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Dragi roditelji,
U današnjem digitalnom dobu, društvene mreže postale su svakodnevni dio života naše djece. One pružaju mnoge prednosti, kao što su lakša komunikacija i pristup informacijama, ali također nose i rizike – posebno kada su u pitanju ovisnost i negativne psihološke posljedice. Kao roditelji, vaša uloga u prevenciji ovisnosti o društvenim mrežama ključna je za dobrobit vašeg djeteta.
[bookmark: _GoBack]Zašto je važna prevencija?
Društvene mreže mogu biti vrlo privlačne zbog interaktivnosti, instant zadovoljenja i socijalne povezanosti. Međutim, pretjerano korištenje može dovesti do niza negativnih posljedica, uključujući smanjenje stvarne socijalne interakcije, probleme sa samopouzdanjem, smanjenje koncentracije i lošije mentalno zdravlje. Ovisnost o društvenim mrežama može imati ozbiljan utjecaj na akademske rezultate, odnose s vršnjacima i obiteljsku dinamiku.
Znakovi da bi dijete moglo razviti ovisnost o društvenim mrežama:
Prekomjerno korištenje: Dijete provodi puno vremena na mrežama, zanemarujući druge aktivnosti poput škole, hobija ili obiteljskih obveza.
Emocionalna ovisnost: Dijete postaje uznemireno, anksiozno ili depresivno ako ne može pristupiti društvenim mrežama.
Skrivenost i tajnovitost: Dijete je tajnovito u vezi s time što radi na mreži, skriva uređaje ili račune.
Problemi u stvarnom životu: Negativni učinci na akademske rezultate, odnose s prijateljima ili obitelji zbog prekomjernog korištenja društvenih mreža.

Kako prepoznati i prevenirati ovisnost?

Postavite jasna pravila – Uspostavite zdrave granice i pravila u vezi s vremenom provedenim na društvenim mrežama. Preporuča se da djeca osnovnoškolske dobi ne provode više od sat vremena dnevno na mrežama.

Podržite obiteljske aktivnosti – Potaknite obiteljske aktivnosti koje ne uključuju tehnologiju, kao što su zajedničke igre, šetnje ili kreativni projekti. Ove aktivnosti pomažu djeci da razviju socijalne vještine i grade dublje veze s obitelji.

Potičite otvorenu komunikaciju – Razgovarajte s djetetom o njegovim iskustvima na društvenim mrežama. Zainteresirajte se za to što se događa u njegovom online svijetu, ali bez pretjeranog nadzora ili invazivnosti. Važno je izgraditi povjerenje.

Obrazujte o sigurnosti na internetu – Podučite dijete o opasnostima interneta, poput cyberbullyinga, digitalnog identiteta i privatnosti. Djeca trebaju razumjeti kako se zaštititi online i razmišljati o posljedicama svojih postupaka.

Postavljajte pozitivne primjere – Djeca često imitiraju ponašanje svojih roditelja. Ako vi previše vremena provodite na društvenim mrežama, to će se odraziti na njihovu percepciju. Budite pozitivan model u korištenju tehnologije.

Potičite fizičku aktivnost i kreativne hobije – Zamijenite vrijeme na društvenim mrežama s aktivnostima koje potiču razvoj i kreativnost, poput sporta, čitanja, slikanja ili muziciranja.

Korištenje tehnologije kao alat, a ne kao glavnu aktivnost – Podučite dijete kako koristiti društvene mreže za edukaciju, kreativnost i komunikaciju, umjesto da se koriste isključivo za zabavu ili izbjegavanje stvarnih problema.

Ovisnost o društvenim mrežama nije problem koji se javlja preko noći, ali pravilnim pristupom, razgovorom i postavljanjem jasnih granica možemo pomoći djeci da razviju zdrav odnos prema tehnologiji. Uloga roditelja je ključna u oblikovanju pozitivnih navika i zaštiti mentalnog zdravlja vašeg djeteta.


Zapamtite!

Uvijek budite prisutni u životima svoje djece, kako offline, tako i online.

Postavite granice, ali i budite spremni prilagoditi se novim tehnologijama i trendovima.

Uzmite u obzir da djeca uče kroz primjere, stoga budite najbolji uzori.


Važno je djelovati sada – za zdraviju budućnost vaše djece!
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