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JAK ROZPOZNAC, ZE JUZ JESTESMY UZALEZNIENI?

Od tego zasadniczo powinnismy zaczg¢. Nie kazda osoba korzystajaca z Internetu i mediow
spotecznosciowych cierpi z powodu naduzycia. Spedzanie godzin na grach komputerowych
rowniez nie musi automatycznie oznaczal uzaleznienia. Warto o tym pamietaé, by nie
demonizowac zarébwno nowoczesnej technologii, jak i samej cyfrowej rozryweki.

Jezeli jednak mielibySmy pokusi¢ sie o definicje, to najwazniejsze beda priorytety, czyli jak
wysoko w naszych osobistych wartosciach plasuja sie gry komputerowe i same media. Priorytety
te mozemy podzieli¢ na wewnetrzne i zewnetrzne.
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to zaniedbywanie otoczenia. Gra staje sie wazniejsza niz rodzina, przyjaciele, domowe obowigzki,
praca, ogoblnie rzecz ujmujac caty Swiat nas otaczajacy. To ten moment, gdy mama pyta nas, czy
pomozemy jej wnies¢ zakupy do domu, a my odpowiadamy ,teraz nie moge, bo gram i nie moge
tego przerwac”.

To bardzo czesty cytat graczy. Warto to jednak rozwing¢. To nie jest tak, ze rzeczywiscie NIE
MOGE odejs¢ od komputera. Ja NIE CHCE. Jezeli odejde, przegram mecz, strace range,
dostane kare za nieobecnos¢ i sg to konsekwencje, ktérych wolimy uniknac.

Zdanie powinno wiec brzmie¢ ,chce Ci poméc, ale bardziej zalezy mi na dokohczeniu tej gry
i wbiciu wyzszej rangi”. To jednak brzmi juz bardzo smutno, prawda?



Podobna sytuacja ma miejsce z telefonem komérkowym, gdy prébujemy rozmawiaé z druga
osobg, a ta co chwile zerka na powiadomienia z mediéw spotecznoSciowych. Czujemy sie wtedy
niewazni, ignorowani, a nawet zaniedbani. To nie sg dobre warunki do budowania relacji petnej
szacunku i zrozumienia. Warto wspomnie¢, ze na telefonie naszego rozméwcy nie rozgrywaja sie
w tej chwili pro blemy wagi pafistwowej. To raczej Smieszny obrazek, ktéry trzeba zalajkowac.

to z kolei wszelkie nasze wewnetrzne potrzeby i aspiracje. Mozemy stawial granie w gry
i przegladanie Internetu ponad positek. Mozemy zrezygnowac ze snu, przegladajac kolejne
filmiki i relacje. Prysznic potrafi sta¢ sie opcjonalny. Najgorzej jest jednak wtedy, kiedy
zaczynamy rezygnowac ze swoich pasji, gdy przystowiowa gitara lezy w rogu pokoju od miesigca
i codziennie obiecuje sobie, Ze naucze sie tego nowego chwytu. Miatem czyta¢, pisa¢, rysowac,
iS¢ na sitownig, ale... jako$ tak nie znalaztem na to czasu? Nie znalaztem motywacji? Oczywiscie
istnieje rowniez prosty sposob sprawdzenia, czy jesteSmy uzaleznieni od technologii.

Sami przed sobg ustalamy, ze spedzamy kilka dni bez dostepu. Moze wybierzemy weekend?
Albo Swigteczng przerwe? Dwa dni? Trzy dni? Moze wystarczy popotudnie? Czy wyobrazamy
sobie spedzanie czasu bez dostepu do mediéw spotecznoSciowych? Lubimy przekonywac sie,
ze posiadamy petng kontrole, lecz warto czasami rzuci¢ pokerowe ,sprawdzam”.

DLACZEGO TAK DUZO GRAMY?

To pytanie zadaje sobie wielu graczy i odpowiedz pozostaje prostai skomplikowana jednoczesnie.
Chodzi o tzw. eskapizm - mozliwos¢ czasowego odciecia sie od codziennych obowiazkéw,
rzeczywistosci i wszystkiego, co jg charakteryzuje.

Dla wielu ucznidéw ucieczka przed rzeczywistoscig to ucieczka przed szkotg, kiepskimi ocenami,
przedmiotami, ktérych nie rozumiemy, nauczycielami, a takze kolegami z klasy, ktérzy potrafia
nimi by¢ wytacznie z nazwy.

