Z tego artykutu dowiesz sie:

 Jak mozesz zareagowac na sytuacje¢ kiedy zauwazysz, ze twoje dziecko
naduzywa sieci?
* Na co zwroci¢ uwage w rozmowie z dzieckiem?
» Jak wprowadza¢ zmiany w korzystaniu z medidow cyfrowych?
* Gdzie szuka¢ pomocy, kiedy domowe sposoby nie przynosza pozadanej

zmiany?

Coraz wiecej rodzicéw dostrzega ogromne zaabsorbowanie swoich dzieci $wiatem
wirtualnym. Ale co zrobié, jesli zauwazymy, ze nasze dziecko traci kontrole nad
czasem spedzanym w sieci? Pojawiaja sie negatywne konsekwencje takiego zachowania
- zaniedbywanie obowiazkéw domowych, coraz nizsze oceny w szkole czy utrata relacji
réwiesniczych? A zainteresowania, ktére do tej pory sprawiaty przyjemnos¢, staja sie
coraz mniej atrakcyjne, az do takiego poziomu, ze catkowicie znikaja z zycia dziecka?

Myslelismy, ze wszyscy tak majqg. Teraz
kazdy siedzi z nosem w ekranie, ale
kiedy nasza Marysia zaczeta unikaé
wspolnych  wyjsé, jej  przyjaciofki
zniknety z naszego domu, a w to miejsce
pojawity sie ta nieszczesna fascynacja
anime | przypominajgce  jq gry,
zaczelismy sie martwié- mama 13-letnie;
Marysi. (Z konsultacji z rodzicem w
Poradni .Dziecko w Sieci” Fundacji
Dajemy Dzieciom Site)



Najwazniejsze jest to, ze zauwazyliScie u swojego dziecka problem, teraz jestescie juz na dobrej
drodze do jego rozwigzania. W rozmowie z dzieckiem nazwijcie problem. Powiedzcie mu, co
niepokojacego widzicie w jego zachowaniu. Warto taka rozmowe przeprowadzi¢ w sprzyjajacych
warunkach. Zadbajcie o to, zebyscie wszyscy mieli na to czas. Sprobujcie opanowac swoje emocje
tak, zeby rozmowa nie byla pelna ztosci 1 zalu. Spokdj zdecydowanie utatwi wam komunikacje.
Pokazcie dziecku swoja perspektywe, ale nie zamykajcie si¢ na to, co ma wam do powiedzenia.
Wystuchajcie go, zadawajcie pytania. BadZcie otwarci na dziecko.

2.

Wspolnie sprobujcie zdiagnozowaé, w jakich sytuacjach wasze dziecko sigga po internet i jakie sa
tego przyczyny. Badzcie ciekawi tego, co mu sprawia najwigksza przyjemnosc¢, co robi kiedy jest
smutne, albo zte. Odpowiedzi na takie pytania pomogg okresli¢ zrodto intensywnego korzystania z
internetu/telefonu. Warto wtedy wspodlnie poszuka¢ alternatywnych dziatan, ktore sprawiaja rownie
duzo przyjemnosci lub w podobny sposdb pomoga odreagowaé emocje.

Im dluzej sie nad tym zastanawialisSmy,
tym wiecej mieliSmy réznych pomystow,
dlaczego syn przestat chodzi¢ na
treningi i caly czas gra w FIFA. Dopiero
kiedy go o to kolejny raz zapytalismy,
dowiedzieliSmy sie, ze miat trudng



sytuacje z trenerem, ustyszat duzo
niemitych uwag na swdj temat i zamkngt
sie w sobie. A potem poszfo jak lawina:
nie  bylo  treningow, bylo duze
niezagospodarowanego czasu i byfa ta
gra, ciggle ta gra, nic wiecej go nie
obchodzito- tata 12-letniego Janka. (Z
konsultacji z rodzicem w Poradni
.Dziecko w Sieci" Fundacji Dajemy
Dzieciom Site)

3.

Wspolnie ustalcie harmonogram dnia w taki sposob, zeby zrownowazy¢ czas spedzany w sieci 1
poza nig. Wazne, by wasze dziecko miato w tym swoj udziat. Kiedy bedzie wspdtautorem takiego
planu, duzo latwiej bedzie mu si¢ z nim identyfikowaé, a co za tym idzie go wypehiac.
Towarzyszcie dziecku, wspierajcie je w realizacji tego harmonogramu. Warto taki harmonogram
rozpisa¢ na duzej kartce papieru i umiesci¢ go w widocznym miejscu. Ma on stuzy¢ zaplanowaniu
aktywnoS$ci 1 czasu jaki dziecko poswieca na nauke, przyjemnosci, zajecia dodatkowe, czas z
rodzicami/przyjacidtmi, ale tez czas kiedy korzysta z medidow cyfrowych.Pamictajcie, ze
szczegblnie na samym poczatku dziecko bedzie potrzebowalo waszego wsparcia i pomocy w
wypetnianiu takiego harmonogramu.



