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Παράρτημα 3.2.2.Α. Η Ψυχολογία των Social Media.
Μέθοδος παζλ
Εδώ θα βρείτε κείμενα προς ανάγνωση για τους μαθητές που έχουν ήδη ρυθμιστεί για την κοπή τους σε μέρη:[image: ]
-------------------------------------------------- -------------------------------------------------- -----------------------------------
1. Κίνητρο για ανάρτηση
Οι ερευνητές βρήκαν μερικούς λόγους για τους οποίους οι άνθρωποι έχουν τόσο κίνητρο να μοιράζονται τη ζωή τους στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης. Ένα από αυτά είναι ότι οι άνθρωποι μερικές φορές μοιράζονται πληροφορίες για να ωφελήσουν την υγεία των άλλων. Παραδείγματα όπως αναρτήσεις για φιλανθρωπικά ιδρύματα ή πληροφορίες για άτομα στο στενό τους περιβάλλον που χρειάζονται άμεση προσοχή. Επίσης, όταν οι άνθρωποι επιλέγουν να δημοσιεύουν υλικό στα μέσα τους, αυτό οφείλεται στη σημασία της σωματικής, ψυχικής και οικονομικής ασφάλειας. Επιπλέον, η αυτοπραγμάτωση παίζει σημαντικό ρόλο στο κίνητρο για δημοσίευση. Αναφέρεται στην επιθυμία του ατόμου για αυτοεκπλήρωση, η οποία μπορεί να επιτευχθεί με τη δημοσίευση ενός διαφορετικού είδους επιτυχίας, όπως η αποφοίτηση από το σχολείο, η εύρεση μιας επιτυχημένης σχέσης, η τέλεια selfie, κ.λπ. κάνει τα social media πιο προβληματικά και εθιστικά.[image: ]
-------------------------------------------------- -------------------------------------------------- -----------------------------------
2. Σύστημα επιβράβευσης
[image: ]Οι άνθρωποι συνήθως υπονοούν ότι μια ανταμοιβή που λαμβάνεται σήμερα αξίζει περισσότερο από την ίδια ανταμοιβή που λαμβάνεται αργότερα. Για το λόγο αυτό, τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, με ένα γρήγορο και εύκολο σύστημα ανταμοιβής, γίνονται τόσο συναρπαστικά για όλους τους χρήστες. Η λήψη likes, σχολίων ή μηνυμάτων ανταμείβει πραγματικά (διεγείρει τον εγκέφαλο να απελευθερώσει ντοπαμίνη) - προκαλούν συναισθήματα ευτυχίας και ικανοποίησης λόγω της κοινωνικής ζωής που αν και συμβαίνει εικονικά, μιμείται την επικοινωνία που συμβαίνει στις πρόσωπο με πρόσωπο αλληλεπιδράσεις. Ωστόσο, όλα αυτά τα συναισθήματα είναι προσωρινά και μόλις μειωθεί ο αρχικός βραχύβιος χρόνος τους, οι άνθρωποι αναζητούν περισσότερα. Οι χρήστες αρχίζουν να ελέγχουν τα τηλέφωνά τους για ειδοποιήσεις και ενημερώσεις σε τακτά χρονικά διαστήματα για κάτι που θα μπορούσε να ανταμείβει. Αυτός είναι ένας από τους λόγους για τους οποίους οι νέοι χρησιμοποιούν τις πλατφόρμες μέσων κοινωνικής δικτύωσης έξι έως εννέα ώρες την ημέρα. Αυτό μπορεί να συγκριθεί με άλλες μορφές εθιστικής συμπεριφοράς όπως ο τζόγος.
