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Uzaleznienie dziecka od komputera. Jakie sa pierwsze objawy?

Uzaleznienie dziecka od komputera i Internetu moze przyjmowac rézne formy. Podczas gdy jedne
dzieci nie chcg odchodzi¢ od komputera, bo pochtania ich akcja gry, inne szukajg w Internecie
aprobaty znajomych. Mozesz w prosty sposob sprawdzié, czy problem uzaleznienia od komputera
nie dotyczy takze twojego dziecka. Oto przyktadowy plan dziatan.

Ile czasu dziecko moze spedza¢ przed komputerem?

Chociaz komputery sg niesamowicie przydatnymi narz¢dziami, mogg rowniez uzaleznia¢. Wiele
dzieci ma problem ze spedzaniem zbyt dlugiego czasu przy komputerze, co niepokoi ich rodzicow. |
stusznie. Uzaleznienie od komputera zostato uznane przez Swiatowa Agencje Zdrowia za chorobe,
podobnie jak hazard. Dlugotrwate przebywanie przed ekranem telefonu i komputera jest tez
szkodliwe dla zdrowia, dlatego specjali$ci postuluja, aby rodzice ustalali dzieciom sztywne reguty
okreslajace, ile czasu mogg spedzacé przy komputerze i co moga na nim robi¢ (gra¢ w gry, ogladac
bajki itp.). Zar6wno czas poswigcony na obcowanie z ekranem, jak i rodzaj aktywnos$ci powinny
by¢ dostosowane do wieku dziecka. Zdaniem specjalistow:

* dzieci w wieku do dwoch lat w ogole nie powinny mie¢ stycznosci z ekranami cyfrowymi,
* dzieci w wieku od 2 do 5 lat nie powinny spedzac¢ przed ekranem wigcej niz 20 minut
dziennie,
* dla dzieci w wieku wczesnoszkolnym (6-10 lat) maksymalny czas, ktory moga spedzac
przed ekranem komputera, wynosi 60 minut dziennie,
* starsze dzieci i nastolatki moga korzysta¢ z urzadzen cyfrowych nie wigcej niz dwie
godziny dziennie.
Ponadto ten czas rowniez powinnismy dzieli¢ na mniejsze fragmenty. Dlaczego? Poniewaz jest to
rodzaj wysitku intelektualnego. Migoczacy obraz z monitora meczy 1 dekoncentruje. Dziecko moze
mie¢ potem trudnos$ci z zapamigtywaniem i odrabianiem lekcji.

Objawy uzaleznienia dziecka od komputera
Jesli obawiasz sie, ze twoje dziecko nie kontroluje juz swojej aktywnosci przy komputerze,
przeanalizuj czy:

* pogarsza si¢ w nauce,

* coraz cze¢sciej zapomina o waznych sprawach, ma klopoty z koncentracja,

* spedza wigkszo$¢ wolnego czasu przed komputerem i robi to kosztem innych
zainteresowan,

* ma obsesj¢ na punkcie grania, rozmawia tylko o grze, szuka na jej temat informacji w
Internecie, czyta — ale tylko artykuly zwiazane z gra,

* podczas gry jest w zupelnie innym $wiecie, nie reaguje na zwotania,

» zaniedbuje lekcje 1 obowigzki domowe, bo gra komputerowa jest wazniejsza,

* reaguje agresywnie w momentach, gdy rodzice nakazuja wytaczenie komputera,

* ma klopoty z zas$nigciem, a rano ze wstawaniem,

» zrywa kontakty z réwiesnikami w rzeczywistym $wiecie,

* nie pamig¢ta, by zjes¢, a czasem nawet ledwo moze zdazy¢ do toalety,

* nie zdaje sobie sprawy, ile czasu spedza przed komputerem albo doskonale wie, ale ktamie i
ukrywa ten fakt,



* jest zmienne emocjonalnie, ma hustawki nastroju, fatwo si¢ buntuje.
Jezeli dostrzezesz wymienione symptomy u swojego dziecka, znajdzcie przestrzen na spokojng
rozmowe, podczas ktorej przede wszystkim nazwiecie problem. P6Zniej mozna przej$¢ do
zdiagnozowania przyczyn natogu.

