Kinga Kaczmarek, Karolina Van Laere

INTERNET
i KOMPUTER

Al

Instrukey

' bezpieczne; ogsfugi!

20k 15 B L ANy, e R
’ iﬁl—\ii \%‘\‘J Ft

i \ \J ﬁ L

l ] L\

1 \ | L\
| [\

e




Konsultacja naukowa: dr Krzysztof Ostaszewski
Korekta: AnetaZdunek
Projekt graficzny: Marcin Franczak

ISBN 978-83-64000-00-3

Egzemplarz bezptatny

Broszura finansowana ze $rodkéw Funduszu
Rozwigzywania Probleméw Hazardowych
bedacych w dyspozycji MinistraZdrowia

Wydawca:

FUNDACIA Y™ ETOH

ETOH Fundacja Rozwoju Profilaktyki,
Edukacji i Terapii Probleméw Alkoholowych

ul. Mszczonowska 6, 01-254 Warszawa
tel. (22) 87779 04, (22) 836 80 80

Przygotowanie do druku i druk:
Agencja Reklamowo-Wydawnicza,
A.Grzegorczyk

ul. Kutrzeby 15, Stare Babice



W ponizszej publikacji znajde
nastepujace tresci:

7. W sieci uzaleznien...

Z. Internetikomputer - instrukcja bezpiecznej obstugi

3. Gry komputerowe i gry komputerowe on-line
4. Surfowanie w sieci i obowigzki - czy to mozna pogodzié?
§. Osiagaj swoje cele!
6. Stop! Cyberseks!
7. Niebezpieczenstwa czyhaja tuz, tuz... w Internecie!
8. Jak nie przej$¢ na ciemna strone sieci...
9. Dbaj o swoje bezpieczeristwo w sieci
10. Gdzie szukaé pomocy?

RATUNKU!
INTERNET BEZ
KONTROLI POTRAF!

CALKIEM,
WCIAGNAC:




s

INTERNET

\
N

GAME IS/OVEK.’
GRA SKONCZONA!
ZUZA, NIE
SySzysz?

- Haza, jestes tu?

- Tak, jestem.

Kiedy tylko padta odpowiedz, trzask rozpalanej zapatki wprowadzit do
pomieszczenia odrobine $wiatta. To byt Adil. Nie sposob byto zobaczy¢
niczego w odlegtosci p6t metra, ale oboje mogli choé¢ na chwile zobaczy¢
swoje twarze i kontury ciala. Panujaca wokot niczym niezmacona cisza
wskazywatana to, Ze s3 sami. Chtopak byt rozpalony idrzal.

- Adil - kontynuowata Haza - mysélatam, ze jestem tutaj sama. No wiesz.
Androny nie dajg za wygrana. Kiedy tylko skonczyia méwié, dostrzegta,
7e coé z Adilem jest nie w porzadku.

- Adil, co si¢ dzieje? - dopytywata zaniepokojona.

- Nie wiem, zle sie czuje. Mam goraczke. Moze to z przemeczenia.
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- Nie mozemy tutaj dtuzej zosta¢. Musimy ucieka¢. Androny depcza
nam po pietach. O maty wlos wpadliby$my w ich putapke. Nie wiem,
co sie dzieje z Lutu i Emiku. Miales od nich jakis sygnal?

Swiatynia Nintu jeszcze chyba daleko przed nami.

- Nie miatem od nich zadnych wiesci, odkad wyruszylismy z Nogo.
Myélisz, ze wpadli wrece Andronow?

- Nie chce tak mysle¢, ale uwierz mi, boje sie. To jeszcze takie dzieci.

- No tak. Nie byto czasu, zeby przeszli peing droge i przygotowali si¢
nawalke z Herysem i jego poplecznikami.

Na myél o spotkaniu z wiadca i mozgiem Andronéw oboje zamilkli.
Cisze przerwala dziewczyna:

- Adil, jak sie czujesz? Masz wystarczajgco duzo sity, zeby za chwile
ruszaé? Boje sie, ze jezeli zostaniemy tutaj diuzej, te potwory nas dopadna.
- Tak, mysle, ze moge i$¢. Dam rade.

Haza mimo wszystko bardzo niepokoila sie o swojego przyjaciela.
Wiedziala, ze nie majg innego wyjscia. Musza dotrzeé do $wiatyni.
Nie mogli poruszac sie tak szybko, jak wezeéniej. Szli skrajem lasu.

W pewnym momencie ustyszeli szelest. Moze to zwierze? - probowata
zachowaé zimna krew dziewczyna. Po chwili znowu co$ poruszyto sie
wéréd drzew. Haza odwrocita sie, zeby sprawdzi¢, jak czuje sie Adil,
ale jego nie byto. Zniknat.

- Adil, gdzie jestes? - zapytata $ciszonym gtosem Haza. Gdzie jestes? -
dopytywata coraz bardziej zrozpaczona.

_ To koniec — odpowiedziatl jej metaliczny glos. Haza znieruchomiata.

- Gra skoniczona, mata — glos nie dawat za wygrana. Czyzby to byt On?
Czyziby to byl Herys? Na mys$l, ze moglaby stana¢ oko w oko z Nim,
dygotataz zimna i strachu.

- Mata, gra skoniczona. Game is over. Rozumiesz?

Co sie dzieje? Milion mys$li przetoczyto sie przez gtowe dziewczyny.
Umierata z przerazenia ileku, co sie stato z przyjacielem. Od lat
przygotowywata sie na spotkanie z Herysem. Nie przyznawata sie do
tego nikomu, ale mys$lala, ze to wiagnie im sposrod catego klanu uda sie
dotrze¢ do tego miejsca. Przed odprawa Stara Kobieta wyraznie przeciez
datajejdo zrozumienia, ze uda jej sie dokona¢ rzeczy wyjatkowych.

1 to wymowne spojrzenie, ktére rzucil jej na pozegnanie Krutus = mistrz
mtodych adeptow. Poczula w tym spojrzeniu wiare w jej site i talent.
Haza moglaby tak jeszcze dtugo zastanawiad sie, co sie takiego wydarzylo,
czy czegos$ przypadkiem nie przeoczyla. Pod jej zmarszczonymi brwiami
pulsowata krew. To byt tylko niewielki ulamek tego, co dziato sie w jej
glowie. Gonitwe myéli przerwato coé, co ja zbito zndg...

Dalszy ¢iq9 nastqpi...
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Na pewno styszate(@)s o uzaleznieniu od alkoholu, papieroséw i narkotykdw. Méwig o tym w szkole,

w domu, w telewizji. Sa to tzw. uzaleznienia od substancji chemicznych, ktére cztowiek wprowadza do
swojego organizmu. Uzaleznienia chemiczne najczes$ciej powstaja na skutek przyjmowaniaalkoholu
etylowego, nikotyny lub narkotykdw. Psychoaktywne dziatanie tych substancjinamdézg wptywana
samopoczucie, myslenie,emocje i wten sposéb sprzyja powstawaniu uzaleznienia.

Czy zastanawiate(@)$ sie kiedys nad tym, czym sg uzaleznienia behawioralne?

Uzaleznienia behawioralne, podobnie jak uzaleznienia od substancji chemicznych, wiaza sie zutrata
kontroli, czyli niemoznoscia powstrzymaniasie w przypadku tych uzaleznier od wykonywania jakiejs
czynnosci, ktéraniesie za sobg negatywne skutki dla osoby uzaleznionejoraz dlajej otoczenia. Przy-
jetosie, ze uzaleznienia behawioralne to takie, w ktérych utrata kontroli nie dotyczy przyjmowania
substancji chemicznych, leczwykonywania czynnosci, takich jak np. korzystanie zkomputera, robienie
zakupdw, hazard. W uzaleznieniach behawioralnych role ,,narkotyku” spetnia nasze zachowanie, ktdre
dostarcza nam przyjemnoscilub zaspokaja nasze potrzeby, ale zczasem wymyka sie spod kontroli.
Moznawiec powiedzie¢, ze jezeli czesto powtarzasz wykonywanie pewnej czynnoscii nie mozesz tego
kontrolowa¢, mimo szkodliwych dla Ciebie konsekwencji, mozeszsie niepokoic! Prawdopodobnie
jeste$ nadrodze do uzaleznieniasie!

Mozesz uzalezni¢ si¢ m.in. od

ROBIENIA
PRAUIANIA AL
.o U
Substancji U PRACY
psychoaktywnych I GYggﬁSEK S
LEKOW DBANIA
0 SW0J
KORZYSTANIA wYaL4D
ALKOROLY PAPIEROSOW  Z KOWPUTEKE
OBIADANIA
WIANIA
NARKOTYKOW UP#%’(Z ) r@/u SIE

Jakmyslisz, jakie czynnosdci moga by¢ Zrédtem uzaleznier behawioralnych dla 0séb w Twoim wieku?

Natogowe zachowanic

Chwile wczedniej dowiedziate(@)$ sie, ze uzalez- ne konsekwencje dlauzaleznionego cztowieka
nienie behawioralne to przymus wykonywania ijego otoczenia. Miedzy uzaleznieniema korzysta-
pewnej czynnosci, ktéry niesiezasobanegatyw-  niemzpewnychzachowan istnieje duzardznica.
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To,ze wykonujesz pewna czynnos¢ nie
oznacza, ze jestes w szponach natogu. Na
szczescie wiekszo$¢ ludzi potrafi rozsadnie
korzysta¢ zkomputera, pracy, jedzenia

lub éwiczen fizycznych. Niektdrzy jednak
popadaja w powazne ktopoty. Moze zasta-
nawiaszsie teraz,co powoduje, ze jedna
osoba uzalezniasie,ainna nie? Dlaczego
mtodziludzie sa podatni na uzaleznienia?
Jakie czynniki moga sprzyja¢ uzaleznieniu?

Sam(@) wiesz najlepiej, ze okres dojrzewa-
nia jest czasem szybkich zmian w Twoim

/////

one w zasadzie wszystkich sfer zycia.

PO PIERWSZE SOMA:

Ach, tabiologia!

