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w Wielkiej Brytanii – Colossus. Wykorzystywano go na potrzeby wojska 
do rozpracowywania niemieckich maszyn, które szyfrowały komuni-
katy wojskowe. W latach 1942-44 powstał MARK I. Komputer ważył 
40 ton (czyli tyle, ile osiem dorosłych słoni!). Był przeznaczony do 
wykonywania obliczeń matematycznych.

Pierwsze elektroniczne urządzenie liczące sterowane za pomocą 
programu skonstruował w 1941 roku niemiecki inżynier Konrad Zuse. 
Jego maszyna zwana była Z3. Podczas wojny z powodu braku papieru 
Zuse wybijał otworki w starych taśmach filmowych. W ten właśnie 
sposób przechowywał swoje programy i dane.

Pierwszy komputer w naszym rozumieniu, czyli ENIAC, skonstru-
owany został w 1946 roku przez J.P. Eckerta i J.W. Mauchly'ego. Zbudo-
wany był z 500.000 elementów i ważył 30 ton (mniej więcej 6 dorosłych 
słoni!). Był używany głównie do obliczeń związanych z wytwarzaniem 
broni i prognozowaniem pogody. Używany był do 1955 roku.

Od lat 50. konstruktorzy pracowali nad zmniejszaniem wymiarów 
komputerów i zwiększaniem ich wydajności. Dzięki temu komputery 
stały się znacznie mniejsze i lżejsze, a przy tym szybsze i bardziej nie-
zawodne.

W 1951 roku powstał pierwszy komputer do sprzedaży – UNIVAC. 
Mógł on przetwarzać dane liczbowe, jak i tekstowe. W podobnym 
czasie, w latach 1946-52, został skonstruowany EDVAC – zarówno 
program oraz dane były po raz pierwszy przechowywane w pamięci 
komputera. W latach 60. ubiegłego wieku komputery dość powszech-
nie stosowano w wojsku, w niektórych firmach, bankach i ośrodkach 
badawczych.

JESZCZE TYLKO
123.003.564.956 MINUT

I MOJE MALEŃSTWO
OBLICZY DZIAŁANIE
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Pierwsze komputery osobiste były (uwaga!) wielkości szafki!
W latach 70. zaczęto projektować komputery z myślą o indywidualnych klientach.

W Polsce w latach 1970-73 inżynier Jacek Karpiński zbudował nowatorski minikompu-
ter K-202. Według znawców, swoją szybkością przewyższał pierwsze komputery osobiste 
IBM. Jeden z pierwszych komputerów osobistych, pierwszy w „klasycznej” konfiguracji 
– z klawiaturą umieszczoną w tej samej obudowie co procesor i podłączoną do monitora, 
zaprojektowany został przez Steve'a Wozniaka (który ma polsko-niemieckie korzenie) 
i Steve'a Jobsa – założycieli firmy Apple. Wszedł do sprzedaży w kwietniu 1976 roku. Tak 
zaczęła się era komputera osobistego.

Zastanów się i odpowiedz: 
Wyobraź sobie, że za sprawą wehikułu czasu przeniosł(a)eś się w czasie do roku 
1900. Spotykasz tam swoich przodków – prapraprababcię oraz praprapradziadka. 
Twoim zadaniem jest wyjaśnić im, czym jest komputer. Przeczytaj uważnie 
historię komputera, aby znaleźć inspirację dla swoich wyjaśnień!
Moja odpowiedź:…………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………
……………… …………………………………………………………….. ………………
…………………………………………………………………………..……………………
………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………

 CZY MOŻECIE UWIERZYĆ, ŻE JEDEN  
Z PIERWSZYCH KOMPUTERÓW OSOBISTYCH  

NA ŚWIECIE – TEN NASZEGO PROJEKTU  
( APPLE I ) MIAŁ DREWNIANĄ  

OBUDOWĘ?

MAM NA IMIĘ 
STEVE WOŹNIAK, 
A TO MÓJ KUMPEL 

STEVE JOBS
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Historia Internetu
O ile rozwój komputerów przyspieszyła  
II wojna światowa, to rozwój Internetu 
przyspieszyła obawa przed kolejną wojną 
światową, czyli tzw. okres zimnej wojny. 
Pomysłodawcą Internetu był amerykański 
informatyk polskiego pochodzenia – Paul 
Baran. W 1962 roku opublikował pracę, 
w której przedstawił projekt sieci cyfrowych 
służących do przekazywania danych.

