Jak reagowac?

Dowiesz sie:
* Co robi¢, jesli podejrzewasz, ze dziecko naduzywa internetu lub jest od niego uzaleznione.
+ Jak prowadzi¢ skuteczng rozmowe z dzieckiem, gdy zauwazysz problem.

« Jakie kroki podjg¢, by pomdc dziecku odzyskaé rownowage w korzystaniu z sieci.

Jezeli widzisz, ze dziecko zaczyna naduzywac internetu, reaguj spokojnie, ale stanowczo. Twoja
reakcja powinna opierac sie na trosce i checi pomocy, a nie na strachu czy gniewie.

1. Zacznij od spokojnej rozmowy

* Wybierz odpowiedni moment — spokojng atmosfere, bez pospiechu.

+ Méw o swoich obawach, nie oskarzaj dziecka.

* Pytaj dziecko, co mu daje internet, dlaczego tak trudno mu sie oderwac.

* Okresl jasno konsekwencje, ktore zauwazasz (np. pogorszenie wynikow w szkole, brak snu).

2. Ustalcie razem nowe zasady
*Wspdlnie z dzieckiem stwérzcie nowe zasady korzystania z internetu.
. Okreslcie konkretne limity czasowe, miejsca i sytuacje bez ekrandéw.

« Zaproponuj, ze bedziesz wspiera¢ dziecko w przestrzeganiu ustalonych zasad.

3. Zaproponuj alternatywne aktywnosci
* Pomoéz dziecku znalez¢ ciekawe zajecia poza $wiatem cyfrowym.

+ Spedzaijcie wspolnie czas — relacja z tobg moze by¢ najwiekszg motywacjg dla dziecka do odtozenia
telefonu czy komputera.



4. Wprowadz zmiany stopniowo
* Nie wprowadzaj od razu surowych ograniczen, rob to stopniowo, w uzgodnieniu z dzieckiem.

+ Badz konsekwentny/a, ale takze wyrozumiaty/a — uzaleznienie jest powaznym problemem,
wymagajgcym czasu i cierpliwosci.

5. Skorzystaj z profesjonalnego wsparcia

+ Jesli samodzielne dziatania nie przynoszg efektu, zwrd¢ sie o pomoc do psychologa, pedagoga lub
specjalisty od uzaleznieh behawioralnych.

Gdzie szuka¢ pomocy:

* Psycholog lub terapeuta dzieciecy — specjalista, ktory pomoze dziecku odzyska¢ réwnowage
emocjonalng oraz nauczy je kontrolowania zachowan.

+ Poradnie zdrowia psychicznego — bezptatne lub prywatne placéwki, ktére oferujg kompleksowg
pomoc psychologiczna.

+ Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy — 116 111 — darmowa linia wsparcia, anonimowa pomoc dla
dzieci (warto poleci¢ dziecku kontakt).

+ Organizacje pozarzgdowe specjalizujgce sie w bezpieczenstwie dzieci online — oferujg bezptatne
poradnictwo i konsultacje.

* Grupy wsparcia dla rodzicow — przestrzen, w ktorej mozesz wymieni¢ sie doswiadczeniami z innymi
rodzicami oraz uzyskac praktyczne rady.

+ Telefon 800 100 100 — telefon dla rodzicéw i nauczycieli Fundacji Dajemy Dzieciom Site

Pamietaj

+ Twoje spokojne podejscie i otwarto$¢ na rozmowe sg kluczem do tego, by dziecko zaufato ci i
otworzyto sie na pomoc.

+ Kazda zmiana wymaga czasu — nie oczekuj natychmiastowych rezultatow.

* Proszenie o pomoc nie jest oznakg stabosci — przeciwnie, $wiadczy o odpowiedzialnosci i trosce o
dobro dziecka.

* Im szybciej siegniesz po wsparcie, tym tatwiej bedzie pomdc dziecku wroci¢ do rownowagi.

Przeczytaj:

— broszura


https://fundacja.orange.pl/strefa-wiedzy/post/naduzywanie-ekranow-przez-dzieci-i-mlodziez