Szkota dla mtodego cztowieka potrafi by¢ wyjatkowo traumatycznym miejscem. To niewielka
spotecznod¢ ze sztywna hierarchig wartosci i przesunietg granica zachowan spotecznych. Jej
celem jest rozwdj, samorealizacja, a takze adaptacja w nieprzyjaznym Srodowisku. Niestety
dla tych, ktérzy nie odnajduja sie w spotecznosci i trafiajg na dno spotecznego tafhcucha
pokarmowego - szkota staje sie wiezieniem.

Problemy z rzeczywistoscig nie leza jednak wytacznie w szkole. Wiele os6b zyje w ciggtym
niezadowoleniu zwigzanym z tym, jak wyglada ich zycie. Czasami tkwig w przemocowych



relacjach, ktére obawiajg sie opusci¢. Chodza do pracy, ktérej nie znoszg, gdzie nie czuja
spetnienia i realizacji. Bywa, ze jesteSmy catkowicie Swiadomi opadania coraz nizej i nizej, czujac
jak energia ulatuje z naszego ciata dzief po dniu niczym z dziurawego balonika.
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To wtadnie od tych kwestii uciekaja gracze. Gry pozwalaja na kilka godzin poczu¢ sie kim$
zupetnie innym. Wyjatkowym, wspaniatym, ale przede wszystkim - potrzebnym. Mamy caty
Swiat do uratowania, galaktyke do podbicia lub mecz do wygrania. Tam nasza obecnos¢ staje
sie pozadana - i nas to zwyczajnie cieszy.

Podczas sesji terapeutycznych bardzo czesto okazuje sie, ze problem nie lezy w samych grach.
Nie przesiadujemy przy nich tylu godzin, bo to tak niezwykta i wciggajgca rozrywka. Gry stuza
raczej za dywanik, pod ktérym mozemy zgromadzi¢ kupke niechcianego kurzu.

W wielu przypadkach owa ucieczka moze by¢ btogostawienstwem. Mozemy w ten sposéb
przepali¢ stres i wroci¢ do rownowagi. Gry komputerowe w wielu przypadkach pozwalajg nam
znalez¢ w zakamarkach umystu miejsce na dodatkowy oddech spokoju, po ktérym zaczynamy
wracac z nowa energig rozwigzywac codzienne problemy.

Problem zaczyna sie w momencie, gdy nie wracamy. Przyttoczeni nadmiarem spraw
i beznadziejnoscig nierozwigzywalnej sytuacji, zaczynamy patrzy¢ na rzeczywistos¢ jak rozbitek
widzacy stary Swiat — peten brudu i komplikacji. Dzika, bezludna wyspa zaczyna wydawac
sie atrakcyjnym miejscem, nawet jesli nie zapewnia identycznego zestawu bodzcé4w. Ponadto
obiecujemy sobie, ze ten pobyt jest tylko na chwile. Na miesigc. Na rok. Z pewnoscia nie na
zawsze, w koncu kiedy$ musimy wrocic.



To najprostszy, najbardziej surowy i jednoczesnie najbardziej dewastujacy przyktad tego, co
moze zrobi¢ nam naduzycie. Oczywiscie mozemy zarzucac sie tysigcem zmarnowanych godzin
i litanig rzeczy, ktére moglibydmy zrobi¢ w tym czasie, ale zwréémy uwage na najmniejszy
obrazek - nasz dziefi powszedni.

Ile czasu spedzasz grajac na komputerze? Dwie godziny dziennie? Trzy? Ile czasu spedzasz
przegladajac Facebooka i Instagrama, wydzierajac te krétkie chwile z codziennej rutyny?
Warto zwréci¢ uwage, ze w ciaggu dnia mamy czas na prace, domowe obowiazki, relacje
z bliskimi, rozwijanie swoich zainteresowan, oraz oczywiscie rozrywke (ktéra czesto taczy sie
z zainteresowaniami). W zdrowej sytuacji, proporcje tych czynnosci pozostajg niezaburzone.
Jezeli zaczniemy przeznaczac wiecej czasu na czysta rozrywke — mniej zostanie go na budowanie
relacji, domowe obowigzki, czy nawet prace.

Osoby naduzywajace gier zdajg sobie sprawe z tej wady dopiero w chwili,gdy jest bardzo
zle, gdy zaniedbywana rzeczywisto$¢ nie pozwala sie dtuzej ignorowac. To moment, gdy inni
realizuja marzenia, na ktérych nam samym tak bardzo zalezato. By¢ moze znajomi zwiedzili Swiat,
nauczyli sie gry na instrumentach, napisali ksigzki lub zaczeli zajmowac sie zupetnie nowym
hobby. By¢ moze droga awansu w pracy jest dla nas czasowo lub permanentnie zamknieta? W
takim momencie chcieliby$my wini¢ caty Swiat, ale w koficu przychodzi ten smutny wniosek.

