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Povzetek

V magistrskem delu je opisana problematika posameznikov, zasvojenih od interneta.
Predstavila sem temeljne pojme zasvojenosti in oblike zasvojenosti. Izpostavljena je tudi
problematika interneta in sodobne zasvojenosti, s katero se danes srecujejo doloceni
posamezniki. Na koncu sem predstavila Se zdravljenje odvisnosti od interneta in vlogo
socialnega delavca.

V drugem delu sem predstavila svojo raziskavo na temo zasvojenost od interneta pri otrocih,
mladih odraslih in odraslih. Predmet raziskave so bili vsi, ki so spletno anketo zasledili na
druzbenem omrezju (Facebook). Zanimalo me je, ali vsakdanji stiki s pametnimi napravami
pripomorejo k zasvojenosti z internetom ter ali Sportne in druge prostoCasne aktivnosti
zmanjSujejo zasvojenost z internetom.Na podlagi kvantitativnih podatkov, pridobljenih s
pomocjo anketnih vprasalnikov, je razvidno, da pogostost uporabe interneta in ukvarjanje Se
z drugimi Sportnimi in prostocasnimi aktivnostmi ne opredeljuje niti zmanjSuje zasvojenost
z internetom.
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Abstract

This Master Thesis describes the problems of individuals addicted to the internet. I have
presented the basic concepts of addiction and the types of addiction. I have highlighted the
problem of the internet and the modern addiction that individuals face today. Finally, I have
presented the internet addiction and the role of a social worker.

The second part consists of my research on the increase in Internet addiction in children,
young people, and adults. The research participants were individuals who had followed an
online survey on a social network (Facebook). I was interested in whether daily contact with
smart devices contributes to digital dependency and whether sports and other leisure
activities reduce digital dependency,. Quantitative data was obtained through questionnaires.
No matter how often individuals use the internet and engage in other sports and leisure
activities, this does not define or reduce digital dependency.
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1 UVOD

Zivimo v &asu hitrega tehnoloskega napredka, v katerem je uporaba digitalnih zaslonov
preplavila svet. Internet je postal del vsakdana vsakega posameznika ne glede na starost,
spol in druge osebnostne okolis¢ine. Ljudje vedno bolj razvijajo potrebo po sprotnem in
rednem preverjanju mobilnih naprav, ki jih niso ve¢ zmozni odloziti, kar pa lahko povezemo
z indikacijo odvisnosti od interneta. Internet je postal tudi nadomestilo za posiljanje klasi¢ne
poste, obiske bank za pla¢evanje poloznic, nakupovanje v trgovinah in Solanje ter delo od
doma. Pa vendar, toliko, kot ima dobrih lastnosti, ima tudi slabih. Ljudje namesto druzenja
s prijatelji ali na primer ukvarjanja s Sportom ve¢ ur dnevno namenijo igranju ra¢unalniskih
iger ali brskanju po Facebooku, Instagramu ali TikToku. Tak$no nadaljnje pocetje lahko

privede do slabse kakovosti zivljenja in digitalne odvisnosti.

Dandanes tempo zivljenja postaja vse hitrejsi in tudi mladi se srecujejo s Stevilnimi izzivi na
internetu (spletno nasilje, lazno predstavljanje, spletni rasizem itd.). Mladostniki se
umaknejo od svojih problemov tako, da posegajo po razli¢nih kemicnih in nekemicnih
substancah. Prepovedane droge ter alkohol in cigareti so mladim dostopni Ze na vsakem
koraku. Da mladi posegajo po kemi¢nih drogah, lahko dokaj hitro odkrijemo, na primer z
vonjem cigaret na koZi in oblacilih, alkohol povzro¢a vidno opitost, trde droge lahko hitro
dokazemo z razlicnimi biokemi¢nimi preiskavami, medtem ko so nam novodobne
zasvojenosti (igranje racunalniskih iger, spletno nakupovanje, gledanje televizije ...) lahko

dolgo prikrite.

Zasvojenosti z internetom ne moremo izmeriti ali diagnosticirati, saj diagnoza temelji na
opazovanju vedenja osebe in ne na bioloSkih, organskih pokazateljih (npr. s pregledom krvi,
urina itd.) (Javno zdravje, 2018, str. 10-11). V svoji raziskavi sem se osredotocila na tiste,
ki izstopajo iz povprecja po Stevilu ur, prezivetih na digitalnih napravah. Prav tako sem
raziskovala, ali prostoCasne/Sportne aktivnosti zmanjSujejo digitalno zasvojenost. Tako bom
najprej v prvem delu magistrskega dela predstavila zasvojenost, nato pa podrobneje
zasvojenost z internetom in negativne ucinke na posameznike. V drugem delu bom

predstavila rezultate, ki sem jih dobila.



2 KONCEPTUALNA IZHODISCA

Dober socialnodelovni koncept temelji na perspektivi in krepitvi moéi. Avtorica Ca¢inovié
Vogrinc¢i¢ (2003, str. 200) meni, da je potrebno ravnati iz perspektive moci, ki je osebna
odlocitev socialnega delavca ali socialne delavke in omogoca sodelovanje v procesu, ki ga
strokovnjak vodi v smeri moci. Fokus socialnega dela se premakne od problemov in resitev

zanje k novim moznostim v Zivljenju.

Da lahko prepoznamo mo¢, se moramo poglobiti v prosti ¢as posameznikov, saj posamezniki
vecinoma svoj prosti ¢as prezivljajo na spletu in v virtualni skupnosti. Tukaj lahko izhajamo
iz koncepta sonavzocnosti avtorja Toma Andersena (1994), ki poudarja zagovor sedanjosti.
Tukaj posameznik ni le sprejemnik zgodbe, ampak tudi zaradi svoje navzocnosti v
poslusanju, tudi posluSalec. Zaradi svoje navzocnosti pa tudi spodbuja pripovedovanje
zgodbe. In taksno dejanje imenujemo dejanje konstituiranega sebstva (Caginovi¢ Vogringic,
2011, str. 22-23). Naslednji koncept zajema pridruzevanje posameznikom tam, kjer so, in
ko so, gre za usklajenost ljudi, ¢asa in prostora. S tem povecujemo verjetnost za kairo
trenutke, trenutke srecanja dveh ali veC oseb, ki ne temeljijo na kvantitativni, vendar na

kvalitativni komponenti.

Magistrsko delo bom povezala z vsemi prej omenjenimi koncepti socialnega dela in jih
povezala s konceptom znanja za ravnanje po avtorju Rosenfeldu (1993, v Caginovié
Vogrin€ic, 2011, str. 91). Za avtorja predstavlja ta koncept znanje, ki ga je mogoce v procesu
socialnega dela prevesti v akcijo. V moji nalogi je to pomemben element, saj stojim za idejo,
da znanje (teorija ter ugotovitve) pretvorim v ravnanje (strategije in pristopi) v jeziku, ki je

vsem razumljiv.

Zavedati se moramo, da v socialnem delu ne smemo ostati brez besed, potrebujemo znanje,
ki ga lahko ubesedimo in pretvorimo ter prenesemo v delo pri reSevanju posameznega

problema.



3 ZASVOJENOST

Za uvodno misel v temo zasvojenosti izpostavljam misel Gorazda Drevenska (2013, str. 4),
ki pravi, da je zasvojenost kroni¢na psihonevrobioloska motnja delovanja nagrajevalnega
sistema moZzganov, pogojena z genetskimi, psihosocialnimi in okoljskimi dejavniki. Zanjo
so znaCilne nezmoznost samokontrole pri uporabi ucinkovine/aktivnosti, kompulzivna
uporaba ucinkovin/aktivnosti kljub povzroceni Skodi in hlepenje po u¢inkovini/aktivnosti.
Odvisnost je stanje nevrofizioloSke in bioloske prilagodljivosti na uporabo droge, ki se kaze

s specifiénim odtegnitvenim sindromom.

Obstaja veliko razlicnih definicij zasvojenosti, vendar imajo vse na koncu enak pomen.
Avtorica Rozman (2007, str. 34) pravi, da je zasvojenost bolezen, za katero je znacilno
ponavljanje in stopnjevanje Skodljivega vedenja. Posameznik, ki je zasvojen, se zaveda, da
mu tak$no vedenje Skoduje in Zeli prenehati, vendar ne more, sicer bi lahko dozivel
neprijetno oziroma abstinen¢no reakcijo. Zasvojenost je Skodljivo vedenje, omamljanje, ki
ga ljudje ponavljajo, pa Ceprav jim to Skoduje in zaradi tega trpijo in uniCujejo odnose z
bliznjimi in prijatelji. Zasvojeni trdijo, da ne morejo prenehati s takSnim Skodljivim
vedenjem, Cesar pa zdrav Clovek ne more razumeti. Zasvojenost ne pomeni samo telesne
odvisnosti od nekega kemiCnega sredstva, ki deluje na zavest, ampak pomeni tudi
kompleksno vedenje zasvojenega ¢loveka, ravnanje, o katerem on sam prav dobro ve, da je

Skodljivo, pa ga ponavlja in ga ne more opustiti, ker bi sicer dozivel abstinencno krizo.

V preteklosti smo izraz zasvojenost najpogosteje povezovali z alkoholom in drogami, v
sodobnem ¢asu pa se vse pogosteje sreCujemo z zasvojenostmi, pri katerih posamezniki ne
zlorabljajo substanc, vendar omamno stanje doseZejo z dolo¢enim vedenjem. Nekaterih od

teh uradna medicina (Se) ni prepoznala (Topi¢, 2015).

Ramovs (2007, str. 57) pravi, da je zasvojenost umetno $kodljiva potreba po omamni snovi,
omamnem dozivljanju ali vedenju. Je potreba, ki se razvije postopoma, bolj ali manj naglo,
nana$ajo¢ se na doloceno psihoaktivno snov (mamila, alkohol), obliko vedenja (spletno

nakupovanje) ali doZivljanje resni¢nosti (sovraznost do nekoga).

Kovac (2002) je zasvojenost definiral kot pretirano ukvarjanje samo z eno stvarjo, kot je

igranje racunalniskih iger preko spleta in izguba kontrole nad tem pocetjem.



3.1 Kako prepoznati zasvojenost

Znanstveniki niso nasli gena za zasvojenost, dokazali pa so vpliv genetske ranljivosti na
poznejsi razvoj zasvojenosti. Povezava med geni in vedenjem, med tem, kar podedujemo, in
tem, kar po¢nemo, je precej zapletena celo za znanstvenike (Foote in drugi, 2014, v Topi¢,
2015). Kljub temu pa je za razvoj zasvojenosti pomemben dedni dejavnik, saj pomeni vecjo
ali manjSo odpornost (tudi izraz rezilientnost) posameznika in s tem vecjo ali manjSo
verjetnost za razvoj le-te (Topi¢, 2015). Prvi pomemben dejavnik je torej bioloske, tudi

dedne narave.

Kako vemo, kdaj postanemo zasvojeni od dolocenega vedenja ali snovi, so se sprasevali
razli¢ni avtorji. Ramovs (2007, str. 32—46) utemeljuje ugotovitve, ki jih predstavi na primeru
potreb. Vsak posameznik ima zraven navad tudi potrebe, katerih zadovoljitev omogoca
normalno delovanje posameznika. Najprej so zadovoljene osnovne potrebe posameznika, ki
najpogosteje potekajo rutinsko. V rutine se lahko spremenijo dolo¢ena vedenja in ravnanja,
ki niso nujna za preZivetje, takSne potrebe imenujemo umetne potrebe in so lahko koristne
ali Skodljive. Med Skodljive potrebe Stejemo uzivanje omamnih sredstev, ki vodijo v
zasvojenost. T1 postopki za zmanjSevanje bole€in po daljSem ponavljanju ¢loveka lahko

pripeljejo do zasvojenosti, s Cimer se strinja tudi Sanja Rozman (1998, str. 38).

Posameznik obcuti potrebo po omami kot moc¢nejSo od naravnih potreb. Zasvojenost vpliva
na posameznikove medsebojne odnose, njegovo osebnost in vsakdanje Zivljenje (Ramovs in

Ramovs, 2010, str. 7).

V primeru zasvojenosti je potrebno razlikovati med potrebo (need) in Zeljo (wish). Ta dva
izraza se pogosto uporabljata v izrazih, ki izraZajo smisel pridobitve stvari. Potrebo
razumemo kot nekaj, kar posameznik nujno potrebuje za celotno ¢lovekovo delovanje, ki
temelji na stremenju k zadovoljitvi posameznih potreb. Osnovne potrebe so skupne vsem
ljudem, ne glede na druzbeno, kulturno in ekonomsko okolje, v katerem se posameznik
nahaja. Ljudje za ohranjanje dobrega pocutja potrebujemo zadovoljitev tako psiholoSkih
(potreba po varnosti, ljubezni, pripadnosti, spoStovanju, samouresnic¢evanju) in fizioloskih

(voda, hrana, spanje) potreb (Nijz, 2018).

Ramovs (2011) pravi, da je vsaka potreba informacija, kaj Zivo bitje trenutno potrebuje za



svoj obstoj in napredek, obenem pa daje motivacijsko energijo za doseganje kon¢nega cilja.
Zivo bitje ob&uti svoj notranji energetski potencial kot napetost, stisko ali nujo, dokler
energija ni porabljena oziroma potreba zadovoljena. Pravi, da so potrebe tudi glavna energija
ali gibalo za ¢lovekov osebni in vrstni razvoj. Stiska ob nezadovoljenosti potreb poganja
osnovni socialni imunski vzgib, to je samopomoc¢. Osnovna zadovoljenost fizioloskih potreb
je izhodis¢e za normalno zaznavanje in zadovoljevanje psiholoskih potreb, vendar Sele
zadovoljenost psiholoskih potreb omogoca specifi¢no ¢lovesko raven zivljenja. Kar pomenti,

da posameznik brez zadovoljenih telesnih in dusevnih potreb ne more preziveti.

Za socialno delo so pomembne temeljne cloveske potrebe, saj prinasajo konkretne
referencne tocke, ki sluzijo kot izhodisCe in utemeljitev storitev, ki ustvarjajo pogoje za
blagostanje ljudi. Koncept potrebe je kompleksen, saj potrebe s sabo prinasajo specifi¢ne
pomene, ki se pojavijo skozi javne in strokovne diskurze (Doyal in Gough, 1991). V
socialnem delu je pomembno, da ne izpustimo koncepta potreb, saj opisuje stanje, ki mora
biti dosezeno, da ne privede do Se vecje socialne stiske posameznika. Nekatere potrebe je
potrebno zadovoljiti prej (npr. potreba po vodi, hrani, varnem bivanju), druge pa lahko
ostanejo nezadovoljene dlje Casa. Kadar potrebe ostanejo nezadovoljene, vedno pride do
negativnih posledic za posameznika, ne glede na to, o katerih potrebah govorimo (Staub-
Bernasconi, 2007) Za socialno delo sta potrebna dva pristopa k potrebam Pri prvem se
ukvarjamo, kaj so potrebe posameznika, medtem ko se pri drugem pristopu osredoto¢imo
predvsem na raziskovanje in razumevanje v konkretnih situacijah in znotraj specifi¢nega
konteksta. Abraham H. Maslow (1970) je oblikoval hierarhijo potreb v obliki piramide, kjer
so fizioloske potrebe na dnu piramide, potreba po samoaktualizaciji pa na vrhu, pri ¢emer

mora Clovek najprej zadovoljiti niZje potrebe, da je lahko motiviran za visje.

Potreba je bistvena za obstoj ¢loveka. Zelja oznaduje nekaj, kar si posameznik Zeli, in tudi,
¢e tega ne dobi, prezivi. To je glavna razlika med potrebo (need) in zeljo (wish). Povezavo
med potrebo in Zeljo najdemo takrat, ko so zagotovljene osnovne potrebe in se posledicno

potem pojavijo zelje.

Zelje so oseben pojem in imajo velik pomen za vsakega posameznika, saj predstavljajo
posameznika samega, kar ga dela zadovoljnega in nezadovoljnega, ter njegov pogled v
prihodnost in motivacijo, da prihodnost doseZe. Zeljo lahko razumemo tudi kot nekaj ve,

saj je temelj na ¢lovecnosti (O'Shea, 2002). Nase Zelje lahko razumemo kot Zeljo po necem,



&esar nimamo. Ko pa z Zeljo nekaj pridobimo, s tem to tudi izgubi svojo vrednost. Clovek si
necesa ne zeli, ko to Ze ima. Vsi ljudje imamo Zelje, ki jih neprestano ustvarjamo in
dozivljamo. Ne glede na to, ali so enostavne ali kompleksne, so Zelje nekaj vsakdanjega.
Ceprav so Zelje del vsakdanjega Zivljenja, jih vseeno tezko razumemo in nadzorujemo
(Irvine, 2006, 283). Zelje posameznika so lahko med seboj v konfliktu. Pogosto pride do
konflikta, ko iz Custev izvirajo ene Zelje, razumsko pa ustvarjamo druge. Nas bioloski sistem,
ki spodbuja zelje, do velike mere nadzoruje, kaksne Zelje imamo. Velikokrat Zelje niso
preprosto, da bi bili sre¢ni, zaradi tega jih pogosto tezko zadovoljimo ali pa zadovoljitev
prinasa nezadovoljstvo. Avtor Irvin (2006) ob tem ugotavlja, da je zaradi teh kompleksnosti

popoln nadzor nad zeljami nemogo¢, upravljanje z njimi pa ni lahko.

Zelje so pomemben koncept tudi v socialnem delu, saj predstavljajo voljo in osebno
dimenzijo posameznikov storitev ter individualiziran in oseben pristop v praksi socialnega
dela, kjer socialni delavci raziskujejo Zelje posameznikov storitev in iz njih oblikujejo
konkretne cilje, ki jih skuSajo realizirati (ZavirSek, Zorn in Videmsek, 2002; gkerjanc, 2006).
Avtorica ZavirSek (2002, 11) meni, da so v socialnem delu Zelje pogosto razumljene kot
vrednota (kjer imajo vsi ljudje iste pravice do dostojanstva, zadovoljitve temeljnih potreb in
zelja za varnost in enako obravnavo v druzbi, in sicer ne glede na to, katero nalepko dobijo
zaradi svoje oviranosti). Prav tako avtorica Skerjanc (2006, 63) navaja, da se skozi pogovor
pri osebnem nacrtovanju raziSce sedanjost in ugotovi Zelje posameznikov storitev oziroma
katere spremembe si posamezniki storitev zelijo in kako jih lahko dosezejo. Iz zelja se

oblikujejo konkretni cilji, ki so osnova za oblikovanje storitev.
3.1.1 Temeljne znacilnost zasvojenih

Za poseganje po razli¢nih drogah obstaja vec razlogov. Avtorja Kastelic in Mikulan (2004,
str. 23) menita, da gre za splet ve¢ dejavnikov, kot so upornistvo, radovednost, tezave pri
vklju¢evanju med vrstnike,beg pred slabim pocutjem in zelja po ugodju. Kadar se iz
zasvojenosti razvije odvisnost, ne gre vec za potrebo po uzitku, ampak za potrebo po lajSanju
mocne Zelje po drogi. Osnovna znacilnost bolezni odvisnosti je Zelja, da bi posameznik
zauzil drogo, Zelja pa po navadi prehaja v potrebo. Mogoce najbolj opazna znacilnost bolezni
je vztrajanje pri uzivanju droge kljub oc¢itnemu slabSanju zdravja. Vecina mladostnikov se
za drogo odloci zavestno, zacne jo pokusati in eksperimentirati z njo. Neurejene razmere v

druzini in SirSem socialnem okolju so glavni dejavniki, ki pripomorejo k temu, da se iz



poskusSevalcev razvijejo v redne uzivalce. Statisticni podatki so pokazali, da vecina
zasvojencev prihaja iz tistih druzin, kjer so star$i loceni ali brezposelni. Da mladi posegajo
po drogah, je v veliki meri odvisno tudi od okolja, v katerem Zivijo. Ukvarjanje s Sportnimi,
humanitarnimi, zabavnimi in kulturnimi dejavnostmi pomaga mladim, da se konstruktivno

potrjujejo, kar mo¢no zmanjsa verjetnost, da bodo postali redni uzivalci drog.

V magistrskem delu sklepam, da Sportne in druge prostoCasne aktivnosti zmanjSujejo
zasvojenost od interneta, saj ljudje, ki imajo vec obveznosti, posledi¢no manjkrat dostopajo

do interneta in imajo s tem manj$o moznost za digitalno zasvojenost.

Razlogi problemati¢nega vedenja pri posameznikih so zelo razli¢ni. Tukaj lahko gre za vpliv
druzbe, privlacnost tveganja, upiranje avtoriteti ali sledenje skupini. Mnogi posezejo po
drogah zaradi dolgcasa, da zbezijo od vsakdanjosti ali pred bolecino. Razlogov, zakaj
posamezniki tvegajo, ne smemo iskati samo v psiholoskih in razvojnih znacilnostih. Moramo
se zavedati, da se razlike med druzbenimi sloji povecujejo. Vsi nimajo enakih moznosti, da
bi dosegali druzbene cilje. V danaSnjem casu brezposelnost in posledi¢no tudi revscina
narascata, kar je vzrok za obup znotraj druzbe. V tem primeru je pomemben tudi poloZaj na
druzbeni lestvici, pri katerem gre za dozivljanje lastnih vrednot in s tem posledi¢no

povezanega neprilagojenega vedenja (Skerjanc, 2006, str. 92).

Za zasvojenost z internetom so veliko bolj dovzetni otroci in mladostniki, ki so v svojem
obdobju Se veliko bolj obcutljivi zaradi Sibkih tock in nestabilne identitete. Raziskave so
pokazale, da droge uZiva kar desetkrat ve¢ mladih, kot menijo njihovi star§i. Po drogi
posegajo zaradi dobrega pocutja in zabave. Veliko nevarnost tukaj predstavlja poseganje po
drogah zaradi neprijetnih Custvenih stanj, kot so dolg¢as, osamljenost, Zalost, vznemirjenje
in jeza. Stevilni mladostniki se radi spu$¢ajo v tvegane situacije predvsem zaradi nizkega
samospoStovanja, osamljenosti in stresnih situacij, kot so izguba bliznjega, bolezen in
zloraba (Custvena, telesna in spolna). Potrebno je dovolj zgodnje prepoznavanje tistih

mladostnikov, pri katerih je tveganje za uzivanje vecje.

