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Miliony nastolatkow
chce ocalic nasz3j
planete przed
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pokoju.
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POGON ZA DOPAMINA UZALEZNIENIEM LUDZKOSCI
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« NARKOTYKI
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SEN i AKTYWNOSC
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e 1,5-2H PRZED SNEM BEZ
EKRANOW

* RANO BEZ EKRANU

* BEZ EKRANOW W SYPIALNI
« BEZ EKRANOW W TOALECIE
e JEDZENIE BEZ EKRANOW

* BRAKSNU TO

polowanie na tanig dopamin
utrata energii

utrata motywacji

utrata skupienia

potrzeba wysokoenergetycznych
positkow (fastfoody)



SWIATEO StONECZNE — UWALNIANIE SEROTONINY

* RELAKS

* SKUPIENIE

* POPRAWIENIE NASTROJU
* SOCJALIZACIA

* MOTYWACIA
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wycofywanie sie
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ryzykowne
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The"Anxious

Generation

How the Great Rewmng of
Childhood Is Causing an Epldemlc
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Jonathan Haldt

Coauthor of The Coddling of the Ame

Jonathan Haidt

NIESPOKOJNE

Jak wielkie przeprogramowanie
(ziecingtwa spowodowato



WYLOGUJ
SWO)

MOZG

Jak zadbaé
o swoj mozg
w dobie
nowych
technologii

Fr r el |

:
G ——

ANDERS HANSEN



VICTORIA DUNCKLEY

RESET YOUR
-ff-HILD’S BR
A FOUR- WEEK PLANTO

End Meltdowns, R ise Grades,
~ and Boost Social Skllls ™
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Victoria L. Dunckley, MD




https://www.fundacjakornice.pl/pl/promuj
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Jak MEDIA SPOLECZNOSCIOWE
napedzaja
KRYZYS ZDROWIA PSYCHICZNEGO
I Jak odzyskac rownowage

NICHOLAS KARDARAS, Ph.D.
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RODZINNA
DIETA CYFROWA
czyli jak zapanowac
nad ekranami w rodzmle
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Monika Przybysz

f /monica.przybysz

, @monika_przybysz

| monika_przybysz

DZIEKUJE ZA UWAGE
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I} Monika Marta Przybysz
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