KO TEHNOLOGIJA SRECA
VZGOJO IN OTROKA

Nasveti za skrbne starse




Uvodnik

Brosura je namenjena starSem in strokovnim delavcem, ki se sreCujejo
z mnogimi vprasaniji in dilemami glede uporabe racunalnikov, pametnih
telefonoy, tablicin spleta pri otrocih in mladostnikih.

Koliko ¢asa za zasloni je prevec¢? Kdaj je ¢as za nakup prvega

telefona? Kako otroka vzpodbuditi k drugim dejavnostim, ¢e pa

zeli biti samo pred zaslonom? Kaj narediti, ¢e je otrok dozivel
neprijetno izkusnjo na spletu?
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ZAKAJ SO E-PRAVILA DOMA IN V SOLI
SPLOH POTREBNA?

Racunalniki, telefoni, tablice, igralne konzole so zelo mo¢na orodja, e
posebej za otroke in mladostnike, ki so v zelo obcutljivem razvojnem
obdobju, tako fizi¢no kot tudi mentalno, emocionalno in socialno.
Sami Se niso sposobni nadzirati uporabe spleta in digitalnih tehnologij
ter potrebujejo vodstvo in podporo odraslih oseb. Kot na vseh ostalih
podrogjih, tudi na podrodju digitalne vzgoje prilagajamo pravilain
podporo otrokovi starosti in individualnim potrebam.

S pomocjo jasnih e-pravil lahko otroci in mladostniki varno,
uravnotezeno in kreativno raziskujejo splet in digitalno tehnologijo. Za
starSe in strokovne delavce pa jasna e-pravila olajSajo vsakodnevno
postavljanje mej in so zelo dobra izto¢nica za pogovor z otrokom in
mladostnikom.

Kako sestaviti e-pravila?

Preden postavite druzinska ali Solska e-pravila, si vzemite Cas za
premislek ob naslednjih vprasanjih:

« KakSen pomen in mesto imata digitalna tehnologija in
splet v nasi druzini/Soli?

« Kako trenutno uporabljamo digitalno tehnologijo v nasi
druzini/na nasi Soli? KakSen vpliv ima na nase pocutje,
odnose, storilnost, dosezke ...?
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« Katere prednosti ima nasa druzina/Sola zaradi digitalne
tehnologije in spleta?

« Kateri so neugodni ucinki na naso druzino/Solo zaradi
digitalne tehnologije in spleta?

Po tehtnem premisleku, ko imate izoblikovana jasna stalis¢a do

digitalne tehnologije in spleta, je ¢as, da k sodelovanju povabite tudi

otrokeinmladostnike. Ustvarite pogoje za konstruktiven pogovor, kjer lahko

vsiizrazite svoje mnenje, predloge, zelje in pomisleke glede e-pravil. Otroci

in mladostniki bodo veliko boljdosledno in odgovorno upostevali e-pravila,

¢e bodo upostevani, slisaniin razumljeni. Seveda je koncna odlocitev glede
e-pravil vedno na strani starSa/ucitelja.

V e-pravilih jasno in enostavno opredelite naslednje tocke:

1. Kdaj in za koliko ¢éasa: dolocite uro in Cas trajanja
uporabe digitalne tehnologije in spleta za zabavo med
tednom in vikendi ter pocitnicami.

2. Kje: dolocite prostore, primerne za uporabo racunailnika,
telefona, tablice. Spalnice niso primeren prostor,
predlagamo, da dolocite skupne prostore (npr. dnevna
soba). Dolocite tudi prostore, kjer ni dovoljena uporaba,
npr. za jedilno mizo med obroki, v razredu med poukom,

v gledaliscu...

3. Kaj: katere racunalniske igrice, aplikacije in vsebine na
spletu se vam zdijo primerne. Jasno opredelite tudi
vsebine, ki jih ne odobravate (npr. nasilje, pornografija,

diskriminacija).
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4. Prioritete: uporaba digitalne tehnologije in spleta je
privilegij in ne pravica. DolocCite, katere dejavnosti imajo
prednost pred uporabo spleta (ucenje, domace naloge,
hiSna opravila, rekreacija, druzenje v zZivo z druzino in

prijatelji, hobiji ...).

5. Nagrada/posledica: Dolocite nagrado za upostevanje
pravil, ki pa ne sme biti podaljSan Cas uporabe ali nova
naprava. Dolocite posledico za neupoStevanje e-pravil. Pri
izvajanju posledic je najbolj pomembna vasa doslednost.
Postavite takSne posledice, za katere veste, da jih boste

zmogli izpeljati do konca.

o\

»Dolodite, katere
dejavnostiimajo prednost
pred uporabo spleta...«
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SMERNICE O UPORABI SPLETA INDIGITALNIH
NAPRAV PO STAROSTNIH OBDOBJIH (0O-18 LET)

O-3LET

V prvem letu odsvetujemo stik z mobitelom, tablico ali racunalnikom.
Prehiter prvistik namrec¢ negativno vpliva na razvoj otrokove navezanosti
na pomembne osebe. Med 2. in 3. letom je dopustna raba mobitela ali
druge elektronske naprave pod budnim ocesom starSa do najvec 15
minut dnevno. Zavedajte se, da otroku s svojim vedenjem dajete zgled.

