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WPROWADZENIE

Pierwsze préby komunikowania si¢ ludzi migdzy soba przy pomocy
pierwowzoru komputera pojawity si¢ na poczatku lat 50-tych ubiegltego wieku.
W 1974 roku zostat wystany pierwszy mail 1 po raz pierwszy uzyto slowa
Internet. Narodziny Internetu w Polsce, to rok 1991, kiedy to pewien fizyk z
Uniwersytetu Warszawskiego nawigzal taczno$¢ internetowa z Uniwersytetem
w Kopenhadze. W tamtym czasie nikt nie przypuszczal, Zze z czasem korzystanie
z Internetu stanie si¢ powaznym problemem zdrowotnym 1 spotecznym (B.T.
Woronowicz).

"Internet Addiction Disorder" (IAD) czyli ,,Uzaleznienie od Internetu”,
chociaz nieopisane w Miedzynarodowej Klasyfikacji Chorob ICD - 10 oraz
Klasyfikacji ~ Chorob  Psychicznych ~ Amerykanskiego ~ Towarzystwa
Psychiatrycznego DSM 1V, jest rodzajem zaburzonego zachowania zwigzanego
z wykorzystywaniem Internetu o cechach psychicznego i behawioralnego
uzaleznienia. Problemem staje si¢ wowczas, gdy tzw. ,,bycie w sieci” staje si¢
najwazniejsza czynnoscig w zyciu cztlowieka (R. Poprawa, Instytut Psychologii
Uniwersytetu Wroctawskiego).

W zwigzku z brakiem jednoznacznych i oficjalnie uznanych kryteriow
diagnostycznych oraz jednolitej definicji, w literaturze przedmiotu wystepuja
rézne, wymiennie uzywane okre§lenia np. siecioholizm (netaholics) lub
sieciozalezno$¢ (netaddiction), cyberzalezno$¢ (cyberaddiction) lub cybernatog,
internetoholizm, internetozalezno$¢, uzaleznienie internetowe lub uzaleznienie
od Internetu (Internet addiction), uzaleznienie komputerowe (computer
addiction), zaburzenia spowodowane zaleznoscig od Internetu (Internet
Addiction Disorder - IAD), infoholizm, infozalezno$¢ (information addiction),
patologiczne uzywanie Internetu, zespot uzaleznienia od Internetu.

Obecnie Internet moze by¢ szczegdlnie groznym 1 uzalezniajacym
medium. Czas spedzony w sieci, to czesto czas odebrany nauce, zyciu
rodzinnemu 1 spolecznemu. Dzieje si¢ tak, poniewaz komputer i Internet staty
si¢ nieodtaczng czedcig zycia, pracy i nauki czlowieka.

Uzaleznienie od Internetu rozwija si¢ stopniowo 1 niezauwazalnie,
wypiera z zycia cztowieka dotychczasowe obowigzki 1 zainteresowania, by sta¢
si¢ jedynym sposobem na zycie. Pierwsze objawy naduzywania internetu
dostrzega najcze¢sciej najblizsza rodzina, lecz brak $§wiadomosci rodzicow, jakim
niebezpiecznym zagrozeniem jest Internet dla ich dzieci czgsto powoduje, ze
mylnie interpretujg je jako pozytywne zainteresowanie informatyka.

Mtodzi ludzie uzaleznieni od Internetu czesto nie maja poczucia choroby 1
potrzeby leczenia. Czas, ktory spedzaja w sieci nie wydaje si¢ im by¢ stracony.
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Nie zauwazajg zwiazku przyczynowego pomigdzy Internetem, a klopotami, z
ktorymi zaczeli si¢ w pewnym momencie swojego zycia borykac.

Do najczestszych skutkdéw uzaleznienia od Internetu wsrdod mlodziezy
nalezy zaniedbywanie nauki, obowigzkéw domowych, wlasnego zdrowia, utrata
innych zainteresowan 1 zbyt duza ilo$¢ czasu spgdzana przy komputerze.

W réwnym stopniu z Internetu korzystaja kobiety 1 mezczyzni.
Najczesciej wykorzystywany jest on do wyszukiwania informacji i
komunikowania si¢ z innymi ludZmi. Badania przeprowadzone przez CBOS i
wspotinansowane ze $rodkow Funduszu Rozwigzywania Probleméow
Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia w roku 2012
wskazuja, ze z Internetu korzysta ponad 60% catej populacji Polakéw. Problem
z uzaleznieniem od Internetu wedlug badania testem Internet Addiction Test
(Young, 1998) ma 0,2% populacji Polakow. Zagrozonych uzaleznieniem od
Internetu  jest 1,5% badanych. Zagrozeni uzaleznieniem od Internetu to
najczesciej badani ponizej 25 roku zycia, przy czym najbardziej zagrozeni sg
niepetnoletni. Wsrod najmtodszych badanych, ktorzy nie ukonczyli jeszcze 18
roku zycia, wigce] niz co dziesigty, w zastosowanym teScie, wykazuje
zagrozenie uzaleznieniem badz uzaleznienie od sieci. Z ostatnich
przeprowadzonych w 2012 roku badan przez Fundacj¢ Dzieci Niczyje
pt: ,,Badanie naduzywania Internetu przez miodziez w Polsce 1 Europie”
wynika, ze wiekszo$¢ mtodziezy korzysta z Internetu codziennie, z czego 81%
korzysta z wlasnego komputera, a 79% z dostgpu w telefonie komdrkowym.
Sredni czas spedzany przez mtodych ludzi w Internecie wynosi w dni nauki
szkolnej 2 godziny, a podczas weekendow 4 godziny. Z tych samych badan
wynika, ze 1% nastolatkow wykazuje objawy naduzywania Internetu, 12% jest
zagrozonych tym problemem, a najwigksze problemy z naduzywaniem Internetu
maja chlopcy 1 starsza mtodziez.

B. T. Woronowicz podaje, ze z badan przeprowadzonych przez
Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne wynika, ze okoto 6% o0sob
korzystajacych z Internetu jest od niego uzaleznionych, a okoto 30% traktuje go
jako ucieczke od rzeczywistos$ci. Uzaleznienie od sieci staje si¢ juz plagg XXI
wieku i jest to chyba tylko kwestia czasu, kiedy znajdzie ono swoje miejsce w
klasyfikacji ICD oraz DSM jako uznana jednostka chorobowa.



Spotkanie 1
WPROWADZENIE W TEMATYKE PROGRAMU
PROFILAKTYCZNEGO ,,ZEAPANY W SIEC” ORAZ
PRZEDSTAWIENIE PRZYPADKU OSOBY KOMPULSYWNIE
UZYWAJACEJ INTERNETU

Przebieg zajec:
1. Wprowadzenie w tematyke kompulsywnego uzywania internetu oraz
krétkie okreslenie tematyki programu profilaktycznego.
Czas: 10 minut.
2. Przedstawienie opisu przypadku osoby kompulsywnie uzywajacej
internetu.
Czas: 10 minut.
3. Dyskusja, ,,burza mézgow” po przedstawieniu opisu przypadku.
Czas: 25 minut.

Opowies¢ Kazia

Przedstawiona historia jest autentycznym opisem przypadku osoby
uzaleznionej od Internetu.

Na imi¢ mam Kaziu. Mam 17 lat. Jestem pierwszym dzieckiem matki.
Mam o 2 lata mtodszg siostrg. Mieszkam z rodzicami 1 siostrg. Moja mama jest
0sobg nadopiekuncza, mimo ze ma wymagania, to ciggle mnie wyrgcza. Ojca
praktycznie nie ma w domu, ,,pracuje na rodzing”. Sg dni, ze go nie widuj¢. Moj
ojciec chyba jest alkoholikiem. Odkad pamietam, to pit alkohol. Do dzi§ sg
okresy, ze przez kilka dni nie trzezwieje. Mimo to nigdy si¢ nie leczyl. Mama
jak tylko potrafi, probuje to zatuszowac 1 robi¢ wrazenie, ze jestesSmy ,,normalng
rodzing”. Matke darz¢ szacunkiem, chociaz jest znerwicowana 1 niezbyt
tolerancyjna. Ojca momentami nienawidze. Wydaje mi si¢, ze od kilku lat mam
z rodzicami kontakt tylko ,techniczny”. Z siostrg jest ,,OK”. Czasem
rozmawiamy, wspieram ja, przytulam. To bardziej ona nie akceptuje wszystkich
moich zachowan.

Nasza rodzina jest ,hermetyczna”. Nikt z zewnatrz nie jest do niej
dopuszczany. Rodzice nie majg przyjaciol, znajomych. My z siostrg tez nie
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zapraszamy kolezanek, kolegow do domu. Moja rodzina jest dobrze zaopatrzona
w dobra materialne. Mimo to w domu nigdy nie czutem si¢ bezpiecznie. Odkad
pamigtam, zawsze byla hamowana moja inicjatywa. Rodzice chcieli, abym byt
dzieckiem biernym, postusznym, bez wtasnego zdania. Okresowo kiedy ojciec
nie pije, stara si¢ wprowadza¢ surowa dyscypling 1 chce, aby wszyscy
funkcjonowali jak w wojsku. Kontaktu z dziadkami nie mam. Moi rodzice sg z
nimi w konflikcie. Tak naprawde nie wiem, o co im poszto.

Gdy miatem 13 lat zaczalem pali¢ papierosy. W wieku 15 lat po raz
pierwszy si¢ upitem oraz sprobowatem marihuany i amfetaminy. Papierosy
popalam do dzis$, alkohol i narkotyki mi nie pasuja, mam wrazenie, ze mnie
oghupiaja, a nie przynosza zadowolenie, jak moim kumplom ze szkoty.

Rok temu miatem dziewczyng. ChodziliSmy ze soba przez pottora
miesigca. Miatem jednak wrazenie, Ze chciala mnie zagarng¢, usidlic.
Brakowato mi przestrzeni. Jak tak wygladaja wszystkie zwigzki, to ja dzigkuje.

W szkole podstawowej uczylem sie¢ bardzo dobrze. O ile sobie
przypominam nie miatem nigdy zadnej trojki. Nauka przychodzita mi z
tatwoscig. Nie poswigcalem duzo czasu na uczenie si¢, a mimo to, wszystko
pamigtatem 1 rozumiatem.

