Wybrane fakty z historii komputera

Czy myslisz, ze byloby trudno wyjasni¢ naszym przodkom, co to jest komputer?
Niekoniecznie!

Prototyp komputera
— czyli liczydto zwane
abakusem — byto
uzywane przez

starozytnych
Egipcjan, Grekdéw i
Rzymian. Mozna
powiedzied, ze
pierwszy komputer
byt deskg pokryta
piaskiem. W piasku
palcami robiono

rowki, w ktorych
umieszczone byty kamienie stuzgce do wykonywania obliczen.

Pierwsze mechaniczne urzgdzenia obliczeniowe przynidst XVII wiek. Prekursorem w tej
dziedzinie byt niemiecki astronom i matematyk Wilhelm Schickard. W 1623 roku zbudowat
on z drewna maszyne liczacg (zwang rowniez zegarem liczagcym), ktéra wykonywata cztery
dziatania. Wykorzystywata do tego mechanizmy zegarowe — tryby i kofa.

Maszyny liczace byty udoskonalane przez kolejne wieki. Przetom nastgpit w 1801 roku.

Wodwczas to francuski tkacz Joseph-Marie Jacquard wykorzystat do sterowania krosnem
tkackim wzor zakodowany na dziurkowanych kartach. Dat dzieki temu poczatek procesowi
automatyzacji przetwarzania danych. W pdzniejszych latach karty Jacquarda zostaty
zastosowane m.in. do zapisywania muzyki odgrywanej za ich pomocg przez automatyczne
pianina.
Okres Il wojny swiatowej gwattownie przyspieszyt prace nad komputerem. W latach 1939-42
prototyp komputera zbudowali w USA J. V. Atanasoff i C. Berry. Byta to maszyna stuzaca do
rozwigzywania zadan matematycznych. W 1943 roku zbudowano pierwszy komputer w
Wielkiej Brytanii — Colossus. Wykorzystywano go na potrzeby wojska do rozpracowywania
niemieckich maszyn, ktére szyfrowaty komunikaty wojskowe. W latach 1942-44 powstat
MARK I. Komputer wazyt 40 ton (czyli tyle, ile osiem dorostych stonil!). Byt przeznaczony do
wykonywania obliczeA matematycznych.



Pierwsze elektroniczne urzadzenie liczagce sterowane za pomocg programu skonstruowat w
1941 roku niemiecki inzynier Konrad Zuse. Jego maszyna zwana byta Z3. Podczas wojny z
powodu braku papieru Zuse wybijat otworki w starych tasmach filmowych. W ten wtasnie
sposob przechowywat swoje programy i dane.

Pierwszy komputer w naszym rozumieniu, czyli ENIAC, skonstruowany zostat w 1946 roku
przez J.P. Eckerta i J.W. Mauchly'ego. Zbudowany byt z 500.000 elementdéw i wazyt 30 ton
(mniej wiecej 6 dorostych stoni!). Byt uzywany gtéwnie do obliczen zwigzanych z
wytwarzaniem broni i prognozowaniem pogody. Uzywany byt do 1955 roku.

Od lat 50. konstruktorzy pracowali nad zmniejszaniem wymiarow komputeréow i
zwiekszaniem ich wydajnosci. Dzieki temu komputery staty sie znacznie mniejsze i lzejsze, a
przy tym szybsze i bardziej niezawodne.

W 1951 roku powstat pierwszy komputer do sprzedazy — UNIVAC. Mégt on przetwarzac dane
liczbowe, jak i tekstowe. W podobnym czasie, w latach 1946-52, zostat skonstruowany
EDVAC — zaréwno program oraz dane byly po raz pierwszy przechowywane w pamieci
komputera. W latach 60. ubiegtego wieku komputery do$é powszechnie stosowano w
wojsku, w niektérych firmach, bankach i osrodkach badawczych.

Pierwsze komputery osobiste byty (uwaga!) wielkosci szafki!