Priporodila:

« Mobitel naj ne bo nadomestek za pravo komunikacijo med
vamiin otrokom.

« Vtem obdobju je za otroka pomemben dejanski fizicniin
emocionalni stik med starsem in otrokom.

« Raziskave kazejo, da Se tako skrbno izbrane izobrazevalne
spletne vsebine vasemu otroku v prvih dveh letih Zivljenja
ne koristijo in tudi ne skodujejo.

« Spletno vsebino najprej preverite sami.
« Drzite se omejitve 15 minut.

« Otroku &im vec berite, bodisi z zaslona ali iz knjige: vas glas
ima namrec nanj pomirjujoC in magicen ucinek.

« Mobitel lahko obcasno uporabite tudi za skupno
poslusanje glasbe.

« lzogibajte se oglasnim sporocilom.



3-6 LET

PredSolskemu otrokumobitel Ze lahko predstavimo, vendar priporoc¢amo

uporabo le v prisotnosti starsev. V tem obdobju vaSemu otroku najbolj

koristita igra in druzenje. Cas za zaslonom omejite na najvec 25 minut
dnevno.

Priporocila:

« Mobitel najima svoje mesto v stanovanju (to mesto ni
otroska soba).

« Mobitelain drugih elektronskih naprav ne uporabljajte
namesto varuske ali kot nagrado za lepo vedenje
(uporabljajte Sirok spekter razli¢nih nagrad, ki niso
povezane s tehnologijami).

« Mobitel je pripomocek za raziskovanje in nova spoznanja.

« Primerne aplikacije : e-pravljice, iskanje skritih predmetoy,
razvrscanje po razli¢nih dimenzijah, spomin, aplikacije za
ucenije stevilk, Crk, besed, sestavljanke in pobarvanke.

« Aplikacije najbodo enostavne.

« lzogibajte se oglasom, Stevilnim vizualnim dodatkom,
igram z veliko besedila in agresivnimi dodatki.




\

6-9LET

V tem obdobju nekatere otroke tehnologije vse bolj zanimajo. Zdaj je ¢as
Za prvi resen pogovor o mobitelu in drugih elektronskih napravah in za
postavljanje jasnih pravil v zvezi z njimi, Ceprav otrok Se nima svoje naprave.
Sola, ob%olske dejavnosti in igra so v tem obdobju za razvoj otroka zelo
pomembne. Cas za zaslonom omejite na najved 30 minut dnevno.

Priporocdila:

« Zaotrokov prvimobitel je Se nekoliko prezgodaj.

« Otroklahko uporablja vas mobitel, vendar vas mora prositi
za dovoljenje.

- Poiscite aplikacije, ki so povezane z otrokovimi interesi.

« Uporabljajte aplikacije za spodbujanje malih sivih celic
(branje, racunanje, ustvarjalnost, raziskovanje).

« Zmobitelom naj otrok ravna spostljivo.

« Video posnetke na spletu naj si otrok ogleduje le ob
prisotnosti starsa.

«  Onemogocite opcije nakupa po spletu.
. Ceje mozno, onemogodite oglasna sporodila.
« Spletnoigro najprej preverite sami.

« Druzabna omrezja za otroka Se niso primerna.




i AR 5 ol e

6-9LET
»Cas za zaslonom omejite na
najvec¢ 30 minut dnevno.«
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9-11LET

Cas je za nakup prve naprave. Pravila glede tehnologij naj bodo &imbolj
jasna, dajih bo otrok s€¢asoma lazje ponotranjil. Ne pozabite na posledice
(kazen in nagrada). Priporocamo podpis prve pogodbe in spremljanje,
v koliksni meri se drzi dogovorjenega. Pri tem si pomagajte z nalepkami,
ki jih otrok prejme ob tedenskem ali mese¢nem izpolnjevanju zapisanih
dogovorov. Lahko se tudi sami dogovorite za nacin nagrajevanja. V
kolikor se otrok ne drzi pravil, mu lahko napravo tudi odvzamete za
vsaj 24 ur. Prepricajte se, da je otrok opravil vse obveznosti, preden se
ukvarja z mobitelom. Poskusite ¢imvec druzinskega Casa preziveti brez
elektronskih naprav. Cas za zaslonom, namenjen zabavi, omejite na

najvec 45 minut dnevno.
Priporodéila:
« Skupaj sestavite jasna pravila uporabe in prvo pogodbo.