Kadar posameznik zanemari Zivljenjsko pomembne aktivnosti in obveznosti, lahko recemo,
da je prislo do zlorabe dolocene snovi. Oseba v takSnem stanju meni, da lahko vnos
psihoaktivne snovi nadzira in omejuje (Pregelj, 2011, str. 92-93). Da posameznik zacne

posegati po psihoaktivnih snoveh, je lahko krivo njegovo socialno okolje ali pa si s



psihoaktivno snovjo poskuSa odpraviti svoje psihi¢ne tezave. Razli¢ne raziskave so tudi
pokazale pomen genetskih dejavnikov in povezanost sindroma zasvojenosti od
psihoaktivnih snovi z drugimi dusSevnimi stiskami (kot sta depresija in osamljenost).
Temeljne znacilnosti pri posamezniku so:
- Glavni cilj je omama, posledi¢no se zaradi tega zanemarjajo vsi medosebni odnosi.
- Bolezen napreduje, izCrpava imunski sistem in se nadaljuje v nevarnih telesnih
zapletih. Gre za nerazresljivo situacijo in se slabsa. Za preprecitev trpljenja so
potrebne vedno vecje koli¢ine droge.
— Prihaja do nihanja razpolozenja (od depresije do evforije).
- Kombinacija zasvojenosti, kjer na zaletku droga deluje tako, da zmanjSuje

samokontrolo, posledi¢no oseba zato potrebuje Se drugo (kofein, nikotin).

Posamezniki, ki se niso zmozni spopadati z aktualnimi problemi iz svojega Zivljenja in
uporabljajo mamilo, ki jim omogoca ublazitev psihi¢nega stanja oziroma pritiska, si s tem
samo kopicijo nereSene probleme. Droge jim omogocijo, da zacasno utopijo opozorilo in
zavest, da je nekaj narobe, da to ni njihovo Zivljenje, da tako nocejo Ziveti. Pomagajo si s
tem, da utopijo svojo duSo, jo prisilijo, da vzdrzijo Se veC izpraznjenega, ponarejenega

Zivljenja (Rozman, 1998, str. 96).

3.1.2 Oblike zasvojenosti

Radovanovi¢ (2003, str. 238) pravi, da droge Ze od nekdaj spremljajo posameznika;
uporabljali so jih za namene zdravilstva in pri verskih rutinah. Skozi zgodovino in z
razvojem tehnologije so nastajale nove droge in posledicno nove vrste zasvojenosti. Ob
kemi¢nih zasvojenostih se pojavlja vse ve¢ nekemicnih odvisnosti, ki so v doloc¢enih
primerih podobne odvisnosti od psihoaktivnih snovi. Tudi ta seznam se skozi ¢as z razvojem
civilizacije in napredne tehnologije daljSa in povecuje. Kot novodobne odvisnosti avtorji
najpogosteje navajajo patolosko hazardiranje, odvisnosti od nakupovanja, zasvojenost z
internetom, odvisnost od televizije. Nekateri avtorji v to kategorijo uvrscajo tudi zasvojenost

s spolnostjo in zasvojenost s hrano.

Avtorja Milkaman in Stanley (v Carnes, Delmonico, Griffin, & Moriarity, 2010, str. 10) sta
razdelila zasvojenost v tri osnovne tipe:

- zasvojenost  vzburjanja (hazardiranje, stimulativne droge, spolni odnosi in



zasvojenosti, povezane s tveganjem);
- zasvojenost zadovoljitve (kompulzivno prenajedanje, alkohol in pomirjevala);
- zasvojenosti sanjarjenja (marihuana, zasvojenosti, povezane z okultizmom in

duhovnostjo).

Amerisko zdruzenje za medicino zasvojenosti ASAM opredeli zasvojenost kot mozgansko
motnjo, kjer pri prihaja do sprememb v delovanju mozganov (NIJZ, 2018). Po medicinskih
klasifikacijah se zasvojenost definira glede na snov, ki jo posameznik vnese v svoje telo. S
pomocjo substance, ki jo posameznik vnese v svoje telo, res doseze stanje omame, vendar s
takSnim razmisljanjem spregledamo vrsto nekemic¢nih oblik zasvojenosti, ki so enako ali Se
bolj uniéujoée, kakor denimo zasvojenost z alkoholom ali drogami. Cloveski moZgani imajo
zmoznost, da postanejo omamljeni s svojimi lastnimi mozganskimi kemikalijami, zraven
tega je potek spreminjanja zavesti razliCen tako pri kemic¢nih in nekemi¢nih oblikah
zasvojenosti. Danes lahko ze vsaka aktivnost, s katero se ukvarjamo, postane zasvojenost,
ko ta aktivnost postane nuja in ne ve¢ svobodna izbira. Tezava nastane takrat, ko zacnemo
spremenjeno stanje zavesti uporabljati kot nacin spopadanja z Zivljenjskimi tezavami (Topi¢,

2010).

Lorber (2009) razdeli zasvojenost na tri vecje skupine. Zasvojenost z dovoljenimi drogami
(alkohol in cigareti), zasvojenost z nedovoljenimi drogami (kanabis, heroin) in ostale oblike
zasvojenosti, med katere poleg zasvojenosti z razliénimi mediji priStevamo tudi zasvojenost

s hrano ali zasvojenost s Sportom.
3.1.3 Kemic¢na zasvojenost

Kemicna zasvojenost se razvije ob rednem uzivanju substanc, kot so nikotin, alkohol,
inhalanti, prepovedane droge, zdravila in podobno. Kemic¢na sredstva ali mamila povzroc¢ajo
v prvi vrsti telesno ali fizi€no odvisnost, kar pomeni, da postanejo za posameznika nujno
potrebna. Ce zasvojeni droge ne dobi, doZivi abstinen¢no krizo, ki predstavlja zanj zelo
mucen telesni in psihi¢ni odziv. Pri zasvojenosti z raznolikimi kemi¢nimi substancami je za
dosego enakega ucinka treba v telo vnasati vedno vecjo koli¢ino in koncentracijo substance.
Zasvojenost opisujemo kot kompulzivno vedenje. Zasvojenost lahko definiramo kot
vedenjski vzorec nenehnega in prevladujoCega uporabljanja droge. Zasvojenec je oseba, ki

ga droga prevzame tako, da postane osrednja tocka v njegovem zivljenju.



Pojem zasvojenost se nanaSa na vzporedno navzoc¢nost klini¢nih pojavov, kot so (Rugelj,
2000, str. 438):
- toleranca na ucinke droge,
- odtegnitveni simptomi ob prekinitvi jemanja droge,
- patoloska uporaba — pogosto uzivanje droge (strnjeno dva tedna po dvakrat na dan),
- motenost druzinskega ali socialnega ali poklicnega Zivljenja,
- funkcionalne motnje — iskanje zdravstvene pomoci, nesposobnost za opravljanje

vsakdanjih zivljenjih opravil.

Uporaba drog je Sirok termin, ki vkljucuje jemanje nedovoljenih, dovoljenih ali uradno

predpisanih drog na nacin, ki ni sprejemljiv oziroma ni v skladu z medicinskimi navodili.
3.1.4 Nekemicna zasvojenost

Nekemicne zasvojenosti so bolezni, pri kateri gre za doseganje omamnega stanja in za
kompulzivno zlorabljanje nekega vedenja, kot so na primer poskusi nadzora zakonca ali
partnerja, razna seksualna dejanja, igranje na sreco za denar, zloraba manevrov pri uzivanju
hrane, sanjarjenje in zadolZevanje, nerazumno tveganje, igrice na racunalniku, obiskovanje
druZbenih spletnih strani ipd. Ker enake stvari po¢nejo tudi zdravi posamezniki, diagnoze
zasvojenosti ne postavljamo na osnovi tipa ali pogostosti vedenja, ampak je diagnosti¢ni
kriterij izguba nadzora. Zasvojeni posamezniki po¢nejo te stvari, kljub temu da se zavedajo

Skode, ki nastaja kot posledica. Znacilno je, da ne morejo prenehati.

Carnes, Delmonico in Griffin (2010, str. 11) pri nekemi¢nih zasvojenostih navajajo, da je
stanje omamljenosti lahko dosezeno z vnosom kemicne snovi v telo kot tudi z lastnimi
mozganskimi kemikalijami, endorfini, katerih spros¢anje povzrocijo dolocena vedenja. Ob
tem pravijo, »da pogosto ponavljanje namre¢ lahko privede do kemi¢nega neravnovesja v
moZganih in se brez spremenjenega stanja zavesti oziroma brez omame ne pocutimo vec
dobro.« Posledica takSnega vedenja je ponavljajoCe se vedenje, da bi ponovno dosegli stanje
ugodja, pri ¢emer lahko nadaljnje ponavljanje postopkov ali vedenj iz napacnih razlogov
vodi v zasvojenost. Omamno stanje tako postane potreba, brez katere zasvojeni ni zmozZen
ve¢ normalno funkcionirati. Ce ta potreba ostane nezadovoljena, se razvije abstinen¢ni

sindrom z znacilno odtegnitveno reakcijo (Carnes, Delmonico in Griffin, 2010, str. 12).
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Dejavniki, ki vplivajo na nastanek, trajanje in razvoj zasvojenosti, so genetski dejavniki,
primarno druzinsko okolje, travmati¢ne izkus$nje (tudi zanemarjanje in zloraba v otrostvu),
vpliv druzbe in vrstnikov, nekatere osebnostne znacilnosti posameznika (Custvena
nestabilnost, nizko samospostovanje, samozavest), obcutek, da nisi dovolj dober, potlacitev
bolecine, obcutek praznine in manipulativnost. Velikokrat pride do dvojnih diagnoz. To
pomeni, da ima posameznik, ki je zasvojen, tudi druge dusevne tezave, najpogosteje motnje

razpolozenja (depresija, anksiozne motnje).

Nekemicno zasvojenost pri posamezniku prepoznamo, kadar oseba razmislja, hrepeni in iS¢e
nacine, kako priti do klju¢ne dejavnosti. Posameznik se dejavnosti ni zmozen upreti. Kadar
oseba pride do dejavnosti, se izbolj$a njeno razpoloZenje in pocutje, pojavijo se tudi obcutki
zadetosti, odklopa, umirjenosti, ki so posledica bega pred realnostjo. Pri posamezniku se
pojavi toleranca, kar pomeni, da posameznik za isto stopnjo zadovoljitve in razpolozenja
potrebuje vedno ve¢ Casa za dejavnost. Kadar posameznik ne more izvajati dejavnosti, s
katero je zasvojen, obcuti odtegnitvene simptome, ki se kazejo kot razdrazenost, nemir,
tresenje, slabost, tesnoba in depresija. Zaradi zasvojenosti posameznikova osredotocenost
postane doloc¢ena dejavnost. Oseba se znajde v konfliktih v medosebnih odnosih (druzina,
prijatelji) in na drugih Zivljenjskih podrocjih (Sola, delo, druzabno Zivljenje ...). Pride tudi
do notranjega konflikta, saj posameznik izgubi obcutek nadzora zaradi porabe koli¢ine ¢asa

za doloceno dejavnost (ZdruZenje bonding psihoterapevtov Slovenije, 2020).
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4 ZASVOJENOST IN ODVISNOST OD INTERNETA

Najprej bom opisala razliko med zasvojenostjo in odvisnostjo.

Zasvojenost je splo$ni pojem, ki se nanasa na koncepta tolerance in odvisnosti. Organizacija
WHO obravnava zasvojenost kot ponavljajoco se uporabo psihoaktivne substance do te
mere, da je posameznik periodi¢no ali kroni¢no intoksiciran, da kaze nujnost zauzitja
substance, ima velika tezave pri prostovoljnem prenehanju ali zmanjSanju rabe substance ter

kaze odlo¢nost pri vztrajanju uzivanja substance ne glede na posledice (Konoplja, 2023).

Odvisnost je opredeljena kot stanje, v katerem uporabnik nadaljuje svojo rabo substanc ne
glede na zdravstvene, psiholoske, relacijske, druZzinske ali socialne probleme. Tukaj gre za
kompleksen fenomen, ki bi lahko imel celo genetske komponente. Psiholoska odvisnost se
nanasa na psiholoske simptome, povezane s hrepenenjem, fizicna odvisnost pa se nanasa na

toleranco in prilagoditev organizma kroni¢ni rabi (Konoplja, 2023).

Avtorji Alavi, Ferdosi, Jannatifard, Eslami, Alaghemandan in Setare (2012) ugotavljajo, da
je zasvojenost z internetom podobna zasvojenosti z u¢inkovinami, le da se ta nanaSa na

uzivanje u¢inkovine, prva pa na vedenje ali obcutek, ki je posledica aktivnosti.

Griffiths (80; 2010) trdi, da ni razlike med posameznikom, ki se sooca s teZavami zaradi
interneta, in posameznikom, ki ima tezave z alkoholom. Griffiths naSteva komponente, ki so
znacilne v obeh primerih zasvojenosti — nekaj od teh se nanasa tudi na odvisnost:
- prevlada — aktivnost oziroma ucinkovina postane najpomembnejSa stvar v
posameznikovem Zivljenju;
- sprememba razpoloZenja — nanaSa se na subjektivno izku$njo, ki jo posamezniki
opisujejo;
- toleranca — pomeni povecanje koli¢ine za dosego enakega ucinka;
- odtegnitveni simptomi — so posledica prekinitve oziroma zmanjSanja odmerka
ucinkovine pri vklju€evanju v aktivnosti;
— konflikt — pojavi se med posameznikom in osebami okrog njega ter znotraj
posameznika;
- recidiv —teznja k ponovnemu jemanju uc¢inkovine oziroma vkljucevanju v aktivnosti

po prenehanju.
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Kljub razli¢cnim raziskavam se raziskovalci Se vedno sprasujejo, s ¢im pravzaprav je
posameznik zasvojen, ko gre za internet. Ali je to tehnologija ali posamezna aktivnost na
internetu ali stopnja nadzora, ki ga ima posameznik na internetu (Chou, Condron in Belland,
2005). Dandanes je internet dostopen prek razli¢nih tehnoloskih naprav (tablica, racunalnik,
mobilni aparat), s katerimi je posameznik lahko zasvojen (Dalal in Basu, 2016). Najveckrat
avtorji o internetu razmisljajo kot o mediju, ki posamezniku omogoca vkljucevanje v
razli¢ne internetne aktivnosti (Griffiths, 1999), oziroma o spektru razli¢nih internetnih

zasvojenosti — odvisnosti.

Young je zasvojenost z internetom razdelil na pet podskupin (Young, 1999 v Andrei in
Paraipan:

- virtualna seksualna zasvojenost,

- virtualno-odnosna zasvojenost,

- omrezne kompulzije oziroma igranje in nakupovanje,

- informacijska preobremenitev,

- racunalniska zasvojenost oziroma zasvojenost z igranjem racunalniskih iger.

Griffiths ugotavlja, da se zasvojenost z internetom nanaSa na zasvojenost na internetu
oziroma zasvojenost z dolo¢eno aktivnostjo, ki jo lahko najdemo izven interneta
(zasvojenost s seksualnimi vsebinami). Edina prava zasvojenost z internetom naj bi bila le
zasvojenost s socialnimi omreZji, ki so na voljo samo v internetni obliki in jih v vsakdanjem
Zivljenju v taki obliki ne najdemo. OznaCevanje interneta kot medija ne sme izkljucevati
specifi¢ne aktivnosti, ki jo posamezniku nudi internet, ki navadno preferira neko aktivnost
— zasvojenost torej ni nujno generalizirana, ampak se pogosto navezuje na doloceno

internetno aktivnost (Davis, 2001).

4.1 Razlika med zasvojenostjo z internetom in prekomerno uporabo

interneta

Razlikovanje med zasvojenostjo z internetom ter prekomerno uporabo interneta je klju¢nega
pomena predvsem takrat, ko govorimo o nacinih vedenja pri obeh fenomenih. V stroki velja,
da je zasvojenost z internetom takrat, kadar vkljucuje pretirane vzorce uporabe interneta,
medtem ko prekomerna uporaba interneta Se nujno ne pomeni tudi zasvojenosti. Zato je tukaj

pomembnem kontekst, v katerem poteka pretirana uporaba interneta (Pontes, Kuss in
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Griffiths, 2010, str. 14). Razlika med zasvojenostjo in prekomerno uporabo je bila preverjena
s teoreticnega in empiricnega vidika. Ugotovitve so pokazale, da je med zasvojenimi z
internetom bistveno ve¢ komorbidnosti kot pri tistih, ki prekomerno uporabljajo internet.
Zasvojeni z internetom imajo v primerjavi s tistimi, ki prekomerno uporabljajo internet, vec
tezav s spanjem, splosnimi skrbmi in motnjami v razpolozenju (Lee idr., 2014).
Posamezniki, ki pretirano uporabljajo internet, ne bodo ustrezali klju¢nim Sestim kriterijem
zasvojenosti, med katere sodijo motivacija, sprememba razpoloZenja, strpnost, umik,
konflikt in ponovitev. Imeli bodo manj tezav z uporabo interneta kot zasvojeni z internetom.
Ti zaznamujejo vecje tezave na vseh zivljenjskih podrogjih, saj kljub negativnim posledicam
Se naprej uporabljajo internet. Koli¢ina ali ¢as, ki ga posameznik prezivi na spletu, ne kaze
na problematicno vedenje. Zato je za loevanje med zasvojenimi z internetom in tistimi, ki
prekomerno uporabljajo internet, potrebno upoStevati obseg tezav kot posledico. Pri tistih,
ki prekomerno uporabljajo internet, lahko to povzroci tezave posamezniku na bioloskem,
psiholoskem ter socialnem podroc¢ju ali pa tudi ne. Poleg tega je tudi tezko nadzirati in
loCevati Cas, ki je prezivet na internetu za namene izobrazevanja ali dela, od tistega, ki ni
namenjen delu ali izobrazevanju. To lahko povzroca tudi tezave pri locevanju omenjenih
terminov, zasvojenosti z internetom in pretirani uporabi interneta (Pontes, Kuss in Griffiths

2010, str. 14).

4.2 Simptomi zasvojenosti

Znaki in simptomi motnje odvisnosti od interneta se lahko kaZejo tako v fizi€nih kot
Custvenih oblikah. Nekateri Custveni simptomi motnje odvisnosti od interneta lahko
vkljucujejo:

— depresijo,

- nepostenost,

- obcutke krivde,

— anksioznost,

— obcutke evforije pri uporabi racunalnika,

- nezmoznost dolo¢anja prioritet ali ohranjanja urnikov,

- 1zolacijo,

— brez obcutka za Cas,

— obrambnost,

- 1zogibanje delu,
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- agitacijo,

- nihanje v razpoloZenju,

—  strah,

- osamljenost,

- dolgcas med rutinskimi opravili,

- odlasanje (Topi¢, 2015).

Fizi¢ni simptomi motnje zasvojenosti z internetom vkljucujejo:
- bolecino v trebuhu,
- sindrom karpalnega kanala,
— glavobol,
- nespecnost,
— slabo prehrano (nepravilno ali pretirano prehranjevanje, da ne bi bili stran od
racunalnika),
— slabo osebno higieno (npr. se ne umiva, da lahko ostane na spletu),
— bole€ino v vratu,
— suhe o¢i in druge tezave z vidom,

- povecanje ali izgubo teze (Topic, 2015).

Vsi ti ucinki lahko vplivajo na posameznikove osebne odnose, sluzbeno Zivljenje, finance
ali Solsko Zivljenje. Posamezniki, ki trpijo zaradi tega stanja, se lahko izolirajo od drugih,
prezivijo dolgo Casa v socialni izolaciji in negativno vplivajo na osebne odnose. Tezave z
nezaupanjem ali nepoStenostjo se lahko pojavijo zaradi odvisnosti od interneta, saj
posamezniki poskuSajo prikriti ali zanikati koli¢ino ¢asa, ki ga preZivijo na spletu. Zraven
tega lahko tudi posamezniki ustvarijo nadomestne osebe na spletu, da bi prikrili svoje spletno
vedenje. Zasvojenost z internetom lahko pripelje tudi do resnih financ¢nih tezav, ki so
posledica izogibanja delu, stecaja zaradi nadaljnjega spletnega nakupovanja ali spletnih iger
na sre€o. Posamezniki, ki so zasvojeni z internetom, imajo tezave tudi pri razvijanju novih
odnosov, posledi¢no se druzbi umaknejo, saj se v spletnem okolju pocutijo bolj udobno kot

v fizicnem okolju (Topi¢, 2015).

4.2.1 Vzroki za zasvojenost z internetom

Vsakega posameznika vodijo potrebe, ki jih skuSa izpolnjevati na razlicnih podrog¢jih.
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Psihi¢no zdravje je spremenljivo izrazanje in zadovoljevanje teh potreb. Ko so psihi¢ne
potrebe posameznika potladene, namenoma prezrte, povrsinsko ali posredno izpolnjene, je
lahko posledica tega zasvojenost. Veliko je potreb, ki jih lahko posameznik zadovolji s
pomocjo interneta. Na to osebo internetni prostor bolj vpliva, ker je prostor dostopen in je
sredstvo, s katerim se nadomesti osnovno pomanjkanje in izpolnjevanje potreb, ki jih nekdo

trpi v vsakdanjem zivljenju (Rugelj, 2000, str. 13).