To zapewne pierwszazauwazana przez
Ciebiezmiana. Niezaleznie od tego, czy
jeste$ dziewczyna czy chtopakiem, Twoje
ciato ulega znacznym przeobrazeniom.
By¢ moze nawet trudno jest Cisie odna-
lez¢, gdy patrzyszw lustro! Adotegote
hormony - odczuwasziodkrywasz swoja
seksualnos¢. Zaczynaszinaczejpatrze¢ na
pte¢ przeciwna. Mozesz sie tez obawiac,
zetracisz kontrole nad swoim ciatem.

-

Bank stowek:

Mechanizm zaprzeczenia

< to mechanizm obronny stuzacy fatszowaniu obrazu

rzeczywistosci orazodsuwaniu nieprzyjemnych

nalub majacajakis realny ktopot, bedziezuporem
maniaka powtarzata, ze tego problemu nie ma.

mysli lub odczué ztym zwigzanych. Osoba uzaleznio-
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PO DRUGIE PSYCHE:

Czyzby z moja psyche

byto cos nie tak?!

Tak wiele jest zmian w Twoim zyciu, ze mozesz
czuésie prawie tak, jakbys sie przenidst(@)
nainna planete. Nie dos¢, ze trudno Cisiebie
poznad, to jeszcze czujesz w sobie rézne, czesto
skrajne uczucia: od euforii, ekscytacjido po-
czuciabeznadziei. Wraz ze zmiana nastroju wa-
haniom ulega¢ moze réwniez poczucie Twojej
wartosci: od poczuciawyjatkowosci do totalne;
bezwartosciowosci. Takie skrajne odczucia

i doswiadczenia moga przyprawi¢ o zawrdt
gtowy! Wéwczas mozna mie¢ wrazenie, ze traci
sie kontrole nad sobaiswoim zyciem.

(" )

CZY WIESZ, ZE...

Pod koniec lat 60. ubiegtego wieku w USA
dla celéw wojskowych powstat prototyp
dzisiejszego Internetu — ARPANET.

* %k

Pierwszy e-mail zostat wystany
w 1974 roku. W tym samym roku po raz
pierwszy uzyto nazwy Internet.
* % %k

W 1989 roku narodzit sie pomyst, ktéry
stat sie podstawa do stworzenia stron

WWW (World Wide Web).

- J

PO TRZECIE POLIS:

Ciagle ktos czegos ode mnie chce!
A czy w ogéle ktos mnie lubi?
Zdecydowanie nie jestes$ juz dzieckiem, ale masz
wrazenie, ze inni tego jeszcze nie zauwazyli!
Chciat(@@)bys mie¢ juz wiecej swobody, méc de-
cydowal o sobie. Z drugiej strony czasami [oczy-
wiscie nigdy w zyciu bys sie do tego publicznie
nie przyznat(@a)] troche teskniszza czasem, gdy
byte@)s maty@)... Byé moze masz wrazenie, ze
nikt Cie nie rozumie, wszyscy czego$ od Ciebie
chca-nauczyciele, rodzice, inni dorosli. Nawet
jezeli czasem chciat@)bys przestaé wyktdcac sie
o kazdy centymetrzasad panujacych wdomu,
toboiszsie, ze to by pokazato, ze sie podpo-
rzadkowujeszinie decydujesz sam(@) o sobie.
Teraz bardziej niz wcze$niej zajmuja Twoja gtowe
pytania: Czy jestem lubiany? Czy podobam sie?
Czy kto$ mnie nie wysmieje? Nie odtraci? Nie
jeste$ pewny(a) swojej pozycjiwsréd znajomych.
Czasami, zeby sie przypodobad, robisz rézne
rzeczy, ktérych sam(@) nigdy bys nie zrobit().
Zachowania ryzykowne, w tym uzaleznienia
behawioralne, moga nie tylko polepsza¢ (na
krétko!) nastrdj, ale réwniez dawac poczucie
ztudnego odzyskiwania kontroli nad sobg
orazzapomnienia (tylko na chwile!) o tym,
co Cie niepokoi.

A FACEBOOKY NIKT
NAIJE LUBI WRZVCANYCH
PRZEZE MNIE ZDIEC!
JAK J4 TERAZ POKAZE
SIEWSZKOLE..?




Internet 1 komputer — instrukgcja
bezpiecznej obstugi

ET‘I‘. Ze wspomnich internautow:
=3 BT - e NN N

] Dawid 16 lat
Ea Wiasciwie o co tyle hatasu!? Przeciez ani nie pije, ani nie pale. Aitak doro$li muszq
| sie do czego$ przyczepic. Stysze: ,Za duzo czasu spedzasz w Tnternecie!”. ,Tezmi
k zwykle odpowiadatem

co$! To tylko komputer. Zawsze moge go wylgezy¢” - ta
jak spedzam czas po szkole.
wylgczytem komputer.

!
= =9 vszer
E‘i rodzicom, kiedy wyglaszali swoje tyrady na temat tego,
Iko o tym, kto jest

W koricu postanowitem im udowodnié, Ze nie majq racjit
it na fb. Zeby odpedzié od siebie mysli o siect,
‘ otworzytem ksiqzke. Przec
Mateusz 15 lat
! ole
= polegagra. Tak zostatem cztonkiem klan

|
23 Po kolacji zaczgtem sig nerwowo wiercié na krzesle, myslatem ty
' na czacie, kto jakie zdjecia zamiesc
I stron i odtozytem. Myslio tym, co sig dzieje
:ja w necie, wdzieraty sig do mojej gtowy i nie mogtem nic na to poradzié.
Wystarczytoby, gdybym tylko mégt sie
- Kumpel z klasy odkqd zaczql graé ;
domu. Opowiadat i, caiyl?ogeksczlvtglj:cez;';e;fﬁar.d.zo szybko wracat ze szkoly do
» ze must jak najszybeiej podigezyé sie do

zytatem pigé

: podiqczyé do netu...
==
- | S M MW w

| = o N

stect, bo jego klan j
Jest teraz ostabiony
Y 1 mogq stracié swoj 7
Jq flote. Wyjasnitmi, n
, na czym

z catego $wiata! . u. O rany! Okazato sig, 7 .
! Jestem w klanie z chiopakami z Polski Jéiobifaiz (z;u grajq ludzie
: Su na poznawanie ‘

= stg, bezsensowne ]
_ " gadanie. Od
- {umacniaé flote i razutrzeba bylo ruszaé :
te i zdob , C uszaé do boju, zbieraé
et tatwo podejs¢ 50 kogog’; Z)(Z: Ze}?sZep 0zycje strategiczne. O l'IJe njl():i)e;?pfl n.kty
- - ¢ 0 nie znam, o tutaj okazato si ) 1en nie jest mi
F’ - ozmawiamy, komentuj y orazato si¢ to bajecznie prosty '
niejszy niz w realu. Naj i jjemy lo, co sie dzieje. Czuje si ) proste. Grajgc,
| - IN@jgorzej, Ze nie moz ye ste duzo pewniejszy i sil-
= ma, tracimy punkt 0natego zatrzymac. Kiedy ktdreqngn e .
" Y. Gra cat ) ymac. Kiedy ktéregos )
o Zeby nadrabiaé Y czas sig toczy. Siedze wi A
éstraty. Najchetn ¢ wige przed komputerem d
nawet do rana. W etniej w ogole nie chodzith " do nocy,
= na. szkole poruszatem sie i Zuoym spac. Pare razy sied
- trudno wysiedzieé spokojnie na ZajgciZEI{ag ZOon}lbze, Nawet jak sig WyéPiJ;‘ fojj;?frezm
, bomysie o tym, 7 1

- I* 0t deigiew naszejgrze..
= L @ S 9 9 L W O N

- a Agnieszka 14 lat
s ‘ Tak jak wszyscy w mojej klasie mam swdj profil na portalu. Wiasciwie to na kilku por-
talach... Czatuje, zamieszczam fotki, komentuje fotki innych, wymieniam sig $miesz-

_—
:' ﬂ nymi filmikami. Mam ponad 300 znajomych. Wezoraj zamiescitam swoje nowe fotki.
—

Juz nie moge si¢ doczekaé, kiedy poczytam sobie komentarze znajomych. Spotkatam
= dzistaj na przerwie Martg. Chciala ze mng pogadaé, ale powiedziatam jej, zenie
- _-: mam czasu i ztapiemy si¢ péZniej na czacte. Jako$ tak jest tatwiej. Zauwazylam, Ze
w taki sposob lepiej mi sig rozmawia ze znajomymi. Mam poczucle, Ze moge by¢ bar- ‘
y

=
-

dziej otwarta i szczera. Moge tak czatowaé do rana. Wtedy zapominam o wszystkim
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Internet i komputer sa nieodtagcznym elementem obecnej rzeczywistosci. Pewnie jest Ci trudno sobie

wyobrazi¢, ze miak(@)bys odrobi¢ lekcje, utrzymywac kontakty ze znajomymi, zrobi¢ okazyjne zakupy i
iwiele innych rzeczy bezich pomocy. Czasamijednak zdarzasie, ze korzystanie zkomputerawymyka | —
sie spod kontrolii powoduije rozliczne problemy. Dzieje sie tak, gdy Internet i komputer zaczynaja by¢ -
dla Ciebie sposobem radzenia sobie ze streseminapieciem, ucieczka od szarej codziennosci, zastepuja _E
kontakty ,,twarzawtwarz” ze znajomymii bliskimi. W takiej sytuacji mamy do czynieniaz naduzywaniem
Internetuikomputera. Naduzywanie Internetu i komputera moze przejawiac sie narézne sposoby. -
Dotyczy takich aktywnosci, jak gry komputerowe, gry komputerowe on-line, portale spotecznosciowe :""'
ikomunikatory, cyberseks, hazard on-line. Czy wiesz, w jaki sposéb przebiega proces uzaleznianiasie? —
E

Fazy uzaleznienia od Internetu 2

EAZA I:Poznawanie i racjonalne wykorzystngme Interpetu "
okazjonalnie, przede wszystkim stuzy Cion do naukii poszukiwania =

KorzystaszzInternetu pr: ystk ‘
potrZebnych informacji; jest dla Ciebie jednazwieluinnych form rozrywki.

