Jak chroni¢ dziecko przed siecioholizmem?
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1. Uzaleznienie od komputera to uzaleznienie psychiczne.

Kazde uzaleznienie t0 nieumiej¢tno$¢ radzenia ze swoimi emocjami - takze
uzaleznienie od komputera.

Kto§ musi dziecko nauczy¢, ze emocji moze pozbywac si¢ na rowerze, biegajac
lub grajac w pitke.

2. To od rodzicow zalezy, jakie bedzie W przysztosci ich dziecko.

Rodzice powinni ,wydziela¢” swojemu dziecku czas pracy przy komputerze
proponujac inne ciekawe zajecia.

Szczera rozmowa dziecka z rodzicem - jest podstawa budowania pozytywnych relacji
mig¢dzy ludzmi.

Odpowiedzialne  zycie ma miejsce tylko w otaczajgcym  $wiecie,
a rzeczywisto$¢ wirtualna moze nam stuzy¢ tylko, jako jedna z form pozyskiwania
informacji czy rozrywki.

3. Co zrobié, by przeciwdziala¢ uzaleznieniu dziecka od komputera?

Nalezy podejmowac z dzieckiem rozmowe, nie tylko na temat komputera, ale wykazac
zainteresowanie roznymi jego problemami.

Koniecznie rozmawia¢ z dzieckiem o tym, jak bezpiecznie korzysta¢ z sieci, jakie
zagrozenia moga Na niego czekac i jak si¢ przed nimi bronic.

Warto sporzadzi¢ kontrakt, w ktorym ustali si¢ wspolnie zasady korzystania
z komputera, ilo§¢ czasu przed monitorem. Kontrolowa¢ czas spedzony przy
komputerze.

Czasami godzina dziennie na komputer (dla dzieci w szkole podstawowej lub dwie
godzinny dla mtodziezy ) - to wystarczajace maksimum. Pilnujmy, by dziecko przez
surfowanie w sieci nie zaniedbato swoich obowigzkéw i dbato 0 swoje zdrowie —
dopilnujmy, by odrobito lekcje, zjadto positek, poszio 0 rozsadnej godzinie spac.
Wymagajmy, by dziecko nie zapominato wypetnia¢ swoich obowigzkow, np. ,,Mozesz
pograc¢ godzing W gre, kiedy odrobisz lekcje i wyprowadzisz psa na spacer”.



4. Gdy zabiera sie dziecku komputer, trzeba mu pokazaé, jak w inny sposéb moze
spedzaé czas, bo dziecko musi otrzymaé co$ W zamian.

Zacheca¢ je do innych sposobdw spe¢dzania wolnego czasu, by dziecko spotykato
si¢ Z przyjacioéimi, rozwijalo swoje zainteresowania, uprawiato sport.

Samo granie nie jest zte pod warunkiem, ze sg to gry zr¢cznoSciowe, rozwijajace,
a nie petne przemocy i wulgaryzmow. Uzaleznienie rozpoczyna si¢ wtedy, gdy nie ma
umiaru, gdy ta czynno$¢ dominuje.

Pamigtajmy, by dawaé¢ dzieciom dobry przyktad. Jezeli chcemy zminimalizowac
ryzyko rozwoju natogu u dziecka, nie siedzmy sami godzinami przed telewizorem
albo komputerem. Pos$wiecajmy sobie wolny czas na wspolng rozmowe
lub spacer. Pomo6zmy dziecku w czasie odrabiania lekcji i pokazmy, jak w atrakcyjny
sposob wykorzysta¢ komputer do nauki. Innym sposobem na ograniczenie rozwoju
uzaleznienia od komputera u dziecka jest zastosowanie programéw komputerowych
stuzacych do kontroli rodzicielskiej (np. Opiekun Dziecka w Internecie 2.0.0.703,
Beniamin 3.0, Straznik Ucznia 2.5). Sa to programy, dzigki ktérym mozna zablokowac
dostep do niektorych tresci (pornografia, przemoc, dziatalno$¢ sekt, terroryzm,
narkotyki, hazard itp.), a takze kontrolowa¢ ogladane przez dziecko serwisy i czas
spedzany przed komputerem.

5. Czasem to jednak nie wystarcza.

Nadawcy szkodliwych tresci w Internecie przypisujg stronom www hiewinnie
brzmigce nazwy, ktore mogg wymykac sie¢ mechanicznym zabezpieczeniom.
Wowczas jedynym rozwigzaniem jest fizyczna obecnos$¢ rodzica w czasie,
gdy dziecko korzysta z komputera.

6. Co jednak zrobi¢, gdy nie zdolamy dziecka uchroni¢ przed uzaleznieniem
od komputera?

Dziecko uzaleznione od komputera podlega bowiem podobnym mechanizmom,
jak alkoholik czy narkoman i potrzebuje specjalistycznej  pomocy
psychoterapeutycznej.

