


Desi Infernetul a devenit una dinfre cele mai

importante resurse de informatii, utilizarea neconftrolata,

patologica a Internetului — adica, dependenta de Internet -

poate avea un impact negativ asupra performantelor

scolare, a relatiilor de familie si asupra starii emotionale a
adolescentilor, fiind un comportament cu semne si

simptome similare cu cele ale oricarei alte dependente.

> enta de Internet este definita ca o pierdere

Jjate de utilizarea
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Aproape fiecare studiu efectuat pe aceasta tema
a identificat nu numai o corelatie directa intre
varsta si dependenta de Internet, ci si, de
asemeneqa, o corelatie intre varsta si neglijarea
responsabilitatilor legate de munca sau scoala. Prin
urmare, adolescentii si  adultii fineri sunt mai
susceptibili de a fi dependenti de Internet decat
orice alta grupa de varsta, si in randul tuturor
are sufera de aceasta dependentq,

sceptibili de o-
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Neurologii folosesc termenul ,,neuroplasticitate” pentru a exprima

capacitatea creierului de a se modifica si de a dezvolta modele noi de

transmitere a informatiilor. Neuroplasticitatea este implicata in procesul de

are, precum si in controlul emotional. Aceasta caracteristica a

escuta la varsta adolescentei,







Pierderea conexiunilor interneuronale (pruning) neutilizate in adolescenta este un proces de reorganizare a unor
procese importante, cum ar fi, inhibitia raspunsurilor, memoria de lucru, abilitatea de a opera cu mai multe concepte
in acelasi timp, de a acumula noi informatii, ignorand cu mai multa usurinta informatia irelevanta, de a intelege logica
argumentelor celorlalti. Aceasta pierdere este sanatoasa pe termen lung si elimina retele care nu sunt necesare pentru
a face loc unor lanturi de celule nervoase mai eficiente si mai rapide de procesare a informatiilor pe masura ce

devenim adulti.

Ritmul biologic al somnului in adolescenta este diferit de cel al adultilor deoarece melatonina, un hormon necesar
pentru somn, devine disponibila |la adolescenti la ore mai inaintate, seara si ramane in organism mai mult, spre
eosebire de adulti. Privarea de somn poate afecta starea de dispozitie, performanta, atentiq,

la fete dezvoltarea si reorganizarea




Mai jos vom enumara cateva metode prin care se poate tine
sub conftrol utilizarea excesiva a Internetului. Acestea pot fi

aplicate de tine, dar noi te sfatuim sa primesti ajutor din

partea apropriatilor. Este usor ca o persoana sa revina la

modele vechi de utilizare, mai ales atunci cand este nevoita




Sporesteti abilitatile de a face fata unei situatii. Poate ca descarcarea sentimentelor negative
pe Internet este modalitatea unei persoane de a face fata stresului sau nervozitatii. O
persoana poate avea probleme de relationare cu ceilalti in viata reala sau poate fi excesiv
de timida. Dezvoltarea acestor aspecte pot ajuta la indepartarea stresului sau tensiunii vietii
de zi cu zi fara a apela la utilizarea compulsiva a Internetului. Tine o evidenta a timpului
petrecut. Tine cont de fimpul pe care fi-l petfreci online. Incearca sa te monitorizezi si sa ai o

idee clara a motivelor pentru care petreci cateva ore atunci cand iti propui sa stai doar 10

vi. Stabileste inainte sa te asez la




Inlocuieste activitatile online cu altele. Atunci cand esti singur si te plictisesti dorinta de a intra online este

mare, dar o poti evita prin desfasurarea altor activitati, cum ar fi freburi prin casa.

Recompenseaza-te. Daca faci progrese si iti atinge obiectivele propuse atunci recompenseaza-te.

eteaua ta de sprijin. Cu cat o persoana are mai multe relatii in viata reala, cu atat va

ractiunea sociala. Este important sa puneti tfimp intr-o

ana este fimida, aceasta



