CIEMNA STRONA KOMPUTERA /INTERNETU

Prawidlowo stosowany komputer/ Internet przynosi
korzysci dla rozwoju czlowieka. Utatwia nauke. Wiele
programow,,uczy—bawigc”. Umozliwia ksztatcenie konkretnych
umiej¢tno$ci np. czytanie, liczenie badz wspomaga rozwoj
myslenia. Umozliwia dostep do olbrzymich zasobow informacji. Dzigki temu moga by¢
wykorzystane zdolno$ci do chionigcia olbrzymich ilosci informacji (korzystanie
z encyklopedii multimedialnych). Komputer/ Internet zapewnia interakcyjnosé, czyli
wzajemny dialog. Korzystajac z programu komputerowego, cztowiek nie jest biernym
obserwatorem, jak podczas np. ogladania telewizji, lecz rozwija swoje zainteresowania
1 samodzielno$¢, bawi si¢ 1 relaksuje. Stanowi rowniez nieoceniong pomoc dla oséb
niepelnosprawnych fizycznie, czy nie nadgzajacych w rozwoju intelektualnym za
rowiesnikami. Istniejg programy wspomagajace rozwdj mowy 1 uatrakcyjniajace zmudne
¢wiczenia logopedyczne, czy zawierajace ¢wiczenia dla osob dyslektycznych. Komputer/
Internet moze wigc burzy¢ tradycyjne bariery poprzez: nowe formy komunikowania si¢ ludzi
migedzy sobg, komunikowania si¢ ludzi i komputerow, komunikowanie si¢ samych
komputeréw pomiedzy sobg. Zalety plynace z korzystania z komputera/Internetu znacznie
przewazaja nad ich wadami, jednak niosg ze sobg wiele zagrozen.

ZAGROZENIA:

Uzaleznienie od komputera / Internetu - IAD (z ang. Internet Addiction Disorder), polega na
ustawicznym spe¢dzaniu czasu z komputerem, a zwtaszcza z Internetem, charakteryzujacy sie
wewnetrznym przymusem “bycia w sieci” osoby uzaleznionej, na niekontrolowanym
korzystaniu z tych urzadzen w sposob, ktory powoduje szkody w sferze fizycznej, psychicznej,
spolecznej czy ekonomicznej u osoby lub u otoczenia.

Objawy uzaleznienia komputerowego/ Internetowego:

1. traktowanie komputera jako §rodka na tagodzenie stresu

2. odczuwanie irytacji w sytuacjach innych niz kontakt z komputerem
3. podawanie nieprawdziwych danych na pytanie o czas spedzany przy komputerze
4. izolacja,

5. utrata kontaktu z rodzing, z rowie$nikami, z otoczeniem |
6. oslabienie kondycji fizycznej spowodowane brakiem H‘E Fozw 5
ruchu

7. zaprzestanie chodzenia do szkoty,

8. brak dbalosci o wilasng higien¢ 1 podstawowe potrzeby .
(jedzenie, picie) S
9. po odizolowaniu od komputera osoba uzalezniona

zaczyna mie¢ takie same objawy abstynencyjne jak IIIIIII ST RON
w przypadku innych uzaleznien. Objawami tymi sg: agresja, INTERNETU
rozdraznienie, bezsenno$¢ czy depresja.




Nieumiejetnie wykorzystywany komputer moze zaburzy¢ wiele sfer w rozwoju czlowieka:
&% Rozwaj fizyczny

Moga wystapi¢ bole i zawroty glowy, tzawienie, szczypanie
1 b6l oczu. Nadwyrezenie mig$ni nadgarstka. Dolegliwosci
plecow 1 kregostupa spowodowane niewtasciwg postawa ciata
przy komputerze. Usztywnienie mig¢$ni, zwlaszcza karku.
Skrzywienia kregostupa. Nadwaga. Zagrozenie biataczka
1 chorobami nowotworowymi na skutek emisji szkodliwych
chemikaliéw podczas wygrzewania sprzetu komputerowego.

& Rozwdj psychiczny

Moze wystapi¢ izolacja - lgk przed kontaktami z ludzmi.
Przedktadanie korzystania z Internetu ponad inne zajecia
1 zobowigzania (sie¢ zastgpuje normalne kontakty
miedzyludzkie, powoduje zaniedbywanie rodziny itd.). Silna
potrzeba korzystania z komputera/Internetu powoduje
trudnosci w kontrolowaniu tego zachowania. Uporczywe
powracanie do sieci, mimo szkodliwych nastepstw (na
przyktad zaleglo$ci w nauce).

Zagrozenie uzaleznienia: gdy hobby wyrzadza szkody, gdy
rezygnuje si¢ z kolejnych spraw, gdy odczuwa si¢ przymus np.
grania, gdy nie mozna si¢ obejs¢ bez komputera, gdy zaczyna
si¢ bagatelizowaé¢ szkody, gdy pojawia si¢ rozkojarzenie,
zaburzenia pamig¢ci 1 koncentracji uwagi, wirtualna
rzeczywisto$¢ oderwana od zycia w grach, w ktorych: jest
wiele agresji, Smierci wszystko mozna zacza¢ od nowa, dodac
zycie swojemu bohaterowi. Wypacza si¢ wizja realnego §wiata,
cztowiek uodparnia si¢ na zto!!!

