Основные симптомы зависимости от гаджетов:

· Нарушения сна: ребенок засиживается допоздна с телефоном или за компьютером, долго не может уснуть;

· Не реагирует на просьбы и не подчиняется требованиям: не реагирует на вашу просьбу закончить игру, выйти из сети, сделать что-то по дому и т.п.;

· Не слушает аргументов о вреде для его здоровья: спорит, не соглашается с разумными доводами, перестает слушать;

· Утомляемость: вялость, синюшность под глазами, нет сил ни на что, апатия;

· Защищает личное пространство: постоянно закрывается в комнате, просит, чтобы никто не мешал;

· Растерянность: в ситуации, где нет возможности погрузиться в мир онлайна, теряет интерес к происходящему, не знает, чем можно заняться;

· Депрессия: грустит без доступа к интернету, не проявляет никакого интереса к реальности

· Агрессия: при попытках отобрать гаджет или сократить время его использования, выражает недовольство, кричит, скандалит, заявляет о нарушении прав и т.д.

· Ломка. Если ребенок пристрастился к жизни онлайн, то, лишившись своей игрушки, он становится замкнутым, уходит в себя, не общается с родителями, готов пойти на все, лишь бы вернуть заветный гаджет. Если ничего не помогает, то даже может пойти на обман и воровство. Такое состояние может сопровождаться взрывами агрессии, паники, истерикой.

Что делать, если симптомы зависимости налицо?

Погружение в виртуальный мир с головой иногда связано с трудностями в реальном мире: проблемы во взаимоотношениях со сверстниками, конфликт с учителем, непонимание со стороны родителей, неразделенная любовь и т.д. Дети еще не научились решать такие проблемы, поэтому они стараются от них сбежать. И самое простое – это нырнуть в смартфон, где эти проблемы их не достанут. Такая связка реальной психологической проблемы с онлайн-бегством, безусловно, требует коррекции специалиста.

И все же в большинстве случаев выход в интернет – это развлечение и общение. Если вы заметили, что ваш ребенок проводит в сети больше времени, чем раньше, и это может негативно сказаться на его самочувствии, то следует попытаться уменьшить время использования гаджетов. Полный запрет, как правило, приводит к обратному – эффекту запретного плода: он лишь разожжет страсть вашего чада к запретному устройству.

Самой правильной стратегией будет аргументированное ограничение времени использования гаджета. Но следить за соблюдением установленного режима вам придется самостоятельно, полагаться на детскую честность в этом вопросе точно не стоит.

Отличный способ отвлечь сына или дочь от гаджетов – это предложить им достойную альтернативу – прогулка, поход в кино или кафе, совместное катание на роликах/велосипеде/лыжах и тому подобное. Кроме того, современные дети, как и мы с вами когда-то, по-прежнему тянутся к загадочному взрослому миру, поэтому они с энтузиазмом воспримут ваше приглашение составить вам компанию на каком-то важном взрослом мероприятии. Когда будете придумывать альтернативу, помните, виртуальный мир очень хорош по части развлечений, так что вам придется напрячь свою фантазию.  И когда ваш ребенок будет весело и интересно проводить время, он и думать забудет о гаджетах. 
А что делать, если ребенок наотрез отказывается от всех предложений и его увлекает только сеть?

Попробуйте создать условия, когда ребенок не сможет пользоваться устройством. Например, отправляйтесь на дачу, но без зарядки или сходите в поход с палатками вместе с друзьями и их детьми, где смартфон быстро разрядится и не будет доступа к сети. Дети любознательны и открыты миру, и иногда для того, чтобы привести эти качества в действие, им всего лишь нужно поднять глаза.

