Witam i na WDZ zapraszam. Pzrygotowatam kilka stron, co prawda ale
waznych. To, ze Swiat zwariowat to juz wicie. Teraz chodzi o to, zebysScie Wy nie
zwariowali. Przeczytajcie te teksty i pomyslcie, czy w Wasze zycie nie wkradf sie
przypadkiem ,czar ekranu”. Moz etrzeba zareagowac i zmienic
przyzwyczajenia?

Uzaleznienie od komputera i internetu

Uzaleznienia behawioralne, to znaczy dotyczace zachowan. Nalogowe
korzystanie z mediow cyfrowych, takich jak internet, telewizja, gry
komputerowe i telefony komorkowe sprawia, ze tracisz kontrole nad
sobg, mozesz zniszczy¢ swoje zycie.

Przyczyny popadania w uzaleznienie od nowych medidéw s3 po-
dobne. Najczesciej wynikaja z probleméw dnia codziennego, ktore
nas przerastaja. Moga to by¢ klopoty w szkole, brak wsparcia lub po-
czucie niezrozumienia przez najblizszych. Ucieczka w media cyfrowe
stwarza mozliwo$¢ realizacji tych potrzeb, ktore trudno zaspokoi¢ na
co dzien, np. mitosci czy przynaleznosci do grupy réwiesniczej. W sie-
ci mozna wykreowac cudownego awatara, ktérym chcialoby sie by¢
w realu. To bardzo pociagajace i trudno zachowa¢ nad tym kontrole.
Pamietaj jednak, ze monitor nie zastapi relacji z drugim cztowiekiem
twarza w twarz.



Warto by¢ $wiadomym uzytkownikiem in-
ternetu, zachowa¢ zdrowy rozsadek i czujnosc.
Nigdy nie masz stuprocentowej pewnosci, z kim
rozmawiasz po drugiej stronie sieci. Nie podawaj
wiec nieznajomym informacji o sobie, gdyz moga
one zosta¢ wykorzystane przez osoby, ktore moga
Ci zaszkodzi¢.

Fonoholizm, czyli uzaleznienie
. od smartfona

Zapewne masz telefon komdrkowy i nosisz go za-
wsze przy sobie. Bez niego bytoby Ci trudno zapla-
nowac dzien, by¢ w kontakcie ze znajomymi albo
przetrwa¢ nudng podrdéz pociggiem. Z drugiej
strony, na hasto ,,uzaleznienie” reagujesz absolutna
obojetnoscig. Mys$lisz: mnie to nie dotyczy.

Fonoholizm to stosunkowo nowe zjawisko.
Stowem tym okreslamy uzaleznienie od telefonu
komoérkowego. Oczywiscie nie chodzi o rozmowe z mama, gdy infor-
mujesz j3, o ktorej wrocisz do domu z treningu. Chodzi o naduzywa-
nie telefonu. Problem pojawia sie wtedy, gdy zaczyna on zastepowad
relacje z innymi ludZzmi. Nikogo juz dzisiaj, nie dziwi widok milcza-
cych, siedzgcych obok siebie ludzi, wpatrzonych w ekrany telefonow.

Uzaleznienie jest procesem. Trudno wyznaczy¢ granice miedzy
okresem, kiedy jeszcze nie jest sie uzaleznionym a momentem ,wej-
$cia” w uzaleznienie. Nalezy by¢ czujnym na sygnaty ze strony bliskich
dotyczace zaniedbywania obowigzkow, zainteresowan i kontaktéw na
rzecz czasu spedzanego ze smartfonem.

Zakupoholizm

Wewnetrzny przymus kupowania i nieprzemyslane robienie zakupow
nazywa sie zakupoholizmem. Zakupoholik traktuje zakupy jako tera-
pig, ucieczke przed problemami. Nabycie markowych spodni, drogie-
go kremu lub innego produktu daje poprawe humoru i samopoczucia.
Po pewnym czasie pojawia si¢ poczucie winy, wstyd, rozczarowanie,
ztos¢ i wyrzuty sumienia. Jednak potrzeba robienia zakupdw bywa sil-
niejsza...

Kazdy z nas spotyka si¢ z réznymi kampaniami promocyjnymi,
wyprzedazami, gratisami i kartami lojalno$ciowymi. Dodatkowo re-
klamy zapewniaja nas o koniecznosci posiadania danego produktu.



Jednak nie kazdy staje sie zaku-
poholikiem. Kupowanie nie jest
niczym ztym. Kazdy od czasu
do czasu lubi kupi¢ sobie jakis
drobiazg albo pozwala sobie na
odrobine szalenstwa, np. z okazji
urodzin. Dobrze jest racjonal-
nie planowa¢ wydatki i potrzeby
kupienia czego$ nowego. Warto
przed zakupami sporzadzac liste
produktéw, co moze ograniczy¢
nieprzemyslane decyzje.

Autoagresja

Autoagresja to inaczej samookaleczanie. By¢ moze dla wigkszosci
z Was jest niezrozumiale, jak mozna samemu sobie zadawac bol. Jed-
nak dla osdb, ktore dokonujg samookaleczen, cierpienie fizyczne po-
maga uporac sie z czyms$, co dreczy bardziej, co duzo bardziej boli
— ze smutkiem duszy. Kaleczg si¢, gdy czuja bezradnosc¢, gdy nie moga
znies¢ samotnosci, gdy maja problemy, gdy kto$ ich zawiédt... Okale-
czen ciala dokonujg najczesciej w ukryciu. Pozostale po tych czynach
slady sa chowane pod ubraniem. Osoby, ktére same sobie zadaja bol,
nie moga znie$¢ rzeczywistosci, cierpienie przynosi im ulge. Jednak
zadawane rany to czesto blaganie o to, by kto$ je dostrzegl, zrozumial,
pomégt. Paradoks polega na tym, ze ci, ktorzy si¢ kalecza, rownocze-
$nie czuja wstyd i zwykle robig wszystko, by nikt si¢ o tym nie dowie-
dzial.