Prace nad uruchomieniem Internetu roz-
poczęły się 29 października 1969 roku, kiedy 
to na Uniwersytecie Kalifornijskim w Los An-
geles (UCLA), w ramach badań naukowych 
prowadzonych na potrzeby wojska, urucho-
miono pierwsze węzły sieci ARPANET – bez-
pośredniego przodka dzisiejszego Internetu. 
Eksperyment miał zbadać możliwość zbudo-
wania sieci komputerowej, która mogłaby 
funkcjonować nawet pomimo uszkodzenia 
pewnej jej części. Wszystkie istniejące do tej 
pory sieci zarządzane były przez jeden głów-
ny komputer, którego awaria unieruchamia-
ła całą sieć. Miało to zabezpieczyć ważne 
dane na wypadek konfliktu zbrojnego.

W latach 70. sieć dotarła do Europy. 
W tym czasie stworzono m.in. pocztę elek-
troniczną (e-mail). W 1989 roku w szwaj-
carskim instytucie badawczym, pojawił się 
pomysł, który był podstawą do stworzenia 
stron WWW (World Wide Web). Przedsię-
wzięcie miało umożliwić wymianę danych 
naukowych w prosty i przejrzysty sposób. 
W latach 90. pojawiły się pierwsze interne-
towe przeglądarki graficzne. Od tego czasu 
odnotowuje się stały wzrost liczby użytkow-
ników sieci. W Polsce pierwsze łącza inter-
netowe zostały uruchomione w 1991 roku.

W ciągu jednego roku, od czerwca 1994 
roku do czerwca 1995, częstotliwość korzy-
stania z sieci zwiększyła się 25-krotnie. Pod 
koniec 1997 roku liczba użytkowników sieci 
przekroczyła 100 milionów, a już w 1999 roku 
200 milionów osób. W 2011 liczba internau-
tów osiągnęła 2,3 miliarda osób na 6,9 mi-
liardów ludzi, czyli 1/3 mieszkańców ziemi. 
Z roku na rok internautów przybywa…

Zastanów się i odpowiedz: 
Jaki wkład w rozwój komputerów 
i Internetu wnieśli naukowcy 
i odkrywcy polskiego pochodzenia? 
Przeczytaj uważnie historię 
komputera oraz Internetu i odwołaj 
się do konkretnych nazwisk.
Twoja odpowiedź:……….…………… 
……..…………………………………… 
……..…………………………………… 
……..…………………………………… 
……..…………………………………… 
……..…………………………………… 
……..…………………………………… 
……..…………………………………… 
……..…………………………………… 
……..……………………………………

Sprawdź na stronie 24. czy Twoja 
odpowiedź jest prawidłowa 
(odpowiedź nr 1).
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Uzależnienie a komputer i Internet

Uzależnienie od wykonywania czynno-
ści nazywane jest uzależnieniem beha-
wioralnym. Oznacza ono niemożność 
powstrzymania się od wykonywania 
danej czynności, pomimo tego, że wpły-
wa to negatywnie na stan zdrowia osoby 
uzależnionej oraz jej kontakty z otocze-
niem. W taki sposób można się uzależnić 
nie tylko od komputera i Internetu, ale 
i hazardu, zakupów, jedzenia, opalania, 
telefonu komórkowego itp.

Dla utrzymania 
zdrowia i normalnego 

funkcjonowania potrzebne 
jest wykonywanie 

różnorodnych czynności. 
Kiedy jedna z nich zaczyna 

przeważać nad innymi, 
robi się niebezpiecznie...

Zastanów się i odpowiedz: 
Spróbuj przypomnieć sobie wszystkie czynności, które musisz codziennie wykony-
wać, żeby zachować zdrowie oraz realizować zadania związane z nauką w szkole 
i życiem rodzinnym. Następnie wybierz tę spośród nich, którą lubisz wykonywać 
najbardziej:

Moja ulubiona czynność ………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………

A teraz wyobraź sobie, że przez miesiąc wykonujesz tylko tę czynność. Jak myślisz, 
w jakim będziesz stanie po miesiącu wykonywania tylko tej jednej czynności? 
Wyobraź sobie i zapisz przynajmniej 6 konsekwencji związanych ze zdrowiem, 
relacjami z ludźmi i Twoim samopoczuciem, których mó(o)gł(a)byś doświadczyć po 
takim eksperymencie:

Moje zdrowie …………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………

Moje relacje z ludźmi …………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………

Moje samopoczucie ……………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………



U Z A L E Ż N I E N I A  B E H A W I O R A L N E   |   Twoje kompendium wiedzy

Czy od komputera można się uzależnić? 
Jeżeli poświęcamy wykonywaniu danej czynności, np. surfo-
waniu w Internecie, coraz więcej czasu i zaczyna zajmować ona 
znaczną część naszego życia, to możemy się od niej uzależnić. 
Uwaga! Według badań przeprowadzonych przez Centrum Ba-
dania Opinii Społecznej w 2011 roku dzieci i młodzież poniżej 18 
roku życia są grupą najbardziej narażoną na ryzyko uzależnienia 
od komputera i Internetu!

Jak rozpoznasz, że korzystanie komputera  
i Internetu staje się również Twoim problemem? 

Ryzyko uzależnienia pojawia się wtedy, gdy:
e	� odczuwasz silną potrzebę lub wręcz poczucie przymusu 

korzystania z Internetu,
e	 tracisz kontrolę nad ilością czasu spędzanego w sieci,
e	� odczuwasz niepokój, rozdrażnienie czy gorsze samopoczucie  

przy próbach przerwania lub ograniczenia korzystania  
z Internetu i komputera; negatywne odczucia mijają  
z chwilą powrotu do sieci,

e	� spędzasz coraz więcej czasu w Internecie po to, aby poprawić 
swoje samopoczucie,

e	� zaniedbujesz inne aktywności lub dotychczasowe 
zainteresowania na rzecz Internetu,

e	� korzystasz z Internetu pomimo szkodliwych następstw (mimo tego, 
że zaniedbujesz sen, jesz byle co, zaniedbujesz swój wygląd ze-
wnętrzny, nie odrabiasz na czas lekcji, zapominasz o przyjaciołach).

Czy masz problem z nadmiernym korzystaniem z Internetu? 

Sprawdź to odpowiadając na poniższe pytania!

Test: Ocena uzależnienia od Internetu

Opracowanie: na podstawie testu K. Young (ze strony: www.netaddiction.com)

1.	� Czy stajesz się ożywion(a)y, gdy myślisz o ostatniej  

lub następnej sesji z Internetem? TAK / NIE

2.	 �Czy czujesz potrzebę stałego zwiększania czasu spędzanego 

w sieci? TAK / NIE

3.	� Czy próbował(a)eś kilkakrotnie i bez powodzenia 

kontrolować, zmniejszyć lub w ogóle zaprzestać 

korzystania z Internetu? TAK / NIE

4.	� Czy czujesz się niespokojn(a)y i zderwowan(a)y gdy 

próbujesz zmniejszyć długość czasu spędzanego przed 

komputerem? TAK / NIE

5.	� Czy pozostajesz on-line dłużej, niż pierwotnie  

planował(a)eś? TAK / NIE

6.	� Czy z powodu Internetu pogorszyły się Twoje wyniki  

w nauce, masz więcej nieobecności w szkole, pojawiają się 

konflikty z innymi ludźmi? TAK / NIE

7.	 �Czy kłamał(a)eś, aby ukryć, jak wiele 

czasu spędzasz w Internecie?  TAK / NIE

8.	� Czy używasz sieci jako sposobu na 

ucieczkę przed problemami lub 

uśmierzenie przykrego nastroju 

(poczucia bezradności, winy, 

niepokoju, samotności)? TAK / NIE

Jeżeli choć 
na jedno pytanie 
odpowiedział(a)

eś twierdząco, jesteś 
zagrożon(a)y! 

Porozmawiaj o tym 
z zaufaną osobą 

dorosłą.
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Uzależnienie od komputera i Internetu 
nie następuje od razu…

I FAZA 
Komputer i Internet 

są super!

II FAZA 
Komputer i Internet 

są mi potrzebne!

III FAZA  
Komputer i Internet 

są mi niezbędne do 
życia!!

Na samym początku Internet ze swoimi możliwościami 
wydaje się fascynujący. Jest bardzo atrakcyjnym 
sposobem na spędzenie czasu i odprężenie, zdobycie 
informacji, komunikacji, rozrywki. Możliwość 
nawiązywania kontaktów daje użytkownikowi poczucie 
bycia atrakcyjnym, zabija nudę i poczucie osamotnienia.