« Otrok naj ne kupi mobitela s svojimi prihranki (ker bi ga
dojemal kot svojega in s tem imel moc¢ za pogajanje okoli
pravil).

« Ocenite otrokovo zrelost.
- Mobitel vsak vecer odlagajte na skupen prostor.
« Mobitel naj se ne polni v otroski sobi.

« RazloZite otroku osnove spletnega bontona, spletne
varnosti in pomena zasebnosti.

. Ceima otrok svoj mobitel, je dobro, da poznate vsa
njegova gesla.
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« Med stike zabelezite svoje kontakte in kontakte oZzjih
druzinskih ¢lanov.

« Nadzorujte zgodovino klicev in sporodil.

« Ne dovolite uporabe med obroki, druzinskim druzenjem,
pomembnimi pogovori itd.

« Nedovolite uporabe med poukom.

« Otrok naj najprej opravi svoje obveznosti, nato naj pride na
vrsto zabava in uporaba mobitela.

« Otroklahko samostojno uporablja preverjene povezave,
vsebine, aplikacije, za nove pa potrebuje dovoljenje.

« Otroku pomagaijte lociti med prijaznimiin nasilnimi
vsebinami, pogovorite se o tem.

« Endanvtednu priporo¢amo digitalni post.

« Druzinske pocitnice so lepa priloznost za druzinsko
digitalno dieto. !

M-14 LET

Mobitel je za otroka zelo pomemben, saj omogoca komunikacijo in
krepi obcCutek pripadnosti. Otroci se povezujejo in oblikujejo svoje
profile na druzbenih omrezjih, zato se skupaj z njimi pogovorite o
pojmih, kot so spletno nasilje, nadlegovanje, seksting, prekomerno
selfanjeinpodobno.Vasanalogaje,daseaktivhovkljucujetevotrokove
aktivnosti in vzdrzujete odprto komunikacijo o vseh dozivetjih,
tako on-line kot off-line. V praksi to pomeni, da otroka ne obsojate,
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temvec ga spodbujate in pustite, da naredi tudi kak&no napako. Cas
za zaslonom, namenjen zabavi, omejite na najve¢ 60 minut dnevno.
Priporoéila:

« Vtem starostnem obdobju Se posebej dosledno
. spremljajte dogovore. .

. Sevedno bodite seznanjeni z gesli in spremljajte otrokove
spletne aktivnosti.

« Zaodprtje osebnega profila na druzbenem omrezju
naj otrok prosi za dovoljenje, vimu pomagajte urediti
nastavitve zasebnosti.

« Priporo¢amo, da ste otrokov »prijatelj« na druzabnem
omrezju (javno pa ne komentirajte njegovih objav).

- Bodite pozorni: e opazate, da je na druzbenih omrezjih
manj kot prej, ima lahko tudi nov/drug racun, lahko pa je
imel neprijetno izkusnjo.

« Opozorite ga, naj bo zmeren pri selfijih in naj raje uziva v
trenutku.

«  Odkrito se pogovorite z otrokom o spletnem nasilju,
sekstingu, pornografiji, nadlegovanju in drugih pasteh.

« Velika verjetnost je, da si bo otrok namerno alinenamerno
ogledoval pornografske vsebine (ne kaznujte in ne obsojajte
ga, poskusajte mu pojasniti, da gre za fantazijein se o

spolnosti odkrito pogovorite).

« Nastavite filtre za starSevski nadzor.



M-14 LET
»Opozorite ga, najbo
| zmeren pri selfijih in naj raje
uziva v trenutku.«

p—
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« MlajSi najstnik potrebuje pomoc pri organizaciji Casa on-line
in off-line.

. Sevedno vi»odobrite« uporabo aplikacijin spletnih iger.

« Kadar piSe domaco nalogo ali se uci, naj bo naprava v drugi
sobi (Ce ima nalogo, ki zahteva uporabo interneta, naj to
nalogo naredi nazadnje).

« Endanvtednu priporo¢amo digitalni post.

« Druzinske pocitnice so lepa priloznost za druzinsko
digitalno dieto.