W latach 70. zaczeto projektowa¢ komputery z myslg o
indywidualnych klientach. W Polsce w latach 1970-73
inzynier  Jacek  Karpinski zbudowat nowatorski
minikomputer K-202. Wedtug znawcow, swojg
szybkoscig przewyzszat pierwsze komputery osobiste
IBM. Jeden z pierwszych komputeréw osobistych,
pierwszy w ,klasycznej” konfiguracji — z klawiaturg
umieszczong w tej samej obudowie co procesor i
podtgczong do monitora, zaprojektowany zostat przez
Steve'a Wozniaka (ktéry ma polsko-niemieckie korzenie)

i Steve'a Jobsa — zatozycieli firmy Apple. Wszedt do
sprzedazy w kwietniu 1976 roku. Tak zaczeta sie era

komputera osobistego.

Zastanow sie i odpowiedz:
Wyobraz sobie, ze za sprawqg wehikutu czasu przeniost(a)es sie w czasie do roku 1900.
Spotykasz tam swoich przodkdw — prapraprababcie oraz praprapradziadka. Twoim zadaniem
jest wyjasni¢ im, czym jest komputer. Przeczytaj uwaznie historie komputera, aby znaleZ¢
inspiracje dla swoich wyjasnien!

Moja odpowiedz:

Czy od komputera mozna sie uzaleznic?

Jezeli poswiecamy wykonywaniu danej czynnosci, np. surfowaniu w Internecie, coraz wiecej
czasu i zaczyna zajmowadé ona znaczng cze$é naszego zycia, to mozemy sie od niej uzaleznic.



Uwaga! Wedtug badan przeprowadzonych przez Centrum Badania Opinii Spotecznej w 2011
roku dzieci i mtfodziez ponizej 18 roku zycia s grupa najbardziej narazong na ryzyko
uzaleznienia od komputera i Internetu!

Jak rozpoznasz, ze korzystanie komputera i Internetu staje sie rowniez Twoim problemem?
Ryzyko uzaleznienia pojawia sie wtedy, gdy:

- odczuwasz silng potrzebe lub wrecz poczucie przymusu korzystania z Internetu,

- tracisz kontrole nad iloscig czasu spedzanego w sieci,

- odczuwasz niepokdj, rozdraznienie czy gorsze samopoczucie przy probach przerwania lub
ograniczenia korzystania z Internetu i komputera; negatywne odczucia mijaja z chwilg
powrotu do sieci,

- spedzasz coraz wiecej czasu w Internecie po to, aby poprawi¢ swoje samopoczucie,

- zaniedbujesz inne aktywnosci lub dotychczasowe zainteresowania na rzecz Internetu,

- korzystasz z Internetu pomimo szkodliwych nastepstw (mimo tego, ze zaniedbujesz sen,
jesz byle co, zaniedbujesz swéj wyglad zewnetrzny, nie odrabiasz na czas lekcji, zapominasz o
przyjaciotach).

Test: Ocena uzaleznienia od Internetu

Opracowanie: na podstawie testu K. Young (ze strony: www.netaddiction.com)

1. Czy stajesz sie ozywion(a)y, gdy myslisz o ostatniej lub nastepnej sesji z Internetem? TAK /
NIE

2. Czy czujesz potrzebe statego zwiekszania czasu spedzanego w sieci? TAK / NIE

3. Czy prébowat(a)es kilkakrotnie i bez powodzenia kontrolowaé, zmniejszy¢ lub w ogdle
zaprzestac korzystania z Internetu? TAK / NIE

4. Czy czujesz sie niespokojn(a)y i zdenerwowan(a)y gdy probujesz zmniejszy¢ dtugos¢ czasu
spedzanego przed komputerem? TAK / NIE

5. Czy pozostajesz on-line dtuzej, niz pierwotnie planowat(a)es? TAK / NIE

6. Czy z powodu Internetu pogorszyty sie Twoje wyniki w nauce, masz wiecej nieobecnosci w
szkole, pojawiajg sie konflikty z innymi ludzmi? TAK / NIE

7. Czy ktamat(a)es, aby ukryé, jak wiele czasu spedzasz w Internecie? TAK / NIE

8. Czy uzywasz sieci jako sposobu na ucieczke przed problemami lub usmierzenie przykrego
nastroju (poczucia bezradnosci, winy, niepokoju, samotnosci)? TAK / NIE

Jezeli cho¢ na jedno pytanie odpowiedziat(a) e$ twierdzaco, jestes zagroion(a)y!
Porozmawiaj o tym z zaufang osobg dorostg.

