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SCENARIUSZ NR 1. SCENARIUSZ NR 2.
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Asertywna odpowiedź 

Wyobraź sobie sytuację, że rówieśnicy namawiają Twojego bliskiego kolegę/ 
bliską koleżankę, aby poszedł/poszła z nimi na wagary z chemii. Wiesz, że 
kolega/koleżanka ma duże problemy z tym przedmiotem i wagary nie są 
najlepszym pomysłem. Mogą tylko pogorszyć jego/jej sytuację i jeszcze bar-
dziej utrudnić zdanie do kolejnej klasy. Niestety kolega/koleżanka ma spory 
problem z odmówieniem. Zależy mu/jej na sympatii kolegów/koleżanek. 
Podpowiedz mu/jej, w jaki sposób może postawić granice i zadbać  
o swoje sprawy. Zapisz swoją odpowiedź poniżej:

Przykładowa odpowiedź:
Nie urwę się z wami z zajęć, bo będę miał(a) problemy z zaliczeniem,  
a to jest dla mnie ważne. Mogę do was dołączyć po lekcjach. 
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 przyczyna:  Komputer i Internet przyzwyczajają nas do szybkich zmian.  
Internet zalewa nas różnorodnością obrazów, informacji, wrażeń. Za jednym 
kliknięciem otwierają się kolejne strony i możliwości. Nie trzeba długo czekać 
na efekt i koncentrować się. W wielu innych obszarach naszego życia tak 
nie jest. Różne zadania wymagają dłuższego przemyślenia. Tymczasem 
spędzając wiele godzin przed monitorem przyzwyczajamy nasz mózg do 
zwiększonego zapotrzebowania na coraz to nowe bodźce. W efekcie trudno 
się nam skoncentrować na czymś, co wymaga dłuższego wysiłku (np. nauka).

 skutek:  Nadpobudliwość i trudności w koncentracji uwagi.
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 przyczyna:  Nierzadko ludzie  angażują się w świat mediów elektro-
nicznych, żeby uciec od swoich problemów. Niestety, mimo że granie czy 
surfowanie może na chwilę przynieść ulgę, to nie rozwiązuje kłopotów. 
Jeżeli wybieramy ucieczkową strategię radzenia sobie z trudnościami, 
nasze problemy mogą się jeszcze bardziej nasilić. Coraz więcej sytuacji 
chcemy w ten sposób „rozwiązywać”. A problemy, które mieliśmy, wracają 
jak bumerang. Wpatrzeni w ekran komputera zapominamy o naturalnych 
sposobach poprawienia sobie samopoczucia, np. przez rozmowę z kimś 
bliskim, spędzenie czasu ze znajomymi, wysiłek fizyczny, odpoczynek itp.

 przyczyna:  Wielogodzinne przesiadywanie przed monitorem wiąże się 
z małą aktywnością fizyczną, zaniedbywaniem ruchu na świeżym powietrzu, 
nie wspominając już o zdrowym odżywaniu. W efekcie robimy się słabsi  
i spada nasza odporność na infekcje.

 przyczyna:  Siedzeniu przed monitorem sprzyjają późne godziny 
nocne. Często mamy wówczas tańszą taryfę, do tego sieć jest mniej 
obciążona i nikt z domowników nie przeszkadza. To zaburza naturalny rytm 
naszej aktywności i w rezultacie mogą pojawić się trudności w zasypianiu.

 przyczyna:  Ktoś mógłby powiedzieć, że siedzenie przed monitorem 
to nic takiego, że tylko siedzisz i się nie nadwyrężasz. A jednak! Podczas 
korzystania z komputera zazwyczaj układamy się w jednej pozycji. Jeżeli 
towarzyszy temu  długotrwałe przesiadywanie przed ekranem, wybrane 
stawy i mięśnie napinają się i przeciążają, co  powoduje fizyczne dolegliwości.