« Bodite pozorni na hiperteksting (= posiljanje nad 120
sporocil/dan). Raziskave namrec kazejo, da se ob tako
pretirani zavzetosti po sprejetosti pogosto pojavijo tudioff- 4

line tvegana vedenja (npr. kajenje, alkohol, Spricanje pouka

14-18 LET

NajteZje za starSe je v adolescenci, ko so mladostniki uporniski in siti
pravil. Kot na drugih podrocjih jim tudi tu pustite, da se postopoma
osamosvajajo. Mladostnik potrebuje zasebnost, zato se dogovorite
za kolic¢ino Casa, ki ga lahko prezivi z mobitelom, in sklenite dogovor.
Vsebina je njihova stvar. Ker so v obdobju, ko je potreba po pripadnosti
zelo moc¢noizrazena, hkrati pa so nepremisljeni v svojih dejanjih, se lahko
kaj hitro znajdejo v zagati. Svetujemo ponoven pogovor o posSiljanju
fotografij, zaupanju neznancem in kreiranju spletne identitete, kakrSno si
zelijo. Potrudite se, da ima mladostnik dnevna opravila doma, povabite
¢im vec njegovih prijateljev v svoj dom, usmerjajte jih. Mladostnik nujno

potrebuje pomoc pri organizaciji svojega Casa.
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Priporocdila:

« Zanimajte se za otrokove aktivnosti z mobitelom, saj lahko
to vodi do pravih diskusij in vzpostavljanja moc¢nejsih vezi
med vami.

« Mladostnik je samostojen pod pogojem, da ne preseze
dogovorjene dnevne omejitve.

« Otroka ne klicite po nepotrebnem: razvijanje samostojnosti
je pomembnejSe od tega, kje se vas otrok v vsakem trenutku
nahaja.

« Med opravljanjem domacih nalog in ponoci naj odloZi
mobitel na temu namenjen prostor.

« Skupaj z otrokom poiscite aplikacijo, ki mu lahko pomaga pri
organizaciji Casa.

+ Ne bojte se najstniku izklopiti interneta ali odvzeti mobitela,
Ce je to potrebno/obljubljeno.

« Skupaj z otrokom poiscite aplikacijo, ki mu lahko pomaga pri
organizaciji Casa in vzpostavljanju rutine.

. Ceigraradunalniske/spletneigre, se pozanimajte, katere,
kakSne so in s kom jihigra.

« Pogovorite se o njegovih profilih na druzbenih omrezjih: so
odraz njega, koliko se samorazkriva in zakaj, kaj sporocajo
njegovi posti in fotografije, kateri so pravi prijatelji, kaj mu
pomeni Stevilo vSeckov in podobno.

« Pojasnite mu, naj po spletu ne promovira, deli ali vsecka
sovraznega govora, nasilnih vsebin, zelje po drogah (vkljuc¢no
zmarihuano) ali spolno eksplicitnih vsebin/fotografij.



« Endanvtednu priporo¢amo digitalni post.

« DruZinske pocitnice in poletni tabori so lepa priloznost za
digitalno dieto.
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DIGITALNE PASTI, TVEGANA SPLETNA VEDENJA
IN OBLIKE SPLETNIH VEDENJ

SPLETNO NASILJE

Spletno nasilje predstavljanamerno nadlegovanije ali Skodovanje na spletu.

Nadlegovanje se najpogosteje pojavlja kontinuirano in se pogosto zacne

preprosto, npr. s Sirjenjem govoric o neki osebi, kasneje pa se lahko razvije

v hudo ponizanje in zasmehovanje Zrtve. Za Zrtev je spletno nasilje iziemno

travmaticno, Se posebej zaradi dejstva, ker so njegovi zasebni podatki
javno izpostavljeni na internetu.

Nadlegovanje se pojavlja v ve¢ oblikah:
- sporocila z agresivno alinesramno vsebino;
- vobliki trpincenja (nenehno posiljanje zaljivk ali grozen));

- kiberzasledovanja (z zastrahovanjem ali groznjami
samoposkodovanja);

- opravljanje (Sirjenje zlonamernih govoric);

- pretvarjanje oz. »maskiranje« (nadlegovalec se pretvarja, da
je nekdo drug in Siri informacije, ki bi lahko skodovale ugledu
zrtve);

- izdaja (razkrivanje obcutljivih osebnih informacij o prijatelju)
inizkljuCitev (Skodozeljno izoliranje posameznika iz kroga
prijateljev in nacrtno skodovanje).

»Zrtve spletnega nasilja, najpogosteje mladostniki, nosijo tezke
psiholoske posledice.«
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SPLETNO NADLEGOVANJE

Spletno nadlegovanje predstavlja obliko nadlegovanja, pri kateri oseba
(ang. groomer) vzpostavi stik s posameznikom pod pretvezo, da zeli
biti njegov prijatelj. Medtem ko so nadlegovalci pogosto ze odrasli
ljudje, so zrtve vecinoma zenskega spola, mladoletniki ali otroci.
Groomer/nadlegovalec o potencialni zrtvi na spletu pridobi raznovrstne
informacije, v komunikaciji z njo pa vzbuja lazni obcutek prijateljstva
in podobnosti, zato nadlegovalec veckrat priredi tudi svojo starost ter
spol. Zrtev posku$a izolirati na podlagi neresniénih obljub, z darili ali
groznjami, in sicer vse z namenom pridobivanja ¢im vecjega nadzora nad
posameznikom.