Pri nekaterih posameznikih je glavni vzrok za pretirano uporabo racunalnika:

- pobeg v lasten svet, kjer posameznik potlaci depresijo in pozabi na zaprtost pred
zunanjim svetom,;

— pozabijo na slabo zdravstveno stanje;

— "druzenje" s prijatelji na internetu, posamezniki smatrajo internetne prijatelje kot
prave prijatelje;

— obcutek udobnosti pri ustvarjanju neosebnih stikov, po navadi se to pojavi pri
posameznikih s prekomerno telesno tezo, ki se pri osebnih stikih z ljudmi pocutijo
nelagodno;

- internet lahko spreminja razpoloZenje, posameznika lahko pomiri ali razdrazi; ko
posameznik nima dostopa do interneta, je razdrazen in zaprt vase; ko zeli prenehati
z uporabo interneta, se preprosto ne more upreti;

— uporaba interneta je lahko oblika druZenja in motivacija za uporabo pri osebah, ki so
v tuji drzavi in imajo tam malo prijateljev; preko interneta lahko pobegnejo od
realnega sveta in se umaknejo od spoznavanja novih ljudi (jezikovne, kulturne ipd.

prepreke) (Griftiths,2010).

Tukaj lahko omenim, da internetni prostor ponuja veliko razli€nih skupin, ki lahko
zadovoljijo skoraj vse osebne potrebe po pripadnosti skupini in podobno mislecih. Obcutek
povezanosti je mocan, ¢e udeleZenci sodelujejo v Cisto novem okolju, saj se pocutijo kot
pionirji, ki oblikujejo nov teritorij ter gradijo nov svet. Zavedati se moramo, da te obcutek
pripadnosti na internetu lahko zasvoji. Skupine na druzbenih omreZjih se zaradi novih
uporabnikov zelo hitro spreminjajo, hitreje kot v vsakdanjem zivljenju. Da posameznik
ohrani povezanost s skupnostjo in te ljudje pozna po imenu, se mora vedno znova vracati.
Dlje casa, kot posameznik prezivi na druzbenih omrezjih, vec¢ ljudi pozna, bolj ga sprejmejo
kot enega izmed njih in ve¢ ljudi ga pozna. Nezaveden strah pred izlo€itvijo in osamljenostjo

vodi pri nekaterih posameznikih do kompulzivne udelezbe (Radovanovic, 2003).
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"Clovek zeli instinktivno v prostor, kjer ga ljudje poznajo po imenu. Da ohranis povezanost
s skupnostjo in te ljudje poznajo po imenu, se moras vedno znova vracati." (Rugelj, 2000,

str. 14).

Komunikacija s svetom po internetu daje posameznikom, ki so odvisni od interneta, obcutek
pripadnosti druzbi, v resnici pa je od nje lahko $e kako izoliran. Ceprav je njegova
komunikacija globalna, z vsem svetom, so njegovi socialni odnosi v Zivljenju poruseni.
Vklju¢evanje v druzbo, sposobnost medsebojne komunikacije, vzivljanje v Custva drugih,
zrel pogled in dojemanje na svet so odrazi zdrave odrasle osebe. Posameznike, ki jim
primanjkuje socialna opora v vsakdanjem zivljenju, internet hitro zavede. Youngova (1997)
ugotavlja, da se spletnih socialno-podpornih skupin posluzujejo zasvojenci, katerih
zivljenjski stil je osamljenost. Ti ljudje prezivijo dlje Casa doma, klepetalnica pa jim
predstavlja nadomestek za iskanje socialne opore v zivljenju. To so po navadi tisti, ki so

samski, upokojeni in onesposobljeni za delo (Rozman, 2013, str. 15).
Internet mnogokrat pomeni izhod, kraj, kamor se posamezniki zatekajo in bezijo pred

problemi. Se posebej taksni, ki trpijo za nekaterimi psiholoskimi motnjami, kot so depresija,

tesnoba, nizko samospostovanje ali strah pred sprejetostjo (Rozman, 2013, str. 15).
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S TVEGANA UPORABA INTERNETA

Uporaba interneta nudi koristi kot tudi Stevilna tveganja. NajpogostejSe tveganje, ki so jim
izpostavljeni mladostniki, ki so tudi najbolj zavzeti uporabniki interneta, je dajanje osebnih
podatkov na internet. To pocne priblizno polovica mladostnikov. Nato jim sledijo
pornografske vsebine, s katerimi se sre€a kar 40 % mladostnikov, ter nasilne vsebine

(Hasebrink, 2009; Lesek, 2010).

Posredovanje osebnih podatkov in samopredstavitve posameznikov obi¢ajno spodbudijo
povezovanje oseb in s tem nastanek spletne skupnosti, ki pa omogoca vkljucevanje
posameznikov v SirSo druzbeno skupnost (Iprom, 2009). Ljudje na spletu obicajno
predstavijo svoje osebne podatke vkljucno s svojimi fotografijami, nazori in interesi, kar je
lahko posledi¢no skodljivo ali celo nevarno. Po drugi strani so spletne strani ustvarjene na
nacin, ki posameznikom omogoca stopnjo zasebnosti in varnosti, ki jo sami dolo¢ijo. Vsak
posameznik se lahko odloci, kolikSen del njegovega osebnega profila bo viden ostalim

ljudem in koliko informacij bo delil samo s prijatelji znotraj spletne skupnosti (Lesek, 2010).

Mladi uporabljajo spletna mesta predvsem za komuniciranje in vzdrZevanje stikov s prijatelji
iz neposredne okolice in Sole. Nekateri posamezniki svoj osebni profil nenehno spreminjajo
in ga izboljSujejo in pri njih postanejo opisi obcutkov, razmisljanja in izpovedi ter aktualne
fotografije nekaj povsem obicajnega (Boyd in Ellison, 2007). Pomembno je, da se
zavedamo, da je odlocitev, katere informacije bodo posredovane na spletu, pri mladih
samostojna in zavestna. Posledi¢no pride do problema pri ohranjanju zasebnosti pri mladih
zato, ker niso ves¢i uporabe ustrezne zascite oziroma nastavitev zasebnosti ali celo sploh ne

vedo, da so le-te na razpolago (LeSek, 2010).

Pri tem lahko omenimo tudi nasilne vsebine. Internet je okolje, ki omogoca organiziranje za
spodbujanje sovraznih idej (Sterk in Zupangi¢, 2006). Veliko sovraznega govora in nasilja
najdemo na spletnih forumih, kjer ljudje izrazajo svoja prepricanja o doloc¢enih temah. Na
spletu se namre¢ lahko registrira vsak posameznik in kljub zakonskim omejitvam Siri
sovraznost do drugih (Jakopi¢, 2005). Kot vir nasilnih vsebin so tudi spletne igre. Donna
Haraway je leta 1991 menila, da imajo video igre negativen vpliv. Igre naj bi bile izrazito
destruktivne, usmerjene k egocentricnemu tekmovanju, unicevanju okolja in nesprejemanju

posledic (Haraway, 1991). Problemi lahko nastanejo, ko igralec vzorce delovanja, ki jih je
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osvojil v igrah, prenese v svoje resniéno Zivljenje (Sterk in Zupanié, 2006).

5.1 Negativne posledice interneta

Posledice, ki se pojavijo zaradi prekomerne uporabe interneta, klasificiramo v Stiri
kategorije. Rozmanova (2013) uvrSca povec€anje internetnih aktivnosti oseb, ki imajo tezave
z odvisnostjo, v naslednja podrocja:
- izobrazevalno — tukaj gre za slabSanje ocen,
- socialno — na tem podrocju se zanemarjajo druzinske obveznosti ter prijateljski stiki
posameznika,
- poklicno — posameznik za¢ne opuscati sluzbene dolznosti in naloge,
— zdravstveno — posameznik ima bolec¢ine v hrbtu, utrujene oci, je nezbran, nepravilno
se prehranjuje, ima moten spanec, znacilna je prekomerna utrujenost, pomanjkljiva

higiena itd.

Internetne zasvojenosti povzroc¢ajo doloc¢ene psihi¢ne posledice. Strokovnjaki ugotavljajo,
da otroci, mladostniki in tudi odrasli ne zadovoljijo €loveskih in afektivnih stikov z druZino
in prijatelji. Le-te iSCejo preko zaslona, ki jim predstavlja zatociSe pred socialno
osamljenostjo (Saliceti, 2015, str. 1373). Posamezniki, ki kompulzivno ponavljajo vedenje
internetne odvisnosti, so posledicno paradoksalno izpostavljeni novi vrsti patologije, to je
sindrom spletne osamljenosti (Ferraro idr., 2007). Razli¢ni primeri zasvojenih z internetom
kaZejo, da se najbolj resne posledice nanaSajo na teZave v druZini, finan¢ne krize in teZave
pri delu. S tem posledi¢no lahko zasvojenost z internetom sproza nihanje v razpolozenju,
globlja obcutja, pri ¢emer pa je resnicna identiteta skrita za zaslonom, kjer se posamezniki
pocutijo varne in zas¢itene. Zasvojeni z internetom si tako ustvarjajo svoj lasten svet oziroma
zatoCiS¢e v virtualnem svetu, ki nudi nadomestek za resnicnost; zraven tega se spreminja
Casovna izkuSnja oziroma napacno dojemanje Casa. To lahko tudi primerjamo z u¢inkom

droge, ki zasvojenemu daje obcutek vsemogocnosti (Saliceti, 2015, str. 1373).

Avtor Davis predstavi najpomembnejse vedenjske simptome, ki so znacilni za posameznike,
zasvojene z internetom:

- izrazito pomanjkanje zanimanja za vse dejavnosti, razen interneta,

— potreba po veckratnem in vse daljSem dostopu do interneta,

- nezmoznost prekinitve ali nadzorovanja uporabe interneta,
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- oseba izgubi obcutek za cas, ko je na internetu,
- ko posameznik nima dostopa do interneta, se pojavljajo anksioznost, depresija,

obsesivno razmisljanje o tem, kaj se dogaja na internetu (Davis, 2001).

Poleg tega Davis (2001) ugotavlja, da imajo posamezniki, ki so zasvojeni z internetom,
dolocena napacna zaznavanja ter prepricanja, kot so:
- znacilne motnje osebnosti (motnje razpolozenja, anksiozne motnje, slaba kontrola
impulzov), motnje spanja, bole¢ine v hrbtu, glavi, utrujene oci, slaba prehrana,
- izkrivljeno dojemanje o izkusnjah v povezavi z neustreznostjo, negotovostjo, nizko
samozavestjo,

— izkrivljene misli o sebi in svetu.

Medtem avtor Lavenia (2010) govori o fazah razvoja zasvojenosti z internetom. Pravi, da
sta vsem posameznikom, ki so zasvojeni z internetom, skupni dve razvojni fazi. V prvi fazi
je znacilno opazovanje in raziskovanje, kjer posamezniki odkrivajo spletne revije in
Casopise, igre na sreco, trgovanje in pornografijo. Vse te dejavnosti posamezniki vse
pogosteje ponavljajo. V drugi fazi posamezniki zacnejo uporabljati klepetalnice in vse ostale
spletne igre. Pri tej stopnji gre za nevarnost socialne izolacije, zasvojenosti z internetnim
seksom, izgube stika z realnostjo, obCutka vsemogocnosti. Tukaj lahko izpostavimo, da so
posamezniki, ki imajo tezave v socialnem svetu in s komunikacijskimi ve§¢inami, za razvoj
internetne zasvojenosti bolj dovzetni. V teh primerih je za posameznike internet najbolj
elegantno zatocCiSCe pred lastnimi eksistencialnimi tezavami. Ena izmed Salicetijevih
raziskav (2015) je pokazala, da ima ve¢ kot 50 % posameznikov, ki so zasvojeni z
internetom, ze obstojece psihopatoloske bolezni (depresija, motnje spolnega vedenja ipd.),
razne situacijske dejavnike (zakonski konflikti, zlorabe), malo Zivljenjskih izkuSenj in

resni¢nih razmerij ter teZave pri delu in v druZni.
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6 NEVARNOST NA INTERNETU

6.1 Grooming/spletno nadlegovanje

Spletno nadlegovanje predstavlja obliko nadlegovanja, pri katerem oseba vzpostavi stik s
posameznikom pod pretvezo, da zeli biti njegov prijatelj. Oseba, ki Zeli vzpostaviti stik,
(groomer), o potencialni zrtvi pridobi razli¢ne informacije, v komunikaciji z njo vzpostavlja
lazni obcutek prijateljstva, zato groomer veckrat priredi tudi svojo starost in spol. Najvec
zlorab se odvija na druzbenih omrezjih in razli¢nih klepetalnicah. Zrtve pogosto razvijejo

generalizirano anksiozno motnjo in depresijo (Logout, 2021).

6.2 Seksting

Pri sekstingu gre za posiljanje in prejemanje seksualno eksplicitnih fotografij, sporocil, video
posnetkov ali druge seksualne vsebine. Pri mladih se najpogosteje pojavlja preko pametnih
telefonov, racunalnikov ali spletnih kamer. Najprej se zacne s seksualno eksplicitno
fotografijo posameznika, ki se zaradi prepira/razpada zveze najde na internetu. Seksting ima
za zrtev hude fizi¢ne in socialne posledice, prevzame jo obcutek nemoci, pocuti se ponizano.
Pravne posledice nosi tudi vsakdo, ki ima na svojem telefonu ali racunalniku seksualno

eksplicitne vsebine mladoletnih otrok (Logout, 2021).

6.3 Spletno nasilje

O spletnem nasilju govorimo, ko gre za nadlegovanje in Skodovanje na spletu. Nadlegovanje
se pogosto zac¢ne kontinuirano in se za¢ne s Sirjenjem govoric o neki osebi, kasneje se lahko
razvije v hudo ponizanje in zasmehovanje zrtve. Za posameznike, ki so delezni spletnega
nasilja, je ta dogodek zelo travmati¢en, zato ker so njegovi zasebni podatki javno
izpostavljeni. Nadlegovanje se lahko pojavlja v razlicnih oblikah: sporocila z
agresivno/nesramno vsebino, v obliki trpin€enja (nenehno posiljanje zaljivk), zasledovanja
(z zastrahovanjem), opravljanje (Sirjenje laznih govoric), pretvarjanje (nadlegovalec se
pretvarja, da je nekdo drug in Siri informacije, ki bi lahko Skodile zrtvi), izdaja (razkrivanje
obcutljivih osebnih informacij Zrtve) in izkljucitev (Skodozeljno izoliranje posameznika iz
kroga prijateljev). Zrtve imajo tezke psihologke posledice, $e posebej mladoletne osebe, ki

se pogosteje znajdejo v vlogi zrtve (Logout, 2021).
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6.4 LaZno predstavljanje

LaZno predstavljanje ali phishing je poskus pridobivanja osebnih informacij, kot so spletna
gesla, uporabniska imena, podatki o kreditnih karticah, v€asih tudi neposredno pridobivanje
denarja. Cilj je oSkodovanje posameznika, ki se pogosto pojavlja v obliki elektronske poste,
ki vsebuje povezave do okuZenih spletnih strani. SporoCila posameznika navajajo k
posredovanju osebnih podatkov na spletnih straneh, ki so velikokrat kopije Siroko poznanih
spletnih strani, ki jim uporabniki zaupajo — npr. ponarejena spletna stran za spletno
bancnistvo, ki je na pogled podobna izvoru spletne strani, ki jo posameznik vsakodnevno

uporablja (Logout, 2021).

6.5 Spletni rasizem

Spletni rasizem ali cyber racism je Sirjenje sovraStva na spletu, ki se obi¢ajno nanasa na
nacionalizem, Sirjenje idej o rasni edinstvenosti, rasni nadvladi in nasprotovanju
obstoje¢emu druzbenemu sistemu. Spletni rasizem vsebuje Sale ali komentarje z Zaljivo
vsebino, verbalno nasilje, nadlegovanje in ustrahovanje ter javne pripombe, ki povecujejo
nestrpnost do razli¢nih specifi¢nih skupin. Spletni rasizem je anonimen in ima za Zrtve enake

posledice kot doZivljanje rasizma v vsakdanjem Zivljenju (Logout, 2021).

6.6 Preprecitev zasvojenosti od digitalnih medijev

Najboljsa metoda pred zasvojenostjo od interneta je pristen odnos v realnem svetu. V praksi
to pomeni odnos med otrokom in starsi ali med dvema posameznikoma. Ce bo otrok, partner
ali prijatelj lahko zaupal svojim starSem, partnerju ali prijatelju ter imel z njimi prijeten
odnos in bo varno navezan, bo tudi prisel k njim po pomoc, ko se bodo pojavile tezave tako
v digitalnem kot v realnem svetu. TakSen odnos prepreci zatekanje v zasvojenost in pretirano
prezivljanje ¢asa za ekrani. Preventiva je dosti bolj pomembna in u¢inkovita od kurative ali

kasnejSega zdravljenja zasvojenosti.

Digitalno zasvojenost lahko preprecimo sami. Najprej je potrebno vzpostaviti fizicen
prostor, namenjen za zaslone (raCunalnik, tablice, pametni, telefoni), ki je v skupnih
prostorih hiSe. Vse digitalne medije, kot so konzole, televizija, raCunalnik je potrebno

odstraniti iz posameznikove sobe. Prezivljanje ¢asa na racunalniku ali na drugih pametnih
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naprav naj bo omejeno in ¢asovno doloceno (Alisic¢, 2021).

Casovna priporo¢ila za uporabo zaslonov, ki jih je priporo¢ila Zdravniska zbornica Slovenije
s pomocjo razli¢nih strokovnjakov pri otrocih in mladostnikih od 0 do 18 let starosti, so
sledeca:

- 0-2 leti naj otrok ne bo izpostavljen pametnim napravam,

— 2-5 let naj bi se uporaba zaslonov ¢asovno omejila na manj kot eno uro na dan v

navzocnosti starSev,
- 6-9 let naj bi cas uporabe pametnih naprav bil omejen na najvec eno uro na dan,
- 13-18 let mladostnikom je priporoc¢eno, da naj bi uporabljali pametne naprave najvec

dve uri na dan (Smernice za uporabo zaslonov pri otrocih in mladostnikih, 2021).

Poleg casa pred zasloni sta pomembna tudi vsebina, ki naj bo kakovostna in prilagojena
starostnem obdobju, ter nacin uporabe. Predvsem v predSolskem obdobju naj bo splos$no
vodilo pri uporabi zaslonov "manj je bolje". Pri otrocih z motnjami pozornosti, odstopanj v
govorno-jezikovnem razvoju ter drugimi razvojno-nevroloskimi motnjami naj bi bila
uporaba prilagojena oceni strokovnjaka (pediatra, psihiatra, nevrologa ali drugega
strokovnjaka). Zdravni$ka zbornica je postavila pravilo, ki se glasi pravilo 20-20-2. Gre za
preprecitev razvoja kratkovidnosti in prepreevanja pojava utrujenih o¢i. Med dolgotrajno
uporabo zaslonov svetujejo odmor (po 20 minutah vsaj za 20 sekund gledamo (vsaj 20 m) v
daljavo). Zraven tega svetujejo Se gibanje na prostem na dnevni svetlobi najmanj dve uri

dnevno (Smernice za uporabo zaslonov pri otrocih in mladostnikih, 2021).

Da bi imeli zdrave druZzinske navade glede uporabe zaslonov, je potrebno, da star$i
spodbujajo otroke in mladostnike k zmerni, odgovorni, uravnoteZeni in varni uporabi
zaslonov. Slovenska zdravniSka zbornica priporoca redne in odprte pogovore o aktivnostih
pred zasloni. Otrokom in mladostnikom je potrebno predstaviti pozitivne in negativne
posledice, doloCene vrste uporabe ter spodbujati konstruktivno in funkcionalno uporabo
zaslonov. Priporocajo vzpostavitev druzinskih pravil uporabe zaslonov in svetujejo, da jih
upostevajo vsi druzinski ¢lani. Npr. obroki naj bodo ¢as brez zaslonov, potrebno je dolociti
uro dneva, po kateri druzinski ¢lani zaslone ugasnejo, dolocitev mesta v domu, kjer zasloni
ostanejo preko noci, dan brez zaslonov in podobno (Smernice za uporabo zaslonov pri

otrocih in mladostnikih, 2021).
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V magistrskem delu bi rada Se posebej izpostavila priporocila za uporabo zaslonov v ¢asu
pouka na daljavo. S tak$no vrsto poucevanja smo se v obdobju koronavirusa srecali mnogi.
Znasli smo se v situaciji, ki nam je predstavljala nove izziv, ¢as, ki smo ga preziveli pred
zasloni je bil bistveno daljsi, hkrati so se s tem tudi povecevala nova tveganja za neugodne
vplive. Zdravniska zbornica Slovenije je priporocila, da starsi ter ucitelji v taksni situaciji
spodbujajo Solsko rutino z vnaprej predvidenim zacetkom in trajanjem pouka, ki naj bi
vkljuceval nacrtovane odmore, med katerimi naj bi bil otrok telesno aktiven. Star§i morajo
v druzini vzpostavljati in vzdrzevati rutino, ki vkljucuje prosto igro, redno telesno aktivnost
na prostem, dovolj spanja, zdravo prehrano in ohranjanje druzbenih stikov, kolikor je glede
na razmere mogoce. Posebno pozornost moramo nameniti otrokom, ki so digitalno
izklju€eni. Digitalna izklju¢enost povecuje socialno izklju€enost in je lahko za otroke v ¢asu
pouka na daljavo nova oblike stiske. ZdravniSka zbornica Slovenije priporoca spodbude k
skrbi za vkljucevanje vseh tudi v medvrstnisko komunikacijo (Smernice za uporabo

zaslonov pri otrocih in mladostnikih, 2021).

Center za humano tehnologijo govori o tem, da so druzbeni mediji kot pesem, ki jo
najpametnejsi raCunalniki pritegnejo. PosluSanje je lahko ¢udovito, lahko pa tudi ugrabi nas
um. Nekatere posameznike lahko pritegne v zanke drsenja, ki trajajo ure, tudi ¢e tega ne
zelijo. Najpomembneje je, da z ugrabitvijo njihove pozornosti, odvrne njihov um od drugih
stvari, na katere bi se lahko posameznik osredoto¢il — stvari, ki so zares pomembne. Ko so
pozorni na eno stvar, niso pozorni na druge stvari. Center za humano tehnologijo je izdelal
nacrt, kako pametno uporabljati druzbena omrezja v 4 korakih (Center za humano

tehnologijo, 2021).

