


Technologia informacyjna stwarza wiele
nowych mozliwosci, szans | korzysci,
jednak jej niewtasciwe | nieodpowiednie
wykorzystanie moze niesc ze sobg
szereg zagrozen.




Infoholizm
uzaleznienie od internetu

Zwykle, gdy mowa jest o osobie uzaleznionej mamy
przed oczyma kogos, kto naduzywa substancji
psychoaktywnych, tj. lekow, alkoholu, narkotykow, itp.
Okazuje sie jednak, ze wiele 0sob jest uzaleznionych
od pewnych zachowan. Wraz z rozwojem sieci
komputerowych pojawit sie nowy natog — infoholizm
(inaczej: siecioholizm) — zdaniem niektorych lekarzy

| psychologow wyjgtkowo niebezpieczny.



O problemie z naduzywaniem internetu mozemy
w najbardziej ogdlnym ujeciu mowic wtedy, kiedy
zachodzg tacznie dwie okolicznoSci

Czas i intensywnosc korzystania z internetu wymyka sie
spod kontroli, uzytkownik spedza w sieci wiecej czasu niz
planowat, odczuwa trudng do odparcia potrzebe
korzystania z sieci.

Korzystanie z internetu prowadzi do zaniedbywania
innych aspektow zycia, przysparza problemoéw na
roznych ptaszczyznach lub powoduje subiektywnie
odczuwane cierpienie.




Schorzenia odnotowane
u Internautow to:

-choroby oczu,

-spadek sprawnosci psychicznej,
-przemeczenie,

-wahania stezenia hormondw we krwi oraz

iInnych substancji waznych dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu

Podobnie jak w przypadku uzaleznien od
alkoholu czy narkotykow, mamy do czynienia
z destrukcyjnym dziataniem zaréwno na
wtasny organizm jak | na najblizsze otoczenie.



Rodzaje zagrozen w Sieci:
Niebezpieczne gry internetowe

Niewtasciwe korzystanie z portal
spotecznosciowych | komunikatorow | j -y g

Pornografia, / ”
Hazard online in & f |
Cyberprzemoc (p §
Kradziez pieniedzy :
Kradziez tozsamosci A




®  Czynniki ryzyka
L B

nie radzenie sobie ze stresem — osoba unika w ten
sposob konfrontacji z rzeczywistoscia, ktora jg
przerasta (np. probleméw rodzinnych, wejscia w nowe,
wrogie srodowisko) — lub samotnoscig

niepowodzenia szkolne, odrzucenie przez grupe
rowiesniczg oraz konflikty w rodzinie. W zadnym z tych
przypadkow nie mozna rozwigzac problemu
nadmiernego korzystania z internetu bez rozwigzania
gtebszych problemow strukturalnych

czynniki osobowosciowe oraz szeroko pojete problemy
psychiczne, ktére korelujg z nadmiernym uzywaniem
Internetu: depresja, nadmierna wrazliwosc,
niesmiatosc; wspotwystepowanie innych na’rogow
niska samoocena, przezywanie niepewnosci, niskie
poczucie wartosm spoteczna izolacja, poczucie leku,
mysli samobodjcze Jak | sktonnos¢ do bardziej
agresywnych zachowan



Objawy, ktére wskazujg na to, ze korzystanie z internetu
staje sie problematyczne lub dysfunkcyjne

obsesyjne myslenie o internecie, nawet wtedy, gdy jest
sie od niego odtgczonym,

korzystanie z internetu po to, aby poprawi¢ sobie
nastroj, bgdz nie myslec o problemach,

pojawianie sie konfliktéw z najblizszymi na tle zbyt
dtugiego czasu spedzanego w internecie (takze
k’falma;ue na temat faktycznej ilosci czasu spedzonego
online

zaniedbywanie obowigzkow z powodu przesiadywania
W siecl,
nieudane proby ograniczenia czasu spgedzanego online

oraz tzw. zespot abstynencyjny — reagowanie
rozdraznieniem lub agresjg na odtgczenie od internetu.




Zachowania i zjawiska
sygnalizujgce problem naduzywania
internetu

rozdraznienie spowodowane koniecznoscig przerwania
lub brakiem mozliwosci korzystania z internetu;

dtugotrwate sesje aktywnosci w sieci, na przyktad czeste
korzystanie z internetu bez przerwy przez trzy godziny lub
dtuzej;

wyraznie ostabiona kontrola (lub jej brak) czasu
spedzanego w internecie;

zaniedbywanie dotychczasowych zainteresowan, |
znajomosci, form spedzania czasu na rzecz korzystania z
nternetu;

korzystanie z internetu nawet wtedy, gdy nie jest to juz
interesujgce;



powtarzajgce sie kidtnie z innymi
cztonkami rodziny, zwigzane z
naduzywaniem internetu,

izolowanie sie od ludzi zwigzane z
przebywaniem w sieci lub nawigzywanie i
utrzymywanie kontaktow jedynie przez
Internet;

monotonna i jednorodna aktywnosc przy
komputerze, na przyktad trwale
ograniczajgca sie do grania w jedng gre
lub wielogodzinnej obecnosci na portalu
spotecznosciowym;

przedktadanie zycia w Swiecie wirtualnym
nad zycie w swiecie realnym,;

wzrost intensywnosci nieprzyjemnych
stanéw emocjonalnych, jak rozdraznienie,
apatia, poczucie nudy itp.;

korzystanie z internetu po kryjomu lub
ktamstwa dotyczgce czasu lub zakresu
korzystania z sieci.