Najvec zlorab se zgodi na spletnih klepetalnicah in socialnih omrezjih,
zrtve pa lahko prizadene z resnimi psiholoskimi posledicami; te
najpogosteje razvijejo generalizirano anksiozno motnjo in depresijo.

SEKSTING

Seksting predstavlja posiljanje in prejemanje seksualno eksplicitnih
fotografij, sporocil, video posnetkov ali drugih seksualno obarvanih
vsebin. Pri mladoletnikih se najpogosteje pojavlja v komunikaciji po
pametnih telefonih, racunalnikih in spletnih kamerah. Pogosto se zacne
s seksualno eksplicitno fotografijo dekleta/fanta, ki se obicajno zaradi
prepira ali razpada zveze znajde na spletu. Seksting ima za zrtve hude
socialne in fizicne posledice, oropa jih obCutka nadzora nad Zivljenjem,
pocutijo se ponizani. Pravne posledice nosi tudi vsakdo, kiima na svojem
telefonu, racunalniku ali drugi napravi seksualno eksplicitne vsebine
mladoletnih oseb.



Izsilievanje z intimnimi posnetki se navadno zgodi moskim, ko na
spletu spoznajo privlacno zensko, in se z njo zapletejo v pogovor po
spletni kameri. Ko vzpostavita osebni odnos, sogovornika preprica v
deljenje svojih intimnih posnetkov ali fotografij. Kasneje se izkaze, da
se za privlacno zensko skriva izsiljevalec, ki za posnetke, ki so mu bili
posredovani, zahteva denar, sicer bo posnetke objavil na spletu. Zrtev se
znajde v hudi psihicni stiski in zaradi strahu pred objavo svojih intimnih
posnetkov izsiljevalcu nakaze denar, vendar pa se izsiljevanje na tej tocki
ne zakljuci. Zato je pomembno, da zrtev z izsiljevalcem prekine stik takoj,
kosezacneizsiljevanjeinkontaktira SI-CERT za pomoc priodstranjevanju
morebitnih posnetkov.




Happy slapping je ena novejsih oblik spletnega nasilja. Gre za pojav, ko
eden od mladostnikov nekoga udari in zbezi, drugi pa to posnamejo in
posnetek nato objavijo na spletu ali ga posredujejo po mobilnih telefonih.
Ceprav za mladostnike, ki to po&nejo, v tistem trenutku tako pocetje
pomeni zabavo, se je treba zavedati, da happy slapping vsebuje vsaj dve
protipravni dejanji: nasilnistvo in neupraviceno slikovno snemanije, prav
tako paima tako dejanje za zZrtev lahko hude psihi¢ne posledice.

Lazno predstavljanje je poskus pridobivanja osebnih informacij, kot so
spletnagesla, uporabniskaimena, podatki o kreditnih karticah, v&asih tudi
kar neposredno pridobivanje denarja. Izvaja se z namenom oskodovanja
posameznika in se navadno pojavlja v obliki elektronske poste, ki vsebuje
povezave do spletnih strani, okuzenih z razlicnimi racunalniskimi
zlonamernimi programi. Sporocila posameznika navajajo k podajanju
osebnih podatkov na spletnih straneh, ki so velikokrat skoraj dobesedne
kopije Siroko poznanih spletnih strani, ki jim uporabniki zaupajo - npr.
ponarejena spletna stran za spletno bancnistvo, ki je na videz izredno
podobna izvorni spletni strani, ki jo posameznik vsakodnevno uporablja.

Kiberseks predstavlja seks v virtualnih okoljih, v katerega sta vkljucena vsaj
dva posameznika. Posameznika si po razlicnih spletnih komunikacijskih
kanalih izmenjujeta seksualno eksplicitne vsebine in obic¢ajno pisne opise
dogajanja. Kiberseks se najpogosteje pojavlja med popolnimi neznanci,
ki obiCajno tudi po zaCetku kiberseksa ne razkrijejo svoje identitete. Za




otroke in mladostnike ima lahko kiberseks travmati¢ne posledice, prav
tako pa dozivljajo pomanjkanje pomembnih izkusenj z odnosi v realnem
Zivljenju.

RASIZEM NA SPLETU

Rasizem se pojavlja v vec oblikah, ena od njih je tudi rasizem na spletu oz.
kiberrasizem. Pomeni Sirjenje sovrastva na spletu, ki se obi¢ajno nanasa
na nacionalizem, Sirjenje idej o rasni edinstvenosti, rasni nadvladi ter
nasprotovanje obstojeCemu druzbenemu sistemu. Vsebuje lahko tudi
Sale ali komentarje z zaljivo vsebino, verbalno nasilje, nadlegovanje ali
ustrahovanje ter javne pripombe, ki povecujejo nestrpnost do specificnih
skupin. Kljub temu, da je kiberrasizem anonimen, ima za Zrtev enake
posledice kot dozivljanje rasizma v vsakdanjem zivljenju.