Prvi korak je, da posameznik prevzame nadzor nad svojimi druzbenimi mrezami. Ce se
pozornost posameznika premakne na druzbena omrezja, lahko zamudi ustvarjalno misel, ki
bi se lahko spremenila v nekaj neverjetnega, ali pozabi na obljube, ki jih je zadal prijateljem
ali sebi. Posameznik, ki dostopa do druzbenih omrezij, posledicno izgubi pozornost, mo¢
nadzora nad lastno usodo. Vsak izmed nas se mora zavedati, da so nasi dnevi, tedni, leta in
navsezadnje nasa zivljenja sestavljena iz tega, ¢emu namenjamo pozornost, trenutek za
trenutkom (Center za humano tehnologijo, 2021). Drugi korak se nanasa na posameznikovo
razmi$ljanje, kako misli, da je koli¢ina Casa, ki ga je prezivel na druzbenih omrezjih, vplivala
na to, ¢emu je bil ali cemu ni bil pozoren. Platforme druzbenih omreZjih so zasnovane tako,

da tekmujejo za pozornost posameznikov na internetu ter posledi¢no lahko ugrabijo njihov
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um, da bi dosegli svoje cilje. Tukaj pri drugem koraku je predvsem pomembno, da
posameznik skrbno pretehta dejstva in prevzame nadzor nad svojo uporabo na nacin, ki mu
najbolj ustreza. Posameznik si mora vnaprej postaviti vpraSanja, kot so: kateri so razlogi,
zakaj uporabljate druzbena omrezja, kaksni so nezeleni uc€inki, ki jih imajo druzbena omrezja
na vase zivljenje in zakaj si zelite, da bi imeli ve¢ ¢asa v vsakdanjem zivljenju, za katere
velike cilje si prizadevate, za katere bi radi imeli ve¢ Casa/energije, ali obstaja vedenje in/ali
odnosi, ki bi jih radi izboljsali. Ko posameznik izpolni dana vprasanja, je potrebno, da si
vzame Cas za tisto, kar jim resni¢no pomeni. V¢asih to pomeni, da se v druzbene medije
prijavijo z dolo¢enim namenom in se takoj odjavijo, ali da zamenjajo drug nacin
komuniciranja, ki ne skusa pritegniti njihovo pozornost. Takrat, ko vedo, zakaj bi radi
zmanjS$ali uporabo druzbenih medijev, je ¢as, da pogledajo, kako lahko to spremenijo (Center
za humano tehnologijo, 2021). Druzbeni mediji se za uspeh zanaSajo na sodelovanje
posameznikov z drugimi ljudi, zato njihova orodja, ki povzrocajo zasvojenost, temeljijo na
potrebi posameznikov po povezovanju. Tudi ¢e si posameznik postavi realen in dosegljiv
cilj, obstaja veliko nacinov, kako jih lahko druZbeni mediji potegnejo nazaj. V tretjem
koraku center za humano tehnologijo trdi, naj si posameznik postavi cilje z nekaj preprostimi
spremembami, brez vmeSavanja prepricevalnih tehnik, kot so: izklopijo naj obvestila na
telefonu, spremenijo nastavitve doloCene aplikacije (izklopijo naj samodejno predvajanje
YouTuba, izklopijo naj potrdila o branju v aplikaciji WhatsApp), uporabijo naj orodje
Applov ScreenTime ali Andoridovo orodje za digitalno dobro pocutje, da bodo bolj pozorni
na to, kako prezivljajo Cas na svojih napravah. Drugi nacin je, da posameznik vodi dnevnik
na svojem telefonu (koliko ur je prezivel na svojem telefonu, katero aplikacijo je najvec
uporabljal in koliko ¢asa). Ko si posameznik dolo¢i cilje in uporabi vse metode, je potrebno,
da vodi dnevnik tako, da spremlja svojo novo uporabo. Vsak dan si mora zapisovati, kako
mu gre s cilji, e opazi nova spoznanja, jih mora zapisati. Ce se trudi doseéi svoj cilj, lahko
zaprosi svojega prijatelja za pomoc, da se skupaj pogovorita in najdeta resitev. V zadnjem,
Cetrtem koraku si naj posameznik odgovori, kaj se je naucil z vseh zapisanih odgovorov, in
razmisli, kaj bi trajno spremenil in kaj Zeli, da bi drugi vedeli. Prevzemanje nadzora je Sele
zacetek prizadevanja za tehnologijo, ki Zeli obdrzati pozornost posameznikov in njihove
namere. Dokler je ugrabitev njithove pozornosti donosna, bodo podjetja Se naprej nasla
zmogljivejSe nacine za to. Posameznikove osebne izkusnje in lekcije, ki so se jih nau¢ili, so
pomemben del gibanja za tehnologijo, ki sluzi javnemu dobremu (Center za humano

tehnologijo, 2021).
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7 UPORABA ZASLONOV IN SPLETA V POVEZAVI Z DUSEVNIM
ZDRAVJEM

7.1 Povezava med uporabo zaslonov in motnjami razpoloZenja

Stevilni raziskovalci so zapisali »slabo je moénejse od dobrega«. Negativne informacije
pritegnejo ve¢ pozornosti in oblikujejo veliko mocnej$a Custva in vedenja kot pozitivne
informacije. Nasi mozgani procesirajo negativnho obarvane informacije, zlasti tiste, ki
vsebujejo strah, bolj hitro in temeljito kot pozitivne. Pri tem procesu se nam vklopijo
najstarejSe mozganske strukture, ki delujejo na nacin bega ali boja. Ljudje smo evolucijsko
naravnali svoje mozgane do tega, da nam dajo preziveti nevarnost. Zaradi tega procesa lahko
pricakujemo, da se bodo vsebine, ki vkljucujejo strah in jezo, Sirile veliko hitreje kot lepe
novice. Ljudje se nezavedno usmerimo v negativnost, ki le spodbuja naSo udeleZenost. Strah
in jeza postajata normi, kar razjeda ¢lovesko dobroto in medsebojno povezanost. S tem
nacinom v nas pripravljajo beg ali boj. Evolucijsko smo morali naprej preziveti, da smo
lahko uzivali v ugodju. Beg ali boj pred nevarnostjo in iskanje ugodja sta temel;

vsezivljenjskega ¢lovekovega delovanja (Crockett, 2017).

Tudi ¢e nam druzbena omrezja obljubljajo, da nas povezujejo, je stanje obcutkov, o katerih
porocajo mladi, druga¢no. Razli¢ne raziskave vedno bolj nakazujejo na to, da so mladostniki
in odrasli osamljena in dislocirana generacija. Najstniki, ki uporabljajo druzbena omreZja
vsakodnevno in videvajo svoje vrstnike manj pogosto, navajajo, da so pogosto osamljeni,
pogosto se pocutijo izklju¢ene ali pogosto si zelijo imeti ve¢ dobrih prijateljev. Obcutki

osamljenosti so se izrazito povecali po letu 2013 (Twenge, 2017).

S psiholoskega vidika je sedanja generacija veliko bolj ranljiva, kot so bile prejSnje. Stopnje
depresivnosti in samomori po letu 2011 strmo naraS¢ajo. Poslabsanje dusevnega zdravja
povezujemo z uporabo zaslonov v vsakdanjem zivljenju. Ne moremo opredeliti le enega
dejavnika, ki bi imel velik vpliv na oblikovanje sedanje generacije. Gre za ve¢ dejavnikov,

ki imajo razli¢ne vplive (Twenge, 2017).

Kombinacija uporabe zaslonov in druzbenih omrezij ima izrazit vpliv na mladostnike,

njegov ucinek je takSen, da mladi postajajo nesrecni (Twenge, 2017). Vecina mladostnikov
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prezivi veliko ¢asa za zasloni v svojih sobah, sami in pogosto pod stresom. Stevilo
najstnikov, ki se vsak dan videvajo s prijatelji, je med letoma 2000 in 2015 upadlo za vec
kot 40 %. Upad je izrazit v zadnjih letih, posledica tega je, da mladostniki prezivijo vec Casa
v spletnih okoljih, ker jih to osrecuje (Twenge, 2017). V raziskavi Monitoring the Future,
vsakoletni raziskavi, ki poteka ze od leta 1975 in vkljucuje Sestnajst- in sedemnajstletnike,
so leta 1991 vkljucili Se dvanajst- in trinajstletnike ter petnajstletnike. V raziskavi so jih
sprasevali, kako srecni so in koliko prostega ¢asa porabijo za aktivnosti, ki niso povezane z
zasloni, na primer interakcije v zivo ali kaksne prostoCasne aktivnosti. V zadnjih letih so
vkljucili Se aktivnosti, kot so uporaba druzbenih omrezij, pogovori preko socialnih omrezjih
in brskanje po spletu. Rezultati so pokazali, da so najstniki, ki prezivijo ve¢ ¢asa za zasloni,
bolj nesrecni in obratno, najstniki, ki v povprecju prezivijo ve¢ €asa ob aktivnosti brez
zaslonov, so bolj sre¢ni (Twenge, 2017). Tudi mladostniki, ki prezivijo za zasloni od 6 do 9
ur na teden, teh je skoraj polovica (47%), poro¢ajo, da so manj sre¢ni, kot tisti, ki zaslone
uporabljajo manj. Ravno nasprotno pa je vidno pri interakcijah v zivo. Posamezniki, ki
prezivijo ve¢ Casa s prijatelji, kot je povprecje, v petini primerov (20%) bolj redko izrazijo

obcutke nesrece kot tisti, ki prezivijo manj €asa v interakcijah v Zivo (Twenge, 2017).

Rideout in Robb (2018) sta ugotovila, da se kar 70 % mladostnikov obcasno pocuti
pozabljene ali izklju€ene iz aktivnosti na druZzbenih omreZjih. V nadaljevanju je kar slaba
polovica (43 %) mladih Ze izbrisalo svojo objavo, ker niso dobili pricakovanega Stevila
vSeCkov. Prav tako slaba polovica mladih (43 %) doZivlja neprijetne ob¢utke o sebi, ¢e nihce

ni komentiral ali vS§eckal njihove objave.

Stevilni znanstveniki dokazujejo, da ima porast v ¢asu uporabe zaslonov med mladimi,
predvsem pri uporabi druzbenih omrezij, posledice v porastu anksioznosti in depresivnosti.
Vecina mladostnikov ima meSane poglede na to, ali druzbena omreZja v njihovo Zivljenje
prinasajo veC pozitivnega ali veC negativnega ucinka. Tretjina mladostnikov (31 %)
odgovarja, da so vplivi druzbenih omrezij ve¢inoma pozitivni, slaba ¢etrtina (24 %) jih poda
nasproten odgovor, da je vpliv veinoma negativen, 45 % posameznikov ni opredeljenih

(Parker in Igielnik, 2020).

Ljudje smo kot socialna bitja, ki se vrednotimo prek primerjave z drugimi. Samopodoba
vkljucuje proces iskanja lastne potrditve in boja proti nevarnosti, ki bi negativno vplivala na

naSe videnje o samih sebi. NaSa navada je, da se primerjamo z drugimi in nas obc¢asno
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inspirira, da dosezemo ve¢, vendar pa nas primerjave pogosto vodijo do negativnih Custev,

kot so sram, domisljavost, anksioznost in zavist (Twenge,2017).

Druzbena omrezja ustvarjajo idealisticno okolje, kjer nas zasipajo s filtriranimi in
programsko spremenjenimi fotografijami, ki prikazujejo ljudi v najbolj izbranih trenutkih
dneva, na fotografiji je vidno tisto, kar posameznik zeli, ne pa resni¢nost dogodka ali videza.
Spletni vplivnezi in influencerji ustvarjajo lepotne standarde, ki zaradi druzbene neenakosti
niso in ne morejo biti objektivni. To vodi v negativno smer, kjer se ljudje primerjajo s
postavljenimi normami in pri tem dozivljajo obcutke zadovoljstva (¢e so skladni z njimi) ali
pa obcutke nezadovoljstva (¢e niso skladni z njimi, kar vecina ni). VSecki predstavljajo
mehanizem, ki sprozi mogocen sistem nagrajevanja v naSih moZganih, postane na$
komentator na najglobljem podrocju zavesti, ki odlo¢a o tem, ali smo si vSe€ ali ne. Tukaj

gre za recept kompulzivnega primerjanja ter dvom o lastni sposobnosti (Twenge, 2017).

Vinter Spreizer in sodelavei (2021) navajajo raziskave, ki dokazujejo povezavo med uporabo

druZbenih omrezij in motnjami razpolozenja (depresija, anksioznost in dusevne stiske).

Vpliv druzbenih medijev na razpoloZenjske motnje ovrednotimo na podlagi Stirih
elementov: ¢as uporabe (koliko ¢asa posameznik preZivi na druzbenih omreZjih), kaksne

vrste aktivnosti uporablja, predanost (koli¢ina vloZenega truda) in zasvojenost.

Ugotovitve Liuja in sodelavcev (2016) so, da je pri uporabi zaslonov manj kot dve uri dnevno
manjSe tveganje za razvoj depresije. Tveganje za razvoj depresije se je znizalo za osem
odstotkov pri polurni uporabi zaslonov na dan, za 12 odstotkov pri uporabi 1 uro na dan in
skoraj za desetino (9 %) pri uporabi 1,5 ure na dan. Pokazali so, da se je tveganje za razvoj
depresije pri uporabi 1 ure na dan povisalo za 8 %, pri uporabi zaslonov 2,5 uri na dan za 19
%, pri uporabi 3 ure na dan za 46 % in pri uporabi 4 ure na dan za 80 % pri otrocih in

mladostnikih, ki zaslone uporabljajo 5 ur ali ve¢ na dan (Liu idr., 2016).

7.2 Razlogi za negativne obcCutke in posledice

Druzbena omreZzja nam omogocajo nenehno povezanost z drugimi osebami in deljenje
svojega zivljenja na slikah, videoposnetkih in objavah. Skoraj vecina mladostnikov omrezje

opisujejo kot nekaj pozitivnega, kjer se lahko povezujejo z drugimi osebami, vzdrzujejo

28



socialne stike ter se ucijo o sebi in svetu. Vendar obenem naStevajo tudi nekaj negativnih
ucinkov, kot so pretirano dramatiziranje, spletno nasilje in druzbeni pritisk (Anderson in
Jiang, 2018). Vecina mladostnikov objavlja le vsebine, ki jih predstavljajo v pozitivni luci
(43 %), ali tiste, ki bodo pozele veliko odobravanja z v§e€ki in komentarji (37 %) (Anderson
in Jiang, 2018). Posamezniki odstranijo oziroma nehajo slediti osebi zaradi pretiranega
dramatiziranja, preve¢ objavljenih vsebin ter prikazovanja osebe drugace, kot je v resnicnem
zivljenju. V primerjavi s spoloma dekleta pogosteje odstranjujejo spletne prijatelje v

primerjavi s fanti (Anderson in Jiang, 2018).

7.3 Motnje razpoloZenja v primerjavi z videzom

Druzbena omrezja imajo veliki vpliv na uporabnike, Se posebej na mladostnike, ki so v
obcutljivem razvojnem obdobju. Ljudje opazujemo posnetke lepih, sre¢nih in popolnih ljudi,
pozabljamo, da gre za posebej izbrane posnetke, ki kazejo idealno podobo, za njihovo
izdelavo je potrebno veliko Casa in energije, pogosto avtorji uporabijo tudi filtre ali celo
programe za izboljSanje fotografije. Pomemben vpliv na samopodobo mladih imajo
influencerji, ki so aktivni na Instagramu, TikToku in drugih druZbenih omreZjih. Sledijo jim
Stevilni najstniki, ki v njih vidijo vzornike in jih skuSajo posnemati. Pri tem se ne zavedajo,
da so odli¢ne fotografije ali videoposnetki sad trdega dela. Privla¢ne vplivnice in vplivnezi
vlozijo veliko truda v svojo telesno podobo pod nadzorom prehranskih strokovnjakov in se
drzijo strogih diet, nekateri se odlocijo tudi za kirurSke lepotne posege. Pogosto za njimi in
njithovimi posnetki stojijo profesionalne ekipe s fotografi, maskerji, scenaristi, reziserji,

producenti in grafi¢ni oblikovalci (Zavod Republike Slovenije za Solstvo, 2021).

Veliko vlogo imajo tudi oglasi, s katerimi smo posamezniki na internetu zasuti z vseh strani.
V njih pogosto opazimo idealni svet z lepimi in sre¢nimi ljudmi. Pri tem gre za marketinske
prijeme, katerih namen je ¢im vecja prodaja potrosnih dobrin in storitev. Pomembno je, da
otroke izobrazimo, kaj je oglas in s kakSnim namenom je ustvarjen (Zavod Republike

Slovenije za Solstvo, 2021).

V dana$njem digitalnem obdobju, kjer druzbena omrezja namenoma prikazujejo objave, ki
so nam bolj vSe¢, se gibljejo najstniki, ki Se nimajo dokon¢no izoblikovane osebnosti in
i18¢ejo svoje mesto v druzbi. Zato lahko zlahka postanejo Zrtev in imajo posledi¢no zmotne

predstave o sebi, svoji vrednosti ter svetu in zivljenju. Njihova telesa se razlikujejo od
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prikaznih idealov. Telo je drugace oblikovano, nimajo tak$nih oblin, imajo mozolje, pegice,
nimajo tako razvitih misic itd. Gledanje "idealnih" slik in posnetkov jim zniZuje samozavest,
pokvari zdravo samopodobo in za¢nejo se sramovati lastnega telesa. To lahko vodi v resne

psihi¢ne tezave, prehranske motnje, obsedenost z zunanjim videzom ipd.

Na Safe.si najstnikom sporocajo:
— da so na spletu prikazani najlepsi trenutki zivljenja,
- da so v oglasih objavljene slike mo¢no racunalnisko obdelane ali prirejene in niso
realne,
- da vplivnezi sluzijo s predstavljanjem sebe na spletu in so zato njihove slike in

posnetki zaigrani (Zavod Republike Slovenije za Solstvo, 2021).

Ob tem jim svetujejo:

- Naj se uprejo vrstniskim in druzbenim pritiskom k objavljanju slik, razgaljanju
samega sebe na internetu — naj prisluhnejo sebi in spostujejo svoje meje ter sledijo
svojim potrebam, zeljam in preprianju.

- Lepa ali lep si, kakrSen si: ne primerjaj svoje podobe z nerealnimi posnetki
vplivneZev, zvezdnic in zvezdnikov.

- Predvsem pa naj poskrbijo, da njihova samopodoba, pocutje in sre¢a ne bodo odvisni
od odzivov, ki jih dobivajo na svoje objave na spletu. Cim manj naj se ozirajo na
negativne komentarje, raje se naj osredoto¢ijo na pozitivne (Zavod Republike

Slovenije, 2021).

Stevilo vie¢kov na profilih vplivneZev, zvezdnikov in zvezdnic na Instagramu lahko
pomembno spremeni, kako vidimo sami sebe. Rezultati so pokazali, da izpostavljenost
vizualnim idealom druzbenih omrezij vodi do vec¢jega nezadovoljstva s svojim videzom v
primerjavi z izpostavljenostjo obicajnim lepotnim normam. Pokazali so tudi, da lahko
gledanje slik z veliko vSecki vodi do zmanjSanega zadovoljstva z videzom svojega obraza.
Medtem ko Stevilo vSeCkov ni imelo vpliva na telesno nezadovoljstvo in medsebojno
primerjavo (angl. appearance comparison), je nalozba uporabnikov v vSecke (v smislu, kako
priti do ¢im vec€) povezana z medsebojno primerjavo in nezadovoljstvom s svojim obrazom

(Tiggermann idr., 2018).

V treh letih se je za Stirikrat povecalo Stevilo plasti¢nih operacij, opravljenih z namenom
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izgledati dobro na druzbenih omrezjih (s 13 % leta 2016 na 55 % leta 2019). Najvecja porast
je med pacienti, starimi pod 30 let, e bolj natan¢no, med najstniki. Zdravniki opozarjajo, da
ima vse ve¢ uporabnikov izkrivljeno podobo o svojem videzu in o ustreznem normalnem
izgledu, saj na spletu veljajo neresni¢ni idealizirani lepotni trendi. Po poro¢anju je pojav,
imenovan body dysmorphic disorded (BDD, tudi Snapchat dysmorphia), v velikem porastu
(Rajanala, Maymore in Vashi, 2018).
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8 ODVISNOST OD INTERNETA V POVEZAVI S SIMPTOMI
DEPRESIJE PRI MLADIH

Ranljive skupine z veéjo dovzetnostjo za neugodne posledice uporabe zaslonov so
nefunkcionalne druzine, ki so povezane z zasloni, medtem ko samonadzor in kakovost
prijateljev pri mladostnikih v teh razmerah delujeta kot zasCitna dejavnika pred
zasvojenostjo z zasloni (Smernice za uporabo zaslonov pri otrocih in mladostnikih, 2021).
Strokovnjaki (2019) so v raziskavi ugotovili, da so otroci in mladostniki z avtizmom bolj
izpostavljeni k vi§ji stopnji rabe zaslonov v primerjavi z zdravimi vrstniki, zraven tega ti
otroci zacnejo uporabljati zaslone mlajSi (Smernice za uporabo zaslonov pri otrocih in

mladostnikih, 2021).

Motnja pomanjkanja pozornosti s hiperaktivnostjo (AHDH) je ena pogostejSih motenj, ki
prizadene otroke. Glavni simptomi AHD vklju€ujejo teZave s pozornostjo in koncentracijo,
ki so lahko zdruZene s hiperaktivnostjo in impulzivnostjo (prenagljena dejanja, ki se zgodijo
v trenutku brez misli). Gre za kroni¢no bolezen, ki vpliva na otroka v Stevilnih vidikih
njegovega Zivljenja, kot na primer pri ucnih sposobnostih, medsebojnih odnosih in
zmoznosti vsakdanjega delovanja in prilaganja razlicnim okoljem (Center za senzorno
integracijo, nevro razvoj in specialisti¢no fizioterapijo, 2022). Stopnja izrazenosti ADHD je
pri otrocih tesno povezana z uporabo interneta in racunalniskimi igrami. Strokovnjaki so jih
prepoznali kot glavna tveganja za razvoj odvisniSkega vedenja od interneta. Zaradi uporabe
zaslonov ima negativni vpliv na posameznika, saj mu odvraca pozornost in posledi¢no lahko
poveca tveganja za nastop simptomov ADHD. Med ranljive skupine spadajo tudi
mladostniki z depresivnim razpolozenjem, Sibko samopodobo, umaknjeni vase, slabse
vrstnisko vkljuceni in manj zadovoljni s svojo Solsko uspesnostjo ter tisti iz nefunkcionalnih
druzin. Daljsi, kot je ¢as, ki ga otrok ali mladostnik prezivi za raCunalnikom ob brskanju po
internetu in igranju iger, vecja je verjetnost negativne izkusnje preko interneta. Velika
verjetnost je, da bo posameznik Zrtev spletnega trpincenja, ¢e pogosteje uporablja druzbena
omrezja in aplikacije za hitra sporo€ila (Smernice za uporabo zaslonov pri otrocih in

mladostnikih, 2021).

