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Gry komputerowe i gry komputerowe on-line

Gry komputerowe potrafig wciggac. Mozliwo$é poczucia
sie kims, kto moze mie¢ kilka zy¢ i ma ogromna moc jest,
co tu duzo moéwi¢, bardzo przyjemna.

Dobre strony grania:

Odpowiednio dobrane gry rozwijajg myslenie, zaintereso-
wania, zdolnos¢ koncentracji, dajg mozliwos$¢ poczucia, ze
ma sie wptyw na rézne sprawy. Gry on-line umozliwiaja z ko-
lei poznawane ludzi, przetamywanie barier i niesmiatosci.

Mozesz sie niepokoi¢ swoim zachowaniem, gdy:
grasz codziennie,

grasz wiele godzin kosztem swoich obowigzkow
Niebezpieczne strony nadmiernego szkolnych i domowych,

grania: masz poczucie, ze gra dostarcza Ci wielu wrazen,

Nadmierne granie moze prowadzi¢ do pojawienia sie trud- emocji jak zadna inna aktywnos¢,
nosci w rozréznianiu tego, co prawdziwe, od tego, co wy-

myslone, a takze do uczenia sie zachowan ze Swiata gier

mimo préb nie udaje Ci sie ograniczy¢ czasu grania,

majac do wyboru spotkanie ze znajomymii gre,

iwprowadzanie ich do Swiata rzeczywistego (np. przemoc). : .
P y go(np.p ) wybierasz granie,

Nadmierne granie moze tez wyksztatcic¢ poczucie, ze wyrza-
dzanie komus lub sobie krzywdy jest czym$ odwracalnym
i nie ponosi sie za to konsekwencji. W grze mozna bowiem
zawsze rozpocza¢ wszystko od poczatku z zapasem no-
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rezygnujesz z dotychczasowych aktywnosci,
ktore sprawiaty Ci przyjemnos$¢ (np. granie w pite
z kolegami, spotkania z kolezankami, sport),
wych zyé w pakiecie startowym. W realnym Swiecie utrata

zdrowia ma swoje bolesne konsekwencje i zwykle rozciaga
sie na cate zycie osoby poszkodowanej, a $mier¢ jest nie-

przy prébie oderwania sie od gry ztoscisz sie
i denerwujesz,

v ktécisz sie z rodzicami/ opiekunami o czas spedzony

odwracalna. przed komputerem.



Skutki psychologiczne i spoleczne:

popadanie w konflikty z bliskimi,
trudnosci w nawigzywaniu

i utrzymywaniu relacji z ludzmi

W rzeczywistosci,

stopniowe unikanie kontaktéw
zinnymi ludzmi prowadzace

do samotnosci,

pogorszenie nastroju i samopoczucia,
zaniedbywanie obowigzkéw szkolnych
i domowych,

utrata zainteresowan na rzecz
Internetu,

problemy z koncentracja uwagi,
pogorszenie osiggnieé w szkole,
poczucie chaosu i trudnosci

w porzadkowaniu informacji,
narastanie trudnosci w rozréznianiu
tego, co prawdziwe od tego, co wirtualne,
zaburzenie rytmu snu i aktywnosci w cia-
gu doby, co wigze sie z przesiadywaniem
do péznych godzin nocnych w sieci.

' Konsekwencje naduzywania komputera i Internetu

Konsekwencje fizyczne:

pogorszenie wzroku,
pogorszenie stanu zdrowia
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Zagrozenia w Internecie

Internet spetnia bardzo uzyteczng role - dostarcza rozrywki, po-
zwala utrzymywad kontakty z ludZmi nawet przy bardzo duzych
odlegtosciach, jest skarbnica wiedzy, dzieki ktorej mozemy znalez¢
wiele potrzebnych informacji. Niestety poza tymi pozytywnymi
stronami Internet moze stac sie zrédtem bardzo nieprzyjemnych
doswiadczen, takich jak na przyktad:

Uwaga! Czy wiesz, ze...

