Wyloguj sie!

Zapewne spedzasz teraz duzo czasu przed komputerem lub z telefonem w reku.
Sprébujemy Cie od tego odciggngé. Oczywiscie nie mowimy, ze Internet jest zty.
Mozna z niego korzysta¢ w bardzo fajny sposdb. Szczegélnie teraz daje nam
duzo mozliwosci, np. pozwala na kontakt z innymi. W zyciu zawsze dobrze jest,
gdy istnieje rownowaga, dlatego warto czasem sie wylogowac.

Czy wiesz, ze?

Co dziesigty polski nastolatek nalezy do grupy zagrozonej lub uzaleznionej od
Internetu.

Zastanow sie chwile nad tym, co robisz w Internecie. Ktore z tych czynnosci sg
wartosciowe?

A moze cos$ Cie irytuje i czasem masz dos¢, ze w kétko robisz te same rzeczy:

Wartosciowe: Irytuje mnie:

Jak myslisz, jakie mogg by¢ problemy z nadmiernego korzystania z Internetu:
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W kotka ponizej wpisz rzeczy, ktére uwazasz za wartosciowe do zrobienia w
Internecie:

A teraz zastandw sie, ile czasu w ciggu dnia chciatbys/chciatabys spedzaé na
kazdej z tych aktywnosci? Dopisz w minutach czas, ktory chciatbys/chciatabys

na nie przeznaczy¢ od poniedziatku do pigtku, a takze w weekendy. Mozesz
uzyc¢ do tego réznych kolorow.
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Ponizej znajduje sie tabela. W kolumnie aktywnosci przepisz zajecia z kétek.
Przez trzy kolejne dni wpisuj czas spedzony w Internecie przy kazdym z zajec.

Dzien

Aktywnosé

No i jak? Czy rzeczywistos$¢ pokrywa sie z tym ile czasu chciatbys poswiecic¢
danej aktywnosci?
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Po czym poznaé, ze moze zaczyna sie u Ciebie uzaleznienie?

o Mimo prob, nie potrafisz kontrolowacé czasu, ktéry spedzasz w Internecie.
o Zaniedbujesz swoje zainteresowania.

o Pojawity sie u Ciebie gorsze oceny.

o Wolisz spedzi¢ czas w Internecie, niz spotkaé sie ze znajomymi.

o Oszukujesz siebie i innych co do czasu spedzonego w sieci.

o Twoje mysli ciggle krgzg wokot Internetu.

o Zfoscisz sie, gdy nie masz do niego dostepu.

o Zaczynasz sie ktdci¢ z najblizszymi.

Jesli zaznaczytes kilka odpowiedzi i uwazasz, ze spedzasz za duzo czasu w sieci,
zaplanuj, co moégtbys$ zmienic.

o Mozesz zrobié doktadny plan dnia.
o Mozesz zaczgé rozwijac swoje zainteresowania.

Zapisz tutaj swoje pomysty na to, aby wprowadzi¢ zmiane w swoje zycie.

Co Ci w tym pomoze? Co bedzie pierwszym krokiem?
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Po wiecej informacji mozesz wej$¢ na www.uzaleznieniabehawioralne.pl

Jesli potrzebujesz pomocy, zadzwon miedzy 17:00 a 22:00 pod numer telefonu:
801 889880.
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