Vse vec raziskav kaze, da pretirana uporaba interneta poslabsa u¢ni uspeh in skoduje zdravju

ter razvoju pri mladostnikih. Lee in Chae (2007) ugotavljata, da se mladostniki prevec
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navezejo na racunalnik, ki postaja zanje najboljSa zabava, in to v Casu, ko telo dozivlja
najvecji razvoj in bi morali ve¢ Casa posvetiti kulturno-Sportnimi aktivnostim, ki jih
organizirajo osnove Sole in lokalne skupnosti. Razlogi za prekomerno uporabo interneta pri
mladostnikih so aktivnosti prenasanja digitalnega gradiva, klepetanje (Facebook), uporaba
elektronske poste, poslusanje spletnega radia. Znanstveniki ugotavljajo, da pri takSnem

obsegu uporabe digitalnih medijev ¢asa za ucenje in razvoj pri otroku ni ve¢ (Topi¢,2015).

V raziskavi, ki so jo izvedli Chang idr. (2019, 1), so ugotovili, da mladi ljudje z nevroti¢no
osebnostjo in anksioznimi obcutki bolj verjetno postanejo odvisni od interneta. Tudi
mladostniki, ki pogosteje vzpostavljajo medosebne odnose preko interneta in so anksiozni
glede spletnih odnosov, so bolj nagnjeni k odvisnosti od interneta. Med brskanjem po spletu
mladostniki naletijo tudi na spolne vsebine, nekateri te spletne strani pogledajo in nato
zaprejo, nekateri takoj zaprejo strani. Doloceni posamezniki se na spletne strani Se kasneje
vracajo, ker jih zene predvsem radovednost, vendar pri pogostem ogledovanju pornografskih
strani lahko obstaja nevarnost zasvojenosti s pornografijo in nevarnost zlorab (Lobe in

Muha, 2011, str. 47-51).

V raziskavi, ki so jo izvedli Olawade, Olorunfemi, Wada, Afolalu in Enahoro (2020, str.
165), so Zeleli pojasniti mozno povezavo karantene zaradi COVIDA-19 z zasvojenostjo z
internetom. Med univerzitetnimi Studenti v Nigeriji je bilo veliko Stevilo Studentov uvrScenih
med obic¢ajne uporabnike interneta (45 %), 42 % med blago zasvojene in 13 % med zmerno
zasvojene. Nih¢e od Studentov ni bil hudo zasvojen. Prisli so do spoznanja, da je bil dolgcas
kljuéni dejavnik, ki je vplival na odvisnost od interneta. Zaradi zaprtja Sol, omejevanja
gibanja, zmanjSanja Stevila obveznosti in pomanjkanja denarnih nadomestil so bili Studenti

izpostavljeni internetni odvisnosti.

8.1 Depresija

Depresija je duSevna motnja, ki prizadene ¢lovekovo razpoloZenje in njegove misli, Custva
ter telo. Vpliva na ¢lovekovo delovanje v krogu druZine in izven. Ko posameznik zboli za
depresijo, se v delu mozganov, ki uravnava razpoloZenje, porusi ravnovesje kemicnih
prenasalcev, ki v mozganih prenaSajo sporocilo med celicami. Vzroke in dejavnike depresije
razdelimo v tri skupine. V prvi skupini so dejavniki, zaradi katerih je posameznik bolj

dovzeten za razvoj depresije, in so prisotni Ze nekaj ¢asa pred pojavom depresije: depresija
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v druzini, prirojena nagnjenost k depresiji, neprijetne izkusnje v zgodnjem otrostvu (izguba
starSev, zlorabe in drugo) in kroni¢ne telesne bolezni, kot so sladkorna bolezen, rak, sréni
infarkt, nevroloSka obolenja. V drugo skupino spadajo dejavniki, ki depresijo sprozijo.
Prisotni so lahko tik pred pojavom depresije in so nenadni ter mocni, lahko so na ¢loveka
delovali ze nekaj Casa in se krepili: izgube pomembnih oseb (razpad zveze, smrt bliznjih),
neprijetni dogodki (izguba polozaja, sluzbe, prepiri, nesoglasja), zdravstvene tezave
(kroni¢ne bolezni, bolezni s slabo prognozo) in drugi. V tretji skupini so dejavniki, ki
vzdrzujejo depresijo, kot na primer brezposelnost, osamljenost, pretirana tesnobnost. Pri
vsakem posamezniku gre za njemu lasten preplet dejavnikov. Zelo pomembno jih je
prepoznati, da se bo ¢lovek v procesu zdravljenja lahko usmeril v tiste, na katere lahko

vpliva, in mu omogocajo hitrejSo ozdravitev (NIJZ, 2014).

Znaki depresije so razli¢ni in se pojavijo pocasi in jih vsaj na zacetku sploh ne opazimo ali
jih zamenjamo z drugimi obolenji. Znake depresije uvrs¢amo v S§tiri sklope: znaki depresije
v mislih, v Custvih, v vedenju in v telesu. Oseba, ki je depresivna, ima negativne misli, kot
so: sem nevreden, nih¢e me ne mara, zame ni prihodnosti, nima smisla, misli o samomoru.
V Custvih prevladuje bolezenska zalost, otopelost, potrtost, tesnoba, razocaranje,
razdrazljivost in obcutki krivde. V vedenju je v ospredju predvsem umikanje v samoto,
umikanje pred zunanjim svetom, jok brez vidnega razloga, poleZavanje, opuscanje skrbi
zase, nespe€nost z zgodnjim prebujanjem, upad Zelje po spolnosti, motnje spomina in
pozornosti. Pri telesnih znakih opazimo simptome, kot so bolec¢ine v miSicah, v krizu,
glavobol, utrjenost po pocitku, mravljinci po telesu, pomanjkanje energije, pomanjkanje
teka, pretirana jeScnost in drugo. Vsi znaki se med seboj prepletajo, vplivajo drug na drugega
in se med seboj ojacujejo. Nekateri izstopajo bolj kot drugi. O depresiji govorimo, ¢e je
¢lovekovo razpoloZenje vec kot dva tedna zelo negativno (zalost) ali je v tem ¢asu opazno
zmanjSan posameznikov interes in zadovoljstvo ob vsakdanjih aktivnostih in ima Se vsaj pet

od zgoraj naStetih znakov (NIJZ, 2014).

8.2 Depresija v povezavi s samomorilnim vedenjem

Med najpogostejSe dejavnike tveganja za poskus in smrt zaradi samomora med mladostniki
in tudi splosno populacijo Stejemo duSevne motnje (Apter in King, 2006). Depresivni
simptomi so povezani s samomorilnim vedenjem. Po podatkih raziskave avtorjev L.

Nrugham, Larsson in A. M. Sound (2008) najbolj izstopajo kognitivni simptomi
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depresivnosti, med katere Stejemo samomorilne misli, obcutek ni¢vrednosti, obcutek
brezupnosti in moteno pozornost. Kot najmoc¢nejsi napovedovalci samomorilnega vedenja
se kazejo naslednji simptomi depresivnosti: depresivno razpolozenje, motnje Vv
koncentraciji, obcutek ni¢vrednosti in obcutek pretirane krivde. Nespecnost posameznika

prav tako lahko vodi v samomorilno vedenje.

Zaradi prevelike uporabe pametnih telefon posameznikom potencira samomorilno vedenje.
Se posebej pri mladostnikih, saj mobilni aparat lahko uporabljajo kadarkoli in kjerkoli,
internetno okolje s socialnimi omrezji pa zanje predstavlja pomembno kulturno okolje, kjer
lahko zadovoljijo potrebo po svobodnem izrazanju samih sebe med svojimi vrstniki (Kim,
Jun, Shin, Lim in Seo, 2018). Mladostniki in tudi druga populacija vedno bolj razvijajo
potrebo po sprotnem in rednem preverjanju svojih pametnih telefonov, ki jih niso ve¢ zmozni
odloziti, kar pa lahko povezujemo z indikacijami zasvojenosti s pametnimi telefoni (Ting,
Lim, Patanmacia, Low in Ker, 2011). Kar se tice zasvojenosti s telefoni, so mladostniki e
posebej ranljiva skupina, saj so dovzetni za nekriticno prejemanje informacij in se hitro
prilagajajo na novo tehnologijo (Kim, Min, Ahn, An in Lee, 2019). Zasvojenost z internetom
posameznikom slabSa duSevno zdravje (Yoo, Cho in Cha, 2014). Izkazalo se je, da imajo
zasvojeni mladostniki pogosteje izrazeno depresivno motnjo (Kawabe, Horiuchi, Ochi,Oka,
in Ueno, 2016). Tudi druge raziskave potrjujejo povezanost zasvojenih z internetom s
samomorilno ideacijo (Hamdan, Levi, Dahan in Stukalin, 2018; Lee idr., 2016; Messias,
Casreo, Saini, Usman in Peeples, 2011; Steinbuchel idr., 2018), z nacrtovanjem samomora
(Messias idr., 2011) in poskusi samomora (Lee idr., 2016). Raziskava avtorjev Sohn, Oh,
Lee in Potenza (2017) je potrdila pomemben doprinos zasvojenosti s pametnim telefonom k
vodenju samomorilne ideacije. Prekomerna uporaba telefonov napoveduje tudi vecjo
verjetnost za pojav samomorilnega vedenja med mladostniki (Chen idr., 2020). Avtorji Kim
idr. (2019) so ugotovili povezanost med Casom, ki ga mladostniki prezivijo na pametnih
telefonih in poskusi samomora. O povezanosti problematicne uporabe telefonov s
samomorilnim vedenje porocajo tudi drugi avtorji (Wang idr., 2014; Yang, Yen, Ko, Cheng

in Yen,2010).

8.3 Zdravljenje depresije

Zdravljenje depresije je odvisno od trajanja in globine depresije. Blage depresije lahko

izginejo same, pri hujSih oblikah se stanje poglablja, znaki depresije se mnozijo in vecajo,
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posameznik jih ve¢ ne obvlada. Takrat, ko posameznik ve¢ ne zmore obvladovati depresije,
obicajno poisce pomoc. Prvi pregled je pri zdravniku. Depresiven ¢lovek se za obisk pogosto
ne odloci sam, ker ne prepozna svojih simptomov, misli, da mu ni pomoci. Zato je zelo
pomembno, da znake depresije pozna ¢im vec ljudi, ki bodo lahko posameznika usmerili k

virom pomoci (NIJZ, 2014).

Pri zdravljenju se prepleta ve¢ nacinov, in sicer zdravljenje z zdravili (antidepresivi),
zdravljenje z dejavnostmi, katere so prijetne in spodbudne, premagovanje negativnega
razmisljanja ter razlicne oblike psihoterapije, kot so na primer vedenjsko-kognitivna terapija
in svetovanja. Razli¢ne prijetne dejavnosti in antidepresivi povecujejo delovanje tistih delov
mozganov, ki so zaradi motenega ravnovesja kemicnih prenasSalcev premalo aktivni.
Antidepresivov je veC vrst. Pomembno je, da za razliko od pomirjeval in uspaval pri
posamezniku ne povzrocajo odvisnosti. Na u¢inek antidepresivov je potrebno pocakati nekje
od treh do Sest tednov. Antidepresiv je potrebno jemati, dokler so pri posamezniku prisotni
znaki depresije, in nato $e $tiri do Sest mesecev kot preprecevalno zdravljenje. Cim globlja
je depresija, tem dlje jo je potrebno zdraviti. V procesu zdravljenje je pomembno vkljuciti

tudi svojce (NIJZ, 2014).

Zraven jemanja zdravil je posameznika potrebno spodbujati tudi na drugih podrocjih, zlasti
tistih, ki jih lahko obvladuje in izvaja sam. Posameznika spodbudimo k aktivnostim, ki jih
ima rad. Paziti moramo, da si ¢lovek ne bo zastavil previsokih ciljev, ki jih zaradi bolezni
same Se ne bo mogel doseci. Zelo pomembna je Custvena opora svojcev ter bliznjih, pogovor
in pozorno poslusanje. V celotnem procesu zdravljenja bolnika z depresijo je vloga

zdravnika, medicinske in patronazne sestre nenadomestljiva (NIJZ, 2014).
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9 ZDRAVLJENJE ODVISNOSTI OD INTERNETA

Kriterij za nekemicno odvisnost je izguba nadzora nad zasvojitvenim vedenjem.
Posameznik, ki je zasvojen, nadaljuje z zasvojitveno dejavnostjo kljub negativnim u¢inkom,

ki se jih zaveda, a ne more prenehati (Rozman, 2016, str. 37).

Odvisnosti od interneta strokovnjaki zdravijo s kognitivno-vedenjskimi terapijami, v katere
vkljucujejo tehnike Cujecnosti. Ta metoda je pogosto obravnavana kot zelo uc¢inkovita na
podro&ju zdravljenja odvisnosti od interneta. Cuje¢nost je oblika meditacije, ki zahteva
disciplino in dolgotrajno vadbo. Cilj metode je zavestno in brez obsojanja povecati pozornost
svojim mislim, telesnim obcutkom in ¢ustvom. Tehnike se pogosto osredotocajo na dihanje
in druge meditativne prakse z naceli kognitivno-vedenjske terapije, ki se uporablja pri
ljudeh, ki trpijo za prekomerno uporabo interneta (Montano in Valzania, 2017, str. 21).
Raziskovalka Yang (2013) se je odlocila za pristop zdravljenja odvisnosti od interneta, ki je
vkljuceval tehnike kognitivno-vedenjske terapije. Avtorica je navedla strategije za

obravnavo patoloSke uporabe interneta:

zunanje tehnike, ki posamezniku pomagajo, da je manj na internetu, na primer

dolocena opravila, ki jih posameznik mora narediti, ali uporaba alarmov, ko se mora

odjaviti z interneta, pri ¢emer gre za spodbude;

- sprememba rutine in vzpostavitev novih vzorcev uporabe interneta, kjer to
posameznik pocne s pomocjo strokovnjaka;

- postavljanje ciljev;

— abstinenca;

- kartice za opominjanje, na katere posameznik zapiSe teZzave, ki jih povzroca
zasvojenost z internetom, in koristi, ki jih prinasa neuporaba interneta;

- podporne skupine;

- pisanje dnevnika o tem, kaj je pocel, ko ni bil na internetu;

- druzinska terapija (Young, 1999, str. 10—13).

Zdravljenje odvisnosti se v druzinski terapiji obravnava na treh temeljnih ravneh. Na
sistemski, medosebni in notranje psihi¢ni ravni. Na sistemski ravni se problem odvisnosti
povezuje s celotno druzino, kjer pa terapevti skusajo odkriti, na kakSen nacdin druzinski
sistem posameznikovo odvisnost podpira in omogoca. Na medosebni ravni terapevt skusa

ugotoviti, na kakSen nacin posameznikovo vedenje podpira sozakonec, kak$ni so mehanizmi
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projekcijsko-introjekcijske identifikacije in kakSen je afektivni psihi¢ni konstrukt v tem
odnosu. Tretjo raven v druzinski terapiji uporabljamo takrat, ko tezave ne uspemo resiti na
prvih dveh ravneh. Tukaj govorimo o notranji psihi¢ni ravni, kjer raziskujemo afektivni
psihi¢ni konstrukt pri posamezniku, posebej njegova boleca obcutja. Pri tem je
najpomembnejse naslavljanje bolecih Custev, Se posebej je tukaj potrebno nasloviti temeljne
afekte, ki so nastali v preteklosti. Posameznik je temeljne afekte zakopal v podzavesti in jih
nadomestil z afektivnimi psihi¢nimi konstrukti, v naSem primeru z zasvojitvenim vedenjem.
Zato tukaj terapevt iSCe temeljne afekte, pred katerimi se zasvojeni posameznik brani.
Zanimali ga bodo tudi odvisnikovi odnosi, ki jih je oblikoval na podlagi mehanizma

kompulzivnega ponavljanja (Lorber, 2009, str. 63—67).
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10 VLOGA SOCIALNEGA DELA

Socialni delavci se pri svojem delu srecujejo z razlicnimi problemi uporabnikov. Za
strokovno pomo¢ morajo imeti obSirna znanja z ve¢ podrocCij: psihologije, sociologije,
pedagogike, andragogike, socialne antropologije, zasvojenosti, pravnih predmetov in znanj,
povezanih socialnim delom. Pri socialnem delu je pomembno, da imajo socialni delavci

ustrezno splosno in strokovno znanje s svojega podrocja (Grebenc, 2008, str. 7-8).

Vsak posameznik se pocuti varnega v okviru znanih rutin, to je ko se njegovo zivljenje odvija
po vnaprej predvidenih korakih. Vsaka majhna sprememba pa v posamezniku lahko vzbudi
oblutek tesnobe ali strahu, saj ne ve, kaj lahko pri¢akuje od nove situacije. Ce se
posamezniku zgodi majhna sprememba, je primoran, da rutino ponovno vzpostavi ali ustvari
novo (Grebenc, 2008, str. 95-96). Zavedati se moramo, da se osebe z zasvojenostjo srecujejo
s strahom, ki je povezan z abstinenco in zdravljenjem od omamnega vedenja. Barber (1997,
str. 68—69) je zapisal vidik Janisa in Manna, da se zasvojena oseba ob odlocitvi za zdravljenje

sooca s stresom, saj je posameznik pretirano navajen na svoja vedenja.

Oseba, ki je zasvojena (s kemicnimi ali nekemi¢nimi snovmi), mora sama prepoznati svojo
tezavo, da se bo lahko odloc¢ila za pomo¢€ strokovnjaka. Najpre;j je potrebno zavesti problem,
da lahko za¢nemo z zdravljenjem (Norwood, 2005, 8). Pomembno je, da posameznik
sprejme svojo preteklost in zagne ustvarjati novo zgodbo. Ce mu pri tem spodleti, bo e
vedno ponavljal stare vzorce vedenja in se bo znaSel v zacaranem krogu (Giddens, 2000, str.

109).

Posebej izpostavljeno je, da je socialno delo utemeljeno ne le v teorijah druzboslovja in
humanistike, temvec izrecno tudi v teorijah socialnega dela. Gre za spodbujanje druzbene
spremembe in razvoj, druzbeno povezanost, krepitev in osvoboditev ljudi, ki skupaj z ljudmi
in strukturami odpravljajo zivljenjske skrbi in izboljSujejo Zivljenje. Osrednja nacela
socialnega dela so socialna pravi¢nost, Clovekove pravice, kolektivna odgovornost in
spoStovanje razlicnosti. Stroka socialnega dela spodbuja spremembe kot tudi druzbeno
stabilnost, reSevanje problemov (uravnotezenost v ¢lovekovih odnosih in opolnomocenje)
in osvoboditev posameznikov za to, da se doseze vecja blaginja. Temelj socialnega dela pa
temelji na nacelih ¢lovekovih pravic in socialne pravicnosti ter nacelih odgovornosti in

kolektivne uravnotezenosti (Postrak, 2017, str. 131).
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Avtor Postrak (2017) govori o tem, da se v okviru socialnega dela, kjer so socialni delavci
spostljivi in odgovorni zavezniki, opirajo na znanstvena dejstva in jih udejanjajo. Socialni
delavci pri tem iScejo reSitve skupaj z uporabniki, ki sodelujejo tako, da povedo nekaj o
svojih vsakdanjih izkusnjah v kontekstu zivljenjskega sveta. Vendar socialni delavci proti
uporabnikovi volji in brez njegove privolitve ne morejo veC iskati reSitev v imenu
uporabnika za vstop v socialnodelovni odnos. Avtor navaja tudi, da vseskozi konstruiramo,
gradimo svojo lastno resnicnost in resni¢nost doloCene skupnosti, druzbe, in ce
predpostavljamo, da nam ta resni¢nost ni vnaprej dana, ¢e nasa zgodovina, nas§ vsakdanji
zivljenjski svet ni determiniran, ni spremenljiv, potem pomeni, da ga lahko spreminjamo.
Avtorica Caginovi¢ Vogrin¢i¢ omenja, da lahko po Hesslu zavrnemo nespremenljivo,
izumimo neznano, soustvarjamo novo (2013, str.5, v Postrak, 2017). Tudi avtor Flaker
(2006, v Postrak, 2017) govori o tem, da je znanstvena konstrukcija razlage sveta oprta na
empiri¢ne raziskave, ki so neposredno uporabne v nasem zivljenju. So znanje za ravnanje.
Socialno delo kot akademska disciplina je dober in edini temelj socialnega dela kot poklicne

prakse (Postrak, 2017).

Ljudem, ki so odvisni (s kemi¢nimi ali nekemi¢nimi sredstvi), tezko pomagamo s koncepti
socialnega dela, saj sta pomoc¢ in okrevanje od zasvojenosti dolgotrajna (do 6 let). Pri svojem
strokovnem delu socialni delavec znanje socialnega dela uporablja v kombinaciji s
terapevtskimi koncepti, medtem ko Sanja Rozman meni, da je zraven medicinskega
zdravljenja ¢loveka potrebno obravnavati z vidika socialnega in duhovnega bitja. Vire
pomoci je potrebno poiskati v primarnem okolju. Treba je uporabiti holisti¢ni pristop in s
tem obravnavati vse ¢lane druzine (Rozman, 1998, 36). Pri socialnem delu je pomemben
celostni pristop (sistemsko-ekoloski model), ki zajema razumevanje ter obravnavo
posameznika, saj osebo spoznavamo v socialnem kontekstu. Socialni delavec lahko za boljse
razumevanje situacije k sodelovanju povabi tudi uporabnikove najblizje (MiloSevic-Arnold

in Postrak, 2003, str. 137—139).

