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Ryzyko uzaleznienia

,»Nie gonie za lajkami, nie nabieram sie na hasta reklamowe i wiem,
7e internetowe relacje sa mniej trwate od tych w éwiecie realnym”
~ by¢ moze z takim przekonaniem zakonczyliscie ostatnig lekcje.
Jedli tak, to $wietnie. Sprawdzcie, czy jestescie tak samo odporni na
inne zagrozenia.

Ryzyko uzaleznienia

Nadmierne korzystanie z mediéw moze skoniczy¢ sig tak samo jak
naduzywanie papierosow czy alkoholu - uzaleznieniem. Mowimy
o nim woéwczas, gdy uzytkownik traci kontrole nad czasem, ktory
spedza w towarzystwie radia, smartfona, telewizji. Do uzaleznienia
przyczynia si¢ bierne korzystanie z mediow. Uzytkownik nie anali-
zuje odbieranych tresci, lecz przyjmuje je bezkrytycznie. Korzysta
2 mediéw z przyzwyczajenia. Kontakt z mediami nie jest ani zapla-
nowany, ani celowy.

Weéréd uzaleznien od mediéw mozemy wyrdznic miedzy innymi
uzaleznienie od ogladania seriali, od gier komputerowych, od prze-
gladania stron internetowych, od nieustannego bycia online, od
robienia e-zakupow czy od korzystania z portali spolecznoscio-
wych. Wspo6lnym mianownikiem jest tu internet — nawet seriale
juz dawno temu zaczgly sig do niego przenosic.

Uzaleznienie od mediéw to nie tylko strata czasu. To realne
zagrozenie dla zdrowia i zycia.
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Znane s3 historie oséb, ktére zmarly wskutek kilkudziesigcio-
godzinnych maratonéw przed komputerem. Ich serce nie wytrzy-
malo... Uzaleznienie trzeba leczy¢. Najlepiej jednak byloby do
niego nie dopuscic.

Zasady roztropnego korzystania z mediow

Media to dla wielu nastolatkow po prostu smartfon lub tablet.
Oczywiscie z dostepem do internetu — zwykly telefon z funkcja
dzwonienia i wysytania SMS-6w stal si¢ dla mlodego pokolenia
bezuzytecznym gratem. Sporzadzajac liste zasad madrego korzy-
stania z mediow, skupimy si¢ zatem na smartfonach i tabletach.

Jak madrze wykorzysta¢ media?

1. Nie spedzaj czasu przed ekranem kosztem Zycia rodzinnego
i towarzyskiego.

2. Planuj regularnie dni bez telefonu, kiedy przez caty dzien
$wiadomie nie siegasz po smartfon.

3. Nie przekraczaj dwoch godzin dziennie korzystania z urzg-
dzen mobilnych - to absolutne maksimum.

4. Nie zapisuj w telefonie waznych informacji.

5. W trosce o wlasne bezpieczenstwo nie podawaj swoich
danych osobowych (imig, nazwisko, adres, PESEL).

6. Pobieraj aplikacje tylko z zaufanego Zrédta i uwaznie czytaj
regulaminy, zanim zgodzisz si¢ na nowg ustuge.

7. Zabezpiecz urzadzenie mobilne przed zloéliwym oprogra-
mowaniem.

Warto tez zadba¢ o nowe nawyki. Zamiast stucha¢ _UJ; ﬁu_nie

Zamiast wlgczaé telewizor, zabawiaj gosci rozmowsy, 2lq-

dac telenowele, idZ na spacer,

Ekshibicjonizm

Ekshibicjonizm

Z udostepnianiem prywatnych zdje¢ czy filméw wigze sie interne-
towy ekshibicjonizm, czyli obnazanie si¢, pokazywanie intymnych
sfer zycia. I nie chodzi tu jedynie o publikowanie fotografii w samej
bieliznie, ale réwniez o pokazywanie swojej przestrzeni prywatne;.

Pamietajcie, ze warto miec swiat, ktory jest tylko wasz, do kto-
rego majg wstep jedynie najblizsi.

Czy jesli cata szkola pozna wszystkie osobiste drobiazgi, ktére
masz w swoim pokoju, nadal bedziesz czu¢ sie w nim bezpiecznie
i spokojnie?

