Wskazowki dla rodzicow

JAK REAGOWAC, JESLI PODEJRZEWAM, ZE DZIECKO
NADUZYWA INTERNETU?

CO WARTO ROBIC:

®*Poswiec czas na obserwacje swojego dziecka (jak funkcjonuje w domu, jak radzi sobie

w szkole, jak wygladajg jego relacje z rowiesnikami). Sprawdz, czy czas spedzany przed
ekranem zaburza jakis obszar w zyciu nastolatka. Jesli nie widzisz zmian w jego
aktywno$ciach i nastroju, to mozliwe jest, Zze nie ma problemu z nadmiernym uzywaniem
nowych technologii.

®Znajdz dobry moment na rozmowe, rozmawiaj w neutralnej sytuacji (np. spacerze).

®Przygotuj sie do rozmowy z nastolatkiem. Zbierz argumenty i odwotuj sie do konkretnych
sytuacji, ktére budzg Twdj niepokdj lub sprzeciw. Nazwij problem (np. zauwazytem,
ze coraz czesciej zarywasz noce, zeby grac) powiedz, co Cie niepokoi (np. nie $pisz tyle,
ile powinienes, jeste$ zmeczony).

®Stuchaj, co Twoje dziecko ma do powiedzenia. Zapytaj, co ono mysli

o przedstawionych przez Ciebie argumentach, jesli mozesz, odwotuj sie tez do wiasnych
doswiadczen (np. trudnosci z ograniczeniem czasu spedzanego przed komputerem,
wytgczeniem ulubionego serialu).

®Jesli mozesz, odwotuj sie do faktow, wynikow badan (np. ile snu potrzebuje nastolatek,
jak na ciato wptywa diugotrwate siedzenie w jednej pozyciji). Sprébujcie wspdlnie znalezé
odpowiedzi na sporne kwestie.

® Razem z nastolatkiem przyjrzyj sie sytuacjom, w ktorych traci kontrole nad czasem,

jaki spedza w Internecie/przed komputerem/smartfonem. Sprébujcie wspdlnie rozpoznac
emocje, jakie mu wtedy towarzyszg (np. poczucie nudy, samotnos¢, dobra zabawa).
W zaleznosci od przyczyny nadmiernego uzywania Internetu, tatwiej bedzie poszukac
sposobow na bardziej efektywne planowanie dnia, wzmocnienie relacji rowiesniczych,
poszukanie nowych pasji.

®Ustal z nastolatkiem konkretne zasady dotyczgce uzywania
z Internetu/komputera/smartfona.

®Opracujcie rézne sposoby na ograniczanie czasu spedzanego przed ekranem
i sprawdzcie ich skutecznosé. Jesli cos nie dziata, szukajcie inne rozwigzanie.

®Nastolatki wzorujg sie na rodzicach. Jesli ustalicie konkretne zasady obowigzujgce

w Waszym domu - warto, aby dorosli tez sie do nich dostosowali (np. godzina bez nowych
technologii, miejsce w domu, w ktérym nie uzywamy komoérek, nie uzywamy telefonow
podczas positkow).

¢ Jesli komputer/smartfon to jedyna odskocznia dziecka po trudnym dniu w szkole, poméz
dziecku znalez¢ ciekawe dla niego zajecia.

®Porozmawiajcie o finansowej stronie nadmiernego korzystania z Internetu
/komputera/smartfona, (np. dodatkowe optaty za przekroczenie limitu Internetu



w smartfonie, ptatne aplikacje, wydawanie pieniedzy na dodatki do gier). Okreslcie te sumy
i zastanowcie sie, w jaki sposdb nastolatek mogtby spozytkowac lub zaoszczedzic.

®Jezeli czujesz, ze Twoje interwencje nie przynoszg zadnych rezultatéw, poradz sie
specjalisty — poszukaj psychologa, pedagoga, psychoterapeuty, terapeuty uzaleznien. By¢
moze Twoje dziecko wymaga konsultacji, a jesli okaze sie, ze nie ma takiej koniecznosci,
to Ty otrzymasz wsparcie i pomoc w dalszych rozmowach z dzieckiem.

