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wgy Krokusiprzyjaciele
- Krokus postuchayj, jak si¢ dobrze przygotujemy, to uda nam sie
wygrac te zawody. Musimy tylko opracowac strategie — prébowal
uspokoi¢ kolege Mirun - Ale poczekajmy az wszyscy sig¢ zejdg.
Bedziemy dzisiaj miec duzo pracy.
Jakby na zawolanie zaczeli pojawiac sie po kolei: Mania, Lulek, Mario
i Gera. Nie bylo jeszcze tylko Zeusa. Ale on, jak wszyscy doskona-
le wiedzieli, przychodzit zawsze ostatni. Mania i Gera usiadly obok
siebie. Rozmawialy o tym, co si¢ u nich ostatnio wydarzyto. Chlopcy
popatrzyli na dziewczyny zniecierpliwieni.
- Papuzki nieroztgczki — skwitowal Lulek.
Mania spojrzala w jego kierunku, jakby za chwile miata cisng¢ gromem.
- Daj im spokéj. Niech sobie chwile pogadajg, a wy pomézcie mi
zrobic cos z tym pudtem - zareagowal Mirun.
W pudle trzymali rézne fanty. Podczas ostatniego spotkania uznali,
ze czas juz co$ z tym zrobi¢. W miedzyczasie dziewczyny skonczyly

rozmowge i dolaczyly do kolegéw. Wspoélnie podejmowali decyzje, co D0 TOTQ%%DS%E%D?{UZYNY
zrobi¢ z poszczegdlnymi rzeczami. Co rusz wybuchali $miechem, kiedy WIRTUALNYCH AVATAROW,
przypominaly im sie okolicznosci, w ktérych kto$ byl zmuszony odda¢ WiN A%’;AéEA%EW?;YZ&%? Ik

fanta. Mario kiedy$ musial pozegnac si¢ z jednym trampkiem. A ze
jest honorowy, to wracal do domu w jednym bucie. Gera oddata swoje
ulubione zelki, ktore teraz przypominaly stopiong ze sobg kolorowa
mas¢. Krokus bardzo lubit te spotkania z przyjaciétmi. Zawsze znajduja
pomysty na to, zeby wspdlnie robi¢ cos ciekawego. Nie przypomina
sobie, zeby kiedykolwiek si¢ z nimi nudzil. Nie lubil za to powrotow
do rzeczywisto$ci. Musial wtedy zostawia¢ swojego awatara — Krokusa
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N# ZEBRANIV
DOSTALISMY LISTE TWOICH
OCEN. O SIE STALO? SAME
DWOIKI | JEDYNKI!! PRZECIEZ
DO TEJ PORY VCZYEES SIE:
CALKIEM NIEZLE...

O RANYYY! )

PRZECIEZ TAM
JEST CALE
MOJE ZYCIE,
TAM $4 MOI
PRZYJACIELE!

| VIE DAM RADY!

(

TO PRZEZ TEN KOMPUTER!
KONIEC Z TYM. MASZ
SZLABAN NA INTERNET!!!

-----

iznowu stawac sie zwyklym Kamilem. Kolega z klasy, Tomek, z ktérym
Kamil blizej si¢ kolegowal w szkole, nie byt juz tak fajny jak szybki
i zwinny Mario czy gadatliwa i pelna pomystéw Gera. Kamil wiec nie
szuka przyjaciol w realu. Wtasciwie odkad ma swoja barwng paczke
awatardw, to mu na tym niespecjalnie zalezy. Bo i po co? Jezeli ma jakis$
problem, moze z nimi o tym porozmawiac. Spotykaja si¢ bardzo czesto.
Niekiedy wprawdzie zastanawia sie, jak wygladaja i kim s3 w rzeczywi-
sto$ci. Ale z drugiej strony, czy to takie wazne? Najwazniejsze, Ze moga
razem spedzac czas i wspdlnie przezywac rézne przygody. Kiedy jako
Krokus wraz z Zeusem, Mario, Gerg, Manig i Lulkiem rozpakowywat
swoje pudlo i ustalal strategie na zawody, nie wiedzial, ze to bedzie
jedno z jego ostatnich spotkan. Nastepnego dnia bowiem odbyto sig¢
zebranie w szkole. Mama dowiedziala si¢ na nim, ze Kamil jest zagro-
zony z matematyki i przyrody. On sam wiedzial o tym wcze$niej niz
mama, ale zupelnie to zignorowal. Rodzice byli zgodni, ze Kamil od tej
pory musi ograniczy¢ korzystanie z komputera. Kamil byl zdruzgotany.
Wyblagal u rodzicéw, zeby pozwolili mu cho¢ na chwile zalogowa¢
sie do Internetu i wyjasni¢ swoim przyjaciotom, ze przynajmniej do
konca roku szkolnego nie bedzie mégt si¢ z nimi tak czesto widywac...
Pierwszy odezwal si¢ Zeus:
- W takiej sytuacji nasza paczka musiataby gra¢ w ostabionym

sktadzie.
Stowa Zeusa $widrowaly powietrze wywolujac grymasy zlo$ci na twa-
rzach Mani, Lulka, Mario, Miruna i Gery.

- Nie mozemy sobie na to pozwoli¢ Krokus - ciagnat dalej Zeus.- Za
duzo wlozylismy wysitku, Zeby dojs¢ tak daleko z naszym zespotem.
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Krokus. nie bardzo roz‘umial, Cf) Zeus ma na mysli, ale kolega nie po- %%ﬁ?fg’fggﬁ?go’ If g’z,% Z’Ebﬂ
zostawil go dtugo w niepewnosci: SI&, ZE TAK MNIE POTRAKTUIA!

- W takim razie twojego awatara przejmie ktos inny. Musimy
znaleZ¢ kogos na twoje miejsce.
Krokus nie mogl uwierzy¢ wtasnym uszom. Chcg mnie zastgpi¢ kims
innym? - caly czas niedowierzal temu, co si¢ dzieje. Mimo Ze Ma-
nia i Mirun mieli watpliwosci, to ostatecznie rozwigzanie podsuniete
przez Zeusa zostalo zaakceptowane. Krokus musiat odejs¢ i przeka-
za¢ swojego awatara komus$ innemu. Kiedy ostateczna decyzja zostala
przeglosowana, Krokus chciat jak najszybciej wylogowac sig¢ z sieci.
Tysiace mysli przetaczalo sie teraz przez jego glowe. Jak to mozliwe?

Przeciez to moi przyjaciele? — Krokus, a teraz juz Kamil, nie mogt WYBACZ, ALE NIKT
pogodzic¢ sie z tym, co si¢ stalo. Zostal sam. Nawet nie przyszto mu NIE BEDZIE CZEKAL
do glowy, ze w takiej sytuacji druzyna si¢ od niego odwrdci. Liczyl na Az\élzg%ﬁ;{l}%%@
to, Ze go zrozumiejg i beda chcieli pomoc. Tymczasem stalo sie ina- ZASTAPIC CIE KIMS
czej... Z trudem dochodzito do Kamila, ze tak naprawde niewiele ich INNYM. JEST TYLE DO

ZROBIENIA...

taczylo. Ich przyjazn byta zbudowana na potrzeby wirtualnego swiata.
Stuzyta do zdobywania kolejnych punktéw. Kamil nie wiedzial, jak ma
sobie poradzi¢ z zaleglo$ciami szkolnymi, ktdre pietrzyly sie, gdy on
koncentrowat si¢ na budowaniu sily swojej wirtualnej paczki. Mama
zaproponowata Kamilowi, zeby poprosil o pomoc Tomka, ktéry jest
jednym z lepszych uczniéw w klasie i co wiecej, jest $wietny w matema-
tyce. Kamil z t3 mysla poszedt kolejnego dnia do szkoty. Na korytarzu
natknat sie na wychodzacego z szatni Tomka, ktéry wyraznie ucieszyt
sie na widok kolegi. Kamil pomyslat sobie, Zze Tomek nie odmoéwi po-
mocy. Juz kiedys razem si¢ uczyli...

