UZALEZNIENIE A INTERNET. Renata Zalewska

Powszechnie uwaza si¢, ze uzalezni¢ mozna si¢ od nikotyny, alkoholu czy
narkotykéw. Uzaleznienie nie dotyka tylko ludzi z marginesu spotecznego, dotknag¢ moze
kazdego z nas. Uzaleznienie moze dotyczy¢ okreslonych zachowan takich jak: praca,
jedzenie, kupowanie, gry hazardowe czy gry losowe. Ale czy mozna uzalezni¢ si¢ od
Internetu i innych mass-mediow? Czym jest uzaleznieniec od Internetu? Jak si¢ objawia
uzaleznienie od Internetu czy komputera? W jaki sposdéb pomoc osobie uzaleznionej od
Internetu? | problem bardzo wazny: jak zapobiec tego rodzaju uzaleznieniu?

Odpowiedzi na tak trudne pytania ustyszeli uczestnicy zaje¢ edukacyjnych dotyczacych
cyberprzemocy. W okresie styczen - marzec 2016 r. w Olawie i Strzelinie odbyly sie¢
szkolenia dla pedagogéw, psychologéw, nauczycieli, koordynatoréw rodzinnej pieczy
zastepczej 1 rodzicow. Szkolenia byly bezptatne i zostaly zorganizowane w ramach projektu
"Z rozwaga w sieci" realizowane przez Stowarzyszenie ADESSE, a dofinansowane przez
Fundacj¢ Dzieci Niczyje w ramach $rodkéw The Velux Foundations.
Wspotczesne dzieci 1 miodziez zyja w $wiecie komputeréw, tabletow, telefonow
komoérkowych. Technologia informacyjna jest dla nich codzienno$cig, bez niej nie
wyobrazaja sobie zycia. JesteSmy dumni z naszych dzieci, ze tak szybko ucza sig, potrafia
korzysta¢ z komputera czy innych mass-mediow. To my rodzice uczymy si¢ od nich, w jaki
sposob korzysta¢ z technologii informacyjnej, gdyz nasza wiedza 1 umiejetnosci nie nadazajg
za rozwojem i postgpem zmieniajgcego si¢ Swiata. Ta zmiana rdl rodzica w ucznia i dziecka
w nauczyciela nie zwalnia nas jednak z odpowiedzialnosci za wilasne potomstwo i jego
wychowanie. Aby zapobiec uzaleznieniu naszego dziecka od Internetu czy innych mass-
mediéw warto pamigtac o Kilku prostych zasadach wychowawczych:

1. Najpierw dziecko wykonuje obowigzki, potem komputer czy inne medium.

2. Reglamentuj czas swojego dziecka spedzany przy komputerze, smartfonie, telewizji

(do 1- 2 godzin dziennie).

3. Ogranicz dostep do Internetu w telefonie komérkowym.

4. Ufaj, ale kontroluj dziecko podczas pracy przy komputerze. Zwracaj uwage, w jaki
sposob korzysta z Internetu, monitoruj profil dziecka na Facebooku lub Asku.

5. Zainstaluj w domowym komputerze programy i systemy filtrujace zasoby Internetu.

6. Nie pozwalaj na instalowanie gier pokazujacych przemoc, drastycznych, promujacych
negatywne postawy.

7. Zabieraj dziecku przed snem telefon komorkowy czy tablet.



8. Zainteresuj dziecko innymi atrakcyjnymi sposobami spedzania wolnego czasu.

9. Poswiecaj dziecku czas i uwagg, na biezaco rozmawiaj o tym, co dzieje si¢ w jego
zyciu.

10. Nie uciekaj od trudnych rozmoéw, do znudzenia upominaj dziecko i uzmystawiaj mu
zagrozenia wynikajace z wptywu mediow.

11. Skorzystaj z pomocy specjalisty, zanim nowo zakupiony komputer czy inny
komunikator udostepnisz swojemu dziecku do korzystania.

Jezeli zauwazysz, ze twojemu dziecku trudno jest obej$¢ si¢ bez komputera czy
Internetu i zamiast spedzac czas z rodzing czy przyjacidéimi, odrabia¢ lekcje, uprawiac sport
woli tkwi¢ przed ekranem, gdy denerwuje sig¢, jesli ograniczasz mu dostep do komputera, jest
rozdrazniony wowczas, a nawet agresywny, to mamy do czynienia z objawami uzaleznienia.
Aby pomodc swojemu dziecku, skorzystaj z pomocy specjalistow. Mozesz zglosi¢ si¢ z
dzieckiem do Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej, a w trudnych przypadkach do
specjalistow w Poradni Zdrowia Psychicznego.

Bibliografia:
1. W pulapce internetu. R. Poprawa. Instytut Psychologii Uniwersytetu Wroctawskiego.
2. Mtodziez, réwiesnicy i nowe media - spoteczne funkcje technologii komunikacyjnych
w zyciu nastolatkow. H. Tomaszewska, Warszawa, Wydawnictwo Akademickie
"Zak" 2012.
3. Uzaleznienie od czynno$ci. Mit czy rzeczywistos¢? N. Oginska-Bulik, Warszawa,
Difin SA, 2010