Przyznaje, miatam takq idée fixe, ze
moja nastoletnia corka i mfodszy syn,
ktorzy caly czas siedzq w telefonach i w
zasadzie nic w domu i szkole nie robig,
catkowicie sie od tych smartfonow
odklejg. Walczytam z nimi, co mnie
bardzo wyciehiczyto. Nie bylo dnia,
Zebysmy sie o to nie kfocili. Dopiero po
rozmowie z pedagogiem szkolnym olsnifo
mnie, Ze nie chodzi o to, by oni w ogdle
nie korzystali z telefonow i internetu,
ale zeby byta w tym jakas rownowaga.-
mama 16-letniej Oli i 10-letniego Franka.
(Z konsultacji z rodzicem w Poradni
.Dziecko w Sieci" Fundacji Dajemy
Dzieciom Site)



4.

Zastanowcie si¢, ile czasu dziennie dziecko moze spedza¢ w internecie. Limity dzienne s3
szczegblnie wazne w przypadku mlodszych dzieci (wigcej na ten temat na
stronie www.mamatatatablet.pl). Jest to tez dobry pomyst w przypadku pozostatych domownikéw.

Warto tez pamigta¢ o tym, Zze pomocne w tym obszarze moga by¢ réznego rodzaju aplikacje
kontroli rodzicielskiej, ktore moga pomoc w kontrolowaniu ustalonych przez nas limitow, ale tez
beda filtrowaly treSci w taki sposodb, zeby nasze dziecko bylo bezpieczne w sieci. Wiecej na ten
temat: dzieckowsieci.pl lub hrondzieckowsieci.pl

D.

Ustalcie zasady 1 etapy ograniczania korzystania z internetu. Wspolnie omodwcie, jak bedzie
wyglada¢ stopniowe zmniejszanie czasu przed ekranami. Ograniczenie czasu korzystania z sieci
warto wprowadza¢ powoli, stosujgc zasade matych krokéw. Mozecie np. ustali¢ plan, ze kazdego
dnia czas spgdzany online bedzie krotszy o 10 — 15 min az do osiggniecia pozadanego limitu.
Uzbrojcie si¢ w cierpliwos¢. Nie zawsze na samym poczatku obserwujemy spektakularne sukcesy.
Dziecko tez nie jest w stanie samo si¢ w tym obszarze skontrolowaé. Bedziemy mu teraz bardzo
potrzebni. Odwotujmy si¢ do zasad, ktére wprowadziliSmy — w tym przypadku do limitu dziennego
korzystania z sieci — przypominajmy o tym. Mozemy ustawia¢ minutnik, ktoéry po okreslonym
czasie zacznie dzwonié, przypominajac o koncu aktywnosci przed ekranem. Zapewne ustyszycie:
»Jeszeze tylko 5 minut” albo ,,Zaraz skoncze”. Wazne sg konsekwencja 1 trzymanie si¢ ustalonych
zasad. Z czasem stang si¢ one dla dziecka bardziej naturalne 1 wtedy tez bedzie mu tatwiej ich
przestrzega¢. Wazny jest rOwniez harmonogram dnia, ktory okresla aktywnosci 1 czas jaki poswigca
na nie dziecko (punkt 3). Pamigtajmy, ze wspolne rodzinne aktywnosci budujg relacje migdzy
rodzicami i dzie¢mi, a to z kolei pomaga szybciej uporaé si¢ z trudno$ciami w tym zwigzanymi z
naduzywaniem internetu. Wiecej o tym jak wazna jest relacja w artykule Najwazniejsza jest relacja.


http://mamatatatablet.pl/
https://chrondzieciwsieci.pl/
http://www.dzieckowsieci.pl/

6.

Zauwazajcie 1 chwalcie sukcesy w ograniczaniu czasu spedzanego online. Powiedzcie dziecku, ze
doceniacie jego zaangazowanie, wyobrazacie sobie, ze to nie jest tatwe, tym wiekszy jest wasz
podziw, ze stara si¢ zmieni¢ swoje przyzwyczajenia zwiazane z mediami cyfrowymi. Pozytywne
wzmacnianie jest dobrg droga do osiagniecia sukcesu. Jesli uznacie, ze chcecie uczci¢ sukcesy
dziecka na tym polu — zaproponujcie mu wspdlne wyjscie np. do parku trampolin, wspdlna
wycieczke rowerowa, koncert czy pyszna kolacje w miejscu, o ktorym ostatnio ci opowiadato.

