
Uzależnienia a epidemia. 

 

Nasze spotkania, takie codzienne, czy to w gabinecie, czy podczas lekcji stały się niemożliwe. Nie 

załamujmy jednak rąk. Wiem, że dużo wiecie na temat mechanizmów uzależnień . Pamiętam Wasze 

mądre wypowiedzi z naszych spotkań. Jestem także przekonana, że dobrze  wiecie, jak w 

sytuacjach trudnych asertywnie się zachować. 

Pamiętacie nasze lekcje dotyczące cyberprzemocy i uzależnień od komputera? Obracamy się teraz 

głownie w wirtualnej przestrzeni.  

Przypomnijmy sobie kilka zasad bezpieczeństwa w Internecie 

1. Nie podajemy swojego imienia i nazwiska, swoich danych adresowych. (nie mam tu na 

myśli oczywiście lekcji on line ;-) 

2. Wymyśl sobie jakiś nick. Skorzystaj z bogactwa Twojej wyobraźni. 

3. Zanim cokolwiek wyślesz, wstawisz zdjęcie, link, filmik dobrze do przemyśl. Twoje zdjęcie, 

które dziś wydaje Ci się atrakcyjne, za dwa dni może przestać Ci się podobać. Raz wrzucona 

informacja zostaje tam na zawsze. Nie ma opcji cofnij. 

4. Dbaj o swoje hasła, traktuj je jak tajemnicę. 

5. Jeśli coś Cię zaniepokoi, przestraszy, wzbudzi jakiekolwiek negatywne emocje, wyłącz 

komputer, telefon i powiedz o tym komuś dorosłemu. 

6. Nie dokuczaj nikomu w wirtualnej przestrzeni. Pamiętaj słowa ranią bardzo,. Te 

wypowiedziane, ale i te napisane. Bądźcie dla siebie mili. 

7. Jeżeli doświadczasz przemocy w internecie powiedz o tym komuś komu ufasz – rodzicom, 

wychowawcy, przyjacielowi, pedagogowi. Pamiętaj, kiedy jest Ci źle proś o pomoc! 

8. Pamiętaj o swoim zdrowiu. Z komputera korzystaj rozsądnie. Weź pod uwagę, że dużo 

czasu pochłania Ci teraz wirtualna nauka. 

Dbaj o swoje zdrowie. 

 

Jeśli przyjdą Wam do głowy inne, ważne zasady, których tu nie uwzględniłam wyślijcie je na adres 

jzorga.pedagog@gmail.com. Lista jest otwarta, możemy ją uzupełniać. 

Serdecznie Was pozdrawiam 

Joanna Zorga - pedagog 

 

Linki dotyczące cyberprzemocy: 

www.nask.pl 

www.safeinternet.pl 

www.dzieckowsieci.pl 

www.dbi.pl 

www.dyzurnet.pl 

www.helpline.org.pl 

www.sieciaki.pl 

www.przedszolaki.sieciaki.pl 
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