Jak pomodc dziecku w uzaleznieniu od komputera

Gry komputerowe sg obecnie bardzo popularne. Nie ma wlasciwie zadnej mozliwosci,
by ochroni¢ dzieci przed kontaktem z nimi. Zabronienie ich uzywania izolowatoby je od
grupy rowiesniczej, odsuwato od tematow i zainteresowan ich kolegow i kolezanek.
Gtownym obowigzkiem rodzicodw jest zwracanie szczegdlnej uwagi na to:

- ile godzin dziecko spedza grajac przy komputerze
- jak reaguje na zakaz grania
- W jakie gry gra dziecko.

Jesli uwazasz, ze Twoje dziecko moze mie¢ problem i by¢ uzaleznione od gier
komputerowych, internetu -nie zostawiaj dziecka samego, poniewaz jest 0no wobec tego
wirtualnego swiata bezradne. Nie Krzycz i nie wymuszaj zmiany zachowania, jesli widzisz,
ze dla niego jest to trudne i wyzwala w nim silne emocje.

Objawy przemawiajace za uzaleznieniem od komputera:

- pogarsza si¢ w hauce,

-coraz czgsciej zapomina o waznych sprawach, ma ktopoty 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 artykuty zwigzane z gra,

- podczas gry jest w zupehie innym $wiecie, nie reaguje na zwolania,

-zaniedbuje lekcje i obowiazki domowe, bo gra komputerowa jest wazniejsza,

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

-ma klopoty z zasnieciem, a rano ze wstawaniem,

-zrywa kontakty z rowie$nikami w rzeczywistym $wiecie,

-nie pamigta, by zjes¢, a czasem nawet ledwo moze zdazy¢ do toalety,

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

- jest zmienne emocjonalnie, ma hustawki nastroju, tatwo si¢ buntuje.

WSKAZOWKI DLA RODZICOW:

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

2. Ustaw kontrole rodzicielska na komputerze, zeby panowac nad sytuacja, gdy jestes poza domem.
Ustawienia umozliwiajgce kontrole mogg by¢ zaréwno dostepne na routerze, jak i W systemie
operacyjnym, a takze za pomocg odpowiedniego oprogramowania.

3. Zezwalaj na czas zabawy z komputerem tylko po wypelnieniu innych obowiazkéw, takich jak:
odrabianie lekcji, sprzatanie pokoju, treningi itp. Naucz swoje dziecko, Ze priorytet maja obowigzki
domowe oraz zadane lekcje, zanim bedzie mozna korzysta¢ z komputera i innych urzadzen dla



rozrywki. Zrob liste kontrolng wszystkich zadan dziecka i powies w widocznym miejscu - zadaniem
dziecka jest zaznaczanie wypetnionych celow.

Dziecko ma traktowaé czas spedzony na rozrywce online jako przywilej i nagrodg, a nie jako
nienaruszalne prawo. Upewnij si¢, ze wszyscy opiekunowie sg poinformowani o oczekiwaniach

w stosunku do dziecka i pilnuja dotrzymywania przez niego stowa, a takze wyciagaja konsekwencje
w przypadku niewypelnienia obowigzkow.

4.Stworz domowe strefy bez komputera. Pozwol dziecku uzywa¢ komputera tylko

w pomieszczeniach ogblnodostepnych, na przyktad w pokoju dziennym, a nie w jego sypialni.

Nie pozwalaj na uzywanie komputera podczas positkow lub w czasie, ktory rodzina spgdza razem na
rozmowie i zabawie. Jesli to mozliwe, dobrze bytoby mie¢ dwa komputery: jeden, na ktoérym sg
zatozone blokady na witryny z grami i serwisy spoteczno$ciowe, stuzacy tylko do odrabiania zadan

i drugi tylko do rozrywki, umieszczony w pokoju dziennym. Wszystko po to, by mie¢ mozliwos¢
kontrolowania czasu, jaki dziecko przy nim spedza.

5. Ustaw limit na korzystanie z komputera. Ogranicz swojemu dziecku korzystanie z komputera do
maksymalnie dwoch godziny dziennie. Ustaw minutnik, aby dziecko wiedziato, kiedy skonczy¢
zabawe. Warto tez ustali¢ z pociechg wiaczenie alarmu z ostrzezeniem o koncu zabawy, np. sygnat
powinien wigczy¢ si¢ na 15 minut przed zakonczeniem gry czy surfowania w sieci.

To pomoze unikna¢ negocjacji i blagania o ,,jeszcze 5 minut”, po to, by ,,dokonczy¢ bitwe”, ,,wej$¢ na
kolejny poziom gry”, ,,jeszcze sprawdzi¢ poczte” itp.

6.Porozmawiaj z dzieckiem na temat nadmiernego korzystania z komputera. Niech wyjasni,
dlaczego spedza tak duzo czasu, grajac. Miej $wiadomos¢, ze czasami komputer moze funkcjonowac
jako ucieczka od rzeczywisto$ci, szczegolnie gdy dziecko jest przesladowane przez rowiesnikow lub
ma trudno$ci w nauce. Stuchaj odpowiedzi, nie przerywajac, nie osadzajac i nie komentujgc. Czgsto
dzieci nie zdaja sobie sprawy, ze angazuja si¢ w zachowania ucieczkowe.

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

8.Wyznacz rodzinie czas, ktéry obowiazkowo spedzacie bez ekranow. Niech to bedzie specjalny
czas tylko dla was. Codziennie. Dotyczy to telefonéw, komputerdéw i telewizji.

Zjedzcie wspdlnie kolacje, podczas ktorej wszyscy cztonkowie rodziny bedg mogli opowiedzieé

o swoich przezyciach. Dzigki temu bedziecie umacnia¢ rodzinng wiez.

9.Zacheé dziecko, aby dolaczylo do jakiego§ klubu lub organizacji. Sport, muzyka, harcerstwo,
wolontariusz, klub mito$nikow gier planszowych czy mtodziezowa grupa dziatajgca przy schronisku
dla zwierzat — cokolwiek, co taczy si¢ z zainteresowaniami dziecka, bedzie dobrym rozwigzaniem.
Bedzie mogto realizowaé swoje pasje, chgé niesienia pomocy, a jednoczesnie poszerzy krag
znajomych i zdobedzie nowe umiejgtnosci.

10. Uzyskaj profesjonalng pomoc, gdy bedzie 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 natogdw, rowniez w uzaleznieniu od komputera.




Nigdy nie zostawiaj dziecka samego z problemem w nadziei, Ze ,,samo przejdzie”.

Bo jesli przez kilka miesigcy nieprzerwanie grato, to naturalne jest, Zze teraz nagle nie poradzi sobie
bez komputera i dostepu do gier. Prawdopodobnie nie potrafi radzi¢ sobie z uczuciami lub nie umie
samo zorganizowac sobie czasu wolnego. Warto wigc poszukaé pomocy u specjalisty.
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