-------------------------------------------------- -------------------------------------------------- -----------------------------------
3. [image: ]Η «ορμόνη της αγκαλιάς»
[image: ]Η ωκυτοκίνη είναι μια ορμόνη που εκκρίνεται από τον οπίσθιο λοβό της υπόφυσης, μια δομή μεγέθους μπιζελιού στη βάση του εγκεφάλου. Μερικές φορές είναι γνωστή ως η «ορμόνη της αγκαλιάς» ή η «ορμόνη της αγάπης», επειδή απελευθερώνεται όταν οι άνθρωποι στριμώχνονται ή δένονται κοινωνικά. Η ωκυτοκίνη περιγράφεται ως μια ισχυρή ορμόνη που δρα ως νευροδιαβιβαστής στον εγκέφαλο. Ρυθμίζει την κοινωνική αλληλεπίδραση και τη σεξουαλική αναπαραγωγή, παίζοντας ρόλο σε συμπεριφορές από το δέσιμο μητέρας-βρέφους έως την ενσυναίσθηση, τη γενναιοδωρία και τον οργασμό. Η ωκυτοκίνη απελευθερώνεται όταν οι άνθρωποι φιλιούνται, αγκαλιάζονται ή απλώς κάνουν κύλιση στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης. Με αυτόν τον τρόπο τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης μπορούν συχνά να περιορίσουν τις αλληλεπιδράσεις πρόσωπο με πρόσωπο, να κάνουν τους ανθρώπους να αισθάνονται ότι δεν τους αγαπούν ή ακόμα και να τους αναγκάσουν σε απομόνωση. Ακόμα κι αν οι άνθρωποι αποφασίσουν να διαγράψουν τους λογαριασμούς τους, μπορεί να οδηγήσει σε άγχος λόγω έλλειψης ωκυτοκίνης και τα άτομα να επιστρέψουν στις παλιές συνήθειές τους.
-------------------------------------------------- -------------------------------------------------- -----------------------------------
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4. Ιδανική Αυτοεικόνα
Η κοινή χρήση φωτογραφιών και βίντεο, οι ενημερώσεις ιστορίας είναι λίγα παραδείγματα κατασκευής και έκφρασης ιδανικού εαυτού στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης. Κατανοώντας ότι οι άνθρωποι πρέπει να έχουν έγκριση από άλλους για την εμφάνισή τους, τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης είναι ένα εξαιρετικό μέρος για να γίνεις δημοφιλής μόνο με ελκυστικές φωτογραφίες και βίντεο. Αυτά τα δημοφιλή άτομα στις κοινωνικές πλατφόρμες επηρεάζουν τον τρόπο με τον οποίο βλέπουν οι άλλοι τη δική τους εμφάνιση και αυτό τους ενθαρρύνει να βλέπουν σώματα σαν αντικείμενα. Είναι σημαντικό να αναφέρουμε ότι οι άνθρωποι δεν έχουν εξελιχθεί ώστε να ζητούν την έγκριση 100 άλλων ατόμων κάθε 5 λεπτά. Στο τέλος της ημέρας, το περιεχόμενο, όπου οι άνθρωποι που έχουν προσαρμόσει την εμφάνισή τους και διαφημίζουν μια ψευδή αφήγηση, καταναλώνεται πιο δημοφιλής. Για παράδειγμα, τα παιδιά και οι νέοι μπορούν να κάνουν λήψη εφαρμογών με φίλτρα, τα οποία μπορούν να τους επιτρέψουν να αλλάξουν την εμφάνισή τους σε πραγματικές κάμερες. Μιλώντας για φίλτρα, μπορούν να παραμορφώσουν ακόμη περισσότερο την εικόνα του εαυτού μας, γιατί αν ένα άτομο δεν κάνει photoshop στον εαυτό του, συνδέει την εικόνα του εαυτού του με μια φιλτραρισμένη εικόνα που δεν μιμείται απαραίτητα την πραγματικότητα.[image: ]
-------------------------------------------------- -------------------------------------------------- ----------------------------------
5. ADHD (διαταραχή ελλειμματικής προσοχής και υπερκινητικότητας)