£AZA I1: Od uzywania do naduzywania . K-:-
Odczuwasz potrzebe korzystaniaz sieci coraz cze;é;ie] i qudzgsz prze?ekg;?\?vté'clireequZiesz |
iecej pi ine, dwie, trzy...azsig nie spostrzezeszi care . : -
o it el 2 : i zai owanie innymirzeczami. o
i ¢ tracac powolizainteres .
rzesiadywaé przez ekranem komputera, . ; .
Eoraz cz)(/géciejenyéliszotym,co sie dzieje w Internecie, nawet wowczas, kiedy nie maszdo

. 2 , - i
niego dostepu. Logowanie dosieci poprawia Ci nastroj. Zaczynaszodczuwac przygnebienie, -
kiedy jeste$ pozasiecia.

i T
FAZA Ili: Destrukcja | o " -
Komputerilnternet zabieraja coraz wigcej miejscaiczasu WTvy(.)lm'zyEu. lnnse?rl?tl?]/’\c/:/ar;ro]zt .
rozrywki, obowiazki, kontakty zludZmi tracg naznaczeniu. Myslisz,ze kompu L
dostarcz’ajq Ciwszystkiego,cow Twoim poczuciu jest potrzebne dozycia. 5

SYGNALY OSTRZEGAWCZE!

® Twojezaabsorbowanie Internetemniekoficzy =~ ® Przedtuzaszczas surfowaniaw Internecie, na-
siezchwila odfaczeniakomputera od sieci- wet gdy doroslikaza Cijuz wytaczy¢ komputer.
wtedy wrecz obsesyjnie zastanawiasz sie nad e Traciszkontrole nad czasem spedzonym :
tym, cosie dziejew Internecie. przed komputerem, nawet gdy chcesz po- =

® Bagatelizujeszswdj problem,gdy kto$zdo- zosta¢ przed nimtylko kilka minut, czas ten —
rostychzwraca Ciuwage, ze za dtugo siedzisz bardzo sie wydtuza. ':
przed komputerem (np. szukasz usprawied|i- e Zaniedbujesz swoje codzienne obowiazki, np. L
wiajacych wyméwek). higiene osobista kosztem spedzania czasu =

przedkomputerem.

mm

' |
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- e Czesto popadaszw konflikty z najblizszymi frustracje, kiedy dostep do siecijest

;' w zwigzku z uzywaniem Internetu. utrudniony lub uniemozliwiony.

= e Korzystaniezsiecizaczynawzbudzaé ® Pomimo solennych przyrzeczen, nie

- I ; w Tobie silne emocje, np. euforie, zadowo- udaje Cisie zapanowac nad przemozna

- lenieisatysfakcje, gdy spedzasz czas przed potrzeba uzyskania dostepu do Internetu
| komputerem, orazirytacje, niepokdj, czy komputera.

—l

.

—

EJ POCZUCIE PRZYGNEBIENIA,
E‘ DEPRESJA

‘Ja | TRUDNOSCIW RELACJACH :f‘>
==

ODRZUCENIE PRZEZ
Ea GRUPE ROWIESNICZA
. -

| KONFLIKTY W RODZINIE w

| BRAK AKTYWNOSCI
POCZUCIE NISKIEJ WARTOSCI
!:'g STOSOWANIE UNIKOWYCH STRATEGI!

RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

BRAK POCZUCIA WPLYWU

=l pjygzeq0 Tak fmf*wo [ » Bf"’lkbffd“"fk: h
| 6,0 OwW adzenie sobie ze stresem
:—i’ MOOIZIZJkSOTmrdP u-rcgrd? g < wysitki, ktére po.dejmujemy,at?y pf)raqzié sobie >

E_.
=

ztrudng sytuacjg orazzemocjami, ktére temu
towarzysza. Mozemy radzi¢ sobie w sposéb

F—’ Surfowanie w Internecie przypomina poda- konstruktywny (np. poprzez szukanie wsparcia

[ o A o e u przyjaciela) lub w sposéb niekonstruktywny

, Zzanie $ladami Alicji w Krainie Czaréw: jedno et o
— T . ] (np. przezunikanieiuciekanie od stawiania
L—’ klikniecie otwiera droge do kolejnych stron L czolasytuac]itrudnej). J
1 wirtualnego $wiata. Z czasem coraz trudniej
= ‘ jest sie od tego oderwacd. Internet staje sie zabawne strony, obrazkiitp,). Te nieregularne
= jednoczesnie coraztatwiej dostepny, wzmochnienia, czyliswego rodzaju nagrody

askorzystanie z niego nie wymaga wysitku. w postaci komentarza, $miesznego filmiku, nie

:‘ a Dostarcza nam réwniez takiego rodzaju pojawiaja sie za kazdym Twoim kliknieciem. Nie
| przyjemnosci, ktéra psychologowie nazywaja mareguty czy zasady, ktéra pozwolitaby Ciprze-
3 g nieregularnymiwzmocnieniami widzie¢, kiedy pojawi sie niespodzianka.
- (np.komentarze czy wiadomoscinaFacebooku,  Aktézznas nie lubi mitych niespodzianek?!




INTERNET

Wirtualnemu $wiatu trudniej jest sie oprze¢
osobom, ktére z réznych powoddéw moga
czud sie osamotnione, nie$miate lub maja
trudnosciz radzeniem sobie ze stresem.

W zwigzku z ograniczeniem realnego kontak-
tu, sie¢ daje uzytkownikom ogromne mozli-
wosci dowolnejautoprezentacji. Pozwala na
manipulowanie informacjami o sobie oraz
swobodne kreowanie wirtualnejtozsamosci,
ktéramoze mie¢ niewiele wspélnego z nami
samymi. Moze to nie$¢ za sobg powazne
zagrozenia (mozesz na przyktad zauroczyé
sie kims, kto w cyberprzestrzeni prezentuje
sie jako osoba szarmancka, delikatna, uta-
lentowana, a w rzeczywisto$ci moze sie ona
okaza¢ kim$ zupetnie innym). Jednak wiasnie
tamozliwos¢ modyfikowania wtasnego
wizerunku jest jednym z czynnikéw odpowia-
dajacych zaogromna popularnos¢ portali
spotecznosciowych.

Internet staje sie nieodtacznym towarzyszem

0s6b w Twoim wieku i mtodszych:

® Zlnternetu przynajmniejsporadyczniekorzy-
stawiekszo$¢ Polakéw wwieku 15 [at i wiecej
(61,4%). Zdecydowana wiekszo$¢ znich (97,3%
korzystajacychzsieci) to przecietni uzytkowni-
cy, hiemajacy w codziennym zyciu problemdw
wzwigzkuzkorzystaniemzinternetu.

® Problemzuzaleznieniem od Internetu przeja-
wia0,3% korzystajacychzsieci.

e Zagrozonychuzaleznieniemod Internetujest
2,7% uzytkownikéw. Czesciej dotyczy ono
mezczyzn nizkobiet.

e Osoby ponizej18.roku zyciasa najbardziej
zagrozone uzaleznieniem od Internetu.
Wiecej niz co dziesigta osoba w tym wieku
wykazuje zagrozenie uzaleznieniem badz juz
uzaleznienie od sieci.

natogowym UzZy
Zkamp%fcrya i Internetu?

1.

SPRAWDZ SIEBIE!

Czy woge micC. problcw

waniem

Czy przez duza czes¢ czasu w ciagu

dnia myslisz o tym, co robite(a)$ lub
co dopiero bedziesz robit(a) w sieci?
TAK/NIE

. Czyczujesz potrzebe uzywania

Internetu coraz dtuzej (kiedys
wystarczata Ci godzina, potem dwie-
-trzy, dzis spedzasz w nim po kilka
godzin dziennie)? TAK/NIE

. Czymiate(@)$zasoba

wielokrotne nieudane préby
kontroli, ograniczania czasu lub
zaprzestania korzystaniaz Internetu
[prébowate(a)s powstrzymac swoja
przemozna cheé wejscia do sieci, ale
ponosite(@)s kleske]? TAK/NIE

. Czy czute(@)$ niepokdj, zirytowanie,

przygnebienie, gdy prébowate(a)s
ograniczaé czas spedzany

w Internecie lub zaprzestaé
korzystaniaz niego? TAK/NIE

. Czywzwiazku zuzywaniem

komputeraiInternetu obnizyty sie
Twoje wyniki w szkole? TAK/NIE

. Czywzwigzku zkorzystaniem zsieci

lub graniem w gry komputerowe
czesto zdarza Ci sie nie wykona¢
swoich obowigzkéw domowych

lub innych waznych zadan? TAK/NIE
Czy ryzykujesz utrate przyjaciét

lub innych waznych relacji zpowodu
Internetu? TAK/NIE

. Czy oszukate(a)$ kogos z bliskich,

aby ukrycto, ze czesto przesiadujesz
w Internecie? TAK/NIE

Czy uzywasz komputera jako
sposobu ucieczki od probleméw lub
by polepszy¢ sobie nastrdj? TAK/NIE

Jezeliprzynajmniej na dwa pytania
odpowiedziate(a)$ twierdzaco - mozesz

mie¢ problem z natogowym korzystaniem
zkomputerailnternetu. Skontaktujsie ze
specjalista (patrz: Gdzie szuka¢ pomocy?s.24)

lub porozmawiaj o tymzzaufang osoba dorosta.

Nie bagatelizujzagrozenia!
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e Osobyzagrozone uzaleznieniem od Internetu réznig sie od przecietnych uzytkownikéw érednia
dtugoscia czasu spedzanego nasurfowaniu wsieci. Podczas gdy ponad potowa (54,7%) przecietnych
uzytkownikéw Internetu spedzaw nim srednio w ciagu doby nie wiecej niz godzine, to wiekszos¢
(62,1%) zagrozonych uzaleznieniem od sieci korzystaz niej ponad dwie godziny w ciagu doby*.

e Pogorszenie wynikdw w szkole oraz proble- corzeczywiste, od tego, co wirtualne.
my w nauce wynikajace m.in. ztrudnosci e Trudnosciwrelacjachzludzmiorazkonflikty.
zkoncentracjg uwagi. e Narastanie poczucia wyobcowania.

e Zaburzenianastroju: od euforii przezlek ® Rezygnacjazwczesniejszych zainteresowan
doagresiji. i aktywnosci.

e Pogorszenie stanu zdrowia wynikajace ® Problemyzdrowotne, takie jak otytos¢, béle
zniehigienicznego trybu zycia (brak snu, gtowy, pogorszenie wzroku, skrzywienia
brak ruchu, nieregularne positki). kregostupa, zespot ciesninadgarstka

e Trudnoéciw rozréznianiutego, (wymagazabiegu operacyjnegol).