MieliSmy czas. Moglismy sie tym zajagé. Tym i tysigcem innych spraw. Mielismy wiedze
i mozliwosci. WybraliSmy prokrastynacje, a zaciggniety w ten sposéb kredyt w kofcu trzeba
sptacac.

Nie ma tu szczegoblnej filozofii, jezeli nie poSwigcamy czasu na pielegnowanie relacji, te
zaczynaja obumierac niczym kwiaty pozostawione same sobie. Zaczyna sie od matych gestow.
Nie stuchamy, o czym moéwi druga osoba. Przestajemy zwraca¢ uwage na cudze problemy,
wrecz bagatelizujgc je. Nie przejmujemy sie konsekwencja wtasnych stébw, a w nasze relacje
wlewa sie coraz wiecej jadu.

W ten sposéb wiele relacji zostaje rozluznionych, czasami niestety kompletnie zerwanych.
To réwniez refleksja, ktoéra przychodzi z czasem, gdy posrod tysiecy radosci i smutkéw dnia
codziennego nie mamy tego z kim przezy¢. Bo skoro nas nie obchodza cudze wzloty i upadki,
dlaczego kogo$ majg interesowac nasze wtasne?

Jezeli komunikujemy sie za pomoc3 telefonu, sitg rzeczy w tej samej chwili nie komunikujemy sie
twarza w twarz. Oczywista oczywistos¢, prawda? W miare rozwoju technologii, bezposrednia



rozmowa stata sie jednak coraz rzadszym zjawiskiem, a samo rozmawianie wbrew pozorom nie
stuzy wytacznie rozmawianiu.

Po pierwsze nabywamy mnéstwo umiejetnoSci spotecznych, czyli utrzymanie kontaktu
wzrokowego, gtosne i wyrazne wypowiadanie sie, a takze panowanie nad mowa wtasnego ciata
i co za jego pomocg przekazujemy. W kofcu inaczej odbierzemy uSmiechnietg osobe patrzaca
nam w oczy, niz osobe trzymajgcg rece w kieszeniach, zerkajgca na wtasne buty.

Co jednak wazniejsze, bezposrednia rozmowa uczy nas radzenia sobie w trudnych i stresujacych
sytuacjach. Budowanie odpornosci psychicznej podczas rozmowy, gdy musimy postawi¢ na
swoim lub oprzec sie perswazji oponenta. Odwaga, by zaznaczy¢ swoje stanowisko i trzymanie
nerwdéw na wodzy.

Umiejetnosci te przydaja sie na przestrzeni catego zycia, od prostego zamdwienia pizzy po
rozmowe kwalifikacyjng w sprawie pracy.

Wielogodzinne przesiadywanie przed ekranem nie jest zdrowe. Mato kto z nas zwraca uwage
na przerwy miedzy pracy, siedzenie w odpowiedniej pozycji lub przy odpowiednim Swietle.
Problemy z nadgarstkami, skrzywienie kregostupa, popsuty wzrok, przykurcze w miesniach...



oczywiscie te wady nie brzmig tak przerazajaco, jak rak ptuc wywotany wieloletnim paleniem
papieroséw lub marskos¢ watroby od nadmiaru alkoholu, co jednak nie zmienia faktu, ze te
pomniejsze wady rowniez zapukaja do naszych drzwi predzej lub pbzniej.

WYCHODZENIE NA PROSTA | SPLATA KREDYTU

Konsekwencje naduzycia przypominajg nieco zadtuzenie w banku. Nawet gdy zdamy sobie
sprawe, ze znalezliSmy sie w finansowych tarapatach i kto§ wyciggnie do nas pomocng reke,
kredyty nagle nie przestang istnie¢, a my nie otrzymamy czystej karty. Zniszczone relacje potrafia
by¢ niezmiernie trudne do odbudowania. Niektére moga nigdy nie wréci¢ do dawnej Swietnosci.
Najdotkliwszy pozostaje jednak ubytek czasu, gdyz tego jednego nigdy nie odzyskamy,
chocbySmy nie wiem jak sie starali. Czas pedzi nieubtaganie naprzéd, a jego marnotrawstwo
moze odbi¢ nam sie czkawka w najmniej oczekiwanym momencie.