 przyczyna:  Padaczka ekranowa to napad padaczkowy wywołany 
przez zewnętrzny bodziec, w tym przypadku zazwyczaj niewidoczne dla 
oka migotanie ekranu. Napad padaczkowy najczęściej przejawia się utratą 
przytomności i drgawkami. Może do tego dojść podczas np. długiego grania. 
Migotanie ekranu może zakłócać pracę mózgu.

 skutek:  �Pogorszenie nastroju (doświadczenie niepokoju, lęku, smutku) 
lub nasilenie objawów już istniejących problemów psychicznych 
(np. zaburzeń lękowych, fobii, depresji).

 skutek:  �Podatność na infekcje (osłabienie odporności).

 skutek:  �Bezsenność.

 skutek:  �Przewlekłe bóle w okolicy szyi, pleców, ramion, nadgarstków, dłoni.

 skutek:  �Tzw. „padaczka ekranowa”.
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 przyczyna:  Kontakt internetowy z ludźmi może być atrakcyjny, bo 
łatwiej jest kontrolować to, w jaki sposób prezentujemy siebie. Z drugiej 
strony, kiedy spędzamy dużo czasu podtrzymując znajomości internetowe, 
okazuje się, że  nie mamy czasu dla znajomych spoza sieci. Kiedy dłużej 
zaniedbujemy dotychczasowe relacje, oddalamy się od bliskich nam ludzi.

 przyczyna:  Aktywności podejmowane w sieci zajmują nam  
dużo czasu, przez co niewiele zostaje go na wykonywanie obowiązków 
szkolnych i domowych.

 przyczyna:  Angażowanie się w to, co się dzieje w sieci, powoduje, że 
inne zainteresowania schodzą na dalszy plan. Twoje codzienne życie może 
przez to wydawać się dużo mniej atrakcyjne i zajmujące.

 skutek:  �Unikanie kontaktów osobistych z ludźmi poza Internetem  
–  siłą rzeczy prowadzi to do izolacji i poczucia osamotnienia.

 skutek:  �Zaniedbywanie obowiązków prowadzi do problemów w szkole,  
w domu, np. kiepskie stopnie, konflikty z bliskimi.

 skutek:  Utrata zainteresowań.



15

CHILD GROOMING PRZEMOC PSYCHICZNA

SEXTING
� HAPPY SLAPPING

CYBERPROSTYTUCJA 

MOWA NIENAWIŚCI

CYBERSTALKING

PORNOGRAFIA DZIECIĘCA  
TO PRZESTĘPSTWO  

I KRZYWDZENIE DZIECI

CYBERSEKS

UZALEŻNIENIE 

CYBERPRZEMOC

ZGŁASZAJ NADUŻYCIE
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TEST

SPRAWDŹ SIEBIE

BHP użytkownika komputera, urządzeń  
mobilnych i Internetu

	 �W pierwszej kolejności wykorz
y-

stuję media elektroniczne do 
 

nauki, poszukiwania informacj
i,  

w drugiej do rozrywki

	 �Wyznaczam sobie czas korzysta
nia, 

np. maksymalnie godzinę dzien
nie 

na surfowanie, przeglądanie 

poczty, wizyty na portalach 

społecznościowych

	 �Nie jem posiłków przed ekrane
m 

komputera i innymi urządzenia
mi 

mobilnymi

	� Podczas korzystania robi
ę sobie 

kilkuminutowe przerwy, np. co
 pół 

godziny

	� Dbam o kondycję ruchową 
 

(min. 20 minut dziennie,  

czyli 3,5 godziny w tygodniu)

	� Regularnie spotykam się 
 

ze znajomymi, przyjaciółmi

	� Dbam o relacje z bliskim
i

	� Rozwijam swoje zainteres
owania  

poza siecią
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SPRAWDŹ SIEBIE

Granie bez kontroli
Czy tracisz kontrolę nad swoim graniem?  

