Temat zaj¢¢: Uzaleznienie od komputera i internetu

Cel ogo6lny zajec
Uswiadomienie uczniom zagrozen wynikajacych z nadmiernego korzystania z komputera, bycia
online.

Cele szczegotowe zajec

1. Uczen wie czym jest uzaleznienie od komputera/internetu

2. Uczen potrafi rozpozna¢ 1 wskaza¢ oznaki uzaleznienia od komputera/internetu
3. Uczen tworzy plakat dotyczacy uzaleznienia

Metody i formy pracy
burza moézgow, dyskusja, praca zespotowa, praca grupowa

Srodki dydaktyczne

smartfony

tablica multimedialna badz komputer z glo$nikami
film: youtube

karta pracy: Zintegrowana Platforma Edukacyjna

Wymagania w zakresie technologii
komputer/laptop, dostep do Internetu, tablica interaktywna

Przebieg zajec

Czynnosci wstepne 1 organizacyjne

Przywitanie uczniow.

Podanie tematu dzisiejszych zajec.

Zaprezentowanie uczniom loga kampanii spotecznej "Wyloguj si¢ do zycia".
Burza m6zgow na temat znaczenia hasta.

Aktywnos¢ nr 1

Na tablicy interaktynej zostaje wy$wietlona karta pracy, chetni uczniowie przeciagaja we
wlasciwe miegjsca tabeli zdania dotyczace korzystania z komputera i internetu oraz argumentu;ja
swoj wybdr. Link do ¢wiczenia: https://moje.zpe.gov.pl/dolacz/65888400

Aktywnos¢ nr 2

Obejrzenie filmu pochodzacego z kampani "Wyloguj si¢ do zycia"

Nauczyciel wiacza film pochodzacy z kampanii spotecznej "Wyloguj si¢ do zycia".
Rozmowa po filmie.Link do filmu: https://www.youtube.com/watch?v=phCSXKgKQuo

Aktywnos¢ nr 3

Nauczyciel dzieli klas¢ na mniejsze grupy i rozdaje uczniom fragment artykutu tekstu Andrzeja
Jakubika. Zadaniem grupy jest przeczyta¢ fragment tekstu, a po jego przeczytaniu nastepuje
rozmowa sprawdzajaca jego zrozumienie.

Aktywnos¢ nr 4

Uczniowie zeskanowujg kod QR znajdujacy si¢ na koncu artykutu, ktéry przenosi ich do
klasowego padleta. Zadaniem klasy jest na bazie wiadomosci, ktore znajdowaty si¢ w tekscie
utozy¢ "test uzaleznienia odinternetu”.
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Podsumowanie lekcji
Na zakonczenie zaje¢ uczniowie rozwigzujg utozony przez siebie test.

Zespol uzaleznienia od internetu

Amerykanscy psychologowie donosza, ze korzystanie z internetu moze mie¢ takze bardzo
negatywne skutki w formie uzaleznienia od chat-rooméw, kompulsywnym sprawdzaniu poczty i
nieposkromionej checi surfowania. Wg badan przeprowadzonych na grupie ponad 17 000 osob,
6% internautow zdradza zachowania kwalifikujace si¢ do leczenia, a blisko 30% korzysta z
internetu, aby ,,uciec od ztych mysli”. Jest to prosta droga do uzaleznienia. Inni moga wpas¢ w
kolejne sidta, ktore Amerykanie nazywaja ,,web rage”, co po polsku oznacza ,sieciowg
wsciektos¢” lub ,sieciowa furi¢”, bedaca skutkiem frustracji i stresu, przy czym najbardziej
stresogenne jest wyszukiwanie informacji za pomocg standardowych wyszukiwarek i katalogow.
Wciaz brak oficjalnej nazwy dla tego natogu. Uzywa si¢ np. takich termindw, jak:

siecioholizm lub sieciozaleznos¢,

cyberzalezno$¢ lub cybernalog,

internetoholizm, internetozaleznos¢, uzaleznienie internetowe lub uzaleznienie od internetu,

uzaleznienie komputerowe

zaburzenia spowodowane zalezno$cig od Internetu,

infoholizm, infozalezno$¢

Prawdopodobnie pierwszym specjalista, ktéry w roku 1995 dostrzegl zagrozenie ze strony
internetu, byl nowojorski psychiatra Goldberg, ale odmawial uznania tego zjawiska za
uzaleznienie. Jego obawy potwierdzily jednak rok pdzniej wyniki badan Young, uwazanej
obecnie za najwigkszy autorytet §wiatowy w dziedzinie cyberpsychologii. Nie bez powodu
uzywata ona takich okreslen, jak ,,patologiczne naduzywanie internetu”, ,,ztapani w sie¢” czy
wreszcie ,uzaleznienie internetowe” traktowane jako zaburzenia zachowania o charakterze
klinicznym. Young wyrdznia typy uzaleznienia zwigzanego z komputerem: uzaleznienie od
internetowych kontaktow spotecznych, uzaleznienie od sieci internetowej, uzaleznienie od
komputera 1 przecigzenie informacyjne, czyli przymus pobierania informacji. (...)