Swiadomoé¢ straty jest tym, czego najbardziej obawiaja sie osoby, ktére zdaty sobie sprawe
z naduzycia. Nie cofniemy juz czasu. Mozemy wyt3acznie dobrze wykorzystac ten, ktory jeszcze
nam pozostat i liczy¢, ze to wystarczy.

CZY GRY RZECZYWISCIE NAS UCZA?

O rozwoju w grach komputerowych méwi sie od czaséw ich powstania. Co daje nam granie
w gry komputerowe? W jaki sposéb uczymy sie grajac? Jako terapeuta i gracz zawsze proponuje
odwrbcic to pytanie - czy gry w ogbéle muszg nas czego$ uczyc?

Gry to medium, ktére ma przede wszystkim da¢ nam rozrywke. To medium jednoczesnie tak
szerokie i skomplikowane, ze nie da sie jednoznacznie przyzna¢ lub zaprzeczy¢, ze gry ucza.
Najczestsze przyktady rozwoju dotycza oczywiscie nauki jezykéw obcych, historii, logicznego
myslenia, strategii, pracy w zespole, ale tak jak wiele tytutdbw bedzie mogto przypisac sobie
kilka z tych zalet, tak istnieje rowniez wiele szalenie popularnych tytutdw nie dajgcych nam nic
z powyzszej listy.

Pozostaje rowniez kwestia ,ilosci do jakosci”. To, ze rozegratem pieéset godzin w druzynowej
strzelance, a wsrdd graczy trafili sie obcokrajowcy, ktérym krzyknatem kilka komend po
angielsku, nie oznacza automatycznie, ze ucze sie jezykdw obcych. To, ze gra zostata osadzona
w okresie drugiej wojny Swiatowej, starozytnym Egipcie lub Sredniowiecznej Europie, nie czyni
mnie znawcg epok i historykiem.

Niestety jest to réwniez potezny cios, ktéry otrzymuja gracze zderzajacy sie z bezlitosnym
rynkiem pracy. Nagle okazuje sie, ze nasz jezyk angielski i umiejetnoSci zarzadzania zespotem
nie s3 na tak wybitnym poziomie jak podejrzewalismy. Mato tego okazuje sig, ze nawet na
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samych grach potrafimy sie kompletnie nie zna¢, a to juz rzeczywiscie potrafi by¢ tragedia
wsrdd ludzi, ktoérzy na liczniku konsoli wbili ponad dziesie¢ tysiecy godzin. Nagle dowiaduj3
sie, ze tak naprawde nie znaja branzy gier komputerowych, nie rozumiej3 i nie Sledzg e-sportu,
a sama produkcja gier to wcigz czarna magia. To, ze oglagdamy seriale, nie oznacza, ze znamy sie
na kinematografii lub potrafimy kreci¢ filmy. Analogia wzgledem gier jest identyczna.

To, co przede wszystkim dajg nam gry jest: rozrywka i eskapizm. Nie gramy w gry, bo tak bardzo
pragniemy nauczy¢ sie angielskiego lub zgtebi¢ tajemnice Sredniowiecznej zeglugi morskiej.
Gramy, bo chcemy sie dobrze bawi¢. Gramy, bo chcemy na kilka chwil zapomnie¢ o otaczajacej
nas rzeczywistosci, przewietrzy¢ nieco mbzg, udajac sie na wirtualny spacer. To nic ztego.
To naprawde nic ztego. Zasadniczo rozrywka i eskapizm to motywacja kazdego zajecia, ktore
wykonujemy w wolnym czasie, bez wzgledu na to, czy wybierzemy rower, wedkowanie czy
ogladanie kolejnego serialu w telewizji. Chcemy po prostu odpocza¢. Grunt to po prostu sie nie
zasiedziec.

WITAMY W INTERNECIE

Cudowna rzeczywisto$¢ Shroddingera, ktéra jest wszedzie i jednoczednie nigdzie jej nie ma.
Mnogos¢ mozliwosci, ktére Internet przed nami otwiera, moze konkurowaé wytacznie z liczba
zagrozenh czyhajacych na nasze bezpieczehstwo niczym wilk czekajacy na czerwonego kapturka.
Wielu z nas styszac o cyber-zagrozeniach bagatelizuje to zjawisko.




W kohcu przeciez wiem, co jest dobre, a co zte w Internecie, prawda? Korzystam z niego od
wielu lat i nadal nic mi sie nie stato. Nie grozi mi zadne niebezpieczenstwo. Podejrzewam, ze
rowniez to pomyslat Czerwony Kapturek wchodzac do lasu.