Y g it IS P
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Wybrane fakty z historii komputera

Czy myslisz, ze byloby trudno wyjasnié
naszym przodkom, co to jest komputer?
Niekoniecznie!

Prototyp komputera - czyli liczydto zwane abakusem - byto uzywane
przez starozytnych Egipcjan, Grekow i Rzymian. Mozna powiedzie¢,
ze pierwszy komputer byt deska pokryta piaskiem. W piasku palca-
mi robiono rowki, w ktérych umieszczone byty kamienie stuzace do
wykonywania obliczen.

Pierwsze mechaniczne urzadzenia obliczeniowe przynidst XVl wiek.
Prekursorem w tej dziedzinie byt niemiecki astronom i matematyk Wil-
helm Schickard. W 1623 roku zbudowat on zdrewna maszyne liczaca
(zwana rowniez zegarem liczacym), ktora wykonywata cztery dziatania.
Wykorzystywata do tego mechanizmy zegarowe - tryby i kota.

Maszyny liczace byty udoskonalane przez kolejne wieki. Przetom
nastapitw 1801 roku. Wéwczas to francuski tkacz Joseph-Marie Jacqu-
ard wykorzystat do sterowania krosnem tkackim wzér zakodowany na
dziurkowanych kartach. Dat dzieki temu poczatek procesowi automa-
tyzacji przetwarzania danych. W p6zniejszych latach karty Jacquarda
zostaty zastosowane m.in. do zapisywania muzyki odgrywanejzaich
pomoca przez automatyczne pianina.

Okres Il wojny Swiatowej gwattownie przyspieszyt prace nad kom-
puterem. W latach 1939-42 prototyp komputera zbudowali w USA
J. V. Atanasoff i C. Berry. Byta to maszyna stuzaca do rozwigzywania
zadan matematycznych. W 1943 roku zbudowano pierwszy komputer

NIE CHCE MI SIE WIERZYC, ZE
S4 MADRZEISI OD NAS. PEWNIE

CZY SYSZALAS, ZNALEZLI TO NA ATLANTYDZIE,
ZE W GRECII MATA A TERAZ ZGRYWAIH MADRALE!
JVZ PIERWSZY A LA

KOMPUTER
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JESZCZE TYLKO
123.003.564.956 MIVUT
| MOJE MALENSTWO
0BLICZY DZHALANIE

Twoje korrjp .

w Wielkiej Brytanii - Colossus. Wykorzystywano go na potrzeby wojska
do rozpracowywania niemieckich maszyn, ktére szyfrowaty komuni-
katy wojskowe. W latach 1942-44 powstat MARK |. Komputer wazyt
40 ton (czyli tyle, ile osiem dorostych stoni!). Byt przeznaczony do
wykonywania obliczen matematycznych.

Pierwsze elektroniczne urzadzenie liczace sterowane za pomoca
programu skonstruowatw 1941 roku niemieckiinzynier Konrad Zuse.
Jego maszynazwana byta Z3. Podczas wojny z powodu braku papieru
Zuse wybijat otworki w starych tasmach filmowych. W ten wtasnie
sposéb przechowywat swoje programy i dane.

Pierwszy komputer w naszym rozumieniu, czyli ENIAC, skonstru-
owany zostatw 1946 roku przez J.P. Eckerta i J.W. Mauchly'ego. Zbudo-
wany bytz 500.000 elementéw i wazyt 30 ton (mniej wiecej 6 dorostych
stoni!). Byt uzywany gtéwnie do obliczen zwigzanych z wytwarzaniem
bronii prognozowaniem pogody. Uzywany byt do 1955 roku.

Od lat 50. konstruktorzy pracowali nad zmniejszaniem wymiaréw
komputeréw i zwiekszaniem ich wydajnosci. Dzieki temu komputery
staty sie znacznie mniejsze i lzejsze, a przy tym szybsze i bardziej nie-
zawodne.

W 1951 roku powstat pierwszy komputer do sprzedazy - UNIVAC.
Mégt on przetwarzac dane liczbowe, jak i tekstowe. W podobnym
czasie, w latach 1946-52, zostat skonstruowany EDVAC - zarbwno
program oraz dane byty po raz pierwszy przechowywane w pamieci
komputera. W latach 60. ubiegtego wieku komputery do$¢ powszech-
nie stosowano w wojsku, w niektorych firmach, bankachiosrodkach
badawczych.

: p /{-/// 3 i‘:"/::;.5"
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Pierwsze komputery osobiste byly (uwaga!) wielkosci szafki!

W latach 70. zaczeto projektowac komputery z mysla o indywidualnych klientach.

W Polsce w latach 1970-73 inzynier Jacek Karpinski zbudowat nowatorski minikompu-
ter K-202. Wedtug znawcow, swoja szybkoscia przewyzszat pierwsze komputery osobiste
IBM. Jeden z pierwszych komputeréw osobistych, pierwszy w ,,klasycznej” konfiguracji
-z klawiaturg umieszczong w tej samej obudowie co procesor i podtagczong do monitora,
zaprojektowany zostat przez Steve'a Wozniaka (ktéry ma polsko-niemieckie korzenie)
i Steve'a Jobsa - zatozycieli firmy Apple. Wszedt do sprzedazy w kwietniu 1976 roku. Tak
zaczeta sie era komputera osobistego.

Zastanow sie i odpowiedz:

Wyobraz sobie, ze za sprawg wehikutu czasu przeniost(a)es sie w czasie do roku
1900. Spotykasz tam swoich przodkéw - prapraprababcie oraz praprapradziadka.
Twoim zadaniem jest wyjasni¢ im, czym jest komputer. Przeczytaj uwaznie
historie komputera, aby znalez¢ inspiracje dla swoich wyjasnien!
MojaodpowiedZs e o s e e

CZY MOZECIE UWIERZYC, ZE JEDEN
Z PIERWSZYCH KOMPUTEROW 0SOBISTYCH
NA SWIECIE — TEN NASZEGO PROJEKTY

(APPLE | ) MIAL DREWNIANA
OBUDOWE?

WAM A IMIE
STEVE WOZNIAK,
AT0 MOT KUMPEL

STEVE 3085
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Historia Internetu

O ile rozwéj komputerdéw przyspieszyta
Il wojna Swiatowa, to rozwdj Internetu
przyspieszyta obawa przed kolejna wojna
Swiatowa, czyli tzw. okres zimnej wojny.
Pomystodawca Internetu byt amerykanski
informatyk polskiego pochodzenia - Paul
Baran. W 1962 roku opublikowat prace,
w ktorej przedstawit projekt sieci cyfrowych
stuzacych do przekazywania danych.
Prace nad uruchomieniem Internetu roz-
poczety sie 29 pazdziernika 1969 roku, kiedy
to na Uniwersytecie Kalifornijskim w Los An-
geles (UCLA), w ramach badan naukowych
prowadzonych na potrzeby wojska, urucho-
miono pierwsze wezty sieci ARPANET - bez-
posredniego przodka dzisiejszego Internetu.
Eksperyment miatzbadaé mozliwos¢ zbudo-
wania sieci komputerowej, ktéra mogtaby
funkcjonowaé nawet pomimo uszkodzenia
pewnej jej czesci. Wszystkie istniejagce do tej
pory sieci zarzadzane byty przez jeden gtéw-
ny komputer, ktoérego awaria unieruchamia-
ta cata sie¢. Miato to zabezpieczyé wazne
dane na wypadek konfliktu zbrojnego.