Gry komputerowe i gry
komputerowe on-line

W Swiecie gier komputerowych mozna przekraczaé granice, jakich

w Swiecie realnym nie mozna, bo grozitoby to bardzo przykrymi lub
wrecz tragicznymi konsekwencjami. Swiat, ktéry oferuje podobne
mozliwosci, moze by¢ zatem bardzo pociagajacy. Bo ktéz z nas nie lubi
czasem poczu¢ sie jak ktos, kto nie ma ograniczen i wszystko moze?!
Nikt nie chce przekonywa¢ Cig, ze gry komputerowe sa ,,ztem wcie-
lonym”. Odpowiednio dobrane - rozwijajg mozliwosci poznawcze,
sprawnos¢ psychomotoryczna, zainteresowania, zdolno$¢ koncentra-
cji, dajg mozliwos¢ poczucia sie sprawczym. Sieciowe granie on-line
umozliwia réwniez przetamywanie barier i niesmiatosci. Ale jak
wiekszos¢ rzeczy na tym Swiecie, maja tez swoje ciemne strony.

*Dane pochodza zbadan zrealizowanych przez Fundacje Centrum Badania Opinii Spotecznejw latach
2011-2012. Wiecej informacji naich temat znajdziesz na stronie www.narkomania.gov.pl w zaktadce Hazard.
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Nadmierneiniekontrolowane granie e Nadmierne ,,oswojenie sie” zzachowa- =
moze powodowac: przenoszenie wzor- niami przemocowymi, ktére w grach sg i
céw postaw i zachowan z wirtualnego czesto nagradzane (zabijajac kogos w grze, | —
$wiata gier do $wiata naszych codzien- dostajemy punkty, dodatkowe zycie itp.). -
nych kontaktéw z innymi ludzmi wyni- Utrwalenie poczucia, ze wyrzadzanie _E
kajgce zzacierania sie granic pomiedzy komus krzywdy jest czyms odwracalnym
Swiatem wirtualnym a rzeczywistym. i nie ponosi sie za to konsekwenciji. .'5'
=
chsz si¢ VUCPO oIC SWoIm =
17) 21 -
e
e siadaszdogry codziennie, przy prébie oderwania od gry ztoscisz sie
® graszwgre przezwiele godzin, kosztem i masz trudnosci w kontrolowaniu swoich :
Twoich obowigzkéw szkolnych idomowych, emocjonalnych reakgji,
masz poczucie, ze gra dostarcza Ci wielu popadasz w konflikty zotoczeniem natle -
wrazen, emocji jak zadnainna aktywnos¢, nadmiernego spedzania czasu przed kom- e
kolejne Twoje préby ograniczenia czasu puterem, i
spedzanego na graniu koricza sie fiaskiem, rezygnujeszz dotychczasowych aktyw- =
majac do wyboru spotkanie ze znajomymi nosci, ktére sprawiaty Ci przyjemno$é na
lub przyjaciétmiagre, wybierasz granie, rzeczgrania. :
T
-

Surfowanie w sieci i obowigzki =
— czy to mozna pogodzic?

Wyobraz sobie, ze udaje Ci sie wywiazad ze wszystkich zadarn na czas: szkota, zajecia pozalekcyj-
ne, odrobienie lekcji, obowiazki domowe. Zostaje Ci jeszcze czas na,,bezkarne” przyjemnosci:
spotkanie ze znajomymi, surfowanie w necie, granie w gre. Bezkarne, bo ich realizowanie nie
przynosi przykrych konsekwencji (np. nieprzespane noce, brak przygotowania do zaje¢). Jakie
to uczucie? Satysfakcja? Przyjemno$¢? A moze po prostu spokojna gtowa? Wydaje Cisie to
niemozliwe? A jednak! Bardzo duzo zalezy od Twojej umiejetnosci organizacji czasu! Niestety, nie
mozemy kontrolowa¢ uptywu czasu - nie mozemy go ani rozcigga¢, ani skraca¢. Mozemy jednak

zajaé sietym, co od nas zalezy. Planowanie spedzania czasu pozwoli Ci odzyskaé kontrole. :
PO PIERWSZE: USTAL SWOJE PRIORYTETY! )
Uporzadkuj je wedtug zasady: od najwazniejszych i pilnych do niewaznych i niepilnych. =

SPRAWY WAZNE - kryterium waznoéci dotyczy realizacji najwazniejszych celéwizadar
zwigzanych z petnionymi przez nas rolami. Ty réwniez petnisz rézne role: jeste$ cérka lub synem,
uczniem, bratem, siostra, przyjacielem, przyjaciétka itp.
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SPRAWY PILNE - kryterium pilnoéci dotyczy realizacji zadar w czasie. Istotnego znaczenia na-
biera data, ktéra wyznacza termin wykonania danego zadania, np. przygotowanie sie do klaséw-
ki. Zadania pilne musimy wykonaé w ciagu najblizszych kliku godzin lub tego samego dnia.

Tym, co pomaga uporzadkowac zadania zgodnie z powyzszymi kryteriami, jest
matryca Eisenhowera*. Sktada sie onaz czterech ¢wiartek. Matryca pomaga
wrozeznaniu sig i ustaleniu tego, ktore zadania sa naprawde wazne
i wymagaja duzego zaangazowaniaz Twojej strony, a ktére mniej wazne.
Oto przyktadowa matryca:

NAGLACE, ZADANIA P
NA WCZORAD', WAZNE WAZNE, ALE MOZLIW i
" syvacae NIE PILNE Kglzctgigl\g
- PLANOWANIE
Mﬂg‘},u/ﬁvogovg O ”Zéng('ﬁjg
SZYBKIEGO ZADANIA ZADANIA PKZYJEMNbS'GI,
PILNE, ALE NIERENE
Z PSEM \ 4 \ T

Aterazsprébujwykonaé wiasng matryce zadan na nastepny dzien, pamietajac, ze:

v/ ZADANIA WAZNE I PILNE:

tozadania, ktére powin(nas)ienes wykonac
jak najszybciej. W przeciwnym wypadku groza
Ciprzykre konsekwencje. To zwykle sytuacje
nagte, trudne do przewidzenia albo poktosie
naszych zaniedban i braku systematycznej
pracy, np.dowiadujeszsie w szkole, ze nastep-
nego dnia bedzie sprawdzian (zapowiadany
tydzien temu), o ktérym zapomniat(@)es.

v/ ZADANIA WAZNE, ALE NIE PILNE:
sato zadania, ktére wymagaja Twojego zaan-
gazowania, ale masz naich realizacje troche
czasu. Przygotowania mozesz wiec roztozy¢
w czasie, np. nauke do zapowiadanej zadwa

tygodnie pracy klasowejzjezyka polskiego,
trenowanie do zawoddw sportowych.

v/ ZADANIA PILNE, ALE NIE WAZNE:
zadania, ktére powin(nas)ienes wykonac po
zadaniach waznychi pilnych. Sg to czynnosci
wymagajace jak najszybszej realizacji: wyjscie
zpsem naspacer, zapfacenie sktadek itp.

v/ ZADANIA NIEWAZNE | NIEPILNE:
to zazwyczaj pozeracze czasu, czyliwszelkie
rozrywki, ktére dostarczaja natychmiasto-
wych wzmochnien, np. zakupy, bezmyslne
przerzucanie kanatéw telewizyjnych, bez-
celowe surfowanie w Internecie. Pamietaj!
,»Pozeracze czasu” moga uzalezniac!

W ktdrej Ewiartce umiescisz: surfowanie w Internecie, gry komputerowe, hazard on-line?
Prawidtowa odpowiedz: Wérdd zadan niewaznych i niepilnych.

*Generat Dwight Eisenhower byt prezydentem Standw Zjednoczonych w latach 50. ubiegtego wieku.
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PO DRUGIE: ZAPLANUI SWOJE DZIALANIA!

Skuteczne planowanie powinno przebiega¢ wedtug trzech gtéwnych etapéw:

Yl LUy
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1.Stwdrz pisemna liste dziatan, ktére musisz wykonac w okreslonym czasie.
2.Uporzadkuij liste wg zadan priorytetowych: od najwazniejszych do najmniej waznych.
3.Zaplanuj realizacje zadan w poszczegdlne dni.

PO TRZECIE: ZAPISZ TO!

Dzieki planowaniu z kartka papieru, zyskujesz kontrole nad tym, co masz do zrobienia, gwaran-
cje, ze 0 czyms nie zapomnisz, odcigzasz swoja pamie¢ (na pewno mozesz ja zagospodarowac
wieloma innymi ciekawszymi sprawami), nie tracisz czasu nazastanawianie sie ,,co to jamiate@m
zrobi¢?”, motywujesz sie do dziatania. Planowanie z kartka papieru pomaga bardziej efektywnie
wykorzystywac czas, ktéry zyskujesz na ,,bezkarne” przyjemnosci.
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Z -3
PO CZWARTE: ZACZNIJ TO ROBIC! =
Nic bardziej prostego. Rozpocznijod spraw waznychi pilnych! =
—
Z 27 .

PO PIATE: NIE DAJ SIE ZIESC POZERACZOM CZASV! L
W pierwszej kolejnosci zlokalizuj swoje pozeracze czasu. Sprawy niewazne i niepilne. To ak- —
tywnosci, ktére absorbuja Twoja uwage, odciaggajac Cie od spraw waznych i pilnych. Zastanéw .
sie, co mozesz wyeliminowac? Na przyktad codzienne granie w gre spotecznosciowa? Jezelisa E

rzeczy,zktérych nie chcesz zrezygnowac, okresl czas, ktéry mozeszim poswieci¢ w ciggu dnia,
w zaleznosci od mozliwosci (np. godzina po przyjsciu ze szkoty bedzie przeznaczona na ,,nicnie- _;

robienie” albo surfowanie w Internecie). Jezeli wymagaja tego sprawy pilne i wazne, mozesz ten
czas skrdci¢ na przyktad do 30 minut. Dzieki temu, bedziesz miat(a)
czas nardézne sprawy i zapanujesz nad swoimi pozeraczami czasu.

