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Uzaleznienie od internetu

WIEDZA W PIGULCE

Uzaleznienie to silna i niekontrolowana potrzeba robienia czegos czy zazywania jakiejs sub-
stancji. Uzalezni¢ mozna sie nie tylko od alkoholu, narkotykow czy papierosow, lecz takze
od telewizji, komputera czy gier.

W kazdym przypadku chodzi o szybkie zdobycie ,nagrody”: dobrego samopoczucia,
roztadowania napiecia, kontaktu z inng osoba. W internecie taka nagroda sa tez: poczucie
bycia w centrum zainteresowania, bycia waznym (bo kto$ odpowiada na moje komentarze
na forum) oraz nowe, szybkie relacje z osobami o podobnych zainteresowaniach.

Jesli dtugie surfowanie w sieci wptywa negatywnie na inne obszary zycia, mozna miec
podejrzenia, ze s3 to poczatki uzaleznienia. Obserwuj, czy rezygnuijesz ze snu na rzecz ko-
rzystania z internetu, w efekcie czego jestes caty czas zmeczony, czy kontakt z rodzing
i przyjaciotmi nie jest juz tak atrakeyjny jak znajomosci internetowe, czy rachunki rosna lub
nie masz czasu na zajecia pozalekcyjne. Jesli czujesz, ze cos sprawia ci ktopot i wymyka sie
spod kontroli, zwrdé sie o pomoc do opiekundw, nauczycieli lub psychologa.

Whbrew pozorom nie jest trudno odzyskac kontrole nad swoim czasem i zyciem. Przede
wszystkim obserwuj siebie i swoje zachowania. Staraj sie doktadnie planowac swoj wol-
ny czas, wypetniaj go ciekawymi aktywnosciami nie tylko w sieci. Jesli chcesz ograniczyc
czas przy komputerze, a nie wychodzi ci to, popros innych o pomoc. Staraj sie nauczy¢ za-
rzadzania wtasnym czasem i planowania. Bycie na biezaco ze swoimi obowigzkami, brak
zalegtosci i czas na inne hobby tez moze byc¢ zrodtem satysfakji.

POMYSt NA LEKCJE,
Uczestnicy i uczestniczki zaje¢ beda mieli okazje przyjrzec sie, w jaki sposdb spedzajg czas
w internecie i sprawdzic, czy ich zachowania moga by¢ niepokojace. Wypetnia kwestiona-
riusz i oblicza wynik dla catej klasy. Zastanowia sie, po czym mozna poznac, ze ktos moze
miec problem z uzaleznieniem od internetu i co w takiej sytuacji mozna zrobic.
Cele operacyjne
Uczestnicy i uczestniczki:

+ wiedza, czym jest uzaleznienie;

+ znajg podstawowe fakty zwigzane z uzaleznieniem od internetu;

« zastanawiajg sie, w jaki sposob korzystajg z internetu;

- potrafia opisac sytuacje, ktore moga Swiadczyc o uzaleznieniu od internetu;

« wiedza, co mozna zrobic, kiedy ma sie problem z nadmiernym spedzaniem czasu

w internecie.

Przebieg zajec


http://edukacjamedialna.edu.pl

Czas: 5 min
Forma: rozmowa
Pomoce: tablica, kreda

Napisz na tablicy stowo ,uzaleznienie”. Zapytaj grupe, czy wie, co to znaczy. Jak po-
znac uzaleznienie? Popros o podanie przyktadow uzaleznien, jakie znaja. Zapisyj je na ta-
blicy w formie mapy mysli. Jesli sie nie pojawi wérdd odpowiedzi, zapytaj o uzaleznienie od
technologii. Od jakiej technologii mozna sie uzaleznic? Opowiedz o uzaleznieniu od interne-
tu.

Informacje, ktore warto wzigé pod uwage:

« jest nowe, pojawito sie wraz z rozwojem technologii (komputerow, smartfondw, ta-
bletow)

- internet moze by¢ miejscem realizacji uzaleznien z rzeczywistosci: hazardu, sekso-
holizmu

« zagrozeni sg szczegdlnie nastolatkowie i kobiety w srednim wieku — gospodynie do-
mowe

« zagrozone s3 osoby, ktore w internecie poszukuja przede wszystkim relaksu, chca sie
odstresowac

2.

Czas: 20 min

Forma: praca indywidualna, praca
wgrupach, rozmowa

Pomoce: kartki, dtugopisy, wy-
drukowana karta pracy ,Czas
w internecie”

Daj kazdemu karte pracy ,.Czas w internecie”. Popros o wypetnienie karty indywidu-
alnie. Nastepnie podziel uczestniczki i uczestnikow na grupy 5-6 osobowe. Popros, zeby
w grupach uczestnicy policzyli, ile mieli razem odpowiedzi TAK na pytania w karcie. Popro$
grupy o wypisanie zachowan, ktore moga $wiadczy¢ o uzaleznieniu od internetu. Popros
grupy o podawanie przyktadow i zapisuj pojawiajace sie odpowiedzi na tablicy. Zbierz ilos¢
odpowiedzi TAK od kazdej grupy, zapisuj je na tablicy. Razem policzcie wynik dla catej klasy.
Jesli ilos¢ odpowiedzi TAK to mniej niz 30 (w klasie 30 osobowej) to nie powinniscie miec
problemu z uzywaniem internetu. Jesli wiecej niz 60 (w klasie 30 osobowej) mozliwe, ze
macie problem z iloscig czasu, jaki spedzacie tacznie w internecie.

3.