Warto wtedy skorzysta¢ ze wsparcia pedagoga lub psychologaw szkole
albo skontaktowaé si¢ ze specjalista od terapii uzaleznien. W czasie terapii
indywidualnej lub grupowej dziecko uczy si¢ od nowa, do czego shuzy komputer,
a przede wszystkim uczy sig, jak dba¢ o kontakty w realu, a nie tylko te wirtualne.
Uczy sig, jak aktywnie wypoczywac, jak rozwija¢ swoje pasje, jak rozmawiac
z innymi.
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7. Dlaczego dzieci uzalezniaja si¢ od komputera?
Jedng z przyczyn siecioholizmu jest brak umiejetnosci konstruktywnego radzenia
sobie z trudnos$ciami.

Internet i komputer stajg si¢ ucieczka przed problemami i sposobem na poprawe
kiepskiego samopoczucia, ucieczkag od Ilekoéw, poczucia bezradno$ci, bezsensu,
poczucia winy. W $wiecie wirtualnym wszystko wydaje si¢  proste.
Swiat wirtualny moze dawaé poczucie bezpieczenstwa. W koncu mozna zy¢ tak,
jak si¢ chce. Kiedy ktos nas zrani podczas rozmowy online, mozna si¢ wylogowac,
mozna zmieni¢ nick albo awatar. Mozna tez odpowiedzie¢ tym samym, czyli rowniez
zaatakowac. Internet moze sprzyjac agresji, bo czujemy si¢ anonimowi. Mozna si¢ tez
dowarto$ciowac¢ W prosty sposéb — kreowac na ideat, a otoczenie tego nie zweryfikuje.
To daje poczucie sity i satysfakcji — co prawda krotkotrwate, ale jednak.

Moze twoja nastoletnia cérka/syn catymi dniami czatuje, bo boi sie spotkac
z kolegami z klasy? Latwiej jest jej prowadzi¢ wirtualne rozmowy niz kontaktowac
si¢ Z ludzmi W rzeczywistosci. Co jest tego powodem — lek, nicsmiatos¢, niska
samoocena, brak akceptacji ze strony réwiesnikow? Porozmawiaj z dzieckiem na ten
temat, nie udawaj, ze problem nie istnieje.

Swiat wirtualny nie moze zastapi¢ $wiata realnego.
8. Przyczyn uzaleznienia jest wiele, ale czesto zauwazamy pewne cechy wspolne

u badanych dzieci i mtodziezy.
Sa to najczescie;:

- niskie poczucie wiasnej wartosci,

- nieumiejetno$¢ nawigzywania kontaktow,

- potrzeba oderwania si¢ 0d rzeczywisto$ci, ktora jest trudna dla dziecka, np.: miedzy
cztonkami rodziny trwa nierozwigzany konflikt,

- dzieci nie maja z rodzicami bezpiecznej i serdeczniej wigzi,

- zaburzona jest struktura rodziny, szczegdlnie w zakresie hierarchii podsystemow
rodzicow i dzieci (tzn. dzieci rzadzg),

- dzieci majg problemy w nauce (czg¢sto na skutek trudnosci z koncentracjg uwagi,
impulsywnoscig lub nadruchliwoscia, zaburzeniami nastroju),

- dzieci nie radza sobie z trudnymi emocjami (Igkiem, ztoscia, nuda, smutkiem,
samotnoscig).

Dla tych, ktorzy cierpiag z powodu niskiego poczucia wilasnej wartosci, poczucia
wlasnej nieadekwatnosci, czestej dezaprobaty ze strony innych, a szczegolnie
dorostych - ryzyko uzaleznienia si¢ jest najwigksze.
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9. W czym tkwi ryzyko uzaleznienia sie od komputera?

Na bazie uzaleznienia od komputera rozwijaja si¢ inne problemy, np. depresja, niski
poziom kompetencji spotecznych.

Sam komputer nie jest problemem. Problem stanowi, ile czasu spedza si¢ przed
komputerem, do jakich tresci ma si¢ dostep, czy nie zaniedbuje si¢ przez komputer
przyjaciot albo rodziny, jakie emocje towarzysza korzystaniu z komputera.

Uzaleznienie od komputera niejednokrotnie rozwija si¢ na oczach samych rodzicow,
ktérzy bagatelizujg problem. Uwazaja, ze skoro nastolatek spedza duzo czasu w sieci,
to znaczy, ze zdobywa nowe wiadomosci, uczy sie, poszerza swoje horyzonty.
Nic mu nie grozi i nie sprawia klopotow wychowawczych. Tymczasem dziecko
zmierza w kierunku natogu.

