Jak reagowaé, gdy dziecko naduzywa komputera i/lub Internetu?

W zwiazku ze zblizajacymi si¢ wakacjami i mozliwoscia naduzywania przez nasze dzieci
Internetu i komputera proponuje zwigzany z tym tematem artykul:

Internet oferuje dostegp do wielu réznorodnych form aktywnosci, poczawszy od gier
sieciowych, poprzez serwisy muzyczne i wideo, komunikacje w czasie rzeczywistym, az po portale
spolecznosciowe. Naduzywanie komputera i/lub Internetu moze dotyczy¢ jednej badz kilku sposrod
form aktywnos$ci mtodego uzytkownika w Internecie, ktore sa dla niego atrakcyjne.

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

Co powinno zwrdci¢ uwage rodzicow i opiekunéw 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 spgdzanego w sieci.

& Rozdraznienie spowodowane przerwaniem korzystania z sieci. Moze pojawi¢ si¢ rowniez
rozgoryczenie lub gorsze samopoczucie, objawy te ustgpuja z chwilg powrotu do Internetu.

& Brak przerw w korzystaniu z Internetu, ktéry wiaze si¢ z zaniedbywaniem podstawowych potrzeb
fizjologicznych.

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

& Odczuwanie przymusu korzystania z Internetu.

& Zaniedbywanie dotychczasowych zainteresowan oraz kontaktow z ludzmi na rzecz Internetu (np.
unikanie znajomych lub rezygnacja z zaje¢ sportowych).

& Spedzanie coraz wigcej czasu w Internecie celem uzyskania zadowolenia, dobrego samopoczucia,
ktére poprzednio byly osiggane znacznie szybciej.

& 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,
sp6zniania si¢ do szkoty lub nieprzygotowywania si¢ do lekcji).

& Klotnie z innymi cztonkami rodziny zwigzane z naduzywaniem Internetu.
Co moze zrobic rodzic, gdy dziecko ma problem z naduzywaniem Internetu?

& Nazwaé problem. Porozmawia¢ z dzieckiem i powiedzie¢ mu, co niepokojacego widzi w jego
zachowaniu.

&% Zdiagnozowaé sytuacje trudne, w ktorych dziecko ,,sigga” po Internet — wspdlnie z dzieckiem
powinien poszuka¢ alternatywy (np. dziatan, ktore sprawiajag rownie duzo przyjemnosci lub
w podobny sposob pomagaja odreagowaé negatywne emocje).



& Ustali¢ harmonogram dnia — zrownowazy¢ czas dziecka spgdzany w sieci i poza nig.

& Ustali¢ zasady i etapy ograniczania korzystania z Internetu. Warto wraz z dzieckiem omoéwié
stopniowe ograniczenie czasu przed monitorem.

« Nagradza¢ sukcesy w ograniczaniu czasu spedzanego w Internecie.

& Odlaczy¢ Internet lub komputer, 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).

& Wyjasni¢ dziecku przyczyny tych ograniczen i/lub odlaczenia Internetu. Rozmowy o tym, co si¢
dzieje i dlaczego, sa niezwykle istotne. Dziecko bedzie si¢ czulo bezpieczniej, gdy pozna nasze
intencje.

& Kontakt z profesjonalistg.

Telefon zaufania dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci 800 100 100
od poniedziatku do piatku 12.00 — 18.00

CIKTORZY, ZYJA W WIRTUALNYM SWIECIE TRACA PRAWDZIWE ZYCIE !

W KTORYM SWIECIE ZYJE TWOJE DZIECKO?
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