Kiedy korzystanie dziecka z Internetu/telefonu powinno zaniepokoi¢ rodzica?

Nie ma watpliwosci co do tego, ze Internet wcigga niezaleznie od wicku. W bezpiecznym i
rozsgdnym korzystaniu z sieci nie ma nic ztego. Problem pojawia si¢ w momencie, gdy wirtualny
$wiat zastepuje ten realny. Coraz miodsze dzieci majg oznaki uzaleznienia od telefonu lub

Internetu.

Jakie s objawy uzaleznienia od Internetu u dzieci, ktore swiadcza o problemie?

e wydluzajace si¢ i niekontrolowane korzystanie z Internetu,

e nadmierna fascynacja §wiatem wirtualnym i tesknota za nim,

e Kkorzystanie z Internetu po kryjomu, pomimo zakazow,

e przegladanie stron internetowych 1 aplikacji spoteczno$ciowych bez celu,

e nagle zmiany w zainteresowaniach 1 hobby, rezygnacja z dodatkowych zajec i
dotychczasowych, ulubionych form spedzania wolnego czasu,

e klopoty z koncentracja,

e zaniedbywanie obowigzkéw domowych,

e nagla zmiana towarzystwa lub izolowanie si¢ od dotychczasowych przyjaciot,

e zerwanie kontaktu z kolegami i utrzymywanie wylacznie znajomosci internetowych,

e Kkldtnie 1 ktamstwa, ktore dotycza tematu korzystania z sieci,

e zle samopoczucie 1 agresywne zachowanie spowodowane brakiem dostepu do
Internetu,

e Utrata zainteresowania szkota, obnizenie wynikéw w nauce,

e wagarowanie, brak ch¢ci do nauki,

e czeste zmegczenie, sennos¢ lub nadmierna energia,



rozdraznienie i zmienne nastroje, ktére do tej pory nie pojawiaty si¢ u dziecka,

nagte wybuchy zlosci lub frustracji, wycofanie si¢, depresja, legk lub nadmierna
drazliwos$¢, wahania nastroju bez wyraznej przyczyny,

zaniedbanie higieny osobistej,

nieche¢ do rozméw z rodzicami.

Kazdy z powyzszych sygnaldéw moze wystapi¢ w rdznym stopniu nat¢zenia. Nawet pojedynczy

symptom moze by¢ oznakg uzaleznienia od Internetu. Gdy rodzic zauwazy niepokojace

symptomy, nie powinien reagowa¢ pod wpltywem emocji. Pomyst o naglym ograniczeniu

dostepu do sieci moze nie pomdc w rozwigzaniu sytuacji, a jeszcze bardziej jg zaostrzy¢.

Co nalezy zrobi¢, gdy zauwazymy objawy uzaleznienia dziecka od Internetu?

przeprowadzi¢ spokojna i empatyczng rozmowe w celu zrozumienia przyczyn
zachowania,

zadawac¢ dziecku otwarte pytania i aktywne stuchag,

uzywac nieosadzajacego stylu komunikacji,

wspdlne poszukiwaé rozwigzan,

jesli objawy sg powazne pamigtaé o konieczno$ci zgloszenia si¢ po profesjonalng

pomoc.

Mechanizm e-uzaleznien jest taki sam, jak w przypadku innych natogéw. Najwazniejsza w

walce z nim jest reakcja i postawa rodzicow oraz opiekunéw:

poswiecanie dziecku czasu i uwagi,



e wprowadzenie zasad korzystania z technologii dla catej rodziny — (wyznaczony czas na
korzystanie z Internetu i czas bez telefondw i komputerow),
e wlasny przyklad rozsadnego korzystania z Internetu,

e zglaszanie si¢ o pomoc do doswiadczonych specjalistow.

Bliskie relacje z nastolatkiem oraz aktywne spedzanie wolnego czasu chronig dziecko przed
problemem uzaleznienia. Natomiast Niebezpieczenstwo uzaleznienia zwieksza sie, gdy

dziecko:

ma trudne relacje, cierpi na brak akceptacji, jest nie§miate, czuje si¢ samotne,

e nie umie zorganizowac sobie wolnego czasu,

nie lubi dodatkowych zaje¢,

e nie ma ograniczen czasowych w korzystaniu z Internetu, telefonu, komputera.



