Materialy dla rodzicow

Zwykle gdy moéwimy o osobie uzaleznionej mamy przed oczyma kogos, kto naduzywa jakichs
substancji, np. lekow, narkotykow, dopalaczy czy alkoholu. Okazuje si¢ jednak, ze wiele osdb (czgsto
dzieci) jest uzaleznionych od pewnych zachowan. Pojawil si¢ nowy naldg - siecioholizm,
e-uzaleznienie, zdaniem lekarzy i psychologow wyjatkowo niebezpieczny.

E-uzaleznienie — wystgpuje w nim potrzeba, a nawet przymus psychiczny do wykonywania
okreslonych czynnosci w Internecie. Naleza do nich: przegladanie stron internetowych (czgsto
bezmyslnie), granie, przegladanie mediow spolecznosciowych (Facebook, Instagram). W momencie
ich ogladania osoba uzalezniona roztadowuje napiecie psychiczne. Taka osoba nie jest w stanie sama
przerwaé nieustannego powtarzania tych czynnosci. Konsekwencjg e- uzaleznienia jest zmniejszenie
codziennej aktywnosci, a co za tym idzie, nastepuja negatywne zmiany w zyciu szkolnym, rodzinnym,
zawodowym itp.

Socjomania internetowa — uzaleznienie od kontaktow z ludzmi przez Internet. W nastepstwie tego
nie szukamy kontaktow bezposrednich. Dzieci nie spotykaja si¢ z kolezankami, kolegami poza szkota
i domem. Gdy styszg dzwick w telefonie $wiadczacy o nadejsciu nowej wiadomosci, natychmiast
muszg to sprawdzi¢. Przerywaja rozmowe, odrabianie pracy domowej, sg nagle myslami daleko
od miejsca rzeczywistego.

Uzaleznienie od sieci — obsesja $ledzenia tego, co dzieje si¢ w Internecie. Ogladanie filmikow,
czytanie blogoéw, przegladanie mediéw spotecznosciowych oraz ciagle bycie online to tylko czgsé
czynnosci, ktore osoba uzalezniona wykonuje.

Uzaleznienie od komputera to przymus spedzania czasu przy wlaczonym komputerze.
Jak rozpoznaé, ze nasze dziecko juz przekroczylo te granice ?

- dziecko wycofuje si¢ spotecznie, powoli ogranicza kontakty z roéwie$nikami oraz rodzing, najlepiej
czuje si¢ w domu przy swoim komputerze lub telefonie,



- odmawia wyjs$cia na spacer, na dwor z kolegami,

- traci dotychczasowe zainteresowania, rezygnuje z pasji, nie ma ochoty na treningi sportowe, ktoérych
dotychczas nie opuszczato,

- boli je glowa, brzuch, prosi o tabletke, ale nadal siedzi przy komputerze grajac w jakas gre ,
- nie przestrzega naszych, ustalonych wczesniej zasad, prosi o wiecej czasu, ktamie itp.

- W momencie ograniczania przez nas czasu korzystania z Internetu pojawia si¢ pobudzenie, niepokoj,
a nawet placz i agresja

- popada z radosci w smutek i odwrotnie, np. jezeli zaczyna co$ czytaé w Internecie, staje si¢ wesote,
pojawia si¢ usmiech.

Konsekwencje uzaleznienia, ktore moga ujawnia¢ si¢ w dorostym zyciu :
- utrata kontroli nad ilo$cia kupowanych rzeczy czy wydawania pieniedzy,

- wyobcowanie, problemy w relacjach interpersonalnych, trudno$ci w prowadzeniu bezposrednich
rozmow,

- zubozenie jezyka, brak tematoéw do rozméw,
- zamykanie si¢ w swoim §wiecie,

- problemy zawodowe, zaniedbywanie obowigzkdéw, spoznienia z powodu niemoznosci oderwania si¢
np. od pasjonujacej gry,

- brak aktywnosci fizycznej, pogarszanie wzroku, bole kregostupa, barkow, karku itp.
Co robié, aby uchroni¢ dzieci i mlodziez przed e-uzaleznieniami albo je zminimalizowa¢?

1. Wyznaczac i przestrzega¢ konsekwentnie granic oraz czasu korzystania z Internetu adekwatnie do
wieku (maks. 2 godziny dziennie).

2. Dba¢ o relacje dziecka z réwie$nikami.

3. Wspiera¢ budowanie poczucia wlasnej wartosci. Dzieci, ktdre nie maja takiego poczucia, szukaja
go poza domem, rodzing, w Internecie.

4. Pokazywa¢ inne formy spedzania czasu wolnego.

5. Uczy¢ radzi¢ sobie z negatywnymi emocjami i stresem.
6. By¢ przyktadem, umowy dotycza tez dorostych.

7. Wspiera¢ rozwo0j zainteresowan i pasji.

8. Dobrym sposobem jest umowienie si¢, ze mamy codziennie np. godzing i wszyscy w tym czasie
korzystamy z Internetu.

9. Przed pojsciem dziecka spac, np. o 21.30 zabieramy telefon i komputer i dzigki temu nic ani nikt nie
zakloci jego snu.

Jezeli sobie nie radzimy, dostrzezemy problem, skorzystajmy z pomocy specjalistow, psychologa
terapeuty uzaleznien.



Dalej konsekwentnie ograniczajmy czas dziecka spedzany w Internecie, dzieci nie maja bowiem
umiejetnosci kontroli czasu, zwlaszcza w takich sytuacjach.

Dzieci mowia, ze spedzaja czas w Internecie bo si¢ nudza. Warto dzieciom zapewni¢ zajecia,
zorganizowaé czas. Wymaga to niestety wysitku i konsekwencji od nas, dorostych, ale cel jest wazny
— jest nim zdrowie psychiczne dzieci, kiedy stang si¢ one doroste.



