Kiedy Twoje dziecko naduzywa telefonu —
poradnik rodzica

Twoje dziecko wraca po telefon za kazdym razem, kiedy go zapomni. Uzywa komorki w
szkole, w kinie, podczas rodzinnego positku. Nie rozstaje si¢ z nim ani na chwile. Gdy
kolejne prosby o jego odlozenie nie przynosza skutku, warto porozmawiac z dzieckiem
na temat rozsadnego korzystania z telefonu komorkowego. Ponizej dajemy kilka
wskazowek, jak to zrobic...

Uwaga! Problem! Rodzicu zauwazyles, ze Twoje dziecko jest podenerwowane, kiedy nie ma
ze soba komorki, nie moze skoncentrowac sie na jednej czynnosci, np.: na nauce czy pomocy
w domu, tylko zerka caly czas na wyswietlacz. Z przyjaciéimi kontaktuje sie czeSciej przez
telefon niz bezposrednio. Jak wynika z raportu kampanii ,,Uwaga!Fonoholizm”
zrealizowanego na zlecenie InternetQ Poland, problem naduzywania telefonu dotyczy
wielu nastolatkow.

Dla 68% mlodych ludzi komoérka to zrédlo rozrywki i utrzymywania kontaktéw
towarzyskich. Taki sam odsetek mlodziezy traktuje telefon jako niezbedne narzedzie do
bycia na biezaco ze wszystkimi informacjami.

Te objawy powinny zaniepokoi¢ i skloni¢ do rozmowy z dzieckiem na temat nadmiernego
korzystania z telefonu. Badz ostrozny, staraj sie nie krytykowa¢ dziecka i nie uzywac¢ wobec
niego argumentow sily, tj.: zakaz, zabranie komorki, niedotadowanie sSrodkow na koncie.
Komorka stala sie elementem codziennego funkcjonowania dzieci i mlodziezy, zaspokaja
wiele potrzeb, np.: dostep do rozrywki czy informacji, dlatego walka z przyzwyczajeniem do
niej bedzie nielatwa i mozolna. Kiedy zauwazymy, ze telefon nadmiernie uzywany przez
dziecko staje sie problemem, nalezy poprzez rozmowe dotrze¢ do tego, co lezy u podstaw
jego zachowania i wspdlnie zastanowic sie nad najlepszym rozwiazanie.

Rodzicu, przygotuj sie do rozmowy: Poczekaj na dobry moment i znajdz wlasciwe miejsce.
Porozmawiaj z dzieckiem bez udziatu os6b trzecich i zadbaj o to, aby rozmowa nie byla
zaklécana, np.: dzwonigcym telefonem. To powinien by¢ czas przeznaczony tylko dla Was.

Znajdz czas: Poswiec dziecku maksimum uwagi — musi czu¢, ze jest najwazniejsze i Ze go
shuchasz. Nie lekcewaz tego, co mowi i nie przerywaj. Pom6z mu otworzy¢ sie na dialog.

Zgromadz argumenty: Pretekstem do rozmowy i wprowadzenia zmian moga by¢ zbyt
wysokie rachunki telefoniczne lub czeste dotadowanie telefonu na karte. Zastanéw sie, w
jakich sytuacjach Twoje dziecko naduzywalo telefonu. Czy przeszkadzalo to innym, czy bylo
wyrazem braku grzecznosci i szacunku dla otoczenia? W rozmowie podaj konkretne
przyklady takich sytuacji. Wszystkie argumenty przemysl i przeanalizuj — wybierz te, ktore
beda najlepsze.

Jak rozmawiac z dzieckiem...? Potraktuj dziecko jak rownego partnera w rozmowie. Mow
spokojnym glosem, aby czulo sie bezpiecznie, nie odczulo presji i niepokoju, ktére moga
zakléci¢ szczera rozmowe. Proponuj rozwigzania, ktére bedq satysfakcjonujace dla Was
obojga. Nie pouczaj np.: o tym, jak to bylo za Twoich czasow, kiedy bytes w jego wieku. Nie



mow, Ze wymagasz — wspolpracuj z dzieckiem. Postaraj sie nie wzbudza¢ w nim poczucia
winy — daj mu do zrozumienia, Ze nie jest sam i Ze wspolnie mozecie rozwigza¢ problem.