W latach 70. sie¢ dotarta do Europy.
W tym czasie stworzono m.in. poczte elek-
troniczna (e-mail). W 1989 roku w szwaj-
carskim instytucie badawczym, pojawit sie
pomyst, ktéry byt podstawg do stworzenia
stron WWW (World Wide Web). Przedsie-
wziecie miato umozliwi¢ wymiane danych
naukowych w prosty i przejrzysty sposéb.
W latach 90. pojawity sie pierwsze interne-
towe przegladarki graficzne. Od tego czasu
odnotowuje sie staty wzrost liczby uzytkow-
nikéw sieci. W Polsce pierwsze tacza inter-
netowe zostaty uruchomione w 1991 roku.

W ciaggu jednego roku, od czerwca 1994
roku do czerwca 1995, czestotliwosc¢ korzy-
stania z sieci zwiekszyta sie 25-krotnie. Pod
koniec 1997 roku liczba uzytkownikow sieci
przekroczyta 100 milionéw, a juz w 1999 roku
200 milionéw oséb. W 2011 liczba internau-
téw osiggneta 2,3 miliarda os6b na 6,9 mi-
liardow ludzi, czyli 1/3 mieszkancéw ziemi.
Z roku narok internautow przybywa...

Zastanow sie i odpowiedz:

Jaki wktad w rozwéj komputerow

i Internetu wniesli naukowcy

i odkrywcy polskiego pochodzenia?
Przeczytaj uwaznie historie
komputera oraz Internetu i odwotaj
sie do konkretnych nazwisk.

TwojaodpowiedZ:........cccevvunnnennn.

Sprawdz na stronie 24. czy Twoja
odpowiedz jest prawidtowa
(odpowiedz nr 1).
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Uzaleznienie a komputer i Internet

Zastanow sie i odpowiedz:

Sprébuj przypomnied sobie wszystkie czynnosci, ktdére musisz codziennie wykony-
wac, zeby zachowac zdrowie oraz realizowad zadania zwigzane z nauka w szkole

i zyciem rodzinnym. Nastepnie wybierz te sposrod nich, ktéra lubisz wykonywac
najbardziej:

MojaulilblonacynnoSCims e s e

Ateraz wyobrazZ sobie, ze przez miesigc wykonujesz tylko te czynno$é. Jak myslisz,
w jakim bedziesz stanie po miesigcu wykonywania tylko tej jednej czynnosci?
Wyobraz sobie i zapisz przynajmniej 6 konsekwencji zwigzanych ze zdrowiem,
relacjami z ludzmi i Twoim samopoczuciem, ktérych mé(o)gt(a)bys doswiadczyé po
takim eksperymencie:

MojeZdioWic e s e e s e

MojerelagezZlldZmice e s e

MojeSamopeCZitiE S s e

Dla utrzymania
zdrowia i normalnego
funkcjonowania potrzebne
jest wykonywanie
réznorodnych czynnosci.
Kiedy jedna z nich zaczyna
przewazac nad innymi,
robi sie niebezpiecznie...

Uzaleznienie od wykonywania czynno-
$ci nazywane jest uzaleznieniem beha-
wioralnym. Oznacza ono niemoznos$¢
powstrzymania sie od wykonywania
danej czynnosci, pomimo tego, ze wpty-
wa to negatywnie na stan zdrowia osoby
uzaleznionej oraz jej kontakty z otocze-
niem. W taki sposéb mozna sie uzaleznic¢
nie tylko od komputera i Internetu, ale
i hazardu, zakupdw, jedzenia, opalania,
telefonu komorkowego itp.
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Czy od komputera mozna sie uzaleznic?

Jezeli poswiecamy wykonywaniu danej czynnosci, np. surfo-
waniu w Internecie, coraz wiecej czasu i zaczyna zajmowac ona
znaczna cze$é naszego zycia, to mozemy sie od niej uzaleznic.

Uwaga! Wedtug badan przeprowadzonych przez Centrum Ba-
dania Opinii Spotecznej w 2011 roku dzieci i mtodziez ponizej 18

roku zycia sg grupa najbardziej narazong na ryzyko uzaleznienia
od komputeraiInternetu!

Jak rozpoznasz, ze korzystanie komputera
i Internetu staje sie rowniez Twoim problemem?

Ryzyko uzaleznienia pojawia sie wtedy, gdy:

> odczuwasz silng potrzebe lub wrecz poczucie przymusu
korzystania z Internetu,

> tracisz kontrole nad iloScig czasu spedzanego w sieci,

> odczuwasz niepokdj, rozdraznienie czy gorsze samopoczucie
przy prébach przerwania lub ograniczenia korzystania
zInternetu i komputera; negatywne odczucia mijaja
z chwilg powrotu do sieci,

» spedzasz coraz wiecej czasu w Internecie po to, aby poprawi¢
SWoje samopoczucie,

» zaniedbujesz inne aktywnosci lub dotychczasowe
zainteresowania na rzecz Internetu,

Twoje kompe'.r"l-d‘i__._

korzystasz z Internetu pomimo szkodliwych nastepstw (mimo tego,
ze zaniedbujesz sen, jesz byle co, zaniedbujesz swoj wyglad ze-
wnetrzny, nie odrabiasz na czas lekgji, zapominasz o przyjaciotach).

Czy masz problem z nadmiernym korzystanic?m z Internetu?
Sprawdz to odpowiadajacna ponizsze pytanial

. Test: Ocena uzaleznienia od Internetu '
Opracowanie: na podstawie testu K. Young (ze strony: www.netaddiction.com)

1. Czy stajeszsie ozywion(a)y, gdy myslisz o ostatniej
lub nastepnej sesji z Internetem? TAK | NIE

2. Czy czujesz potrzebg statego zwigkszania czasu spedzanego
w sieci? TAK | NIE .

3. Czy probowat(a)es kilkakrotnie i bez powodzem}a
kontrolowaé, zmniejszy¢ lub w ogoble zaprzestac
korzystaniaz Internetu? TAK | NIE

4, Czy czujeszsig niespokojn(a)y zderwowan(a)y gdy
prébujesz zmniejszy¢ dtugos¢ czasu spedzanego przed
komputerem? TAK | NIE :

5. Czy pozostajesz on-line dtuzej, niz pierwotnie
planowat(a)es? TAK [ NIE . o

6. Czy z powodu Internetu pogorszyty si¢ Twoje Wy!’\IkI. .
W nauce, masz wiecej nieobecnosci w szkole, pojawiajg si§
konflikty z innymi ludzmi? TAK | NIE -

7. Czy ktamat(a)es, aby ukryé, jak wiele
czasu spedzaszw Internecie? TAK [ NIE

8. Czy uzywasz sieci jako sposobu na
ucieczke przed problemami lub

Jezelicho¢
na jedno pytanie
odpowiedziat(a)
e$ twierdzaco, jestes

; zagrozon(a)y!
uémierzenie przykrego nastroju Porozmawiaj o tym
(poczucia bezradnosci, winy, _ zzaufana osoba

dorosta.

niepokoju, samotnosci)? TAK [ NIE
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Uzaleznienie od komputera i Internetu

nie nastepuje od razu...

I1FAZA
Komputer i Internet
sq super!

II FAZA
Komputer i Internet
sg mi potrzebne!