Dlaczego niektore dzieci uzalezniaja si¢ od Internetu?
Duza rolg¢ odgrywaja tu predyspozycje psychiczne, czynniki rodzinne i spoteczne.

Dodatkowo nalezy wzia¢ pod uwage, ze czesto sama gra jest skonstruowana tak, by na poczatku
gracz w krotkim okresie 1 w tatwy sposéb osiggat satysfakcjonujgce wyniki, a na zdobycie
kolejnych pozioméw musiat pos§wigcaé tygodnie czy miesigce. Wiele gier jest aktualizowanych na
biezaco, co utrudnia ukonczenie rozgrywki. Zawsze jest kolejny poziom.

Ponadto tatwiej uzalezniajg sig:

* osoby wrazliwe,

* 0soby z niskg samooceng,

* 0soby nieradzace sobie z przezywaniem emocji,

* dzieci przesladowane przez roéwiesnikow,

* dzieci po trudnych przezyciach w rodzinie, moze to by¢ np. wyjazd jednego z rodzicoéw,

rozwdd, $mier¢ kogo$ bliskiego,

* 0soby samotne.
Warto pamigtac tez, ze Internet zapewnia graczom anonimowos$¢ - moga tam kreowac swoj
sztuczny wizerunek i odgrywaé wybrane role. Mogg unika¢ konfrontacji z trudnymi sytuacjami lub
w kazdej chwili zrezygnowac z kontaktéw. Bez wysitku mogg uzyskiwaé nagrody i1 unikac kary. Z
jednej strony roztadowuja w ten sposob napigcie, a z drugiej nie trenujg umiejetnosci spotecznych i
coraz trudniej im radzi¢ sobie w realnym $wiecie.

Jak walczy¢ z uzaleznieniem dziecka od komputera? 10 skutecznych metod

» Ustaw haslo na komputerze, ktore tylko ty bedziesz zna¢é. Jesli masz mtodsze dziecko i
nie potrzebuje ono komputera do odrabiania zadan domowych, unikniesz sytuacji, ze
korzysta ono ze sprzetu poza twoja kontrolg. Starszemu dziecku, ktdre potrzebuje korzystac
z sieci, aby odrobi¢ lekcje, mozesz poda¢ hasto, gdy juz upora si¢ z obowigzkami
domowymi.

» Ustaw kontrol¢ rodzicielska na komputerze, Zeby panowac nad sytuacja, gdy jeste$ poza
domem. Ustawienia umozliwiajace kontrole mogg by¢ zaréwno dostepne na routerze, jak i
W systemie operacyjnym, a takze za pomocg odpowiedniego oprogramowania.

* Zezwalaj na czas zabawy z komputerem tylko po wypelnieniu innych obowiazkow,
takich jak: odrabianie lekcji, sprzatanie pokoju, treningi itp. Naucz swoje dziecko, ze
priorytet maja obowiazki domowe oraz zadane lekcje, zanim be¢dzie mozna korzystac z
komputera i innych urzadzen dla rozrywki. Zrob liste kontrolng wszystkich zadan dziecka 1
powies w widocznym miejscu - zadaniem dziecka jest zaznaczanie wypelnionych celow.
Dziecko ma traktowac czas spedzony na rozrywce online jako przywilej 1 nagrode, a nie
jako nienaruszalne prawo. Upewnij si¢, ze wszyscy opiekunowie sg poinformowani o
oczekiwaniach w stosunku do dziecka 1 pilnujg dotrzymywania przez niego stowa, a takze
wyciagaja konsekwencje w przypadku niewypetnienia obowigzkow.

* Stworz domowe strefy bez komputera. Pozwo6l dziecku uzywa¢ komputera tylko w
pomieszczeniach ogolnodostgpnych, na przyktad w pokoju dziennym, a nie w jego sypialni.