Przyznaj sie do swoich slabosci: Opowiedz o swoich dosSwiadczeniach zwigzanych z
uzytkowaniem telefonu. Powiedz, ze Tobie tez zdarza sie odebrac telefon w trakcie obiadu, ze
czasem odczytujesz sms podczas seansu w kinie, rozmawiasz gtosno w kolejce w sklepie.
Twoje odczucia beda tylko wstepem do rozmowy a prawdziwy dialog zacznie sie, kiedy
zapytasz nastolatka, co on uwaza na ten temat. Poréwnajcie swoje doswiadczenia i
przemyslenia.

Zache¢ do bezposrednich kontaktow: Zwro¢ uwage na to, jak wazny jest kontakt
bezposredni z réwiesnikami. Wytlumacz, ze podtrzymywanie relacji i budowanie przyjazni
jest trwate, kiedy spotykamy sie z druga osoba i mozemy z nig porozmawiac¢ twarza w twarz.



Wspélnie ustalcie zasady: Uswiadom dziecku, ze wyjscie do kina czy wspdélny positek, to
szczegOlny i wazny czas dla Waszej rodziny, dla przyjaciét. Powiedz mu, ze to jeden z
momentéw, kiedy chcesz z nim porozmawiac o tym, co wydarzylo sie w ciggu dnia. Ten czas
powinien by¢ wazny takze dla dziecka, poniewaz moze opowiedzie¢ Ci o wszystkim.
Wytlumacz mu, Ze nic sie nie stanie, jesli pdZniej odpisze koledze na sms. To nie ostabi jego
relacji z rowiesnikami, moze nawet umocni¢ pozycje w swoim otoczeniu. Pokaze znajomym,
ze to on decyduje, na co po$wieca swdj czas i kiedy jest dla nich dostepny.

Pomo6z mu odnalez¢ nowa pasje: Zaproponuj dziecku znalezienie nowego hobby.
Nastolatek, ktory ma swoje zainteresowania, mniej czasu bedzie spedzac z telefonem w reku.
Wazne, aby mlody czlowiek zaangazowal sie w nowe aktywnoSci i rzeczywiscie odnalazt
zajecie, ktore przyniesie mu mnéstwo satysfakcji.

Dawaj dobry przyklad: Nie zapomnij o tym, aby by¢ dla dziecka dobrym wzorem. Niech
dziecko widzi, Zze wnioski z Waszej rozmowy przekladajq sie na Zycie codzienne. Staraj sie
korzystac z telefonu rozsadnie i przestrzegaj wspoélnie ustalonych zasad.

Badz cierpliwy, nie zniechecaj sie: Jesli pierwsze proby dialogu nie zawsze koncza sie
sukcesem, nie zniechecaj sie. Czasem potrzeba cierpliwosci i czasu, zeby rozmowa przyniosta
efekty. Badz otwarty, obserwuj co dzieje sie w zyciu Twojego dziecka i po jakims czasie wré¢
do dyskusji. Porozmawiaj z innymi rodzicami, z nauczycielami. Por6wnajcie swoje
spostrzezenia i doswiadczenia. Do Twojej dyspozycji zawsze pozostaje pedagog i psycholog
szkolny. Kiedy nie wiesz, co robi¢, nie chcesz popemi¢ bledu lub czego$ przeoczyc,
porozmawiaj z nami.

Anna Niziolek, psycholog, ekspert kampanii ,,Uwaga!Fonoholizm”: Telefon komdérkowy
stal sie dla mlodziezy waznym narzedziem do kontaktu z otoczeniem i Zrédiem informacji.
Nie wyeliminujemy go catkowicie z Zycia nastolatka, ale jesli zauwaiymy, ie zaczyna
dominowa¢ w jego Zyciu i wsrod jego przyjaciol, wspolnie z innymi rodzicami,
nauczycielami mozemy pomoc dzieciom. Dlatego tak istotne jest, aby zarowno w domu, jaki
w szkole, podejmowacé¢ rozmowy, ktore uswiadomiq miodym ludziom, jak rozsqdnie
korzystac z telefonu komorkowego i w jaki sposob powinien organizowac ich Zycie”.