Uzaleznienie od komputera i Internetu nie nastepuje od razu...

| FAZA

Komputer i Internet sg super! => Na samym poczatku Internet ze swoimi mozliwosciami
wydaje sie fascynujgcy. Jest bardzo atrakcyjnym sposobem na spedzenie czasu i odprezenie,
zdobycie informacji, komunikacji, rozrywki. Mozliwos¢ nawigzywania kontaktéw daje
uzytkownikowi poczucie bycia atrakcyjnym, zabija nude i poczucie osamotnienia.



Il FAZA

Komputer i Internet sg mi potrzebne! => W pewnym momencie uzytkownik zaczyna
odczuwac potrzebe spedzania coraz wiekszej ilosci czasu na surfowaniu w Internecie i
podtrzymywaniu znajomosci w sieci, rezygnujac z dotychczasowych zajeé¢ i kontaktéw z
ludZzmi. Internet i komputer zajmujg coraz wazniejsze miejsce w zyciu uzytkownika. Jego
mysli sg zaprzatniete tym, co sie dzieje w sieci, nawet woéwczas, kiedy z niej nie korzysta.

1l FAZA

Komputer i Internet s3 mi niezbedne do zycia!l =>Na tym etapie potrzeba korzystania z
Internetu zaczyna dominowac nad innymi potrzebami. Internet staje sie sposobem na
ucieczke od probleméw i trudnosci. W momentach, gdy uzytkownik powraca do
rzeczywistosci, nawarstwiajgce sie problemy sprawiajg, ze czuje sie jeszcze gorzej. Metodg
na polepszenie nastroju stajg sie czestsze i dtuisze pobyty w Internecie. Kiedy z réznych
powoddéw dostep do Internetu jest ograniczony lub niemozliwy, pojawia sie uczucie
poirytowania, lek, a nawet panika.

Zastanow sie i odpowiedz:

Zapoznaj sie z krétkg informacjg na temat problemu Przemka. Sprdbuj ocenié, w jakiej fazie

rozwoju uzaleznienia od komputera i Internetu jest Przemek. Co na to wskazuje? Umotywuj

swojg odpowiedz.
Przemek ma 15 lat i spedza codziennie wiele godzin surfujgc w Internecie. Kiedy koledzy
zapraszajq go, zeby przyszedt pograc¢ w pitke, odmawia. Uwaza, Zze ma w domu ciekawszgq
rozrywke — gry komputerowe online. Coraz czesciej gra do poznych godzin nocnych.
Zdarza mu sie, ze zaspi na pierwsze godziny lekcyjne. Na lekcjach w szkole zazwyczaj mysli
o tym, w jaki sposob przejs¢ kolejny poziom w grze. Czesto nie moze sie doczekac, kiedy
wrdci do domu i sigdzie do komputera.

MOja OAPOWIEAZ ...ttt st sttt sae st st ste st ste e se e e s e e s e saesaerenans

Kto jest narazony na uzaleznienie od komputera i Internetu?

Niektdrzy tatwiej popadajg w uzaleznienie, inni sg na to bardziej odporni. Osoby, bardziej
podatne na uzaleznienie od komputera i Internetu:

- s3 nieSmiate i majg trudnosci w nawigzywaniu kontaktéw z ludzmi,

- maja niskie poczucie wtasnej wartosci,

- sg przekonane, ze niewiele potrafig,

- unikajg kontaktéw z ludzmi,

- nie radzg sobie ze stresem.

