
Temat: Uzależnienia behawioralne.


Zapoznaj się z poniższą grafiką.
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Tak, od tych wszystkich rzeczy również możemy się uzależnić. Mechanizm uzależnienia jest taki sam, jak w przypadku alkoholu czy narkotyków. 
Rozwiąż poniższy test, a przekonasz się, czy masz problem z komputerem                 i internetem. Pamiętaj, w razie jakichkolwiek pytań, służę pomocą. Możesz się ze mną skontaktować przez Messengera lub WhatsAppa.
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UZALEZNIENIE BEHAWIORALNE
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Quiz - Ty i media

1 Przed komputerem

2) zawsze przekraczam limit czasu

) mam nad tym kontrole

o dtugie przesiadywanie raczej mi
sie nie zdarza

dominuje w twoim tescie.

2. Wracajac po lekcjach do domu:

2) wiaczasz komputer i grasz

b) surfujesz po sieci na smartfonie

O wykonujesz zestaw cwiczen
relaksujacych

3. W niedzielne popotudnie
na propozycje wspéinego
rodzinnego spaceru:

2) wymawiasz sie bolem glowy,
2 po wyjéciu domownikow za-
siadasz przed komputerem

b) reagujeszmarudzeniem, nie
przerywajac klikania

©) ulubiony program obejrzysz
pbiniej w sieci, wiec sie zga-
dzasz

Zaznaczwkazdym pytaniu odpowiedz,3".!

a)

b)

<

b’lub,c. Policz, ktérazliter

. Musisz przygotowac sie

do sprawdzianu. Po powrocie
ze szkoly:

logujesz sie W mediach spo-
tecznosciowych, by wszystkim
powiedziec o sprawdzianie
iuczysz sie dopiero wieczorem
prébujesz uczyé sie z przerwami
na gry komputerowe

zjadasz obiad i przystepujesz do
nauki

W ciagu dnia chcesz zrobi¢
wiele rzeczy. Nie udaje Cisie,
poniewaz:

surfowates w Internecie
zafascynowata cie nowa gra,
ktora podestat ci kolega z klasy
przedtuzyto sie spotkanie

z przyjaciétmi
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rodice prosza, abys wylaczyl/
Jacayla komputer

2 reaguiesz 0scd

3 robulesz przecludyé czas whactaac

nowa re
o spelniaszpolecenie ez oporcw

7. Wiaénle rozladowal sig twdj
smartfon nie masz przy sobie
tadowarki. Weedy:

2 jestes rozdrazniony/rozdrainiona
ftrudnoc s skuplé na czymkolwiek

b) zaimujesz i czyms innym, ale wmy-
Slach ukladasz ,plan dziafania” gdy
bedzieszjuz online.

o) stybkonaiduiesz soble jakies zajecie

8 Majacdowyboru wycieczke
rowerowaz paczka przyjacidt ub
czas spedzony przy komputerze:

a) bezwahania wybierasz komputer

b) nawylécie bedzie czas,jak pogadasz
naczacie

) praytakimwyborze nawet nie myslisz
okomputerze

9. Cay awieranie znajomosci przez
internet to dobry pomysi?

a) maszsporoznajomychz neta

b) jesli ktos est niesmialy.

) wolisz poznawat udziw realu

10, Jakmyslisz, czy moina przeiyé
miesiac bez komputera?

) riewyobratam sobie takiesytuaci

b) pewnie tak,ale poco?

0 uwazam, ze dasie jest yle ciekawych
rzecaydozrobienia

wolny czas wrozno-
rodny sposob, chociaZ
2decydowanie preferu-
jesz smartfonaimedia
spolecznosciowe. Moze

zamiast ogladac np.
flmikiw sieci,nagrai swo)
wrealu?

Praewaga odpowiedzic:
Lubisz czasem posurfo
rzedkladas

realny nad wirtual

ny. Granie w plansz

yeieczki 1o
Kumplar
ulubiony s