Sztukawyznaczaniai realizacji celéw
przyda Ci sie wzasadzie w kazdym
obszarze Twojego zycia. Jest ona réw-
niez niezwykle potrzebna osobom,
ktdre maja problemznatogowym \ . bano
zywani ' jej jest [uZ Zd ,
ooy L e i St
. - bié cof naprawde
i motywowac sie do ich osiagnie- /] Eﬁﬁm Z¢ SWOim ZyCicm

cia. Udowodnijsobie, ze Twoje ‘ A (itow realu)! E -
. =

marzeniasie spetniaja!
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Wyznacz sobie cel, ktoéry chciatby$ osiagna¢ w najblizszym czasie
(najlepiej jezeli jego realizacja nie zajmie Ci wiecej niz miesiac). Pamietaj,
se cel powinien by¢ mierzalny (na tyle konkretny, zeby mozna byto sprawdzig,
czy i w jakim stopniu zostal osiagniety), okreélony w czasie, mozliwy do
realizacji, mobilizujacy i zapisany. Mozesz na przyktad postawi¢ sobie za cel
regularne ¢wiczenie na sitowni albo regularna nauke jezyka hiszpanskiego.
Wazne, zeby$ na poczatek wybral co$, na czym naprawde Ci zalezy.

LN

o

MO CELE  ereeeeeneenees et et e et

eqe 472 Gdy udato Ci sie juz okresli¢ to, do czego bedziesz dazyi(a),
zastanéw sie i dokoncz ponizsze zdania:

L)
L

1. Kiedy osiagne cel, bede mégi(a) o sobie pomySled, Ze ..c.iiiiiiiaiiiiciiinanns
2. Wybrate(a)m wtasnie ten cel, PONIEWAZ +unnnnnnnnnnnsnnnnnnnnsnneneennnnnneneees
3o 7realizowanie celu przyczyni si@ dO ...ceeeieicniiiniiiniirciiiiinanieeenes

o)l Teraz postaraj sie zastanowil nad tym, ktére z Twoich umiejetnosci
i cech, oraz czyje wsparcie, moga Ci poméc w osiagnieciu zatozonego celu:

Moje zasoby (np. cechy, mocne strony, pomoc i wsparcie innych osob):

Lt ettt eaeeaaeeaee et eaeeaaaeaa s et aa s ettt sttt
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e A [iyobraz sobie, ze osiagnates/etas swéj cel. Jak sie teraz czujesz?
Jak wyobrazasz sobie zmiany, ktére zaszly w Twoim zyciu po osiagnieciu celu?

Co Ci to dato?

1. UCZUCLA: e eensensennsanasansonsassssassassesssaassossosscssaansnossossoessansencceess

- 2.  Zmiany:
. k2T AR TR

r_—_” Y
| 3 KOTZYSCL T  +enneeenueeeanneesaee e aaeeaanse s sa e e nasaasa s ettt s st

= e Tcraz czas na realizacje, czyli: do dzieta!
_l j.eaqe) 4 | Minat miesiac. Czas na to, aby przyjrzeé sie efektom swojej pracy.

Ocenr w skali od 0 do 10, w jakim stopniu udaio Ci sie osiagna¢ zaltozony cel:
0 - wcale nie udalo mi sie osiagna¢ wyznaczonego celu
10 — udalo mi sie osiagnaé wyznaczony cel w 100%

-
E_’ Moja ocena:
=
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
i
-
- e Jcicli nie osiagnated/etas swojego celu w 1005, postaraj sie
= | zastanowi¢, dlaczego? Czy Twéj cel byt realny do osiagniecia?
1-’ Jakie przeszkody napotkate(a)$ po drodze, ktére Ci to uniemozliwity?
- Co mégitbys/mogtaby$é zrobil inaczej nastepnym razem, zeby osiagna¢ cel?
— Niezaleznie od Twojego wyniku: gratulacje! Pamietaj! Trening czyni mistrza!
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Stop! Cyberseks!

Pornografia nie jest wynalazkiem naszych czaséw - znana jest juz od czaséw starozytnych.
Jej gtéwna funkcja jest wywotywanie podniecenia seksualnego. Internet przyczynit sie do
ogromnego wzrostu zainteresowaniai dostepnosci pornografii we wspétczesnym Swiecie.

Cyberseks jest pojeciem, ktdre okresla szerokie spektrum czynnosci stuzacych zaspokojeniu
swoich potrzeb seksualnych z uzyciem Internetu i komputera (jest wiec pojeciem szerszym
od samej pornografii). Do zachowan, ktére mozemy okresli¢ mianem cyberseksu, naleza:

STEM JUZ STARY | ZAPUSZCZONY,
ALE N]: RANDKOWYCH PORTALACH PODAJUE lf/,EEJ
7# MEODEGO GOSCIA 0 BOSKIM CIELE | B JE
CZUPRYNIE. NA TEN KIT WYRYWAM Cl%&L
MNGSTWO MEODYCH DZIEWCZYN, KTt :(E
WIERZA, ZE TO PRAWDA, HE HE He!

—_—
N—

P4

e ogladaniezdje¢ifilméwzmateriatami
pornograficznymiierotycznymi,
® czytanie opowiesci o tematyce seksualnej,

® prowadzenie rozmdéw o seksie zinnymi
uzytkownikami sieci,

e kontakty seksualne zinnymi uzytkownikami
Internetu z uzyciem kamer internetowych (part-
nerzy ogladaja nawzajem swoje reakcje seksual-
ne lub osoby uprawiajace stosunek seksualny).

Wszystkim wymienionym zachowaniom moze to-
warzyszy¢ masturbacja, ale nie jest ona niezbed-
na, zeby dang czynnos¢ nazwac cyberseksem!

Uwaga ! Uprawiajac cyberseks
zinnymi uzytkownikamisieci, stajesz
sie dlanich tylko narzedziem do
zaspokojeniaich potrzeb seksualnych,
anie wazna, warto$ciowa osoba,
ktéra mozna pokochac!

s zimiska

Przecietny wiek pierwszego kontaktu ztresciami
pornograficznymiw Internecieto1lat.
e 70%nastolatkdéwtwierdzi,ze zetknetosie
zezdjeciami pornograficznymiw Internecie*.
o 17%gimnazalistekizo%licealistek przyznaje,
Ze mazasoba pierwszy epizod internetowy
o charakterze seksualnym (np. dzielenie sig intym-
nymizwierzeniami, ujawnienie fantazji seksual-
nych, prébyich realizacji)**.
*Carnes P, Griffin E., Delmonico D.L., Moriarity J.M. (2010).
Cyberseks. Skuteczna walka z uzaleznieniem. Warszawa: Media
Rodzina. **Wyniki badah w ramach projektu ,,Zaburzenia

wychowawcze XX wieku” zrealizowanego przez warszawska
Fundacje ,,Pedagogium”.
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wanie d Cyberseks

Okres dojrzewania to naturalny czas poszuki-
warn wiasnej tozsamosci seksualnej. Zmiany

w obszarze Twojego ciata powodujg, ze mo-
zesz czu¢ sie obco i niekomfortowo w swoim
ciele. By¢ moze zaczynasz zastanawiac sie nad
tym, jak spostrzega Cie Twoje otoczenie -
kolezanki, koledzy, rodzice, przystojny kolega
zIIl A, interesujaca dziewczyna z bloku obok?
Rozwdj biologiczny konfrontuje Cie bowiem
zkoniecznoscig zmiany postrzegania siebie
wzwiazku z tak duzymizmianami fizycznymi.
Pojawiajg sie w Tobie pierwsze doznania sek-
sualne, ktére moga wydawac Cisie zaréwno
miteiekscytujace, jakiobrzydliwe czy prze-
razajace. Z uwagi nato, ze kazdy z nas rodzi

sie zréznymi predyspozycjami genetycznymi,
dorastaw innych warunkach spotecznych

i kulturowych, doswiadcza réznych wydarzen,
to réwniez dojrzewa w inny sposéb.

Natogowy cyberseks: Pomocy:

Wiekszo$¢ miodziezy interesuje sie pornografia dostepna
w Internecie przez krétki czas. Prawdopodobnie siegaja po
nia w zwigzku z wkasna ciekawoscia i poczuciem ekscytacji
ptynacymz kontaktu z treSciami pornograficznymi. Po
zaspokojeniu tych potrzeb ich zainteresowanie ta tematyka
maleje narzecz potrzeby budowania relacjiintymnych

zrzeczywistymi osobami (partnerami).

Jednak dlaniektérych oséb cyberseks staje sie natogiem.
Taka osoba coraz czedciej siega po pornografie, jej mysli

i zachowania sg zdominowane przez cyberseks.Z czasem
zwyczajna pornografia przestaje mu wystarcza¢. Zaczyna
fundowac sobie coraz mocniejsze bodzce, aby doswiadczy¢
zaspokojenia seksualnego. Kontakt z siecig staje sie nie-
zbedny do uzyskania satysfakcji seksualnejistaje sie celem
samym w sobie. Takie osoby moga traktowaé pornografie
jako zrédto ucieczki od negatywnych uczué i doswiadczen

dotykajacych ichw realnym zyciu.

Natym etapie zycia naturalne jest, ze eks-
perymentujesz ze swoim ciatem i ze swojg
seksualnoscia. Mimo to moze onarodzi¢

w Tobie konflikt wewnetrzny: zjednej strony
odczuwasz potrzebe roztadowania napiecia
seksualnego, zdrugiej strony odczuwasz
wstyd zwigzany z wtasna cielesnoscia.

Internet moze utatwia¢ radzenie sobie
zbariergwstydu, redukuje lek czy obawy
przed zblizeniem z realng osoba oraz umozli-
wiazachowanie poczucia kontrolinad tym,
cosie dzieje. Z tych powoddw ludzie decyduja
sie nauprawianie cyberseksu.