CZEGO NIE WARTO ROBIC:

®Staraj sie nie krytykowac swojego dziecka za kazdym razem, kiedy widzisz je przed
ekranem — bardzo szybko Twoje uwagi przestang mie¢ jakiekolwiek znaczenie, a Twoje
dziecko nabierze przekonania, ze cokolwiek zrobi to i tak spotka je krytyka. Moze to
spowodowac, ze zacznie ukrywac rzeczywisty czas spedzany w Internecie czy przed
komputerem/smartfonem.

®Nie naduzywaj zakazéw, nakazéw, nie roztaczaj przed dzieckiem perspektywy ciggtych
kar (np. zabieranie telefonu, zabieranie kabli, wytgczanie WiFi, blokowanie komputera
hastem). Takie dziatania zamiast wywota¢ w dziecku refleksje na temat swojego
postepowania sprawig, ze bedzie czuto sie niesprawiedliwie potraktowane i
skrzywdzone, co moze tylko wzmocni¢ poczucie krzywdy, niezrozumienia i nasili¢ jego
opor.

®Nie powtarzaj dziecku, ze jest uzaleznione od Internetu/komputera/gier/smartfona.

®Dziatania, takie jak usuwanie konta lub profilu w mediach spotecznos$ciowych,

kasowanie zapisu gry czy avatara sg zniszczeniem tego, na co Twoje dziecko pracowato
czesto przez wiele miesiecy i sg to dla niego wazne osiggniecia, z ktérych jest dumne.

LISTA SYGNALOW OSTRZEGAWCZYCH

Zachowania, ktére mogg wskazywacé na pojawienie sie problemow z naduzywaniem
komputera/Internetu:

e Zauwazalne zmiany w nastroju nastolatka (np. rozdraznienie, ztoS¢) wigzace sie
z niemozliwo$cig korzystania z komputera/lnternetu/smartfona.

e Bardzo duze =zaabsorbowanie aktywnosciami online (granie, sprawdzanie
powiadomieh na portalach w mediach spotecznosciowych itp.), podekscytowanie
na mysl o korzystaniu z komputera/lnternetu.

e Niemoznos¢ kontrolowania czasu, jaki spedza przed ekranem (wielogodzinne
spedzanie czasu w Internecie/przed komputerem, smartfonem)

e Powtarzajgce (i nasilajgce) sie kiétnie w domu zwigzane z czasem poswiecanym
na korzystanie z komputera/Internetu/smartfona.

e Zaniedbywanie lub porzucenie dotychczasowych zainteresowan na rzecz
spedzania czasu przed ekranem.

e Pogorszenie sie wynikbw w nauce, zaniedbywanie obowigzkéw domowych.



e Gry wideo, spedzanie czasu na portalach spotecznosciowych itp. stajg sie bardziej
istotne niz wypoczynek (nastolatek ktadzie sie spa¢ bardzo pdzno lub spedza
w Internecie cate noce poswiecajgc czas przeznaczony na sen).

e Wycofywanie sie¢ z wczesniej istotnych dla nastolatka relacji z kolegami.
Nawigzywanie i utrzymywanie kontaktéw tylko przez Internet.

e Aktywnos$¢ w sieci staje sie monotonna (np. wielogodzinne/catonocne granie
w jedng gre komputerowsg, przeglgdanie profili na mediach spotecznosciowych,
oglgdanie jednego filmiku za drugim na YouTube, bezcelowe surfowanie po
przypadkowo wybranych stronach).

e Korzystanie z Internetu/komputera/smartfona w sposéb przymusowy (niemoznosc¢
zaprzestania aktywnosci, nawet jesli nie sprawia juz przyjemnosci).

e Ukrywanie przez nastolatka faktu korzystania z Internetu/komputera/smartfona,
ktamstwa majgce na celu ukrycie czasu korzystania z sieci.

e Wydawanie coraz wiekszych kwot na gry, dodatki do gier.

Korzystano z ,Loguj sie z gtowg! Scenariusze zaje¢ dla uczniéw szkét ponadpodstawowych
i ich rodzicow” A. Borkowska, M. Witkowska.

,Loguj sie z gtowg” to program profilaktyki przygotowany z inicjatywy Ministerstwa Edukacji
Narodowej i Ministerstwa Zdrowia.