Zastanodw sie i odpowiedz:

Wypisz cechy przeciwstawne do tych, ktdre sprzyjajg uzaleznieniu od Internetu i komputera:
NieSmiIatos$E — ......ccooi i

Brak wiary w siebie — ..o

Nieradzenie sobie ze stresem —.............cccovveiineeicic e,



Wymienione przez Ciebie cechy nalezg do tych, ktére pomagajg chroni¢ przed uzaleznieniem
sie od komputera i Internetu. Sg to tzw. czynniki chronigce.

Gry komputerowe i gry komputerowe on-line

Gry komputerowe potrafig wcigga¢. Mozliwos¢ poczucia sie kims, kto moze mieé kilka zy¢ i
ma ogromng moc jest, co tu duzo mowié, bardzo przyjemna.

Dobre strony grania:

Odpowiednio dobrane gry rozwijajg myslenie, zainteresowania, zdolnos¢ koncentracji, dajg
mozliwo$é poczucia, ze ma sie wptyw na rézne sprawy. Gry on-line umozliwiajg z kolei
poznawane ludzi, przefamywanie barier i nieSmiatosci.

Niebezpieczne strony nadmiernego grania:

Nadmierne granie moze prowadzi¢ do pojawienia sie trudnosci w rozrdznianiu tego, co
prawdziwe, od tego, co wymyslone, a takze do uczenia sie zachowan ze Swiata gier i
wprowadzanie ich do swiata rzeczywistego (np. przemoc). Nadmierne granie moze tez
wyksztatci¢ poczucie, ze wyrzgdzanie komus lub sobie krzywdy jest czyms$ odwracalnym i nie
ponosi sie za to konsekwencji. W grze mozna bowiem zawsze rozpoczgé wszystko od
poczatku z zapasem nowych zy¢ w pakiecie startowym. W realnym sSwiecie utrata zdrowia
ma swoje bolesne konsekwencje i zwykle rozcigga sie na cate zycie osoby poszkodowanej, a
$Smier¢ jest nieodwracalna.

Mozesz sie niepokoi¢ swoim zachowaniem, gdy:

v grasz codziennie,

v grasz wiele godzin kosztem swoich obowigzkéw szkolnych i domowych,

v/ masz poczucie, ze gra dostarcza Ci wielu wrazen, emocji jak zadna inna aktywnos¢,

v mimo préb nie udaje Ci sie ograniczy¢ czasu grania,

v/ majac do wyboru spotkanie ze znajomymi i gre, wybierasz granie,

v rezygnujesz z dotychczasowych aktywnosci, ktore sprawiaty Ci przyjemnos$é (np. granie w
pite z kolegami, spotkania z kolezankami, sport),

v przy probie oderwania sie od gry ztoscisz sie i denerwujesz,

v ktdcisz sie z rodzicami/ opiekunami o czas spedzony przed komputerem.

Konsekwencje naduzywania komputera i Internetu

Skutki psychologiczne i spoteczne:

* popadanie w konflikty z bliskimi,

e trudnosci w nawigzywaniu i utrzymywaniu relacji z ludzmi w rzeczywistosci,
e stopniowe unikanie kontaktéw z innymi ludzmi prowadzace do samotnosci,
® pogorszenie nastroju i samopoczucia,

¢ zaniedbywanie obowigzkdw szkolnych i domowych,



¢ utrata zainteresowan na rzecz Internetu,
e problemy z koncentracjg uwagi,

® pogorszenie osiggnie¢ w szkole,

® poczucie chaosu i trudnosci w
porzgdkowaniu informaciji,

e narastanie trudnosci w rozrdznianiu
tego, co prawdziwe od tego, co wirtualne,
e zaburzenie rytmu snu i aktywnosci w cig-
gu doby, co wigze sie z przesiadywaniem
do péznych godzin nocnych w sieci.

