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Uzaleznienia

WIEDZA W PIGULCE

Uzaleznienia mozemy podzieli¢ na trzy grupy:

« fizjologiczne - od nikotyny, alkoholu, srodkéw odurzajacych;
+ psychiczne - od internetu, gier hazardowych, kupowania, stodyczy, pracy;

« spoteczne - pojawiajace sie pod wptywem nacisku grupy, do ktorej uzalezniony na-
lezy.

Uzaleznienie od internetu, czy tez szerzej od obsesyjnego korzystania z urzadzen kom-
puterowych, jest stosunkowo nowym zjawiskiem i lekarze dopiero badajg jego przyczyny,
fizjologiczne podstawy oraz metody leczenia.

Oczywiscie to, ze czesto korzystamy z komérki do sprawdzania wpisow w sieciach spo-
tecznosciowych albo duzo gramy w gry komputerowe, nieoznacza, ze jestesmy uzaleznieni.
Warto jednak wiedzie, ze istnieje takie uzaleznienie, by w razie potrzeby zwrdcié sie o po-
moc lekarska.

Lekarze opisujg zespdt uzaleznienia od internetu jako sytuacje, w ktorej osoba uzalez-
niona pozbawiona dostepu do urzadzen elektronicznych odczuwa niepokoj, lek, frustracje,
gniew itd. Czesto w takich sytuacjach pojawiaja sie problemy w pracy i w szkole, zmiana rela-
cji z bliskimi, porzucenie nawykow higienicznych. W efekcie spedzania dtugich godzin przed
monitorem jesteSmy niewyspani, nie myslimy logicznie, nie potrafimy sie skoncentrowac.
Na $wiecie odnotowano wrecz przypadki $mierci z powodu przemeczenia organizmu po
kilku dniach bezsennego spedzania czasu z komputerem.

Osoby uzaleznione od internetu, podobnie jak np. alkoholicy, bardzo czesto nie przyznaja
sie do problemu albo go po prostu nie widza. Czesciej uzaleznienie zauwazaja bliscy.

Niewatpliwie korzystanie z technologii komunikacyjnych nie pozostaje bez wptywu na
nasz organizm. Korzystanie z mediow elektronicznych (w tym telewizora) wieczoremiw no-
cy powoduje zaburzenia cyklu dobowego i utrudnia zdrowy sen. Lekarze badajacy osoby
grajace w roznego typu gry komputerowe sprawdzili, ze w trakcie i po sesjach angazuja-
cych rozgrywek zmienia sie fizjologia organizmu. Pomimo braku wysitku fizycznego tetno
przyspiesza, zwieksza sie cisnienie krwi i nastepuje zwiekszone wydzielanie adrenaliny (co
moze by¢ przyczyna uzaleznienial.

Tworcy gier i serwisow internetowych angazuja specjalistow od projektowania takich
rozwigzan, ktore sktonig nas do poswiecenia ich produktom jak najwiecej czasu - gdyz to
przektada sie na ich zysk. Choc wiekszosci z nas daleko do uzaleznienia, to warto miec Swia-
domosc, ze jest to rodzaj manipulacji. A w korzystaniu z urzadzen elektronicznych nalezy
zachowac... rozsadek.

POMYSt NA LEKCJE,

Uzaleznienie od internetu jest zjawiskiem stosunkowo nowym, cho¢ mechanizmy jego dzia-
fania s3 podobne do uzaleznien od kupowania czy stodyczy. W wielu krajach przeprowadza
sie juz nie tylko badania statystyczne, ale tez opracowane zostaty metody terapii i powstajg
na ten temat prace naukowe. Wydaje sie, ze problem jest coraz bardziej powazny. Rozu-
mienie mechanizmow dziatania uzaleznienia od internetu pozwala, przynajmniej w jakiejs
czesci, uchronic siebie i moze sktonic do refleksji nad wasnym zyciem, a takze nad formami
spedzania wolnego czasu.


http://edukacjamedialna.edu.pl

Cele operacyjne

Uczestnicy i uczestniczki:
» wiedza, czym jest uzaleznienie od internetu;
« potrafig rozpoznat symptomy uzaleznienia od internetu;
« czytaja i interpretuj teksty kultury;

« tworza hasta, plakaty i grafiki przedstawiajgce temat uzaleznien.

Przebieg zajec

Czas: 5min
Forma: dyskusja
Pomoce: logo kampani spotecznej

Rozpocznij lekcje do pokazania uczniom i uczennicom logo znanej kampanii spotecznej
"Wyloguj sie do zycia” (materiat pomocniczy A) Pozwodl, aby mtodziez dokonata interpreta-
¢ji logo, zastanowita sie, z czym kojarzy im sie kampania. Mtodziez powinna zinterpretowac
zardwno znak ikonograficzny, jak i hasto. Jezeli masz takg mozliwosc, pokaz strone inter-
netowa i zachec do obejrzenia w domu filmikow tej akgji (http:/www.wylogujsie.org/).

2.

Czas: 10 min
Forma: czytanie ze zrozumieniem
Pomoce: kopie artykutu

Wrecz kopie fragmentow tekstu Andrzeja Jakubika (zrodto: http:/www.psychologia.edu.pl/czytelnia/50-
-artykuly/235-zespol-uzaleznienia-od-internetu-zui-em-internet-addiction-syndrome-
-ias-em.html) - materiat pomocniczy B. Popros uczniow i uczennice o przeczytanie arty-
kutu. Potem krotko wyjasnij terminy, stowa, ktore moga byé niezrozumiate.