W gimnazjum byto gorzej. Cate dni spedzatem przed komputerem i nie
miatem czasu si¢ uczy¢. Zreszta, wiedza przekazywana przez nauczycieli
wydawata mi si¢ zbyteczna. Mialem poczucie, ze si¢ czepiaja 1 wymagaja
jakich§ bzdurnych wiadomosci. W drugiej 1 trzeciej klasie mialem po trzy
jedynki na potrocze. Mimo to zawsze od kwietnia si¢ mobilizowatem 1
przepuszczano mnie do nastepnej klasy.

Przy pomocy rodzicow dostalem si¢ do liceum ogolnoksztalcacego.
Jestem obecnie w pierwszej klasie. Jest tragicznie. Jedynka goni jedynke. Chyba
nie zdam. Zreszta na nauke¢ w domu nie poswigecam w ogole czasu. Czesto
wagaruje, a jezeli jestem na lekcjach, to nie potrafi¢ si¢ skupi¢. Wiedza
podawana przez nauczycieli jest ,,glupia”. To zupelnie co$ innego niz ,,boski
internet”.

Moim ulubionym zajeciem jest serfowanie po internecie. Dziwi¢ si¢
nieraz, jak mozna traci¢ czas na shluchanie muzyki, czytanie prasy 1 ksigzek,
ogladanie telewizji, zbieranie grzybow, wedkowanie, czy jezdzenie na rowerze.
Czas wolny spedzam samotnie. Czasami dla relaksu uwielbiam leze¢ w wannie
z goraca woda.

Nie jestem zadowolony ze swojej sprawnosci fizycznej. W stosunku do

moich kolegow wygladam mizernie. Nie dbam o wlasne jedzenie, czasami, gdy
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jestem zaabsorbowany siecig, zapominam o nim. Nie dbam tez o sen, wolg w
tym czasie serfowaé w sieci.

W mojej rodzinie gtownymi wartoSciami byly pieniadze (niezalezno$é
finansowa) 1 wyksztatcenie (oboje rodzice maja wyzsze wyksztalcenie). Rodzice
deklarowali wychowanie mnie w wierze katolickiej, lecz nie praktykowali i nie
pielegnowali warto$ci chrzescijanskich. Najwazniejszg wartoscig dla mnie jest
internet. Czasami, jak kto§ mowi o mitosci, dbaniu o zdrowie, spokoju sumienia,
szczero$ci, uczciwosci, bardzo mnie to irytuje. Mam wrazenie, ze wartosci sg
jak ,.kula u nogi”. Méwienie o nich wywotuje u mnie jaki§ nienazwany wstyd
czy poczucie winy. Odprezenie czuje tylko przy komputerze.

Kontakt z komputerem miatlem od zawsze. Na poczatku wygladato to
niewinnie. Jakie$ kliknigcia na pojedyncze strony, jaki$ pasjans, jakas dziecigca
gierka. Trzy lata temu to si¢ zmienito. Zaczalem gra¢ w gry MMO. Bylem we
wspolnocie graczy, z ktorymi kontaktowatem si¢ tak w grze, jak i na portalach
spolecznosciowych. Z niektérymi z nich tworzyliSmy ,klany”. Prowadzili§my
rankingi, organizowaliSmy zawody. Aby osiagnag¢ dobre wyniki, musiatem
poswigca¢ duzo czasu na udzial w grze. Gdybym przestal, moja pozycja w
rankingu moglaby zdecydowanie spas¢. Nie mogtem do tego dopusci¢. Poza
tym moi ,,przyjaciele” z klanu mogliby si¢ na mnie obrazi¢, bo w klasyfikacji
druzynowej tez bySmy byli do tylu. Korzystam takze =z portali
spolecznosciowych. Dzien bez znajomych poznanych przez Internet jest dniem
straconym. Ostatnio cz¢sto wchodze na strony erotyczne. Fantazje erotyczne sg
czym$ wspanialym. Lubic patrzeé, jak inni uprawiaja seks. Srednio przy
komputerze spedzam dziennie 8 godzin, a w weekendy znacznie wigcej. Nie
wyobrazam sobie Zycia bez Internetu.

Pytania pomocnicze do dyskusji:

- Czy co$ was zaniepokoito w ,,Opowiesci Kazia”?

- Czy historia przedstawiona przez Kazia jest, waszym zdaniem, autentyczna?
- Co moze by¢ przyczyna ,,ucieczki” w Swiat Internetu?

- Jak oceniacie stosunki w rodzinie Kazia?

- Dlaczego Kaziu, waszym zdaniem, probowat palenia papieroséw, picia
alkoholu, zazywania narkotykow?

- Jaki kontakt z innymi ludZmi miat Kaziu?

- Jak postrzegasz Kazia pod wzgledem nauki w szkole?

- Co mogto by¢ przyczyng pogorszenia si¢ jego wynikow w szkole?

- Jak oceniacie spedzanie czasu wolnego przez Kazia?



- Jak oceniacie sprawnos¢ fizyczng Kazia?

- Czy uwazacie, ze Kaziu ma wystarczajacy czas na wypoczynek?
- Co jest dla Kazia wazne w zyciu

- Co Kaziu moégtby zrobi¢ w czasie, ktory poswigca na Internet?

- Jak oceniacie zwiazki uczuciowe Kazia?

- Kim sa dla Kazia ludzie?



Spotkanie 2

WPLYW UZALEZNIENIA OD INTERNETU NA ZYCIE
EMOCJONALNE MLODEGO CZLOWIEKA

Wprowadzenie dla realizatorow programu

Naturalny  ludzki  rozwdj)  emocjonalny  dokonuje si¢  poprzez
eksperymentowanie, badanie §wiata 1 doznawanie swoich uczuciowych reakcji
w relacji z nim, ze sobg. Czlowiek pragnie poznawac i1 rozwijac siebie, dazy¢ do
szczeScia. Naturalng droga jest tutaj zajmowanie si¢ aktywnos$ciami
przynoszacymi satysfakcje oraz unikanie przykrych, niebezpiecznych dziatan i
obiektow. Rozw0j emocjonalny prowadzi do bogactwa przezy¢, wyksztalcenia
uczuciowos$ci wyzszej, moralnej. Zawiera energi¢ stymulujacg do réznorakich
dziatan, np. do zaspakajania potrzeb (poznawczych, estetycznych, posiadania
celow zyciowych, spetnienia swojego potencjatu osobistego) 1 samorealizacji.
Zaspokojenie hierarchicznych potrzeb — fizjologicznych, bezpieczenstwa,
mitos$ci i przynalezno$ci, szacunku i uznania — stwarza cztowiekowi warunki, by
mogt dazy¢ do rozwoju swoich mozliwosci indywidualnych. Konstruktywny
kontakt z wlasnymi emocjami oznacza, ze przezywane emocje (i te przyjemne, i
te przykre) — zwigzane sg z realng sytuacja zyciowa czlowieka (co$ go cieszy,
co$ go $mieszy, a co$ smuci 1 ztosci...). Zdolnos¢ do naturalnego przezywania
tego, co jest, czyli emocji zarowno przyjemnych, jak 1 nieuchronnych w zyciu —
emocji przykrych — daje mozliwo$¢ calosciowego rozwoju, emocjonalnego
dojrzewania. Daje dost¢p do informacji o sobie 1 relacjach ze S$wiatem.
Dostarcza energii do dziatania. Uczy, ze przykro$¢ mozna przetrwac i ze moze
ona prowadzi¢ czasem do wzmocnienia osobistej cierpliwosci, odpornosci na
cierpienie, czymkolwiek ono w danym czasie jest.

Emocje oraz intelekt umozliwiaja kontakt z otoczeniem. Wskazuja na
zagrozenia 1 niebezpieczenstwa, na to, co dla nas wazne, czego chcemy 1 czego
nie chcemy. Uczucia przykre moga nas motywowac¢ do usunigcia przyczyn
cierpienia, do rozwigzywania zyciowych problemow.

Kiedy jeden tylko obiekt i jedna aktywno$¢ — Kkorzystanie z internetu przez
dluzszy czas zajmuje uwage Kazia, kiedy kontakt z treSciami internetowymi
poprzez komputer staje si¢ gldwnym 1 podstawowym zrodlem  jego
emocjonalnej satysfakcji (przyjemnosci, ulgi) — cata ,reszta zycia 1 $wiata”
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schodzi na dalszy plan, stanowi jedynie zyciowe tto. Niedostgpno$¢ sieci jest
wowczas przyczyng przykrych, przygnebiajacych nastrojow. Potrzeba kontaktu
z obiektem dajacym szczes$cie dominuje inne potrzeby, inne obiekty. Pojawia si¢
zyciowa 1 emocjonalna koncentracja na jednej aktywno$ci (uzaleznienie
behawioralne). Kazia serce ,,husta si¢” od bieguna zadowolenia, satysfakciji,
euforii (kiedy korzysta z sieci), do bieguna niezadowolenia, dysforii, a nawet
depresji (kiedy do sieci dostepu nie ma). Kazio niecierpliwie czeka na swoj czas
z internetem, czas czekania mu si¢ dluzy, wszystko go drazni i1 denerwuje,
trudno mu si¢ skoncentrowa¢ na czymkolwiek. Zycie emocjonalne 17-latka
podlega redukcji, zubozeniu. Wszystko, poza siecig, mu coraz bardziej
obojetnieje. Oddala si¢, dystansuje. Sktonno§¢ do dysforii i niecierpliwosci,
nieodpornosci na stres w obliczu réznych, trudnych sytuacji zyciowych —
poglebiaja si¢ stopniowo. ,,Gtod internetu” staje si¢ podstawowg potrzeba
emocjonalng. Internet zaczyna stanowi¢ miejsce ucieczki od przerdznych,
codziennych problemoéw zyciowych Kazia.

