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Oferta Internetu jest bardzo bogata, wrecz nieograniczona. Jednoczesnie jest to medium chaotyczne
i nieuporzadkowane. Badacze spoteczni podkreslaja nienarracyjno$¢ Internetu (nie ma ani poczatku,
ani konca), co wplywa na sposéb, w jaki miodzi korzystaja z sieci. Mozna go okresli¢ jako state
,podltaczenie”, podczas ktoérego uzytkownik moze jednoczesnie pracowaé, bawié sie i
komunikowa¢, a jego uwaga jest nieustannie podzielona. Coraz cze¢$ciej trudno wyodrgbnié ramy
czasowe ,.korzystania z Internetu”, poniewaz dzieki urzadzeniom przeno$nym mozna by¢ obecnie
W sieci non stop.

Problemy z koncentracja, senno$¢, nieustanne sprawdzanie poczty elektronicznej... Jesli
doda¢ do tego jeszcze zaniedbywanie obowigzkéw 1 relacji ze znajomymi na rzecz Internetu — to
moga to by¢ juz powazne oznaki, ze dziecko przestaje kontrolowac czas spedzany w sieci.

Nadmierne korzystanie z Internetu staje si¢ dzi§ niezwykle powaznym problemem
spotecznym. Na ryzyko uzaleznienia szczegodlnie narazona jest miodziez, dla ktorej Internet jest
nieodlagcznym elementem jej codziennej aktywnosci, zycia spolecznego oraz rozrywki. Badania
pokazuja, ze problem staje si¢ coraz powazniejszy 1 wymaga szybkiej reakcji rodzicow.

Nadmierne korzystanie z Internetu przez dzieci ma rowniez ogromny wplyw na ich rozwodj
emocjonalny. Znany psycholog Philip Zimbardo wskazuje na uzaleznienie od silnych emocji, jakie
niesie Internet, w tym przede wszystkim od tempa, w jakim tocza si¢ gry komputerowe i
towarzyszacej im adrenaliny. Nadmierne korzystanie z Internetu moze mie¢ rowniez powazniejsze
konsekwencje, a walka z nim moze si¢ okaza¢ trudniejsza niz w przypadku innych uzaleznien.
Trudno bowiem wyobrazi¢ sobie mloda osobe catkowicie odizolowang od sieci, ktora przeciez
bedzie jej potrzebna zar6wno do edukacji, jak 1 — w dorostym zyciu — do podjecia aktywnosci
zawodowej. Dlatego tak wazna jest profilaktyka i wskazywanie, w jaki sposob zarzadza¢ czasem
spedzanym przez dziecko online tak, by nie przekroczy¢ granic bezpieczenstwa.

Roéznica pomiedzy miodym a starszym pokoleniem polega nie tylko na intensywnosci
korzystania z sieci, ale przede wszystkim na tym, ze miodzi wychowali si¢ juz w towarzystwie
nowych mediéw, podczas gdy ich rodzice uczyli si¢ obstugi tych technologii dopiero w wieku
dorostym.

Fakt powszechnego korzystania przez dzieci i mlodziez z Internetu wzbudza pytania o
zwigzane z tym zagrozenia. Czas spgdzany w sieci nie jest jedynym kryterium w tym wzgledzie,
cho¢ oczywiscie fakt przesiadywania wielu godzin dziennie przed komputerem moze by¢ sygnatem
alarmowym. Aby moc mowi¢ o problemie, muszg si¢ pojawi¢ dodatkowe okolicznosci. W ujeciu
najbardziej ogdlnym, o naduzywaniu lub wrecz uzaleznieniu od Internetu mozemy mowic, gdy
spelione sg nastepujace warunki:

1. Czas 1 intensywnos$¢ korzystania z Internetu wymyka si¢ spod kontroli, uzytkownik spedza w
sieci wiecej czasu, niz planowatl, odczuwa trudng do odparcia potrzebg korzystania z sieci.

2. Korzystanie z Internetu prowadzi do zaniedbywania innych aspektow zycia, przysparza
problemoéw na réznych plaszczyznach lub powoduje cierpienie uzaleznionego badz osob z jego
otoczenia.

Co moze zrobi¢€ rodzic, gdy dziecko ma problem z naduzywaniem Internetu?

Nazwaé problem. Porozmawia¢ z dzieckiem i powiedzie¢ mu, co niepokojacego widzi w jego
zachowaniu.

Zdiagnozowa¢ sytuacje trudne, w ktorych dziecko ,,sigga” po Internet — wspdlnie z dzieckiem
powinien poszuka¢ alternatywy (np. dziatan, ktore sprawiajg réwnie duzo przyjemnosci lub w
podobny sposdb pomagaja odreagowaé negatywne emocje).

Ustali¢ harmonogram dnia — zrownowazy¢ czas dziecka spgedzany w sieci i poza nia.

Ustali¢ zasady i1 etapy ograniczania korzystania z Internetu. Warto wraz z dzieckiem omowié
stopniowe ograniczenie czasu przed monitorem.



Nagradza¢ sukcesy w ograniczaniu czasu spedzanego w Internecie.

Odtaczy¢ Internet lub komputer, gdy dziecko korzysta z niego w sposob, ktéry zagraza jegoO
zdrowiu i/lub zyciu (powoduje np. zaniedbywanie podstawowych potrzeb fizjologicznych,
uniemozliwia funkcjonowanie w codziennym zyciu).

Wyjasni¢ dziecku przyczyny tych ograniczen i/lub odigczenia Internetu. Rozmowy o tym, co si¢
dzieje i dlaczego, sa niezwykle istotne. Dziecko bedzie si¢ czuto bezpieczniej, gdy pozna nasze
intencje.

Kontakt z profesjonalista.

Badania psychiatrow, psychologow i terapeutow dowodza, ze problem istnieje i wazne jest,
aby postara¢ si¢ zrozumie¢, na czym polega, jak przebiega, jakie moga by¢ jego potencjalne

przyczyny i skutki.

Do napisania informacji wykorzystano materialy z kampanii spolecznej ,,W ktorym $wiecie
zyjesz?” Fundacji Helpline.org.pl

Psycholog szkolny