& Rozwdj moralny
Latwy dostgp do informacji pozbawionych wartosci etycznych 1 takich, ktoérych posiadanie
moze okazac si¢ grozne. Narazenie na przemoc w sieci. Zachowania nieetyczne wywotane
anonimowoscig 1 brakiem hamulcow przy komputerze 1 w sieci. Kultura i dobre wychowanie
sg warto$ciami samymi w sobie, takze wobec anonimowego rozmowcy. Anonimowos¢
w Sieci jest tylko pozorna!

& Rozwoj spoleczny

Zanik samodyscypliny. Emocjonalne oddzielenie od
grupy. Brak mozliwosci ¢wiczenia sztuki konwersacji
1 kompromisu, mozliwo$ci publicznego wykazania swoich
umiejetnosci. Zamieranie przyjazni. Problem pojawia si¢
wtedy, gdy w zyciu zanikaja kontakty z zywymi ludzmi,
a pozostaje jedynie kontakt z komputerem, s3
zaniedbywane codzienne obowigzki oraz nastgpuje utrata
kontroli nad czasem i sposobem jego uzytkowania.




& Rozwdj intelektualny

Moze wystapi¢: ,,Szok informacyjny”’- naptyw informacji
jest zbyt szybki, mozg traci mozliwos¢ racjonalnej selekcji
wiadomosci na sensowne 1 nic nie warte. Brak
innowacyjnosci, kopiowanie pomysléw, ograniczenie
wyobrazni. Bezkrytyczne zaufanie do mozliwo$ci maszyny.
Zubozenie jezyka, staba umiejetno$¢ wypowiadania sie,
ograniczenie zdolno$ci wyrazania swoich uczué przez
mowe.

& CYBERPRZEMOC- (cybermobbing, cyberbullying, agresja elektroniczna, elektroniczna
przemoc roOwiesnicza) — stosowanie przemocy poprzez: przesladowanie, zastraszanie, ngkanie,
wySmiewanie innych 0s0b  (najczesciej  slabszych)
z wykorzystaniem Internetu 1 narzegdzi typu elektronicznego
takich jak: SMS, e-mail, witryny internetowe, fora
dyskusyjne w Internecie, portale spotecznos$ciowe 1 inne.
Osobe dopuszczajaca si¢ takich czynow okresla si¢ stalkerem.
Cyberprzemoc ma najcz¢sciej forme stowng (hejt)- pojawia
si¢ np. w komentarzach, memach czy nagraniach wideo. Moze
tez by¢ bardziej zawoalowana: polega na wykluczeniu
z grupy, manipulowaniu czy nienawigzywaniu relacji. Inne
formy to: publikowanie ponizajacych filméw lub zdjec,
publikowanie o$mieszajacych, wulgarnych  komentarzy
1 postow, wlamania na konta serwisoOw spolecznosciowych,
podszywanie si¢ pod inne osoby.

O czym nalezy pamie¢tac?
& Nawet pozornie niewinny zart moze by¢ rodzajem cyberprzemocy. Uwazaj na to, co piszesz.
& Na niektore formy cyberprzemocy grozi odpowiedzialnos¢ karna
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& Na przemoc nie wolno odpowiada¢ tym samym.W trudnych sytuacjach nalezy si¢ skontaktowaé
ze specjalistami lub odpowiednimi stuzbami

& Pamigtaj, ze w serwisach spoteczno$ciowych wszelkie przejawy cyberprzemocy mozna zglosi¢ do
administratoréw (zglo$ naduzycie)

&% Gdy padasz ofiarg cyberprzemocy, zachowaj dowod: zréb zrzut ekranu, zachowa; SMSy lub
wiadomosci

% Jako §wiadek cyberprzemocy- reaguj.

Jak mozna ustrzec si¢ przed niekorzystnym wplywem komputera/Internetu, co innego

' WYLOGUJ SIE
DO ZYCIA TA K

a robi sig fo

CO MOZEMY ZROBIC? Nalezy dbaé o higiene pracy
przy komputerze: zapewni¢ bezpieczne warunki pracy,
wlasciwy sprzet 1 oswietlenie, zachowac prawidiowa
postawe podczas nauki/pracy przy komputerze. Zmieni¢
rytm korzystania z sieci, robi¢ dluzsze przerwy, wykonywac¢ ¢wiczenia fizyczne. Stosowaé

techniki relaksacyjne. Ustali¢ zasady, kontrolowa¢ czas spedzony z komputerem/Internetem
1 zastgpi¢ go kontaktami z rodzing, zabawami z rowiesnikami, czytaniem ksigzek czy
uprawianiem sportu.
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https://www.youtube.com/watch?v=HGPBSLROOOO

https://www.youtube.com/watch?v=0n08z7800uE

https://www.youtube.com/watch?v=s4IxSAn5iNA

https://www.youtube.com/watch?v=QEr4THZhTgM&list=UU gdoWFF8JOwgTOlamwEMCw&index=161