Avtorica Ca¢inovi¢ Vogrinéi¢ (2005, 12) govori o tem, da je potrebno za vsakega uporabnika
soustvariti izvirni delovni projekt pomoci s pomoc¢jo konceptov. Posameznika je potrebno
voditi k raziskovanju in odkrivanju njegovih notranjih virov in moci (uporaba perspektive
moci), saj s pomocjo virov uporabnik lazje doseze zastavljene cilje. Zelo pomembno je, da

socialni delavec uporabnika vodi pri odlocitvah ter mu predstavi Se druge mozne resitve.
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Skozi cel proces pomoci skupaj sodelujeta in soustvarjata reSitev (MiloSevi¢-Arnold in
Postrak, 2003, str. 95). Pri socialnem delu ne smemo stigmatizirati ali kategorizirati

posameznika, biti moramo njegov zascitnik.

10.1 Vloga socialnega delavca pri odvisnosti od interneta

Pri tem delu gre za Zivljenjski projekt, ki traja nekaj casa. Gre za psiholosko svetovanje
posamezniku, ki je odvisen od interneta. Terapija je prilagojena potrebam posameznika, cilj
same terapije je spodbujanje posameznika k odgovorni in uravnotezeni rabi spletnih vsebin
in krepitev ostalih Zivljenjskih podrocij. Naloga socialnega delavca je, da skupaj s
posameznikom, ki je odvisen od interneta, poisceta in odkrijeta vzrok, zakaj je do tega prislo
in kaj je tisto, kar posameznika v notranjosti muci in morda tega ne zna izraziti, in pred
kaks$nim problemom bezi. Pri terapiji se posameznik nauci opredeliti problem in ga skusa
resiti, da nima vec potrebe bega pred problemom. Terapije so lahko druzinske, individualne,
partnerske ali skupinske. S posameznikom, ki je odvisen od interneta, je potrebno dolociti
cilj terapije. Ce je cilj terapije abstinenca, je potrebno tukaj definirati korake, kako priti do

tega cilja. Pri tem se moramo zavedati, da je to dolg proces, ki traja dlje Casa.

Jedro zdravljenja predstavlja moderirana in nadzorovana uporaba. Na podlagi predhodnih
raziskav v povezavi z ostalimi obstajajo tehnike za zdravljenje zasvojenosti z internetom.
Socialni delavec posamezniku, ki je odvisen od interneta, svetuje, da je potrebno vec Casa
nameniti ostalim dejavnostim, ki so nasprotje uporabe interneta. Oseba mora uporabiti
zunanje ovire, dolociti cilje, vzdrZati se uporabe doloc¢enih aplikacij, uporabiti opomnike,
izdelovati osebno inventuro. Socialni delavec mora presoditi, ¢e je potrebna tudi skupinska
ali druzinska terapija. Socialni delavec tukaj uporabi psiholo§ko metodo, imenovano
kognitivna metoda. S pomocjo te metode se posameznik, ki je odvisen od interneta, seznani
s svojim problemom in poskus$a najti izvor svoje zasvojenosti. Pri problemu z odvisnostjo
od interneta je potrebno reorganiziranje ¢asa. Tukaj morata socialni delavec in posameznik
ovrednotiti posameznikovo naravo njegove uporabe interneta in nato ustvariti nov urnik.
Glavni cilj je razbiti vsakdanjo rutino in se prilagoditi novi razporeditvi dneva, ki zmanjSuje
posameznikovo odvisnost od interneta. Pri uporabi zunanjih ovir mora posameznik
determinirati ¢as, kdaj bo koncal interno povezavo, pri tem si lahko pomaga z alarmom na
uri ali telefonu. Edina nevarnost, ki tukaj prezi, je, da po navadi posamezniki ignorirajo

alarm. S takSnim postopkom lahko pripeljemo posameznika do ozdravitve internetne
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odvisnosti. Tukaj bi poudarila, da je fizicno omejevanje uporabe pametnih naprav zgreseno
in neprimerno, saj dolgorocno zasvojenosti ne odpravi. Z ljudmi, ki posledi¢no trpijo Se
zaradi depresije/osamljenosti, se naj v terapijo vkljucijo druzinski Clani, ki pripomorejo k
reSevanju problema. Gre za socialno delo z druzino, ki je izvirni delovni projekt sodelovanja,
ki ga soustvarimo na sporazumevanju, dogovarjanju in skupnem oblikovanju resitev, da bi

udelezeni v problemu postali udelezeni v resitvi.
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11 EMPIRICEN DEL

11.1 Namen in cilji raziskovanja

Z razvojem tehnologije in posledi¢no tudi razmahom (negativnih) posledic in njene uporabe
se je moje zanimanje za to temo vecalo. Digitalna tehnologija nam dandanes olajsa delo in
zivljenje. S pomocjo tehnologije lahko poslusamo glasbo, preko mobilnih telefonov
placujemo poloznice in pois€emo Zelene informacije, ki nas v danem trenutku zanimajo. S
pomocjo racunalnika se lahko Solamo in delamo od doma. Torej, gre za virtualno, ki
nadomesca realno ali pa ga dolo¢a do dolo¢ene mere. S tem ni ni€ narobe, dokler virtualno,
ki podpira realno, ne ogroza in ne zasvoji. Problem, ki nastaja predvsem pri otrocih in mladih
odraslih, je, da kadar prezivljajo prosti Cas, se zabavajo in spros¢ajo preko digitalnih
tehnologij, se v njihovih mozganih ne sprozita procesa, ki pripeljeta do utrujenosti in
navelianosti, temvec Zelja, da s tak§nim pocetjem nadaljujejo. Zato me je v zaklju¢ni nalogi
zanimalo, ali otroci, mladi odrasli in odrasli lo¢ijo tehnologijo in Cas za porabljene vsebine,

s katerimi delajo in se ucijo, ter vsebine, ki jim omogocajo zabavo in sprostitev.

11.2 Raziskovalna vprasanja

Raziskovalna vpraSanja, ki sem si jih zastavila v magistrski nalogi, so:

1. Raziskovalno vprasanje:

Ali osebe, ki se izobrazujejo (osnovnosolci, dijaki, Studentje), in tisti, ki imajo delo na
racunalniku, kaZejo vecje znake zasvojenosti z internetom kot tisti, ki nimajo toliko stika z

racunalnikom ali pametnimi napravami?

2. Raziskovalno vprasanje:

Ali osebe, ki se po sluzbi/Soli redno ukvarjajo z drugimi dejavnostmi (ples, fitnes, pevski
zbori, razli¢ni Sporti), kaZejo manj znakov zasvojenosti od interneta?

11.3 Hipoteze

HI: Osebe, ki dnevno namenijo ve¢ €asa prosto¢asnim aktivnostmi, povezanimi z uporabo

interneta, kazejo ve¢ znakov zasvojenosti.
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H2: Osebe, ki se ukvarjajo z Sportnimi in drugimi prostoCasnimi aktivnostmi kazejo manjse

znake zasvojenosti z internetom.
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12 METODOLOGIJA

12.1 Vrsta raziskave

Raziskava je kvantitativnega tipa, saj sem izbirala Steviléne podatke anketirancev, starih med
9 in 65 let. Raziskava je deskriptivnega tipa, saj je kvantitativno ocenjevala znacilnosti
preuCene populacije. Za deskriptivne raziskave je znacCilno, da pred njihovo izvedbo
formuliramo hipoteze na do sedaj narejenih raziskavah in ugotovitvah avtorjev, ki se
ukvarjajo s to tematiko. Za predstavitev podatkov sem uporabila deskriptivno (opisno)
metodo (koli¢insko opredeliti/oceniti, koliko posameznikov je povpre¢nih uporabnikov
interneta in koliko posameznikov se sooca z obcasnimi in pogostimi problemi zaradi
interneta) proucevanega pojava (opisne, ki sem jih opredelila z dolocenimi besednimi opisi
vedno, skoraj vedno, nikoli, ter Steviléne, kjer sem zamenjala besedne opise s Stevilkami).
Uporabila sem tudi metodo statisticnega opazovanja, analiticno metodo (kjer sem iz
osnovnih podatkov izracunala relativna Stevila, srednje vrednosti, mere korelacije, s
pomocjo katerih sem lahko analizirala povezanost (med pogostostjo uporabe interneta ter
mnenjem o tem, ali je posameznik odvisen ali ne, ter Ce obstaja povezanost, Ce se
posamezniki ukvarja s Sportnimi in drugimi prostoasnimi aktivnostmi, ima posledi¢no
manj$o moznost za internetno odvisnost) s pomoc¢jo Pearsonovega koeficienta. Na ta nacin
sem lahko potrdila povezanost ali jo ovrgla. Z navedenimi metodami sem preverila
zastavljene hipoteze. Pridobljene podatke sem zapisala in jih interpretirala po nacelih

socialnega dela.

12.2 Merski instrument in viri podatkov

Kot merski instrument sem uporabila anketna vprasalnika. Glede na sestavo merskega
instrumenta sem jih v raziskovalni nalogi kombinirala ve¢. V delu, kjer posamezniki
podajajo demografske podatke, sem uporabila instrument z enim samim indikatorjem
(starost, spol itd.). V nadaljevanju sem uporabila ocenjevalno lestvico subjektivnega
ocenjevanja. Lastnosti sem poskuSala izmeriti tako, da sem dolocila stopnje, nisem pa
dolocila kriterijev primerjave med njimi. Lastnosti, ki sem jih Zelela izmeriti, so: se
posamezniki soo¢ajo z obcasnimi do pogostimi problemi v povezavi z uporabo interneta, so
povprecni uporabniki interneta ali pa jim internet povzroca resne tezave. V magistrskem delu

sem uporabila trditve, kjer so posamezniki obkrozili tisti odgovor, kateri se je v danem
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trenutku priblizal njihovem razpolozenju.

- nikakor se ne strinjam — se ne strinjam — niti-niti — se strinjam — popolnoma se
strinjam,

Uporabila sem tudi Stevil¢no lestvico od 1 do 5 (A in B vpraSalnik).

V prilogi A sem uporabila test odvisnosti od interneta (safe), ki je sestavljen iz 14 vprasSan;.
Na podlagi teh vprasanj sem otroke, mlade odrasle in odrasle opredelila, ali so povpre¢ni
uporabniki interneta ali se srecujejo z ob¢asnimi problemi zaradi interneta ali jim internet

povzroca resne tezave.

Posamezniki so morali obkroziti Stevilko od 1 do 5, ki ustreza njihovim ugotovitvam.
Stevilka 1 v vprasalniku pomeni nikoli, §tevilka 2 redko, $tevilka 3 ob&asno, §tevilka 4
pogosto in Stevilka 5 pomeni vedno. SeStevek tock pomeni naslednje: 1442 tock si
povpreéen uporabnik interneta. Cas, ki ga preZivi§ na internetu, je mogoce véasih predolg,
vendar izgleda, da ima$ zaenkrat kontrolo nad svojo uporabo. Skupno Stevilo tock, ki so jih
zbrali, so pokazale, v katero kategorijo spadajo. 43—55 toCk se soocas$ z obcasnimi do
pogostimi problemi, povezanimi z uporabo interneta. 5670 tock tvoje navade interneta ti
povzrocajo resne tezave. Nujno se o teh teZzavah pogovori s prijateljem, starSem ali kaks$no

drugo odraslo osebo, ki ji zaupas.

Priloga B vsebuje anketni vprasSalnik, ki je delno odprtega in zaprtega tipa. Vsebuje 5
vprasanj, ki temeljijo na podlagi ocenjevalne lestvice od 1 do 5. Na podlagi tega vprasalnika
sem raziskovala naslednje. Zelela sem ugotoviti, s katerimi dejavnostmi se anketiranci

ukvarjajo v prostem casu.

12.3 Populacija in vzorcenje

Populacijo v moji raziskavi predstavljajo otroci, mladi odrasli in odrasli, stari od 9 do 65 let.
Povprecna starost v moji raziskavi je 28,4 leta. Vzorec je nesluajnostno priro¢ni, saj sem

otroke, mlade odrasle in odrasle izbrala glede na njihovo odzivnost oziroma zainteresiranost

za sodelovanje pri raziskavi. V njo je bilo vkljucenih 105 anketirancev.
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12.4 Zbiranje podatkov

Za svojo raziskavo sem na spletni strani Facebook objavila spletna vprasalnika, na podlagi
katerih sem pridobila podatke. Spletna vpraSalnika sta bila objavljena od 12. novembra do
22. novembra 2021. Da sem pridobila ¢im vecje Stevilo popolnoma izpolnjenih anket, sem
v privat sporocila posiljala povezavo do anketnih vprasalnikov in pri tem opozorila, da sta
vprasalnika popolnoma anonimna in bodo podatki obdelani za raziskavo magistrskega dela.
Anketiranci so se v zelo kratkem Casu odzvali na sporocilo in vecinoma vprasalnika tudi

izpolnili, to pa mi je omogocilo hitrejSe zbiranje podatkov.

12.5 Obdelava in analiza podatkov

Spletna anketna vprasalnika sem obdelala po metodi kvantitativne analize. Ko sem pridobila
raziskovalne podatke, ki sem jih pridobila s pomoc¢jo dveh spletnih anketnih vprasalnikov
sem naredila analizo podatkov. Pridobljene podatke sem obdelala s statisticnim programom
SPSS, kjer sem naprej podatke vnesla v progam, nato pa opravila statisticno analizo
podatkov. Na koncu sem izracunala Se test neodvisnosti (test hi-kvadrat), kjer mi je pomagal
pri ujemanju dejanskih in pri€akovanih frekvenc oz. odvisnost/povezanost med

spremenljivkama s katerimi sem lahko potem sprejela ali ovrgla svoje hipoteze.
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13 REZULTATI

Rezultate prikazujem v treh sklopih. V prvem sklopu prikazujem opisne statistike za vsako
izmed vkljucenih postavk v oba instrumenta. V drugem sklopu sem izracunala skupne

seStevke na vprasalnikih in prikazujem rezultate glede na povprecne rezultate na obeh testih.

Tabela 1: Spol anketiranih
Moski 31

Spol

Zenska 74

V raziskavo je zajetih 105 anketiranih, od tega 31 moskih in 74 Zensk.

Tabela 2: Starost anketiranih

Minimalna starost 9,0
Starost (v letih) | Maksimalna starost 65,0
Povprecna starost 28,4

V anketo so zajeti posamezniki, stari od 9 do najvec 65 let. Povprec¢na starost je 28,4 leta.

Tabela 3: Status anketiranih

Osnovnosolec 2 1,9
Dijak 2 1,9
Trenutni status | Student 26 24,8
Zaposlen 70 66,7
Brezposelni 5 4,8

Najvec anketiranih je trenutno zaposlenih, najmanj je osnovnoSolcev in dijakov (1,9 %).

Dodatni opis vprasalnika SAFE — test odvisnosti od interneta.

Anketirani so pri testu odvisnosti od interneta (SAFE) zbrali od 17 do 55 toc¢k, v povprecju

so anketirani zbrali 34,92 tocke. Polovica anketiranih je zbrala manj kot 34 tock, polovica

anketiranih je zbrala ve¢ kot 34 tock.
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Tabela 4: SesStevek tock vprasalnika SAFE

QOdyvisnost od interneta (seStevek to¢k)

Stevilo veljavnih Veljavne enote 105
enot Manjkajoce enote 0
Povprecje 34,92

Tabela 5: SAFE vprasalnik odvisnost od interneta

Odyvisnost od interneta

Pogostost Odstotki
Povpre€en uporabnik interneta. 84 80,0
Veljavne Sooéanj§ z obéasni.mi. do pogostimi 71 20,0
enote problem.l, povezanimi z upprabo interneta.
Navade interneta povzrocajo resne teZave. 0 0,0
Skupaj 105 100,0

Razvidno je, da je najve¢ anketiranih (84; 80,0 %) povprecnih uporabnikov interneta.

Tabela 6: B vprasalnik, 1. postavka

1. Kako pogosto uporabljate internet?
Frekvence Odstotek
Vsak dan 103 98,1
Veljavne | Veckrat na teden 1 1,0
enote Enkrat na teden 1 1,0
Skupaj 105 100,0
Najvec anketiranih (103; 98,1 %) internet uporablja vsak dan.
Tabela 7: B vprasalnik, 2. postavka
2. Za katere aktivnosti najve¢ uporabljate internet?
Frekvence Odstotek
Sluzbene aktivnosti 20 19,0
Studijske aktivnosti 7 6,7
Veljavne enota Pro'stocas.ne 78 743
aktivnosti
Skupaj 105 100,0

Najvec anketiranih (78; 74,3 %) internet uporablja za prostocasne aktivnosti.
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Tabela 8: B vprasalnik, 3. postavka

3. Kje najpogosteje dostopate do interneta?
Frekvence Odstotek
V sluzbi 11 10,5
Veljavne Preko mobilnega telefona 85 81,0
enote Preko racunalnika 9 8,6
Skupaj 105 100,0

Najvec anketiranih (85; 81,0 %) do interneta dostopa preko mobilnega telefona.

Tabela 9: B vprasalnik, 4. postavka

4. Koliko ¢asa preZivite na druzbenih omrezjih?
Frekvence Odstotek
Med 1 in 2 urama 35 33,3
Med 2 in 3 urami 29 27,6
Veljavne enote Med 3 in 4 urami 24 22,9
Vec kot 4 ure 17 16,2
Skupaj 105 100,0

Najve¢ anketiranih (35; 33,3 %) na druzbenih omrezjih prezivi med 1 in 2 urama na dan.

Tabela 10: B vprasalnik, 5. postavka

5. Se ukvarjate s kak§nimi drugimi dejavnostmi izven Solskih/delovnih obveznosti
(ples, petje, Sportne aktivnosti — fitnes, redno treniranje dolofenega Sporta ...)?
Frekvence Odstotek
Ne 46 43,8
Veljavne enote Da 59 56,2
Skupaj 105 100,0

Najvec anketiranih (59; 56,2 %) se ukvarja z drugimi dejavnostmi izven Solskih/delovnih

obveznosti. Ti so imeli dodatno vpraSanje: "Da, in sicer z/s"
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Tabela 11: B vprasalnik 5. postavka

Da, in sicer z/s: (tekst)

Frekvence Odstotek
Veljavne |-2 46 43,8
enote
Fitnes 16 15,3
folklora, gasilci, kurentija 1 1,0
kolesarjenje 1 1,0
psicka, kuhanje, branje 1 1,0
Fotografija 1 1,0
Hoja v hribe 1 1,0
Kickbox 1 1,0
Nogomet 7 6,7
glasbena 1 1,0
rokomet 4 3,9
Pilates 1 1,0
Ples 1 1,0
Redno treniranje Sporta 1 1,0
tekom, pohodnistvom ipd. 1 1,0
Sportne aktivnosti 1 1,0
Sport 10 9,8
Sprehod s psom. Vsak dan minimalno 2 uri 1 1,0
Sivanjem 1 1,0
Tek 1 1,0
Treniranje doloCenega Sporta 1 1,0
Treniranje doma 1 1,0
Ustvarjam, delam mila 1 1,0
V toplejsih mesecih kolesarim, ob hladnem vremenu se 1 1.0
posvecam peki peciva, branju strokovne literature. ’
Veslanje, sprehodi 1 1,0
Vodenjem lastne znamke 1 1,0
Vse vrste Sporta 1 1,0
Skupaj 105 100,0
Tabela 12: B vprasalnik, 6. postavka
6. Zakaj ste si ustvarili profil na druzbenih omrezjih?
Frekvence Odstotek
Veljavne | Zaradi prijateljev 62 59,0
enote Zaradi druzine 4 3,8
Zaradi deljenja videov/objav z drugimi 7 6,7
Da Vidim, ‘kaj pocnejo drugi, in s ¢im 26 248
se ukvarjajo
Drugo 6 5,7
Skupaj 105 100,0

Najve¢ anketiranih (62; 59,0 %) si je profil na druzbenih omrezjih ustvarilo zaradi

prijateljev.

51



Tabela 13: B vprasalnik, 6. postavka

Drugo: (tekst)

Frekvence Odstotek
Veljavne | -2 102 97,1
enote Povezovanje in informiranje 1 1,0
Prodajam izdelke 1 1,0
Sluzba 1 1,0
Skupaj 105 100,0

Tabela 14: B vprasalnik, 7. postavka

7. Od spodaj nastetih aktivnosti najpogosteje izvajate na spletu:

Frekvence Odstotek
Veljavne | Igranje igre 7 6,7
enote Gledanje objav drugih (skrolanje) 56 53,3
Nakupovanje 5 4,8
Klepetanje s prijatelji 34 32,4
Drugo 3 2,9
Skupaj 105 100,0

Najvec anketiranih (56; 53,3 %) na spletu gleda objave drugih (skrolanje).

H1: Osebe, ki dnevno namenijo ve¢ ¢asa prostocasnim aktivnostim, povezanimi z uporabo

interneta, kazejo ve¢ znakov zasvojenosti.

Hipotezo smo preverjali s tremi anketnimi vprasanji, in sicer:
- kako pogosto uporabljate internet?, kjer so respondenti pogostost ocenili z dvema

moznima odgovoroma (vsak dan, enkrat ali veckrat na teden) — s tem vprasanjem

smo merili podroc¢je vsakdanjega stika z pametnimi napravami,

- ali menis, da si odvisen/a od interneta?, kjer so respondenti izbrali odgovor Da ali Ne
— s tem vpraSanjem smo merili digitalno odvisnost,

- digitalno odvisnost smo preverjali tudi z ve¢ vpraSanji, kjer so se na koncu
respondenti opredelili kot 'povprecen uporabnik interneta' ali 'sooCanje z ob¢asnimi

do pogostimi problemi, povezanimi z uporabo interneta'.

