ar accepta o slujba dac nu ar avea
CAUTA O SLUJBA... reteleledesocializare decat  acces la retelele de socializare...
nivelul salariului. INDIFERENT DE SALARIU

FACEBOOK SAU BANI - CE Al ALEGE?




EFECTE NEGATIVE ALE UTILIZARII
INDELUNGATE A INTERNETULUI
31 SIMPTOME
COMPORTAMENTALE

Folosirea intensiva a internetului duce la
suprasolicitare cognitiva, sedentarism, obezitate,
stare de sevraj, iritabilitate si depresie.

Afecteaza performanta scolara si la locul de
munca precum si relatiile cu cei din jur.

Creaza dependenta
care este considerata boala psihica.

Provoaca — Internet Addiction Disorder — o
tulburare de control a impulsurilor care este
greu vindecabila in timp, fiind numita si drogul
electronic deoarece parcurge aceleasi etape
ca si dependenta de substante interzise.

Scade capacitatea de concentrare, creativitatea si
creste impulsivitatea, lectura superficiala a textelor.

Produce frustrare, stari de nervozitate
si chiar dureri de cap.



9.

10.

Afecteaza memoria,
reduce atentia

si poate duce la
epuizare psihica.

O utilizare intensiva

si prelungita a internetului
conduce la modificari profunde in creierul
unui om, acesta pierzandu-si capacitatea
de a gandi sistematic si profund.

In timpul navigarii pe internet sunt afectate
doua zone ale creierului: partea care este
responsabila pentru memoria pe termen scurt si
centrul responsabil de luarea deciziilor rapide.

Zonele profunde ale creierului responsabile cu
analiza detaliata a problemelor fundamentale
care afecteaza toate aspectele vietii si activitatilor
umane, nu primesc impulsurile necesare, iar
intensitatea activitatii acestora este mult redusa.



EFECTELE NEGATIVE

ALE PRIVITULUI

LA TELEVIZOR 31 SIMPTOME
COMPORTAMENTALE

EFECTELE PE CARE TELEVIZORUL
LE ARE ASUPRA CREIERULUI UMAN

1 . Televizorul actioneaza ca un sistem high-tech de
livrare a drogului si noi toti simtim efectele lui.

2. In timpul privitului la televizor, regiunile superioare ale
creierului (cum ar fi creierul mijlociu si neo-cortexul)
sunt oprite si toate activitatile sunt transferate catre
regiunile inferioare ale creierului (cum ar fi sistemul
limbic).

Studiile au dovedit ca, pe termen lung, prea multa
activitate in creierul inferior (unde nu esti motivat de
nimic altceva in afara de cautarea placerii) determina
atrofierea regiunilor creierului superior.

Cu alte cuvinte, acest lucru te face mai
putin inteligent, fiind condus mai degraba
de instincte, asemenea animalelor.



Privitul la televizor

O

©

Nu putem trata rational continutul
prezentat la televiziune deoarece o parte a
creierului nostru nu este operationala.

Nivelele nalte de activitate cerebrala sunt
prezente in timpul exercitiilor solicitante

cum ar fi cititul, scrisul, rezolvarea de ecuatii
matematice in gand. Aceste activitati nu sunt
prezente atunci cand te uiti la televizor.

In completarea efectelor neurologice devastatoare,
televizorul poate fi nociv pentru simtul valorii
personale, perceptiei mediului si sanatatii fizice.



TELEVIZORUL - UN INSTRUMENT PERFECT
PENTRU PROGRAMAREA MENTALA

1.

Stare hipnotica — Creierul ajunge intr-o stare
hipnotica dupa doar cateva secunde de privit la
televizor — la majoritatea oamenilor, dupa doar 30
de secunde de privit |a televizor, creierul incepe
sa produca unde alfa, ce indica rate ale activitatii
cerebrale mult scazute. Intr-o stare hipnotica,
informatia la care suntem expusi este descarcata
direct in subconstient, acolo unde va influenta
convingerile existente si va crea noi concepitii,
fara ca subiectul sa fie constient de acest lucru.

Lipsa unei analize critice — Televiziunea fti

reduce abilitatea de a gandi intr-un mod critic —
oamenii care se uita la TV au tendinta de a avea o
perspectiva nerealista si incorecta asupra realitatii.

Televizorul este un instrument excelent pentru
programarea mintii, care ofera un acces facil la
subconstient, diminueaza abilitatea de a analiza
informatiile asimilate si asigura “captivitatea”

prin inducerea unei dependente fizice. Principala
preocupare in ceea ce priveste televizorul

este aceea ca nu avem niciun control asupra
lucrurilor care patrund in mintea noastra.

