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Bez watpienia, dostep do Internetu i nowych technologii stanowi istotng czes¢ Twojego Swiata.
To zrédto informacji i rozrywki. Nowa technologia daje Ci mozliwos¢ przeniesienia sie do rownolegtej,
bardziej atrakcyjnej rzeczywistosci. Internet to miejsce, w ktérym spedzasz czas wolny, kontaktujesz
sie ze znajomymi, nawigzujesz nowe znajomosci, budujesz poczucie przynaleznosci.
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Komputer i Internet powinien pomaéc Ci w rozwijaniu zainteresowan, w odrabianiu zadan domowych,
w poszukiwaniu informacji, odkrywaniu Swiata. Umozliwiaé¢ kontakt ze znajomymi, ktérzy sg daleko
czy umila€ czas wspélnie spedzany z rodzing i znajomymi. A w rzeczywistosci wykorzystywany jest
do przegladania nieodpowiednich tresci, ciggtego grania w gry czy do rozmowy na czacie z kolega
z sgsiedniego mieszkania. Przez komputer i Internet czesto mozesz zaniedbywa¢ swoje obowiazki
szkolne i domowe. Niektére problemy zdrowotne ktérych doswiadczasz moga by¢ bezposrednio
zwigzane ze zbyt dtugim i zbyt czestym korzystaniem z urzadzen elektronicznych.

Jakie moga by¢ konsekwencje wirtualnego uzaleznienia?

- trudnosci w nawiagzywaniu kontaktéw z réwiesnikami;
- poczucie wyobcowania;

- trudnosci w wyrazaniu emocji, wybuchy agres;ji;

- problemy z koncentracjg uwagi;

- trudnosci w nauce, zapamietywaniu informacji;

- béle gtowy i karku;

- pogorszenie i ostabienie wzroku, zmeczenie oczu;
- ostabienie stuchu;

- nadmierne zmeczenie;

- zaniedbywanie podstawowych obowigzkéw;

- utrata dotychczasowych zainteresowan;

- oddalenie sie od znajomych, rodziny;

- problemy z zasypianiem.
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Zachowaj rownowage pomiedzy zyciem realnym a Swiatem wirtuainym.

Zapoznaj sie z zasadami bezpiecznego korzystania ze sprzetu cyfrowego i Internetu:

- Stworz strefy wolne od Internetu i urzadzen cyfrowych, zaré6wno w domu (np. tazienka) jak i poza
domem w wolnym czasie (np. kina, teatry, kosciét) i nie korzystaj w nich z telefonu komérkowego.

- Wybierz w ciggu dnia taki czas, w ktérym telefon i dostep do Internetu bedzie wytaczony.

- Monitoruj czas, jaki spedzasz przed ekranem telefonu, komputera czy telewizora.

- Pamietaj o tym, by czas ekranowy nie wypierat innych aktywnosci w ciggu dni. Rozwijaj swoje pasje
i zainteresowania, hobby.

- Zadbaj o codzienng aktywnos¢ ruchowg na swiezym powietrzu, np. jazda na rowerze, rolki,
gra w pitke.

- Spedzaj czas z kolegami i rodzing. Grajcie razem w gry planszowe, uktadajcie puzzle, spacerujcie,
rozmawiajcie w Swiecie realnym.

- Pamietaj o swoich codziennych obowigzkach domowych, np. utrzymywanie porzadku w pokoju,
myciu naczyn, wynoszeniu smieci.

- Pamietaj o odrabianiu prac domowych i przygotowywaniu sie do lekgji.

- Nie ogladaj telewizji i nie korzystaj z telefonu podczas positkow.

- W trackie korzystania z komputera czy telefonu réb systematyczne przerwy.

- Dbaj o wtasciwg ilos¢ snu.



irtualny Swiay
\\!\ela\n\lch z;\:llgrozent

Czy Internet i komputer sa problemem w Twoim zyciu?
Odpowiedz szczerze na ponizsze pytania.
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1.Czy czujesz sie zaabsorbowany Internetem do tego stopnia, ze ciagle rozmyslasz o odbytych sesjach
internetowych i/lub nie mozesz doczekac sie kolejnych ses;ji?
a) TAK b) NIE

2. Czy odczuwasz potrzebe zwiekszenia ilosci czasu spedzanego w sieci, aby tym samym zwiekszy¢
swoje poczucie zadowolenia i satysfakcji?
a) TAK b) NIE

3. Czy podejmowates/as wielokrotnie, nieudane préby kontrolowania, ograniczania lub zaprzestania
korzystania z Internetu?
a) TAK b) NIE
4. Czy zdarzato Ci sie odczuwaé wewnetrzny niepokdj, nastréj depresyjny albo rozdraznienie w sytuacji
préb ograniczania lub zaprzestania korzystania z Internetu?
a) TAK b) NIE

5. Czy zdarzato Ci sie spedzac w Internecie wiecej czasu niz pierwotnie planowatas/es?
a) TAK b) NIE

6. Czy kiedykolwiek zaryzykowates/as utrate waznych relacji z innymi ludZzmi, pracy, nauki w zwigzku
ze spedzaniem zbyt duzej iloSci czasu w Internecie?
a) TAK b) NIE

7. Czy kiedykolwiek sktamates/as swoim bliskim, terapeutom albo komus innemu w celu ukrycia
swojego nadmiernego zainteresowania Internetem?
a) TAK b) NIE

8. Czy uzywasz Internetu w celu ucieczki od probleméw, albo w celu unikniecia nieprzyjemnych uczué
(np. poczucia bezradnosci, poczucia winy, niepokoju lub depresiji)?
a) TAK b) NIE

Jesli udzielites twierdzacej odpowiedzi na pie¢ sposrod osmiu pytan uwazaj, mozesz by¢ uzalezniony
od komputera i Internetu.

Gdzie mozesz szuka¢ pomocy?
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Telefon Zaufania dla dzieci i miodziezy. Czynny 24 godziny na dobe,
7 dni w tygodniu. Potgczenie jest bezptatne.

801 889 880

Telefon Zaufania - uzaleznienia behawioralne

Kampania uswiadamiajgca ryzyko zwigzane z naduzywaniem nowoczesnych technologii przez dzieci
\ i mtodziez. Test opracowany przez WSSE w Lublinie na podstawie: Kimberly Young Internet Addiction Test (2017).