W INTERNECIE JEST KAZDY

Dzisiaj z telefonu komérkowego i jego dobrodziejstw korzysta praktycznie kazdy z nas. Nie bez
powodu utarto sie powiedzenie, ze jesli nie znalezliSmy kogos lub czego$ w Internecie, to nie
istnieje.

W Internecie jest kazdy i naprawde mam na mysli kazdy. Kiedy publikujemy zdjecie, filmik, relacje,
w wiekszosci przypadké4w ma do niej dostep potencjalnie kazdy jeden uzytkownik Internetu.
W takim momencie najczesciej myslimy o wszelkiej masci oszustach, ztodziejach i cyfrowych
bandytach. To przed nimi przestrzegamy swojg mtodziez. Konsekwencje publikacji treSci w sieci
potrafig by¢ znacznie subtelniejsze.

Warto zwréci¢ uwage, ze w magicznym ,kazdy” mamy zaréwno przyjaciét z dziecifstwa, kolegoéw
z pracy, rodzine, jak i te dalsze osoby, jak ksiegowy, nauczycielka naszych dzieci, teSciowa,
pracodawca, urzad skarbowy, nasi s3gsiedzi zarébwno ci zapraszajacy na grilla jak i ci, ktérzy
chcieliby wszystko wiedzie¢ na nasz temat. Jedna fotka i jeden komentarz moga doprowadzi¢
do naszego zwolnienia z pracy lub wezwania na rozmowe dyscyplinarng, a ttumaczenia ,tylko
takie Smieszki sobie robie” mogg nas wtedy nie uratowac.

Sam lubie stosowac alegorie babci oraz matki. Zawsze przed publikacjg treSci w Internecie
staram sie odpowiedzie¢ na pytanie, czy bez wstydu pokazatbym te tre5¢ swoim najblizszym, co
by powiedziata moja babcia, gdybym na filmikach wyzywat ludzi i przeklinat. Mtodziez w szkole
zawsze pytam, czy pokazaliby swojego Instagrama dyrekcji szkoty. W koficu nic nie stoi na
przeszkodzie, by pedagodzy zapoznali sie z ich niezwykt3 trescia... prawda?

OSZUSCI

Mozemy sie na nich natkng¢ na kazdym kroku. Czasami bed3 to osoby piszace do nas
bezposrednio, a czasami sama strona internetowa bedzie probowata nas okantowac.

Najczestszymi oszustwami s3 te na aukcjach internetowych. Gdy prébujemy kupi¢ co$
z internetowego ogtoszenia, nagle zgtaszaja sie do nas handlarze, ktérzy majag wymarzony przez
nas produkt i to w konkurencyjnej cenie. Proponujg transakcje poza allegro, by nie odprowadza¢
prowizji dla portalu. Tym samym jednak sprawiamy, ze nasza transakcja staje sie praktycznie
niemozliwa do namierzenia. Warto dlatego wykonywa¢ zakupy wytacznie w sprawdzonych
i autoryzowanych sklepach internetowych.
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Oszustwa potrafig tkwi¢ réwniez w samym regulaminie portalu. Wystarczy, ze drobnym
druczkiem zostanie dopisane, ze serwis bedzie przechowywat dane o nas w kontekscie
komercyjnym. Co to oznacza w praktyce? Nasz mail, numer telefonu oraz nazwisko trafig do
dtugiej listy wykorzystywanych przez telemarketeréw i domokrgzcéw.

Niekiedy konsekwencje potrafiag by¢ powazniejsze. Serwis moze na przyktad zaproponowac
darmowy miesigc obstugi. Dopiero pézniej dowiemy sie, ze promocja jest aktualna wytgcznie po
wykupieniu trzymiesiecznej subskrypcji - na co zdazyliSmy sie zgodzi¢.

Internet zdazyt wyku¢ juz pewne powiedzenie: jezeli nie ptaci¢ pieniedzmi, to ty jeste$ waluta.
Jezeli zostaje obiecana cudowna ustuga catkowicie za darmo, warto zastanowic sig, gdzie lezy
haczyk catej transakji.

NIE WIESZ, KTO JEST PO DRUGIEJ STRONIE

Zawsze warto pamigta¢ o tym, ze jezeli nie znamy osoby po drugiej stronie, nie powinnismy
jej do konca ufat. To, ze podaje sie za pracownika banku nie oznacza, ze musi nim by¢. Osoba
moze mie¢ wobec nas tylko pozornie dobre intencje. Moze mie¢ znacznie wiecej lub znacznie
mniej lat. Moze by¢ mezczyzna lub kobiet3. Moze by¢ na drugim kohcu Swiata lub tuz za Sciana.