Vse vkljuCene spremenljivke v analizo so intervalnega tipa, zato smo za preverjanje

povezanosti

med paroma

neodvisnosti.
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Tabela 15: SAFE vprasalnik, odvisnost od interneta

Pogostost uporabe interneta in mnenje o odvisnosti od interneta

22. Ali menite, da ste
odvisni od interneta?
Da Ne Skupaj
Vsak dan | Stevilo 38 65 103
5 .
Kako pogosto iﬁ’éil;’()pogosm wporabliate | 3690, | 63,1% | 100,0%
uporabljate I L orali | Stevilo 0 2 2
internet? veCkrat na | % Kako pogosto uporabljate
0 0 0 0
teden internet? 0,0 % 100,0% 1 100,0 %
Skupaj Stevilo 38 67 105
% Kako pogosto uporabljate 36.2 % 63.8 % 100.0 %
internet? ’ ’ ’

Iz pregleda delezev je razvidno, da vec¢ina respondentov, ki internet uporablja vsak dan, meni
da od interneta ni odvisna (63,1 %), medtem ko 36,9 % tovrstnih respondentov ocenjuje, da
so odvisni od interneta. Medtem, ko imamo v vzorcu le dva respondenta, ki internet

uporabljata enkrat ali veckrat na teden in oba izraZzata mnenje, da od interneta nista odvisna.

Tabela 16: Rezultat hi-kvadrat preizkusa ugotavljanja povezanosti med pogostostjo

uporabe interneta in mnenjem o odvisnosti od interneta

Rezultat hi-kvadrat preizkusa ugotavljanja povezanosti med pogostostjo
uporabe interneta in mnenjem o odvisnosti od interneta
Vrednost Stopnja prostosti Stopnja znacilnosti
Pearsonov hi-kvadrat 1,156* 2 ,561
Razmerje verjetja 1,819 2 ,403
Linearna zdruzitev 1,029 1 ,310
Stevilo veljavnih enot 105

Rezultat Pearsonovega hi-kvadrat preizkusa ne kaze statisticno znacilne povezanosti obeh
spremenljivk oz. podrocij pri stopnji znacilnosti 0,05 (x2=1,156, p=0,561), zato na osnovi

tega rezultata H1 zavrnemo/ne sprejmemo.
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Tabela 17: Anketni vprasalnik 1. Kako pogosto uporabljate internet? Hipoteza 1:

Odyvisnost od interneta

B PRILOGA — Anketni vprasalnik 1. Kako pogosto uporabljate internet? Hipoteza 1
Odvisnost od interneta
Odvisnost od interneta
Soocanje z ob¢asnimi
Povprecen do pogostimi
uporabnik | problemi, povezanimi
interneta. z uporabo interneta. Skupaj
Stevilo 82 21 103
% Kako Vsak dan | % Kakq pogpsto 79.6 % 20.4 % 100,0 %
pogosto uporabljate internet?
uporabljate | Enkrat ali | Stevilo 2 0 2
internet? | veckratna | % Kakq pogosto 100.0 % 0.0 % 100,0 %
teden uporabljate internet?
Skupaj Stevilo 84 21 105
% Kako pogosto 80,0 % 20,0 % 100,0 %
uporabljate internet?

Iz pregleda delezev je razvidno, da vec¢ina respondentov, ki internet uporablja vsak dan, meni
da od interneta ni odvisna oz. se opredeljuje kot povprecen uporabnik interneta (79,6 %),
medtem ko 20,4 % tovrstnih respondentov ocenjuje, da so odvisni od interneta 0z. se soocajo
z obcasnimi do pogostimi problemi, povezanimi z uporabo interneta, le dva respondenta v
vzorcu, ki internet uporabljata enkrat ali veckrat na teden, se opredeljujeta, da od interneta

nista odvisna oz. sta povprecna uporabnika interneta.

Tabela 18: Rezultat hi-kvadrat preizkusa ugotavljanja povezanosti med Sportnimi in

drugimi prostoéasnimi aktivnostmi in odvisnosti od interneta

Hi-kvadrat test
Stopnja
Vrednost prostosti Asymptotic Significance (2-str)
Pearsonov hi-kvadrat 510% 2 J175
Razmerje verjetja 902 2 ,637
Linearna zdruzitev 453 1 ,501
Stevilo veljavnih enot 105

Rezultat Pearsonovega hi-kvadrat preizkusa ne kaZe statisticno znacilne povezanosti obeh
spremenljivk oz. podrocij pri stopnji znacilnosti 0,05 (¥2=0,510, p=0,775), zato na osnovi

tega rezultata H1 zavrnemo/ne sprejmemo.

Iz tabele 14 je razvidno, da kar 78 (74,3 %) posameznikov uporablja internet za prostocasne

aktivnosti, kot so gledanje objav drugih, klepetanje s prijatelji in nakupovanje. Posamezniki
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se ukvarjajo tudi z drugimi prosto¢asnimi aktivnostmi, kot so npr. rokomet, ples, fitnes in
druge Sportne dejavnosti. Najveckrat dostopajo do interneta preko mobilnega telefona
(tabela 8) ter najvec Casa na internetu prezivijo od 1 do 2 uri na dan (tabela 9). ProstoCasne
aktivnosti na internetu ne vodijo v odvisnost od interneta, kar sem preverila s hi-kvadratom,
kjer sem prisla do rezultata, da ni povezave med pogostostjo uporabe interneta in mnenjem

o odvisnosti od interneta.

H2: Sportne in druge prostoasne aktivnosti zmanjsujejo zasvojenost od interneta.
Hipotezo smo preverjali z dvema anketnima vprasanjema, in sicer:

- se ukvarjate s kakSnimi drugimi dejavnostmi izven Solskih/delovnih obveznosti
(ples, petje, Sportne aktivnosti - fitnes, redno treniranje dolocenega Sporta, ...)?, kjer
so respondenti izbrali med moZnima odgovoroma Da ali Ne — s tem vpraSanjem smo
merili podro¢je Sportnih in prosto¢asnih aktivnosti,

- digitalno zasvojenost smo preverjali z vprasanjem, kjer so se respondenti opredelili
kot 'povprecen uporabnik interneta' ali 'soo€anje z obcasnimi do pogostimi problemi,

povezanimi z uporabo interneta'.

Obe vkljuceni spremenljivki v analizo sta nominalnega tipa, zato smo za preverjanje

povezanosti med njima uporabili Pearsonov hi-kvadrat preizkus neodvisnosti.
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Tabela 19: Sportne in druge prostofasne aktivnosti zmanjSujejo zasvojenost od

interneta

Sportne in druge prosto¢asne aktivnosti zmanj§ujejo zasvojenost od interneta

Odvisnost od interneta
Soocanje z obCasnimi
Povprecen do pogostimi
uporabnik | problemi, povezanimi
interneta. | z uporabo interneta. Skupaj
5. Se ukvarjate s Ne | Stevilo 38 8 46
kaks$nimi drugimi % 5. Se ukvarjate s kak$nimi
dejavnostmi izven drugimi dejavnostmi izven 82,6 % 17,4 % 100,0 %
Solskih/delovnih Solskih/delovnih obveznosti?
obveznosti (ples, | Da | Stevilo 46 13 59
petje, Sportne % 5. Se ukvarjate s kakSnimi
aktivnosti — fitnes, drugimi dejavnostmi izven
redno treniranje Solskih/delovnih obveznosti?| 78,0 % 22,0 % 100,0 %
dolocenega Sporta
..)?
Skupaj Stevilo 84 21 105
% 5. Se ukvarjate s kakSnimi
drugimi dejavnostmi izven 80,0 % 20,0 % 100,0 %
Solskih/delovnih obveznosti?

Iz pregleda deleZev je razvidno, da se vecina respondentov, ne glede na to ali se ukvarjajo s
Sportnimi in drugimi dejavnostmi (82,6 %) ali ne (78,0 %), opredeljuje kot povprecen
uporabnik interneta, medtem ko nizji delez respondentov ocenjuje, da so odvisni od interneta
0z. se s00¢ajo z obcasnimi do pogostimi problemi, povezanimi z uporabo interneta — delez
takSnih respondentov je nekoliko vi§ji pri tistih, ki se ukvarjajo s Sportnimi in drugimi

dejavnostmi (22,0 %) kot pri tistih, ki se ne (17,4 %).

Tabela 20: Rezultat hi-kvadrat preizkusa ugotavljanja povezanosti med Sportnimi in

drugimi prostocasnimi aktivnostmi in odvisnosti od interneta

Rezultat hi-kvadrat preizkusa ugotavljanja povezanosti med Sportnimi in drugimi
prostoro¢nimi aktivnostmi in odvisnosti od interneta

Asymptotic
Stopnja | Significance | Exact Sig. | Exact Sig.

Vrednost | prostosti (2-str) (2-str) (1-s)
Pearson hi-kvadrat ,348° 1 ,5955
Popravek kontinuitete ,118 1 ,731
Razmerje verjetja ,351 1 ,553
Fiserjev test ,028 ,368
Linearna zdruzitev ,345 1 ,557
Stevilo veljavnih enot ,105
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Rezultat Pearsonovega hi-kvadrat preizkusa ne kaze statisticno znacilne povezanosti obeh
spremenljivk oz. podrocij pri stopnji znacilnosti 0,05 (¥2=0,348, p=0,555), zato na osnovi

tega rezultata H2 zavrnemo/ne sprejmemo.
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14 RAZPRAVA

Raziskovala sem, ali je kakovost zivljenja oseb, zasvojenih z internetom, nizja v primerjavi
s tistimi osebami, ki nimajo tezav na podroc¢ju odvisnosti od interneta, ter ali Sportne in druge
prostocasne aktivnosti zmanjSujejo digitalno odvisnost. Za pridobitev rezultatov sem izvedla

spletna anketna vpraSalnika.

Raziskovati sem zelela, kakSen problem predstavlja digitalna zasvojenost in koliko ljudi je
odvisnih od interneta, saj se ljudje Se ne zavedajo, da prihaja do resnih tezav, kjer so
posamezniki zasvojeni z internetom. Ta problem sam po sebi ni socialni problem, je podlaga,
da lahko iz tak$ne situacije socialni problem nastane. Do problema prihaja, saj v raznih
Solskih in drugih institucijah socialni delavci ne vedo, kako bi pristopili k takSnemu
reSevanju problema. V takSnem primeru je potrebno, da socialni delavec ve, iz katerih teorij
in znanj lahko izhaja z osebo, ki je zasvojena z internetom. Raziskali smo tudi, ali ukvarjanje
s plesom, fitnesom in drugimi prostoCasnimi aktivnostmi pripomore k zmanjSevanju
digitalne zasvojenosti, in ali ljudje, ki posledi¢no porabijo ve¢ ¢asa na internetu, zmanjsujejo
kvaliteto svojega Zivljenja, saj pri tem ne uporabljajo fizicnega stika z ljudmi in realne
komunikacije v Zivo, kjer se vzbuja neverbalna komunikacija, ki pripomore k boljSemu

pocutju posameznika.

V raziskavi sta bila anketna vpraSalnika prostovoljna in anonimna, bila sta objavljena preko
socialnega omreZja Facebook. Pridobila sem 105 popolnoma izpolnjenih anket, s katerimi
sem dobila konéne rezultate. Glede na rezultate sem svoje hipoteze potrdila ali ovrgla. V
raziskavi je sodelovalo 31 (9,5 %) moskih ter 74 (70, 5%) zensk. Anketirani so bili stari med
9 in 65 let, v povprecju pa so bili stari 28,4 leta. Anketirane sem opredelila glede na trenutni
status. OsnovnoSolca sta bila 2 (1,9 %), dijaka sta bila 2 (1,9 %), Studentov je bilo 26
(24,8 %), zaposlenih kar 70 (66,7 %) ter 5 (4,4 %) brezposelnih.

Pri prvi hipotezi sem zelela ugotoviti, ali vsakdanji stiki s pametnimi napravami pripomorejo
k digitalni zasvojenosti. Daljsi, kot je Cas, ki ga posameznik prezivi na internetu, vecja je
verjetnost odvisnosti od interneta. Zraven Casa, ki ga posameznik prezivi na internetu, sta
pomembna tudi vsebina in nacin uporabe. Posameznik, ki dostopa do druzbenih omrezij,
posledi¢no izgubi pozornost, mo¢ nadzora nad lastno usodo. Vsak posameznik lahko

dandanes svoj mobilni aparat uporablja kadarkoli in kjerkoli, internetno okolje s socialnimi
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mrezami pa jim predstavlja pomembno kulturno okolje, kjer se lahko svobodno izrazajo.
Ljudje vedno bolj razvijajo potrebo po sprotnem in rednem preverjanju svojih pametnih
telefonov, ki jih niso ve¢ zmozni odloziti, kar pa lahko posledicno povezujemo z
indikacijami zasvojenosti od interneta. Se posebej ranljiva skupina so mladostniki, saj so
veliko bolj dovzetni za nekriti¢no prejemanje informacij in u¢enje novih tehnologij. Vendar
pa ne moremo trditi, da so ljudje, ki uporabljajo pametne naprave za ucenje, delo ali katere
druge izobrazevalne namene in na njih prezivijo ve¢ ur dnevno, zasvojeni od interneta.
Izpostavila bi tudi, da ne glede na to, koliko nam druzbena omrezja obljubljajo, da nas
povezujejo, je stanje obCutkov, o katerih porocajo Stevilne raziskave, druga¢no. Mladostniki
in odrasli govorijo o tem, da so osamljeni. Posamezniki, ki uporabljajo druzbena omrezja
vsakodnevno po vec€ ur in videvajo svoje vrstnike manj pogosto, so veliko bolj osamljeni in
se pogosto pocutijo izklju€ene od ostalih ljudi. Kombinacija zaslonov in druzbenih omrezij
ima velik vpliv na posameznika, njegov ucinek je takSen, da ljudje postanejo nesrecni.
Posamezniki, ki ve¢ Casa prezivijo na druzbenih omrezjih, zasledijo na njih Stevilne
vplivneze, ki imajo preurejene fotografije ali posnamejo fotografijo/video v najboljsi
trenutkih Zivljenja, saj ljudje zelijo predstaviti tisto, kar posameznik Zeli, ne pa resni¢nost
dogodka ali njihovega videza. TakSne objave imajo velik vpliv na posameznika, ki je
trenutno nesrecen, v depresiji ali ima samo slab dan, kjer se ljudje avtomatsko kot socialno
bitje zacnejo primerjati z drugimi osebami (vplivneZi). Primerjave pogosto vodijo do
negativnih Custev, kot so sram, domisljavost, anksioznost in zavist. Tako, kot sem omenila
v teoreticnem delu, sta tukaj klju¢na dva dejavnika: koli¢ina prezivetega Casa in nacin
uporabe interneta. Vsak posameznik je odgovoren, da prevzame nadzor nad svojimi

druZbenimi mreZami, v nasprotnem primeru lahko vodi do digitalne odvisnosti.

Rezultati so pokazali, da najve¢ anketiranih, ne glede na to, kako pogosto uporabljajo
internet, meni, da niso odvisni od interneta (tabela 15). Podatke sem primerjala Se s testom
SAFE- test odvisnosti od interneta. Uporabila sem hi-kvadrat preizkus. Iz tabele 17 je
razvidno, da je najve¢ anketiranih povprec¢nih uporabnikov interneta. Tudi rezultat iz tabele
20 kaze, da statisticno pomembne povezanosti med pogostostjo uporabe interneta in
odvisnostjo od interneta ni, vendar iz samih kvantitativnih podatkov in izjav anketiranih ne
moremo ugotoviti, ali so 0z. niso odvisni od interneta. Torej z vidika uporabnika ni bistveno,
kako pogosto uporablja internet. Razmerja med mnenjem o tem, ali je odvisen ali ni, ostaja

enako. Hipoteze H1 ne sprejmem.
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Nad kon¢nimi rezultati nisem presenecena, saj so se precej priblizali pricakovanjem. Ko
govorimo o prekomerni rabi interneta, se lahko razvije v odvisnost od interneta. Prekomerno
uporabo velikokrat povezemo s prekomerno uporabo storitev, kot so druzabna omrezja,
uporaba dolocenih spletnih strani, neprestano preverjanje za novimi sporocili. Meja med
prekomerno rabo in odvisnost od interneta je zelo tanka, ni pa nujno, da je nekdo, ki pretirano
uporablja internet, odvisen od interneta (Safe, 2021). Pomemben rezultat, ki sem ga dobila,
je, da najveC posameznikov prezivi pred pametnimi zasloni med 1 in 2 urama na dan (tabela
9), kar ni veliko in lahko povezemo s priporocili, ki so jih pripravili slovenski strokovnjaki
o tem, koliko ¢asa naj bi posameznik glede na starost prezivel pred digitalnim zaslonom. Do
18 let so priporocila sledeca:

- 0-2 leti naj otrok ne bo izpostavljen pametnim napravam,

— 2-5 let naj bi se uporaba zaslonov ¢asovno omejila na manj kot eno uro na dan v

navzocnosti starSev,
- 6-9 let naj bi bil ¢as uporabe pametnih naprav omejen na najvec eno uro na dan,
- 13-18 let je priporo€eno, da naj bi uporabljali pametne naprave najve¢ dve uri na dan

(Smernice za uporabo zaslonov pri otrocih in mladostnikih, 2021).

To velja za zabavo, ¢e naprave z zasloni uporabljamo za ucenje ali delo, potem te omejitve
ne veljajo. Ce tu in tam kakSen dan (npr. na deZeven sobotni popoldan) prekora¢imo
priporoceni cas, ni ni¢ narobe, pomembno pa je, da se to ne dogaja prepogosto in da smo
potem kak drug dan manj pred zasloni (Safe, 2021). Med drugimi sem iz anketnega
vprasalnika Safe (test odvisnosti od interneta) pridobila podatke, da se 21 posameznikov
sooca z obCasnimi in pogostimi problemi, ki jih lahko povezemo s posledicami, kot so
zanemarjenje drugih dejavnosti v Zivljenju, kot so na primer druZenje s prijatelji v Zivo,
Sportnimi dejavnostmi in drugimi konjicki. Obicajno se teZave pojavijo na razli€nih
podrodjih, kot so socialno, izobrazevalno, poklicno in zdravstveno. Ce se pri posamezniki
pojavijo ti znaki, je potrebno nujno ukrepati, da ne postanejo zasvojeni. Pomaga lahko odkrit
pogovor z druzino, prijatelji, s katerimi se pogovorijo o tezavah, e pa to ne pomaga, pa

lahko posameznik poisce strokovno pomoc.

Pri posameznikih, ki se soofajo z obCasnimi ali pogostimi problemi zaradi interneta, je
naloga socialnega delavca, da skupaj s posameznikom, ki je odvisen od interneta, poisceta
in odkrijeta vzrok, zakaj je do tega prislo in kaj je tisto, kar posameznika v notranjosti muci

in morda tega ne zna izraziti, ter pred kakSnim problemom bezi. Socialni delavec mora tudi
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presoditi, ¢e je potrebna skupinska ali druzinska terapija, odvisno, s kje problem izhaja (npr.
druzinske okolis¢ine). Ko socialni delavec in uporabnik definirata problem, ali je to
prekomerna uporaba interneta ali odvisnost od interneta, zaCneta oblikovati delovne
definicije moznega uresnicljivega. V srediSCu sta dialog in sodelovanje, kjer udelezenec
soustvarja svojo udelezenost v oblikovanju resitve (Caginovi¢ Vogringi¢, 2008, 19). S
pomocjo koncepta instrumentalne definicije problema in soustvarjanjem resitve posameznik
dobi priloznost, da pove svoje videnje problema in hkrati prispeva svoj del resitve. Delo
socialnega delavca s posameznikom temelji na osebnem odnosu. Vsi udelezenci prispevajo
svoje zgodbe, izkuSnje in poglede. Socialni delavec lahko v tak§nem primeru poda svojo
zivljenjsko izkusnjo ali zgodbo ter prispeva k temu, da se v reSevanje problema prinese
drugaéne poglede. Nato nastopi etika udelezenosti, ki nas usmeri v to, da objektivnega
opazovalca nadomesti sodelovanje, v katerem nih¢e nima zadnje besede; je pogovor, ki se
nadaljuje. Tukaj ve¢ ne gre za iskanja vzroka, zakaj je priSlo do obcasnih ali pogostih
problemov zaradi interneta. Vsi udelezenci v interakciji so med seboj povezani in vplivajo

eden na drugega.

Socialni delavec mora zadrzati negotovost iskanja in osebno udelezenost kot sogovornik in
soustvarjalec (Caginovi¢ Vogringi¢, 2008, 12). Zelo pomembno je, da je delovni odnos
usmerjen v sedanjost, ko smo z uporabnikom in ga porabimo za sodelovanje. Socialnega
delavca ne zanima preteklost. Ta se raziskuje le z namenom, da se v njej raziscejo
posameznikovi viri mogi, dobre izku$nje in nadin delovanja, ki so bili uspesni. Ce smo
usmerjeni v sedanjost, posameznik dobi obcutek, da je sposoben reSevati svoje tezave.
Odlocitev socialnega delavca je, ali bo izhajal iz krepitev pomo¢i. Avtorica Caéinovi¢
Vogrinci¢ (2008, 20) navaja, da pri pomoci, ki temelji na etiki udelezenosti in perspektivi
moci, ubesedi sedanjost na nov nacin, in sicer tako, da se pokazejo novi viri mo¢i in smisla
ter obnovijo stvari, na katere smo ze pozabili. Ravnati s perspektive moci gre za to, da se
raje obrnimo na mozne izide in Zelene razplete kot pa na sam problem. Tukaj je potrebno
uporabiti posameznikovo zanimanje, talente, motivacijo, vire in custva, da bi lahko dosegli
svoje Zelje, socialni delavec mora pomagati posamezniku najti pot do cilja, na koncu se bo
to obrestovalo z boljSo kvaliteto Zivljenja. Na primer, da posameznika opazujemo, se z njim

pogovarjamo in vidimo tisto pozitivno.