CHAZ MAM DOPIERD 12 LAT,
ToalﬁJOZO JUZ RANDKUIE W SIEC! 1 TO
7 PIEKNYMI CHEOPAKAMI, KTORZY
MYSL4, ZE JESTEM SZALOW
25-LATKA O IMIENIV LAVRA:
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Cyberseks jest wiec zagrazajacy otyle, oile
staje sie dla kogos$ gtéwnym narzedziem do ‘
zaspokojenia potrzeb seksualnych. PrZYkVC konSCkWCMCIC

e

Osoby natogowo uprawiajace cybersekssa Osoby natogowo uprawiajace seks on-line: g; B
czesto przekonane, ze drugi cztowiek stuzy ® uprzedmiotawiaja siebie i drugiego czto- ﬁi"
wylacznie do zaspokajaniaich potrzeb seksual- wieka -widza w nim jedynie narzedzie do r
nych. Traktuja druga osobe przedmiotowo, realizowania swoich pragnieri seksualnych
aseksualnos¢ nie stuzy im do pogtebiania bli- e saprzek Z ' / y’c ’ :
skiej relacjii rozwijaniaintymnosci,ajedynie do k p’ onan'e7 o S?tySfakCJQ e, |
szybkiego roztadowania napiecia ;eksualne g’r']ac " SZYt')kI 'SPOSOb’ o =

g0. cji powoduje, ze wykazuja sie mniejsza K':’
UWﬂ@ﬂ.{ S ey o odpornoscig nadoswiadczanie frustracji,
zabronionadlaludzi dorostych, cho¢ e e el e el ol 7 gjj
oby/c/zajowo jest potepiana przezznaczna e zeezystosds,
czes¢ spoteczenstwa. Pornografia ® majatrudnoéciw relacjachzinnymiludz- ﬁ't-
dziecieca, czyli wykorzystywanie dzieci do mi, szczegolnie o charakterze intymnym )
Produkcji materiatéw pornograficznych, e wirtualnarzeczywisto$¢ [ o i,
jest przestepstwem. To przejaw bard % jmuj oS i
epraesten : prze;j . a.r ?o ze podejmujazachowania, na ktére nie |

ycznejformy krzywdzenia dziecil odwazyliby sie w realnosci.

(7Y MOGE MIEC PROBLEM Z CYBERSEKSEM? :

zakreélajacjednaz odpowiedzi - tak lub nie - aby
blem z natogowym uprawianiem cyberseksu.
5. Zdarzytomi 6. Prébowate@m

Odpowiedz na ponizsze pytania,
sprawdzi¢, czy mozesz miec pro

2. Corazczeé- 3. Czgstoupra- 4. Czujesie

1. Moje mysli

ciaglewracajado  -ciejicoraz wiecej wiam cyberseks, niespokojny@i  sie oktamac bliska ograniczy¢ czasi/

momentéw,gdy  czasu spedzam  gdy czujesie poirytowany(@), osobe,aby ukry¢, lub czestotliwos¢

uprawiate@m  na ogladaniu bezradny(@), gdyniemoggz e uprawiam moich kontaktéw

cyberseks materiatéw por- przygnebiony(@), jakiego$ powodu cyberseks ztreSciami

TAK/NIE nograficznychw sfrustrowany(@  korzystaczpor- TAK/NIE pornograficz- | -
Internecie lub gdy nie chce nografiiinterne- nymi on-line, -~
TAK/NIE mysle¢ o moich towej aletomisienie 1

udawato

problemach TAK/NIE

TAK/NIE TAK/NIE

Jezeli conajmniejnadwaz powyzszych stwierdzen odpowiedzia+e(a)étwierdzaco,to mozesz mie¢ -
berseksem.Najrozsadniej zrobisz,jesli porozmawiasz 0 tym zzaufang osobadorosta E -
E.

problemzcy
|ub skorzystaszz pomocy specjalisty! (patrz: Gdzie szukaé pomocy? s.24)
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Cyberbullying

(inaczej cyberprzemoc) - to sto-
sowanie przemocy wobec ludzi,
gtéwnie przy uzyciu Internetu,
m.in.: grozby, szantaz, nekanie za
posrednictwem sieci, publiko-
wanie lub rozsytanie osmiesza-
jacychiobrazliwych informacji,
zdjed, filméw w Internecie, pod-
szywanie sie pod kogos$ wbrew
jego woli. Do cyberprzemocy wy-
korzystywane sa gtéwnie: poczta
elektroniczna, czaty, komunika-
tory, strony internetowe, blogi,
serwisy spotecznosciowe, grupy
dyskusyjne. Sprawca stosuje
cyberprzemocanonimowo.

Happy Slapping

to umieszczanie w sieci zdjec lub
filméw z ludzmi, ktérzy znajdujg
siewtrudnych dla siebie sytu-
acjach bezichzgody lub nawet
wbrew ich woli. Moga to byé
sytuacje przemocowe
(np. pobicie przez kolegéw),
krepujace (np. przebieranie sie
w szatni) czy oSmieszajace (np. sy-
tuacjaupokorzeniaprzedklasg).

Cybergrooming
to sktadanie propozycji seksu-
alnych osobie niepetnoletniej
przezInternet lub naktanianie jej
do podejmowaniazachowan
o charakterze seksualnym
(np. masturbacja, uprawianie
seksu on-line). Moznawiec
powiedzieé, ze sg to wszystkie
zachowania prowadzace do
uwodzenia osoby niepetnoletniej
przez osobe dorosta za posred-
nictwem Internetu. Pamietaj!
Wedtug polskiego prawajest to
przestepstwo! Jezeli spotkasz
sie w sieci z takimi propozycjami,
koniecznie powiedz o tym osobie
doroste;j!
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Niebezpieczenstwa czyhaja
tuz, tuz... w Internecie!

Podstawowe zagrozenia dlainternautéw w Twoim wieku to nawia-
zywanie niebezpiecznych kontaktéw w Internecie orazkontakt znie-
bezpiecznymitresciamiw sieci, ktére moga mie¢ negatywny wptyw
na Twoja psychike i rozwdj. Czes¢ ztych trescijest w Polsce niezgod-
nazprawem (m.in. pornografia dziecieca, rasizm, ksenofobia),inne,
mimo swej brutalnoscii negatywnego wptywu na psychike cztowie-

ka, sa legalne (m.in. pornografia, wtym brutalne sceny seksualne).

Najpowazniejsze zagrozeniaw Internecie:

prezentowanie dzieciom
lub osobom niepetnolet-
nim materiatéw porno-
graficznych,

pornografia dziecieca,

uwodzenie oséb nieletnich
zaposrednictwem Interne-
tuizachecanie do podejmo-
waniazachowan o charakte-
rzeseksualnymon-line,

® uprawianie wirtualnego

seksu,

tre$ci przemocowe
(przemocfizyczna,
psychicznaiseksualna),

trescio charakterze
rasistowskim, ksenofo-
bicznym (wrogos¢ wobec
cudzoziemcdw lubinnych
grup etnicznych).

Skala zagyozeh:
NIEBEZPIECZENSTWA W SIEC]

68% Twoich réwiesnikéw otrzymuje propozycje spotkan

od oséb poznanych wsieci,a 44,6% mtodych ludzi korzysta
ztych propozycji (w tym potowa spotyka sie z nieznajomymi oso-
bamiw pojedynke!). 71% dziecii mtodziezy trafia na materiaty
pornograficzne, wtym 51%na materiaty zbrutalnymiscenami
przemocy. 28% mitodych ludzi trafito namateriaty propaguja-
ce przemoci nietolerancje. Co drugi mtody cztowiek (52%
miat do czynieniaz przemocgwerbalng w Internecie lub przez
telefon komdrkowy; 47% doswiadczyto wulgarnego wyzywa-
nia; 21% ponizania, o$mieszaniai upokarzania; 16%strasze-
niai szantazowania. 29% zgtasza, ze kto$ w sieci podawat sie
zanie wbrew ich woli. 57% osébw wieku 12-17 lat byto przynaj-
mniej raz obiektem zdje¢ lub filméw wykonanych wbrew ich woli,
a14% zgtasza przypadki rozpowszechniania za posrednic-
twem Internetu lub GSM kompromitujacych je materiatéw. *

*Dane uzyskane w 2006 roku w badaniach prowadzonych w ramach kampanii
»Dzieckow Sieci” przez Fundacje Dzieci Niczyje oraz Gemius SA.
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Jak nie przejsc
na ciemng strone siecl...

NIE DA CYBERMOCOM PRZEIAL NAD SOBA KONTROLI.
Sam(a) kontroluj czas spedzany przed Komputerem

Specjalisci wyliczyli, ze osoby w Twoim wieku moga spedza¢ przed komputerem od 1do 3godzin
dziennie. Jezeli spedzasz przed komputerem wiecej niztrzy godziny dziennie, zastandw sie, ile
czasu zabiera Cinaukaipraca, aile rozrywka. Jezelikorzystasz z sieci gtéwnie dla zabawy, kosztem
naukii obowiazkdw, wez pod uwage fakt, ze rozrywka, ktéra oferuje cyberprzestrzen, moze by¢
wciggajacajak narkotyk. tatwo sie uzalezni¢. Dlatego jezeli sam(@) widzisz lub kto$ z bliskich alar-
muije, ze stanowczo za duzo czasu spedzasz przed komputerem, ustalcie wspdinie zasady korzy-

staniaz komputeraisieci. Wsparcie kogo$ innego pomoze Ci odzyskac kontrole nad tym, co robisz.

CWICZENIE DLA CIEBIE: W niedziele wieczorem zréb sobie liste spraw, ktére musisz zatatwi¢
w ciggu kolejnego tygodnia (szkota, zajecia pozalekcyjne, odrabianie lekcji, spotkanie). Uporzad-
kuj je wedtug zasady: od najwazniejszych i pilnych do najmniej waznych i najmniej pilnych.

NIE BIERZ WSZYSTKIEGO NA WIARE!
ZAobywaj Sprawnosc Swiadomeqo i krytyczneqo
uzytkownika sieci internetowef

W sieciznajdzieszmndstwo réznych informacji. Nie jest tatwo z tej magmy wytowic to, cowazne,
potrzebne. Nie ufaj wiec wszystkiemu, co przeczytasz w sieci. Prawdziwy oglad sytuacjizyskasz, gdy
sprawdziszinformacje w réznych zrédtach jednoczednie. Mozesz porozmawiaé z rodzicami, nauczy-
cielami, odszuka¢ odpowiednia literature (ksigzki, czasopisma, gazety), obejrze¢ program telewizyj-
ny czy wystucha¢ audycji radiowej. Dlatego staraj sie na biezaco $ledzi¢ rézne Zrddta informacii.

