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Co to jest uzaleznienie?

Uzaleznienie (natog) to choroba, ktdra utrudnia prawidtowe funkcjonowanie
psychiczne, fizyczne i spoteczne. Jest to silne pragnienie zazywania konkretnych
srodkow, badz wykonywania jakiejs czynnosci. Osoba uzalezniona najczesciej nie
zdaje sobie sprawy ze swojego natogu, ktory przynosi wiele szkod.




Rodzaje uzaleznien

Do najczestszych uzaleznien mozna

zaliczy(¢:

& alkoholizm :
¢ lekomanie

& nikotynizm

Y ® hazard

& narkotyki
& gry

& dopalacze ,
& kleptomanie

¢ Internet :
® samookaleczanie

& pracoholizm

2 & stodycze
& seksoholizm



Podziat uzaleznien

FIZYCZNE (od srodkow psychoaktywnych) BEHAWIORALNE




Dlaczego mtodzi ludzie siegaja po uzywki?

chca miecC przyjemne wrazenia, dobrze sie bawic;

chca poprawic sobie nastroj;

maja ktopoty w domu lub szkole i chcieliby zapomniec o nich, poczuc sie lepiej;
Czuja sie nieszczesliwi i samotni;

sg hiesmiali i nie potrafig sobie z tym poradzic;

jest to wyraz ich buntu, pragnienie ztamania zakazu;

nudza sie lub sa ciekawi nowych doswiadczen;

ich koledzy tez tak robig, nie chca sie wyrozniac lub chcieliby komus zaimponowac;

jest to dla nich przyjemne.
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UZALEZNIENIE OD INTERNETU



Siecioholizm —
uzaleznienie
od Internetu

Rozwdj technologii informatycznej oraz technik komunikacji
ostatnich lat w trudny do przecenienia sposob wptynat

na sposob, w jaki zyjemy. Jedng z bardziej znaczgcych
zmian jest wszechobecnosc Internetu.

Dlaczego uzalezniamy sie od Internetu?

Gtowng sitg Internetu jest to, ze w znacznym stopniu utatwia
nam zycie pozwalajgc oszczedzi¢ czas i wysitek potrzebny
do wykonywania czynnosci takich, jak dokonywanie
zakupow, poszukiwanie potrzebnych informaciji,
kontaktowanie sie z innymi ludzmi, itd. Z sity tej wynika
rowniez gtowne zagrozenie dla osob z niego korzystajgcych,
mianowicie — nadmierne korzystanie z utatwien, jakie daje,
sprawia, ze cztowiek staje sie coraz bardziej od nich zalezny,
oduczajgc sie (lub, w przypadku mtodych osoéb, nie majgc
szans rozpoczgc¢ nauki) wielu umiejetnosci potrzebnych

do funkcjonowania w spotecznosci i konstruktywnego
radzenia sobie w zyciu.



Kiedy mozna juz moéwic¢ o siecioholizmie?

Niebezpieczenstwo zaleznosci zaczyna sie wtedy,

gdy Internet z narzedzia staje sie sposobem na zycie.
Dzieje sie tak, gdy korzystajgc z wirtualnych namiastek
przez niego oferowanych przestajemy uczestniczy¢

W rzeczywistym, realnym zyciu.

Wiecej o uzaleznieniu od Internetu:


https://docplayer.pl/3001774-Bezpiecznie-w-internecie.html
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FOMUO, czyli , Fear of missing out” to przed utratg waznej informacji. Jest

to choroba cywilizacyjna, ktora wigze sie z lekiem, ze cos naprawde ciekawego i
satysfakcjonujgcego dzieje sie bez naszej wiedzy, natomiast inne osoby mogg w tym
uczestniczyc.

FOMO sprawia tez, ze panicznie boimy sie bycia offline. Wtgczamy wszystkie mozliwe
powiadomienia, a dzieki urzgdzeniom mobilnym ciggle mamy reke na pulsie. Znika,
gdy osoba z syndromem FOMO sprawdzi powiadomienia na telefonie lub zasigdzie
przed komputerem, co prowadzi do mechanizmu btednego kofta.