+ prawie co 7 dziecko ma kontakt z materiatami
o tresci erotycznej lub pornograficznej, co 17
dziecko jest ofiarg cyberprzemocy,

< co 4 dziecko kontaktuje sie z nieznajomym
poznanym w sieci, a co 12 dziecko spotkato
sie z nim osobiscie.

Cyberbullying (cyberprzemoc):

to stosowanie przemocy wobec ludzi, gtdbwnie przy uzyciu Interne-
tu, m.in.: grozby, szantaz, publikowanie lub rozsytanie oSmieszaja-
cych i obrazliwych informacji, zdje¢, filméw w Internecie, podszy-
wanie sie pod kogos wbrew jego woli w sieci. Do cyberprzemocy
wykorzystywane sg gtéwnie: poczta elektroniczna, czaty, komuni-
katory, strony internetowe, blogi, serwisy spotecznosciowe, grupy
dyskusyjne.

DLACZEGO KTOS
PISZE O MNIE TE
WSZYSTKIE STRASZNE
RZECZY | NAWET NIE
POWIE KIM JEST!

Cyberstalking :

to uzywanie Internetu i mediow elektronicznych do celowego dre-
czeniadrugiej osoby, np. poprzez pisanie do niej za pomoca komu-
nikatorow, wysytanie niechcianych wiadomosci e-mail, rozsytanie
wiadomosci w jej imieniu do innych 0séb oraz zamieszczenie ko-
mentarzy na forach internetowych wbrew jej woli.

Happy Slapping :

to umieszczanie w sieci zdje¢ lub filmow z ludzmi,
ktérzy znajduja sie w trudnych dla siebie sytu-
acjach bez ich zgody lub nawet wbrew ich woli.
Moga to by¢ sytuacje upokorzenia czy przemocy.
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Twoje kompendi

Dbaj o swoje bezpieczenstwo!

> PodchodZkrytycznie do informacji przeczyta-

nych w Internecie - nie wszystkie sg prawdzi-
we, dlatego sprawdzaj je w innych zrodtach
(np. w encyklopediach, w stownikach).

> Zastanow sie kilka razy, zanim zamiescisz
w sieci, np. na portalu spotecznosciowym,
swoje dane, zdjecia, filmiki. Pamietaj, ze
kiedy zamieszczasz je w Internecie, nie
wiesz, co bedzie sie znimi dziato i kto moze
miec do nich dostep.

Nie ufaj nowo poznanym osobom w sieci
i nie wierz we wszystko, co o sobie méwia
-niektdrzy celowo podaja sie za kogo$inne-
go, np. pedofile lubinne niebezpieczne dla
Ciebie osoby (np. dealerzy narkotykowi).

> Nigdy nie podawaj osobom przypadkowo
poznanym w Internecie swojego adresu
i numeru telefonu.

» Nie postuguj sie swoimi danymi osobowymi,

kiedy uzywasz komunikatora w sieci. Uzywaj
logindw, ktore nie zawierajg danych osobo-

Aby zadbac o swoje bezpieczenstwo w sieci:

wych. W profilach nie umieszczaj swoich da-
nych, zdje¢ umozliwiajacych identyfikacje.

% Dostosuj ustawienia komunikatoréw, aby

nie otrzymywac wiadomosci od nieznajo-
mych. Nie odpowiadaj nieznajomym.

* Nie umawiaj sie przez Internet z kims nie-

znajomym. Spotykanie sie z nieznajomymi
poznanymiw sieci moze okazac sie bardzo
niebezpieczne. Jesli jednak podejmujesz
takie ryzyko, umawiaj sie na spotkanie tyl-
ko w towarzystwie przyjaciotizawsze infor-
muj dorostych o szczegétach spotkanial

> Uzywaj najbardziej aktualnych programow

antywirusowych, firewalliiinnego tego typu
oprogramowania zwiekszajacego bezpie-
czenstwo korzystania z sieci. Nie otwieraj
plikow zataczonych do wiadomosci przesy-
tanych przez komunikatory - w taki sposob
moga sie rozprzestrzeniad wirusy.

Nie klikaj w nieznane Citacze lub podejrza-
ne zataczniki.