Nie pozwalaj na uzywanie komputera podczas positkow lub w czasie, ktory rodzina spedza
razem na rozmowie 1 zabawie. Jesli to mozliwe, dobrze bytoby mie¢ dwa komputery: jeden,
na ktérym sg zatozone blokady na witryny z grami i serwisy spotecznos$ciowe, stuzacy tylko
do odrabiania zadan 1 drugi tylko do rozrywki, umieszczony w pokoju dziennym. Wszystko
po to, by mie¢ mozliwo$¢ kontrolowania czasu, jaki dziecko przy nim spedza.

« Ustaw limit na korzystanie z komputera. Ogranicz swojemu dziecku korzystanie z
komputera do maksymalnie dwoch godziny dziennie. Ustaw minutnik, aby dziecko
wiedzialo, kiedy skonczy¢ zabawe. Warto tez ustali¢ z pociechg wiaczenie alarmu z
ostrzezeniem o koncu zabawy, np. sygnal powinien wlaczy¢ si¢ na 15 minut przed
zakonczeniem gry czy surfowania w sieci. To pomoze unikng¢ negocjacji i btagania o
»jeszcze 5 minut”, po to, by ,,dokonczy¢ bitwe”, ,,wej$¢ na kolejny poziom gry”, ,,jeszcze
sprawdzi¢ poczte” itp.

* Porozmawiaj z dzieckiem na temat nadmiernego korzystania z komputera. Niech
wyjasni, dlaczego spedza tak duzo czasu, grajac. Miej swiadomos$¢, ze czasami komputer
moze funkcjonowac jako ucieczka od rzeczywistosci, szczeg6dlnie gdy dziecko jest
przesladowane przez réwiesnikow lub ma trudnosci w nauce. Stuchaj odpowiedzi, nie
przerywajac, nie osadzajac i nie komentujac. Czesto dzieci nie zdajg sobie sprawy, ze
angazujg si¢ w zachowania ucieczkowe.

* Badz dobrym wzorem do nasladowania. Nie spedzaj zbyt duzo czasu przy komputerze.
Zamiast tego poswigccie go na spotkania w gronie rodzinnym.

* Wyznacz rodzinie czas, ktéry obowiazkowo spedzacie bez ekranéw. Niech to bedzie
specjalny czas tylko dla was. Codziennie. Dotyczy to telefonow, komputerow i telewizji.
Zjedzcie wspolnie kolacje, podczas ktorej wszyscy cztonkowie rodziny beda mogli
opowiedzie¢ o swoich przezyciach. Dzigki temu bedziecie umacnia¢ rodzinng wigz.

e Zache¢ dziecko, aby dolaczylo do jakiego$ klubu lub organizacji. Harcerstwo,
wolontariusze, klub mito$nikow gier planszowych czy mtodziezowa grupa dziatajaca przy
schronisku dla zwierzat — cokolwiek, co taczy si¢ z zainteresowaniami dziecka, bedzie
dobrym rozwigzaniem. Maluch bedzie mogt realizowac swoje pasje, che¢ niesienia pomocy,
a jednoczes$nie poszerzy krag znajomych i zdobedzie nowe umiejgtnosci.

* Uzyskaj profesjonalng pomoc, gdy zajdzie taka potrzeba. Jesli twoje dziecko nie radzi
sobie z uzaleznieniem mimo wdrozonych przez rodzing zmian lub reaguje bardzo
agresywnie czy emocjonalnie, koniecznie poszukaj profesjonalnej pomocy. Istnieje wielu
terapeutow, ktorzy specjalizuja si¢ w pomaganiu w przezwyci¢zaniu nalogdéw, rowniez w
uzaleznieniu od komputera.

Nigdy nie zostawiaj dziecka samego z problemem w nadziei, ze ,,samo przejdzie”. Bo jesli przez
kilka miesigecy nieprzerwanie gralo, to naturalne jest, ze teraz nagle nie poradzi sobie bez komputera
1 dostepu do gier. Prawdopodobnie nie potrafi radzi¢ sobie z uczuciami i/lub nie umie samo
zorganizowaé sobie czasu wolnego. Dlatego samo odcigcie od sieci nie rozwigze sprawy - dziecko
bedzie czulo Igki 1 niepokoj, bedzie si¢ nudzi¢. Warto wigc poszukaé pomocy u specjalisty,
jednoczes$nie angazujac w jego rozwigzanie calg rodzine.
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