Czas w internecie | karta pracy

Ponizsza tabela pomoze ci sie przyjrze¢, ile i w jaki sposob spedzasz czas w internecie. Jesli jest ci
trudno oszacowac czas na poszczegolne czynnosci — poszereguj je w kolejnosci: 1 — najwiecej
czasu, 7 — najmniej czasu.

Ile dziennie spedzasz czasu przed komputerem:

grajac w gry komputerowe?

na portalach spoteczno$ciowych?

czytajac wiadomosci?

na czatach i forach internetowych?

przygotowujac sie do zaje¢ w szkole?

ogladajac filmy, seriale, krotkie video?

przegladajac strony internetowe?

inne (jakie?):

Zastanawiales sie kiedykolwiek, czy mozesz mie¢ problem z uzaleznieniem od internetu? Ponizsze
pytania pomoga ci sie zastanowic, czy masz trudnosc z iloscig czasu spedzanego w internecie.

1. Czy zaniedbujesz swoje obowigzki szkolne, bo spedzasz czas w internecie?

TAK / NIE
2. Czy siedzisz dlugo w nocy, spedzajac czas w internecie mimo zmeczenia?

TAK / NIE
3. Czy przegladasz strony w internecie, mimo ze jeste$ juz znudzony?

TAK / NIE

4. Czujesz ztos¢, przygnebienie, irytacje, kiedy nie masz mozliwosci korzystania z internetu?
TAK / NIE

5. Nie wiesz co sie dzieje u twoich znajomych i rodziny, bo wolisz spedzac czas w sieci?
TAK / NIE

6. Ukrywasz fakt, ile czasu spedzasz w internecie? Zanizasz lub nie méwisz prawdy, ile czasu
spedzasz w sieci?
TAK / NIE

7. Korzystasz z internetu, zeby poradzi¢ sobie ze smutkiem, ztoScia, poczuciem winy,
strachem?
TAK / NIE
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