Cyberprzemoc

Realnym problemem stala si¢ tez cyberprzemoc. Jest to prze$lado-
wanie, zastraszanie, ngkanie i wySmiewanie innych o0s6b z wyko-
rzystaniem internetu oraz narzedzi typu smartfon czy tablet.
Wstgpem do cyberprzemocy moze by¢ seksting, kiedy fotografia
staje si¢ narzedziem szantazu (,,Zréb to i to albo pokaze twoje roz-
neglizowane zdjgcia”). Agresja elektroniczna, jak inaczej nazywamy
cyberprzemoc, zadaje wirtualne rany, ktérych co prawda nie widaé,
lecz mimo to potrafig sprawi¢ niewyobrazalny bél. Cyberprzemoc
krzywdzi emocjonalnie drugiego cztowieka.
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Jeste$ ofiarg cyberprzemocy, kiedy:

e kto$ zamieszcza twoje zdjecia w internecie
bez twojej zgody,

e kto$ umieszcza w sieci lub rozsyta nie-
prawdziwe informacje na twodj temat
lub informacje o sprawach, ktérych si¢
wstydzisz,

e ktos sie pod ciebie podszywa, o$miesza cig
lub neka,

e kto$ sie wlamuje na twoje konta
internetowe,

e kto$ tworzy obrazliwe blogi i strony inter-
netowe na twdj temat,

e kto$ zamieszcza niestosowne komentarze
na twoj temat.

Jedli jestes ofiarg, powiedz o tym zaufanej osobie dorostej. Jesli
jeste$ $wiadkiem cyberprzemocy, takze popro§ o pomoc osobg
dorosta.

Nigdy nie zachowuj si¢ w sposob, ktory sam/sama odebralbys/
odebratabys jako obraze i naruszenie twojej godnosci.

Stalking

Innym zagrozeniem zwigzanym z korzystaniem z medidw jest stal-
king. Polskie prawo od 2011 roku karze stalkerow. Za stal-

" Kking, czyli uporczywe nekanie majace na celu wywolanie
“strachu u przesladowanej osoby, mozna nawet zostac
pozbawionym wolnosci. Jak si¢ domy$lacie, media

3 ﬂ daja stalkerom duze pole do popisu. Przesladowca

(ﬁig wysyla ofierze grozby, $ledzi ja w $wiecie realnym

ﬂ mdy i wirtualnym, natretnie komunikuje si¢ z nig wbrew

‘ - jej woli, a przesylane przez niego wiadomosci sg
zwykle wulgarne. Mogloby si¢ wydawac, ze stalking
to forma nieszkodliwej zemsty (,,Pomgcz¢ go trochg
7a to, co mi zrobil”). Nic bardziej mylnego - na stalking

Hejt - STOP

jest paragraf w kodeksie karnym. Dlatego nigdy nie badzcie mmm_rc-
rami. Nie badZcie tez oboj¢tni na krzywde, ktérej doznaje _Q.om zna-
jomy. A gdybyscie to wy znalezli sie na miejscu ofiary? Pamigtajcie,
7e poproszenie dorostych o pomoc to nie wstyd.

Hejt - STOP

Reagujcie na hejting’. Nie pozostawajcie biernymi obserwatorami
przynajmniej Z dwoch powodow. Po pierwsze, to ogromna WHN.«E@»
dla ofiary hejtingu. Zadane rany czesto krwawig przez cale zycie.
Dobrze wiecie, ze to nieprawda, iz internetowe oszczerstwo boli
mniej niz wypowiedziane prosto w oczy. Po drugie, ciche przy-
zwolenie na hejting sprawia, ze sprawca czuje si¢ bezkarny. mec-
sza kolejne granice, posuwa sie do jeszcze Uwcﬁ&:wﬂ.mﬁaw m»mwwé.
Pamietajcie, ze biernos¢ to jednoczesnie wspétodpowiedzialnosc za
cierpienia krzywdzonej osoby.

e

PYTANIA | POLECENIA

1. Wirtualne rany mogq bardzo bole¢. Jak sig uporac z tym bélem? Poroz-
mawiajcie o tym najpierw w parach, a pozniej W klasie.

2. Dlaczego nie powinno si¢ odptacac¢ tym samym osobie, ktora was

prze$laduje?

\

* Hejting - pls ;,,_Mm?u»_zéa: i zwykle agresywnych komentarzy Internetowych
\ejting (dostep:11 06.2019),