Sygnaty ostrzegawcze uzaleznienia
od gier komputerowych:

wagarowanie po to, by grac;

nieodrabianie zadan domowych i zte oceny w
szkole zwigzane z pochtonieciem grami;

zaniedbywanie zycia towarzyskiego;
poirytowanie | rozdraznienie wywotane brakiem
mozliwosci grania;

granie przez dtuzszy czas niz zaplanowany;
zauwazalny wzrost poziomu agresii;

granie niemal codziennie;

kradziez pieniedzy po to, by grac¢ (optacac
abonament, kupowac akcesorla postacie czy
nowe gry) lub przeznaczanie na to pieniedzy
otrzymanych na jedzenie czy inne cele.




W ostatnich latach obserwuje sie wzrost
liczby mtodziezy uzaleznionej i zagrozonej
uzaleznieniem od sieci.

Uzaleznionych od sieci jest:

od 1 do 2% miodziezy w Norwegii,

5,4% we Wtoszech

8,1% w Stanach Zjednoczonych

11% w Chinach

od 0,5% do 1% w Polsce ( okoto 23% osob
spetnia kryteria zagrozenia tym
uzaleznieniem)



Zdaniem prof. Jedrzejko dzieci uciekajg w swiat

wirtualny, bo nie mogg rozwigzac swoich
problemow w domu, w ktorym coraz czesciej
brakuje wiezi miedzyludzkich.

,,Jest gonitwa za pienigdzem, za metka,
za byciem, a rodzice zapominajg, ze
dzieciaki czerpig wzorce od nich. (...)”



,,Problemem sg rodzice, ktorzy tak
pedzg, ze zastepujg siebie urzgdzeniami
multimedialnymi. Mama nazywa sie
Toshiba, tata nazywa sie Dell, a siostra
nazywa sie MP3. | to powoduje, ze
dzieciaki przechodzg w relacje natury
cyberprzestrzennej, gubigc relacje
Interpersonalne”



10 zasad bezpiecznego korzystania z internetu:

1. Korzystaj z oprogramowania antywirusowego,

2.
3.

Otwieraj wiadomosci tylko od znajomych osaob,

Ostroznie pobieraj pliki z sieci,

. Unikaj klikania w nieznane linki i zatgczniki w wiadomosciach e-mail,

. Nie podawaj w sieci danych osobowych ani haset, nie wysytaj swoich zdjec,
. Chron swoje konta na serwisach spotecznosciowych,

. Stosuj trudne do odgadniecia hasta, ktére sg kombinacjg liter i cyfr,

. Czytaj regulaminy,

. Sprawdzaj, czy strona, do ktorej sie logujesz, ma zabezpieczenie SSL,

10. Pamietaj, ze osoba po drugiej stronie nie musi by¢ tym, za kogo sie podaje



Czym jest cyberprzemoc?

Cyberprzemoc to takie zachowanie, ktore
krzywdzi emocjonalnie drugiego cztowieka. Osoby,

ktore stosujg cyberprzemoc uzywajg do tego celu
Internetu albo telefonow komaorkowych.

W przeciwienstwie do przemocy fizycznej,
cyberprzemoc nie zostawia sladoéw na ciele i nie
widac jej gotym okiem. Osoby, ktore doswiadczyty

cyberprzemocy czujg sie zranione | bardzo
przezywajg to, co je spotkato. Pojawiajg sie u nich

nieprzyjemne mysli i uczucia takie jak
bezradnos¢, wstyd, upokorzenie,
strach a czasem réwniez ztos¢.



Cyberprzemoc to takie zachowania jak:

osmieszanie, obrazanie, straszenie, ngkanie
czy tez ponizanie kogos za pomocg Internetu, albo
telefonu komorkowego

podszywanie sie pod kogos w portalach
spotecznosciowych, na blogach, wiadomosciach e-
mail lub komunikatorach

wlamanie sie na czyjes konto (np. pocztowe, w
portalu spotecznosciowym, konto komunikatora)

publikowanie oraz rozsytanie filmow, zdjec, albo
informacji, ktore kogos osmieszajg

tworzenie obrazajacych kogos stron internetowych
lub blogow

pisanie obrazliwych komentarzy na forach,
blogach, portalach spotecznosciowych.



Gdzie szuka€¢ pomocy w sieci, kiedy jest sie
ofiarg cyberprzemocy.

Adresy stron dotyczacych
bezpieczenstwa w Internecie:

www.sieciaki.pl
www.helpline.org.pl
www.saferinternet.pl
www.bezpiecznypc.pl
www.dzieckowsieci.fdn.pl
Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
Telefon dla rodzicow — 800 100 100

BezoizcznyPC

TWOJE EEZRIECZEISTYYO



NIEBEZPIECZNE
GRY | WYZWANIA

-,,Gra Niebieski Wieloryb”
-,,MOMO"”

-,,Ostateczne selfie”

-,,Zjedz cynamon i nie zwymiotuj”
-,,Zniknij bez sladu”

-,,Wyzwanie ognia dla odwaznych”
-,,Ognista wrozka”

-,,Zabojcza sol z lodem”
-,,Papryczki, ktéore mogg zabic”
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