ONLINE ZAVISLOSTI

Prakticky vSechny aktivity, které nase déti délaji na
internetu, maji potencial, aby se na ném déti staly
zavislymi. Hodné ale zalezi na osobnosti
konkrétniho jedince, jestli pro néj online svét bude
.pasti“ nebo nikoliv. Zaroven zalezi na rodinném
zazemi a zajmu rodicu o dité a jeho online aktivity.
Podstatou online zavislosti je opakujici se chovani,
které dité na internetu déla. Vétsinou obchazi nasi
vali a nemdme nad nim kontrolu (nutkavé nebo
impulzivni chovani). Fyziologickou podstatou online
zavislosti, stejné jako zavislosti na drogach nebo
alkoholu, je aktivita odménujiciho systém naseho
mozku, ¢imz nam prinaseji slastné pocity. Online
zavislosti zahrnuje celou fadu poruch. Nejcastéji
zavislost na online pocitacovych hrach, zavislost na
kybersexu, online gambling nebo zavislost na
socidlnich sitich. V posledni dobé se hodné mluvi
o syndromu se zkratkou FOMO (z anglického fear of
missing out), tedy strach, ze néco propasneme.
Projevuje se tim, Ze potrebujeme mit neustaly
prehled o tom, co se déje (Cteme zpravy, soustavné
kontrolujeme socidlni sité apod.). Chceme mit déni
predevsim na socialnich sitich pod kontrolou a pred-
béhnout samotné udalosti (byt prvni, nejvyjimec-
néjsi, dat najevo svuUj Gspéch). Diky tomu jsme
prakticky neustale online.

MEJTE NA PAMETI!

® U online zavislosti je velmi tézké odlisit, co je nekontrova-
telné az patologické chovani a co je zapal pro hru a nadseni.

W Travi-li nékdo na sociélnich sitich hodné ¢asu, nelze o ném
fici, ze je zavisly.

m Zavislost je krajni jev, ktery se ve skutecnosti tyka velmi
malého procenta déti, teenagert i dospélych.

B Mnohem duilezitéjsi je se vénovat zdravému uzivani
digitalnich technologii a negativnim dopadim technologii
predchazet.

B Nejste-li sijisti, vzdy je nejlepsi obratit se na odbornika,
idedlné psychologa nebo adiktologa.

JAK ZAVISLOST VYPADA?

Poznat online zavislost je slozité. Nepoznate ji
jen podle objemu casu, které dité na siti travi.
Mnohem dulezitéjsi je, jak online aktivity zasahuji
do zZivota ditéte. Rozlisuji se 4 znaky zavislosti.

Dité pouziva internet nekontrolované.
Casto ztraci pojem o ¢ase a zanedbava
zakladni potreby jako je spanek nebo jidlo.

@ Kdyz mu pristup na internet zakazete,
objevuji se u néj abstinencni priznaky.
Nejcastéji je to podrazdéni, vztek, napéti
¢i depresivni stav.

@ Na svém oblibeném zafizeni travi ¢im dal
vice ¢asu. Uz mu nestaci hrat hodinu ¢i dvé,
ale ke spokojenosti potrebuje delsi dobu.

Zanedbava své povinnosti nebo dava
prednost casu straveném online pred
konicky. Varovné je také lhani o tom,
kolik ¢asu na svém smartphonu opravdu
travi.

®

CO MUZETE JAKO
RODICE DELAT:

@ Hledejte s détmi jiné zpUsoby
traveni volného casu. Déti vzdy
daji prednost ¢asu straveného
s Vami nad ¢asem u smartphonu.

@ Doprejte détem, aby zazivaly
odménu a Uspéchiv offline
aktivitach.

@ Zajimejte se o to, co vase déti na
internetu délaji a proc. Jejich online
aktivity ale nehodnotte a ditéte se
ptejte, proc déla to, co déla rado.

@ Podporujte détiv tom, aby jen
nenapodobovalo ostatni, ale naslo
si svou vlastni vasen.

@ Pracujte s détmi na tom, aby si umély
nastavit pravidla a hranice v uzivani
IT ainternetu.




ONLINE ZAVISLOSTI

' [ ] &’ .
" Prakticke tipy a rady ;v
' % pro rodice [ Skola atoto téma:
H Spolu s détmi stanovte casovy harmonogram jejich dne. Ve skole se zaci uéi efektivné pracovat se

Kolik casu tam pak zbyva na hrani pocitacovych her? zdroji informaci. Jednim z nich je internet,

ale neni to jediny zdroj a ucitelé vedou déti
k tomu, aby umély pracovat i s jinymi zdroji,
jako jsou knihy ¢i casopisy. Problematika
online zavislosti byva resena na tridnickych
hodinach nebo v hodinach, které jsou vénovany

W Prevence je zaklad. Pomozte najit détem konicek,
ktery je opravdu bude bavit a stane se z toho vasen.
Netrapte se tim, Ze to zrovna neni zabava podle
vaseho gusta.

B Sledujte, co vase dité sleduje a déla na internetu. preventivnim programim z oblasti uzivani
Nesudte a nekritizujte, spiSe se nechte zasvétit. digitalnich technologii. V pfipadé, ze méte k to-
muto tématu dotazy, nevahejte si domluvit

® Pokud si nejste jisti, jestli uz vase dité neni schizku s vychovnym poradcem Skoly.

zavislé, obratte se na odborniky (psychologa
nebo adiktologa).
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