Reasumujac aktywno$¢ internetowa (lub jej brak) staje si¢ dla Kazia
podstawowym zZrédtem wuczué. Na naturalne aktywnosci przynoszace
przyjemnos¢ w zyciu Kazia coraz bardziej brakuje czasu, miejsca,
zainteresowania. Zyskuje on emocjonalng niezalezno$¢ od otoczenia, od zycia
(manipuluje swoimi uczuciami poprzez kompulsywne surfowanie po internecie).
Zamyka si¢ w swoim swiecie. Odrywa si¢ od przezywania swojego zycia.
Uczucia wynikaja z kompulsywnych dziatan, s3 coraz mniej adekwatne do
realnych wydarzen w otoczeniu. Zmniejsza si¢ tolerancja na przykrosc,
cierpienie zyciowe. Wizja zycia bez internetu budzi paniczny strach przed takim
cierpieniem. Zycie emocjonalne Kazia oscyluje pomiedzy ekscytacja / euforig
(kiedy robi to, co lubi najbardziej) a rozdraznieniem, dysforig, depresja (kiedy
nie moze robi¢ tego, co lubi najbardziej). Przezywanie mocnych wrazen
powoduje, ze coraz gorzej znosi monotoni¢ codziennosci. Kiedy nie moge
dostarcza¢ sobie mocnych wrazen, to odbieram zycie jako szare i nic nie warte,
popadam w depresje. Zahamowaniu ulega rozwdj dojrzatosci, bogactwa
emocjonalnego, odporno$ci na cierpienie, stres. Uposledza to zdolno$¢ Kazia do
cieszenia si¢ bezposrednimi, naturalnymi Zzrddtami przyjemnosci (jak np.
sympatie, przyjaznie, sport, relacje z bliskimi, religia, kultura 1 sztuka, taniec,
zabawa z rowiesnikami). Stopniowo rosnie jego sklonno$¢ do impulsywnosci.
Dobrze jest mu w internecie, a bez niego — jest mu zZle.
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Przebieg zajec:

1. Mikrowyktad ,,Zycie emocjonalne czlowieka”
Tezy do mikrowyktadu:
- Co to sg emocje?
- Jakie emocje przezywamy?
- Jaki wptyw majga emocje na postawy cztowieka?
Czas: 5 minut

2. Zapoznanie si¢ z lista uczu¢ — zatacznik nr 1.
Czas: 5 minut

3. Cwiczenie ,.tarcze” — zalgcznik nr 2.
Czas: 15 minut

4. Poréwnywanie tarcz 1 dzielenie si¢ refleksjami (omdwienie uzyskanych

od uczniow wynikow).

Czas: 20 minut

Literatura pomocna przy realizacji spotkania profilaktycznego:

Guerreschi C. Nowe uzaleznienia Krakéw 2011
Augustyn J. O uczuciach i innych trudnych ludzkich Krakow 2013
sprawach. Poradnik. Pytania i
odpowiedzi
Aguilo A. Wychowaé uczucia Zabki 2009
Bednarek J. Zagrozenia w cyberprzestrzeni Puttusk 2006
Cierpiatkowska L. | Oblicza wspotczesnych uzaleznien Poznan 2006.

11



http://www.lideria.pl/O-uczuciach-i-innych-trudnych-ludzkich-sprawach-Poradnik-Pytania-i-odpowiedzi/sklep/opis?nr=359497
http://www.lideria.pl/O-uczuciach-i-innych-trudnych-ludzkich-sprawach-Poradnik-Pytania-i-odpowiedzi/sklep/opis?nr=359497
http://www.lideria.pl/O-uczuciach-i-innych-trudnych-ludzkich-sprawach-Poradnik-Pytania-i-odpowiedzi/sklep/opis?nr=359497

Zalacznik nr 1 do spotkania 2.

Lista uczué¢

1.Mitos¢ 2.7}08¢ 3.Euforia
4.Rados¢ 5.Ulga 6.Spokoj
7.Depresja 8.Strach 9.Ciekawos$¢
10.Znudzenie 11.Nienawi$¢ 12.Rozdraznienie
13.Wstyd 14.Poczucie winy 15.Rozpacz
16.Pewnos¢ siebie 17.Czutos¢ 18.Rozczarowanie
19.Bunt 20.Zazdros¢ 21.Smutek
22.Ekscytacja 23.Awersja 24.Bezsilnos¢
25.7al 26.Duma 27.Cierpienie
28.Bezpieczenstwo 29.Bezradno$¢ 30.Entuzjazm
31.Niepokoj 32.Godnos¢ 33.Czulos¢
34.Sympatia 35.Dobro¢ 36.Honor
37.Irytacja 38.Zakochanie 39.Furia
40.Lekcewazenie 41.Lagodnos¢ 42 .Mgka
43.Gniew 44 .Litos¢ 45.Lek
46.MsSciwos¢ 47.Nadzieja 48 Niechgc
49.Namietnosé 50.Lojalnos¢ 51.Moc
52.0btuda 53.Pogarda 54 Napigcie
55.Przerazenie 56.Roztargnienie 57.Pokora
58.Zapat 59.0brzydzenie 60.0stupienie

61.Zniewolenie

62.Wstret

63.Wzburzenie
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Zalacznik nr 2 do spotkania 2.

INSTRUKCJA
PROSZE, NA KOLEJNYCH 3 ,,TARCZACH STRZELNICZYCH” ZAZNACZ CYFERKA
UCZUCIA Z ZALACZONEJ LISTY. WYBIERZ CO NAJMNIEJ 5 UCZUC.
NP.

55

Jezeli na kole pojawig sie np. liczby 3, 26, 47, 38, 55 to znaczy , ze dana osoba wybrata nastepujace
uczucia z listy: euforie, dume, nadzieje, zakochanie i przerazenie. Wazne jest takze rozmieszczenie
liczb w stosunku do srodka kofa.

NA TARCZY PIERWSZEJ — ZAZNACZ UCZUCIA, JAKIE PRZEZYWALES OSTATNIO
(W PRZECIAGU OSTATNIEGO MIESIACA). IM BLIZEJ SRODKA TARCZY
UMIESCISZ NUMEREK UCZUCIA, TYM CZESCIEJ JE PRZEZYWALES. IM DALEJ
OD SRODKA ZAZNACZYSZ NUMEREK — TYM RZADZIEJ DANE UCZUCIE
POJAWIALO SIE U CIEBIE.

NA TARCZY DRUGIEJ ZROB TO SAMO Z UCZUCIAMI KAZIA ( JAK SOBIE JE
WYOBRAZASZ) - ALE JEDYNIE W TYM CZASIE, KIEDY KORZYSTA Z SIECI.

NA TARCZY TRZECIEJ ZROB TO SAMO ( WEDLUG SWOICH WYOBRAZEN) — ALE
Z UCZUCIAMI KAZIA, KIEDY NIE MOZE KORZYSTAC Z INTERNETU.
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Spotkanie 3

WPLYW SIECIOHOLIZMU NA ZDROWIE

Wprowadzenie dla realizatorow programu

Zdrowie jest stanem  dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego
(zdrowie emocjonalne i umystowe), spotecznego, a takze duchowego jednostki.
Dlatego zdrowie jest postrzegane jako zasob zyciowy, a nie cel zycia. Zdrowie
to takze sprawno$¢ do prowadzenia produktywnego zycia spolecznego i
ekonomicznego.

JesteSmy zadowoleni ze zdrowia, gdy w sposob prawidtowy funkcjonuje caty
organizm cztowieka, czyli wszystkie jego uklady 1 narzady. Kazdy cztowiek zna
swoje ciato 1 wie jak funkcjonuje jego organizm, wigc powinien przez cate zycie
dbac o to, aby utrzymywac swoje zdrowie fizyczne w dobrej kondycji. Zdrowie
fizyczne nie zalezy bowiem tylko od sposobu odzywiania sie, lecz takze w duzej
mierze od prowadzonego stylu zycia.

Zdrowie psychiczne to ogolnie dobre samopoczucie. Cztowiek jest bowiem
zintegrowana catoscig, ktora funkcjonuje w sposob prawidlowy jedynie
wowczas, gdy wszystkie jego poszczegdlne czesci sg zdrowe. Na zdrowie
psychiczne sklada si¢ zdrowie emocjonalne, ktére jest zdolnoscig do
rozpoznawania i wyrazania w odpowiedni sposob (czas, miejsce, okolicznosci)
uczu€. Jest to takze umiejetno$¢ radzenia sobie z roznego rodzaju napigciem,
lekiem, depresja itp., a takze zdrowie umystowe, jako zdolno$¢ do jasnego i
logicznego myslenia.

Zdrowie spoteczne to nic innego jak zdolno$¢ do nawigzywania, rozwijania i
podtrzymywania prawidlowych relacji migdzyludzkich. Ze zdrowiem
spolecznym wigze si¢ poziom wyksztalcenia, status spoleczny, majetnose,
wsparcie spoteczne.

Zdrowie duchowe to stan, gdy jednostka potrafi osigga¢ wewnetrzny spokoj i
rOwnowage, tzw. harmonig.

Osoba uzalezniona od internetu porzuca dotychczasowe zycie 1 obowigzki,

zamykajgc si¢ tym samym w wirtualnym $wiecie. Z czasem traci przyjaciot i ma
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poczucie narastajgcego osamotnienia, wi¢c nadal szuka nowych znajomos$ci na
portalach spolecznosciowych lub czacie. Staje si¢ obojetna wobec innych ludzi,
a nastepnie zaczyna izolowac si¢ od kontaktow w realnym $wiecie. Jej mysli
caty czas krazg w $wiecie fantazji 1 iluzji, dajac mu tym samym zludny obraz
tego, co go otacza i jak to wyglada. Osoba kompulsywnie uzywajaca internetu
ma wrazenie, ze jest Panem Swiata i moze wszystko zrobi¢, bez wzgledu na
konsekwencje. Jej przyjemno$ci ograniczaja si¢ tylko do korzystania z
komputera 1 internetu. Z czasem traci motywacj¢ 1 ma problemy
z koncentracja. Wydluza si¢ czas myslenia o internetowych znajomosciach,
konsekwencja czego s3 problemy w szkole z nauka i zdaniem do nastepnej
klasy. Z czasem osoba taka moze sta¢ si¢ prézna i powierzchowna.