III FAZA

Komputer i Internet
sa mi niezbedne do
zyciall

Na samym poczatku Internet ze swoimi mozliwosciami
wydaje sie fascynujacy. Jest bardzo atrakcyjnym
sposobem na spedzenie czasu i odprezenie, zdobycie
informacji, komunikacji, rozrywki. Mozliwos$¢
nawigzywania kontaktow daje uzytkownikowi poczucie
bycia atrakcyjnym, zabija nude i poczucie osamotnienia.

W pewnym momencie uzytkownik zaczyna odczuwac
potrzebe spedzania coraz wiekszej ilosci czasu na surfowaniu
w Internecie i podtrzymywaniu znajomosci w sieci,
rezygnujac z dotychczasowych zajec i kontaktow z ludzmi.
Internet i komputer zajmuja coraz wazniejsze miejsce w zyciu
uzytkownika. Jego mysli sg zaprzatniete tym, co sie dzieje

w sieci, nawet wéwczas, kiedy z niej nie korzysta.

Na tym etapie potrzeba korzystania z Internetu zaczyna
dominowac nad innymi potrzebami. Internet staje sie
sposobem na ucieczke od probleméw i trudnosci.

W momentach, gdy uzytkownik powraca do rzeczywistosci,
nawarstwiajace sie problemy sprawiaja, ze czuje sie jeszcze
gorzej. Metoda na polepszenie nastroju staja sie czestsze

i dtuzsze pobyty w Internecie. Kiedy z r6znych powodow
dostep do Internetu jest ograniczony lub niemozliwy,
pojawia sie uczucie poirytowania, lek, a nawet panika.

A

P

Bank pomocnych
stowek:

POCZUCIE
WLASNEJ
WARTOSCI

oznacza stosunek do
samego siebie, zwigzany
z oceng swoich mocnych
i stabych stron. Osoby
z wysokim poczuciem
wtasnej wartosci wierza
w swoje mozliwosci,
szanujg siebie i innych,
lubig ludzi i sa przez
nich lubiani, lepiej radza
sobie ze stresem. Osoby
z niskim poczuciem wtasnej
wartosci nie wierza w swoje
mozliwosci, przezywaja
czesto niepokdj i strach
w relacjach z ludzmi, nie
radza sobie dobrze ze
stresem.
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Zastanow sie i odpowiedz: Kto jest narazony na uzaleznienie od komputera i Internetu?
Zapoznaj sie z krétka informacja na temat Niektorzy tatwiej popadajg w uzaleznienie, inni sa na to bardziej odporni.
problemu Przemka. Sprébuj ocenié, w jakiej fazie Osoby, bardziej podatne na uzaleznienie od komputera i Internetu:
y rozwoju uzaleznienia od komputera i Internetu jest sg nieSmiate i maja trudnosci w nawigzywaniu kontaktow z ludzmi,
Przemek. Co na to wskazuje? Umotywuj swoja maja niskie poczucie wtasnej wartosci,
odpowiedz. sa przekonane, ze niewiele potrafia,
Przemek ma 15 lat i spedza codziennie wiele unikaja kontaktow z ludzmi,
godzin surfujgc w Internecie. Kiedy koledzy nie radza sobie ze stresem.
 / zapraszajg go, zeby przyszedt pograc w pitke,
odmawia. Uwaza, ze ma w domu ciekawszg Bank pomocnych stéwek:
rozrywke - gry komputerowe online. Coraz RADZENIE _SOBl E ZE _STR_ESEM -
= = ; oznacza wszystko to, co robimy, aby poradzi¢ sobie z trudng sytuacja
Leghtie] gFa do poznyCh gOdzm nocnyCh' oraz z emocjami, ktére temu towarzysza. Mozemy radzi¢ sobie w sposéb
Zdarza mu sig, Ze zaspi na pierwsze godziny konstruktywny, czyli pomocny i twérczy (np. poprzez szukanie wsparcia
- lekcyjne. Na lekcjach w szkole zazwyczaj mys’li u przyjaciela) lub w sposéb niekonstruktywny, czyli niepomocny

e 5 : : i niszczacy (np. poprzez ,,zajadanie” stodyczami).
o tym, w jaki sposob przejs¢ kolejny poziom acyine- pop ) y

w grze. Czesto nie moze si¢ doczekad, kiedy

wroci do domu i sigdzie do komputera. == =
Zastanow sie i odpowiedz:

Wypisz cechy przeciwstawne do tych, ktore sprzyjaja uzaleznieniu od
Internetu i komputera:

NiesmialoSC=—— 0
BralkkwiaryWsiebie=... - e
Nieradzeniesobiezestresem—...............c.ccoeviiiiiiiiiiiiiieeeene

Moja odpowiedz

Sprawdz na stronie 24. czy Twoja odpowiedz? jest

Wymienione przez Ciebie cechy nalezg do tych, ktére pomagaja chroni¢ przed
prawidtowa (odpowiedz nr 2).

uzaleznieniem sie od komputera i Internetu. Sa to tzw. czynniki chroniace.

Wi 3 - 5 & iy e
// > P P / ) s

: ,»",/ g 4 4 : / el /.
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Twoje kompe

Gry komputerowe potrafig wciggac. Mozliwo$é poczucia
sie kims, kto moze miec¢ kilka zy¢ i ma ogromna moc jest,

co tu duzo moéwic, bardzo przyjemna.

Dobre strony grania:

Odpowiednio dobrane gry rozwijajg myslenie, zaintereso-
wania, zdolnos¢ koncentracji, dajg mozliwos$¢ poczucia, ze
ma sie wptyw na rézne sprawy. Gry on-line umozliwiaja z ko-
lei poznawane ludzi, przetamywanie barier i niesmiatosci.

Niebezpieczne strony nadmiernego
grania:

Nadmierne granie moze prowadzi¢ do pojawienia sie trud-
nosci w rozréznianiu tego, co prawdziwe, od tego, co wy-
myslone, a takze do uczenia sie zachowan ze Swiata gier
i wprowadzanie ich do $wiata rzeczywistego (np. przemoc).
Nadmierne granie moze tez wyksztatcic¢ poczucie, ze wyrza-
dzanie komus lub sobie krzywdy jest czym$ odwracalnym
i nie ponosi sie za to konsekwencji. W grze mozna bowiem
zawsze rozpocza¢ wszystko od poczatku z zapasem no-
wych zyé w pakiecie startowym. W realnym Swiecie utrata
zdrowia ma swoje bolesne konsekwencje i zwykle rozciaga
sie na cate zycie osoby poszkodowanej, a $mier¢ jest nie-
odwracalna.

v
v

v

< <<

Mozesz sie niepokoi¢ swoim zachowaniem, gdy:

grasz codziennie,

grasz wiele godzin kosztem swoich obowigzkow
szkolnych i domowych,

masz poczucie, ze gra dostarcza Ci wielu wrazen,
emocji jak zadna inna aktywnos¢,

mimo préb nie udaje Ci sie ograniczy¢ czasu grania,
majac do wyboru spotkanie ze znajomymii gre,
wybierasz granie,

rezygnujesz z dotychczasowych aktywnosci,

ktore sprawiaty Ci przyjemnos$¢ (np. granie w pite

z kolegami, spotkania z kolezankami, sport),

przy prébie oderwania sie od gry ztoscisz sie

i denerwujesz,

ktécisz sie z rodzicami/ opiekunami o czas spedzony
przed komputerem.
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Skutki psychologiczne i spoleczne:

popadanie w konflikty z bliskimi,
trudnosci w nawigzywaniu

i utrzymywaniu relacji z ludzmi

W rzeczywistosci,

stopniowe unikanie kontaktéw
zinnymi ludzmi prowadzace

do samotnosci,

pogorszenie nastroju i samopoczucia,
zaniedbywanie obowigzkéw szkolnych
i domowych,

utrata zainteresowan na rzecz
Internetu,

problemy z koncentracja uwagi,
pogorszenie osiggnieé w szkole,
poczucie chaosu i trudnosci

w porzadkowaniu informacji,
narastanie trudnosci w rozréznianiu
tego, co prawdziwe od tego, co wirtualne,
zaburzenie rytmu snu i aktywnosci w cia-
gu doby, co wigze sie z przesiadywaniem
do péznych godzin nocnych w sieci.

