Czym s3
cyberuzaleznienia?

To niekontrolowane korzystanie z
komputera, smartofna lub innych
urzadzen elektronicznych z dostgpem
do Internetu w sposob, ktory wyrzadza
szkody w sferze fizycznej, psychiczne;,
spotecznej czy ekonomiczne;.

Sygnaly i symptomy Skutki
uzaleznienia od sieci: cyberuzaleznienia:

- Zaniedbywanie obowiazkow.

- Utrata wigzi z rodzing 1
zZnajomymi.

« Zatracenie zdrowego trybu
zycia.

« Utrata zainteresowan.

« Trudnosci w nawigzywaniu
relacji poza Internetem.

- Problemy z koncentracja 1
pamiecig.

« Depresja w przypadku dhugiego
braku dost¢gpu do komputera.

« Rozregulowany cykl
okotodobowy.

« Pogorszenie wzroku.

« Choroby uktadu pokarmowego,
otytosc.

« Bole glowy, ramion, kregostupa,
karku.

- Zatracenie poczucia czasu
spedzonego w sieci.

Trudnosct w zakonczeniu zadan.
Pochtoni¢cie w swiat wirtualny.
Izolowanie si¢ od rodziny 1
znajomych.

Zaniedbywanie obowigzkow
szkolnych.

Nlechfgc do podejmowania
aktywnosci 1 zainteresowan.
Niewyspanie, rozdraznienie,
problemy z pamigcia 1
koncentracja.

Odktadanie obowiazkdédw na

Zasady przeciw

uzaleznieniom:

1. Ustal granice- postaw sobie realistyczne cele w zakresie
czasu korzystania z Internetu.

2.7Zarzadzaj czasem w cyberprzestrzeni- ustaw sobie limit
czasu na korzystanie z Internetu, a tym samym zapewnisz
sobie powrot do rzeczyw1stos01

3. Urozmaicanie przyjemnosci- wzbogacaj swoja codziennosc
o nowe interesujace dla Ciebie zajecia.

4.Jesli problem Cig przerasta zaufa) rodzicom/ opiekunom 1
popros ich o pomoc.

5.Szukaj pomocy w Swiecie realnym- porozmawiaj o swoich
trudnosciach z kims, do kogo masz zaufanie.

ZYCIE WIRTUALNE NIE ZASTAPI TEGO REALNEGO!