Osoba, spedzajaca wiele czasu przed komputerem, zaczyna chorowac. Jej oczy
szybciej si¢ meczg, a podczas diuzszego czasu spedzonego na szukaniu
informacji w sieci, nawet pieka. Ma zawegzone pole widzenia, obnizona jest jej
ostro§¢  wzroku oraz  zmniejszona  zdolno$¢  rozrozniania  barw,
a takze wydhuza si¢ czas reakcji na bodzce zewnetrzne. Na szczescie, po chwili
odpoczynku od migajacego i ostrego swiatta, wszystko wraca do normy i dalej
moze oddawac si¢ swojej ulubionej czynnosci. Po dluzszym czasie siedzenia w
jednej pozycji siecioholicy zaczynaja mie¢ dolegliwosci z boélami réznych czgsci
ciala, np. wystepuja bole kregostupa, migsni oraz stawow. Spowodowane jest to
brakiem ruchu oraz zmniejszeniem sprawnosci fizycznej. Dhuzsze spedzanie
czasu w sieci powoduje zaburzenia jedzenia (nieprawidlowe i1 nieregularne
odzywianie si¢), co w nastepstwie doprowadza do konsekwencja, czego
przyktadem moze by¢ nieprawidtowa praca jelit lub nawet wrzody zoladka.
Zdarza si¢, ze siecioholicy zaniedbujg higieng osobista, a tylko raz na jaki$ czas
biorg kagpiel dla relaksu. Siecioholik bywa zmegczony 1 ospaly, przez co
zaktocony zostaje jego cykl dobowy 1 czgsto miewa problemy ze snem. Mogag
one by¢ spowodowane takze cigglym mysleniem o internecie, sennymi jawami o
nim lub przezywaniem tego, co spotkato siecioholika w Internecie w ostatnim
Czasle.

Siecioholik zostaje zniewolony przez internet, a komputer lub telefon
komorkowy, umozliwiaja mu komunikacje i dostep do informacji na szeroka
skalg. Codzienne zycie oraz obowigzki domowe schodzg na drugi plan. Im dalej
brnie on w wirtualne zycie, tym mniej wida¢ przejawow jego aktywnosci w
swiecie rzeczywistym. Od razu mozna zaobserwowac, ze jako pierwsze ulegaja

ostabieniu kontakty miedzyludzkie. Osoba kompulsywnie korzystajaca z
16



Internetu sama oddala si¢ od znajomych 1 rodziny, dobrowolnie odsuwa si¢ na
bok od spoteczenstwa. Siecioholik rozmawia z domownikami, nie odrywajac
wzroku od ekranu komputera lub odpowiada rownowaznikami zdan. Pojawia si¢
u niego sprzeciw wobec wykonywania jakichkolwiek czynnosci, ktore
wymagatyby odejscia od komputera. To sprawia, ze czuje si¢ lepiej w
wirtualnym $wiecie. Tam nie ma obowigzkéw czy klopotow, ktore niesie ze
sobg realne zycie.

Siecioholik, zaniedbujac spotkania z ludZzmi w realnym $wiecie, zatraca
tez swoje wartos$ci 1 zastepuje je innymi, ktore sg odpowiednie dla jego nowych
zainteresowan. Zapomina o przyjemnosciach fizycznych i relaksie duchowym.

Przebieg zajec.

1. Mikrowyktad ,,Zdrowie”.
Tezy do mikrowyktadu:
- Co to jest zdrowie?
- Jakie znacie rodzaje zdrowia?
- W jaki sposéb cztowiek powinien dba¢ o swoje zdrowie?
- Na ktore sfery zdrowia wptywa zbyt dlugotrwate korzystanie z internetu?
- Jak korzysta¢ z internetu, aby nie zaniedba¢ zdrowia?
Czas: 10 minut

2. Cwiczenie ,,Dolegliwosci fizyczne” (zatacznik nr 1).
Czas: 5 minut

3. Podsumowanie ¢wiczenia ,,Dolegliwosci fizyczne” (omowienie
uzyskanych od uczniow wynikow).

Czas: 10 minut
4. Cwiczenie ,,Dolegliwosci psychiczne” (zatacznik nr2).

Czas: 10 minut
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5. Podsumowanie ¢wiczenia ,,Dolegliwosci psychiczne” (omowienie
uzyskanych od uczniow wynikow).

Czas: 10 minut

Literatura pomocna przy realizacji spotkania profilaktycznego:

Augustynek A.

Osobowosciowe determinanty zachowan
internetowych

Krakow 2011

Kaliszewska K.

Nadmierne uzywanie Internetu.
Charakterystyka psychologiczna

Poznan 2009

Poprawa R.

Problematyczne uzywanie Internetu.
Nowe wyzwania dla psychologii zdrowia,
[w:] Psychologia zdrowia: konteksty i
pogranicza

Katowice 2011

Radmacher Sally
A., Sheridan
Charles L.

Psychologia zdrowia: Wyzwanie dla
biomedycznego modelu zdrowia

Warszawa 1998
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http://www.akuracik.com/x_C_Dz__PD_72210528.html
http://www.akuracik.com/x_C_Dz__PD_72210528.html
http://www.akuracik.com/x_C_Dz__PD_72210529.html
http://www.akuracik.com/x_C_Dz__PD_72210529.html
http://www.akuracik.com/psychologia+zdrowia+wyzwanie+dla+biomedycznego+modelu+zdrowia,72280400,1,i2.html
http://www.akuracik.com/psychologia+zdrowia+wyzwanie+dla+biomedycznego+modelu+zdrowia,72280400,1,i2.html

Zalacznik nr 1 do spotkania 3.
Cwiczenie ,,Dolegliwosci fizyczne”.

Okresl w skali od 1 do 5 poziom dolegliwosci fizycznych, ktére moze odczuwac
Kaziu, w zwigzku z czgstym siedzeniem w internecie, gdzie 1 oznacza mate
nasilenie dolegliwosci, a 5 duze nasilenie dolegliwosci. Wybrany poziom
dolegliwosci, np. 3 oznacz krzyzykiem.

l—
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Objaw 1 [ 2] 37 4 |5

Ogoblne zmgczenie

Bole migsniowe 1 kostne

Bole glowy

Bole zotadka

Nieprawidtowa praca jelit
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Brak ruchu

Wzmozona meczliwo$¢
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|
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|
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Wady postawy

|
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Tzw. padaczka ekranowa
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Zalacznik nr 2 do spotkania 3.
Cwiczenie ,,Dolegliwosci psychiczne”.

Okresl w skali od 1 do 5 poziom dolegliwosci psychicznych, ktore moze
odczuwaé Kaziu w zwigzku z czestym uzywaniem internetu, gdzie 1 oznacza
mate nasilenie dolegliwosci, a 5 duze nasilenie dolegliwosci. Wybrany poziom
dolegliwosci, np. 3 oznacz kotkiem.

Lp. Objaw 1 2 3 4 5

1. | Zycie w $wiecie fantazji

2. | Zobojetnienie wobec ludzi

3. | Zawezenie odczuwania innych
przyjemnosci

4. | Zubozenie wigzi emocjonalnych z
innymi ludZzmi

Ostabienie koncentracji uwagi

Klopoty z pamigcig

Natretne mysh

o N| o o

Bark krytycyzmu wobec swoich
zachowan

9. | Zludne poczucie sity i mocy

10. | Nierespektowanie norm spotecznych

11. | Niska wrazliwo$¢ na zto 1 agresj¢

12. | Tozsamo$¢ komputerowa (obnizony
nastroj)

13. | Brak motywacji do uczenia si¢

14. | Postawa egocentryczna

15. | Zaburzenia snu

16. | Natretne myslenie o internecie
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17. | Postrzeganie innych jako wrogow

18. | lzolacja

19. | Poczucie zagubienia w realnym $swiecie

20. I\_Iiel_mntrolowanie czasu spedzonego w
SIEeCI

21. | Zmiana jezyka (zubozenie, techniczny
slang, uzywanie skrotow)

22. | Brak troski o higieng¢ osobistg

23. | Klopoty finansowe

24. | Zawezenie mozliwosci intelektualnych

25. | Zaburzenia w zakresie wlasnej
tozsamosci

26. | Zaniedbywanie zycia rodzinnego

27. | Utrata zainteresowan wszelkimi
formami aktywnosci spotecznej

28. | Zaburzenia w sferze uczu¢ i emocji

29. | Zmniejszenie roznorakich potrzeb

30. | Zapominanie o positkach
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Spotkanie 4

WPLYW SIECIOHOLIZMU NA KOMUNIKACJE SIECIOHOLIKA Z
OTOCZENIEM

Wprowadzenie dla realizatoréow programu

Osoba uzalezniona lub bedaca na drodze do siecioholizmu, ogranicza swoje
relacje z najblizszym otoczeniem, na rzecz relacji w $wiecie wirtualnym. Jako
ze internet stanowi sam w sobie narz¢dzie komunikacji gléwnie na poziomie
werbalnym i wizualnym, opiera si¢ ona na pracy dwoch organdw, tj. oka i ucha.
W rezultacie zubaza to inne wazne sktadniki komunikacji, zawierajace tresci o
charakterze emocjonalnym, symbolicznym 1 spotecznym.
Podstawowym wyréznikiem komunikacji w internecie jest ograniczanie relacji
w ramach rodziny 1 najblizszego otoczenia na rzecz znajomych w sieci.
Komputer nie jest juz tylko narzedziem, lecz staje si¢ posrednikiem w
kontaktach osoby ze swoim otoczeniem. Siecioholik jest bez przerwy w
wirtualnym $wiecie kontaktow spotecznych: siedzi przed komputerem w
stuchawkach w swoim pokoju, chodzi ulica, piszac sms, serfuje w internecie
przy pomocy swojego telefonu. W internecie tworzy wiasne, nowe normy
komunikacji, pomiedzy uzytkownikiem a najblizszym otoczeniem. Jezyk
komunikacji ubozeje, postuguje si¢ skrotami jezykowymi, kodem wlasciwym
dla danej grupy internetowej. Zaczyna mie¢ problemy w szkole, ze wzgledu na
brak umiejetnosci koncentracji, ktore umozliwiaja komunikacje z nauczycielami
w szkole 1 z innymi rowiesnikami spoza sieci. Wycofuje si¢ zatem do swojego
bezpiecznego swiata, w ktorym jest panem 1 wiadca.
Osoba kompulsywnie korzystajagca z sieci spedza duzg ilo$¢ czasu na
wykonywaniu czynno$ci zwigzanych z internetem, np. kupowaniu ksigzek,
graniu, testowaniu nowych przegladarek stron www, porzadkowaniu
Sciggnietych z internetu materiatow, plikow, programdw itp. Staje si¢ zalezna od
sieci, przebywa w niej bez przerwy, zalogowana, obserwuje, co si¢ tam dzieje.
Jest przecigzona kontaktami i przetadowana informacjami, np. przebywa na zbyt
wielu pokojach rozmow jednoczesnie lub udziela si¢ na wielu forach
dyskusyjnych.
Spotykanie si¢, gry i zabawy z rowiesnikami z sgsiedztwa, sg zastgpowane
spotkaniami w sieci, nawet, jesli zorganizowanie wspolnej zabawy z kolegami
zajmuje mniej czasu niz spotkanie w sieci. Spotkania Kazia w sieci to przewaga
krotkich informacji w kregu ,,starych znajomych”. Nie potrafi 1 nie chce
przezywa¢ z nimi glgbszych relacji. Z czasem Kaziu zamyka si¢ na nowe
kontakty, z innymi ludZzmi.
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Siecioholik uzaleznienia si¢ od internetowych kontaktow spotecznych.
Nawigzuje nowe znajomosci tylko 1 wytacznie poprzez sie¢, ma zachwiane
relacje interpersonalne poza siecig. Godzinami ,rozmawia’ z innymi
uzytkownikami internetu, lecz ma trudnosci w relacjach osobistych. Nastepuje
zanik komunikacji niewerbalnej, nie potrafi juz odczytywa¢ informacji
nadawanych na tej plaszczyznie lub odczytuje je btednie.