FOMO - STRAH PRED ZAMUJENIMI
PRILOZNOSTMI (ang. Fear of missing out)

FOMO oz. strah pred zamujenimi priloznostmi je oblika socialne tesnobe
in skrbi posameznika glede zamujanja prijetnih, zadovoljujocih druzbenih
dogodkov v Casu, ko ni na spletu. Izrazita zelja po konstantni vkljucenosti
v dogodke in socialno dogajanje na spletu se izraza v nenehnem
preverjanju naprave. Ce to ni mogode, posameznik dozivlja tesnobo, ima
tezave s pozornostjo, v primeru odtujitve naprave pa posameznik lahko
dozZivi tudi paniko. Strah pred zamujenimi priloznostmi je bolj izrazit med
tistimi uporabniki, ki svoje telefone uporabljajo bolj intenzivno. Raziskave
namreC kazejo, da sta koliCina uporabe pametnega telefona in raven
zaskrbljenosti povezani. o




PREKOMERNA UPORABA IN ZASVOJENOST S
SPLETOM TERDIGITALNIMI TEHNOLOGIJAMI

Mnogi starSi prihajajo po pomo¢ z besedami, kot so: »Moj otrok je
popolnoma odvisen od internetal«/»Igrice so ga zasvojile.«/»HCi je
odvisna od Facebooka.«

»Z besedo odvisnost oz. zasvojenost, ki se pogosto uporablja v

pogovornem jeziku, pa vecdina starSev pravzaprav opisuje tezave

s prekomerno ali neuravnotezeno uporabo spleta in digitalnih
tehnologij.«

Prekomerna uporaba spleta in digitalnih tehnologij predstavlja
problemati¢no uporabo sodobnih medijev, ki vpliva na posameznikovo
kvaliteto zivljenja na vec zivljenjskih podrocjih. Pri presojanju o tem, ali
govorimo o prekomerni uporabi spleta in digitalnih tehnologij ali ne, je



vedno treba upostevati celostno sliko posameznikovega vedenja. Cas,
ki ga oseba prezivi z napravami, nikakor ni edino merilo za ugotavljanje
tezav. Pomembno je, da preverimo, kakSen je posameznikov namen
uporabe naprav (npr. sprostitev, umik od tezav, miselni izziv, druzenje)
in kakSna je vsebina iger, aplikacij, spletnih strani oz. programov, ki jih
uporablja (ustvarjalna, tekmovalna, nasilnaipd.). Skupaj s posameznikom
nato raziskujemo, kaj mu pomeni uporaba teh vsebin, kakSne koristi
prepoznava in kje vse so vidne posledice tovrstne uporabe.

Le manjSi delez oseb, ki prekomerno uporabljajo sodobne medije, je z
njimi tudi zasvojen. Zasvojenost s spletom in digitalnimi tehnologijami je
nekemicna oblika zasvojenosti, ki jo prepoznamo po dalj Casa trajajocih
simptomih kompulzivhega vedenja in njegovih posledicah v osebnem,
druzinskem, delovnemindruzabnemdeluZivljenja. Glavnapotrebaosebe
postane prav vedenje, s katerim je zasvojena (npr. igranje racunalniskih
igric). Pri obvladovanju teh tezav z zasvojenostjo se osebe srecCujejo z
izgubo kontrole nad uravnavanjem svojega vedenja in obcutki nemodi
ter krivde. Zasvojenost s spletom in digitalnimi tehnologijami je klinicna
oblika nefunkcionalnega vedenja in jo je treba, tako kot druge oblike
zasvojenosti, ustrezno celostno obravnavati. Mednarodne raziskave
kazejo na to, da 3-7 % oseb, ki prekomerno uporabljajo sodobne medije,
razvije zasvojenost — podobno pa opazamo tudi v organizaciji Logout.

SIMPTOMI PREKOMERNE UPORABE IN
ZASVOJENOSTIS SPLETOM TER DIGITALNIMI
TEHNOLOGIJAMI

- pomanjkanje zanimanja za prostocasne dejavnosti;

- manjosebnega druzenja s prijateljiin druzino;
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- upaddelovne ucinkovitostiin zanemarjanje obveznosti
(sluzba, sola);

- pogosti medosebni konflikti, povezani z uporabo spletain
digitalnih naprav;

- spremenjen vzorec spanja;

- prehranjevanje ob racunalniku oz. drugih digitalnih
napravah;

- izguba obcutka za Cas;

- preokupiranost s spletom;

- nihanjarazpolozenja (pozitivha Custva »on-line«, negativna
»0ff-line«);

- impulzivne Custvene reakcije ob odvzemu naprave (npr.
bes, agresivnost);

- neuspeli poskusi prenehanja uporabe spleta in digitalnih
naprav;

- laganje in prikrivanje uporabe spleta in digitalnih naprav.

