Z tego artykutu dowiesz sie:

Czym jest problem naduzywania mediow cyfrowych?

Jakie moga byc€ jego przyczyny?

Jak go rozpoznawac i diagnozowac?

Mozesz tez skorzystac z testu, ktory pomoze ci przyjrzec sie temu,
czy twoje dziecko naduzywa internetu?

Coraz wiecej rodzicow z niepokojem obserwuje swoje
dzieci i ich aktywnos¢ w mediach cyfrowych. Czesto
pojawia sie obawa, czy to, w jaki sposéb dziecko
korzysta z sieci, jest juz problemem, czy miesci sie w
granicach normy. Jak to oszacowac¢? Na co zwrdcié
uwage? Jak zareagowal, kiedy zauwazymy, ze hasze
dziecko ma z tym ktopot?

Naduzywanie internetu

Termin ,naduzywanie internetu” odnosi sie do sytuacji,
w ktorej tracimy kontrole nad czasem spedzanym online
oraz w ktorej wptywa to negatywnie na inne sfery
naszego zycia, a zainteresowania, ktore do tej pory
sprawiaty nam przyjemnosc¢, przestajg by¢ dla nas
atrakcyjne.



Ro6znorodnosc, ktorg oferuje swiat mediow cyfrowych, jest
bardzo pociggajgca. Nie ma nic zaskakujgcego w tym, ze
coraz czesciej korzystamy z jego dobrodziejstw. Dzieci
| mtodziez z racji swojej niedojrzatosci psychospotecznej
| braku utrwalonych mechanizmow samokontroli czesto
nie sg w stanie sie oprze¢ bodzcom bombardujgcym je
z sieci. Zalety internetu przyciggajg, a w wielu sytuacjach
sprawiajg, ze Kkorzystanie z niego przeradza sie
w intensywne uzytkowanie, a z czasem — naduzywanie.
Dzieci bardzo czesto czerpig z przebywania w swieci
online duzg przyjemnos¢ — na kazdym kroku pobudzany
jest uktad nagrody w ich mozgu, chocCby przez osiggniecia
w grze czy ogladanie filmikow. Kiedy brak im innych
aktywnosci, ktore podobnie oceniajg jako przyjemnosc,
duzo czesciej siegajg po smartfon czy komputer.
Codzienne powtarzanie takiej sekwencji moze sie
przerodziC w pewng rutyne, a stad jest juz prosta droga
do tego, zeby wejs¢ w problemowe korzystanie z mediow
cyfrowych. Niekiedy jest tez tak, ze trudnosci, ktérych
dzieci doswiadczajg czy to w przestrzeni rodzinnej,
rowiesniczej, czy tez zwigzanej ze swojg tozsamoscia,
sprawiajg, ze swiat wirtualny staje sie dla nich
odskocznig, ucieczkg od tego, co bolesne.



Kiedy przyjrzeé sie blizej temu,
co stoi za naduzywaniem
internetu, mozemy zauwazyc:

*niezaspokojone potrzeby emocjonalne dziecka —
brak uwagi rodzicow, ich koncentracja na sprawach
domowych/zawodowych;

«trudnosci w relacjach rowiesniczych;
«deficyty w kompetencjach spotecznych;
*niska tolerancja na frustracje;

«duza zaleznosc¢ od nagrody, potrzeba szybkigj
gratyfikacji;

«trudnosci emocjonalne — poczawszy od regulacji
emocji, a skonczywszy na zaburzeniach afektu, np.
stany depresyjne;



*problemy z tozsamoscig;

*niskie poczucie wtasnej wartosci.

Symptomy naduzywania internetu

Naduzywanie internetu przez dzieci czesto jest tylko
objawem innych trudnosci, ktorych doswiadczajg. Kiedy
nam, rodzicom, powinno sie zapali¢ czerwone swiatto,
jesli chodzi o korzystanie dzieci z mediow cyfrowych?

Symptomy naduzywania sieci to:

- silne pragnienie/poczucie przymusu powtarzania
zachowan dotyczgcych korzystania z mediow
cyfrowych;

. utrata kontroli nad swoim zachowaniem:;



- objawy stanu abstynencyjnego, pojawiajgce sie
W momencie przerwania zachowania — drazliwosc,
ztosSC, wsciektosc, zalewajgcy smutek, agresja;

- koniecznos¢ zwiekszenia ilosci czasu spedzanego
W sieci;

- utrata zainteresowania innymi aktywnosciami;

- zaniedbywanie podstawowych obowigzkow
domowych czy szkolnych;

- uporczywe kontynuowanie zachowania pomimo
negatywnych konsekwenciji (np. ciggtego zwracania
uwagi przez rodzicow, ktotni z tego powodu czy
pogorszenia wynikéw w nauce).

Pamiegtaj, ze czas spedzany online nie jest jedynym
kryterium naduzywania sieci. Zeby mowi¢ o problemie,
muszg wspotwystepowac inne objawy.



Czy moje dziecko naduzywa
iInfernetu?

Korzystajgc z ponizszej, polskiej adaptacji testu AT
Kimberly Young fatwiej bedzie Ci sie przyjrze¢ temu, jak
twoje dziecko korzysta z mediow cyfrowych, i ocenic, czy
jest to problemem. Test warto traktowacC jako narzedzie
pomochicze.

W tescie mozna osiggngC wyniki od 0 do 100. Na
podstawie rezultatow wyrdézniamy 4 typy uzytkownikow
mediow cyfrowych:

 0soby niewykazujgce symptomow naduzywania
internetu (0—19),

* 0SOby nieznacznie wykazujgce symptomy
naduzywania internetu (20-39),

» 0soby zagrozone naduzywaniem internetu (40-69),


https://offlinechallenge.pl/
https://offlinechallenge.pl/
https://offlinechallenge.pl/

» 0soby z objawami naduzywania internetu (70-100).

Pierwsze dwie kategorie to osoby korzystajgce z internetu
funkcjonalnie, natomiast dwie kolejne —korzystajgce
z niego dysfunkcyjnie. Jesli twoje dziecko uzyskato co
najmniej 40 pkt., jest to informacja, ze jest w grupie osob,
ktora korzysta z sieci problemowo, i moze zaczgcC jej
naduzywac. To dobry moment, zeby sie zastanowiC, co
mozna zrobi¢, by do tego nie doszto. Z calg pewnoscig
duze znaczenie majg obowigzujgce w domu zasady
korzystania z mediow cyfrowych. Warto tez sprawdzic,

w jakich momentach dziecko najczesciej siega po
smartfon czy komputer — ta informacja moze pomodc
wspolnie poszukac takich aktywnosci, ktére bedg rownie
przyjemne albo bardziej konstruktywne w roztadowywaniu
napiecia.

Jesli w tescie dziecko uzyskato co najmniej 70 pkt., to
informacja, ze ma objawy naduzywania sieci. Warto sie
wtedy zastanowiC, jak na poziomie domu i rodziny
mozemy mu pomoc, a jesli nic nam nie przychodzi do
glowy albo  wyczerpalismy  wszystkie  pomysty,
skonsultuymy sie z w tej sprawie psychologiem. Zawsze
tez mozna skorzystaC z bezptatnej pomocy telefoniczne;
i online Telefonu dla Rodzicow i Nauczycieli w Sprawie
Bezpieczenstwa Dzieci 800 100 100. Telefon dziata od
poniedziatku do pigtku w godz. 12.00-15.00. Mozna tez
wysta¢ wiadomos¢ na pomoc@800100100.pl. Wiecej
informac;ji o ofercie telefonu na www.800100100.pl.


http://www.800100100.pl/
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