Funkcjonowanie relacji w sieci ma charakter nieprzefiltrowany przez normy
spoteczne, przez co miewaja one charakter zbyt przerysowany, do czego czgsto
zacheca anonimowos$¢ sieci. Drobne nieporozumienia przechodza szybko w
konflikty, agresje 1 alienacje. Komputer 1 wirtualny $wiat zaspokaja wigzi
tatwiej i szybciej niz $wiat rzeczywisty. Zycie ma charakter bajki, a wszystkie
relacje cechuje pewien dystans. Kaziu latwo czesto zawiera nowe 1 przygodne
znajomosci w sieci, ma wielu znajomych. Ten pozytywny aspekt relacji w
internecie zrodzi negatywne konsekwencje, jesli w dluzszej perspektywie,
relacje te nie nabiorg charakteru zorganizowanego zycia spotecznego (spotkania,
blogi, fora), a pdzniej nie przeniosg si¢ do Swiata rzeczywistego.

Internetowy $wiat jest nierzeczywisty, nie ma w nim cierpienia i nieszczescC. Jest
to $wiat zabawy, w ktérym Kaziu jest zawsze gotowy do jej podjecia. Relacje w
internecie sg bardziej bezpieczne, gdyz nie ma mowy o krytyce i nie ocenia si¢
btedow, nie doznaje rozczarowan, a jesli nawet, to s3 kompensowane przez
nowe znajomosci 1 ,,przyjaciot’, ktorzy nigdy nie krytykuja. Wszelka forma
konstruktywnej krytyki wywotuje wrogo$¢ lub — w najlepszym przypadku —
nigdy nie jest odczuwana i przezywana w glebi serca. W $wiecie Kazia jest mato
miejsca na wyzsze uczucia, takie jak, np: empatia. Jedynymi sg ego oraz alter
ego siecioholika.

Przebieg zajec:

1. Mikrowyktad ,,Komunikacja”
Tezy do mikrowyktadu:
- Co to jest komunikacja werbalna?
- Co to jest komunikacja niewerbalna?
- Dlaczego komunikowanie jest wazne?
Czas: 5 minut
2. Cwiczenie ,,Rola zmystow w komunikacji” — zatacznik nr 1.
Czas: 5 minut
3. Omoéwienie uzyskanych od uczniow wynikéw w ¢wiczeniu ,, Rola
zmystow w komunikacji”.
Czas: 5 minut
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4. Cwiczenie ,,Waznoéé elementéw komunikacji” — zatacznik nr 2.
Czas: 5 minut
5. Omowienie uzyskanych od uczniow wynikdéw w ¢wiczeniu ,, Wazno$¢
elementéw komunikacji”
Czas: 10 minut
6. Cwiczenie ,,Wykorzystywanie elementéw komunikacji przez internet”.
Czas: 5 minut
7. Omoéwienie uzyskanych od ucznidéw wynikéw w ¢Ewiczeniu
,» Wykorzystywanie elementow komunikacji przez internet”.
Czas: 10 minut

Literatura pomocna przy realizacji spotkania profilaktycznego:

Adler R., Proctor Il R., | Relacje interpersonalne. Proces | Poznan 2007

Rosenfeld L. porozumiewania sie
Griffin E. Podstawy komunikacji spotecznej | Gdansk 2003
Kozak S. Patologie komunikowania w Warszawa 2009

Internecie. Zagrozenia i skutki dla
dzieci i mlodziezy
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Zalacznik nr 1 do spotkania 4.

Cwiczenie ,,Rola zmystow w komunikacji”

Zaznacz w tabeli, ktére ze zmystéw 1 w jakim nasileniu, Twoim zdaniem,
uczestniczg w procesie komunikacji.

Element komunikacji

Uczestnictwo

zmystow w kontakcie

bezposrednim

Uczestnictwo

zmystow w kontakcie

internetowym

Nasilenie

1 2

3

1 2

3

WZROK

SEUCH

WECH

SMAK

DOTYK

ROWNOWAGA

1 — mato wazny w kontakcie

2 — Srednio wazny w kontakcie

3 — bardzo wazny w kontakcie
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Zalacznik nr 2 do spotkania 4.

Cwiczenie ,,Waznos¢ elementow komunikacji”

Zaznacz, ktore z ponizszych elementow komunikacji sg dla Ciebie wazne w
procesie komunikacji migdzyludzkie;.

O kontakt wzrokowy

O temat rozmowy

O spojrzenie i wymiana spojrzen

O wyraz twarzy

O gesty rak, dtoni 1 palcow

O kiwanie 1 krecenie glowa (potwierdzanie, zaprzeczanie)

O postawa ciala

O dotyk

O uscisk reki

O stan emocjonalny rozmowcy

O ubior

O zapach

O makijaz

O kontakt fizyczny (np. ,,misiaczek”™)

O barwa glosu

O ton glosu

O zachowany dystans pomigdzy rozméwcami

O smiech

O placz

O dzwieki (np. ach, och, yhm itp.)

O klimat otoczenia

O ozdoby ciata lub ubrania

O redukcja  ,,szumow”  (zaklocen  wewnetrznych 1
zewngetrznych)
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Zalacznik nr 3 do spotkania 4.
Cwiczenie ,,Wykorzystywanie elementéw komunikacji przez internet”

Ktére z wymienionych powyzej elementéw komunikacji, Twoim zdaniem, nie
sa mozliwe do wykorzystania w komunikacji przez internet. Wymien minimum
5 takich elementow.

O kontakt wzrokowy

O temat rozmowy

O spojrzenie 1 wymiana spojrzen

O wyraz twarzy

O gesty rak, dtoni 1 palcow

O kiwanie glowa (potwierdzanie, zaprzeczanie)

O postawa ciala

O dotyk

O uscisk reki

O stan emocjonalny rozmowcy

O ubior

O zapach

O makijaz

O kontakt fizyczny (np. ,,misiaczek™)

O barwa glosu

O ton glosu

O zachowany dystans pomiedzy rozmowcami

O Smiech

O placz

O dzwiegki (np. ach, och, yhm itp.)

O klimat otoczenia

O ozdoby ciata lub ubrania

O redukcja ,,szumow” (zakldcen wewnetrznych i
zewngetrznych)
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Spotkanie 5
WPLYW UZALEZNIENIA OD INTERNETU NA ROZWOJ OSOBISTY.
Wprowadzenie dla realizatorow programu.

Rozwdj osoby to wysitek , przygoda, walka, badanie, uczenie si¢, rOwniez na
btedach... To czgsto rezygnacja ze spraw mniej waznych na rzecz priorytetow.
To proces trwajacy cate zycie.

Rozwdj osobisty wynika z natury, jak rowniez z osobistych motywacji 1 dziatan
cztowieka. Z potrzeby samorealizacji, stawania si¢ lepszym (poprzez
doskonalenie charakteru, trenowanie umiejetnosci, przekraczanie barier, pokore,
wzbogacanie do$§wiadczen 1 wiedzy, wzrastanie w dojrzatosci ludzkiej 1
odpowiedzialnosci, owocowanie w dziataniach...). Czy dotyczy sfery
edukacyjno — zawodowej, czy osobistej, polega na poznawaniu, wytyczaniu
sobie nowych celow 1 realizowaniu ich w praktyce zycia... Rozw¢) umozliwia
zwigkszenie wlasnych mozliwosci w réznych obszarach Zycia, poszerzenie
perspektywy percepcji siebie i otoczenia oraz wzajemnych relacji. Aby sig
,Stawal”, potrzebni sg inni ludzie — jako lustro, wsparcie, zrodto krytyki. W
koncu — jako autorytety, wzory, ktorych sladami pragnie si¢ podazac.

,,Ro0zw0j” w uzaleznieniu zmierza do zdominowania indywidualnej osoby
przez ,naldg” przez takie objawy jak: gtod, zespdl odstawienny, zmiany
tolerancji... Koncentracja zyciowa na substancjach/czynno$ciach natogowych
zatrzymuje, a nawet uwstecznia rozwo0j osobisty. Rozwo0j osoby, ktora jest
uzalezniona wiedzie do ubostwa Swiata wewnetrznego, powtarzalnosci dziatan,
hustawki emocjonalnej, sklonnosci do agresji/impulsywnosci, drazliwosci,
niecierpliwosci. Do uwierzenia w nieprawdy/iluzje, manipulowanie innymi, a
nawet wilasnymi emocjami i umystem. W Zzyciu spolecznym prowadzi do
izolacji, samotno$ci, odrzucenia, do krzywdzenia w przerézny sposob.
Ksztaltujgca si¢ osobowos$¢ stopniowo traci spojnos¢, moc, wewnetrzng energie.
Zyje w postawie pychy lub ponizenia i wstydu. Siecioholik powoli przestaje
rozumied, jaki jest, kim jest. Identyfikuje si¢ z dziataniami kompulsywnymi 1 na
tym poprzestaje. Poniewaz osoba z opisu przypadku (Kazio) jest bardzo
mtodym czlowiekiem, mozna powiedzie€, ze nie ma szans na osiggniecie
apogeum swojego wzrastania, bowiem rozwoj jego zostaje zahamowany, zanim
miat szans¢ si¢ dokonaé. W ten sposob karleje, zaweza si¢, ogranicza i
uposledza mozliwos¢ jego samorealizacji .
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Pyta internauta: ,,Myslicie, ze z pomocg samego internetu moge dojrzec?”
Odpowiedz innego : ,,Co najwyzej zghupiec™....