Konsekwencje fizyczne:

® pogorszenie wzroku,

® pogorszenie stanu zdrowia w zwigzku z
siedzacym trybem zycia: nadwaga,
nieprawidtowa postawa ciata, moggca w
konsekwencji prowadzi¢ do skrzywienia

kregostupa, przewlekte béle w okolicy szyi, ,
plecéw, ramion, przedramion, przegubdw i dtoni, bedace objawami przecigzenia,

e bdle nadgarstka spowodowane przez tzw. ciasny nadgarstek, wystepujacy na skutek
dtugotrwatego, nieumiejetnego korzystaniu z klawiatury komputerowej

Zagrozenia w Internecie

Internet spetnia bardzo uzyteczng role — dostarcza rozrywki, pozwala utrzymywac kontakty z
ludZmi nawet przy bardzo duzych odlegtosciach, jest skarbnicg wiedzy, dzieki ktérej mozemy
znalez¢ wiele potrzebnych informacji. Niestety poza tymi pozytywnymi stronami Internet
moze stac sie zrodtem bardzo nieprzyjemnych doswiadczen, takich jak na przyktad:

Uwaga! Czy wiesz, ze...

e prawie co 7 dziecko ma kontakt z materiatami o tresci erotycznej lub pornograficznej, co 17

dziecko jest ofiarg cyberprzemocy,

e co 4 dziecko kontaktuje sie z nieznajomym poznanym w sieci, a co 12 dziecko spotkato sie z
nim osobiscie.

Cyberbullying (cyberprzemoc):

to stosowanie przemocy wobec ludzi, gtdwnie przy uzyciu Internetu, m.in.: grozby, szantaz,
publikowanie lub rozsytanie osmieszajgcych i obrazliwych informacji, zdje¢, filméw w
Internecie, podszywanie sie pod kogo$ wbrew jego woli w sieci. Do cyberprzemocy
wykorzystywane sg gtdwnie: poczta elektroniczna, czaty, komunikatory, strony internetowe,
blogi, serwisy spofecznosciowe, grupy dyskusyjne.



Cyberstalking :

to uzywanie Internetu i medidéw elektronicznych do celowego dreczenia drugiej osoby, np.

poprzez pisanie do niej za pomocg
komunikatorow, wysytanie
niechcianych wiadomosci e-mail,
rozsytanie wiadomosci w jej
imieniu do innych o0séb oraz
zamieszczenie  komentarzy na
forach internetowych wbrew jej
Jak moéwi¢  ,nie”? Krotka
instrukcja obstugi

Jednym z podstawowych narzedzi
strzezenia swoich granic jest
umiejetnosc skutecznego
odmawiania. Gdy ktos namawia

Cie do czegos, na co nie masz

ochoty, powiedz NIE. Masz do tego

prawo!!!

Trzy elementy asertywnej odmowy:

Po pierwsze: stowo NIE.

Po drugie: informacja o tym, co zrobisz lub czego nie zrobisz.

Po trzecie: krotkie wyjasnienie bez ttumaczenia sie i wdawania w dyskusje.

Unikamy stow: musze, nie moge, nie powinienem/ nie powinnam. Wskazujg one na to, Ze nie
bierzemy odpowiedzialnosci za swoje decyzje.

Warto uzywac: postanawiam, mam takie zasady, decyduje, zZe... Np. Nie zrobie tego, o co
mnie prosisz, poniewaz Cie nie znam.

Jezeli kto$ nadal Ciebie namawia, uzyj techniki ,,zdartej ptyty”. Polega to na przywotaniu
jednego, prawdziwego uzasadnienia i parokrotnym powtdrzeniu go. Jesli wymyslamy ciagle
nowe powody (ttumaczymy sie), dlaczego czego$ nie zrobimy, tracimy wiarygodnosc i
ostabiamy swojg odmowe. Np. Tak, jak mdéwit(a)em wczesniej. Nie zrobie tego, o co mnie
prosisz, bo Cie nie znam. Tak, jak mowit(a)m — nie rozmawiam z nieznajomymi.

