Nelatkové zavislosti

Zavislost’ od internetu, mobilu

Odborny vyraz pre zavislost’ od internetu sa nazyva — Netholizmus.

Zavislost’ od internetu alebo online zavislost’ je nadmerné pouZivanie internetu, ktoré
so sebou prindsa do Zivota jedinca psychologické, socidlne, pracovné alebo Skolské
komplikécie. Ide o zdvislost' duSevnu, neldtkovi, vel'mi Casto pripodobnovani k porucham
kontroly impulzov, kedy clovek nevie dostatocne kontrolovat’ nutkanie, ktoré sa mu
opakovane vyndra v mysli (napr. kleptomdnia alebo nadmerné Cistenie rik). V mozgu vSak
modzu nastat’ zmeny obdobné zmendm pri latkovych zavislostiach.

Napriek tomu, Ze deti a dospievajuci trdvia online aktivitami vela ¢asu, samotny
rozsah pouZivania eSte nevypovedd dostatocne o zdvislosti. Je potrebné odliSovat’ pojmy
nadmerné pouzivanie internetu a zdvislost od pouZivania internetu, pripadne zdvislost’ od
konkrétnej online aktivity (ako napr. Cetovanie ¢i online pocitacové hry). V pripade zdvislosti
je okrem mnozstva ¢asu rozhodujici vztah Cloveka k danym aktivitdm a dolezitost’, ktord
v jeho Zivote zohrava

Vysvetlenie pojmov

Zavislost’ na pocitaci je naviazanie osoby a vnimania na virtudlnu realitu. Cudia sa fixuji na
rozne hry a aplikalie.

Zavislost’ od internetu, je nieco uplne iné, ako zavislost' od PC. Ludia su totiz zavisli od
internetovylh stranok a od [hatovania.

Druhy online zavislosti

* zavislost’ od hrania online hier

* zavislost’ od kybersexu a pornografie

* z4vislost’ od vzt'ahov na internete

* online hazardné hrac¢stvo (online gambling)

* nutkavé spravanie na internete (nadmerné vyhl'addvanie informdcii na internete, prezeranie
videi, online nakupovanie, obchodovanie)



Stadia zavislosti od internetu

m Strata kontroly nad ¢asom — Postihnuty prestdva ovlddat’ svoj Cas a doba strdvend pri

blikajucom svetle monitora je na ukor inych aktivit, ktorym sa venoval v minulosti. Dava sam
sebe alebo svojim blizkym sl'uby, ze ¢as za pocitatom obmedzi, ale nedari sa mu to. Straca
kontrolu.

m Zmena psychického stavu — Nepokoj, nesustredenost’, zvySend nervozita a nespavost’.

m Zmena osobnosti — LCudia zavisli od internetu postupne menia svoju osobnost’, st psylhilky

labilnejsi a ak im nedajboze niekto nieco zI¢ povie, tak to, ¢o predtym brali s humorom, ilh

teraz urazi na smrt’.

m Klamanie — Klame sam sebe aj inym l'udom, Co [ez den robil a kol'ko Casu stravil za
pocitacom...

m Emociondlna nestabilita — Pocit $t'astia, ked’ si sadne za pocitac a pripoji sa na internet,

strieda pocit viny z mnoZstva Casu, ktory strdvi na internete a zanedbdva tak svoje povinnosti
¢i starostlivost’ o blizkych.
m Zufalstvo — Reaguje mimoriadne podrazdene alebo zufalo, ak nemo6ze z nejakého dovodu

stravit’ l'ubovolny ¢as za internetom.

m Fix4cia — Casto mysli na pocitac aj pri inych aktivitach, napriklad na rodinnom vylete alebo
pocas prace v zamestnani. PocitaC a pripojenie na internetu su ddlezitejSie ako veci, ktoré boli
predtym dolezité. Peniaze, ktoré boli odloZené na celkom iné veci, teraz ,investuje® do

hardvéru alebo ich minie inak, ale v stvislosti s pocitaom a internetom.



Ak ste sa nasli v niektorom z tychto bodov, riskujete, Ze sa stanete zavisli od niektorej
sluzby na internete. Ak ste sa nasli v dvoch a viacerych bodoch, podl'a mnohych psycholégov
mate vazny problém... Samozrejme, treba brat’ do dvahy, ako dlho na sebe toto spravanie
pozorujete. Je totiZ bezné, Ze pri objaveni nieCoho nového venujete viac Casu prave novej
zél'ube a vsetko ostatné jej do urcitej miere prispdsobujete.

Priciny a dosledky zavislosti od internetu

» nuda

» netispech v skuto¢nom Zivote, problémy v Skole

» rodicovsky vzor travenia voI'ného Casu a rieSenia problémov

» nezdujem rodi¢ov, mélo spolo¢ne traveného Casu

» konflikty v rodine

» chybajice kamaratske vztahy

» nizke sebavedomie

» psychické problémy (depresia, socidlna fébia, tizkostné poruchy)

P potreba vybitia frustracie a nahromadeného hnevu (nésilie v rodine, Sikanovanie)

Kroky pri zisteni, Ze ste zavisli

P NapiSte si zoznam veci, ktoré ste kvoli surfovaniu zanedbali, asi budete sami prekvapeni
kol’ko sa toho ndjde. Snazte sa si ich vynahradit’.

