Dependenta de
Internet

Fii stdpan pe viata ta,
nu lasa Internetul sa te conduca!

Cere un sfat la Helpline 0744300476
0722753 744

sigur 0762 639 300

“Am un prieten dependent de net. Se joaca tot timpul la calculator si nu mai vrea sa-si
petreaca timpul cu noi. A devenit foarte retras, tacut si cateodatd se enerveaza foarte
repede din nimic. Nici la scoald nu are rezultate prea bune pentru ca a inceput sa
lipseasca pentru a se putea juca.”

(Marius, 17 ani)

“Fiul meu este foarte captivat de Internet. La inceput am fost incantata de abilitdtile lui
si de faptul ca stia atat de multe lucruri despre calculator. Insa cu timpul am observat ca
renunta la activitatile cu famila si la iesirile cu prietenii pentru a naviga online.

Am incercat sa iau masuri si sa stabilesc reguli astfel incat sa petreaca un timp limitat in
(Roberta, 39 ani)  fata calculatorului, dar géseste mereu contraargumente, ma santajeazd si m& pacaleste
pentru a putea naviga in continuare.”

"De ceva timp am descoperit Internetul. Este foarte distractiv, mai ales ca in zona in care
locuiesc sunt putini copii cu care sa ma joc. Intr-o zi insa atat de tare m-a acaparat incat
mi-am petrecut o noapte intreaga fara sa imi dau seama. A doua zi n-am mai putut sa

merg la scoala de somn, mama s-a suparat foarte tare si eu m-am simtit foarte vinovata.”

(Denisa, 15 ani)
*Cazuri primite la Sigur.



Ce presupune dependenta de internet?

e Impuls puternic de a folosi Internetul si un sentiment de euforie atunci cand
navighezi on-line
e Prelungirea continua a timpului de utilizare a Internetului,
precum si a gradului de implicare in activitdtile de pe Internet
« Dificultdti in a controla durata de timp petrecuta pe Internet
e Reducerea timpului petrecut pe Internet duce la
¥ o0 stare generald proastd, neliniste, iritabilitate

e Tendinta de a nega sau de a minimaliza importanta acordata Internetului
in fata profesorilor, familiei, colegilor

Dintre efectele dependentei mentionam:

« Interesele pentru activitati sociale si recreationale sunt reduse sau absente
* Neglijarea prietenilor si a familiei
e Aparitia tulburdrilor de somn

* Aparitia unor simptome fizice: dureri de spate si gat, dureri de cap,
cresterea/scaderea in greutate, tulburdri de vedere

 Sentimente de vinovatie, suparare

Ce sa fac daca simt ca nu ma pot desprinde de calculator?

o Incearcé s descoperi cauza acestei nevoi puternice de a sta pe Internet.
o Implica-te in activitati care nu tin de mediul online
e Cere sustinerea apropiatilor, a familiei si a prietenilor
» Stabileste-ti obiective clare pentru utilizarea Internetului
(de ce il folosesti, ce vrei sa obtii)
« Tine o evidenta a timpului petrecut online
» Recompenseaza-te cu ceva care iti face placere de cate ori reusesti sa faci progrese.
e Cere ajutor la linia de consiliere Helpline Sigur.Info www.helpline.sigur.info

Ce pot face daca unul dintre prietenii mei
este dependent de Internet?

« Incurajeazé-| s3 se orienteze cétre alte activitati sau interese

* Poartd o discutie generald cu el legate de diverse tipuri de probleme
In spatele dependentei se pot ascunde alte cauze

e Fii un model demn de urmat
e Cere ajutorul consilierilor nostri de la Helpline Sigur.Info www.helpline.sigur.info