Efectele negative ale violentei difuzate la
televizor sunt transmise copiilor mici, care
de multe ori imita ceea ce vad pe ecran.
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Televizorul poate \[
crea o dependenta
atat fizica, cat si psihologica.
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Televizorul amorteste creierul

In timpul privitului la televizor, creierul pare sa se
incetineasca pana la oprire. De aceea, acest gen

de activitate a fost asociata cu afectiuni cerebrale
degenerative, cum ar fi dementa si boala Alzheimer.

Suferi de deficit de atentie? E vina televizorului.
Privitul excesiv la televizor poate creste riscul
deficitului de atentie la copii si adulti. Acest
lucru se datoreaza modificarilor foarte rapide
de scene care se produc in videoclipuri.

Afectarea dezvoltarii cerebrale

La copii aceasta activitate afecteaza dezvoltarea
lobului frontal care ne ajuta sa intelegem

sensul vietii noastre si incheie perioada de
maturizare de-abia la varsta de 25 de ani.
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Obezitatea, lipsa somnului, si oprirea
dezvoltarii senzoriale sunt comune printre
dependentii de televiziune. Televiorul este un
drog ce creeaza dependenta si nu este cu nimic
mai bun decat opiul, heroina sau alt narcotic.

Afectarea emisferei stangi se rasfrange distructiv
asupra limbajului, a constructiilor sintactice,

a gramaticii, a folosirii limbii in procesul de
gandire si, mai ales, a dezvoltarii limbii ca mijloc
fundamental pentru dezvoltarea cortexului.

Cu cat creste timpul dedicat vizionarii, cu atat
rezultatele si performantele scolare sunt mai slabe.

Copiilor sau tinerilor crescuti cu televizorul le este
greu, chiar imposibil celor mai grav afectati, sa se
concentreze cu atentie un timp mai indelungat
asupra unei activitati. Ei nu pot asculta sau urmari
explicatiile, nu pot duce la bun sfarsit lucrurile
incepute, alternand rapid o activitate cu alta;
intdmpina dificultati in a-si organiza si planifica
actiunile. Actioneaza nainte de a gandi, nu au
rabdare, sunt hiperactivi si extrem de irascibili.

Permanent agitati, copiii hiperactivi intdmpina
probleme mari in procesul de invatare
deoarece ei nu pot sta linistiti pentru a se
concentra asupra studiului sau pentru a-| putea
asculta pe profesor in scoald. La scoala au
tendinta de a se ridica, de a iesi din banca si a
umbla prin clasa, de a-i deranja pe colegi.



CUM SA REMEDIEZI LEZIUNILE
CEREBRALE PROVOCATE
DE TELEVIZOR

Vestea buna este ca exista metode de a limita
sau remedia leziunile pe care televizorul le
provoaca la nivelul creierului. Una dintre cele mai
bune solutii este aceea de a citi cel putin 30-60
de minute pe zi. Cititul este exercitiul creierului,
la fel cum alergatul este exercitiul corpului.

De asemenea, meditatia poate fi extrem de benefica,
mai ales atunci cand este combinata cu cititul

(ceea ce poate ajuta la imbunatatirea functionarii
lobului frontal, fapt care te face mult mai capabil

sa te concentrezi). Studierea unei limbi stradine este
de asemenea extrem de benefica pentru creier.

Cele patru masuri care pot fi adoptate pentru a
stimula functionarea creierului sunt: cititul, meditatia,
studierea unei alte limbi si exercitiul. Toate aceste
activitati sunt foarte benefice pentru creier, in special
pentru lobul frontal, care este, de regula, cel mai
afectat ca urmare a dependentei de televizor.

Orele petrecute in fata televizorului ar trebui
limitate si inlocuite cu activitati care aduc
beneficii pe termen lung n viata noastra.
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pe retelele de socializare

Activitatea pe retelele de socializare produce
un efect chimic asupra creierului nostru...

10 minute de activitate pe Twitter pot creste
NIEIOXITOCINEL - i3} sange cu pana la 13%.

OXITOCINA

Creeaza Reduce
sentimentele nivelul anxietatii
de incredere

si securitate

NOTIFICARILE CONSTANTE PRIMITE DE PE RETELELE DE SOCIALIZARE S|
DISPOZITIVELE MOBILE ACTIONEAZA CA NISTE “FURNIZORI DE RECOMPENSE”

Suntem “antrenati” sa asteptam informatie,
iar primirea informatiei activeaza o regiune

a creierului numits  VEEVEEE NN

Este aceeasi regiune care este
activata atunci cand creierul
proceseaza sentimente legate
de mancare, sex sau bani!