Brak SwiadomoSci i anonimowos¢ dziataja réwniez w druga strone. Potrafimy odpowiedziet
drugiej stronie z petng stanowczoscig i gwattownoscia nie majac pojecia czy osoba po drugiej
stronie jest w stanie przyja¢ podobny komentarz. Dobrym przyktadem moga tu by¢ dzieciaki
publikujace swoje prace na grupach artystycznych. Cho¢ wrazliwo$¢ w tym temacie caty czas
ewoluuje, nadal wielu mtodych ludzi potrafi ustysze¢ naprawde przykre stowa w komentarzach.
OczywiScie obroncy wszedobylskiej szczerosci zawsze zwracajg uwage na merytoryczna
stuszno$¢ swojego surowego osgdu. W koncu, jezeli rysunek jest beznadziejnie brzydki jak na
standardy dorostych rysownikéw, to tak powinienem powiedzie¢ nawet jezeli odbiorca wyglada
na jedenastolatka, prawda? Proponuje w takim wypadku odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czy na
zywo podczas lekcji w szkole lub w trakcie spotkania ze znajomymi, skomentowalibySmy prace
znajomego dziecka w réwnie dosadny sposéb? Gdy widzimy kogo$ na zywo, bardzo szybko
dopadajg nas konsekwencje wypowiadanych stéw, kim jest ta osoba i co moje stowa mogg dla
niej oznaczac. Internet zapewnit nam bezgraniczng wolnos¢ - réwniez wolno$¢ od empatii.

Internet zdazyt wyku¢ juz pewne powiedzenie: jezeli nie ptaci¢ pieniedzmi, to ty jeste$ waluta.
Jezeli zostaje obiecana cudowna ustuga catkowicie za darmo, warto zastanowic sig, gdzie lezy
haczyk catej transakgji.
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wszelkiej masci nienawistne komentarze, na ktére mozemy sie natkna¢ w kulturze Internetu.
Czasami hejt bedzie ukryty pod ptaszczykiem merytorycznego komentarza. Czasami bedzie
obsceniczny w swej wulgarnosci. Bez wzgledu jednak na przybrana forme, hejt ma nas przede
wszystkim zrani¢. Co mozemy zrobi¢, gdy padniemy ofiarg hejtu?

Wygadaj sie - nie dué tego w sobie. Bez wzgledu na to jak absurdalnie bedzie to
brzmiato w Twojej gtowie, wyrzu¢ to z siebie. To zaden wstyd.

Ucinaj rozmowy - to nie hejter okreéla, kto wygrat. Nie masz obowigzku
z nim rozmawiac. Zasadniczo ignorowanie z Twojej strony jest tym, co najbardziej
denerwuje hejtera.

Banuj - jezeli to Twoje media spotecznoSciowe, zwyczajnie usuwaj ludzi Cie
obrazajacych. Nie martw sie, czy w ten sposdb nie chowasz dyskusji czy tez
wprowadzasz cenzure. Czy gdyby ktoS obrazat Cie w Twoim domu rowniez
zastanowisz sie nad cenzurg czy zwyczajnie wyrzucisz delikwenta?

R6b dalej swoje - hejter stoi w miejscu i nic nie denerwuje go bardziej niz Twoj
rozwdj. Z czasem jednak jego krzyk stanie sie ledwie zrozumiatym echem.

Zgtos - jezeli ktoS naprawde zalazt Ci za skore, zawsze istniejg wyzsze instancje
do ktérych mozesz sie odwotaé, bez wzgledu na to czy bedzie to dyrekcja szkoty czy
tez policja. Nekanie i obrazanie jest karane prawnie - réwniez w Internecie.

12



Kazda osoba, ktéra spotkata na zywo cztowieka ublizajacego jej w przestrzeni portali
spotecznosciowych moze potwierdzi¢, ze na zywo te same osoby nie s3 juz tak odwazne
i elokwentne w swych przekonaniach. Na zywo o wiele bardziej zdajemy sobie sprawe
z konsekwencji naszych stow i to, co napisane na klawiaturze nie zawsze przechodzi przez
gardto.

