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Uzaleznienia technologiczne

WIEDZA W PIGULCE

Uzaleznieniem nazywa sie stan psychicznego lub/i fizycznego przymusu do wykonywa-
nia pewnych czynnosci lub przyjmowania substancji psychoaktywnych. W ostatnim cza-
sie technologia stata sie integralng czescig codziennosci, a on-line jestesmy whasciwie bez
przerwy. Coraz czesciej obserwuie sie uzaleznienia od technologii, zarowno pasywne (tele-
wizja), jak i aktywne (internet, gry, telefon).

Uzaleznienie od internetu ma gtéwnie charakter spoteczny. Kontakty w sieci maja po-
dobny status do tych w Swiecie rzeczywistym, ale maja one specyficzny charakter. Pozorna
anonimowos¢ pozwala na prezentowanie tylko czesci swojej osobowosci. Dzieki globalne-
mu zasiegowi fatwiej spotkac osoby o podobnych zainteresowaniach. Jednak brakuje w te;
sytuacji kontaktu twarza w twarz. Zabraknat moze takze czasu na bezposrednie relacje
z osobami o innych pasjach. Porzucanie ich na rzecz anonimowych interakgji internetowych
pozbawia nas naturalnej mozliwosci uczenia sie, wchodzenia w relacje poprzez bezposred-
ni, fizyczny kontakt z ludzmi. W komunikagji tekstowej i audio trudniej jest przekazywac
emocje, nie mozemy obserwowac gestow i mimiki rozmowcy. Ograniczenia te moga po-
wodowac, ze trudniej jest rozwijac umiejetnosci rozumienia emocji wtasnych i cudzych.

Istnieja pewne wzorce zachowan, ktore moga by¢ oznaka uzaleznienia. Zwigzane s one
z redukcjg napiecia i poszukiwaniem ,.nagrody”. Przyktady wzorcow to korzystanie z inter-
netu dla roztadowania stresu lub zagtuszenia emocji smutku czy ztosci, poszukiwanie relacji
w sieci w odpowiedzi na poczucie odrzucenia czy stalking lub obsesyjne sledzenie poczynan
0s0b, ktorych w rzeczywistosci nie zna sie (np. celebrytow).

Uwazac na ilos¢ i jakos¢ czasu spedzanego w internecie powinny osoby niesumienne,
majace problem z organizacjg czasu i ustalaniem priorytetow, ale tez niesmiate czy agre-
sywne. Obserwuj swoje zachowania w sieci. Jesli zauwazysz, ze czas spedzany w sieci wpty-
wa negatywnie na inne obszary twojego zycia, skorzystaj z pomocy psychologa.

POMYSt NA LEKCJE,

Uczestnicy i uczestniczki poznajg zachowania, ktore moga Swiadczy¢ o uzaleznieniu od in-
ternetu i wspdlnie wymyslaja sposoby radzenia sobie z tym problemem. Biora takze udziat
w debacie na temat wptywu internetu na relacje spoteczne.
Cele operacyjne
Uczestnicy i uczestniczki:

» potrafig wymieni¢ zachowania, ktre moga Swiadczy¢ o uzaleznieniu od internetu;

« rozumiejg, dlaczego kontakt w internecie moze by¢ fatwiejszy niz bezposredni;

« uczestnicza w debacie na temat internetu i potrzebie relacji spotecznych;

« znajg cechy, ktdre sprzyjaja uzaleznieniu sie od internetu;

« potrafig wymienic sposoby, jak radzi¢ sobie z uzaleznienim od internetu.
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Przebieg zajec

Internet, telefon komarkowy s3 obecne codziennie w naszym zyciu. Praca, czy nauka bez
komputera i internetu dla wielu wydaje sie juz niemozliwa. Za posrednictwem internetu
komunikujemy sie ze soba. Kiedy korzystanie z nowych technologi moze by¢ problemem?
Kiedy zaczyna by¢ uzaleznieniem? Jak radzi¢ sobie z nadmiernym korzystaniem z interne-
tu?

Czas: 10 min

Forma: praca wparach, rozmo-
wa,prezentacja osoby prowadzacej
Pomoce: tablica, kreda

Napisz na tablicy stowo ,uzaleznienie”. Zapytaj uczestnikow i uczestniczki, czy wiedza,
na czym polega uzaleznienie od internetu. Popros, zeby w parach przez 5 minut porozma-
wiali, dlaczego kontakt za posrednictwem internetu moze byc fatwiejszy niz bezposredni.
Rozpocznij rozmowe na forum. Pojawiajace sie odpowiedzi zapisuj na tablicy w formie mapy
mysli.

