Naduzywanie Internetu - Czy moje dziecko
ma problem?

Dowiesz sie:
+ Jak odrozni¢ zwykte zainteresowanie internetem od naduzywania/uzaleznienia.
« Jakie sg objawy naduzywania internetu u dzieci i mtodziezy.

+ Jak obserwowac zachowanie dziecka, by wychwyci¢ niepokojgce symptomy.

Wielu rodzicéw zadaje sobie pytanie, czy ich dziecko korzysta z internetu w sposéb zdrowy, czy
naduzywa ekranow lub jest uzaleznione. To wazne pytanie — zwtaszcza, ze problem rozwija sie
stopniowo i tatwo przeoczyé pierwsze sygnaty ostrzegawcze.

Objawy naduzywania internetu

Dtugie godziny spedzane przez ekranem nie stuzg zadnemu dziecku, sam czas nie jest jednak
wystarczajgcym parametrem do stwierdzenia problemu naduzywania. Zeby méwi¢ o nim, z duzym
prawdopodobienstwem, spetnione powinny by¢ dwie zasadnicze przestanki.

1. Czas spedzany przez dziecko przed ekranem wymyka sie spod kontroli.

O utracie kontroli nad czasem ekranowym méwimy wtedy, kiedy dziecko korzysta z sieci intensywnie i
bardzo trudno jest mu przestac¢. Kiedy tamie zasady, umowy. Czesto wigze sie to z graniem czy innymi
aktywnosciami online w poznych godzinach nocnych, badz bardzo czestym, niekontrolowanym
sieganiem po telefon. Zdarzajg sie réwniez sytuacje, kiedy dzieci reagujg ztoscig, a nawet fizyczng
agresjg na proby ustalania zasad dostepu do sieci czy oczekiwanie ze strony rodzica zakohczenia
aktywno$ci online.

2. Czas spedzany przez dziecko w sieci negatywnie wptywa na jego funkcjonowanie.

Wiele dzieci korzystajgcych intensywnie z sieci potrafi zadbac¢ przy tym o odpoczynek i réznorodnosé
aktywnoéci, rowniez offline. Zdarza sie jednak, ze korzystanie z sieci wyraznie dominuje w zyciu
dziecka i wptywa negatywnie na jego funkcjonowanie i rozwoj. W takich sytuacjach obserwujemy
rezygnacje dziecka z dotychczasowych zainteresowan i aktywnosci offline, takich jak sport, zajecia



pozaszkolne, pasje, hobby itp. U dzieci zbyt czesto korzystajgcych z sieci obserwujemy tez
pogarszajgce sie relacje z roéwiesnikami i z rodzing czy stabsze wyniki w nauce.

Zachowania typowe dla dziecka uzaleznionego:

+ Catkowite pochtoniecie swiatem online — dziecko mysli tylko o tym, kiedy znéw wejdzie do internetu
lub zacznie grac.

* Brak kontroli nad czasem spedzanym w sieci — wielokrotnie nie dotrzymuje ustalonych limitéw.
* Agresja lub drazliwo$¢, gdy dostep do internetu jest ograniczony.
» Pogorszenie wynikéw w szkole — trudnosci w koncentracji, zaniedbywanie nauki.

* |zolowanie sie od rodziny i znajomych — dziecko rezygnuje z kontaktow i aktywnosci poza internetem.

Ktamanie lub ukrywanie sie — dziecko ukrywa, jak duzo czasu naprawde spedza przed ekranem.

Czerwone flagi: kiedy reagowaé natychmiast?

ZwroC uwage szczegolnie wtedy, gdy:

» Dziecko zaniedbuje podstawowe czynnosci, takie jak jedzenie, higiena czy sen, na rzecz internetu.
» Wida¢ wyrazng zmiane zachowania dziecka (wycofanie, depresja, agresja).

* Préby ograniczenia dostepu do sieci konczg sie ostrymi konfliktami lub agresja.

Co zwieksza ryzyko uzaleznienia?
Szczegolnie zagrozone sg dzieci, ktore:

* majg niskg samoocene,

» odczuwajg samotnosc¢ lub trudnosci spoteczne,
» doswiadczajg stresu szkolnego lub rodzinnego,

* nie majg rozwinietych pasji czy zainteresowan offline.