Oblike spletnih zasvojenosti

SPLOSNA ZASVOJENOST Z DIGITALNIMI
TEHNOLOGIJAMIIN SPLETOM

Zajema vsakodnevno brezcilino deskanje po spletu, pregledovanje
elektronske poSte, nenehno preverjanje sporocil in statusov na
priljubljenih druzabnih omrezjih, blogih, elektronskih Casopisih, novicah
ipd. Cas, preZivet na radunalniku alimobilnih napravah, povezanih v splet,



se povecuje in posameznik lahko le redko pojasni koristnost, dolzino
in vsebino aktivnosti. To kaze na izkrivljeno dojemanje Casa. Zaradi
preokupiranosti s spletom se posameznikovo zadovoljstvo in aktivhost
v »off-line« Zivljenju zmanjsuje, posledice pa so vidne na podrocju
odnosov, druzine, prostocasnih dejavnosti, dela ali Sole ipd.

o
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Igre lahko igramo na spletu, v racunalniskinh mrezah, samostojno ali z vec
igralci. Razlikujejo se po vsebini, kompleksnosti in uporabljeni tehnologiji
(raCunalniki, tablice, pametni telefoni, konzole). Med najbolj tvegane
(z visoko stopnjo zasvojljivosti) sodijo vedno bolj priljubljene MMORG
spletne igre (ang. Massively multiplayer online role-playing games). V
njih posameznik oblikuje in nadzoruje enega ali vec likov, s katerimi se
v fantazijskem svetu povezuje v klane. Neskoncne moznosti za uspeh
v igri, po drugi strani pa morda neuspeh na razlicnih podrocjih realnega
Zivljenja, sodobra podlaga za razvoj zasvojenosti. Ce posameznik izgublja
stik z realnostjo, postaja apaticen in igri daje prednost pred resnicnim
Zivljenjem, je Cas, da poisc¢e pomoc.

Vecina uporabnikov druzabnih omrezij ve, da spletna komunikacija ni
nadomestek za komunikacijo iz oCi v oCi, vseeno pa je vse vec tistih, ki
z uporabo druzabnih omrezij pretiravajo. Na spletnih omrezjih, kot so
Facebook, MySpace, Twitter, Google+, Snapchat ... lahko uporabniki
ves Cas aktivho, Se pogosteje pa pasivno, spremljajo statuse svojih
prijateljev. Polovica vseh uporabnikov druzabnih omrezij se v svoj profil
poveze tudi sredi noci. Osebe, ki postanejo zasvojene s spremljanjem
druzabnih omrezij, se pogosto zacnejo zapirati vase in izgubljati stik s
seboj ter bliznjimi, nenehna povezanost v omrezja pa jim onemogoca
kvalitetno delo in sprostitev. Osebe, zasvojene z druzabnimi omrezji,
lahko trpijo tudi za relativno novo obliko socialne tesnobe, strahom
pred zamujenimi priloznostmi (ang. Fear of Missing Out - FOMO). Le-
ta se kaze kot posameznikova pretirana zaskrbljenost glede zamujanja
prijetnih, zadovoljujoCih, morda za posameznika koristnih, druzabnih
dogodkov. Zaradi teh skrbi posameznik obcuti zeljo in prisilo po
konstantni vkljuCenosti v dogodke, ki jih doZivljajo drugi — prijatelji, znanci
ali pa popolni tujci s spleta.




Nakupovanje po spletu je v porastu. Do zazelenih izdelkov pridemo
le s klikom, nakup je enostaven, prinranimo pa tudi pri ¢asu. Tezava
nastane takrat, ko z nakupovanjem nadomeScamo nekaj drugega, kadar
nam nakupovanje pomeni odmik od tezav in sproza pozitivha Custva.
Spletne drazbe, kot je denimo E-bay, so zelo privlacne. Na portalu
lahko najdemo skorajda vse in trenutki, ko neka stvar postane nasa, so
vznemirljivi, primerljivi z obcutkom zmage. Ta obcCutek nas lahko zavede
v kompulzivno nakupovanje. Posameznik se znajde v vrtincu iskanja
novih artiklov, s€asoma dozivlja vse manj ugodja in vse veC nemira, ki
ga sili k ponovnemu nakupovanju. Poleg ostalih posledic se osebe z
zasvojenostjo s spletnim nakupovanjem soocajo s financnimi stiskamiin
dolgovi, ki jih prikrivajo pred drugimi.