Twoje konjp

Konsekwencje naduzywania komputera i Internetu

Konsekwencje fizyczne:

pogorszenie wzroku,
pogorszenie stanu zdrowia
w zwigzku z siedzagcym

JA TEZ. TERAZ ZA TO
JESTESMY ZWINNI JAK
16-LETNI DZIADKOWIE.

JAK TAK DALEJ POIDZIE,

T0 NIE MAMY SZANS

V ZADNE] DZIEWCZYNY

CALY WEEKEND
SIEDZIALEM PRZED
KOMPUTEREM, 4 TERAZ
NIE MOGE SIE,
WYPROSTOWAL

trybem zycia: nadwaga,
nieprawidtowa postawa ciata,
mogaca w konsekwencji
prowadzi¢ do skrzywienia
kregostupa, przewlekte bole
w okolicy szyi, plecow,
ramion, przedramion,
przegubdw i dtoni, bedace
objawami przeciazenia,
béle nadgarstka
spowodowane przez
tzw. ciasny nadgarstek,
wystepujacy na skutek
dtugotrwatego,
nieumiejetnego
korzystaniu

z klawiatury
komputerowe;j.
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Zagrozenia w Internecie

Internet spetnia bardzo uzyteczng role - dostarcza rozrywki, po-
zwala utrzymywad kontakty z ludZzmi nawet przy bardzo duzych
odlegtosciach, jest skarbnica wiedzy, dzieki ktorej mozemy znalez¢
wiele potrzebnych informacji. Niestety poza tymi pozytywnymi
stronami Internet moze stac sie zrédtem bardzo nieprzyjemnych
doswiadczen, takich jak na przyktad:

Uwaga! Czy wiesz, ze...

» prawie co 7 dziecko ma kontakt z materiatami
o tresci erotycznej lub pornograficznej, co 17
dziecko jest ofiarg cyberprzemocy,

< co 4 dziecko kontaktuje sie z nieznajomym
poznanym w sieci, a co 12 dziecko spotkato
sie z nim osobiscie.

Cyberbullying (cyberprzemoc):

to stosowanie przemocy wobec ludzi, gtdbwnie przy uzyciu Interne-
tu, m.in.: grozby, szantaz, publikowanie lub rozsytanie oSmieszaja-
cych i obrazliwych informacji, zdje¢, filméw w Internecie, podszy-
wanie sie pod kogos wbrew jego woli w sieci. Do cyberprzemocy
wykorzystywane sg gtéwnie: poczta elektroniczna, czaty, komuni-
katory, strony internetowe, blogi, serwisy spotecznosciowe, grupy
dyskusyjne.

Twoje komp

DLACZEGO KTOS
PISZE 0 MNIE TE
WSZYSTKIE STRASZNE
RZECZY | NAWET NIE
POWIE KIM JEST!

Cyberstalking :

to uzywanie Internetu i mediow elektronicznych do celowego dre-
czeniadrugiej osoby, np. poprzez pisanie do niej za pomoca komu-
nikatorow, wysytanie niechcianych wiadomosci e-mail, rozsytanie
wiadomosci w jej imieniu do innych oséb oraz zamieszczenie ko-
mentarzy na forach internetowych wbrew jej woli.

Happy Slapping :

to umieszczanie w sieci zdje¢ lub filmow z ludzmi,
ktérzy znajduja sie w trudnych dla siebie sytu-
acjach bez ich zgody lub nawet wbrew ich woli.
Moga to by¢ sytuacje upokorzenia czy przemocy.
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Twoje kompe'h-d] :

Dbaj o swoje bezpieczenstwo!

> PodchodZkrytycznie do informacji przeczyta-

nych w Internecie - nie wszystkie sg prawdzi-
we, dlatego sprawdzaj je w innych zrodtach
(np. w encyklopediach, w stownikach).

> Zastanow sie kilka razy, zanim zamiescisz
w sieci, np. na portalu spotecznos$ciowym,
swoje dane, zdjecia, filmiki. Pamietaj, ze
kiedy zamieszczasz je w Internecie, nie
wiesz, co bedzie sie znimi dziato i kto moze
miec do nich dostep.

Nie ufaj nowo poznanym osobom w sieci
i nie wierz we wszystko, co o sobie méwia
-niektdrzy celowo podaja sie za kogo$inne-
go, np. pedofile lubinne niebezpieczne dla
Ciebie osoby (np. dealerzy narkotykowi).

» Nigdy nie podawaj osobom przypadkowo

poznanym w Internecie swojego adresu
inumeru telefonu.

> Nie postuguj sie swoimi danymi osobowymi,

kiedy uzywasz komunikatora w sieci. Uzywaj
logindw, ktore nie zawierajg danych osobo-

Aby zadbac o swoje bezpieczenstwo w sieci:

wych. W profilach nie umieszczaj swoich da-
nych, zdje¢ umozliwiajacych identyfikacje.

+ Dostosuj ustawienia komunikatorow, aby

nie otrzymywac wiadomosci od nieznajo-
mych. Nie odpowiadaj nieznajomym.

* Nie umawiaj sie przez Internet z kims nie-

znajomym. Spotykanie sie z nieznajomymi
poznanymiw sieci moze okazac sie bardzo
niebezpieczne. Jesli jednak podejmujesz
takie ryzyko, umawiaj sie na spotkanie tyl-
ko w towarzystwie przyjaciotizawsze infor-
muj dorostych o szczegétach spotkanial

> Uzywaj najbardziej aktualnych programow

antywirusowych, firewalliiinnego tego typu
oprogramowania zwiekszajacego bezpie-
czenstwo korzystania z sieci. Nie otwieraj
plikow zataczonych do wiadomosci przesy-
tanych przez komunikatory - w taki sposob
moga sie rozprzestrzeniad wirusy.

Nie klikaj w nieznane Citacze lub podejrza-
ne zataczniki.

Uwaga!!!
Zamieszczajac w sieci rézne
informacje o sobie, pamietaj,
Ze mozesz narazic sie na
to, ze ktos je wykorzysta
przeciwko Tobie. Jezeli
cos takiego Ci sie przytrafi,
zgtos to osobie dorostej,
ktora bedzie mogta podjac
interwencje.

Jezeli natkniesz sie na
tresci lub komunikaty,
ktore sprawiaja, ze
poczujesz sie nieswojo,
nieprzyjemnie lub odczujesz
zich powodu przykrosg,
réwniez zgtos to osobie -
dorostej. By¢ moze padt(a)
es$ ofiara cyberprzemocy lub
cyberstalkingu.
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Jezeli grasz to tylko z PEGI!!

PEGI (Pan-European Game Information) - to europejski
system klasyfikacji gier opracowany po to, aby chroni¢
dzieciimtodziez przed dostepem do tresci nieodpowied-
nich dla ich wieku. W ramach PEGI stosowanych jest
5 oznaczen: PEGI 3, PEGI 7, PEGI 12, PEGI 16, PEGI 18.