Η ADHD (διαταραχή ελλειμματικής προσοχής και υπερκινητικότητας) είναι μια από τις πιο συχνές νευροαναπτυξιακές διαταραχές της παιδικής ηλικίας. Συνήθως διαγιγνώσκεται για πρώτη φορά στην παιδική ηλικία και συχνά διαρκεί μέχρι την ενήλικη ζωή. Τα παιδιά με ΔΕΠΥ μπορεί να δυσκολεύονται να δώσουν προσοχή, να ελέγξουν τις παρορμητικές συμπεριφορές (μπορεί να ενεργούν χωρίς να σκέφτονται ποιο θα είναι το αποτέλεσμα) ή να είναι υπερβολικά δραστήρια. Τα παιδιά με διαταραχή ελλειμματικής προσοχής και υπερκινητικότητας (ΔΕΠΥ) αντιμετωπίζουν συχνά δυσκολίες στην ολοκλήρωση εργασιών που απαιτούν μεγάλο διάστημα προσοχής. Τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης προτείνουν μερικά χαρακτηριστικά που μπορεί να είναι όχι μόνο πολύ ελκυστικά για αυτόν τον τύπο ατόμου, αλλά μπορούν επίσης να αυξήσουν τα συμπτώματα της ΔΕΠΥ με την πάροδο του χρόνου. Επίσης, είναι σημαντικό να αναφέρουμε ότι μπορεί να επηρεάσει εντελώς υγιή άτομα και να προκαλέσει συμπτώματα μετά από ένα χρόνο συνεχούς χρήσης των μέσων κοινωνικής δικτύωσης. Πώς λειτουργεί; Γρήγορες ανταμοιβές και έλεγχοι προφίλ, πολλές συνομιλίες ταυτόχρονα και ακόμη και φωτεινή οθόνη στο smartphone σας.[image: ]
-------------------------------------------------- -------------------------------------------------- ----------------------------------
6. Εθισμός στα social media
Ο εθισμός στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης είναι ένας εθισμός συμπεριφοράς που χαρακτηρίζεται ως υπερβολικά ανησυχητικός για τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, οδηγούμενος από μια ανεξέλεγκτη παρόρμηση σύνδεσης ή χρήσης μέσων κοινωνικής δικτύωσης και αφιερώνοντας τόσο πολύ χρόνο και προσπάθεια στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης που βλάπτει άλλους σημαντικούς τομείς της ζωής. Η χρονική παραμόρφωση είναι ένας διαχωρισμός μεταξύ πραγματικών και αντιληπτών χρονικών διαστημάτων που μπορεί να βοηθήσει στην ταξινόμηση των ατόμων σε ομάδες εθισμού και μη εθισμού. Όταν η πρόσφατη χρήση των μέσων κοινωνικής δικτύωσης γίνεται αντιληπτή ως μακρινό παρελθόν, παρακινεί τους ανθρώπους να τα χρησιμοποιούν πιο συχνά. Μέχρι εκείνη τη στιγμή οι άνθρωποι αρχίζουν να εμφανίζουν συμπτώματα που μοιάζουν με εθισμό, όπως αλλαγές στη διάθεση, την προσωπικότητα ή τη συμπεριφορά, άγχος, δυσκολία συγκέντρωσης κ.λπ. Παρόλο που υπάρχουν ακόμα πολλές συζητήσεις σχετικά με τη σωστή ορολογία (όπως εθισμός, διαταραχή, προβληματική χρήση ), είναι σημαντικό να αναγνωρίσουμε αυτή τη συμπεριφορά προτού επηρεάσει την ευημερία του ατόμου και τις ακαδημαϊκές επιδόσεις.[image: ]
-------------------------------------------------- -------------------------------------------------- ----------------------------------

Οφέλη και κίνδυνοι των μέσων κοινωνικής δικτύωσης
Αριθμός αναγνωριστικού έργου Erasmus+: 2020-1-UK01-KA201-078830
Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, το οποίο αντικατοπτρίζει μόνο τις απόψεις των συγγραφέων και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτήν.
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