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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.

ZADANIA SPRAWDZAJACE
Zadanie 1.
Uzupetnij luki w zdaniach nastepujacymi wyrazami:
* wyznaczyc
« uzywac internetu
+ wspdlnego
+ Srednim
+ nowym
« nastolatkowie
. ztos¢

* porozmawianie

Uzaleznienie od internetu jest zjawiskiem. 0 uzaleznieniu swiadczy¢ moze
i przygnebienie, gdy nie mozna . SzczegolInie zagrozone uzaleznieniem sa
i osoby w wieku. Jesli podejrzewasz, ze mozesz byc uzalezniony od internetu, do-
brym pomystem jest o tym z kim$ zaufanym. Mozna tez przenies¢ komputer do
z innymi domownikami pomieszczenia lub godziny, kiedy korzysta sie
zinternetu.
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SLOWNICZEK

- vzaleznienie: nabyta silna potrzeba wykonywania jakiejs 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.
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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, [V-VIll 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 sa korzystne dla zdrowia (ochro-
na Srodowiska przyrodniczego, wsparcie spoteczne, komunikacja interpersonalna, wspotpraca osob, instytucji i
organizacji na rzecz zdrowia itp.).

Weronika Paszewska, Joanna Ruta Baranowska, Natalia Cybis Uzaleznienie od internetu 2


http://edukacjamedialna.edu.pl
http://nowoczesnapolska.org.pl
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
http://edukacjamedialna.edu.pl/lekcje/uzaleznienie-od-internetu/