Numery oznaczaja kategorie wiekowe:

PEGI3 - gryzawieraja tresci,co do ktorych
nie ma zadnych ograniczen (bez-
pieczne dla kazdego dziecka).

PEGI7 -gry, ktore zawierajg dzwieki lub
sceny, ktére moga przestraszyc
mate dziecko, nie powinny jednak
wywrzeé negatywnego wptywu na
jego psychike.

PEGI 12 - w grze wystepuja elementy prze-
mocy, dopuszczalna jest takze
nagosc i nieliczne wulgaryzmy.

PEGI 16 - gra zawiera tresci, w ktorych wy-

stepuje przemoc lub aktywnos¢

seksualna jak w rzeczywistosci.
PEGI 18 - gra przeznaczona tylko i wytacznie
dla dorostych.

RATUNKVUY!
NIECH KTOS MI

Bank pomocnych stéwek:

GRANICA
PSYCHOLOGICZNA

to, co nalezy do Ciebie: Twoje mysli,
przekonania, uczucia, tajemnice,
decyzje, potrzeby. Granice wyznaczaja

odrebnos¢ danej osoby, jej

wkrolestwo”, w ktérym panuja prawa

ustalone przez te osobe. Kazdy, kto

chciatby wej$¢ do , krélestwa”,

musi te prawa respektowac.

Jak strzec swoich granic?
Sposoby naruszania granic psychologicznych:

korzystanie zrzeczy bez zgody wtasciciela, wyrywanie czego$ z reki, nie
zwracanie pozyczonych rzeczy lub zwracanie zniszczonych, nie szano-
wanie czasu innych (np. spdznianie sie), wscibstwo, zadawanie zbyt
osobistych pytan, lekcewazenie innego punktu widzenia, narzucanie
swojego zdania, zmuszanie do: jedzenia, ubierania czegos, picia lub
zazywania srodkéw, ktérych nie lubimy.
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Jak mowié ,nie”? Krétka instrukcja obstugi

Jednym z podstawowych narzedzi strzezenia swoich granic jest umiejetnosc
skutecznego odmawiania. Gdy kto$ namawia Cie do czegos$, na co nie masz
ochoty, powiedz NIE. Masz do tego prawo!!!

Trzy elementy asertywnej odmowy:

Po pierwsze: stowo NIE.
Po drugie: informacja o tym, co zrobisz lub czego nie zrobisz.
Po trzecie: krotkie wyjasnienie bez ttumaczenia sie
i wdawania w dyskusje.
Unikamy stow: musze, nie moge, nie powinienem/ nie powinnam. Wskazuja one
na to, ze nie bierzemy odpowiedzialnosci za swoje decyzje.
Warto uzywac: postanawiam, mam takie zasady, decyduje, Ze...
Np. Nie zrobie tego, o co mnie prosisz, poniewaz Cie nie znam.

Jezeli ktos nadal Ciebie namawia, uzyj techniki ,,zdartej ptyty”. Polega to na
przywotaniu jednego, prawdziwego uzasadnienia i parokrotnym powtorzeniu go.
Jesliwymyslamy ciggle nowe powody (ttumaczymy sie), dlaczego czego$ nie zro-
bimy, tracimy wiarygodno$¢ i ostabiamy swoja odmowe. Np. Tak, jak méwit(a)em
wczesniej. Nie zrobie tego, o co mnie prosisz, bo Cie nie znam. Tak, jak méwit(a)m
- nie rozmawiam z nieznajomymi.

Jezeli ktos nadal wywiera na Ciebie presje, przywotaj zaplecze. Powiedz,

co zrobisz, jezeli nie przestanie. Np. JeZeli nie przestaniesz do mnie pisac,
bede musiat(a) zgtosic to administratorowi i rodzicom.

Jesli druga osoba nadal wywiera na Ciebie presje, zréb to,
co zapowiedziat(a)es!

ZACZEEAM
MOWIC NIE
TEMU, CO
UWAZAM Z4 ZLE.
PRZEJELAM
KONTROLE

Zastanow sie i odpowiedz:

Wyobraz sobie, ze Twoj kolega pozyczyt od
Ciebie pienigdze. Z ich oddaniem czekat wiele
miesiecy. Gdybys sie nie upominat(a), to by¢
moze w ogoble by Ciich nie oddat. Podchodzi
do Ciebie na przerwie i pyta, czy mogtby od
Ciebie znowu pozyczy¢ drobng kwote. Nie masz
ochoty pozycza¢ mu po raz kolejny pieniedzy.

W jaki sposéb mozesz koledze odméwic?
Przygotuj komunikat wedtug podanego obok
wzoru asertywnej odmowy.
MojasodpowicdZrres o
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Aby komputer i Internet nie zawtadnety Twoim zyciem

Nawigzuj kontakty z ludzmi i rozwijaj z nimi relacje!

Osobom nieSmiatym jest trudniej, ale to nie oznacza, ze jest to niemozliwe.
Jezeli mamy dobre relacje zludzmi mozemy liczy¢ naich wsparcie w trudnych
dla nas sytuacjach. Kiedy zle sie czujemy lub mamy do rozwigzania trudna
sytuacje, bardziej pomoze nam rozmowa z kim$ zaufanym, niz ekran monitora.

Zastanow sie i odpowiedz:

Wyobraz sobie, ze wygrat(a)e$ w szkolnym konkursie 5 biletéw do kina
na najnowszy film z udziatem Twojego ulubionego aktora. Wiesz, ze nikt
z Twojej rodziny nie bedzie mdgt sie z Toba wybra¢ do kina. Kogo bys
zaprosit(a)?

Moja odpowiedz:

Zatozmy teraz, ze jedna z 0séb, ktdre zaprosit(a)es nie moze z Tobg
pojsc. Pomyslat(a)es sobie, ze to dobry moment na poznanie blizej
nowej osoby z Twojej szkoty, podwodrka. Kogo m(o)dgt(a)bys zaprosi¢ do
kina? W jaki sposob bys to zrobit(a)?

MojaledpoWicdzZ s e e

Uprawiaj sport

Sport nie tylko bardzo dobrze wptywa na
sprawnosc¢ fizyczna, ale przede wszystkim na
polepszenie samopoczucia, samooceny i lepsze
radzenie sobie ze stresem. Nie bez przyczyny
mowi sie, ze w zdrowym ciele, zdrowy duch.
Jezeli bedziesz sie dobrze czut(a) ze soba, nie
bedziesz musiat(a) roztadowywac stresu czy
szukac pocieszenia przed ekranem komputera.

Zro6b to!

Popro$ swojego nauczyciela
wychowania fizycznego o pokazanie Ci
pieciu podstawowych ¢wiczen, ktére
m(o)bgt(a)bys wykonywac codziennie
sam(a) w domu. Staraj sie cwiczy¢
regularnie przez najblizszy tydzien.
Sprawdz potem jak sie czujesz? Czy
masz poczucie, ze wysitek fizyczny po-
prawia Twdj nastrdj i kondycje fizyczna?
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Rozwijaj swoje zainteresowania i pasje

Swoje pasje i zainteresowania ksztattujemy dzieki temu,

ze angazujemy sie w rézne aktywnosci. Po pewnym cza- Pozpawaj pomocne sposoby radzenia
sie odkrywamy, ktore z nich sprawiajg nam wiecej radosci sobie ze stresem
i satysfakcji. To co$ moze staé sie wtasnie Twoja pasja. Za- Jest bardzo wiele sposobéw radzenia sobie ze stresem.
stanow sie, jak mozesz jg rozwijad! Mozesz np. nauczy¢ sie technik relaksacyjnych, ktére po-
magaja opanowacd napiecie. W walce z napieciem pomocny
Zastanow sie i odpowiedz: jestrowniez sport. Tym, co pomaga w rozwigzaniu sytuacji
Wymien przynajmniej 10 réznych aktywnosci, ktore trudnejjest rozmowa z kims zaufanym, zebranie informaciji
ludzie robig w wolnym czasie. Jezeli masz z tym o tym, co mozna zrobic, aby sobie z nig poradzi¢. Np. kiedy
problem popros$ o pomoc swoich bliskich: rodzicéw, nauczyciel informuje Cie, ze grozi Ci jedynka na zakoncze-
rodzenstwo, kolezanki, kolegow. nie roku, Twoim zadaniem jest dowiedzie¢ sie od niego, co
Mojaodpowicdzams s mozesz zrobié, aby jej nie otrzymac. Najgorszym sposobem

........................................................................ radzenia sobie, jest uciekanie od problemu!!! To powodu-
........................................................................ je, ze trudnosci nawarstwiajg sie i prowadza do jeszcze
........................................................................ wiekszego stresu.