Nie chodzi tu jednak o nabijanie sie z hejteréw i przedstawianie ich jako stabych, tchérzliwych
istot. Warto zwr6ci¢ uwage na inng kwestie. Czy naprawde masz rezygnowac ze swoich pasji,
z tego, co robisz i kochasz, ze wzgledu na ludzi, ktoérzy nie s3 w stanie powiedzie¢ tego samego
w tej samej rzeczywistosci? Oni sg odwazni tam, w Internecie. Twoja pasja jest tutaj. Nie warto
wiec rezygnowac z tego, co kochamy ze wzgledu na osoby, ktérych mozemy nigdy nie zobaczy¢
na zywo, ktére czasami pozostaja dla nas catkowitg niewiadoma.

Bardzo niebezpieczna forma cyfrowego przeSladowania stosowana zwtaszcza w zamknietych
spotecznosciach. Polega na ignorowaniu lub niedopuszczaniu osoby do informacji wewnatrz
grupy, oficjalne jej alienowanie. Szczegdlnie grozne w przypadku ucznidéw szkét, gdzie odciecie
od klasowych mediéw spotecznoSciowych potrafi by¢ jednoznaczne z catkowita izolacja
w spoteczefistwie z uwag na brak alternatyw.

W przypadku wykluczenia, drogami rozwigzania problemu jest oczywiscie zewnetrzna
interwencja, jak rowniez zaproszenie jednostki do innej spotecznosci (w przypadku dziecka
moze to oznacza¢ przeniesienie do innej klasy).

INWESTOWANIE PRZEZ INTERNET

Obecnie niezwykle popularna forma naciggania. Z pewnoscig dostrzegasz jak wiele reklam
dotyczacych inwestowania pojawito sie w ostatnich latach. t3czy je budowanie napiecia
zwigzanego z utracona szansg, budowanie poczucia, ze juz przegapiliSmy mozliwos¢
zainwestowania i wzbogacenia sie¢ w tatwy sposéb. Czujemy wtedy smutek i tym wieksza
determinacje, by trzymac reke na pulsie.

Wtedy wtasdnie reklamy przychodza do nas z nowg, rébwnie dobra propozycja. Zachecaja
i proponuja, aby inwestowag, gra¢ na gietdzie, obraca¢ dobrami materialnymi i niematerialnymi,
aby wzbogacic¢ sie tak jak w obietnicy.

Reklamy te obiecuja nie tylko duzy zwrot, ale rowniez prostote w dziataniu. System jest
bajecznie prosty, zrozumiaty dla kazdego. Nie musisz zna¢ sie na gietdzie, inwestowaniu, ani
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nawet na produktach czy wytwarzajgcych je firmach. Mozesz caty proces zautomatyzowac,
kopiujac zachowania najlepszych inwestorow.

W takim momencie obietnica zarobionych pieniedzy staje sie jeszcze wspanialsza, w kofcu, kto
z nas nie marzyt o wielkich kwotach zarobionych w prosty sposéb.

Niestety inwestowanie gietdowe ma wiele wspélnego z hazardem. Po pierwsze, Sledzenie
wynikéw i upajanie sie sukcesami, daje ten sam zastrzyk adrenaliny, co przystowiowa para aséw
na stole krupiera. Czujemy sie wazni, docenieni i przede wszystkim szczesliwi. Nie bez powodu
jednak powstato przystowie, ze w najwigkszym zwyciezcom w kasynie jest samo kasyno.
Dobra passa potrafi odwrdcic sie w najmniej oczekiwanym momencie. W poczuciu pewnosci, ze
,nastepnym razem sie uda” tatwo wpas¢ w tarapaty finansowe.

KRYPTOWALUTY

Internetowe pienigdze to temat wciaz owiany nie tylko ztg stawa, ale rowniez miejska legenda.
Trudno odpowiedzie¢ na pytanie, czym tak naprawde s3 kryptowaluty, w jaki sposéb s3
emitowane i na jakim poziomie plasuje sie ich wartosc¢.

To, z czym s3 caty czas kojarzone jednak to zmienny kurs pozwalajacy zarobi¢ inwestorom
ogromne pienigdze, a nic nie przycigga tak ludzi jak obietnica zarobienia tatwych pieniedzy.

¢

\'
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Dziatalno$¢ kryptowalutowa mozna podzieli¢ na obrét nimi, co nie rézni sie od standardowo
rozumianej gry na gietdzie, a takze ,kopanie kryptowalut”. JesteSmy w stanie ,wykopac”,
czyli zarobi¢ internetowy ekwiwalent pieniagdza, poprzez dzierzawe mocy obliczeniowej
naszego komputera. Warto jednak pamieta¢, ze nasz domowy laptop moze nie by¢ najlepszym
urzadzeniem do takich operacji. Mozna poréwnac taki zabieg do uzywania zwyktego samochodu
na budowie, zamiast ciezarowki. W teorii jako$ sobie poradzimy. Pytanie jednak brzmi, jak
szybko nasz prywatny sprzet zacznie sie sypac?