CWICZENIE DLA CIEBIE: Sprébujznalez¢ w sieci sprzeczne informacje na temat tego, czy
zdrowe jest codzienne picie mleka? Rozstrzygnij, ktére ze Zzrédet podawato prawidtowe infor-
macje, uzywajac do tego celu podrecznika, encyklopedii lub stownika.

NIE SAMA PRACH CZLOWIEK ZYIE! Ale pamigta:
najpicrw obowiqzki, potem przyjemnosci

Przyjemnos¢, rozrywkaizabawa duzo lepiej smakuja jako nagrody za dobrze wykonana prace. Kiedy
staja sie celem samym w sobie, powszednieja, nudza sie i zaczynaja stawac sie destrukcyjne. Czynia
zycie bezcelowym. W zyciu nic nie przychodzi bez wysitku. To dzieki swojej pracy i zaangazowaniu
mozesz w swoim zyciu osigga¢ wymarzone cele. A Ty chyba masz marzeniai cele, prawda? Potrze-
bujesztroche szczescia, ale réwniez systematycznosci, odpowiedzialnoéci, wspdtpracy zinnymi,
cierpliwosciitd. To sg Twoisprzymierzeficy w drodze do upragnionych celdw.

CWICZENIE DLA CIEBIE: Wykonujac jeden z najbardziej dla Ciebie uciazliwych obowiazkéw
domowych, wynotuj sobie przynajmniej 10 umiejetnosci, cech, ktére to zadanie w Tobie rozwija.
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RUCH TO ZDROWIE! Aktywnie i w zr6znicowany
$pos6b spedzaj czas wolny

Zaoknem gruparoze$mianych przyjaciétwiasnie pakuije sie nawyjazd na narty,a Ty siedzisz samotny (@),
ospaty(@) izmeczony(@) przed komputerem. Chciat@bys dopusci¢ do takiego momentu? Lepiej wymaz
gojak najszybciejze swojej gtowy i zacznij sie rusza. Aktywnos¢ ruchowa poprawia funkcjonowanie nie
tylko Twoich miesni, koscii stawdw, ale i uktadu krazenia, uktadu oddechowego, a tym samym usprawnia
Twéj mézg. Aktywnos¢ fizyczna uruchamia réwniez tzw. hormon szczescia, czyli endorfiny. Im wiecej
bedzieszsie ruszat(@), tym lepiej bedzie Cisie myslato i bedziesz czut(@) sie szczesliwszy@)!
Zréznicowane i interesujace dla Ciebie sposoby spedzania czasu dostarczajg Ci radosci, przyjemno-
$ci, pozytywnej energii, pomagaja radzic sobie ze stresem. Stowem, czynig Twoje zycie ciekawszym.

CWICZENIE DLA CIEBIE: Znajdz w swoim otoczeniu przynajmniej trzy miejsca (domy kultury,
szkoty, kluby sportowe, baseny, szkoty tafica, organizacje pozarzadowe itp.), w ktérych mozna
uczyc sie lub doskonali¢ swoje umiejetnosci sportowe. Wybierz dyscypling, ktéra najbardziej
przypadta Cido gustu i sprébuj swoich sit. Jezeli bedzie Ci razniej, zabierz ze soba kolege lub
koleZzanke.

Vez sig, jak skutecznie KouTHETY WS
RADZIC SOBIE ZE STRESEM S R NIESZ, C0
DRUGHA 0SOBHA NAPRAWDE

CZUJE NP. USMIECHNIETA
BUZKA NIE OZNACZA, ZE
K105 SMIEJE SIE NAPRAWDE...

Na poczatku siegasz po komputerilnternet do
pracy czy dlazabawy. W pewnej chwili mozeszsie

jednak zorientowat, ze robisz to,aby polepszy¢ NIE WIDZISZ JEJ
sobie nastrdjisamopoczucie. Komputerilnternet PRAWDZIWE] TWARZY,
) P P WIEC NIE WIESZ...

w efekcie dtugofalowym nie sa najskuteczniejsza
metoda radzenia sobie zemocjami.Na poczatku
moga pomagac Cizapominac o problemach
i codziennosci czy o whasnych ogranicze-
niach. Problemy jednak narastajgistaja
sie coraz bardziej przyttaczajace. Do
duzo skuteczniejszych sposobdw
radzenia sobie z napieciem naleza
aktywnos$¢ sportowa czy rozmowa
zkim$ zaufanym, zkim wspélnie mozna
poszukaé rozwigzania trudnej sytuagji.

EWICZENIE DLA CIEBIE: Wyobraz sobie, ze
zniknety wszystkie komputery na $wiecie,a Ty
wrdcite(a)$ ze szkoty w ztym nastroju i nie mo-
zeszzagra¢ w ulubiong gre komputerowa. Co
mozesz w takiej sytuacji zrobi¢, zeby poczu¢
sie lepiej? Wymien przynajmniej pie¢ aktywno-
$ci, ktére mogg Ci poprawi¢ nastro;!
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Dbaj o swoje bezpieczenstwo w sieci

Zapoznaj sie zNETYKIETA - Kodeksem Dobrego Zachowaniaw Internecie.

PAMIETAJ, ZE INTERNET MA ZARCWNO POZYTYWNE, JAK | NEGATYWNE ASPEKTY
— ZNAIDZIESZ W NIM WIELE BOGACTW, ALE | NIEBEZPIECZENSTW!

Podchodz krytycznie do informacji przeczytanych wsieci - nie wszystkie s3
prawdziwe i wiarygodne, dlatego powin(nas)ienes je weryfikowac przy uzyciu innych
zrédet (np. encyklopedie stowniki).

ZASTANOW SIE KILKA RAZY, ZANIM ZAMIESCISZ W SIEC], NP. NA PORTALY
SPOLECZNOSCIOWYM, SWOTE DANE, ZDIECIA, FILMIKI, PﬁMIETfU, ZE Z CHWILA
ICH ZAMIESZCZENIA W INTERNECIE, TRACISZ NAD NIMI KONTROLE.

JezZeli zetkniesz si¢ z nielegalnymi lub szkodliwymi tresciami, powiadom o tym kogo$
dorostego, zgtos to na policje lub do wspdétpracujacego z nig punktu kontaktowego
ds. zwalczania nielegalnych tredci w Internecie - Hotline’u (www.dyzurnet.pl).

NIE UFAT NOWO POZNANYM OSOBOM W SIEC] | NIE WIERZ WE WSZYSTKO, CO
0 SOBIE MOWI4 — DUZD 0S0B PODSZYWA SIE W INTERNECIE POD K0GOS INNEGO,
ROWNIEZ TE, KTORE MOG# STANOWIC. DLA CIEBIE NIEBEZPIECZENSTWO
(NP. PEDOFILE | INNI PRZESTEPCY),

Badz ostrozny(a) przy podawaniu swoich prywatnych danych - nigdy
nie podawaj osobom przypadkowym swojego adresu i numeru telefonu.

RACZE] NIE POSEVGUI SIE SWOIM PSEVDONIMEM Z KOMUNIKATORA W SIECI.
VZYWAT LOGINOW, KTORE NIE ZAWIERATA DANYCH OSOBOWYCH. W PROFILACH
NIE UMIESZCZA) SWOICH DANYCH, ZDIEC UMOZLIWIATACYCH IDENTYFIKACIE.

Dostosuj ustawienia komunikatoréw, aby nie otrzymywac
wiadomosci od nieznajomych. Nie odpowiadaj nieznajomym.
Nie klikaj w nieznane Citacze lub zataczniki.

UWAZAT, GDY ZAMIERZASZ UMOWIC: SIE N SPOTKANIE Z KIMS POZNANYM
W INTERNECIE — SPOTYKANIE SIE Z NIEZNAIOMYMI POZNANYMI W SIECI MOZE
OKAZAL SIE BARDZO NIEBEZPIECZNE, DLATEGO UMAWIAD SIE NA SPOTKANIE
TYLKO W TOWARZYSTWIE PRZYIACIOL | ZAWSZE INFORMU DOROSEYCH
0 SZCZEGOHACH SPOTKANIA.

Uzywaj najbardziejaktualnych programéw antywirusowych, firewalliiinnego
tego typu oprogramowania zwigkszajgcego bezpieczenstwo korzystaniaz sieci.
Nie otwieraj plikéw zataczonych do wiadomosci przesytanych przez komunikatory
- w taki spos6b moga sie rozprzestrzeniac wirusy.

MYSL! ZACHOWAT OSTROZNOSE! PAMIETAT O NIEBEZPIECZENSTWACH!
SLOWEM: BADZ BEZPIECZNY(A) W INTERNECIE!
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“uza czy J(a=a? CiAG DALSZY..

Nie wiedzac jakim cudem, dziewczyna znalazta si¢ W pokoju z duzym biurkiem
tuz przed soba. Siedziata nakrzesle. Rozejrzata sie dookota zaskoczona
nowga sytuacja. Na $cianie, po swojej prawej stronie zobaczyta duzy plakat, na
ktérym narysowana byta jej podobizna z podpisem ,,Haza”. Przeciez to ja
— pomy$lata. Cosieu licha dzieje? - zachodzita w glowe i zaczeta si¢ nerwowo
rozglada¢w poszukiwaniu czegokolwiek, co mogloby jej pomoc zrozumieé
obecna sytuacje. W tym momencie dostrzegta nabiurku kolorowe pudetko.
7bladta, kiedy odczytatananim: ,Haza i Adil - w podrézy do $wiatyni
Nintu”. Odwroécita pudetkoiz niepokojem zaczeta przeskakiwac kolejne
stowa: ,Haza,lat 16. Podrzutek. Trafita do szkoty adeptow wwieku 6 lat.
Wykazala si¢ nadzwyczajng spostrzegawczoscia, szybkoscia, inteligencja (..)".
Haza nie mogla uwierzy¢ wiasnym oczom. Jeszcze na chwile zerknetakilka
akapitéw nizej: ,Staje w obronie Adila, kiedy ten zostaje zaatakowany przez
Androny.... Zaprzyjazniaja sie W szkole adeptow...”. 1 jeszcze dalej: ,W kraju
trwaja zamieszki. Herys planuje przejac whadze i ogtosic¢ swoja dyktature” ....
_Wyruszaja z catym klanem do $wiatyni Nintu, w ktérej ukrytajest
Ksiega Konca i Poczatku $wiatow z tajemnym zakleciem gotowym
powstrzymac Herysa ijego armie Andronéw ”, a wreszcie: ,,Pasjonujaca
gra dla Ciebie i Twoich przyjaciot. Wciel sie w posta¢ Hazy i pokonaj armie
Andronéw...”. Gra? To byta tylko gra? — zastanawiajac sie nad tym, co przed
chwila przeczytata, spojrzata przed siebie i zobaczyta monitor komputera,
naktérego ekranie migat kolorowy napis: ,Game is over”. Czula jak do jej
gtowy wdzieraty si¢ z oddali stowa ,,za p4Zno”, ,juz za poZno”.
Wreszcie wybrzmiato catkiem wyraznie:
- Zuzajuzjest bardzo pozno! - powtarzata zaniepokojona mama.