Zwrd¢ uwage na nastepujace odpowiedzi:

+ w internecie fatwiej dobierac osoby pod katem zainteresowan — internet jest sper-
sonalizowany (strony tematyczne, portale spotecznosciowe, blogi)

nie ma kontaktu twarzg w twarz, ktory moze byc trudny dla osob niesmiatych lub
nieakceptowanych z jakiegos powodu

komunikagja jest niesymultaniczna — mozna sprawdzi¢ stowo w stowniku, zastano-
wic sie i odpowiedziec pozniej

wszyscy uzytkownicy internetu sg rowni — kazdy moze zatozy¢ konto, wypowiedziec
sie na forum

+ mozna kreowac swoj wizerunek — prezentowat wybrane aspekty osobowosci

+ nie wymaga wysitku — nie trzeba wychodzi¢ z domu, gdy pada deszcz

mozna kontaktowac sie z wieloma osobami naraz, majac kontrole nad momentem
i czasem trwania tego kontaktu

+ mozna unikac ludzi, kiedy sie tego chce

Powiedz, jakie cechy moga sprzyjac uzaleznieniu:

+ brak systematycznosci, odktadanie obowigzkow na ostatnig chwile
+ trudnos¢ z zarzadzaniem czasem

+ problemy z ustalaniem priorytetow

« impulsywnosc, brak umiejetnosci oparcia sie pokusie

+ trudnos¢ w nawigzywaniu relacji

+ duze wahania nastroju, nerwowos¢
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Czas: 15 min

Forma: praca wgrupach, rozmowa
Pomoce: duze kartki (A2/A1) lub
mnigjsze, pisaki

Podziel uczestnikow i uczestniczki na grupy 6-osobowe. Kazda grupe popros o stwo-
rzenie dwach list: listy sygnatow, po ktorych mozna poznac, ze ktos moze byc uzalezniony
od internetu oraz listy rad dla osob uzaleznionych. Zasugeruj grupom, zeby po 3 osoby pra-
cowaty nad jedna lista. Popros$ grupy o podawanie sygnatow. Podsumowuijac, zwrdc uwage,
ze osoba uzalezniona od internetu moze:

- zaniedbywac szkote, bo spedza duzo czasu w internecie;
« tracic kontrole, gdy probuje ograniczyc czas spedzany w internecie;

« nie dotrzymywac postanowien zwigzanych z korzystaniem z internetu, ktore podej-
muje;

+ by¢ nieszczera, kiedy opowiada, ile czasu spedza w internecie, w kalkulacjach zaniza
ten czas;

» odczuwac smutek i zdenerwowanie, jesli ktos albo co$ uniemozliwia jej spedzanie
czasu w internecie.

Popros grupy o podawanie rad dla osob uzaleznionych. Zwroc uwage na:
« tworzenie planu dnia
« wyznaczanie godzin, kiedy korzysta sie z internetu

+ powiedzenie o problemie zaufanej osobie

skorzystanie z pomocy psychologa lub pedagoga szkolnego, telefonu zaufania lub
pomocy psychologicznej on-line

autoobserwacje: ,Kiedy spedzam najwiecej czasu w internecie?”

Czas: 20 min

Forma: debata

Pomoce: dtugopisy, wydrukowane
karty ,Strony sporu”, ,Ocena”
i ,Przebieg debaty”

Przeprowadz w grupie debate na temat: ,Czy internet sprawia, ze jestesmy mniegj spo-
teczni?”. Podziel uczestnikow i uczestniczki na 3 grupy: grupe zgadzajaca sie, grupe neguja-
¢ i sedziow. Stronom sporu rozdaj karte ,.Strony sporu”, sedziom karty ,,0cena”. Popro-
wadz debate wedtug schematu z karty ,,Przebieg debaty”.

Ewalvacja

Czy po przeprowadzeniu zajec uczestnicy i uczestniczki:
« potrafig wymieni¢ zachowania, ktore moga Swiadczyc o uzaleznieniu od internetu?
« rozumiejg, dlaczego kontakt w internecie moze by¢ tatwiejszy?

« uczestnicza w debacie na temat internetu i byciu spotecznym?

« znaja cechy, ktore sprzyjaja uzaleznieniu sie od internetu?
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Opcje dodatkowe

Na tydzien przed zajeciami popro$ uczestnikow i uczestniczki o obserwowanie swoich za-
chowan w sieci. lle czasu dziennie spedzaja? W jaki sposob? Ogladajac filmy, piszac wia-
domosci, wyszukujac informacje, uczac sie, na portalach spotecznosciowych, grajac w gry,
przegladajac strony internetowe?