Jezeli ktos nadal wywiera na Ciebie presje, przywotaj zaplecze. Powiedz, co zrobisz, jezeli
nie przestanie. Np. Jezeli nie przestaniesz do mnie pisac, bede musiat(a) zgtosi¢ to
administratorowi i rodzicom.

Jesli druga osoba nadal wywiera na Ciebie presje, zréb to, co zapowiedziat(a)es!

Zastanow sie i odpowiedz:

Wyobraz sobie, Ze Twoj kolega pozyczyt od Ciebie pienigdze. Z ich oddaniem czekat wiele
miesiecy. Gdybys sie nie upominat(a), to by¢ moze w ogdle by Ci ich nie oddat. Podchodzi do
Ciebie na przerwie i pyta, czy mdégtby od Ciebie znowu pozyczyc drobng kwote. Nie masz
ochoty pozyczac mu po raz kolejny pieniedzy. W jaki sposéb mozesz koledze odmowic?
Przygotuj komunikat wedtug podanego obok wzoru asertywnej odmowy.

Moja odpowiedz ..........eeeeeeveeeevennn,



Aby komputer i Internet nie zawtadnety Twoim zyciem

Nawigzuj kontakty z ludimi i rozwijaj z
nimi relacje!

Osobom nie$Smiatym jest trudniej, ale to nie
oznacza, ze jest to niemozliwe. Jezeli mamy
dobre relacje z ludzmi mozemy liczy¢ na ich
wsparcie w trudnych dla nas sytuacjach.
Kiedy Zle sie czujemy Ilub mamy do

rozwigzania trudng sytuacje, bardziej
pomoze nam rozmowa z kims$ zaufanym, niz ekran monitora.

Uprawiaj sport

Sport nie tylko bardzo dobrze wptywa na sprawnos$¢ fizyczng, ale przede wszystkim na
polepszenie samopoczucia, samooceny i lepsze radzenie sobie ze stresem. Nie bez przyczyny
mowi sie, ze w zdrowym ciele, zdrowy duch. Jezeli bedziesz sie dobrze czut(a) ze sobg, nie
bedziesz musiat(a) roztadowywac stresu czy szukac pocieszenia przed ekranem komputera.

Rozwijaj swoje zainteresowania i pasje

Swoje pasje i zainteresowania ksztattujemy dzieki temu, ze angaziujemy sie w rdine
aktywnosci. Po pewnym czasie odkrywamy, ktore z nich sprawiajg nam wiecej radosci i
satysfakcji. To co$ moze stac sie wiasnie Twojg pasjg. Zastanow sie, jak mozesz jg rozwijac!

Poznawaj pomocne sposoby radzenia sobie ze stresem

Jest bardzo wiele sposobdéw radzenia sobie ze stresem. Mozesz np. nauczy¢ sie technik
relaksacyjnych, ktére pomagajg opanowac napiecie. W walce z napieciem pomocny jest
réwniez sport. Tym, co pomaga w rozwigzaniu sytuacji trudnej jest rozmowa z kims$
zaufanym, zebranie informacji o tym, co mozna zrobi¢, aby sobie z nig poradzi¢. Np. kiedy
nauczyciel informuje Cie, ze grozi Ci jedynka na zakonczenie roku, Twoim zadaniem jest
dowiedzie¢ sie od niego, co mozesz zrobi¢, aby jej nie otrzymac. Najgorszym sposobem
radzenia sobie, jest uciekanie od problemu!!! To powoduje, ze trudnosci nawarstwiajg sie i
prowadzg do jeszcze wiekszego stresu.

Pracuj nad swojg samooceng i poczuciem wtasnej wartosci

Przypomnij sobie, jak wiele juz potrafisz i jak wiele juz umiesz. To, ze w danym momencie co$
Ci nie wychodzi, nie oznacza, ze tak bedzie zawsze. Wielu umiejetnosci uczymy sie latami.
Porazki traktuj jako okazje do nauki i rozwoju.