_ Jaka Zuza? Przeciez jamamna imie Haza - jeszcze przez chwile

dziewczyna nie dawata za wygrang.

- Gra sie skonczyta, dziecko. Nie mozesz tyle czasu spedza¢ przed tym
komputerem! Musisz i$¢ w koncu spaé. Jutro trzeba wstaé do szkoty

— mama potrzasneta ramieniem corki.

- To wszystko to tylko gra... - szepnetla Zuza.
Nie mogla uwierzy¢ w to, ze nie jest bohaterka gry.

Postscriptum:

Mama Zuzy zorientowata sie,
komputerem staje si¢ dla niej niebez
Wszystko zaczeto si¢ uktadaé¢ w catosé: pogors
spoznienia na pierwsze lekcje, wielogodzinne,
w pokoju przed komputerem, izolowanie sie od

ze wielogodzinne przesiadywania corki przed
pieczne. Nie mogta tego tak zostawic.
zenie stopni w szkole, czgste
samotne przesiadywanie
kolegdw i kolezanek.
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Nastepnego ranka po raz kolejny miata bardzo duzy .probh’em‘ VA Wybl.ldia}néem
corki. Zuzia sprawiata wrazenie na wpot przytomnej. Umowily sie, ze kiedy
dziewczyna wrdci ze szkoty, porozmawiaja ze sob:e}. P(')dc.zas rozmowy :
Zuza opowiedziata o tym, ze $wiat przygod Ha?y iAdila !est (ﬂa me]'ciygi e
wyjatkowym. W swojej szkole czuje sie zupelnie zwyczana gimnazja 1s1 3. y
sie, ze nie uda jej sie w Zyciu dokonaé niczego szczegdlnego. A.W swoim k anie Z % y
jes,t kimé obdarzonym niezwyklym talentem i sita. Wszyscy ia poc’lz_1w1.aj 3 i cenia.
Dokonuje rzeczy, 0 ktérych mogtaby tylko marzyCcw 1;izeczy\_mtstosa. Z Jaeiyré(?a 11
ie, e grani ijej istodci, ale z drugiej strony — €
strony wie, ze gra nie zastgp1)e] rzeczywistoscl, iy
ieje, 7 i Sni ie. Po szczerej rozmowlie obie doszty .
nadzieje, ze tak si¢ wiasnie stanie . ek e
Z j jali j dla Zuzi. Mama z tata obiecall, ze p
ze potrzebuja specjalistyczne] pomgcy . Zu lan S |
jej co Sami tez chcieliby skorzystac zp Y.
dobrego psychologa dla swoje] corki. ' :
przedgl)ig"wszq rozmowa z terapeutka czulasie zdengrwowan;\. MyslaJ? 1;) gz(rlnz,ie”
7 ¢ i konata ja do sprawdzenia, ,, .
zeby zrezygnowac z wizyty, ale mama przekon: SPr Kb
i i i i o. Bala sie, ze terapeutka bedzie J€j
Kiedy wchodzita do gabinetu, czuta si¢ nieswojo. b ' . s
iaé,ze] i S ni » Okazalo si¢ jednak, ze pani psycho gj
dowadniaé, ze jest z nig ,,cos ni€ tak”. O, : wlgrs, 5yC
EanZO mita i chetnie stucha tego, co mysli Zuza o swmm zyciu: rodzinie, ,slzl;ole,
réwieénikach, komputerze... Dziewczyna poczuta SE dzr(‘)zumla'na. P(;rrnnisc jeit eill,e
7 j niewi i jatanad tym, jak duzo przezywa A
ze do tej pory niewiele sie zastanawia d tym, Jaxd [ 29 - 36
ji dzieje si i 4nikami. Po wyjsciu z gabine
trudnych sytuacji dzieje si¢ w kontakcie z je] TOW1es! : Uz ,
proumy}é,la}ayZe weale nie byto tak Zle i zdecydowata, ze podda sie terapi, zeby czuc
sie dobrze w swojej whasnej skorze - Zuzy.

Gdzie szuka¢ pomocy?

Jezeli podejrzewasz, ze mozesz mie¢ problem z natogowym korzystaniem z komputera, Internetu, cyberseksu

zadzwon do jednego z ponizszych telefonéw zaufania. Dyzuruja w nich specjalici, z ktérymi bedziesz mogta/

mégt porozmawiac o swoich ktopotach oraz poprosi¢ o dane placéwki (znajdujacej si¢ najblizej Twojego miejsca

zamieszkania), Swiadczacej pomoc osobom majacym podobne problemy.

® Telefon Zaufania - uzaleznienia behawioralne 801-889-880, adresowany do oséb cierpigcych z powodu
uzaleznier behawioralnych (w tym uzaleznienia od komputeraisieci) oraz ich bliskich. Telefon czynny jest
codziennie w godz. 17.00-22.00.

Pomoc on-line znajdziesz na stronie internetowej www.uzaleznieniabehawioralne.pl

Telefon Zaufania - 800-100-100, adresowany do 0s6b majacych problemy zwigzane zuzywaniem komputera
i Internetu. Telefon czynny jest codziennie w godz. 11.00-17.00.

® Pomocon-linewww.helpline.org.pl

® Telefon Zaufania dla dziecii mtodziezy Fundacji Dzieci Niczyje 116-111. Czynny jest codziennie w godz. 12.00-20.00.
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Miesiecznik Remedium
Profilaktyka problemowa i promocja zdrowia psychicznego

Wiecej materiatéw dla mtodziezy dotyczacych uzaleznier behawioralnych
(m.in. hazard, komputer, Internet, zakupy) znajdziesz w tzw. wktadkach,

ktére od czerwca 2012 roku publikowane sg w miesieczniku Remedium. Twdéj
nauczyciel znajdzie w nich przyktadowe scenariusze zaje¢, podczas ktérych
bedziecie mogli wspdlnie dyskutowac rézne kwestie i problemy zwigzane

z uzaleznieniami behawioralnymi. Opracowanie i opublikowanie materiatéw
zostato sfinansowane ze Srodkéw Funduszu Rozwigzywania Probleméw
Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia.

Nie czekaj na propozycje nauczyciela! Jezeli uwazasz, ze ktéres z tych
zagadnien w szczegélny sposéb dotyczy Ciebie albo Twojej kolezanki czy
kolegi, zgtos to nauczycielowi i zaproponuj temat lekgji. Skorzystaj
zpodpowiedzi Remedium!

Natamach Remedium publikowane sa artykuty uznanych w srodowisku
specjalistéw profilaktykdw, ktérzy dziela sie swoja wiedzg i doswiadczeniem
z zakresu profilaktyki problemoweji zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy.
Staja sie one cennym zrédtem informacji oraz inspiracji do pracy dla
psychologdw, nauczycielii pedagogdéw szkolnych.

Wydawca Remedium jest Pafistwowa Agencja Rozwigzywania Problemdéw
Alkoholowych (PARPA) oraz ETOH Fundacja Rozwoju Profilaktyki,
Edukacji i Terapii Probleméw Alkoholowych.

Miesiecznik Swiat Problemow

Specjalisci zajmujacy sie problematyka uzalezniern w Twoim Srodowisku
znajdaw miesieczniku Swiat Probleméw szereg materiatéw poéwieconych
profilaktyce i rozwigzywaniu problemoéw uzaleznien, w szczegdlnosci od
alkoholu. Od 2012 roku na tamach czasopisma regularnie ukazuja sie
artykuty dotyczace uzaleznien behawioralnych. Ich opracowanie

i opublikowanie zostato sfinansowane ze Srodkéw Funduszu Rozwigzywania
Probleméw Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia.

Gtéwnym zadaniem miesiecznika Swiat Probleméw jest wspétdziatanie
w tworzeniu profesjonalnego i kompleksowego systemu pomocy dla
0s6b z problemem uzaleznieniiich rodzin oraz podnoszenie kompetenc;ji
zawodowych oséb pracujacych naich rzecz.

Wydawca Swiata Probleméw jest ETOH Fundacja Rozwoju
Profilaktyki, Edukacji i Terapii Probleméw Alkoholowych.



Notka o autorach

KINGA KACZMAREK - pedagog, psychoterapeuta.

Na co dzier prowadzi psychoterapie dziecii mtodziezy
oraz oséb dorostych w ramach wiasnej praktyki psycho-
terapeutycznejoraz w Osrodku Profilaktyki i Socjoterapii
dla Dziecii Mtodziezy ,,Pepek” Fundacji ETOH. Realizuje
szkolenia dla specjalistéw pracujacych z dzie¢mii mtodzie-
z3. Wspétautorka cyklu materiatéw psychoedukacyjnych
natemat uzaleznier behawioralnych adresowanych do na-
uczycieli, specjalistéw pracujacych w szkole oraz mtodzie-
zy, ukazujacych sie w miesieczniku ,,Remedium”.
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kacyjnych natemat uzalezniert behawioralnych adresowa-
nych do nauczycieli, specjalistéw pracujacych w szkole oraz
mtodziezy, ukazujacych sie w miesieczniku ,,Remedium”.
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