ZASADY BEZPIECZNEGO KORZYSTANIA Z INTERNETU

Problemowe korzystanie z Internetu — nadmierne, rodzace problemy psychologiczne,
spoleczne i zdrowotne zaangazowanie w korzystanie z pewnych aplikacji Internetu
(glownie zwigzanych z interaktywno$cia) majace wyrazne cechy zachowania
nalogowego).

Dotyczy szerokiego zakresu aktywnosci czlowieka zwigzanego z wykorzystywaniem jego
mozliwosci:

granie w gry

surfowanie po sieci

hazard w sieci

zakupy w sieci

cyberseks

korzystnie z mediow spolecznosciowych
kompulsywne poszukiwanie informacji
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Kontrolowa¢ czas (ustali¢ limity czasowe w ciagu dnia, tygodnia).

Konsekwentnie egzekwowacé przestrzegania ograniczen czasowych.

Rozwija¢ alternatywne aktywnosci dziecka i przeznacza¢ czas na ich rozwoj.
Wypracowywa¢ zdrowe nawyki zyciowe (aktywnos¢ fizyczna w ciggu dnia, spanie
o stalej porze, posilki bogate w warzywa i owoce).

Wypracowywac zdrowe nawyki korzystania z sieci (przerwy podczas korzystania
z Internetu, nie korzystanie z sieci podczas innych aktywnos$ci, nie uzywanie
Internetu do nagradzania czy karania).

Kontrolowa¢, z jakich funkcji Internetu dziecko korzysta, rozmawiaé
o zagrozeniach — cyberprzemoc).

By¢ w kontakcie ze swoim dzieckiem, stuchaé, dba¢ o jako$¢ wspolnie spedzanego
czasu.