Z anonimnostjo, visoko kakovostno vsebino (fotografije, video, VR-
ocala), dostopnostjo in interaktivnostjo nudi splet, v primerjavi z ostalimi
mediji, mnogo bolj doziveto izkusnjo. Seksualne vsebine se v neomejenih
koli¢inah nahajajo po vsem svetovnem spletu in nanje lahko naletimo
tudi po nakljucju. Posameznik tukaj izzivi svoje seksualne fantazije in
zadovolji osnovne potrebe po spolnosti. V nekaterih primerih se tovrstna
aktivnost spremeniv zasvojenost. Takrat se osebe kompulzivno zatekajo
v seksualno vedenje, povezano s spletnimi seksualnimi vsebinami, kar
postane njihov mehanizem za soocanje s stresom v resnicnem zivljenju.
Posebno obcutljivi so mladostniki, pri katerih lahko ze relativno obi¢ajna
raba vsebin za odrasle povzroci Custvene spremembe in vpliva na
oblikovanje napacnih predstav o spolnosti.




ZASVOJENOST S SPORTNIMI STAVAMI IN IGRAMI NA SRECO

Zaradi24-urnegadostopa, anonimnostiin ustvarjanjarealisticneizkusnje
igralnice problem zasvojenosti od iger na sreco na spletu narasca. Ker
igralciigrajooddoma, kijim predstavlja varno okolje, so pripravljeni tvegati
vec, pri tem pa imajo obcutek, da imajo vse pod nadzorom. Za igre na
sreco je znacilna globoka duSevna vpletenost, zaradi katere posameznik
izgubi Casovno perspektivo in si ustvarja iluzije. Elektronski denar ima
psiholosko nizjo vrednost od pravega denarja. Tovrstno igranje vpliva
na upad presoje posameznika in na financno-vrednostni sistem igralca.
Igralciigrajo zaradivelikega vznemirjenja, adrenalinain ugodja, kise sproza
ob pric¢akovanju zmage. Pogosto pa trpijo tudi zaradi velikih osebnih stisk,
ki se s kompulzivnim igranjem le poglabljajo in lahko privedejo tudi do
skrajnih situacij, kot so finan¢ni zlom, depresija in samomorilnost.
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RIZIENI DEJAVNIKI ZA RAZVOJ ZASVOJENOSTIS
SPLETOM IN DIGITALNIMI TEHNOLOGIJAMI

Osebnostni dejavniki:

introvertiranost,

- nizkasamopodoba,
- Custvena labilnost,

- odprtost zaizkusnje,

- dusSevnetezave, npr. depresija, tesnobnost,

- osamljenostin Sibka socialna mreza,

- iskanje stimulacije - dolgcas.

Druzinski dejavniki:

- prezgodnjistik z napravo, brez omejitev,

- slabzgled uporabe,

- neaktivno prezivljanje prostega Casa,
- neucinkovite strategije resevanja tezav,
- slabi medosebni odnosi,

- neprimernivzgojnislogi,

- zasvojenostivdruzini.
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Druzbeni dejavniki:
- pri¢akovanja drugih o neprestani dosegljivosti,

- vsakodnevno dolgotrajno delo na racunalniku in drugih
napravah,

I - aktivnost na spletu kot pogoj za socialno sprejetost .
(mladostniki).

VAROVALNIDEJAVNIKI, KI PREPRECUJEJO
RAZVOJ ZASVOJENOSTIS SPLETOMIN
DIGITALNIMI TEHNOLOGIJAMI

Osebnostni dejavniki:

- socialna vklju¢enost,

- prostocasne aktivnosti,

- uravnavanjeinizrazanje Custey,

- ucinkovito spoprijemanje s stresom.

Druzinski dejavniki:

- jasnastaliSCa starSev do uporabe spleta in digitalnih
tehnologij,

- pozitiven zgled uporabe spleta in digitalnih tehnologij,

- zadolZitve za hiSna opravila,



medosebno zaupanje,
konstruktivno resevanije konfliktoy,
aktivno in ustvarjalno prezivljanje prostega Casa,

druzinski dogovori glede uporabe spleta in digitalnih
tehnologij (e-pravila),

doslednost in enotnost priizvajanju pravil ter
dogovorov.

kaj (aplikacije, programi, igre ...),
kdaj in koliko ¢asa,
kje bo racunalnik oz. druge naprave,

prioritete in pogoji za uporabo,

jasne posledice in nagrade (nikoli dodaten cas!).




8. KAM PO POMOC?
Svetovalnice LOGOUT:

Ljubljanska ulica 22, 6310 Izola
064 236 516

info@logout.si

Metelkova 15,1000 Ljubljana
041233474

info@logout.si

Vec¢ informacij o varni rabi interneta:

www.logout.si
www.safe.si

www.spletno-oko.si

Na koga se obrniti v primeru reSevanja
zagat naspletu:

SI-CERT: https://cert.si/si/kontaktni-podatki/
Varni na internetu: https://www.varninainternetu.si
TOMTELEFON 116111

Policija