Sprawdź siebie odpowiadając na poniższe pytania:
	 �Czy grasz codziennie lub prawie 
codziennie?

	 �Czy granie zajmuje Ci dużo czasu, 
np. kilka godzin dziennie?

	 �Czy grając odczuwasz dużą 
przyjemność lub inne intensywne 
emocje? 

	 �Czy denerwujesz się lub złościsz, 
jeżeli z jakichś powodów nie 
możesz grać?

	 �Czy wolisz grać niż spotykać się 
ze znajomymi lub poświęcać czas 
na coś innego?

	 �Czy mając do wyboru grę  
i przygotowanie do sprawdzianu, 
wybierasz granie?

	 �Czy próbowałe(a)ś ograniczyć 
granie, ale Ci się nie udało?

Jeśli przynajmniej na 4 spośród tych pytań 
odpowiedziałe(a)ś twierdząco, musisz się zastano-
wić, jaką rolę w Twoim życiu odgrywa granie  
w gry (nie tylko na komputerze). Być może  
tracisz nad nim kontrolę.
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SPRAWDŹ SIEBIE

BHP użytkownika smartfona
	� Jak najczęściej korzystam ze sł

uchawek, które  

zakłada się na ucho, a nie do ucha

	� Gdy długo rozmawiam przez smart
fon, zmieniam ucho,  

przy którym go trzymam

	� Jeżeli mam słaby zasięg, jak na
jmniej używam smartfona 

– wiem, że jestem wtedy narażony(a) na 
większe 

promieniowanie

	� Nie rozmawiam przez smartfon w 
windzie, pociągu i innych 

zamkniętych, zrobionych z metalu pomies
zczeniach lub 

używam w nich słuchawek

	� Gdy wybieram numer i czekam na 
połączenie nie trzymam 

smartfona przy uchu 

	� Przechowuję smartfona jak najda
lej od swojego ciała – 

noszę go w torbie lub plecaku, jeżeli w
kładam smartfon  

do kieszeni, robię to ekranem w stronę 
ciała

	 Gdy śpię, trzymam smartfon co najmniej 
2 metry od głowy

	 �Przestrzegam zasad  dobrego wychowania 
i nie rozmawiam 

głośno w miejscach  publicznych 

 Wyłaczam lub wyciszam telefon w teatrz
e i w kinie. 
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SPRAWDŹ SIEBIE
BHP użytkownika Internetu

	 �Nie podaję informacji osobistych,  
takich jak e-mail, numer telefonu, 
hasło, adres zamieszkania, jeżeli 
publikuję wiadomości w Internecie  
lub rozmawiam z nieznajomymi

	 �Używam loginów, które nie 
zawierają danych osobowych

	 �Zgłaszam nadużycie zaufanej 
osobie dorosłej, administratorowi 
strony, rodzicom lub właściwym 
portalom (www.dyzurnet.pl;  
www.helpline.org.pl), gdy ktoś 
przekracza moje granice i sprawia 
mi przykrość lub gdy widzę,  
że ktoś przekracza granice  
moich znajomych 

	 �Wiem lub dowiaduję się, w jaki 
sposób mogę zablokować dostęp do 
siebie osobom, które sprawiają  
mi przykrość

	 �Zachowuję szczególną ostrożność, 
gdy poznaję kogoś w sieci (nie 
mam pewności, czy podaje prawdziwe 
informacje o sobie i jakie są jego/
jej intencje) i gdy umawiam się  
z tą osobą, to tylko w towarzystwie 
znajomych

	 �Odmawiam, kiedy ktoś namawia mnie 
do zrobienia czegoś, do czego nie 
mam przekonania

	 �Nie klikam w nieznane mi łącza  
i załączniki, ponieważ w taki 
sposób mogą rozprzestrzeniać  
się wirusy

	 �Używam aktualnych programów 
antywirusowych, firewalli 
zwiększających bezpieczeństwo 
Internetu
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