Oczywiscie takie zachowanie moze odbi¢ sie na naszych kontaktach z innymi ludzmi.

Jesli podczas rozmowy ciggle zerkamy w ekran telefonu, trudno spedzi¢ z nami mito
czas.

Problem nie jest marginalny, gdyz szacuje sie, ze az 16 proc. polskich internautéw
nalezy do grupy oséb z tzw. high FOMO. Takie dane przyniosto ogdlnopolskie badanie
z 2018 roku, ktére objeto 1060 oséb w wieku od 16 lat wzwyz.



Czy jestem uzalezniony?

O uzaleznieniu od dostepu do Internetu mozemy moéwi¢, gdy wystgpi przynajmniej 3 z 6
opisanych ponizej objawow rownoczesnie:

Silne pragnienie lub poczucie przymusu korzystania z dostepu do Internetu, bycia
na portalach spotecznosciowych, ciggtego sprawdzania poczty elektronicznej,
korzystania z gier on-line czy czatu.

Trudnosci z samokontrolg dotyczgcg powstrzymania sie od wigczenia przegladarki
internetowej, komputera, sprawdzenia poczty, wtgczenia gry.

Wystgpienie zespotu abstynencyjnego (np. zte samopoczucie wywotane brakiem dostepu
do Internetu).

Zaistnienie toleranciji, tj. sytuacji, w ktorej dla osiggniecia zamierzonego efektu konieczne
jest coraz czestsze i dtuzsze korzystanie z Internetu.

Utrata zainteresowan oraz przyjemnosci istniejgcych przed uzaleznieniem sie.

Uporczywe korzystanie z dostepu do Internetu (w rozny sposob) mimo bezspornych
dowodow na destrukcyjny wptyw na zdrowie oraz stosunki spoteczne.



Cyberprzemoc — czym jest?

Cyberprzemoc to seria agresywnych zachowan, celowo i regularnie skierowanych przeciwko
bezbronnej osobie. Takie zachowania sg regularne, wymierzone w stabszych, intencjonalne.

grubas
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Cyberprzemoc — czym sie przejawia

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

publikowanie ponizajgcych filmow lub zdjec;

publikowanie osmieszajgcych, wulgarnych,
komentarzy i postow;

witamania na konta serwiséw spotecznosciowych;

flood, czyli zalewanie wiadomosciami w
komunikatorze, telefonami, SMSami

podszywanie sie pod inne osoby; | BULLYING

wykluczanie z internetowych spotecznosci



Sprawcy przemocy w Siecl

Badacze, ktorzy specjalizujg sie w tej tematyce stwierdzajg, ze cyberprzemoc jest inng
formag przemocy rowiesnicze, czyli czegos, co byto znane od pokolen.

Jednak kilka cech powoduje, ze w sieci potencjalni agresorzy sg bardziej aktywni:
sg przekonani o0 anonimowosci, dziatajg z ukrycia;

mogg spreparowac nienawistng tresc¢ ,na spokojnie”, bez potrzeby reagowania na
biezgco, jak jest np. w przypadku rozmowy osobistej czy wideo;

mogg dziata¢ w dowolnym czasie, a ofiara nie ma mozliwosci ucieczki, jak jest w
przypadku osobistych kontaktow — jej profil caty czas jest dostepny w sieci.