Kryteria diagnostyczne
W oparciu o kryteria diagnostyczne mozna zespdt uzaleznienia od internetu rozpatrywaé jako
nieprawidlowy sposob korzystania z sieci, prowadzacy do istotnego zakldcenia czynnosci
psychicznych 1 zaburzenia zachowania si¢, przejawiajacych si¢ w okresie minionych 12
miesiecy co najmniej trzema sposrod nastepujacych objawow:

Tolerancja rozumiana jako:

potrzeba coraz dluzszego czasowego korzystania z internetu celem uzyskania zadowolenia
i/lub

wyrazny, stopniowy spadek satysfakcji osigganej przez te samg ilo$¢ czasu przebywania w
sieci.

Objawy odstawienia manifestujace si¢:

zespotem abstynencyjnym wyrazajacym si¢ w formie co najmniej dwoch z nastepujacych
objawow, wystepujacych w okresie od kilku dni do 1 miesigca po zaprzestaniu lub ograniczeniu
korzystania z internetu: pobudzenie psychoruchowe, niepokoj lub lek, wyrazne obnizenie
nastroju, obsesyjne mys$lenie o tym, co si¢ dzieje w sieci, fantazje i marzenia senne na temat
internetu, celowe lub mimowolne poruszanie palcami w sposob charakterystyczny dla pisania na
klawiaturze;
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korzystaniem z sieci celem uniknigcia przykrych objawow abstynencyjnych po ,,odstawieniu”
internetu.

Czgste przekraczanie planowanego wczesniej czasu korzystania z internetu.

Utrwalona potrzeba lub nieudane proby ograniczania lub zaprzestania korzystania z internetu.

Poswigcanie duzej ilosci czasu na wykonywanie czynnosci zwigzanych z internetem (np.
kupowanie ksigzek na temat sieci, testowanie nowych przegladarek stron WWW, porzadkowanie
Sciggnictych z internetu materiatow, plikow, programow itp.).

Zmniejszanie lub rezygnowanie z aktywno$ci spotecznej, zawodowej lub rekreacyjnej na
rzecz internetu.

Korzystanie z internetu pomimo $wiadomosci do$wiadczania trwatych badz narastajacych
probleméw somatycznych (fizycznych), psychologicznych lub spotecznych, spowodowanych
lub nasilajacych si¢ w zwiazku z korzystaniem z sieci (np. ograniczenie czasu snu,
wystepowanie problemow rodzinnych, spdznianie si¢ do pracy i na spotkania, zaniedbywanie
obowigzkow, rezygnacja z innych istotnych dziatan).

Skutki uzaleznienia od internetu
Do najczgsciej opisywanych skutkdw uzaleznienia od internetu nalezg:

e zaburzenia relacji interpersonalnych (np. rezygnacja z bezposredniego kontaktu);
e utrata zainteresowania wszelkimi formami aktywnosci spoteczne;j;

e zaniedbanie zycia rodzinnego;

« zaniedbywanie nauki lub pracy;

e zapominanie o positkach;

o zaburzenia w sferze uczu¢ i emocji;

e utrwalenie postaw egocentrycznych;

o zaburzenia w zakresie wtasnej tozsamosci;

e zawezenie zainteresowan i mozliwosci intelektualnych;

e zmiana jezyka (zubozenie, techniczny slang, uzywanie skrotow);

e zmniejszenie potrzeb seksualnych;

o niekontrolowanie czasu spedzanego w sieci;

e rezygnacja z innych rozrywek i przyjemnosci;

e Dbrak troski o wlasne zdrowie (zarwane noce, nieregularne positki) i higieng osobista;
o klopoty finansowe (przy korzystaniu z kosztownej sieci w domu);

« utrata pracy (przy wykorzystywaniu sieci w firmie dla swoich potrzeb).
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