DLA RODZICOW
Fonoholizm czyli uzaleznienie od telefonu

Nie odetniemy dzieci od Internetu i1 cyfrowych urzadzen, ale powinniSmy ogranicza¢ czas
spedzany przez nich przed ekranem. Dzieci potrzebuja dorostych, gdyz same nie sa w stanie
limitowac¢ sobie czasu.

Jesli dziecko korzysta z telefonu w racjonalny sposdéb, ma swoje zainteresowania,
a komorka nie jest dla niego "calym S$wiatem" to nie ma powodéw do niepokoju.
Natomiast, jezeli dzien uplywa dziecku z telefonem w reku to musimy podja¢ dziatania
zapobiegajace uzaleznieniu.

Jak rozpozna¢ fonoholizm

Nastolatek:

" nie rozstaje si¢ z telefonem, odczuwa wewngtrzny przymus stalego korzystania
z komorki,zasypia i budzi sig z telefonem na poduszce,

= Korzysta z telefonu w towarzystwie, podczas ogladania TV, positkéw, odrabiania lekcji,
idac chodnikiem wpatruje si¢ w komorke,

» kompulsywnie sprawdza, czy nie ma nowej wiadomosci, czy aparat si¢ nie roztadowat,

» nie wychodzi z domu bez tadowarki i dodatkowej baterii,

» bez telefonu robi si¢ nerwowy, niespokojny,

= zaniedbuje kontakty towarzyskie,

= ogranicza lub rezygnuje ze swoich dotychczasowych zainteresowan,

= spada koncentracja uwagi i wyniki w nauce,

" reaguje agresja na proby ograniczenia czasu Korzystania z telefonu.

Wedhug statystyk przecigtny nastolatek spedza przed matym ekranem ok. 6 godzin dziennie
I jest aktywny przynajmniej na pigciu réznych portalach spotecznosciach. Aktywnos¢ dzieci
na serwisach obserwowana jest nawet o0 2 czy 3 w nocy. To tylko krok do uzaleznienia
i zamknigcia si¢ wylacznie w wirtualnym Swiecie.

Niepokojace zachowania dziecka, powinno by¢ dla nas impulsem do przeprowadzenia
Z nim rozmowy.

Konsekwencje naduzywania telefonu

Naduzywanie Telefonu = otylos¢, skrzywienie kregostupa, wady wzroku, zaburzenia
snu, agresja, pogorszenie wynikéw w nauce, slaba koncentracja uwagi, obnizona
pamieé, drazliwos¢, brak rozwoju umiejetnosci spolecznych, problemy emocjonalne,
nieumiejetnos¢ funkcjonowania w realnym $wiecie, wahania nastroju, depresja.

Bezpieczenstwo

Rozmawiajmy z dzieckiem o zagrozeniach, jakie moze nie$¢ za soba nadmierne korzystanie
z telefonu i Internetu. (osoby z falszywa tozsamos$cia, nie podawanie swoich danych,
cyberprzemoc, szantaz, niebezpieczne gry zadaniowe). Zwracajmy uwage na jakie strony
internetowe wchodza nasze dzieci oraz dopilnujmy, czy treSci wrzucane przez nasze dzieci
do Internetu byty odpowiednio zabezpieczone. Nastolatki celowo upubliczniaja swoje konta.



12 % milodziezy w wieku 10 - 19 lat przesyta wiadomosci zdjeciowe o charakterze
seksualnym, na ktorych nastolatki pozuja nago lub pdinago.

Czas dla dziecka

My, doro$li, sami przyczyniamy si¢ do naduzywania telefonu przez nasze dzieci.
Dla ,.$wigtego spokoju” dajemy dziecku telefon do rgki lub pozwalamy na diugie granie.
Czasami nie mamy czasu na rozmowe¢ lub zabawe¢ z dzie¢mi, bo sami wpatrujemy sig
w smartfona. Wygospodarujmy trochg czasu dla wlasnych dzieci.

POMYSLY NA OGRANICZENIE CZASU KORZYSTANIA
7Z.URZADZEN ELEKTRONICZNYCH

1. Dajmy dziecku dobry przyklad. Nie korzystajmy z telefonu w czasie obiadu, zabawy z
nim lub rozmowy z innymi, zawsze mozemy oddzwoni¢. Sami kontrolujmy sobie czas jaki
spedzamy z urzadzeniami elektronicznymi.

2. Zadbajmy o to, aby wciagu dnia byt taki czas, w ktérym telefon bedzieodtozony (np.
nauka, odrabianie zadan domowych, czas positkow, w samochodzie),

3.Ustalamy limity korzystania z mediow, w zaleznos$ci od wieku dziecka. Musimy
uwzgledni¢ czas na inne aktywnoS$ci: nauke, zabawe, sport, obowigzki domowe.

4. Zabraniamy na korzystaniez telefonu po godzinie 22.00, (pamigtajmy, ze dziecko
powinno przesta¢ korzysta¢ z telefonu na co najmniej 1 godz. przed snem).Dobrym
rozwigzaniem jest uzgodnienie z dzie¢mi, by telefon na noc pozostawal poza ich pokojem
(daje to pewniejsza gwarancjg, ze nie bedzie ono korzystato z niego w nocy).

5. Walczymy z przymusem natychmiastowego odpisywania na SMS-y lub inne
powiadomienia (np. poprzez odraczanie czasu odpisywania, dzigki temu dziecko
przyzwyczaja tez[ ] rowiesnikow do tego, ze nie zawsze jest dostegpne).

6. Pamigtajmy, ze smartfon to jednocze$nie mini komputer, nalezy kontrolowaé zatem nie
tylko czas aktywnosci dziecka w sieci, ale takze aplikacje, programy, tresci, z ktorych mtody
cztowiek korzysta. Powinny by¢ one bezpieczne i dostosowane do wieku dziecka.

Dostep do telefonu komérkowego, smartfona, nie moze by¢ dla dziecka ani karg ani
nagroda - podnosi to bowiem wartos¢ tego typu urzadzen oraz ich atrakcyjnosé
w oczach dzieci.

Zapobieganie nawykom ciagltego wpatrywania si¢ w ekran komorki nie jest sprawa
prosta, jednak mozliwa. Wymaga konsekwencji ze strony rodzicow. Ograniczenie
nastolatkom czasu spedzanego z komorka bedzie rodzi¢ u nich bunt i agresje. Dlatego warto
da¢ naszym dzieciom ,,zamiennik” np. dodatkowe zajgcia zgodne z zainteresowaniami
dzieci, zachgci¢ do spedzania czasu z réwiesnikami, zakupi¢ fajne gry planszowe,
zaproponowac¢ wspolne sadzenie czasu z dzieckiem.
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