Jak reagowac gdy dziecko naduzywa komputera i/lub internetu?

Internet oferuje dostep do wielu réznorodnych form aktywnosci, poczawszy od gier
sieciowych, poprzez serwisy muzyczne i wideo, komunikacj¢ w czasie rzeczywistym, az po
portale spoteczno$ciowe. Naduzywanie komputera i/lub internetu moze dotyczy¢ jednej badz
kilku aktywnosci, ktére staja si¢ obiektem zainteresowania mtodego uzytkownika i sa dla
niego atrakcyjne. Ze wzgledu na wiek oraz niepelng dojrzatos¢ uktadu nerwowego zaréwno
dzieci, jak i mlodziez o wiele szybciej tracg kontrol¢ nad korzystaniem z sieci niz osoby
doroste.

Naduzywanie Internetu moze rozwija¢ si¢ etapami. Na samym poczatku systematycznie
zwigkszany czas obecno$ci w sieci jest usprawiedliwiony wykonywanymi obowigzkami (np.
przygotowywaniem si¢ do lekcji), lub rozwijaniem swoich zainteresowan. Stopniowo jednak
czas ten ulega wydluzeniu, czgsto kosztem zobowigzan domowych, towarzyskich lub
obowigzkow szkolnych.

Co powinno zwrdéci¢ uwage rodzicow i opiekunéow w trakcie korzystania z internetu
przez dziecko?

Silna potrzeba lub poczucie przymusu korzystania z internetu. Dziecko moze mie¢ problem z
oderwaniem si¢ od komputera lub nie radzi¢ sobie z ograniczeniem czasu spedzanego w sieci.

Rozdraznienie spowodowane przerwaniem korzystania z sieci. Moze pojawi¢ si¢ rOwniez
rozgoryczenie lub gorsze samopoczucie, objawy te ustepuja z chwila powrotu do
internetu.

Brak przerw w korzystaniu z internetu, ktory wigze si¢ z zaniedbywaniem podstawowych
potrzeb fizjologicznych.

Brak kontroli nad czasem spedzanym w sieci — dziecko nie jest w stanie powiedzie¢, ile
czasu spedzito przed komputerem.

Odczuwanie przymusu korzystania z internetu.

Zaniedbywanie dotychczasowych zainteresowan oraz kontaktow z ludZzmi na rzecz
internetu (np. unikanie znajomych lub rezygnacja z zaje¢ sportowych).

Spedzanie coraz wiecej czasu w internecie celem uzyskania zadowolenia, dobrego
samopoczucia, ktore poprzednio byly osiggane znacznie szybcie;j.

Korzystanie z sieci nawet wtedy, gdy nie jest to juz interesujace.

Korzystanie z Internetu pomimo, Ze odbija si¢ to szkodliwie na innych sferach zycia
(kosztem snu, spdzniania si¢ do szkoty lub nieprzygotowywania si¢ do lekcji).

Klétnie z innymi czlonkami rodziny zwigzane z naduzywaniem Internetu.



Co mozesz zrobi¢, gdy Twoje dziecko/Twoj wychowanek ma problem z naduzywaniem
internetu?

Nazwij problem. Porozmawiaj z dzieckiem i powiedz, co niepokojacego widzisz w jego
zachowaniu.

Zbadaj sytuacje trudne, w ktorych dziecko ,,sigga” po internet — wspolnie postarajcie si¢
znalez¢ alternatywe (np. dziatania, ktore sprawiajg rownie duzo przyjemnosci lub w podobny
sposob pomagaja odreagowac negatywne emocje).

Ustal harmonogram dnia — postaraj si¢ zrownowazy¢ czas dziecka spedzany w sieci i poza
nig.

Ustal zasady i etapy ograniczania korzystania z internetu. Warto wraz z dzieckiem omowié
stopniowe ograniczenie czasu przed monitorem.

Pomysl o nagrodach za sukcesy w ograniczaniu czasu spedzanego w internecie.

Odtacz internet, komputer w sytuacji gdy dziecko korzysta z niego w sposob, ktory zagraza
jego zdrowiu i/lub zyciu (powoduje np. zaniedbywanie podstawowych potrzeb
fizjologicznych, uniemozliwia funkcjonowanie w codziennym zyciu)

Wyjasénij, czemu decydujesz o ograniczeniach i/lub odlaczeniu. Rozmowy o tym, co si¢ dzieje
i dlaczego, sg niezwykle istotne. Dziecko bedzie si¢ czulo bezpieczniej, gdy dowie sig, jakie
sa Twoje — intencje i przekonania.

Jesli masz watpliwosci, jak zachowa¢ sie, kiedy dziecko naduzywa komputera, zadzwon do
nas na bezptatny numer 800 100 100 lub napisz na pomoc@800100100.pl. Wspdlnie
z konsultantem zastanowicie si¢, jakie kroki nalezy podjaé¢ w tej sytuacji.
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