De asemenea, atunci cand
verificam postdrile de pe
retelele de socializare,

. corpul nostru primeste
adrenaliné

] REZULTATELE UNUI STUDIU CU SUBIECTI CU
 VARSTA CUPRINSA INTRE 18 S1 85 DE ANI:
¢/ Majoritatea oamenilor considera retelele
de socializare mai tentante decat

[=©+] t@s
6+

Béautura  Cumpératurle  Somnul Sexul

NUMAI 5 ORE PETRECUTE PE INTERNET
POT SCHIMBA FELUL IN CARE LUCREAZA CREIERUL

Utilizatorul mediu
petrece pe Facebook

O persoana dintr-un birou
g isi verifica emailul de
30-40 de ori pe ora.

O persoana obisnuita

trece de la un device la

altul de

Numarul persoanelor care
E folosesc dispozitive simultan

a crescut cu 3ani.

ALTE EFECTE ALE RETELELOR DE SOCIALIZARE

7?0

Afecteazd capacitatea
de a citi si scrie corect

Iub%c NouA
mea frizurdl

Ne hréneste narcisismul
(90% dintre conversatiile de pe retelele
de socializare sunt despre noi insine)

CARE SUNT EFECTELE?
Timpul mediu de atentie

2000: 12 secunde

OO
OOOOOO

N 2013: 8 secunde

A OO
OO
@ Timpul de atentie al unui
pestisor: 9 secunde

Slabeste memoria
(Cu atat de multd informatie
disponibild la distanta de un
click, cine mai are nevoie sa
memoreze ceva?)

CU SIGURANTA, RETELELE DE SOCIALIZARE NE RASPLATESC CREIERUL...

dar il fac ele mai bun?



EFECTELE NEGATIVE
ALE JOCURILOR VIDEO
$1 SIMPTOME
COMPORTAMENTALE
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Jocurile video provoaca crize
epileptice si dau dependenta.

Jucétorii dezvolta un comportament
agresiv si probleme mintale.

Apar certuri frecvente cu profesorii
si dese altercatii violente cu colegii.

Resimt o stare de anxietate
si depresie in mod regulat.

Apar migrene insotite de greatd, stare de voma,
sensibilitate crescuta la lumina si la sunete.

Jocurile video afecteaza viata sociala ducand la
izolare, insensibilitate, intelectualitate scazuta.



Jocurile video

Persoana pune jocurile video in centrul
preocuparilor sale si isi programeaza
celelalte activitati in functie de acestea.

Partidele de joc se intind pe durata a ore
intregi si chiar a unei zile sau doua.

Persoana manifesta dezinteres pentru orice alta
activitate de timp liber, in afara jocurilor video.

Atunci cand este in imposibilitatea de a juca (lipsa
conexiunii la internet, necesitatea de a executa o alta
activitate), persoana este iritata sau chiar irascibila.



Jucatorul ajunge sa minta cu privire la timpul pe care
il petrece in fata calculatorului, ajungénd chiar sa
invoce scuze pentru a-si justifica aceasta preocupare.

Castigarea sau pierderea jocului determina emotii
puternice: de la euforie, entuziasm, multumire
de sine, pana la angoasa, furie, frustrare.

Parcursul jocului influenteaza vizibil starea
de spirit a persoanei — poate trece de la

o stare la alta intr-un timp scurt si relativ
imprevizibil, in functie de succesul obtinut.



Jocurile video

Din cauza jocului prelungit persoana ajunge sa
manifeste tulburari si dereglari ale somnului:
insomnii, nevoia stringenta de a dormi pe
parcursul zilei, obosealad excesiva din cauza
partidelor nocturne de jocuri video.

Persoanele care joaca tind sa fie deprimate.

Manifesta teama si reticenta fata
de contextele sociale.

Au performante scolare sau profesionale scazute.

Apar dureri ale ochilor (probleme de vedere
si glaucom), ale spatelui, atrofiere musculara
generata de inactivitate, chiar dureri ale
articulatiilor degetelor (de la miscarile
repetitive si dese la tastatura si mouse).

Apar probleme de productivitate profesionala.




PRIVITUL

LA CALCULATOR
$1 LA TELEVIZOR
(PE TERMEN LUNG)
ESTE CA Sl CUM
Al BATE CUIE
iN CREIERUL COPILULUI

Virgiliu Gheorghe - cercetator si biofizician
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