W pewnym momencie użytkownik zaczyna odczuwać 
potrzebę spędzania coraz większej ilości czasu na surfowaniu 
w Internecie i podtrzymywaniu znajomości w sieci, 
rezygnując z dotychczasowych zajęć i kontaktów z ludźmi. 
Internet i komputer zajmują coraz ważniejsze miejsce w życiu 
użytkownika. Jego myśli są zaprzątnięte tym, co się dzieje  
w sieci, nawet wówczas, kiedy z niej nie korzysta.

Na tym etapie potrzeba korzystania z Internetu zaczyna 
dominować nad innymi potrzebami. Internet staje się 
sposobem na ucieczkę od problemów i trudności.  
W momentach, gdy użytkownik powraca do rzeczywistości, 
nawarstwiające się problemy sprawiają, że czuje się jeszcze 
gorzej. Metodą na polepszenie nastroju stają się częstsze 
i dłuższe pobyty w Internecie. Kiedy z różnych powodów 
dostęp do Internetu jest ograniczony lub niemożliwy, 
pojawia się uczucie poirytowania, lęk, a nawet panika.

Bank pomocnych
słówek:

POCZUCIE
WŁASNEJ 

WARTOŚCI 
oznacza stosunek do 

samego siebie, związany 
z oceną swoich mocnych 

i słabych stron. Osoby 
z wysokim poczuciem 

własnej wartości wierzą 
w swoje możliwości, 

szanują siebie i innych, 
lubią ludzi i są przez 

nich lubiani, lepiej radzą 
sobie ze stresem. Osoby 

z niskim poczuciem własnej 
wartości nie wierzą w swoje 

możliwości, przeżywają 
często niepokój i strach 

w relacjach z ludźmi, nie 
radzą sobie dobrze ze 

stresem.
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Zastanów się i odpowiedz: 
Zapoznaj się z krótką informacją na temat 
problemu Przemka. Spróbuj ocenić, w jakiej fazie 
rozwoju uzależnienia od komputera i Internetu jest  
Przemek. Co na to wskazuje? Umotywuj swoją 
odpowiedź.

Przemek ma 15 lat i spędza codziennie wiele 
godzin surfując w Internecie. Kiedy koledzy 
zapraszają go, żeby przyszedł pograć w piłkę, 
odmawia. Uważa, że ma w domu ciekawszą 
rozrywkę – gry komputerowe online. Coraz 
częściej gra do późnych godzin nocnych. 
Zdarza mu się, że zaśpi na pierwsze godziny 
lekcyjne. Na lekcjach w szkole zazwyczaj myśli 
o tym, w jaki sposób przejść kolejny poziom  
w grze. Często nie może się doczekać, kiedy 
wróci do domu i siądzie do komputera.

Moja odpowiedź ……………………………………
…………………………………………………………
…………………………………………………………
…………………………………………………………
…………………………………………………………
…………………………………………………………

Sprawdź na stronie 24. czy Twoja odpowiedź jest 
prawidłowa (odpowiedź nr 2).

Zastanów się i odpowiedz: 
Wypisz cechy przeciwstawne do tych, które sprzyjają uzależnieniu od 
Internetu i komputera:
Nieśmiałość – ………………………………………………………………
Brak wiary w siebie – ………………………………………………………
Nieradzenie sobie ze stresem –……………………………………………

Bank pomocnych słówek:

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM
oznacza wszystko to, co robimy, aby poradzić sobie z trudną sytuacją 

oraz z emocjami, które temu towarzyszą. Możemy radzić sobie w sposób 
konstruktywny, czyli pomocny i twórczy (np. poprzez szukanie wsparcia  

u przyjaciela) lub w sposób niekonstruktywny, czyli niepomocny  
i niszczący (np. poprzez „zajadanie” słodyczami).

Kto jest narażony na uzależnienie od komputera i Internetu?
Niektórzy łatwiej popadają w uzależnienie, inni są na to bardziej odporni. 
Osoby, bardziej podatne na uzależnienie od komputera i Internetu:
e	 są nieśmiałe i mają trudności w nawiązywaniu kontaktów z ludźmi,
e	 mają niskie poczucie własnej wartości,
e	 są przekonane, że niewiele potrafią,
e	 unikają kontaktów z ludźmi,
e	 nie radzą sobie ze stresem.

Wymienione przez Ciebie cechy należą do tych, które pomagają chronić przed 
uzależnieniem się od komputera i Internetu. Są to tzw. czynniki chroniące.