Korzystaj z komputera w okreslonym czasie

Najlepiej, aby to byta stata pora. Specjalisci zalecajg, zeby osoby w Twoim wieku spedzaty
maksymalnie 2 godziny dziennie przed komputerem. W tym czasie powin(nas)ienes sobie
robi¢ krétkie przerwy. Wtedy np. mozesz wyjs¢ z psem, zrobi¢ kilka éwiczen lub zrobié
cokolwiek innego, co nie jest zwigzane z komputerem.

Planuj swoj czas!!!

Wiele ludzi ma problem z organizacjg czasu. Zapominajg o tym, ze w danym dniu mieli co$
zrobi¢. W jaki sposéb mozesz zapanowac nad swoim czasem?

* Prowadz swoj kalendarz, w ktdrym bedziesz m(o)égt(a) notowaé wszystkie wazne
informacje oraz zadania do wykonania. W ksiegarniach dostepnych jest wiele kalendarzy
dostosowanych do potrzeb najmtodszych. Zawierajg podziat na dni, tygodnie, miesigce, a
nawet semestry szkolne oraz czes¢, w ktdrej mozna notowac adresy i telefony swoich
kolegéw i kolezanek. Zwykle ostatnie strony takiego kalendarza poswiecone sg notatkom,
ktdre przydaja sie, kiedy chcemy cos szybko zanotowac.

® Uporzadkuj wszystkie zadania do wykonania od najwazniejszych i pilnych do niewaznych i
niepilnych:

A. zadania wazine i pilne — to zadania, ktére powin(nas) ienes wykonaé jak najszybciej. W
przeciwnym wypadku grozg Ci przykre konsekwencje. To zwykle sg albo sytuacje nagte, albo
skutek braku systematycznej pracy, np. nie przygotowat(a)es sie jeszcze do sprawdzianu z
przyrody, ktéry czeka Cie nastepnego dnia.

B. zadania wazine, ale niepilne — to zadania, ktére sg dla Ciebie wazne, ale na ich realizacje
masz troche czasu. Przygotowania mozesz wiec roztozy¢ w czasie (np. nauke do
zapowiadanego za pare miesiecy testu kompetencji), lub zaplanowa¢ wczesniej (np.
spotkanie z przyjaciétmi).

C. zadania pilne, ale niewazne — to zadania, ktére powin(nas)iene$ wykona¢ po zadaniach
waznych i pilnych. Sg to czynnosci wymagajace jak najszybszej realizacji (np. zakup zeszytu
do przyrody).

D. zadania niewaine i niepilne — to ,pozeracze czasu”, czyli wszelkie rozrywki (np.
bezmyslne przerzucanie kanatéw telewizyjnych, bezcelowe surfowanie w Internecie).

Gdzie szuka¢ pomocy?

Jezeli masz jakies problemy lub chciat(a)bys porozmawia¢ o czyms, co Cie niepokoi to w
pierwszej kolejnosci porozmawiaj z rodzicami/opiekunami lub innymi dorostymi osobami z
Twojego otoczenia np. wychowawca klasy, pedagogiem lub psychologiem pracujagcym w
Twojej szkole.

Jesli nie czujesz sie gotowy(a) do porozmawiania z osobg dorost3 w Twoim otoczeniu,
zadzwon do Telefonu Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy Fundacji Dzieci Niczyje 116-111.
Dyzurujg w nim osoby, ktére mogg Ci poméc (psycholodzy, pedagodzy). Mozesz podzieli¢ sie
z nimi swoimi trudnosciami, otrzymaé wsparcie i porady, ktére pomogg Ci radzi¢ sobie w
trudnych sytuacjach. Telefon czynny jest codziennie w godzinach od 12.00 do 20.00.



Dziataniu linii telefonicznej towarzyszy strona internetowa www.116111.pl, gdzie mozesz
zada¢ anonimowo pytania on-line przez catg dobe

ZAPAMIETAJ TEN NUMER TELEFONU 116-111 MOZE BYC CI KIEDYS POTRZEBNY!

Bibliografia: Kompendium wiedzy dla ucznidw szkét podstawowych, Kinga Kaczmarek,
Karolina Van Laere
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