........................................................................ Zréb to!
..................................................................... Popro$ pedagoga lub psychologa szkolnego 4
o to, aby nauczyt Cie kilku ¢wiczen relaksacyjnych,
ktore m(o)6gt(a)bys samodzielnie wykonaé

w domu, w szkole, na podwérku, w sytuacji

stresowej. Relaksujac sie regularnie, kazdego dnia,

bedziesz bardziej odporn(a)y na stres!

Podkresl te sposrod wymienionych czynnosci, ktére
miat(a)bys ochote wykonad. Czy ktéras z tych rzeczy
mogtaby sie sta¢ Twoja pasja?

]

g
-
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Pracuj nad swoja samoocena
i poczuciem wilasnej wartosci

Przypomnij sobie, jak wiele juz potrafisz i jak wiele juz
umiesz. To, ze w danym momencie co$ Ci nie wychodzi, nie
oznacza, ze tak bedzie zawsze. Wielu umiejetnosci uczymy
sie latami. Porazki traktuj jako okazje do nauki i rozwoju.

Zrob to!

Zastanow sie, czego chciat(a)bys nauczyc sie w najblizszym
miesigcu. Moze jest to jazda na tyzwach, rowerze, moze
umiejetnos¢ mowienia NIE lub malowania na szkle? Nastep-
nie staraj sie kazdego dnia znalez¢ czas na uczenie sie wybra-
nej przez Ciebie rzeczy. Gdy minie miesigc przypomnij sobie,
jak wykonywat(a)e$ dang aktywnosc na poczatku, a jak pod
koniec. Jezeli bedziesz cierpliw(a)y i przytozysz sie, zoba-
czysz roznice. Z pewnoscia bedziesz tez z siebie dumn(a)y?

Korzystaj z komputera w okreslonym czasie

Najlepiej, aby to byta stata pora. Specjalisci zalecaja, zeby osoby w Twoim
wieku spedzaty maksymalnie 2 godziny dziennie przed komputerem.
W tym czasie powin(nas)ienes sobie robi¢ krotkie przerwy. Wtedy np.
mozesz wyjs¢ z psem, zrobi¢ kilka ¢wiczen lub zrobi¢ cokolwiek innego,
Co nie jest zwigzane z komputerem.

Twoje kompe'h-dfiu :

Planuj swoj czas!!!

Wiele ludzi ma problem z organizacja czasu. Zapominaja

o tym, ze w danym dniu mieli co$ zrobié. W jaki spos6b mo-

zesz zapanowac nad swoim czasem?
Prowadz swéj kalendarz, w ktorym bedziesz m(o)dgt(a)
notowad wszystkie wazne informacje oraz zadania do
wykonania. W ksiegarniach dostepnych jest wiele kalen-
darzy dostosowanych do potrzeb najmtodszych. Zawie-
rajg podziat na dni, tygodnie, miesiace, a nawet seme-
stry szkolne oraz czes¢, w ktérej mozna notowac adresy
i telefony swoich kolegéw i kolezanek. Zwykle ostatnie
strony takiego kalendarza poswiecone sa notatkom, kté-
re przydaja sie, kiedy chcemy co$ szybko zanotowad.

Uporzadkuj wszystkie zadania do wykonania od najwaz-

niejszych i pilnych do niewaznych i niepilnych:

A. zadaniawaznei pilne - to zadania, ktore powin(nas)
ienes wykonac jak najszybciej. W przeciwnym wypad-
ku groza Ci przykre konsekwencje. To zwykle sa albo
sytuacje nagte, albo skutek braku systematycznej
pracy, np. nie przygotowat(a)es sie jeszcze do spraw-
dzianu z przyrody, ktéry czeka Cie nastepnego dnia.
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B. zadania wazne, ale niepilne - to zadania, ktore sa dla

Ciebie wazne, ale na ich realizacje masz troche czasu. Zastanow sie i odpowiedz:

Przygotowania mozesz wiec roztozy¢ w czasie (np. nauke Jakie zadania masz do wykonania jutro? Zaplanuj sobie caty

do zapowiadanego za pare miesiecy testu kompetenc;ji), dzien - od momentu wstania z tézka do potozenia sie spac -
lub zaplanowaé wczesniej (np. spotkanie z przyjaciétmi). i przyporzadkuj czekajace na Ciebie aktywnosci do pierwszych

C. zadania pilne, ale niewazne - to zadania, ktére powi- trzech typow zadan:

n(nas)iene$ wykonac po zadaniach waznychi pilnych. Sg ZadaniaWazneipilne s, crr o s s
to czynnos$ci wymagajace jak najszybszej realizacji (np.
zakup zeszytu do przyrody).

D. zadania niewazneiniepilne - to ,,pozeracze czasu”, czyli Zadaniawazne, aleniepilne........ccoeiiiiiiiiiiiiiiiiieieeae,
wszelkie rozrywki (np. bezmyslne przerzucanie kanatéw
telewizyjnych, bezcelowe surfowanie w Internecie).

Zadania pilne, ale Niewazne ........ccocevvviviiiiieiiiiiieeecienns

\
OD KIEDY ZACZALES
cwiczye, TWoiA i ie Ci ; ? =
KONDYEIA JE5T 0 WIELE ch>bac.z te.raz, ile czasu ?c}sta J.e Cina pozerfacze czasu? ?asta
LEPSZA, NIZ KIEDY CALE now sie, jaka aktywnos¢ mozesz wykonac w tym czasie? Co
DNIE SIEDZIALES PRZY wybierzesz? 7

KOMPUTERZE

\

Zadanianiewazneiniepilne......ccccoveviiiiiiiiiiiiiiieiiieeeens

Realizacje zadan zaczynaj od tych, ktére sa najwazniejsze
z punktu widzenia Twoich obowigzkéw: szkolnych i domowych.  /
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Twoje kom'pe':r:_\__

Co dalej dziato sie z Kamilem?

Po tym, jak Kamil spotkal na korytarzu wycho-
dzacego z szatni Tomka i zobaczyl, ze kolega
ucieszyl si¢ na jego widok, podszedt do niego
i powiedzial:

- Tomek... Mam dwa zagrozenia: z przyro-
dy i z matmy. Z przyrody jakos dam rade, ale
matma... Makabra! Rodzice strasznie si¢ zde-
nerwowali na mnie i mam szlaban na kompa do
kotica semestru, jak sig nie poprawie. PomoZesz
miw matmie? - Kamil czul sie nieswojo pytajac
kolege o pomoc. Tomek podszed! do niego mo-
wigc - Nie ma sprawy. Wpadnij do mnie dzisiaj
po lekcjach i zabieramy sig do roboty. Czekam
na Ciebie 0 15.00. Do zobaczenia!

