GDZIE SZUKAC POMOCY?

J Porozmawiaj z wychowawcg klasy, pedagogiem szkolnym
lub psychologiem

Telefon zaufania — Uzaleznienia Behawioralne
801 889 800

&

Telefon Zaufania — Fundacja Dzieci Niczyje
116 111

&

Centrum Interwencji Kryzysowej
i Przeciwdziatania Uzaleznieniom — Bytom
(32) 787 75 22

&

Fundacja Dom Nadziei — Bytom
(32) 286 06 23

&

Centrum Interwencji Kryzysowej
i Przeciwdziatania Uzaleznieniom — Bytom
centrum.pomocy@wp.pl

Fundacja Dom Nadziei — Bytom
biuro@domnadziei.pl

® ®

www.116111.pl

www.uzaleznieniabehawioralne.pl

www.domnadziei.pl/wyloguj-sie

J‘? Dom Nadziei

CENTRUM INTERWENC]T SRODOWISKOWY DOM
Bytorn KRYZYSOWE] I PRZECIWDZIALANIA SAMOPOMOCY
UZALEZNIENIOM INTEGRACJA




Kiedy zauwazysz, ze Twoje dziecko:

Jak bezpiecznie korzystac?

odpreza sie, odreagowuje, nagradza siebie spedzajgc czas przy komputerze v ustal ramy spedzania czasu przed komputerem (1-2 godziny robigc czeste
przerwy), nie przedtuzaj wyznaczonego czasu

spedza coraz wiekszg ilo5¢ czasu przed komputerem lub z telefonem

komorkowym i traci nad tym kontrole / upewnij sie, ze dziecko korzysta z gier i programéw odpowiednich do jego wieku
I reaguje ztoScig na ograniczenie kontaktu ze Swiatem wirtualnym / interesuj sie tym, co robi Twoje dziecko i rozmawiaj z nim o tym
I ukrywa faktyczng ilos¢ czasu spedzang w sieci lub z telefonem / zainstaluj na komputerze programy kontroli rodzicielskie]

zaniedbuje codzienne obowigzki i nauke naucz dziecko zasad ograniczonego zaufania do 0s6b i tresci, z ktorymi moze

v miec stycznosc

obsesyjnie mysli o telefonie komarkowym, komputerze i internecie
/ badz konsekwentny i stosuj zasade, najpierw obowiazki, potem komputer

popada w konflikty z najblizszymi, izoluje sie w relacjach z rowiesSnikami
V4 niech komputer stoi we wspolnym miejscu - obserwuj, w jaki sposdb dziecko
z niego korzysta

REAGUJ - OBSERWUJ - ROZMAWIA)

v badz przyktadem do nasladowania, kontroluj swoj wiasny czas spedzany przy
komputerze i z telefonem

Jak rozmawiac z dzieckiem? pokaz c[2|ecku inne formy spedzarllq czasu \{volnego., wspiergj mObI.|IZUJ’ .
</ W podejmowaniu innych aktywnosci, a w miare mozliwo3ci uczestnicz rowniez

w tych zajeciach

22 daj sie dziecku wypowiedzie¢, staraj sie mu nie przerywac, nie moralizuj, nie
krytykuj wszystkiego

2¢ MOw to, co czujesz w zwigzku z niepokojgcymi zachowaniami nastolatka CHRON PRZED UZALEZNIENIEM

22 stawiaj granice i konsekwentnie je egzekwuj
At badz przyktadem

2t uprzedzaj o tym, jakie zostang podjete kroki w przypadku pojawienia sie
trudnosci w utrzymaniu kontroli nad zachowaniem dziecka

¢ podejmuj interwencje (np. umow sig na wizyte w poradni)

22 staraj sie zrozumiec swoje dziecko, jego ktopoty, rado5ci i emocje