Jestem ofiarg cyberprzemocy — 1 co dalej?

powiedz o tym zaufanej osobie dorostej - z jej pomoca
bedzie Ci tatwiej poradzic sobie z tg sytuacja.

postaraj sie nie kontaktowac ze sprawca cyberprzemocy i
nie odpowiadac na jego zaczepki. Dzieki temu unikniesz
prowokowania go do dalszych dziatan.

zachowaj wszystkie dowody cyberprzemocy - nie
kasuj smsow, e-maili, rozmow na czatach lub
komunikatorach.

jesli ktos dokucza Ci na jakiejs stronie WWW, zrob zrzut
ekranu - aby zachowac to, co widzisz na ekranie wcisnij
klawisz "Print Screen” (Prt Scr), a nastepnie otworz
program tekstowy (np. Word) lub graficzny (np. Paint) i
wklej tam screen naciskajac jednoczesnie klawisze "Ctrl"
i "V".Pamietaj, aby zapisac plik!

pamietaj, ze w serwisach spotecznosciowych wszelkie
przejawy cyberprzemocy mozna zgtosic do
administratorow (zgtos naduzycie).



(Gdzie szukac¢ pomocy?

Konsultanci Helpline ( www.helpline.org.pl)
Bezptatna infolinia: 800 100 100

Infolinia skierowana jest do dzieci 1 mtodziezy, ktore doswiadczaj zagroze pod— czas
korzystania z nowych technologii oraz rodzicow, ktorzy dostrzegaj ten pro— blem w swoim

domu.

Bezptatny telefon zaufania Fundacji Dajemy Dzieciom Site:

Telefon Zaufania skierowany jest do dzieci i mtodziezy. Mozesz zadzwoni¢ codziennie, 24
godziny na dobe, 7 dni w tygodniu. Mozesz takze zarejestrowac sie na stronie
i napisac wiadomosc.


https://116111.pl/

RODZICU!

Rodzicu, gdy Twoje dziecko stanie sie ofiarg cyberprzemocy :

1. Udziel mu wsparcia psychologiczno- pedagogicznego

2. Zabezpiecz dowody ( wykonaj tzw. ,, zrzuty ekranu”, SMS-y z grozbami, zapisy rozmow z czatow |
innych komunikatorow internetowych, obrazliwe maile itp. ). Mogg one pomaoc z znalezieniu

sprawcy.
3. Zadbaj o zablokowanie osmieszajgcych publikacji lub krzywdzgcych materiatow ( skontaktuj sie z
administratorem serwisu, w ktorym zostaty opublikowane)

4. Jesli doszto do przestepstwa, zawiadom Policje

5. Poinformuj o tej sytuacji szkote, wychowawce i wspotpracujcie



Cyberprzemoc — odpowiedzialnos¢ karna

W obecnie obowigzujgcych w Polsce przepisach prawa
karnego nie istnieje zapis, ktory definiowatby
cyberprzemoc i opisywatby skutki jej stosowania.

Nie oznacza to jednak catkowite] bezkarnosci osoby,
ktora dopuszcza sie takiego czynu. Warto zwrocic uwage
na kilka przepisow kodeksu karnego, mianowicie art. 190
(grozba karalna), art. 190a (uporczywe nekanie), art.
212 (zniestawienie), art. 216 (zniewaga) czy tez art. 265
| nast. (przestepstwa przeciwko ochronie informaciji).

Czyny zabronione z powotanych w zdaniu poprzednim
artykutow mogg stanowicC przejawy cyberprzemocy, a tym
samym pociggac sprawcow tych przestepstw do
odpowiedzialnosci karnej.
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Jednym z przejawow agresji w sieci jest hejt. Stowo to pochodzi z jezyka
angielskiego: hate — nienawidzic. Jest to publikowanie w Internecie bardzo
krytycznych, obrazliwych lub nawet agresywnych komentarzy o innych osobach lub

wydarzeniach. Komentarze te czesto sg niesprawiedliwe i majg niewiele wspolnego z
rzeczywistoscia.

Hejter, czyli osoba, ktora publikuje takie tresci, wystepuje zwykle pod pseudonimem.

Hejtowanie nie jest bezkarne. Sprawcy moze grozic za takie zachowanie grzywna,
ograniczenie lub pozbawienie wolnosci.



Wiecej informacy1 o cyberprzemocy mozna znalezc:


http://www.helpline.org.pl/
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Zrédio: Internet, adresy stron zostaly wymienione na wezeéniejszych slajdach



