Calodobowa, bezplatna infolinia dla dzieci i mlodziezy
tel. 800 080 222

Mtlodziezowy Telefon Zaufania
tel. 92 88

Bezplatny telefon zaufania dla dzieci i mlodziezy
tel. 116 111
od poniedziatku do soboty w godzinach od 12.00 do 20.00

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
tel. 800 12 12 12
od poniedziatku do piagtku w godzinach od 8.15 do 20.00

Kryzysowy Telefon Zaufania

tel. 116 123

od poniedziatku do piagtku w godzinach od 14.00 do 22.00
polaczenie bezptatne

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji

tel. 22 594 91 00

w kazda $rode i czwartek w godzinach od 17.00 do 19.00

koszt potaczenia jak na numer stacjonarny wg taryfy Twojego operatora telefonicznego

ITAKA - antydepresyjny telefon zaufania
tel. 22 654 40 41
w poniedziatki w godzinach od 17.00 do 20.00

Infolinia przeznaczona dla oséb z problemami psychicznymi lub ich rodzin
tel. 22 885 84 83
od poniedziatku do piagtku w godzinach od 11.00 do 19.00

Bezplatny telefon wsparcia dla oso6b po stracie bliskich

tel. 800 108 108

od poniedziatku do piagtku w godzinach od 14.00 do 20.00

obstugiwany jest przez przeszkolonych psychologdéw oraz odpowiednio przygotowane osoby
w trakcie szkolenia psychoterapeutycznego

Telefon dla Rodzicéow i Nauczycieli w sprawie Bezpieczenstwa Dzieci

tel. 800 100 100
http://edukacja.fdds.pl/467862e0-7c45-4ad4-bd76-ec81ae2695f0/Extras/800100100-A4-9-11-
2015-12.pdf

od poniedziatku do piagtku w godzinach od 12:00 do 18:00

polaczenie bezptatne

pomoc@800100100.pl

Ogolnopolski Telefon Zaufania ,,Uzaleznienia behawioralne”
tel. 801 190 990
codziennie w godzinach od godz. 17.00 do 22.00 z wyjatkiem $wiat panstwowych



placisz tylko za pierwszy impuls polaczenia

Mtlodziezowy telefon zaufania do rozmow o seksiePigtkowe Pogotowie Pontonowe
tel. 22 63593 92
w piagtki w godzinach od 16.00 do 20.00

»Niebieska Linia” Ogoélnopolski Telefon Dla Ofiar Przemocy w Rodzinie
tel. 800 120 002

Policyjny Telefon Zaufania ds. Przeciwdzialania Przemocy w Rodzinie
tel. 800 120 226

od poniedziatku do piatku w godzinach od 9.30 do 15.30

potaczenie bezptatne

Telefon Zaufania dla Ofiar i Sprawcéw Przemocy Seksualnej
tel. 22 828 11 12

we wtorki 1 srody w godzinach od 15.00 do 18.00

optata za polagczenie z numerem zgodnie z cennikiem operatora

Pomaranczowa Linia dla Rodzicow Pijacych Dzieci
tel. 801 140 068

Ogolnopolski Telefon Zaufania ,,Narkotyki — Narkomania”
tel. 801 199 990

codziennie w godzinach od godz. 16.00 do 21.00

ptacisz tylko za pierwszy impuls polaczenia

Biuro Rzecznika Praw Pacjenta

tel. 800 190 590

od poniedziatku do piagtku w godzinach od 9.00 do 21.00
potaczenie bezptatne

Infolinia Rzecznika Praw Obywatelskich

tel. 800 676 676

poniedziatki w godzinach od 10.00 do 18.00

od wtorku do piatku w godzinach od 8.00 do 16.00

Telefon Ogolnopolski ds. AIDS
tel. 958



Uzaleznienia

Uzaleznienie od komputera, tabletu i Internetu

materialy szkoleniowe dla rodzicow

Co powinno zaniepokoi¢ w zachowaniu dziecka?

czas spedzony przy komputerze/ konsoli dominuje nad innymi aktywnosciami, np.
spotkaniami ze znajomymi, naukg, nawet spaniem czy jedzeniem

brak mozliwosci skorzystania z komputera/zagrania powoduje rozdraznienie, zte
samopoczucie, agresje, chandre, apatie, a nawet depresje

nadpobudliwos¢

zaburzenia lekowe

izolowanie sie

zaburzenia i zmiany nastroju (od euforii, przez poczucie winy do depres;ji)

problemy z zasypianiem i bezsenno$¢

problemy z koncentracja

zaniedbywanie obowigzkdéw

relacje wirtualne stajg sie wazniejsze od realnych

kiedy osoba nie przebywa przy komputerze/ konsoli, stale mysli o graniu i rzeczach, ktére
bedzie robic gdy usigdzie przed ekranem

wydawanie duzych kwot na nowe gry lub akcesoria

przekraczanie czasu wyznaczonego na korzystanie z komputera/ Internetu

préby kontroli i/lub ograniczenia czasu spedzanego przy komputerze

ktamstwa nt. czasu spedzonego przed komputerem/ w Internecie

angazowanie sie przy uzyciu komputera/Internetu w aktywnosci, ktérych nie pochwalitaby
rodzina

potrzeba wydtuzania czasu spedzanego przy komputerze, aby osiggna¢ pozgdany poziom
satysfakgcji

uzywanie komputera by uciec od uczué

korzystanie mimo narastajgcych problemdw (somatycznych, psychologicznych, spotecznych)

Jak reagowac?

nazwij problem ? porozmawiaj z dzieckiem, powiedz, co Cie niepokoi

zdiagnozuj sytuacje, w ktorych dziecko siega po Internet/ komputer, poszukaj wspélnie z
dzieckiem alternatyw (ktére w podobnym stopniu zaspokajajg potrzeby)

ustal harmonogram dnia (wprowadz réwnowage)

ustal z dzieckiem zasady i etapy ograniczenia korzystania z Internetu

nagradzaj sukcesy w ograniczaniu czasu spedzonego przed komputerem/ w Internecie
Odtacz komputer/ Internet kiedy korzystanie z niego zagraza zdrowiu/ zyciu dziecka
wyjasnij dziecku przyczyny ograniczenia/odtgczenia mozliwosci korzystania z komputera/
Internetu (spraw, by czuto sie bezpieczne)

Skontaktuj sie z profesjonalistg (np. Helpline.org.pl 800 100 100)

Jak zapobiegac¢?

dawaj przyktad



e spedzaj czas z dzieckiem

e pokaz dziecku rézne mozliwosci spedzania wolnego czasu

e rozmawiaj z dzieckiem o tym, w jaki sposdb korzysta z komputera, do czego i ile czasu na to
poswieca (monitorowanie ?)

e ustal reguty dotyczace korzystania z komputera / Internetu i egzekwuj je

e nie zabraniaj dziecku korzystania z komputera / Internetu

e nie traktuj mozliwosci korzystania z komputera/ Internetu jako karty przetargowej (w celu
karania lub nagradzania)

e stosuj programy zabezpieczajgce dzieci przed niewtasciwymi dla nich tresciami

Gdzie szuka¢ pomocy?

¢ www.helpline.org.pl

e Fundacja Dzieci Niczyje

e Miejski Osrodek Profilaktyki i Terapii Uzaleznien, ul. Niciarniana 41, £édz
e poradnie psychologiczno-pedagogiczne




