Jak uchronié dziecko przed uzaleznieniem od telefonu,
komputera ?

To pytanie jest aktualne od dtuzszego czasu, ale ostatnio, odkad jesteSmy
zamknieci w domach jest szczegdlnie wazne.

Musimy mie¢ Sswiadomosc¢ tego, sytuacja w ktérej jestesmy bardzo sprzyja
uzaleznieniu. Nawet mozliwos¢ wyjscia do sklepu z rodzicem dla
nastolatkow jest nie do przyjecia. Przeciez to wg nich obciach, zamach na
ich dorostos¢. Wiec bedg woleli nie wychodzi¢ wcale niz wyjs¢ z rodzicem.
A jak siedzg caly czas w domu, odcieci od swojego sSwiata to co robig?
t gczg sie przez telefon, komputer.

Telefon, komputer umozliwiajg kontakt ze swiatem, dostarczajg wielu
intensywnych bodzcéw, ktére pozwalajg odcigc sie od tego wszystkiego
co jest zwigzane z koronawirusem. Dajg mozliwos¢ przeniesienia sie w
zupetnie inng rzeczywistosc¢ i przez to ,wigzg ze sobg” korzystajgce z nich
dzieci bardzo mocno.

A co z tymi, ktore juz przed epidemig graty po kilka, kilkanascie godzin na
dobe?

Co z tymi dla ktorych juz wczesniej korzystanie przez cate dnie z telefonu
to normalka ? Strach sie bac¢. Byt problem a zapewne bedzie jeszcze
wiekszy...

Dlatego wszelkie dziatania rodzicow, ktore podejmg, zeby uchronic
dziecko przed uzaleznieniem sg wazne.

Przede wszystkim rodzice muszg uswiadomic sobie na ile swojg postawg
to uzaleznienie utatwiajg. Wazne jest, aby zadali sobie pytanie dlaczego
tak czesto nie reagujg gdy czujg, ze dziecko przegina i gra juz kolejng
godzine?

Jakie korzysci majg jako rodzice z tego, ze dziecko jest zajete telefonem
albo komputerem?

Korzys¢ najwazniejsza — majg swiety spokoj. Cisza w domu. Dzieci nie
marudzg, nie biegajg, nie krzyczg, nie ktdcg sie. Kazdy siedzi ze swoim
telefonem i jest spokd;.

Korzys¢ druga: majg dziecko ,na oku” i widzg, ze jest bezpieczne. Tylko
czy aby na pewno jest bezpieczne? Czy zawsze rodzice wiedzg z kim sie
dzieci przez internet wigzg, na jakie strony wchodzg?

Dla wielu rodzicow ten ,Swiety spokdj” jest tak wazny, ze przymykajg oko
na przegiecia dzieci. Pocieszajg sie, ze to minie, ze jak zaczng wychodzi¢
z domu to uwolnig sie od telefonu, komputera. A co jak sie nie uwolnig ?

A co z tymi co juz mieli symptomy uzaleznienia, ktére teraz sie jeszcze
bardziej nasility?



Fonoholizm — to uzaleznienie od telefonu. Przed epidemig z badan
wynikato, ze co czwarty polski nastolatek jest uzalezniony od telefonu. Co
bedzie jak epidemia sie skonczy?

Co powinno niepokoi¢ rodzicow, kiedy powinni zaczg¢ dziatac?

Co powinno by¢ sygnatem alarmowym:

dziecko niemal bez przerwy korzysta z telefonu

préby odebrania telefonu wywotujg agresje

jest pobudzone emocjonalnie

ma hustawki nastrojow

ma zaburzenia snu

sg problemy w relacjach rodzinnych, narastajg konflikty

kazda wolna chwile poswieca na patrzenie w ekran telefonu
zaczyna by¢ bardziej ospate, ma mniej energii, wolniej sie rusza, nic
mu sie nie chce

nie czuje potrzeby jedzenia, picia, spania, dbania o swo¢j wyglad
traci poczucie czasu: wydaje mu sie, ze krétko korzystat z telefonu
a to byto kilka godzin

Co wiec mogg zrobi¢ rodzice?

przede wszystkim: czuwac na dzieCmi, obserwowac, poznawac je,
rozmawiac z nimi, poswiecac im czas

pomoc odkrywac zainteresowania

proponowacé réznorodne, atrakcyjne dla dziecka formy spedzania
czasu

przygotowac szczegotowy plan dnia a w nim okreslenie norm
czasowych korzystania z telefonu, komputera

dawac dziecku dobry przyktad — nie bedzie dla dziecka wiarygodny
rodzic, ktory sam cate dnie spedza z telefonem

odktadac telefon, kiedy jestesmy z dzieckiem

by¢ stanowczym, konsekwentnym, ale spokojnym

korzystac z porad specjalistéw!
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