Czas: 20 min

Forma: praca wgrupach, prezentacja
Pomoce: kartki, dtugopisy, tablica,
kreda

Podziel uczestnikow i uczestniczki na grupy 3-osobowe. Kazda grupe popros o wymy-
Slenie kilku rad dla osoby w ich wieku, ktora podejrzewa, ze ma problem z nadmiernym
spedzaniem czasu w internecie. Popros grupy o prezentacje. Hastowo zapisuj pojawiajace
sie odpowiedzi na tablicy.

Jesli ponizsze pomysty nie pojawity sie wérdd odpowiedzi, podsumowujac, powiedz, co
mozna jeszcze zrobic:
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powiedzie¢ o swoim problemie zaufanej osobie, ktorg zna sie osobiscie (rodzicom,
starszemu rodzenstwu, pedagogowi)

skorzystac z pomocy psychologicznej online (znajdz wiarygodng strone) lub telefonu
zaufania

unikac z korzystania z internetu w samotnosci, np. przenies¢ komputer ze swojego
pokoju, do pokoju wspédlnego, gdzie przebywaja inni domownicy

znalez¢ inne hobby w rzeczywistosci, polegajace na kontakcie zinnymi osobami (sport,
zajecia teatralne, gry planszowe)

poszukaé programow pomagajacych kontrolowac czas spedzany w internecie

wyznaczyt sobie godziny korzystania z internetu, poprosic innych o przypominanie,
ile jeszcze zostato czasu na rozrywke

obserwowac siebie: ,W jakich momentach spedzam najwiecej czasu w internecie?”

Ewalvacja

Czy po przeprowadzeniu zajec uczestnicy i uczestniczki:

wiedza, czym jest uzaleznienie?

znaja podstawowe fakty zwigzane z uzaleznieniem od internetu?
zastanawiajg sie, w jaki sposob korzystajg z internetu?

potrafia opisac sytuacje, ktore moga swiadczy¢ o uzaleznieniu od internetu?

wiedza, co mozna zrobi¢, kiedy ma sie problem z nadmiernym spedzaniem czasu
w internecie?

Opcje dodatkowe

W cwiczeniu 2. karte pracy ,,.Czas w internecie” mozecie policzy¢ rowniez indywidualnie.
Kazda osoba moze sama podliczy¢ odpowiedzi TAK. Dwie lub wiecej odpowiedzi TAK, moze
Swiadczy¢ o problemie z iloscig czasu spedzanego w internecie.

MATERIALY

Karta pracy ,Czas w internecie”

ZADANIA SPRAWDZAJACE

Zadanie 1.

Uzupetnij luki w zdaniach nastepujacymi wyrazami:

Srednim

nowym

uzywac internetu
wspolnego
wyznaczyc
nastolatkowie

ztosc
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* porozmawianie

Uzaleznienie od internetu jest [rozwigzanie: nowym] zjawiskiem. O uzaleznie-
niu Swiadczy¢ moze [rozwiazanie: ztoscl i przygnebienie, gdy nie mozna
[rozwiazanie: uzywac internetul. Szczegolnie zagrozone uzaleznieniem sa [roz-
wigzanie: nastolatkowie] i osoby w [rozwigzanie: Srednim] wieku. Jesli podejrze-
wasz, ze mozesz byc uzalezniony od internetu, dobrym pomystem jest [rozwig-
zanie: porozmawianie] o tym z kims zaufanym. Mozna tez przeniesé¢ komputer do
[rozwigzanie: wspdlnegol z innymi domownikami pomieszczenia lub [rozwigza-
nie: wyznaczycl godziny, kiedy korzysta sie z internetu.

StOWNICZEK

- vzaleznienie: nabyta silna potrzeba wykonywania jakiej$ czynnosci lub zazywania
jakiejs substancji. Moze odnosic sie do naduzywania narkotykow, lekow, alkoholu,
papierosow, jak rowniez gier hazardowych, korzystania z internetu czy ogladania te-
lewizji.

CZYTELNIA

» Jakubik Andrzej, Zespét uzaleznienia od Internetu (ZUI [onlinel, [dostep: 30.12.2012],
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« Ztapani w siec [onlinel, rez. Artur Sochan i Michalina Taczanowska, cz. 1, [dostep:
30.12.2012], Dostepny w Internecie: ht tp: //www . youtube . com/watch?v=cZVE2u0tTcw

« Ztapani w siec [online], rez. Artur Sochan i Michalina Taczanowska, cz. 2, [dostep:
30.12.2012], Dostepny w Internecie: http: //www. youtube . com/watch?v=zHWerpLQsUO

« Uzaleznienie od internetu [online], [dostep: 30.12.2012], http:/www.medme.pl/artykuly/uzaleznienie-
-od-internetu,3104973,Lhtml

« Nowy telefon zaufania — uzaleznienia behawioralne, http://www.kbpn.gov.
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Podstawa programowa:

Informatyka, lll poziom edukacyjny
Cele ksztatcenia
V. Ocena zagrozen i ograniczen, docenianie spotecznych aspektow rozwoju i zastosowan informatyki.

Nowa podstawa programowa:

Wychowanie do zycia w rodzinie, IV-VIIl klasa

Tresci nauczania

Uczen swiadomie i odpowiedzialnie korzysta ze srodkéw spotecznego przekazu, w tym z internetu, dokonujac
wyboru okreslonych tresci i limitujac czas im poswiecany.

Edukacja dla bezpieczenstwa, liceum i technikum

Tresci nauczania

analizuje objawy roznych rodzajow uzaleznien behawioralnych, w tym uzaleznienie od komputera, internetu, ha-
zardu.

ustala, co sam moze zrobic, aby tworzy¢ warunki srodowiskowe i spoteczne, ktore s korzystne dla zdrowia (ochro-
na $rodowiska przyrodniczego, wsparcie spoteczne, komunikacja interpersonalna, wspdtpraca osob, instytucji i
organizacji na rzecz zdrowia itp.).
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