3.

Czas: 15 min
Forma: rozmowa

Wyjasnij, ze celem kolejnego zadania jest stworzenie testu uzaleznienia od internetu na
podstawie przeczytanego przed chwilg artykutu. Popros, aby uczniowie i uczennice zapisali
na kartkach jedno pytanie, ktore powinno znalez¢ sie w takim tescie. Nastepnie stworzcie
razem np. 20 pytan testowych, ktore zapiszecie na tablicy.

4.

Czas: 10 min
Forma: burza mozgow
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Nawiazujac do poczatku lekdji, popros, aby uczniowie i uczennice utozyli hasta reklamu-
jace np. aktywny tryb zycia, zachecajace do kontaktow z rodzing i przyjaciotmi, pokazujace
skutki uzaleznienia od internetu. Cwiczenie przeprowadz metoda burzy méozgow, po czym
zapisz te hasta na biatym, duzym kartonie (lub popros o ich zapisanie mtodziez). Hasta te
maja by¢ czescig wystawy, ktorg dopetnia zadania domowe.

Ewalvacja
Czy po przeprowadzeniu zajec ich uczestnicy i uczestniczki:
« wiedza, czym jest uzaleznienie od internetu?

* rozpoznaja objawy uzaleznienia od internetu?

» czytaja ze zrozumieniem artykuty popularnonaukowe na wybrany temat?

Opcje dodatkowe

Cwiczenie nr 3 mozesz zmodyfikowat, wprowadzajac podziat na grupy (4-5 grup). Kazda
z nich otrzymuje kartke biatego papieru i zapisuje na niej jedno pytanie testowe. Nastep-
nie grupa nr 1 podaje kartke grupie nr 2 (zgodnie z ruchem wskazowek zegara), grupa nr

2 - grupie nr 3 itd. Cwiczenie trwa, dopoki nie wyczerpia sie pomysty. Potem kazda grupa
odczytuje pytania ze swojej kartki.

MATERIALY

- materiat pomocniczy A

- materiat pomocniczy B

ZADANIE DLA UCZNIA

Stworzcie plakat, grafike, logo (do wyboru), ktore odzwierciedlac beda temat uzaleznienia
od internetu. Wasze prace powinny korespondowac z wymyslonymi przez was hastami tak,
by mozna byto stworzy¢ wystawe klasowa.

StOWNICZEK

« vzaleznienie od internetu:

CZYTELNIA

« Naduzywanie internetu, [w:] Bezpieczenstwo dzieci online. Kompendium dla rodzi-
cow i profesjonalistow (FDN 2014), dostepny online: http:/dzieckowsieci.fdn.pl/bezpieczenstwo-
-dzieci-online-kompendium-dla-rodzicow-i-profesjonalistow (dostep: 30.12.2014)
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Podstawa programowa:

Informatyka, lll poziom edukacyjny

Cele ksztatcenia

V. Ocena zagrozen i ograniczen, docenianie spotecznych aspektow rozwoju i zastosowan informatyki.

Tresci nauczania

7. Wykorzystywanie komputera i technologii informacyjno-komunikacyjnych do rozwijania zainteresowan; opi-
sywanie innych zastosowan informatyki; ocena zagrozen i ograniczen, aspekty spoteczne rozwoju i zastosowan
informatyki.

Wiedza o spoteczenstwie, Il poziom edukacyjny

Cele ksztatcenia

II. Rozpoznawanie i rozwigzywanie problemow. Uczen rozpoznaje problemy najblizszego otoczenia i szuka ich roz-
wigzan.

Edukacja polonistyczna, Il poziom edukacyjny

Cele ksztatcenia

II. Analiza i interpretacja tekstow kultury. Uczen doskonali sprawnosc analizy i interpretacji tekstow kultury; zyskuje
nowe narzedzia, dzieki ktorym jego lektura jest coraz dojrzalsza, bardziej Swiadoma i samodzielna;

Nowa podstawa programowa:

Wychowanie do zycia w rodzinie, [V-VIll klasa

Tresci nauczania

Uczen Swiadomie i odpowiedzialnie korzysta ze srodkow spotecznego przekazu, w tym z internetu, dokonujac wy-
boru okreslonych tresci i limitujac czas im poswiecany.

Uczen jest odpowiedzialny za whasny rozwdj i samowychowanie

Edukacja dla bezpieczenstwa, liceum i technikum

Tresci nauczania

wymienia rzetelne zrodta informacji o zdrowiu, chorobach, swiadczeniach i ustugach zdrowotnych.

ocenia whasne zachowania zwigzane ze zdrowiem, ustala indywidualny plan dziatania na rzecz wtasnego zdrowia.
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 Srodowiska przyrodniczego, wsparcie spoteczne, komunikacja interpersonalna, wspdtpraca osob, instytucji i
organizacji na rzecz zdrowia itpJ.

Jarostaw Lipszyc, Radek Czajka, Matgorzata Bazan, Wojciech Budzisz, tukasz Wojtasik Uzaleznienia 4


http://edukacjamedialna.edu.pl
http://nowoczesnapolska.org.pl
http://nowoczesnapolska.org.pl
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
http://edukacjamedialna.edu.pl/lekcje/uzaleznienia/