Przebieg zajec.
1. Mikrowyktad ,,Rozwdj osobisty”.
Tezy do mikrowyktadu:
- Co to jest rozw0j osobisty?
- W jakich obszarach cztowiek powinien si¢ rozwijac?
Czas: 10 minut
2. Cwiczenie ,,Rozwoj osobisty cztowieka” (zatacznik nr 1).
Czas: 15 minut
3. Podsumowanie ¢wiczenia ,,Rozwdj osobisty cztowieka” (omdwienie
uzyskanych od uczniéw wynikéw).
Czas: 20 minut

Literatura pomocna przy realizacji spotkania profilaktycznego:

Paluchowski W. J. Internet a psychologia. Mozliwosci i | Warszawa 2009
zagrozenia

Jedrzejko M., Taper | Mechanizmy uzaleznien w wielkiej Warszawa 2010
A sieci

Strelau J., Dolinski Psychologia Gdansk 2010
D.
Badnarski A. Modelowanie przeznaczenia. Gliwice2008

Praktyczne metody wywierania
wplhywu na wilasne zycie
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Zalacznik nr 1 do spotkania 5.

Cwiczenie »R0ZW0j osobisty czlowieka”

Instrukcja

Ponizszy rysunek drzewa symbolizuje rozw6j osobisty cztowieka. Osiem
konarow drzewa obrazuje osiem obszaréw rozwoju osobistego:

1. Rozwoj fizyczny (zdrowie 1 kondycja fizyczna, wzrost 1 waga, sprawnosci
sportowe, koordynacja wzrokowo — ruchowa, ruch i odzywianie...)

2. Rozw0j emocjonalny (odporno$¢, dojrzatos¢, bogactwo, wrazliwosé. . .)
3. Rozw@j poznawczy, umystowy ( mys$lenie, uwaga, pamig¢, wiedza...)

4. Rozwoj w zakresie realnego poczucia wlasnych mozliwosci, kompetenciji,
wartosci 1 godnosci JA (na co mnie sta¢, co potrafie, co moge jeszcze osiggnac,
ile jestem wart, co znaczg¢ dla siebie i innych...)

5. Rozwoj w zakresie konkretnych sprawnosci — zdolnosci — talentow — pasji i
zainteresowan ( pomysl o swoich osobistych..., tu na przyktad: pielegnowanie
urody ciala, talenty muzyczne, plastyczne, literackie, taneczne, sportowe,
poznawcze, w zakresie konkretnych sprawnos$ci/umiejetnosci..., opiekuncze
wobec innych zywych istot, itd.)

6. Rozw¢j spoleczny (w zakresie pelnionych rol rodzinnych, w grupie
rowiesniczej, w szkole, wsrod sasiadow, jako mieszkaniec swojej
miejscowosci, swojego osiedla, w narodzie, w kraju, w §wiecie...)

7. Rozw0dj moralny (odroznianie dobra od zta, ksztattowanie postaw ku dobru)

8. Rozwoj religijny/duchowy (poznawanie Absolutu, czyli Sity Wyzszej,
podejmowanie drogi do poznania prawdy, doskonalenie si¢ poprzez praktyki
rozwoju duchowego...)

Obszary maja swoje oznaczenia cyfrowe od 1 do 8. Na kazdym konarze rosng
trzy jablka roznej wielkosci. Jedno z nich zakreskuj zgodnie ze swoim wyborem

(pogladem):

- duze jabtko — obrazuje, ze ten obszar rozwoju (czyli, konar z ktdérego wyrasta)
pozostaje niezaburzony u osoby uzaleznionej od Internetu.

- §rednie jablko — obrazuje, Ze nie masz zdania w tej kwestii.
- mate jabtko — obrazuje, Ze ten obszar rozwoju ulega zaburzeniu u siecioholika.
Zakreskuj jabtko, ktére symbolizuje Twoj poglad.
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Spotkanie 6

WPLYW SIECIOHOLIZMU NA KSZTALTOWANIE WARTOSCI
ZYCIOWYCH

Wprowadzenie dla realizatorow programu.

Warto$ci sg pojeciami przywolujacymi to, co dla czlowieka w zyciu cenne i
wazne, co wyznacza cele jego dazen, co dla niego upragnione, pozadane. Znajac
swoje wartosci, cztowiek zna kierunek swoich mozliwych dazen.

Wartosci zyciowe strukturalizujg si¢ w system o charakterze hierarchicznym.
Moga one by¢ rdéznie nazywane, kwalifikowane do rozmaitych grup
tematycznych, jak np. warto$ci ekonomiczne, estetyczne, moralne, poznawcze,
religijne, hedonistyczne, witalne, duchowe etc. Jako uniwersalne dla r6znych
kultur i ludzi wspotczesnych — podaje si¢, np. prawo do zycia, pokoj, tolerancje,
wolno$¢, prawde, dobro, pigkno sprawiedliwos$¢, mitos¢. ..

Cztowiek pozostajacy w postawie egoistycznej i egocentrycznej, a tak dzieje si¢
przy skoncentrowaniu na czynnosci uzalezniajacej, ,,natogowej”, robi to, co lubi
najbardziej (od czego jestem uzalezniony). Bez wzgledu na wszystko inne, np.
tamanie wlasnych standardow moze krzywdzi¢ innych 1 siebie, ale przywigzanie
1 potrzeba kontynuowania aktywno$ci natogowej pozostaje w centrum, chocby
nie wiem co...

W internecie odwrazliwia si¢ na agresj¢, przemoc, uczy si¢ korzysta¢ z bodzcoéw
rozbudzajacych napigcie seksualne — bez ,,rozdrabniania si¢” na poznawanie
drugiej osoby 1 budowanie erotycznej, mitosnej relacji z nig.

Ulega zagubieniu, dezorientacji i ogtupieniu, rozleniwia si¢ w zyciu i staje si¢
bierny. Wygrywajac w grach, staje si¢ bohaterem 1 agresje traktuje jako
nieunikniong i usprawiedliwiong. Slepo nasladuje, ulega sieciowej reklamie i
manipulacjom, ciggle styka si¢ z konsumpcyjnymi wzorami zycia. Uczy si¢
konformizmu 1 wygodnictwa. W ,realu” jest wyizolowany, osamotniony,
skazany na samego siebie 1 sie¢. Z otoczeniem najbardziej zblizaja go konflikty,
zanikajg wigzi, nie ma checi 1 czasu na poznawanie innych ludzi, na poznawanie
ich waznych spraw.

Przestaje si¢ przejmowac adaptacja do otoczenia. Manipuluje, aby uzyskac
nagrode — kontakt z ,natogiem”. Nie interesuje go to, co wazne w zyciu,
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bowiem ma to swoje wazne 1 ulubione. To juz mu absolutnie wystarcza.
Zatrzymuje si¢ na swojej zyciowej drodze, siada przed ,,kompem” 1 juz mu jest
dobrze, juz ma, czego chce. Nie teskni za bardzo za czyms$ innym. Nie interesuje
go walka o wazne sprawy, droga do celéw przez nie wskazywanych.

Przebieg zajec.

1. Mikrowyktad ,,Ksztattowanie wartosci zyciowych”
Tezy do mikrowyktadu:
- Czy wartosci sg drogowskazami zyciowymi?
- Co to s3 warto$ci uniwersalne?
- Co to znaczy hierarchia warto$ci?
Czas: 15 minut

2. Cwiczenie ,,Opinie na temat §wiata wartosci Kazia”.
Czas: 15 minut

3. Podsumowanie ¢wiczenia ,, Opinie na temat Swiata wartosci Kazia”

(omowienie uzyskanych od uczniow wynikow).

Czas: 15 minut

Literatura pomocna przy realizacji spotkania profilaktycznego:

Griffiths M. Gry i hazard. Uzaleznienia dzieci w Gdansk 2004.
okresie dorastania

Boschmeyer U. Co jest wazne. Wartosci w twoim zyciu | Krakow 2011

Johnston Taylor E. | Co powiedzie¢? Jak rozmawiac z Krakow 2008
chorymi o duchowosci
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Cwiczenie ,,Opinie na temat Swiata wartosci Kazia”.

Zalacznik nr 1 do spotkania 6.

Lp. Pytanie opiniujgce TAK Mam NIE

watpliwosci

1. Czy, Twoim zdaniem, dla Kazia wazna
jest rodzina?

2. Czy, Twoim zdaniem, Kaziu jest
wolnym cztowiekiem?

3. Czy, Twoim zdaniem, Kaziu ma szeroki
wachlarz przyjemnosci?

4, Czy, Twoim zdaniem, Kaziu daje
poczucie bezpieczenstwa swoim
bliskim?

5. Czy, Twoim zdaniem, Kaziowi mozna
zaufac?

6. ,Czy Twoim zdaniem, Kaziu pielggnuje
mitos¢ do swoich bliskich?

7. Czy, Twoim zdaniem, Kaziu ma
prawdziwych przyjaciot?

8. Twoim zdaniem Kaziu jest zdrowym
cztowiekiem?

9. Czy, Twoim zdaniem, Kaziu rozwija si¢
w kilku obszarach zycia jednoczes$nie?

10. | Czy, Twoim zdaniem, Kaziu jest szczery
wobec swoich bliskich?

11. | Czy, Twoim zdaniem, Kaziu szanuje

innych ludzi?
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Spotkanie 7

WPLYW SIECIOHOLIZMU NA ZYCIE RODZINNE I SPOLECZNE

Wprowadzenie dla realizatoréow programu.

Rodzina jest podstawowa 1 najwazniejszg grupa spoleczng, ktora peini
wiele roznorakich funkcji, sktadajacych si¢ na wskaznik jakosci i stylu zycia
poszczegdlnych jej cztonkow, warstw spotecznych, jak i calego spoteczenstwa.
Rodzina jest naturalnym srodowiskiem wychowawczym, ktore oddziatuje na
cztowieka przez cate jego zycie. Jednak najsilniej widaé¢ jej wplyw we
wczesnym dziecinstwie. Powodzenia lub niepowodzenia w spolecznym i
psychicznym ksztaltowaniu dziecka, w takim samym stopniu zalezag od
czynnikow biologicznych, jak 1 funkcjonowania rodziny.