— sprawdz, czy problem naduzywania ekranéw dotyczy Twojego

Korzystajgc z polskiej wersiji testu IAT Kimberly Young fatwiej bedzie ci zrozumie¢ sposdob, w jaki Twoje
dziecko korzysta z internetu, i okresli¢, czy wystepujg symptomy naduzywania.

» Wyniki testu mieszczg sie w przedziale od 0 do 100 punktow. Na ich podstawie wyrdznia sie cztery
grupy uzytkownikow:

* 0—19 pkt — brak symptomdw naduzywania internetu.

Dziecko korzysta z internetu w sposéb zréwnowazony i nie przejawia oznak problemowego
uzytkowania. Warto utrzymywac zdrowe nawyki i wspierac¢ je w Swiadomym korzystaniu z sieci.

» 2039 pkt — lekkie symptomy naduzywania internetu.



Dziecko zaczyna czesciej siegac po internet w sposob niekontrolowany, ale sytuacja nie wymaga
jeszcze interwencji. To dobry moment na rozmowe i przypomnienie zasad cyfrowej higieny, zanim
problem sie pogtebi.

* 40-69 pkt — uzytkownik zagrozony naduzywaniem internetu.

Wskazuje to na problematyczny sposéb korzystania z sieci. Warto uwaznie przyjrzec sie, kiedy i
dlaczego dziecko siega po telefon czy komputer, oraz zastanowi¢ sie, jakie potrzeby prébuje w ten
sposob zaspokoi¢. To moment na konkretne dziatania: weryfikacje zasad domowych, ograniczenie
dostepu, wspdlne rozmowy, a w razie potrzeby — skorzystanie z pomocy specjalisty.

» 70—100 pkt — dziecko przejawia symptomy uzaleznienia.

To sygnat alarmowy. Korzystanie z internetu zaczyna mie¢ cechy zachowania kompulsywnego,
wypiera inne aktywnosci i negatywnie wptywa na zdrowie, relacje oraz rozwdj dziecka.

Konieczne jest zdecydowane dziatanie: rozmowa, zmiana domowych zasad, obserwacja sytuaciji, a
czesto takze pomoc psychologa lub terapeuty.

Co robi¢ w zaleznosci od wyniku?
* Wynik 0-39 pkt:

Zadbaj o dalsze budowanie dobrych nawykéw. Ustalcie jasne zasady, rozmawiajcie o tym, co dziecko
robi online. Doceniaj Swiadome wybory.

- Wynik 40-69 pk;

Zacznij dziata¢. Zrébcie przeglad zasad, oméwcie harmonogram dnia, zwrdcécie uwage na to, w jakich
sytuacjach dziecko siega po ekran. Poszukajcie wspdlnie aktywnosci offline, ktére bedg dla dziecka
atrakcyjne. Mozesz tez skorzystaé z konsultacji z psychologiem.

* Wynik 70-100 pkt:
Nie odktadaj dziatania. Powiedz dziecku jasno, co cie niepokoi i dlaczego.
Ustalcie harmonogram dnia, ktéry pomoze zréwnowazy¢ czas online i offline.

Przyjrzyj sie, czy dziecko nie ucieka w sie¢ z powodu trudnosci emocjonalnych, braku kontaktu, pres;ji
spotecznej.

W razie potrzeby siegnij po profesjonalne wsparcie — psychologa, pedagoga, telefon dla rodzicéw: 800
100 100 lub pomoc@800100100.pl.

Pamietaj

» Sam fakt, ze dziecko duzo czasu spedza przed ekranem, nie zawsze oznacza problem — wazne jest
catosciowe spojrzenie na jego funkcjonowanie.

* Uwaznosc i regularna obserwacja dziecka, pozwala szybko zauwazy¢ pierwsze sygnaty
ostrzegawcze.

» Twoja otwarto$¢ na rozmowe pomaga dziecku zwrocic sie do ciebie, zanim problem sie pogtebi.

Przeczytaj:

— broszura
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