Ryzyko uzaleznienia

Mowimy o nim wowczas, gdy uzytkownik
traci kontrole nad czasem, ktory spedza
w towarzystwie smartfona, telewizji
czy tableta.

Do uzaleznienia przyczyniasie bierne
korzystanie z medidéw. Uzytkownik:

e nie analizuje odbieranych tresci,
lecz przyjmuje je bezkrytycznie,
e korzystaz medidw z przyzwyczajenia,
e kontakt z mediami nie jest ani :.__{__ 4
zaplanowany, ani celowy. =
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Rodzaje
uzaleznien
od mediow

Uzaleznienie od:

ogladania seriali,

gier komputerowych,

przegladania stron internetowych,
nieustannego bycia on-line,

robienia e-zakupoéw,

korzystania z portali spotecznosciowych.

Wspdlnym mianownikiem jest tu INTERNET.
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Uzaleznienie
to nie tylko
strata czasu.

To realne zagrozenie
dla zdrowiai zycia.

.




Ryzyko uzaleznienia
- sygnaty ostrzegawcze

Na uzaleznienie narazona jestes gdy:

e wiekszos¢ wolnego czasu spedzasz
w internecie,

e dlawirtualnego Swiata rezygnujesz
ze swoich dotychczasowych
zainteresowan,

e zaniedbujesz obowiazki w szkole
i wdomu,

e zapominasz o positkach,

e ograniczasz kontakty z rodzina,
kolegami i kolezankami,

e jestes agresywna lub nerwowa,
kiedy nie masz dostepu do internetu.
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Zasady roztropnego
korzystania z mediow

1.Nie spedzaj catego wolnego
czasu przy komputerze.

2.Regularnie planuj sobie dni
bez telefonu, wtedy przez caty
dzien Swiadomie nie siegasz
po smartfona.

3.Nie przekraczaj dwbéch
godzin dziennie korzystania
z urzadzen mobilnych.
To absolutne maksimum.




Zasady roztropnego korzystania z mediow

4. Nie zapisuj w telefonie waznych informac;ji.
5. W trosce o wtasne bezpieczenstwo nie podawaj

swoich danych osobowych (imie, nazwisko, adres,
PESEL).

6. Pobieraj aplikacje tylko z zaufanego zrédta
| uwaznie czytaj regulamin, zanim zgodzisz
sie na nowa ustuge.

/. Zabezpieczaj urzagdzenia mobilne przed
ztosliwym oprogramowaniem.

8. Informuj rodzicéw o odwiedzanych
stronach i pozyskanych w internecie
informacjach.



Zagrozenia wirtualnego swiata

e CYBERPRZEMOC - czyli agresja elektroniczna,
to przesladowanie, zastraszanie, nekanie
I wySmiewanie innych oséb z wykorzystaniem
internetu.

o SEKSTING - gdy czyjas fotografia staje sie
narzedziem szantazu.
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e STALKING - uporczywe nekanie, majace na celu
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i

wywotanie strachu u przesladowanej osoby.

e HEJTING - to mowa nienawisci, przejawiajaca
sie w formie wyzwisk, to obrazanie i oSmieszanie
innych przez ztosliwe i sprawiajgce przykrosc
komentarze na forum.




chcialabys by¢ traktowana.
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