Uzaleznienie od Internetu

Obecnie nie da sie zy¢ bez technologii, komputer dzisiaj zastepuje nam bardzo wiele rzeczy,
utatwia funkcjonowanie, pracuje dla nas, dodatkowo rowniez jest dla nas sposobem na
rozrywke a czgsto dzigki Internetowi mamy pracg. Komputery towarzysza ludziom w pracy,
w szkole, w zyciu prywatnym. Obecnie Internet jest popularnym zrédtem zdobywania wiedzy
na prawie kazdy temat. Wynalazki zwigzane z technologig informacyjng sg wsze¢dzie wokot
nas: laptopy, telefony komoérkowe, tablety, gadzety elektroniczne. Przestrzen wokot
cztowieka jest wrecz wypeklniona réoznymi wynalazkami elektronicznymi w celu poprawy
jakosci zycia.

Jakie korzysci daje nam Internet?

Internet to ogdélnoswiatowa sie¢ komputerowa, ktorej celem jest przekazywanie szukanych
przez uzytkownika informacji, dostarczenie rozrywki oraz komunikowanie si¢ za pomoca
komunikatoréw z innymi uzytkownikami sieci. To réwniez dostep do konta bankowego,
mozliwo$¢ znalezienia pracy, a takze sposob na zrobienie zakupow.

Ale sg rowniez zagrozenia korzystania z Internetu!

Naleza do nich: uzaleznienie, wirusy, hakerzy, cyberprzemoc, zubozenie jgzyka, zapominanie
o gramatyce, zawieranie nieodpowiednich znajomosci.

Wedtug definicji slownikowej ,,Uzaleznienie to nabyta silna potrzeba wykonywania
jakiej$ czynnosci lub zazywania jakiej$ substancji”.

Co sprzyja uzaleznieniu od Internetu?

1. Stany depresyjne.

2. Choroby somatyczne.

3. Niepetnosprawnos¢.

4. Niska samoocena.

5. Trudna sytuacja rodzinna.

6. Niskie kompetencje spoteczne.

7. Brak wsparcia ze strony rodziny.

8. Gieboki stres.

9. Uzaleznienie od innego natogu.

Sygnaly i symptomy uzaleznienia od sieci to:
1. Zatracenie poczucia czasu spgdzanego w sieci.

2. Trudnosci w zakonczeniu zadan.



3. Imersja, czyli pochtoni¢cie w inny $wiat — wigksze skupienie na §wiecie wirtualnym, niz
realnym.

4. Euforia w chwili korzystania z Internetu.
5. Izolowanie si¢ od rodziny i znajomych.

6. Zaniedbywanie obowigzkéw szkolnych przez mtodziez i pracy zawodowej przez ludzi
dorostych.

7. Utrata promocji do nastepnej klasy przez uczniow lub utrata pracy przez ludzi dorostych.
8. Nieche¢ do podejmowania aktywnosci i zainteresowan zyciowych.

9. Dolegliwos$ci zdrowotne: niewyspanie, zmegczone oczy, rozdraznienie, wady postawy, bole
glowy, problemy z pamigcig i koncentracja.

10. Rozregulowany cykl catodobowy, odktadanie obowigzkéw na ,, potem”.
11. Nieumiej¢tno$¢ nawigzywania kontaktow w ,,realu”.
Jak zapobiega¢ uzaleznieniu w sieci?

Najczestsze formy uzaleznienia w sieci to: uzaleznienie od zawieranych znajomosci, od
nowych informacji w poczuciu, ze co$ waznego umknie uwadze, od gier.

Rozréznia sig trzy fazy:
Zaangazowanie, czyli poznanie Internetu,
Zastgpowanie znajomosci rzeczywistych wirtualnymi,

Ucieczka, czyli dtugie przebywanie w sieci.

Uzalezni¢ si¢ mozna w kazdym wieku, dlatego wazne jest, aby rozsadnie korzysta¢ z
Internetu. Trzeba zachowaé¢ roéwnowage we wszystkich sferach zycia: rodzinnego,
zawodowego 1 prywatnego. Wazna rzecza jest mie¢ dobre relacje w rodzinie, o ktore trzeba
dbac¢ systematycznie. Trzeba dba¢ o swoje zycie szkolne lub zawodowe 1 wypethia¢ wszystkie
obowigzki. Dobrze jest mie¢ znajomych, z ktorymi mozna ciekawie spedzi¢ czas wolny.
Dobra organizacja dnia i aktywne Zycie tez chroni przed zbyt dlugim korzystaniem z sieci.
Mozna zatozy¢ specjalny program, ktory przerywa pracg¢ komputera w pewnym momencie,
mozna o to poprosi¢ kogo$ z domownikdw.

Rodzice powinni ,,wydziela¢” swojemu dziecku czas pracy przy komputerze proponujac
inne ciekawe zajecia. Rodzina powinna budowa¢ wlasciwe wiezi, ktore chronia przed
uzaleznieniami.

Trzeba pamigtaé, ze wazniejsza jest otaczajagca nas rzeczywisto$¢ tzw. ,real” niz
rzeczywisto$¢ wirtualna. Internet przekazuje nam rézne wiadomosci, ale nie przekazuje nam
ludzkich emocji i mowy ciata, ktore sg tak wazne w komunikacji interpersonalnej.



Rzeczywistos¢ wirtualna (ang. virtual reality) — obraz sztucznej rzeczywistos$ci stworzony
przy wykorzystaniu technologii informatycznej. Polega na multimedialnym kreowaniu
komputerowe] wizji przedmiotow, przestrzeni i zdarzen. Moze on reprezentowaé zardwno
elementy $wiata realnego (symulacje komputerowe), jak i zupehlie fikcyjnego (gry
komputerowe science-fiction).

Real — rzeczywisty otaczajacy nas Swiat.
Gdzie szuka¢ pomocy w przypadku uzaleznienia?

W poradniach psychologiczno — pedagogicznych, w poradniach specjalistycznych, ktore leczg
uzaleznienia, u lekarza pierwszego kontaktu, ktory skieruje do specjalisty.

Prawdziwe zycie i przyjaznie moga trwa¢ tylko w ,realu”, a szczera rozmowa z drugim
czlowiekiem jest podstawa budowania pozytywnych relacji miedzy ludzmi.
Odpowiedzialne Zycie ma miejsce tylko w otaczajacym Swiecie, a rzeczywistosé
wirtualna moze nam stuzy¢ tylko, jako jedna z form rozrywki.
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