Rodzina jest najwazniejszym §rodowiskiem dla prawidlowego rozwoju
osobowosci dzieci 1 mlodziezy. Wywiera ona istotny wptyw na ksztaltowanie
si¢ postaw, aspiracji, plandw zyciowych 1 systemow warto$ci osobowosci
ludzkich. Kazda rodzina tworzy wtasng mikrostrukture, przy czym nie tylko
przekazuje wartosci kulturowe z pokolenia na pokolenie, nie tylko ,filtruje”
wartosci przekazywane przez Srodki masowego przekazu, czy przez srodowiska
pozarodzinne, ale tworzy takze nowe, wlasne systemy wartosci, wlasny styl
stosunkow 1 wspotzycia wewngtrznego. Funkcje, jakie petni rodzina powigzane
sg SciSle z zyciem spotecznym 1 publicznym. Jest ona szczegdlnym
srodowiskiem zycia, w ktorym odzwierciedlajg si¢ szersze procesy spoleczne 1
to zarébwno stany napi¢¢ 1 konfliktow, jak réwniez powodzenia i sukcesy
poszczegolnych ludzi. Wadliwie funkcjonujaca rodzina, ktéra nie zabezpiecza
dziecku potrzeby przynalezno$ci 1 milosci, jest czgsto przyczyng jego
tragicznych 1 traumatycznych przezy¢, ktore tkwig w nim przez cale zycie.

Rodzina zazwyczaj wystepuje w formie 2+2, czyli dwojka rodzicow
(mama 1 tata) oraz dzieci (w tym wypadku Kaziu 1 jego siostra). Relacje miedzy
poszczeg6lnymi cztonkami rodziny powinny by¢ dobre lub umiarkowane, tak
aby nie zaburzy¢ porzadku i aby wszystko funkcjonowato poprawnie. W tym
celu bliscy sobie ludzie dzielg si¢ obowigzkami, np. domowymi. Mozna pokusi¢
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si¢ o okreslenie, ze rodzina to jeden organizm i gdy co$ Zle dziata, to odbija si¢
to na wszystkich cztonkach.

Jak wiemy, rodzina Kazia jest ,,hermetyczna”. Chlopak nie jest przyzwyczajony
do spotykania si¢ z ludzmi zbyt cz¢sto, poniewaz zaréwno jego rodzice, jak i on,
nie zapraszaja do domu znajomych. Kazda inicjatywa Kazia majaca na celu
pokazanie wlasnego zdania, jest duszona w zarodku, wigc nastolatek postanowit
nie wtrgca¢ si¢ do zycia rodzinnego 1 odsungt si¢ w cien,
a skutkiem tego moze by¢ jego mania przebywania w sieci. Ojciec Kazia czesto
duzo pracowat, wigc chlopak miat z nim kiepski kontakt. W najwazniejszym
okresie dla mtodzienca (okresie dorastania), zabraklo mu silnej reki ojca, ktéra
by go wsparla w trudnej sytuacji. Bardzo mocno zostata zachwiana relacja
ojciec — syn. W zwigzku z tym nie byly zaspakajane jego rdéznorakie potrzeby,
np. rozmowy, zrozumienia, wsparcia, mitosci, ciepta rodzinnego itd. Poprzez
konflikt rodzicéw Kazia z dziadkami, chlopak nie miat mozliwosci wyzalenia
si¢ kolejnym najblizszym sobie ludziom.

Pojawienie si¢ roznego rodzaju zaburzeh w zachowaniu i funkcjonowaniu
zard6wno spotecznym, jak 1 rodzinnym dziecka, §wiadczy¢ moze o zakldceniach
w realizacji przez rodzing jej podstawowych funkcji. Dysfunkcjonalno$¢
rodziny mozna rozpatrywa¢ w aspekcie trudnosci w wypetnianiu jej funkcji na
rzecz spoleczenstwa oraz na rzecz cztonkdéw rodziny. Taka rodzina nie
wywigzuje si¢ w pelni z obowigzkéw wobec wilasnych dzieci, zaniedbuje
realizacje funkcji lub tez stwarza zagrozenie wystepowania tego stanu.

Kaziu popadl w siecioholizm, przez co zaczat zaniedbywaé relacje z
rodzicami 1 siostrg oraz obowigzki domowe. Poprzez izolacje¢ zatracit kontakt z
najblizszymi. Zapomina o swoich obowigzkach domowych, przejawem tego jest
batagan w jego pokoju oraz zaniedbanie higieny osobistej. Kaziu, jako
uzalezniony internauta, unika spotkan towarzyskich i rodzinnych, zaniedbuje
kontakty z kuzynostwem 1 dziadkami, rezygnuje z podrozy, wakacji czy
wyjazddéw rodzinnych 1 innych rozrywek, zaprzestaje uprawiac sport 1 zajmowac
si¢ swoim hobby.

Uzaleznienie Kazia prowadzi do spadku jego efektywno$ci w szkole.
Chtopak ma trudnosci z zapamig¢tywaniem 1 przyswajaniem materialu oraz
aktywnym uczestniczeniem w zaj¢ciach. Mozna u niego zaobserwowac
zawezenie umiejetnosci intelektualnych. Nastolatek czgsto jest niewyspany,
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poniewaz godziny, ktore powinien poswigci¢ na sen, wykorzystuje na bycie
aktywnym w sieci. W widoczny sposéb obnizajg si¢ jego wyniki w nauce.
Niejednokrotnie chlopak spdznia si¢ na zajecia, a z czasem zaczyna wagarowac,
by jak najwigcej czasu spedza¢ w sieci. Grozi mu powtarzanie klasy, wigc Kaziu
rozwaza rzucenie szkoty.

Konsekwencja natogu chiopaka jest zaniedbanie jego obowiazkow
domowych. Kaziu zapomina o wykonywaniu najprostszych czynnosci, takich
jak, np. wyniesienie $mieci, czy posprzatanie pokoju. Oboj¢tne mu jest, co si¢
dzieje w domu. Nie pomaga juz milodszej siostrze w odrabianiu lekcji oraz
odrzuca jej proby porozumienia sig.

Przebieg zajec.
1. Mikrowyktad ,,Rodzina 1 obowigzki domowe”.

Tezy do mikrowyktadu:
- Co to jest rodzina?
- Jakie funkcje petni rodzina?

- Jakie relacje moga wystepowacé w rodzinie pomiedzy poszczegdlnymi
jej cztonkami?

- Co to znaczy, ze rodzina jest dysfunkcyjna?
- Jakie role pelnione sg przez poszczegolnych cztonkow w rodzinie?
- Jak powinien wyglada¢ podziat obowigzkoéw w rodzinie?
Czas: 10 minut
2. Cwiczenie ,,Zycie rodzinne i spoleczne Kazia”.
Czas: 5 minut

3. Posumowanie ¢wiczenia ,,Zycie rodzinne i spoteczne Kazia” (omowienie
uzyskanych od uczniow wynikow).

Czas: 10 minut

4. Cwiczenie ,,Obowigzki domowe”
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Czas: 10 minut

5. Posumowanie ¢wiczenia ,,Obowigzki domowe” (oméwienie uzyskanych
od uczniow wynikow).

Czas: 10 minut

Literatura pomocna przy realizacji spotkania profilaktycznego:

Sobolewska Z., | Integracyjna psychoterapia uzaleznien. | \Warszawa 2006

Melibruda J. Teoria i praktyka

Pospiszyl I. Patologie spoteczne Warszawa 2009

Bogna B. Wymiary kobiecosci i meskosci. Od Warszawa 2011
psychobiologii do kultury
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Zalacznik nr 1 do spotkania 7.

Cwiczenie ,,Zycie rodzinne i spoleczne Kazia”

Odpowiedz na ponizsze pytania, zaznaczajac wiasciwg odpowiedz.

1.

Czy, Twoim zdaniem, Kaziu prawidtowo pielegnuje rolg syna?

TAK

NIE

dba o kontakt emocjonalny, np. rozmowy z
rodzenstwem, rodzicami, wspolne spedzanie czasu
wolnego

interesuje si¢ sprawami rodzicOw

zaspokaja okreslone oczekiwania rodzicow

Czy, Twoim zdaniem, Kaziu prawidtowo pielegnuje swojag role brata?

TAK

NIE

opiekuje si¢ rodzenstwem

wspiera siostr¢ w trudnych chwilach

OChrania siostre przed zagrozeniami

okazuje pomaoc siostrze w nauce

Czy, Twoim zdaniem, Kaziu prawidtowo pielegnuje swoja rolg wnuka?

TAK

NIE

pamigta o Swigtach dziadkow (urodziny, imieniny,
dzien Babci, dzien Dziadka)

ma kontakt z dziadkami

odwiedza dziadkoéw

pomaga dziadkom

odwiedza groby dziadkow

Czy Twoim zdaniem Kaziu prawidlowo pielgegnuje swoja role jako kuzyn,

siostrzeniec, bratanek?

TAK

NIE

identyfikuje si¢ ze swoim rodem

uczestniczy w spotkaniach rodzinnych

pamieta o waznych wydarzeniach rodzinnych

kontaktuje si¢ z dalsza rodzing
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. Czy, Twoim zdaniem, Kaziu prawidtowo pielegnuje swoja rol¢ ucznia?

TAK NIE

pomaga kolegom i kolezankom

uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych i
sportowych

prawidtowo wykonuje obowigzek szkolny (uczy si¢)

angazuje si¢ w zycie szkotly

. Czy, Twoim zdaniem, Kaziu prawidlowo pielegnuje swojg role
obywatela?

TAK NIE

bierze udziat w waznych wydarzeniach spotecznych

obchodzi §wigta panstwowe

pomaga spotecznie lub woluntarystycznie osobom
potrzebujacym

. Czy, Twoim zdaniem, Kaziu prawidlowo pielegnuje swoje stosunki z
kolegami/kolezankami?

TAK NIE

wspolne spedzanie czasu wolnego

pomoc kolezenska

wspoélne rozmowy, dyskusje

wycieczki, wspdlna organizacja wakacji
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Zalacznik nr 2 do spotkania 7.

Cwiczenie ,,Obowigzki domowe”.

Zaznacz w ponizszej tabeli, ktére, Twoim zdaniem, z obowigzkéw domowych

jest zdolny wykonywa¢ siecioholik.