Depresja i smutek duszy s3 czgsto czyms niewidocznym dla oto-
czenia. Ci, ktdrzy sie z tym mierza, sa przekonani, ze nawet jesli opo-
wiedza o swoim bélu, nikt im nie uwierzy. Czesto tez nie potrafig wy-
razi¢ stowami swoich przezy¢. Szukajg kogo$, kto ich wystucha, okaze
troske i pomoze.

Jak zareagowac? Jak poméc komus, kto ukrywa swoj bol? Warto
uruchomié¢ empatie i postara¢ sie zrozumie¢. Jednak takich proble-
moéw nie rozwiazecie sami, nawet je$li dotycza kogo$ bliskiego — przy-
jaciela, kolezanki, rodzenistwa. Potrzebna jest fachowa pomoc psycho-
loga i terapeuty.



A teraz quiz

Telefon Zaufania

Dla os6b, ktore chcg porozmawiaé z kim$ o tym,
€O przezywaja, utworzono bezptatny, anonimo-
wy Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy. Pod
numerem 116 111 dyzuruja kompetentne osoby,
ktére pomoga w rozwigzaniu ktopotu. Jesli prze-
zywasz trudno$ci zwigzane z uzaleznieniem siebie
lub bliskich, mozesz skorzysta¢ z konsultacji spe-
cjalistow dyzurujacych w Ogélnopolskim Telefo-
nie Zaufania pod numerem 801 199 990.

Zaznacz w kazdym pytaniu odpowiedz ,a” ,b” lub ,c”. Policz, ktora z liter

dominuje w twoim tescie.

Przed komputerem

zawsze przekraczam limit czasu
mam nad tym kontrole

dtugie przesiadywanie raczej mi
sie nie zdarza

Wracajac po lekcjach do domu:
wtaczasz komputer i grasz
surfujesz po sieci na smartfonie
wykonujesz zestaw ¢wiczen
relaksujgcych

W niedzielne popotudnie
na propozycje wspélnego
rodzinnego spaceru:
wymawiasz sie bélem gtowy,
a po wyjsciu domownikéw za-
siadasz przed komputerem
reagujesz marudzeniem, nie
przerywajac klikania
ulubiony program obejrzysz
poézniej w sieci, wiec sie zga-
dzasz

Musisz przygotowac sie

do sprawdzianu. Po powrocie
ze szkoty:

logujesz sie w mediach spo-
tecznosciowych, by wszystkim
powiedzie¢ o sprawdzianie

i uczysz sie dopiero wieczorem
probujesz uczyc sie z przerwami
na gry komputerowe

zjadasz obiad i przystepujesz do
nauki

W ciggu dnia chcesz zrobié¢
wiele rzeczy. Nie udaje Ci sie,
poniewaz:

surfowates w Internecie
zafascynowata cie nowa gra,
ktdéra podestat ci kolega z klasy
przedtuzyto sie spotkanie

Z przyjaciétmi



6. Gdy rodzice prosza, abys wytaczyt/
wytaczyta komputer

a) reagujesz ztoscia

b) prébujesz przedtuzyc czas wtaczajac
nowa gre

c) spetniasz polecenie bez oporéow

7. Wtasnie roztadowat sie twoj
smartfon i nie masz przy sobie
tadowarki. Wtedy:

a) jestesrozdrazniony/rozdrazniona
i trudno ci sie skupic¢ na czymkolwiek

b) zajmujesz sie czyms innym, ale w my-
$lach uktadasz ,plan dziatania”, gdy
bedziesz juz online,

c) szybko znajdujesz sobie jakies$ zajecie

8. Majac do wyboru wycieczke
rowerowa z paczka przyjaciot lub
czas spedzony przy komputerze:

a) bez wahaniawybierasz komputer

b) nawyijscie bedzie czas, jak pogadasz
naczacie

c) przy takim wyborze nawet nie myslisz
o komputerze

9. Czy zawieranie znajomosci przez
internet to dobry pomyst?

a) masz sporo znajomych z neta

b) jesli ktos jest niesSmiaty...

c) wolisz poznawac ludzi w realu

10. Jak myslisz, czy mozna przezy¢
miesiac bez komputera?

a) nie wyobrazam sobie takiej sytuacji

b) pewnie tak, ale po co?

c) uwazam, ze da sie, jest tyle ciekawych
rzeczy dQ zrobienia

A teraz wyjdzcie na pole, na rower, pitke, skakanke, rolki, poogladaé ptaki

Pozdrawiam

Podsumuij:

Przewaga odpowiedzi a:
Jestes zwolennikiem
spedzania czasu przed
monitorem. Brak ci sity
do racjonalnego gospoda-
rowania wolnym czasem.
Nawet jesli media nie sa
dla ciebie problemem,
uwazaj - granica miedzy
zabawa a uzaleznieniem
jest cienka.

Przewaga odpowiedzi b:
Umiesz zagospodarowac
wolny czas w rézno-
rodny sposob, chociaz
zdecydowanie preferu-
jesz smartfona i media
spotecznosciowe. Moze
zamiast ogladac np. rézne
filmiki w sieci, nagraj swoj
w realu?

Przewaga odpowiedzi c:
Lubisz czasem posurfo-
wag, ale przedktadasz
swiat realny nad wirtual-
ny. Granie w planszowki,
wycieczki rowerowe,
mecz z kumplami - to twoj
ulubiony sposob spedza-
nia wolnego czasu. Tak
trzymaj!
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