CYFROWE OBJECIA

1. Przeczytqj ponizsze stwierdzenia. Z iloma mozesz sie
vtozsamié? Zaznacz!

Mam konto na portalu spoteczno$ciowym.

Jestem ciggle zalogowany w serwisie.

Kontroluje akcje w waznych dla mnie grupach.

Jestem aktywnym uczestnikiem w grupie

zamkniete].

W ciggu dnia robie 30 wpisdw.

Gram w gry on-line.

Wymieniam sie kontami z innymi uzytkownikami.

Mdj cel to by¢ najlepszym.

Juz wkrétce osiggne najwyzszy poziom

zaawansowania.

Lubie uprawiac sport.

o Uprawiam sport regularnie minimum 3 razy w
tygodniu.

e W tymroku przeczytatem ksigzke.

e W tym miesigcu przeczytatem ksigzke.

Co trzeci nastolatek moze miec problem z uzaleznieniem od sieci.
Problem wydaje sie byc wiekszy w grupie uczniow szkot
podstawowych i gimnazjdw niz w grupie mtodziezy szkot Srednich.

2. Zapoznaj sie z filmem krétkometrazowym pt.
~Wyloguj sie”. Po filmie sprébuj odpowiedzie¢ na
ponizsze pytania:

https://www.youtube.com/watch?v=phCSXKgKQuo

— Czy ktoéres sceny z zycia Marty lub Adama
przypominajq Twaj fryb zycia?

— Jak wptywa styl zycia Marty i Adama na ich
kontakty z bliskimi, osiggniecia, samopoczucie?

— Czy zauwazasz u siebie podobne zmiany?

— Jak rozumiesz ostatniqg scene z filmu?

3. Zobacz w jaki sposob Robert Lewandowski przekonuje do aktywnosci offline!
https://www.youtube.com/watch2v=YO3UNé6gQeaA
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WYLOGUJ SIE!
DO ZYCIA

Wykorzystujgc hasto ,,Wyloguj sie” sprébuj
przestawi¢ za pomocq mapy mysli w jaki
sposob mozesz spedzi¢ czas nie korzystajgc
z Internetu. Postaraqj sie wykonaé w ciggu
tygodnia niektére czynnosci w momencie,
kiedy chciates usigs¢ przed komputerem.

Jesli zauwazysz u siebie pierwsze objawy uzaleznienia od Internetu
sprobuj

. usytuowacé komputer w miejscu uniemozliwiajgcym izolowanie sie od otoczenia,

. korzysta¢ z komputera w obecnosci innych osob,

. zmienia¢ pory korzystania z Internetu (komputera) oraz robic¢ przerwy,

. odnotowywac codziennie swoje wszystkie aktywnosci (w tym czas spedzany przy
komputerze),

. hie uzywac w sieci pseudonimow,

. rozmawia¢ o swoim problemie z bliskimi i znajomymi,

. wykonywac ¢wiczenia fizyczne,

. robi¢ stopniowo coraz dtuzsze przerwy w korzystaniu z Internetu (komputera),
starac¢ sie kontrolowac swoje mysli dotyczace Internetu,

10 stosowac techniki relaksacyjne.

LUB: zgtos sie do specijalisty np. Krakowskiego Centrum Terapii Uzaleznien