/.

Badzcie przykladem — pamigtajcie, ze swoim zachowaniem modelujecie zachowanie dzieci. Warto
zatrzymac si¢ na chwile 1 sprawdzi¢, w jaki sposob ja, dorosty, korzystam z mediow cyfrowych. Ile
razy, bedac w domu, siegam po telefon czy laptopa? Jak cze¢sto zdarzato mi si¢ odbiera¢ telefon w
trakcie positku czy waznej rozmowy z moim dzieckiem? Refleksja nad tym, jak wyglada moja
relacja z mediami cyfrowymi, moze by¢ waznym krokiem, zeby co$§ w tym obszarze zmienic.

Maoj 8-letni syn od diuzszego czasu
chciat mie¢ telefon. Kiedy rok temu mu
go kupilismy, po prostu znikngt. Caty czas
cos w nim robi, nawet przy positku czy w
toalecie, jest z nim non stop. Kiedys
wpadt w histerie, gdy w drodze do



szkoly przypomniat sobie, ze smartfon
zostat w domu podpiety do fadowarki. To
bytlo straszne, musieliSmy wrocié. A
niania, ktora opiekuje sie naszym
mtodszym synem, ostatnio powiedziafa,
Ze jesteSmy w tym zafiksowaniu na
komorce identyczni. Wtedy do mnie
dotarfo, ze syn jest moim lustrzanym
odbiciem - tata 8-letniego Brunona. (Z
konsultacji z rodzicem w Poradni
.Dziecko w Sieci" Fundacji Dajemy
Dzieciom Site)



Wprowadzcie zasady, ktore na state zagoszcza w waszym domu i beda dotyczyty wszystkich

domownikoéw — zardwno dzieci jak 1 dorostych np.:

* nie uzywajcie telefonéw podczas positkow;

* nie $pijcie z telefonem;

* wyznaczcie w domu miejsce, gdzie trzymacie i tadujecie wszystkie rodzinne telefony;

* umawiajcie si¢ na czas offline podczas rodzinnych wydarzen — wyjazdy, swieta itp.;

* nie korzystajcie z internetu na dwie godziny przed snem.

Niestety, niekiedy jest tak, ze mimo szczerych checi i1 duzej pracy catej rodziny nad zmiang sposobu
korzystania z mediow cyfrowych przez nasze dziecko nie udaje nam si¢ osiggna¢ pozadanego
efektu. By¢ moze to wilasnie jest dobry moment, zeby skorzysta¢ z pomocy specjalisty. Psycholog
jest w stanie zdiagnozowaé¢ problem dziecka. Wspdlne poszukanie zrodta problemow, ktore sa
rozwigzywane za pomocg intensywnej obecnosci w swiecie wirtualnym, jest podstawa do dalszej
pracy. Czgsto nie jest to praca wylacznie z samym dzieckiem, ale z calg rodzing. Gdzie mozna
skorzysta¢ z takiej pomocy? Bezplatng pomoc psychologiczng oferujg Poradnie Psychologiczno-



Pedagogiczne, Poradnie Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Mlodziezy 1 Poradnie Leczenia
Uzaleznien, ktore w ofercie majag pomoc osobom niepetnoletnim. W kazdym miescie dostepnosc
takich miejsc bywa rézna. Warto to sprawdzic.

Pamietaj:

1.Swoja postawa wobec mediow cyfrowych wplywasz na
zachowanie swoich dzieci w tym obszarze. Jestes dla nich

przyktadem.

2.Wazne sg twoja relacja z dzieckiem 1 to, jak odpowiadasz
na jego potrzeby. Uwaznos¢ jest podstawg.

3.Wprowadz zasady korzystania z mediow cyfrowych

w domu.

4.Jesli pojawi si¢ problem z nadmiernym korzystaniem z
sieci, odwolaj sie do zasad.



5.Nazwij problem. Sprawdzcie, jakie sg przyczyny
naduzywania sieci przez dziecko. Zareaguj na nie —
wprowadz zmiany w swojej relacji z dzieckiem, naucz je,
w jaki inny sposob moze radzi¢ sobie z napieciem.

6.Wspolnie wprowadzcie harmonogram 1 etapy ograniczania
czasu spedzanego w sieci.

7.Pozytywne wzmocnienia sukcesOw w ograniczaniu czasu
w sieci mogg zdziala¢ cuda.

8.Badz konsekwentny, cho¢ wiemy, ze bycie kontrolerem
bywa meczace.

9.Kiedy wlozony w zrownowazenie czasu offline 1 online
wysitek catej twojej rodziny nie przynosi pozadanych
efektow, zglos sie po wsparcie do specjalisty — psychologa,
psychoterapeuty.
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