Rodzaj obowiagzku domowego

Obowiazek
wykonywany
przez
siecioholika z
wlasnej woli

Obowiagzek
wykonywany
przez
siecioholika pod
przymusem

Obowiazek,
ktorego
siecioholik
wcale nie
wykonuje

Wynoszenie $mieci

Robienie zakupow

Odkurzanie mieszkania

Opieka nad zwierzetami

Opieka nad rodzenstwem

Sprzatanie w szatkach

Wycieranie kurzy

Mycie podltog

Zmywanie naczyn

Sprzatanie tazienki i toalety

Pranie

Pomoc w przygotowywaniu
positkow

Pomoc w zatatwianiu spraw
urzedowych, np. optaty,
rachunki itp.

Odsniezanie

Porzadki w garazu

Porzadki w piwnicy

Pomoc na dzialce

Mycie okien

Prasowanie ubran
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Spotkanie 8

WPLYW SIECIOHOLIZMU NA FUNKCJONOWANIE RODZINY
Wprowadzenie dla realizatorow programu

Zycie z osoba uzalezniong lub bedaca na drodze do siecioholizmu jest jak
patchwork. Okresy wzglednego spokoju przeplataja si¢ naprzemiennie z
okresami konfliktowos$ci 1 pojawiajacych si¢ destrukcyjnych emocji. Mimo, ze
zycie rodziny siecioholika jest kierunkiem mato zbadanym, to istniejg w
literaturze pozycje dotyczace pracy z osobami wspotuzaleznionymi, jednak
koncentruja si¢ gtownie na partnerach oséb uzaleznionych (gtownie zonach
alkoholikow). Praca z rodzing siecioholika polega na probach zdobycia
rownowagi  pomiedzy  kontrolowaniem zachowan uzaleznionego a
pozostawieniem mu swobody. Mtlody cztowiek, ktory zaczyna wchodzi¢ na
Sciezke uzaleznienia, nie tkwi w prozni. Jego zaburzenie stopniowo destabilizuje
zycie calej rodziny. Dla niektorych rodzin przesiadywanie dziecka przed
komputerem staje si¢ punktem centralnym, odsuwajacym wszystko inne na plan
dalszy.

Praca z rodzing stanowi bardzo istotny element procesu zmian calego systemu,
ktory musi wypracowac strategi¢ radzenia sobie z objawami zaburzenia.
Rodzina z czasem nie tylko dostrzega siecioholizm, ale 1 bezposrednio odczuwa
jego skutki.

Istotne jest, aby rodzina zdobyta pelng wiedz¢ o problematyce siecioholizmu, o
jego objawach 1 skutkach. Bez tej wiedzy nie zdota zrealizowac efektywnych
strategii motywacji do leczenia siebie i zmotywowania do leczenia siecioholika.

Rodzina potrzebuje pomocy i wsparcia, poniewaz jej czlonkowie gubig si¢ w
realiach rzeczywistosci. Siecioholik, bedacy ,,mistrzem manipulacji” obarcza
rodzing poczuciem winy za istniejacy stan i obcigza swoich bliskich za swoje
uzaleznienie, praktycznie we wszystkich obszarach zycia. Bywa, ze taka
rodzina, z poczucia wstydu, zaczyna izolowa¢ si¢, zamykaé ze swoimi
problemami we wlasnym gronie.

Jesli rodzinie uda si¢ doprowadzi¢ do stanu, ze siecioholik zacznie ponosié
wiece] strat niz profitow, z reguly nastgpuje przetom, poniewaz rodzina w
procesie zmian zaczyna mie¢ korzysci z wlasnych zmian zachowan.
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Rodzina niejednokrotnie niechcacy zapewnia siecioholikowi komfort,
przyjmujac na siebie konsekwencje plynace z zaburzonego funkcjonowania
osoby naduzywajacej komputera. Rodzina nie pozwala na ponoszenie peinej
odpowiedzialnosci za swoje zachowanie. Jezeli jest to miody cztowiek, to
umiejetnie  bazuje na poczuciu obowigzku rodzicow 1 ich, czesto
nieuzasadnionym, poczuciu winy za istniejacy stan rzeczy.

Praca z rodzing ma na celu nauczy¢, jak nie nagradza¢ siecioholika 1 jak
nagradza¢ kazdy jego wysilek, zmierzajacy do zmiany stylu zycia. Rodzina,
ktora umie wdrozy¢ w zycie efektywne formy pomocy, jest olbrzymim
wsparciem w procesie wychodzenia z zaburzenia.

W obliczu wyzwan, jakie niesie ze sobg utrzymanie trzezwosci umyshu, osoby
zyjace z siecioholikiem powinny zdobywaé coraz to nowe umiejetnosci,
umozliwiajagce im skuteczne dziatanie oraz satysfakcje. Wazne jest, aby
posiadaly one podstawowe umiejetnosci nawigzywania dobrych stosunkow z
otoczeniem, ale takze miedzy sobg. Czesto wykazujg one bierny lub agresywny
stosunek do otoczenia oraz majg tendencj¢ do ,}lapania si¢” na zachowania
manipulacyjne. Wszystkie te cechy prowadza do niskiego poczucia wiasnej
wartosci. Osoby takie, odczuwaja poczucie krzywdy, ktorej towarzyszy
rozpadanie si¢ porzadku, na ktérym opierato si¢ dotychczasowe zycie. Ten
rozpad lub powazne naruszenie moze dotyczy¢ roznych sfer zycia osobistego.
Moze to by¢ naruszenie porzadku fizycznego, porzadku psychologicznej
tozsamos$ci (wlasne Ja), porzadku zwigzkéw ze znaczacymi osobami lub tez
wreszcie burzenie zasad moralnych 1 wartosci spotecznych. Powoduje to, ze
rodzina, bezsilnie cierpigc ma rownoczes$nie poczucie niesprawiedliwosci. Taka
blizna psychiczna moze wpltywacé przez wiele lat na postgpowanie, mysli,
uczucia doznawane w r6znych sytuacjach zyciowych przez cztonkow rodziny.

Niejednokrotnie rodzina ma poczucie, ze to siecioholik sprawuje witadze i1
kontrole nad nimi. Mozna zatem uznac¢, ze przemoc wobec bliskich jest normg w
okresie aktywnego siecioholizmu.

Podsumowujac rodzina siecioholika, tak jak on, potrzebuje pomocy w zakresie
wyj$cia z opisanego zaburzenia.
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Przebieg zajec.

1. Mikrowyktad: ,,Funkcjonowanie rodziny z problemem uzaleznienia”

Tezy do mikrowyktadu:
- Jak funkcjonuje rodzina z problemem uzaleznienia?

- Co si¢ dzieje w $wiecie emocjonalnym poszczegolnych cztonkdéw rodziny z

problemem uzaleznienia?

- Jakie zachowania wystepuja w rodzinie z problemem uzaleznienia?

Czas: 10 minut

2. Cwiczenie ,,Wptyw siecioholizmu na funkcjonowanie rodziny”.

Czas: 10 minut

3. Podsumowanie ¢wiczenia ,,Wptyw siecioholizmu na funkcjonowanie

rodziny” (oméwienie uzyskanych od ucznidéw wynikéw).

Czas: 15 minut

4. Refleksje na temat najistotniejszych cech, ktore wystepuja u cztonkow

rodziny osoby uzaleznionej.
Czas: 10 minut

Literatura pomocna przy realizacji spotkania profilaktycznego:

Kisiel M. Zajecia psychoedukacyjne dla Warszawa 2001
wspotuzaleznionych

Szczepanska H. Trening asertywnosci dla Warszawa 1996
wspotuzaleznionych

Trebinska-Szumigraj E. | Matki narkomanow Gdansk 2010
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Cwiczenie ,,Wplyw siecioholizmu na funkcjonowanie rodziny”.

Zalacznik nr 1 do spotkania 8.

Sprobuj przez chwile zastanowi¢ si¢, ktore z ponizszych cech moga dotyczy¢
rodziny zyjacej z siecioholikiem.

Lp. | Opis cechy Dotyczy Nie dotyczy

1. | Zachowania kontrolujace uzywanie komputera

2. | Zachowania majace na celu uzyskanie wplywu
na zachowanie siecioholika.

3. | Zachowania nadopiekuncze wobec
siecioholika (np. wyreczanie).

4. | Wciaganie dalszej rodziny w kontrolowanie
siecioholika.

5. | Zachowania demonstracyjne (np. straszenie).

6. | Zachowania ucieczkowe (np. udawanie, ze nic
ztego si¢ nie dzieje).

7. | Zachowania wzmacniajgce poczucie
bezradnosci (np. uzalanie sie, narzekania).

8. | Izolowanie si¢ od innych oséb.

9. | Branie na siebie odpowiedzialnosci za
zachowania siecioholika.

10. | Dbanie o zachowanie pozoréw (np. nic
strasznego si¢ nie dzieje).

11. | Branie na siebie konsekwencji zachowan
siecioholika.

12. | Brak skutecznej samoobrony w przypadkach
przemocy (gtownie psychicznej).

13. | Zaniedbywanie wlasnych potrzeb na rzecz
potrzeb siecioholika.

14. | Zatamywanie si¢ struktury dnia (nie ma norm:
co do kogo nalezy, kto za co jest
odpowiedzialny).

15. | Niezdolno$¢ do podejmowania decyz;ji.

16. | Pojawianie si¢ zachowan kompulsywnych (np.
pracoholizm, objadanie sie, zakupy).

17. | Poczucie cigglego zmeczenia 1 brak
odpoczynku.

18. | Wzrost zachowan obronnych.

19. | Zaburzenia taknienia (np. cze¢ste utraty
apetytu).

20. | Szukanie na zewnatrz przyczyn zlego
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samopoczucia (np. obwinianie innych).

21. | Napady leku i ogdlnego niepokoju.

22. | Dezorientacja uczuciowa.

23. | Okresowe niezdolnos$ci do logicznego
myslenia.

24. | Zaburzenia snu.

25. | Hustawki nastrojow.

26. | Poczucie osamotnienia i izolacji.

27. | Klopoty ze zdrowiem.

28. | Uzywanie lekow lub alkoholu jako srodkow
zaradczych.

29. | Pojawianie si¢ postaw typu ,,nie zalezy mi”

Wybierz 5 cech, ktore Twoim zdaniem sg najistotniejsze.
Sprobuj zastanowic¢ si¢ 1 odpowiedzie¢ dlaczego wybrates te cechy.
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