Uwaga!!!
Zamieszczajac w sieci rézne
informacje o sobie, pamietaj,
Ze mozesz narazic sie na
to, ze ktos je wykorzysta
przeciwko Tobie. Jezeli
cos takiego Ci sie przytrafi,
zgtos to osobie dorostej,
ktora bedzie mogta podjac
interwencje.

Jezeli natkniesz sie na
tresci lub komunikaty,
ktore sprawiaja, ze
poczujesz sie nieswojo,
nieprzyjemnie lub odczujesz
zich powodu przykrosg,
réwniez zgtos to osobie -
dorostej. By¢ moze padt(a)
e$ ofiarg cyberprzemocy lub

cyberstalkingu.
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Jezeli grasz to tylko z PEGI!!

PEGI (Pan-European Game Information) - to europejski
system klasyfikacji gier opracowany po to, aby chroni¢
dzieciimtodziez przed dostepem do tresci nieodpowied-
nich dla ich wieku. W ramach PEGI stosowanych jest
5 oznaczen: PEGI 3, PEGI 7, PEGI 12, PEGI 16, PEGI 18.

Numery oznaczajg kategorie wiekowe:

PEGI3 - gryzawieraja tresci,co do ktérych
nie ma zadnych ograniczen (bez-
pieczne dla kazdego dziecka).

PEGI7 -gry, ktore zawierajg dzwieki lub
sceny, ktére moga przestraszyc
mate dziecko, nie powinny jednak
wywrzeé negatywnego wptywu na
jego psychike.

PEGI 12 - w grze wystepujg elementy prze-
mocy, dopuszczalna jest takze
nagosc i nieliczne wulgaryzmy.

PEGI 16 - gra zawiera tresci, w ktorych wy-

stepuje przemoc lub aktywnos¢

seksualna jak w rzeczywistosci.
PEGI 18 - gra przeznaczona tylko i wytacznie
dla dorostych.

RATUNKUUY!
NIECH KTOS MI

Bank pomocnych stéwek:

GRANICA
PSYCHOLOGICZNA

to, co nalezy do Ciebie: Twoje mysli,
przekonania, uczucia, tajemnice,
decyzje, potrzeby. Granice wyznaczaja

odrebnos¢ danej osoby, jej

skrolestwo”, w ktérym panuja prawa

ustalone przez te osobe. Kazdy, kto

chciatby wejs$¢ do ,,krélestwa”,

musi te prawa respektowac.

Jak strzec swoich granic?
Sposoby naruszania granic psychologicznych:

korzystanie zrzeczy bez zgody wtasciciela, wyrywanie czego$ z reki, nie
zwracanie pozyczonych rzeczy lub zwracanie zniszczonych, nie szano-
wanie czasu innych (np. spdznianie sie), wscibstwo, zadawanie zbyt
osobistych pytan, lekcewazenie innego punktu widzenia, narzucanie
swojego zdania, zmuszanie do: jedzenia, ubierania czegos, picia lub
zazywania srodkéw, ktérych nie lubimy.
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Jak moéwié ,nie”? Krétka instrukcja obstugi

Jednym z podstawowych narzedzi strzezenia swoich granic jest umiejetnosc
skutecznego odmawiania. Gdy kto$ namawia Cie do czegos$, na co nie masz
ochoty, powiedz NIE. Masz do tego prawo!!!

Trzy elementy asertywnej odmowy:

Po pierwsze: stowo NIE.
Po drugie: informacja o tym, co zrobisz lub czego nie zrobisz.
Po trzecie: krotkie wyjasnienie bez ttumaczenia sie
i wdawania w dyskusje.
Unikamy stow: musze, nie moge, nie powinienem/ nie powinnam. Wskazuja one
na to, ze nie bierzemy odpowiedzialnosci za swoje decyzje.
Warto uzywac: postanawiam, mam takie zasady, decyduje, Ze...
Np. Nie zrobie tego, o co mnie prosisz, poniewaz Cie nie znam.