MATERIALY

karta ,.Strony sporu”
karta ,Ocena”
karta ,,Przebieg debaty”

ZADANIA SPRAWDZAJACE
Zadanie 1.
Uzupetnij luki w zdaniach:

« obserwacja

« przygladaniu

« pomocy psychologicznej

+ zaufanej

korzystac z internetu
« Impulsywnosc
* czasem

« smutek

czekaniem na nagrode

[rozwiazanie: Impulsywnos¢] to jedna z cech, ktore moga sprzyjac uzaleznie-
niu od internetu. Inne to na przyktad trudnosé z zarzadzaniem [rozwigzanie: cza-
sem] i [rozwiazanie: czekaniem na nagrodel. Osoby odczuwajace [roz-
wigzanie: smutek] lub zdenerwowanie, kiedy nie moga [rozwiazanie: korzystac
z internetul, moga by¢ uzaleznione. Jednym ze sposobow radzenia sobie z nadmiernym
korzystaniem z internetu jest [rozwiazanie: obserwacjal swoich zachowan zwia-
zanych z korzystaniem z internetu. Polega ona na [rozwigzanie: przygladaniul sie
sytuacjom, kiedy czasu spedza sie najwiecej, kiedy najbardziej ma sie ochote na surfowanie
w sieci. Mozna rowniez powiedziec o problemie [rozwiazanie: zaufanej] osobie lub
skorzystac z [rozwiazanie: pomocy psychologicznejl, np. online.

SLOWNICZEK

- uzaleznienie: nabyta silna potrzeba wykonywania jakiejs czynnosci lub zazywania
jakiejs substancji. Moze odnosic sie do naduzywania narkotykow, lekow, alkoholu,
papierosow, jak rowniez gier hazardowych, korzystania z internetu czy ogladania te-
lewizji.
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CZYTELNIA

« Jakubik Andrzej, Zespot uzaleznienia od Internetu (ZUN [online], [dostep: 30.12.2012],
Dostepny w Internecie:http: //www.psychologia.net.pl/artykul .php?level=
52

« Ztapani w sie¢ [online], rez. Artur Sochan i Michalina Taczanowska, cz. 1, [dostep:
30.12.2012], Dostepny w Internecie: http: //www. youtube . com/watch?v=cZVE2u0tTcw

« Ztapani w sie€ [onlinel, rez. Artur Sochan i Michalina Taczanowska, cz. 2, [dostep:
30.12.2012], Dostepny w Internecie: http: //www. youtube . com/watch?v=zHWerpLQsUO

+ Uzaleznienie od internetu [online], [dostep: 30.12.2012], http:/www.medme.pl/artykuly/uzaleznienie-
-od-internetu,3104973 Lhtml

+ Nowy telefon zaufania — uzaleznienia behawioralne, http://www.kbpn.gov.
pl/portal?id=2038383

+ Nadmierne korzystanie z komputera i Internetu przez dzieci i mtodziez, Polskie
Centrum Programu Safer Internet [PDF], [dostep: 19.02.2012], Dostepny w Interne-
ciehttp://wuw.saferinternet.pl/images/stories/pdf/nadmierne_korzystanie_
z_internetu_przez_dzieci_i_mlodziez.pdf

Tekst: Joanna Ruta Baranowska, scenariusz: Weronika Paszewska, konsultacja merytoryczna: Natalia Cybis. Ma-
teriat pochodzi z serwisu edukacjamedialna.edu.pl prowadzonego przez Fundacje Nowoczesna Polska.
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Podstawa programowa:

Informatyka, IV poziom edukacyjny
Cele ksztatcenia
V. Ocena zagrozen i ograniczen, docenianie spotecznych aspektow rozwoju i zastosowan informatyki.

Nowa podstawa programowa:

Etyka, liceum i technikum

Tresci nauczania

Podaje przyktady dziatan, ktore sa wyrazem troski o whasne zdrowie i zycie; wyjasnia, dlaczego nalezy odnosic sie
z szacunkiem do whasnego ciata.

podaje przyktady wtasciwego i niewtasciwego wykorzystywania nowych technologii, w szczegélnosci technologii
informatycznych.

identyfikuje i analizuje wybrane problemy moralne zwigzane z postepem naukowo-technicznym (np. problem
ochrony prywatnosci, ochrony praw autorskich, cyberprzemocy, rozwoj sztucznej inteligencji, transhumanizm).

Edukacja dla bezpieczenstwa, liceum i technikum

Tresci nauczania

ocenia wtasne zachowania zwiagzane ze zdrowiem, ustala indywidualny plan dziatania na rzecz wtasnego zdrowia.
zna podstawowe sygnaty i objawy problemow ze zdrowiem psychicznym (stres fizyczny i emocjonalny, zaburze-
nia odzywiania, depresja kliniczna).

opisuje konstruktywne i niekonstruktywne sposoby radzenia sobie z emocjami, w tym negatywnymi.

analizuje objawy roznych rodzajow uzaleznien behawioralnych, w tym uzaleznienie od komputera, internetu, ha-
zardu.

ustala, co sam moze zrobic, aby tworzy¢ warunki srodowiskowe i spoteczne, ktore sa korzystne dla zdrowia (ochro-
na $rodowiska przyrodniczego, wsparcie spoteczne, komunikacja interpersonalna, wspétpraca osob, instytucji i
organizacji na rzecz zdrowia itpJ.
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