» Zmeiite denny rezim. Ak ste napriklad den zac¢inali kontrolou posty pri PC, teraz ho zacnite
pripravou ranajok. SnaZte sa veci robit’ inak.

P Stanovte si redlny Cas, ktory stravite na internete. Vopred si urcte, ktoré stranky navstivite,
preco a kol’ko €asu na nich stravite.

» Zdoverte sa svojim blizkym so svojim problémom a poZiadajte ich o pomoc a podporu

(pritom pamitajte, Ze vaSa najlepSia priatel’ka sa vold Lenia a nikdy ste ju nevideli).

Negativne dosledky nadmerného pouZivania internetu na dusevné zdravie:

1. Depresivne prezivanie, pocity nudy a pocity osamelosti, zvySuje suiciddlne (samovrazedné)
riziko

2. Poruchy pozornosti, zhorSuje prejavy ADHD (porucha pozornosti a koncentracie)

3. Pokles vykonnosti v §kole alebo v zamestnani

4. ZhorsSenie prejavov niektorych tizkostnych pordch ako napriklad socidlnej fébie

5. ZhorSenie schopnosti nadvdzovat' blizke vztahy, taZzkosti s komunikdciou, negativny
sebaobraz, zvysuje sa pravdepodobnost’ sebaposkodzujiceho spravania

6. Ndéladovost, zvySend konfliktnost’, agresivita, hnev a poruchy spravania



7. Vyhl'addvanie nebezpecnych aktivit

8. Rozvoj zavislosti od internetu, zvySuje pravdepodobnost’ na rozvoj d’al§ich zavislosti

Negativne dosledky nadmerného pouzivania internetu na fyzické zdravie:
1. Potenie rik, kozné tazkosti (z nadmerného drzania hernej konzoly v rukach)
. Pogkodenie a deformdcie v oblasti kibov a kosti prstov rik

. Poskodenie zraku

. Obezita

. Ubytok svalovej sily

. Nespravne drzanie tela

. Poruchy spanku, nedostatok energie

. Oslabenie imunity
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. Smrt’ v désledku srdcovo-plticneho zlyhania

Svojpomocné kroky pri zavislosti od mobilu a internetu (pre adolescentov a dospelych):
1. Stanovte si pravidla na pouzivanie mobilu a internetu (kedy a kol'’ko dno a kedy nie)

2. Nesledujte internet pocas sebou urcenych aktivit, ako napr. stravovani, hry s det'mi,
stretnuti s priateI'mi, cvic¢eni v telocvi¢ni, alebo Ucasti na aktivite, ktord vés tesi a pod.

3. Nenoste si mobil alebo tablet do postele.

4. Nahrad’te aktivity na mobile a internete inymi aktivitami. NapiSte si zoznam moZnosti
inych aktivit vopred, aby ste sa vyhli dlhSiemu zavahaniu, ked’ budete mat’ zrazu chut’ zaplnit’
nudu aktivitami online.

5. Zaved'te si dosledky pri nedodrZani pravidiel, napr. ak si pocas jedla skontrolujete email,
urobite pre niektorého ¢lena doméacnosti malu sluzbicku.

6. Odstrante si z mobilu aplikdcie pre socidlne siete. Zavedte si pravidlo kontrolovat
Facebook, Massanger, Instagram alebo iné soc. siete len z pocitaca.

7. Ak mate tendenciu si Casto kontrolovat’ internetové stranky, soc. siete, email a pod. na
vaSom mobile, trénujte vedomé predlZzovanie tohoto intervalu (napr. nie skér ako za 30 minuit,
45 mint, 1 hodinu). Ak s tym maéte problém, existuju aplikécie, ktoré meraji Cas a frekvenciu
strdvenu online.

8. V pripade potreby konzultujte svoje t'azkosti s odbornikmi.



Pomoc so zavislost’ou od mobilu a internetu:

1. Vhodny cas strdveny zdbavou na mobile alebo internete by nemal prekrocit’ 2 hodiny
denne.

2. Dospeli by mali byt dobrym vzorom v zdravom mnoZstve a zdsadach pri pouzivani mobilu
a internetu.

3. Stanovte limit a monitorujte mnoZstvo a frekvenciu pouZivania mobilu a internetu.
V pripade potreby pouzite na monitorovanie dostupné aplikécie.

4. Zaved'te zony bez mobilu a internetu, trvajte na zdkaze pouzivat’ mobil v urcitych ¢asoch
ako napr. pocCas spolocného stravovania alebo ndvStevy. Trvajte na vypnuti mobilu
v konkrétnom ¢ase pred spanim.

5. Podporujte iné zaujmy a spolocenské aktivity.
6. Rozpravajte sa s vaSim dietat’om, travte spolocne ¢as offline.

7.V pripade potreby vyhl'adajte odborni pomoc
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