Bezpieczenstwo
W SiecCl

Korzystam z programu antywirusowego,
oprogramowania zabezpieczajgcego moj komputer.

—  Wiem, z kim rozmawiam na komunikatorach,
—  portalach spotecznosciowych.

Dbam o prywatnosc swojqg i innych.

Biore odpowiedzialnosc¢ za to, co umieszczam na
swoich profilach na portalach spotecznosciowych.

D Moja aktywnosc w Internecie jest zgodna z prawem.

Udostepnianie przeze mnie zdjecia, wpisy nie
naruszajq godnosci innych osob.

:] Swoje zdjecia wysytam tylko osobom, ktore znam.

Nie otwieram wiadomosci, linkdw niewiadomego
pochodzenia.

Pobieram pliki tylko z bezpiecznych stron.

Psycholog Emilia Skotyszewska



Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

Opracowanie:
Psycholog Emilia Skotyszewska

7 dni

w Internecie

W ponizszych okienkach wypisz, ile czasu mniej

wigcej spedzilas/es korzystajac z komputera
badz z réznych aplikacji na telefonie.

Lnstugrum komunikatorg Twitter
Facebook Gry Pinterest
Youtube TikTok Inne:
Snapchat Tumblr

Instagram Komunikatory Twitter
Facebook Gry Pinterest
Youtube TikTok Inne:
Snapchat Tumblr
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Shapchat Tumblr
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Facebook Gry Pinterest
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Instagram Komunikatory Twitter
Facebook Gry Pinterest
Youtube TikTok Inne:
Snapchat Tumblr

Instagram Komunikatory Twitter
Facebook Gry Pinterest
Youtube TikTok Inne:
Snapchat Tumblr




Niemalze kazdy ma dostep do internetu - zaréwno w domu, jak i poza
nim mamy mozliwosc z korzystania z niego. Wielu z nas utatwia zycie -
zapewnia dostep do informacji, umozliwia szybki kontakt z bliskimi,
wykorzystywany jest do nauki.

Tak jak wiele innych rzeczy, moze miec on jednak negatywny wptyw na
nasze funkcjonowanie.

Ponizszy kwestionariusz dotyczy zachowan mogqcych pojawiac sie w przypadku naduzywania Internetu. Zastanow sie -

w jakim stopniu ponizsze zdania odnoszq sie do Ciebie?

Czy zauwazasz u siebie... Nigdy Rzadko | Czasem | Czesto Zawsze

1. Zdenerwowanie, rozdraznienie
w przypadku braku dostepu do Internetu?

2. Brak kontroli nad czasem spedzonym

w Internecie?

3. Zaniedbywanie obowiazkéw (szkolnych,
rodzinnych?)

4. Porzucenie zainteresowan na rzecz
Internetu

5. Rezygnacje z kontaktéw towarzyskich,
ograniczenie czasu spedzanego z innymi,
poza Internetem?

6. Zaniedbywanie potrzeb na rzecz social

medidw, gier komputerowych itd.?

7. Nieudane praby ograniczenia korzystania
z Internetu?

8. Zwiekszajaca sie potrzebe pozostawania
»on-line"?

9. Zwiekszone pobudzenie objawiajace sie
trudnosciag utrzymania koncentracji uwagi,
problemami ze snem?

Duza ilo$¢ odpowiedzi ,,czesto" lub ,,zawsze" moze oznaczac potrzebe doktadniejszego

przyjrzenia sie Twoim nawykom dotyczacym korzystania z Internetu.

Zastanow sie:

lle czasu dziennie srednio spedzam przed komputerem, korzystajac z Internetu w komaérce?

Jak wptywa to na moje codzienne funkcjonowanie?

Jl Jak wptywa to na moje samopoczucie? _R'

Co moge zrobic, zeby czas spedzony w Internecie nie wptywat na moje

zachowanie, uczucia, samopoczucie? P~

Opracowanie: .
Psycholog Emilia Skotyszewska

Co angazuje mnie w najmniejszym stopniu? m







DZIALA]!

3 RZECZY, KTORE DODAJA MI ENERGII:
1.

TO, DZIEKI CZEMU WIEM, ZE ZYJE

JAK MOGE DOLACZYC DO SWOJEGO ZYCIA WIECE) RZECZY, KTORE
POBUDZAJA MNIE DO DZIALANIA?



Lek jest naturalng reakcjg organizmu na sytuacje odbierane przez
3 nas jako stresujgce. Moze sie on wigza¢ zaréwno z doswiadczaniem
BZV D U S W I AD BZ A M codziennych sytuacji (np. sprawdzian, egzamin, wizyta u lekarza),
jak i z wydarzeniami wyjgtkowymi (np. nagte zmiany).
LEK U 9 Dtugotrwate utrzymywanie sie poczucia leku bqdZ jego duze
N natezenie moze negatywnie wpltywaé na nasze funkcjonowanie,
ograniczac nasze mozliwosci dziatania.

Ponizej znajdujq sie objawy czesto wymieniane przez osoby odczuwajgce wysoki poziom leku. Przeczytaj kazde z ponizszych
stwierdzen i zastandw sie, w jakim stopniu odnoszq sie one do Twojego samopoczucia w ostatnim czasie.

Czy w ostatnim czasie zauwazasz u siebie... | Nigdy Rzadko | Czasem I Czesto Zawsze

|
ciagte uczucie zdenerwowania, nieuzasadnione

rozdraznienie

utrzymujaca sie obawa przed zachorowaniem
swoim lub osoby bliskiej

odczuwanie niepokoju, braku poczucia
bezpieczenstwa

zwiekszone napiecie odczuwane w ciele, czesty
bal brzucha, gtowy, zawroty gtowy |

nawracajace negatywne mysli wigzace sie
z okreslonym tematem

drzenie rak

spodziewanie sie czego$ negatywnego,
nieokreslonego,

trudnosci w utrzymaniu koncentracji uwagi

nerwowe powtarzanie okreslonych czynnosci

trudnosci w za_sypgniu badz czeste
wybudzanie sie w nocy |

Jezeli w Twoich odpowiedziach czesto wystepuje ,,czesto” lub "zawsze" warto jest sie przyjrzec blizej Twojemu samopoczuciu i podjac dziatania

ukierunkowane na jego poprawe.

Co jest przyczyna odczuwanego przeze mnie leku?
Od jak dawna sie tak czuje?
Co pomaga mi radzic sobie z lekiem?
Czy dbam o swoje samopoczucie na co dzien?

Co moge zrobic, Zzeby poczuc sie lepiej?

* Powyzszy kwestionariusz nie jest narzedziem diagnostycznym. Ma on na celu okreslenie czestotliwosci wystepowania zachowan mogacych sugerowac
zwigkszony poziom odczuwanego leku.
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