Jezeli ktos nadal Ciebie namawia, uzyj techniki ,,zdartej ptyty”. Polega to na
przywotaniu jednego, prawdziwego uzasadnienia i parokrotnym powtorzeniu go.
Jesliwymyslamy ciggle nowe powody (ttumaczymy sie), dlaczego czego$ nie zro-
bimy, tracimy wiarygodnos¢ i ostabiamy swoja odmowe. Np. Tak, jak méwit(a)em
wczesniej. Nie zrobie tego, o co mnie prosisz, bo Cie nie znam. Tak, jak méwit(a)m
- hie rozmawiam z nieznajomymi.

Jezeli ktos nadal wywiera na Ciebie presje, przywotaj zaplecze. Powiedz,

co zrobisz, jezeli nie przestanie. Np. JezZeli nie przestaniesz do mnie pisac,
bede musiat(a) zgtosic to administratorowi i rodzicom.

Jesli druga osoba nadal wywiera na Ciebie presje, zréb to,
co zapowiedziat(a)es!

ZACZELAM
MOWIC NIE
TEMU, CO
UWAZAM Z4 ZLE.
PRZEJELAM
KONTROLE

Zastanow sie i odpowiedz:

Wyobraz sobie, ze Twoj kolega pozyczyt od
Ciebie pienigdze. Z ich oddaniem czekat wiele
miesiecy. Gdybys sie nie upominat(a), to by¢
moze w ogoble by Ciich nie oddat. Podchodzi

do Ciebie na przerwie i pyta, czy mogtby od
Ciebie znowu pozyczyc drobna kwote. Nie masz
ochoty pozycza¢ mu po raz kolejny pieniedzy.

W jaki sposéb mozesz koledze odméwic?
Przygotuj komunikat wedtug podanego obok
wzoru asertywnej odmowy.
Mojasodpowicdi=ie o
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Aby komputer i Internet nie zawtadnety Twoim zyciem

Nawigzuj kontakty z ludZzmi i rozwijaj z nimi relacje!

Osobom niesmiatym jest trudniej, ale to nie oznacza, ze jest to niemozliwe.
Jezeli mamy dobre relacje zludzmi mozemy liczy¢ naich wsparcie w trudnych
dla nas sytuacjach. Kiedy zle sie czujemy lub mamy do rozwigzania trudna
sytuacje, bardziej pomoze nam rozmowa z kim$ zaufanym, niz ekran monitora.

Zastanow sie i odpowiedz:

Wyobraz sobie, ze wygrat(a)e$ w szkolnym konkursie 5 biletéw do kina
na najnowszy film z udziatem Twojego ulubionego aktora. Wiesz, ze nikt
z Twojej rodziny nie bedzie mdgt sie z Toba wybra¢ do kina. Kogo bys
zaprosit(a)?

Moja odpowiedz:

Zatozmy teraz, ze jedna z 0séb, ktdre zaprosit(a)es nie moze z Tobg
po6jsc. Pomyslat(a)es sobie, ze to dobry moment na poznanie blizej
nowej osoby z Twojej szkoty, podwodrka. Kogo m(o)ogt(a)bys zaprosi¢ do
kina? W jaki sposob bys to zrobit(a)?

Mojaedpowicdze s

Uprawiaj sport

Sport nie tylko bardzo dobrze wptywa na
sprawnosc¢ fizyczna, ale przede wszystkim na
polepszenie samopoczucia, samooceny i lepsze
radzenie sobie ze stresem. Nie bez przyczyny
mowi sie, ze w zdrowym ciele, zdrowy duch.
Jezeli bedziesz sie dobrze czut(a) ze sobg, nie
bedziesz musiat(a) roztadowywac stresu czy
szukac pocieszenia przed ekranem komputera.

Zroéb to!

Popro$ swojego nauczyciela

wychowania fizycznego o pokazanie Ci
pieciu podstawowych ¢wiczen, ktére
m(o)bgt(a)bys wykonywad codziennie v
sam(a) w domu. Staraj sie ¢wiczy¢
regularnie przez najblizszy tydzien.
Sprawdz potem jak sie czujesz? Czy

masz poczucie, ze wysitek fizyczny po-
prawia Twdj nastrdj i kondycje fizyczna? W