10. Po czym poznaé, ze dziecko moze by¢ uzaleznione od komputera?
Oto przyktadowe objawy:

- ciggle myslenie 0 komputerze i Internecie — rozmyslanie 0 tym, co si¢ robito
w sieci albo co bedzie si¢ robi¢ po zalogowaniu;

- potrzeba zwigkszania godzin sp¢dzanych przed monitorem komputera;

- nieudane proby kontrolowania, ograniczania lub zaprzestania korzystania
z komputera;

- przesiadywanie przed komputerem dtuzej niz si¢ planowato;

- uczucie przyjemnosci, euforii i ekscytacji w czasie korzystania z komputera;

- niepokoj, przygnebienie i irytacja w przypadku préb ograniczenia korzystania
z komputera;

- problemy w szkole i gorsze relacje z rodzicami, rodzenstwem i przyjaciotmi
z powodu naduzywania komputera lub Internetu;

- zaniedbywanie codziennych zaje¢ i obowigzkow — dziecku uzaleznionemu
od komputera moze ,brakowaé czasu”, by zjes¢ spokojnie positek albo
wyspac si¢;

- oklamywanie najblizszych, by ukry¢ prawde, ile czasu spedzito si¢ przed
komputerem;

- brak kontroli nad czasem sp¢dzonym przed komputerem — dziecku wydaje
si¢, ze grato w gre tylko przez pot godziny, gdy tymczasem mingty juz cztery
godziny;

- zaniedbywanie efektywnego wypoczynku i realnych kontaktow z ludZzmi —
dziecko zamiast pobiegaé, pdjs¢ na basen, spotka¢ si¢ z rowiesnikami
na podworku woli surfowa¢ po Internecie;

- popadanie w swoiste ,,ciagi” — dziecko zamiast sprawdzi¢ tylko skrzynke
pocztowa, przez wiele godzin wedruje po sieci, zaglada na portale
spotecznosciowe, gra w gry internetowe, loguje si¢ na réoznych forach itp.;

- wagarowanie, trudnosci z koncentracja na lekcjach, brak postgpow w nauce;

- zaprzeczanie problemom — dziecko czesto probuje si¢ broni¢ przed rodzicami,
twierdzac, ze ,,przeciez kazdy korzysta z komputera, wszyscy tak robig”;


https://parenting.pl/portal/depresja
https://parenting.pl/portal/problemy-z-nauka
https://parenting.pl/portal/dziecko-w-sieciach-spolecznosciowych
https://parenting.pl/portal/dziecko-w-sieciach-spolecznosciowych
https://parenting.pl/portal/gry-komputerowe-dla-dzieci

- postugiwanie si¢ w realnych rozmowach skrétami uzywanymi podczas
rozmow online;

- angazowanie si¢ przy uzyciu komputera w aktywnosci, ktore nie spotkatyby
si¢ Z aprobata bliskich, np. odwiedzanie stron pornograficznych;

11. Leczenie uzaleznienia psychicznego od komputera.

Uzaleznienie od komputera to uzaleznienie psychiczne, ktore pocigga za sobg szereg
negatywnych konsekwencji w sferze emocjonalnej i spoteczne;.

Dziecko moze mie¢ klopoty z koncentracja uwagi, z logicznym mysleniem, z ocena,
co jest dobre, a co zte. Moze unika¢ kontaktow z rowie$nikami, zawezac
zainteresowania tylko do tego, co zwigzane z komputerem, nie umie¢ spe¢dzac
wolnego czasu w sposob konstruktywny, np. na $swiezym powietrzu. Degradacji
ulegaja tez relacje w rodzinie. W skrajnych przypadkach dziecko nie tylko rezygnuje
Z przyjaciot, ale zamyka si¢ w swoim pokoju i wirtualnym swiecie, do ktorego nikt nie
ma dostepu.

Warto pamigtac, ze uzaleznienie od komputera powstaje analogicznie jak inne natogi —
alkoholizm czy narkomania — i rowniez wymaga leczenia. Panaceum na siecioholizm
nie jest szlaban na komputer. Sam komputer nie jest problemem, tylko utrata kontroli
nad tym, ile czasu i jak korzystamy z komputera. Nie wszystkie dzieci korzystajace
z komputera uzaleznig si¢ od niego.

Dziecko bowiem nie uzaleznia si¢ od maszyny, ale od stanéw emocjonalnych, jakie
odczuwa w czasie dziatalnosci realizowanej dzieki komputerowi.

Uzaleznia si¢ dlatego, ze komputer realizuje wazne potrzeby, ktérych dziecko
W rzeczywisto$ci zrealizowa¢ nie potrafi lub nie moze. Nastolatek zatem moze
uzalezni¢ si¢ od pobudzenia w czasie grania na komputerze albo od pobudzenia
seksualnego, kiedy oglada pornografic w Internecie. Sa przypadki 8 letnich dzieci
uzaleznionych od pornografii.

Jezeli twoje dziecko boryka si¢ z problemem siecioholizmu, poszukaj dla niego
wsparcia. Pomoc mozesz znalez¢ m.in. na stronie www.helpline.org.pl. Pamigtaj,
ze czesto siecioholizm czy kazde inne uzaleznienie jest tylko wierzchotkiem gory
lodowej, a problem tkwi gtebie;j.


http://www.helpline.org.pl/
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