MEDIA ELEKTRONICZNE

CZY NIE MA ICH ZBYT
WIELE W TWOIM ZYCIU?

Sprawdz to!

Media elektroniczne utatwiajg nam codzienne funkcjonowanie. Gdy ich
uzywamy w nadmiarze, mogg mie¢ dla nas negatywne skutki. Jakie?
Trudnosci emocjonalne, pogorszenie relacji z ludzmi, zanik
zainteresowan, brak celow w zyciu czy spadek motywacji.
Sprawdz czy uzywasz w sposdb ryzykowny.

1.
PRZYMUS
KORZYSTANIA

Masz silng potrzebe albo przymus
korzystania z internetu. Czujesz, ze
musisz, ale nie wiesz czemu. Dzieje
sie to tak po prostu, automatycznie.

Czasem masz z tego powodu
poczucie winy.

3. 4,
NEGATYWNE ZANIEDBANIE
EMOCIE RELACII, PASIJI

Gdy nie masz mozliwosci Zaniedbujesz inne Zrodta rozrywki

korzystania z internetu to czujesz czy przyjemnosci. Rezygnujesz ze

niepokdj i rozdraznienie. Te emocje spotkan z ludZmi w realu, nie masz
mijajg, gdy zndw jestes w sieci. czasu dla bliskich. Nie zajmujesz sie

pasjami lub zaniedbujesz nauke.

6.
KORZYSTASZ
MIMO STRAT

Wiesz, ze korzystasz za duzo i Zle to
na Ciebie wptywa. Odczuwasz

niekorzystne skutki, a mimo to, nadal

uzywasz internetu.

JESLI...

3 z 6 twierdzen dotyczg Ciebie i trwajg minimum rok czasu, nalezy zmienic
zwyczaje korzystania z internetu albo porozmawiaé¢ o tym z osobg dorostg,
ktorej ufasz. Mozesz skorzysta¢ z pomocy psychologa lub pedagoga w OSWG.

Mozesz tez odwiedzic:
www.uzaleznieniabehawioralne.pl
Skorzystaj z poradni on-line, poprzez e-mail, jesli jest taka potrzeba.