Problem stanowg réwniez wszelkiej masci spekulanci inwestycyjni, zachecajacy nas do
inwestowania w sobie tylko znanych internetowych przedsiewzieciach. W takich sytuacjach,
zwabieni lepem tatwej gotoéwki, mozemy szybko straci¢ oszczednosci zycia.

Pod wzgledem kryptowalut problemem pozostaje gwarancja wartosci i wyptacalnos¢. Kurs
standardowego Bitcoina potrafit wahac sie od kilku do kilkudziesieciu tysiecy dolaréw i to
w przeciggu miesiecy. Oznacza to, ze nawet najwieksze, najpopularniejsze kryptowaluty
pozostajg bardzo wrazliwe na wahania rynkowe i zmiany inwestycyjne. OczywiScie osoba,
ktéra posiadata bezwartoSciowa walute moze nagle okazac sie milionerem, ale niestety dziata
to robwniez w drugag strone.

Sama kwestia wyptacalnosci rowniez stanowi problem. Spekulanci lubig chwali¢ sie jak wielkie
mozliwosci daje im sama kryptowaluta. Gdy jednak ma dojs¢ do finalizacji inwestycji, wyptacenia
prawdziwej zywej gotowki lub zaptacenia kryptowaluta w zwyktym sklepie - nagle sprawa
zaczyna sie znaczgco komplikowac.

UWAGA NA DZIECI

Mtodzi lubig bawi¢ sie technologia. To oczywiscie samo w sobie nie jest zadnym problemem.
Problem zaczyna sie¢ w momencie, gdy mtody cztowiek nieSwiadomie zaczyna wchodzi¢
w konflikt z prawem. Juz oSmiolatki potrafig interesowac sie obrotem oraz inwestowaniem
Srodkoéw w kryptowalutach, w ten sposéb narazajac rodzicéw na kontrole z urzedu skarbowego.
Niepetnoletni youtuberzy w pogoni za stawg dopuszczajg sie piractwa, kradziezy wtasnosci
intelektualnej, a nawet poméwien. NieSwiadomi konsekwencji prawnych swojej dziatalnosci,
potrafig narazi¢ rodzicow na kosztowne procesy sadowe i odszkodowania.

Pod wzgledem ,zabawy w youtubera” mozna przedstawi¢ analogie wobec domowej ,zabawy
w sklep”. Nie ma nic ztego w nasladowaniu swoich idoli i zabawe w nich. Problem pojawia sie,
gdy zabieramy rzeczy z rodzinnej lodéwki i rozktadamy je jako towar na sprzedaz na $rodku
miejskiej starbwki. Policjant pytajgcy dziesieciolatka o pozwolenie na handel lub numer ewidencji
podatkowej moze wydawac sie abstrakcyjne, ale tym wtasnie jest dziecko wchodzace w Swiat
dorostej dziatalnosci w Internecie.
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PAMIETAJ - JESTESMY Z TOBA!

Zawsze istnieje osoba, do ktérej mozesz zgtosi¢ sie z problemem. To zaden wstyd pas¢ ofiara
oszustaw Internecie. To normalne, ze przejmujemy sie negatywnymi komentarzami pod wtasnymi
zdjeciami. Nie jesteSmy w tym jednak sami. Warto porozmawial z rodzing i przyjaciétmi. Nie
wahajmy sie zgtaszac sprawy na policji, jezeli mamy podejrzenie, ze ztamano prawo. Nie musisz
znac tozsamosci sprawcy. Ustalenie ich nalezy juz do obowigzkéw organéw $cigania. Nie wahaj
sie rowniez korzystac z pomocy psychologow i terapeutow.

GDZIE SZUKAC POMOCY?

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy - 116 111
Telefon dla Rodzicow i nauczycieli - 800 100 100
Panstwowa Agencja Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych - (22) 250 63 25

Policja - 112
Gdzie rowniez mozesz szukac pomocy?

Miejski/Gminny OSrodek Pomocy Spoteczne;j

Miejski Osrodek Pomocy Psychologiczne;j.

Pamietaj - jezeli jeste$ ubezpieczony, mozesz uzyskac skierowanie do psychologa i psychiatry
u lekarza rodzinnego. Taka wizyta jest w petni refundowana przez NFZ.
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