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Internet sa stal neoddelitelnou sugastou Zivota deti a dospievajlcich. Z vyskumu, ktory realizoval tim VUDPaP
(Tomkova, Varholikova, Szamaranska) v r. 2012, vyplyva, Ze na Slovensku 97,4% deti vo veku 11-18 rokov
vyuZziva internet denne, priemerne 110 minat pocas Skolskych dni a 2,5 hodiny po&as volnych dni. ZvySujuci sa
Cas, ktory travia deti a dospievajlci online, nika otazku, & maju pouZivanie internetu “pod kontrolou”, &i sa im
nevymyka z ruk. Je to otazka, krora napadla nejednemu rodicovi, ktory ma v pamati Uplne iny koncept detstva ,zo
svojich ¢ias*. Casto sa rodi¢ia so svojimi obavami obracajli aj na odbornikov, nevediac, kedy uz ide o vazny

problém- o zavislost; ako jej predchadzat alebo ako s fiou bojovat .

Deti potrebuju vo svojom zivote okrem Skolskych povinnosti aj rozptylenie a uvolnenie napétia. Aktivity na pocitaci
su pre deti atraktivne - st Casto pre deti zabavou a relaxom, adrenalinom, socializaciou, komplexnou davkou
stimulov. Online aktivity st navySe [ahko dostupné, priamo v teple domova, zdanlivo akoby Setrili ¢as a energiu.

Z vyskumu, ktory realizoval VUDPaP v roku 2010 vyplyva, Ze najoblibenej$ou aktivitou tinedzerov (s priemernym
vekom 14,25 rokov) je Cetovanie (44 %), aktivity na socialnych sietach (43 %), pozeranie videi (24 %), hranie hier
(20 %), vyhladavanie a stahovanie suborov, hudby, filmov (19 %) alebo surfovanie na internete (13 %).
Zavislostami na tychto aktivitach su preto deti a dospievajlci najviac ohrozené. Vo vyskume realizovanom
VUDPaP-om v r. 2012 bolo zistené, Ze 86,5% deti ma profil na Facebooku a venuje mu aspofi &ast zo svojho
volného Casu. Facebook so svojimi Specifikami je pre deti a adolescentov obzvlast lakavy, lebo im poskytuje
rovesnicke reakcie na ich vlastny imidz a identitu, pocit zalenenia sa, informovanosti o tom, ¢o robia jeho kamarati
a pod. Zavislostami na etovani a sociélnych sietach su viac ohrozené dievéata, travia tym vyznamne viac ¢asu
ako chlapci. Zavislost od pocitadovych hier je rizikom, ktoré sa tyka uz aj mladSich deti, viac chlapcov ako dievéat.
Po néstupe puberty pribuda riziko zavislosti od pozerania pornografie.

Navy3e je dnes uz mozné byt online kedykolvek a kdekolvek, ¢o vytvara eSte va&si priestor pre vznik zavislosti.
Deti sa mdzu pripojit na internet doma, v Skole, v meste su vysielace Wi-fi, pripojit sa da aj mobilnym telefonom.

Laicky sa povie "zavislost od internetu”, v skutoénosti sa zavislost tyka vzdy konkrétnej online aktivity spojenej s
konkrétnymi pozitivami pre jednotlivca, ku ktorym ho viazu jeho $pecifické motivy a potreby. Casto st to potreby
nie¢oho iného, ktoré sa nedari v realite tvarou v tvar dostatoéne naplinit' (potreba prijatia rovesnikmi, vyniknutia,
uspokojivych rovesnickych vztahov alebo vztahov v rodine, zakladny pocit bezpecia, pokojnej rodinnej atmosféry a
pod.). Aktivity, na ktorych sa niekto stane zavisly €asto poskytuju ich nahradné saturovanie, odklafaju pozornost
od skutoCnych trapeni. A prave deti nespokojné so svojim beznym Zivotom, su zavislostami v zvySenej miere
ohrozené- zavislostami celkovo. V nizSom veku sa ale spektrum zavislosti prirodzene redukuje na detom dostupné
spektrum a online aktivity su dnes uz velmi dostupné a spolo¢nostou akceptované (narozdiel od hazardu, alkoholu,
cigariet, nelegalnych drog).

Mnoho deti je online dlho a ¢asto. Ako mozno odlisSit, kedy uz ide o zavislost?

Samotny ¢as traveny online nevypoveda o tom, ¢i je dieta na online aktivitach zavislé, alebo nie.
Délezitost alebo priorita, aku pre dieta aktivita predstavuje, je podstatou zavislosti.

V pripade, ze je dieta ohrozené zavislostou alebo zavislé na online aktivite, aktivita ovplyvriuje spravanie aj
myslenie dietata, puta jeho pozornost. Energia a Cas traveny pri tychto aktivitdch presiahne rozumnu mieru a stane
sa hlavnou naplnou, ktorej sa ostatné aktivity len prispdsobuju alebo dokonca jej ustupuju. Dieta sa nutkavo
potrebuje k online aktivite vracat, alebo pri nej zostava dlhSie ako je uzitoéné (Co si pri zavislosti niekedy aj sam
uvedomuie, ale napriek tomu pokracuje). Bud' sa jej prave venuije, a ked nie, tak o nej rozmysla, planuje ju a tesi sa
na fiu. Tak ako iné zavislosti dotyénému rychlo a relativne jednoducho prinesie prijemné pocity alebo redukovanie
negativnych pocitov.

Aky je vyskyt zavislosti na online aktivitich medzi europskymi detmi?

