Naduzywanie internetu i telefonu — objawy, skutki i sposoby przeciwdziatania

Internet i komputer mogga uzalezni¢. Dostep do ogromnej ilosci informacji i rozrywki, rywalizacja

zinnymi graczami, fatwy kontakt ze znajomymi mogg powodowac, ze cze$s¢ mtodych ludzi traci

kontrole i szuka coraz silniejszych bodzcow.

O uzaleznieniu mozemy mowié, gdy s3g spetnione dwa podstawowe warunki:

Czas spedzony w internecie i intensywno$é poszukiwanych doznan wymykajg sie spod
kontroli.

Korzystanie z sieci prowadzi do zaniedbywania innych aspektéw zycia, nawet potrzeb
fizjologicznych, powoduje cierpienie — osoby uzaleznionej, badZ oséb z jej otoczenia.

By zapobiec patologicznemu uzywaniu internetu lub komputera, ustal z dzieckiem zasady

korzystania z medidw elektronicznych:

Uzgodnij czas jaki dziecko moze poswiecié¢ na korzystanie z medidw elektronicznych i pore
dnia na to przeznaczona.

Ustal z dzieckiem z jakich serwisdw moze korzystac, wybierz te, ktére sg dostosowane do
jego wieku.

Zainteresuj dziecko formami aktywnosci niezwigzanymi z mediami elektronicznymi.
Wykorzystaj oprogramowanie filtrujgce i programy kontroli rodzicielskiej,.

Zastanodw sie czy twoje dziecko nie naduzywa sieci. Ponizsze sygnaty moga swiadczy¢ o uzaleznieniu:

Spedza przy komputerze coraz wiecej czasu kosztem innych zainteresowan

Z powodu aktywnosci w internecie zaniedbuje obowigzki rodzinne oraz szkolne

Pojawiajg sie konflikty rodzinne na tle uzywania komputera lub internetu

Pojawiajg sie klamstwa dotyczgce czasu, jaki spedza w internecie

Podejmowane préby ograniczenia czasu online sg nieudane, reaguje rozdraznieniem lub
nawet agresja, gdy korzystanie z komputera jest utrudnione lub niemozliwe.

Jesli podejrzewasz, ze dziecko naduzywa internetu lub mediéw elektronicznych;

1.

Nazwij problem. Porozmawiaj z dzieckiem, powiedz mu, co niepokojgcego widzisz w jego
zachowaniu.

Przyjrzyj sie sytuacjom, w ktdrych dziecko ucieka w internet lub siega po elektroniczne
gadzety. Wspdlnie z dzieckiem poszukaj alternatywy, np. dziatania, ktére sprawia mu réownie
duzo przyjemnosci lub w podobny sposéb pomaga mu odreagowad negatywne emocje.
Ustalcie harmonogram dnia, by zréwnowazy¢ czas spedzany przez dziecko w sieci i poza nia.
Ustalcie zasady i etapy ograniczania korzystania z internetu. Warto omoéwi¢ z dzieckiem
stopniowe ograniczanie czasu przed monitorem.

Nagradzaj sukcesy w ograniczaniu czasu spedzanego w internecie.

Jezeli dziecko korzysta z internetu w sposéb , ktéry zagraza jego zdrowiu lub zyciu( np.
zaniedbuje podstawowe potrzeby fizjologiczne), odtgcz internet, wytgcz komputer, ale
wyjasnij dziecku przyczyny tych ograniczen. Dziecko poczuje sie bezpieczniej, gdy bedzie
znato twoje intencje.



Wazne!

W skrajnych przypadkach naduzywania internetu i komputera moze sie okaza¢ powaznym
problemem, wymagajacym profesjonalnej pomocy. Szukaj jej u pedagoga i psychologa szkolnego
oraz specjalistdw w poradniach uzaleznien.