Kamil poczul, ze niesprawiedliwie do tej
pory myslal o Tomku. Wczesniej wydawalo
mu sie, ze jest nudny, mniej ciekawy od ,,jego
paczki”. Teraz pomyslal, Ze nie docenit go.
W konicu to na niego moze liczy¢, a nie na swoje
awatary... Przez kolejne tygodnie Kamil wraz
z Tomkiem w kazdy wtorek i pigtek wspdlnie
sie uczyli. Kamil oczywiscie nie stal si¢ fanem
matematyki, ale naprawde niezle sobie radzil.
Systematycznie poprawial swoje wyniki szkol-

ne i nadrabial zaleglosci. Zdarzalo mu si¢ wra-
ca¢ myslami do ,,jego paczki’, ktéra nie byta
juz jego. Czasami w chwilach rozdraznienia
i ztego humoru ztoscil si¢ na rodzicow za to, ze
ograniczaja mu dostep do sieci. Myslat wtedy,
ze gdyby nie oni nie stracitby swojego awatara
Krokusa. Ale z czasem takie chwile zdarzaty sie
coraz rzadziej i Kamil czul, ze to, co wtedy si¢
z nim dzialo nie bylo dla niego dobre. W konicu
jego znajomi z sieci nie odzywali si¢ do niego,
nie pomogli mu w chwili, gdy bardzo ich po-
trzebowal, w zasadzie nawet nie wiedzial kim
s3, gdzie mieszkajg i co robig. Jego rodzice byli
w miedzyczasie na kilku spotkaniach z psycho-
logiem, ktéry im wyjasnil, w jaki sposob pomdc
synowi poradzi¢ sobie z nadmiarowym uzywa-
niem Internetu. Sam Kamil réwniez poszedf na
kilka spotkan z panig psycholog. Za pierwszym
razem czul sie tam dziwnie. Obawial sie, co po-
mysla o nim jego koledzy, gdy dowiedzg sie, ze
tu byl. Po kilku tygodniach spotkan z psycho-
logiem czul si¢ jak ryba w wodzie!

_ TERAZ ROZUMIEM,
ZE KOMPUTER TO TYLKO
RZECZ, KTORA TRZEBA
VZYWAC Z GtOw4.
# PRAWDZIWE ZYCIE
W REALY MOZE BYC 0
WIELE FAINIEISZE NIZ
T0 WIRTUALNE
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Gdzie szukaé pomocy? Prawidlowe odpowiedzi:

Jezeli masz jakie$ problemy lub chciat(a)bys$ porozmawiaé 1. Naukowcy i odkrywcy polskiego pochodzenia, ktérzy wniesli wktad
o czyms, co Cie niepokoi to w pierwszej kolejnosci poroz-
mawiaj z rodzicami/opiekunami lub innymi dorostymi

w rozwoj komputerow i Internetu:
» Jacek Karpinski - w latach 1970-1973 polski inzynier zbudowat no-

osobami z Twojego otoczenia np. wychowawca klasy, pe-
dagogiem lub psychologiem pracujacym w Twojej szkole.
Jesli nie czujesz sie gotowy(a) do porozmawiania z osoba
dorosta w Twoim otoczeniu, zadzwon do Telefonu Zaufania
dla Dzieci i Mtodziezy Fundacji Dzieci Niczyje 116-111.
Dyzurujg w nim osoby, ktére moga Ci pomoc (psycholodzy,
pedagodzy). Mozesz podzieli¢ sie z nimi swoimi trudnoscia-
mi, otrzymad wsparcie i porady, ktére pomoga Ci radzi¢ so-
bie w trudnych sytuacjach. Telefon czynny jest codziennie
w godzinach od 12.00 do 20.00. Dziataniu linii telefonicznej
towarzyszy strona internetowa www.116111.pl, gdzie
mozesz zada¢ anonimowo pytania on-line przez catg dobe.

ZAPAMIETAJ
TEN NUMER TELEFONU

116-111

MOZE BYC CI KIEDYS
POTRZEBNY!

watorski minikomputer K-202, ktéry swoja szybkoscig przewyzszat
pierwsze komputery osobiste IBM.

» Steve Wozniak (ktory ma polsko-niemieckie korzenie) - wspo6tprojek-

towat pierwszy komputer osobisty z klawiaturg umieszczona w tej
samej obudowie co procesor i podtaczong do monitora, wszedt on
do sprzedazy w kwietniu 1976 roku.

> Paul Baran (amerykanski informatyk polskiego pochodzenia) - w 1962

roku opublikowat prace, w ktérej przedstawit projekt sieci cyfrowych
stuzacych do przekazywania danych (byt pomystodawca Internetu).

2. Przemek prawdopodobnie znajduje sie w Il fazie rozwoju uzaleznienia
od komputerailnternetu. Wskazuja na to m.in. nastepujace informacje:
+ odczuwa potrzebe spedzania coraz wiekszej ilosci czasu na surfowa-

niuw Internecie - spedza codziennie wiele godzin surfujgc w Internecie
i coraz czesciej gra do péznych godzin nocnych,

Przemek rezygnuje z dotychczasowych zajec i kontaktéw z ludzmina
rzecz Internetu - kiedy koledzy zapraszajq go, zeby przyszedt pograc
w pitke, odmawia,

» jego mysli sa zaprzatniete tym, co dzieje sie w sieci, nawet woéwczas,

kiedy z niej nie korzysta - na lekcjach w szkole zazwyczaj mysli o tym,
w jaki sposob przejsc kolejny poziom w grze i czesto nie moze sie do-
czekad, kiedy wréci do domu i sigdzie do komputera.

AT y ETESRS s
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Miesiecznik Remedium
Profilaktyka zachowarn ryzykownych i promocja zdrowia psychicznego.
Wiecej materiatéw dla dziecii mtodziezy dotyczacych uzaleznien behawioralnych
(m.in. hazard, komputer, Internet, zakupy) znajdziesz w tzw. wktadkach, ktoére
od czerwca 2012 r. publikowane sa w miesieczniku Remedium. Twéj nauczyciel
znajdzie w nich przyktadowe scenariusze zajec, podczas ktérych bedziecie mo-
gli wspélnie dyskutowac rézne kwestie i problemy zwigzane z uzaleznieniami
behawioralnymi. Opracowanie i opublikowanie materiatéw zostato sfinanso-
wane ze Srodkéw Funduszu Rozwigzywania Problemoéw Hazardowych bedacych
w dyspozycji Ministra Zdrowia.

Wydawca Remedium jest Panstwowa Agencja Rozwigzywania Probleméw
Alkoholowych (PARPA) oraz ETOH - Fundacja Rozwoju Profilaktyki, Edukacji
i Terapii Problemoéw Alkoholowych.

Miesiecznik Swiat Problemow
Inne osoby doroste z Twojego otoczenia (m.in. rodzice, na-
uczyciele) w miesieczniku Swiat Probleméw znajda wie-
le materiatéw poswieconych profilaktyce i rozwigzywaniu
probleméw uzaleznien, w szczegb6lnosci uzaleznienia od
alkoholu. 0d 2012 roku natamach czasopisma regularnie
ukazuja sie artykuty dotyczace uzaleznien behawioral-
nych. Ich opracowanie i publikowanie zostato sfinanso-
wane ze $rodkéw Funduszu Rozwigzywania Probleméw
Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia.
Wydawca Swiata Probleméw jest ETOH - Fundacja
Rozwoju Profilaktyki, Edukacji i Terapii Probleméw Al-
koholowych.
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