Viyskumnici zo spoluprace EU Kids Online sa pytali deti, ako Casto si u seba vSimli prejavy nadmerného pouZivania
internetu. Vysledky ich vyskumu realizovaného v r. 2010 svedcia pre to, ze vacsina 11-16 rocnych deti zvlada
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pouzivanie internetu dobre. Len 1% eurdpskych deti je v riziku Skodlivej miery nadmerného pouzivania internetu -
zaziva pat’ z piatich symptomov nadmerného pouzivania internetu a da sa preto u nich predpokladat’, ze su
ohrozené patologickou mierou nadmerného pouzivania.

Symptomy zavislosti na online aktivitach su: zanedbavanie spanku alebo jedenia, domacich uloh, povinnosti alebo
socializacie s kamaratmi v dosledku €innosti stravenej aktivitami na internete alebo netispech pri vlastnej snahe
obmedzit tento Cas. Ked deti u seba postrehli aspof jeden zo znakov nadmerného pouZzivania internetu,
najcastejie lo o to, Ze pristihli samych seba pri tom, Ze surfuju na internete este aj vtedy, ked uz ich tam ni¢ v
skutoCnosti nezaujimalo. Takéto predlzované zotrvavanie na internete zaZiva niekedy az 42% europskych deti. Zo
spominanych symptémov nadmerného pouzivania internetu najzriedkavejSie zazivaju travenie ¢asu online
aktivitami na ukor spanku Ci jedla (17% deti).

Najviac su nadmermym pouzivanim internetu a jeho neziaducimi désledkami ohrozené starSie deti, deti s emoénymi
problémami a tie, ktoré maju velku potrebu vyhladavat v okoli podnety a vzrudenie. Deti, ktoré u seba zaznamenali
niektoré z diagnostickych znakov, vypovedaju aj o viacerych psychickych a emo¢nych tazkostiach, ktoré
ovplyvriuja ich spravanie tak offline ako aj online.

Ako sa tomu da predchadzat™?

V zmysle efektivnej prevencie nadmerného pouzivania internetu odporicame, aby boli rodi¢ia aktivne
zaangazovani do pouzivania internetu ich detmi. Je uZitoéné deti podporovat a viest s nimi otvoreny dialég, najma
(ale nielen vtedy) ked sa zda, ze si nevedia s nie¢im rady, Ze sa trapia alebo sa meni ich spravanie.

Prevencia problémov spojenych s pouzivanim intemetu sa vSak zaéina offline - vo ,vztahu rodi¢ — dieta“ ato
ovela skor, ako je relevantné riesit zavislosti na online aktivitdich. Délezita je uz v ranom veku, hlavne ked bola

u dietata postrehnuta potreba vyhlfadavat stimulujuce zazitky a podnety a ked je dieta emocne labilnejsie.

Deti, ktoré u seba zaznamenali niektoré z diagnostickych znakov, vypovedaju aj o viacerych psychickych

a emodnych tazkostiach, ktoré ovplyviiujl ich spravanie tak offline ako aj online. Tieto emoc¢né problémy nemusia
byt len dosledkom zavislosti, mohli (v urCitej miere) byt prave pri jej vzniku. Hlavnym zaujmom rodi¢ov by malo byt
zabezpetit ¢o najbezpeénejsie a harmonické rodinné prostredie a pomahat detom napifiat ich potreby funkénym
spdsobom. Tak rodiéia vytvaraju primarnu prevenciu emoénych problémov deti ako aj zavislosti.

DoleZita je dovera a zaujem rodicov 0 to, €o sa v zivote dietata deje. Ak sa odmalicka problémy a tazkosti s detmi
rieSia v otvorenom dialogu, je vacsia Sanca, Ze ked deti vyrastu, bude pre ne ¢as straveny na internete
sprevadzany zlepSovanim zrucnosti a to bez negativnych nasledkov ¢astého pouzivania internetu.

To, Ci rodi¢ia vedia o tom, €o dieta na internete robieva, je vyznamnym faktorom v prevencii rizik internetu,
podobne ako sprostredkovanie informécii o jeho bezpeénom pouzivani.

Co robit, ked’ uz ma dieta problém so zavislostou?

Ked uZ rodi¢ registruje problém dietata s nadmernym pouZivanim internetu, restriktivne obmedzovanie ¢asu
traveného online nie je najvhodnejSia metdda, hlavne pokial je jedind. Z jednoduchého dovodu- pri¢ina
neziaduceho spravania tak zostava ignorovana.

Deti si nemusia byt vedomé toho, ze ich aktivity sa zmenili zo zabavy na zavislost. Preto je dolezité vSimat si uz aj
prvotné signaly, nadmerné venovanie sa aktivitam na internete, ktoré moze naznacovat smerovanie k zavislosti
(napr. Casté a nutkavé kontrolovanie profilu na Facebooku). VZdy je lepSie zachytit problém skér, nez prerastie do
vaznej podoby.

Ak dieta uz zaziva vazny problém s nadmernym pouzivanim internetu, prejavuje sa to vyskytom vSetkych piatich
sprievodnych znakov zavislosti, spominanych vysSie. Vtedy sa odportéa sa vyhladat pomoc odbornika- klinického
alebo Skolského psycholdga, vychovného poradcu, ktori vedia byt uZito&ni pri rieSeni problémov, ktoré tuto tazkost
zapricinili ako aj problém so zavislostou a tym, ako ovplyvriuje dalSie oblasti Zivota.