Torej posamezniki, ki se soo¢ajo z ob¢asnimi ali pogostimi problemi zaradi interneta, morajo

ve¢ Casa nameniti ostalim dejavnostim, ki so nasprotne uporabi interneta. Oseba mora
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uporabiti zunanje ovire, dolo¢iti cilje, vzdrzevati se uporabe dolocenih aplikacij, uporabiti
opomnike, izdelovati osebno inventuro. Socialni delavec in posameznik morata ovrednotiti
posameznikovo naravo njegove uporabe interneta in nato ustvariti nov urnik. Glavni cilj je
razbiti vsakdanjo rutino in se prilagoditi novi razporeditvi dneva, ki zmanjSuje

posameznikovo odvisnost od interneta.

Pri hipotezi 2 me je zanimalo, ali Sportne in druge prostoCasne aktivnosti zmanjsujejo
zasvojenost z internetom. Ljudje, ki imajo obveznosti, odgovornosti in se ukvarjajo Se s
kaksno drugo aktivnostjo ¢ez dan, posledi¢no manj dostopajo do druzbenih omrezij. S tem
lahko povezemo, da prezivijo manj ¢asa pred zasloni in imajo manjSo moznost za
zasvojenost od interneta. V nasprotnem primeru, kjer posamezniki nimajo nikakr$nih
obveznosti ali se ne ukvarjajo z drugimi aktivnostmi, iz dolgocasja dostopajo do druzbenih
omreZji in prezivijo vec ¢asa ob gledanju objav, video posnetkov, fotografij. Kot sem opisala
ze v teoreticnem delu, ljudje, ki veckrat na dan dostopajo do interneta in prezivijo vec ur
pred zasloni, imajo ve&jo moznost za digitalno odvisnost. Stevilne raziskave so pokazale, da
posamezniki, ki prezivijo ve¢ ur na dan pred zasloni in nimajo stikov v Zivo, so nesrecni in
se pocutijo izklju€eni iz druzbe. Seveda je odvisno tudi, zakaj posameznik dostopa do spleta
in kaksen je njegov namen. Ce dostopa do spleta, ker se izobrazuje ali zaradi dela, $olanja,
ki ga mora opraviti, in ne dostopa do socialnih omreZij, ne moremo govoriti o tem, da bi
posameznik lahko postal digitalno odvisen od interneta. Torej lahko re¢emo, da ne glede na
to, e se posameznik ukvarja s katerim Sportom ali drugimi prostoro¢nimi aktivnostmi, sta
Se vedno pomembna ¢as in nacin uporabe druzbenih omreZjih. Na primer, ¢e se posameznik
ukvarja z rokometom trikrat na teden po eno uro in ¢e po kon¢anem treningu prezivi 3 do 4
ure ali ve¢ na dan na druzbenih omrezjih, kjer uporablja razli¢ne aplikacije, kot so TikTok,
Facebook Messenger, ne moremo trditi, da posameznik prezivi kvaliteten ¢as na internetu in
s tem spoznava nova spoznanja, ki mu bodo koristila v $oli ali Zivljenju. Ce tak$no podetje
nadaljuje vsak dan, lahko vodi v odvisnost od interneta in posledi¢no se mu zaradi
prezivetega Casa na internetu poslabsa kakovost Zivljenja. Simptomi, ki kaZejo na odvisnost
od interneta, so nespecnost, slaba prehrana, boleCina v trebuhu, slaba osebna higiena,

boleCine v vratu, suhe o€i, povecanje ali izguba teze.

Hipotezo sem preverila s hi-kvadrat preizkusom. Iz tabele 17 je razvidno, da je najvec
anketiranih, ne glede na to, ali se ali ne ukvarjajo s Sportnimi in drugimi prostoro¢nimi

aktivnostmi, povprecnih uporabnikov interneta. Tudi v tabeli 10 vidimo, da se 56
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posameznikov ukvarja z drugimi dejavnostmi izven Solskih/delovnih obveznostih (ples,
petje, Sportne aktivnosti). Dobila sem kon¢ni rezultat (Tabela 17), kjer kaze, da ne obstaja
statisticno pomembna povezanost med Sportnimi in drugimi prostorocnimi aktivnostmi in
zasvojenosti od interneta. Hipoteze 2 ne sprejmem. Tukaj iz pridobljenih kvantitativnih
podatkov in izjav ne morem ugotavljati, ali prostoCasne aktivnosti zmanjSujejo ali
povecujejo digitalno odvisnost. Tukaj sem naletela na tezavo, saj nisem posebej zastavila
hipotez, na primer Sportne aktivnosti zmanjSujejo digitalno zasvojenost ali prostoCasne
aktivnosti povecCujejo digitalno zasvojenost. V anketnem vprasalniku bi prav tako posebej
zastavila vprasanja, s ¢im se ukvarjas (ples, petje, fitnes, joga, druge Sportne aktivnosti), pri
naslednjem vprasanju, ali internet uporabljas za Studijske namene, sluzbene ali prostocasne
aktivnosti. Na podlagi posebej zastavljenih hipotez bi bolj natancno pridobila podatke, ce
prostocasne aktivnosti (kot so brskanje po spletu) povecujejo digitalno odvisnost, in v
nasprotnem primeru, ali Sportne aktivnosti zmanjSujejo digitalno zasvojenost. Ker v
magistrskem delu nisem posebej opredelila vprasanja in sem imela vse zdruzeno v eno,
nisem pridobila dovolj zanesljivih rezultatov, da bi lahko videla, ali S§portne/prostocasne

aktivnosti zmanjSujejo ali povecujejo digitalno odvisnost.

Topic¢ (2015) govori o tem, da je tezko opredeliti zasvojenost od interneta in ga s prostim
oc¢esom ne moremo oceniti. Lahko pa sklepamo, na primer: ¢e imamo otroka, ki je uspeSen
v Soli, ima stike s prijatelji, hobije, socialni krog in se ne umika od druzbe ali druzine, je pri
takSnem otroku manj verjetno, da je podvrzen odvisnosti od interneta, tudi Ce igra
racunalniske igre. To lahko potrdim tudi s svojo raziskavo, kjer so rezultati pokazali, da
najve¢ posameznikov uporablja druzbena omrezja za prostocasne aktivnosti, kot so skrolanje
(brskanje po internetu), in so Se vedno povprecni uporabniki interneta ter prezivijo med 1 in
2 urama na dan na digitalnih napravah. Iz pridobljenih podatkov lahko sklepamo, da se
posamezniki odklopijo od interneta, vzpostavijo zdravo ravnotezje med uporabo interneta za

zabavo ter ostalimi aktivnostmi in obveznostmi v zivljenju.

V zadnjem desetletju so pametne naprave (racunalniki, tablice, telefoni) spremenili nase
vsakdanje Zivljenje. Za mnoge posameznike je to prva stvar, ko se zbudijo, da vzamejo
telefon in pregledajo "novice" socialnih omrezjih, ter zadnja stvar, ko se odpravijo spat.
Taksno vedenje lahko vodi v digitalno odvisnost, kar pomeni pretirano uporabo tehnologije
ali interneta, ki lahko ovira posameznikovo zivljenje. Obstaja vec¢ razli¢nih vrst odvisnosti:

odvisnost od druzbenih medijev, odvisnost od telefona ali odvisnost od interneta. Pomembno
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je, da si posameznik razjasni eno stvar, in sicer ¢e se posameznik po Instagramu pomika
nekaj ur ali redno gleda Netflix, Se ne pomeni, da je odvisen od interneta. O odvisnosti lahko
govorimo takrat, kadar posameznik opazi, da le-ta zacne posegati v njegovo zivljenje (tezave
mu povzroca, ¢e ne dostopa do interneta in pri tem ne pogleda zadnjih objav na socialnih
omrezjih ipd.), takrat lahko postane problem. Pomembno je, da se posameznik zaveda svoje
meje. Posamezniku tehnologija ne sme biti prioriteta pred cloveskim stikom pri soocanju z
nezadovoljstvom v primeru depresije, zapostavljenosti, jeze, nizke samopodobe ipd. V
taks$ni situaciji je potrebno veC pozornosti posvecati branju, telovadbi ali druzenju z
druzino/prijatelji v fizi¢ni obliki. Vsak posameznik se mora zavedati, da je virtualni svet
izoliran v nasprotnem primeru s fizi¢nim svetom, kjer z osebo lahko vzpostavimo ocesni stik
ter vidimo njegovo govorico telesa, ki nam pomaga pri pozitivnem razpoloZenju. Vsak

posameznik mora zgraditi svojo podporno mrezo.
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15 SKLEP

Na podlagi pridobljenih rezultatov lahko zaklju€im, da pogosta uporaba interneta Se ne
pomeni zasvojenost od interneta. Odvisno je, koliko Casa in zakaj se uporablja internet.
Nekdo uporablja internet na primer za Solo, kjer potrebuje racunalnik, saj ima u¢no vsebino
na internetu, in ta posameznik ni zasvojen od interneta. V nasprotnem primeru pa lahko za
osebo, ki prezivi ve¢ ur za raCunalnikom, telefonom ali na kaks$ni drugi pametni napravi in
dostopa le na druzbena omrezja, reCemo, da je odvisna od interneta, saj dostopa do digitalnih
medijev iz dolgcasa, kar posledi¢no vpliva na posameznikovo zivljenje. Ne moremo potrditi,
da ljudje, ki se ukvarjajo s kakSnimi Sportnimi in drugimi prosto¢asnimi aktivnostmi,
zmanjSujejo digitalno zasvojenost. Vse je odvisno od nadzora posameznika in zdrave meje
uporabe interneta, kjer je vsak posameznik odgovoren, da digitalne tehnologije ne posegajo

negativno v njihovo zivljenje in da jih lahko nadzorujejo.
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16 PREDLOGI

Magistrsko delo raziskuje zasvojenost od interneta, vendar menim, da Se zdale¢ nisem
prejela tako natanc¢nih podatkov, da bi lahko videla, ¢e je zasvojenost od interneta resen
problem sedanje druzbe. Zavedati se moramo, da vse ve¢ mladih kjerkoli in na kakrs$ne koli
nacine dostopa do vsebin na internetu, ki niso priporoc¢ljive za njih. Vse to lahko ima
negativne posledice, kot so zlorabljanje, lazni profili ipd., zaradi katerith ima potem
posameznik tezke dusevne posledice. Menim, da bi bilo potrebno veliko ve¢ informiranja o
zasvojenosti od interneta in kaks$ne posledice lahko prinese. Zagotovo se posamezniki ne
zavedajo nevarnosti, ki jim jih lahko predstavlja digitalna tehnologija, kjer se jim lahko samo
z enim napacnim klikom spremeni zivljenje. Informiranje bi lahko izvedli na raznih Solah, v
sluzbah, kjer posamezniki prezivijo ve¢ kot pol delovnega ¢asa na pametnih napravah, ter
ozavescanje na socialnih omrezjih. Menim, da bi se starSi morali z otroki ve¢ pogovarjati o
dostopu do interneta, kak$ne pozitivne in negativne ucinke lahko prinese prekomerno
uporabljanje interneta ter omejiti starSevski nadzor. Le-tega danes Ze omogocajo razni
operaterji, kar pomeni, da lahko starSi nadzorujejo, kaj lahko otrok vidi na internetu, in
omogocijo blokado neprimernih vsebin ter omejijo Cas porabe interneta. Pri odraslih
posameznikih je potrebno, da sami vedo, kako ga varno uporabljati in ga ne zlorabljajo.
Tukaj bi poudarila to, da internet ne prinasa samo negativnih posledic, vendar nam omogoca
tudi bistveno hitrejSe informiranje, hiter in u¢inkovit na¢in komuniciranja z drugimi ljudmi

ter posameznikom omogoca boljSo kakovost Zivljenja in predvsem olajsa zivljenje.

S strani socialnega dela, kjer se zaposleni srecujejo s posamezniki, ki so zasvojeni od
interneta, je predvsem pomembno, da se uporabi strokovna psiholoska metoda, s pomocjo
katere se zasvojenec seznani s svojimi problemi in poskus$a najti izvor svoje zasvojenosti.
Glavni cilj tukaj je, da se razbije posameznikova vsakdanja rutina in se prilagodi novi
razporeditvi dneva, ki zmanjSuje digitalno odvisnosti. Pri posameznikih, ki imajo pri tem Se
obcutek osamljenosti ali zapostavljenosti, je potrebno, da se v terapijo vkljuci tudi bliznje,

pri katerih vidimo, da je odnos slab zaradi internetne zasvojenosti.

Predlogi za preprecevanje digitalne zasvojenosti:

-~ Umestitev vsebin v vzgojni nacrt Sole

Menim, da bi bilo potrebno v Solah izvajati dejavnosti, ki so povezane z uporabo zaslonov
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in druzbenih omrezij. Pri tem bi bilo potrebno vkljuciti u¢ence, ucitelje, pedagoske delavce,
socialne delavce in vodstvo. Vkljuciti bi bilo potrebno tudi druga podrocja, kot so pravilnik
o uporabi zaslonov in druzbenih omrezij, zavezo k izvedbi dnevov brez zaslona in zavezo k

prepoznavi problematike na Soli, ki ima evalvacijo stanja ter preventivni nacrt.

— Druzinski nacrt uporabe zaslonov
Kot sem Ze omenila v teoreticnem delu, je potrebno, da starsi informirajo otroke o pozitivnih
in negativnih u€inkih interneta. Postaviti mejo uporabe zaslonov (koliko Casa, glede na
starost in potrebe). Izvesti druzinski nacrt, kjer hkrati vsi uporabljajo zaslone, in ¢as, ko ga

ne uporablja nihce ter dnevi brez zaslonov. Vec€ o tem v teoreticnem delu.

— Pravilnik uporabe zaslonov na Soli in protokoli razumevanja v primerih spletnega
nasilja

V Solah menim, da je veliko prostora za izboljsave. Na nekaterih srednjih Solah imajo
pravilnike glede uporabe zaslonov in spleta v Soli. Menim, da bi bilo potrebno to uvesti v
vse osnovne in srednje Sole. Dodati pravilnik o uporabi zaslonov in spleta ter ravnanje v
primerih spletnega nasilja. Pravilnik bi vseboval prepoved uporabe zaslonov med poukom,
slikanje oseb, ki si tega ne zelijo, snemanje kakr$nih koli trenutkov, ki jih oseba ne Zeli, ter
prepoved vsakrsne oblike nasilja. Strokovni delavci bi morali stremeti v to, da imajo ucenci
v ¢im manj$i meri obveznosti na zaslonih in spletu. Prav tako bi bila naloga svetovalne
sluzbe, da uence zavezujejo k prepoznavanju problemov in zagotavljanju ustreznih
dejavnosti. Potrebno bi bilo urediti dokument, kako ravnati v primeru spletnega nasilja. Vsi
postopki bi bili vnaprej predvideni in javno opredeljeni. Priprava pravilnikov bi izhajala iz
mladostnikov, saj bomo samo v tem primeru videli smiselnost. Vkljucili bi tudi starSe,
ucitelje, svetovalne in vodstvene delavce. Prvi korak za izdelavo dokumenta je, da bi ucitelji
skupaj z ucenci sestavili pravilnik, nato bi se jim pridruzile ostale skupine, ki bi pomagale
pri ustvarjanju dokumenta. Ko bi bil pravilnik zapisan, bi ga bilo potrebno prilagoditi glede
na potrebe in probleme dolocenega Solskega sistema z namenom vecje smiselnosti.
Prilagoditve bi bilo smiselno izpeljati v sodelovanju z dijaki in ucitelji, potrebno bi bilo
organizirati sestanek, tukaj bi se ucitelji poskusili priblizati mladostnikom, saj so eksperti iz
izkuSenj. M1 moramo postati spostljivi in odgovorni zavezniki, predvsem v obdobju, ko se
od nas oddaljujejo, a nas hkrati nujno potrebujejo.

—  Solanje na daljavo

Ce bi se ponovilo $olanje na daljavo, bi bilo potrebno bolj paziti na naslednje stvari, kot so:
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Sole naj bi omogocile razpolozljivost pripomockov za digitalno dobro pocutje. Ucitelji naj
bodo v tej situaciji pozorni na tveganja na podro¢ju dusevnega zdravja, saj predvsem mladi
svoje probleme izrazijo na spletu. Sportni pedagogi naj stremijo k aktivnemu Zivljenju, naj
pripravijo nacrt razli¢nih gibalnih vaj med odmori ter nacrt za aktivno prezivljanje prostega
casa. Ucitelji, strokovni delavci, pedagoski delavci in vodstvo naj bi stremelo k
zmanjSevanju neenakosti pri delu na daljavo. Tukaj bi bilo potrebno urediti vsakemu ucencu
dostop do spletnega poucevanja. Ucence obvestiti, da se lahko v primeru stiske obrnejo na
svetovalno sluzbo ali ucitelje. Mogoce pripraviti posebno aplikacijo, kjer bi lahko uc¢enci

zaupali svoje tezave v primeru pouka na daljavo.
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18 PRILOGE

18.1 Priloga A: Vprasalnik

Spostovani!

Sem Rebeka Horvat Slavinec, Studentka Fakultete za socialno delo, smer socialno delo z druzino. Za
magistrsko delo bova z mentorjem Doc. Dr. Milkom Postrakom preucevala vpliv osebnostnih
lastnosti glede zasvojenosti z internetom. Vljudno Vas prosim za vase sodelovanje. Sodelovanje v

anketi je prostovoljno. Vprasalnik je anonimen. Za sodelovanje se Vam Ze vnaprej zahvaljujem.
A. Test odvisnost od interneta (SAFE).

Pri vsaki od trditev obkrozite Stevilko, ki je za vas najustreznejSa. Izbirate lahko na lestvici od
1do 5, kjer 1 pomeni, da se s trditvijo sploh ne strinjate, S da se s trditvijo popolnoma strinjate.
SPOL: M/Z
STAROST:

Trenutni status:

[] OsnovnoSolec

71 Dijak
7 Student
[J Zaposlen

[0 Brezposelni

[J  Drugo:

1. Se ti zdi, da opazis, da na internetu preZivis ve¢ ¢asa, kot bi si Zelel/a?

1 2 3 4 5

2. Al se ti zdi, da namesto dela za Solo/sluzbo prezivlja$ ¢as na internetu?

1 2 3 4 5
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10.

11.

12.

13.
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Ali se ti zdi, da je ¢as, ki ga preZivi$ na internetu, pomembnejsi od ¢asa s prijatelji ali tvojim
partnerjem?

1 2 3 4 5

Ali opazis, da se tvoji domaci pritoZujejo nad kolic¢ino ¢asa, ki ga preZiviS na internetu?

1 2 3 4 5

Ali lahko oceni$, e so tvoje ocene/delo slabse zaradi ¢asa, ki ga preZivi§ na internetu?

1 2 3 4 5

Se ti zdi, da kadar ne uporablja$ interneta ima$ ves ¢as v mislih, da se spet ¢im prej
prikljudis na internet, da ne zamudiS kaj pomembnega na socialnih omreZjih?

1 2 3 4 5

Se ti zdi, da se pocuti§ nervozno, ko ima§ moZnost dostopa do interneta vendar nimas
povezave na internet?

1 2 3 4 5

Se ti zdi, da kadar te nekdo zmoti pri uporabi interneta postane§ nervozen/a?
1 2 3 4 5

Se ti zdi, da v¢asih preZivi$ ve¢ ¢asa na internetu in si zaradi tega pogosteje zaspan?
1 2 3 4 5

Se zaloti§, da sam sebi govoris§ »samo §e minutko«, ko brskas po internetu?

1 2 3 4 5

Si Ze razmiSljal/a o tem, da zmanj$as ¢as, ki ga preZivi§ na internetu in si kljub temu pri
tem neuspeSen/a?

1 2 3 4 5

Ali starSem /prijateljem poves resnico, koliko ¢asa si preZivel na internetu?

1 2 3 4 5

Kako pogosto raje izberes internet kot sre¢anje s prijatelji?
1 2 3 4 5



14. Lahko reces§, da uporaba interneta vpliva na tvoje razpoloZenje?

1 2 3 4 5
Sestevek tock:
1442 to¢k: Si povpreten uporabnik interneta. Cas, ki ga preZivi§ na internetu je v&asih
predolg, vendar ima$ zaenkrat kontrolo nad svojo uporabo.

43-55 tock: Soocas se z ob¢asnimi do pogostimi problemi povezanimi z uporabo interneta.

56—70 tock: Tvoje navade interneta ti povzrocajo resne teZave. Nujno se o teh tezavah pogovori

s prijateljem, starsi ali katero drugo odraslo osebo, ki ji zaupas.
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18.2 Priloga B: Anketni vprasalnik

SPOL: M/Z
STAROST:

Trenutni status:

[0 Osnovnosolec
Dijak
Student
Zaposlen

Brezposelni

O O o o o

Drugo:

1. Kako pogosto uporabljate internet?
[J  Vsak dan
[0 Veckrat na teden
[0 Enkrat na teden
[1  Enkrat na mesec
[0 Veckrat na mesec
[1  Nikoli
2. Za katere aktivnosti najve¢ uporabljate internet:
[ Sluzbene aktivnosti
1 Studijske aktivnosti
[1  Prostocasne aktivnosti

[l Drugo:

3. Kje najpogosteje dostopate do interneta?
[0V sluzbi
[l V3oli
[0V knjiznici
[0 Preko mobilnega telefona
[J  Preko racunalnika

[J Drugo:
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4. Koliko ¢asa prezivite na druzbenih omreZzij?

[0 Medl1-2h
1 Med2-3h
'l Med 3-4h
[0 Vecko kot 4h

5. Se ukvarjate s kak§nimi drugimi dejavnostmi izven Solskih/delovnih obveznostih (ples,
petje, Sportne aktivnosti - fitnes, redno treniranje dolocenega Sporta ... )?
[J Da
[] Ne

Ce si odgovoril z da, pripisi s katerimi dejavnostmi se ukvarjas:

Odgovor:

6. Zakaj ste si ustvarili profil na druzbenih omreZjih?
[0 Zaradi prijateljev

Zaradi druzine

Zaradi deljenje videov/ objav z drugimi

Da vidim kaj drugi po¢nejo in s ¢im se ukvarjajo

O 0O O Od

Drugo:

7. Od spodaj nastetih aktivnosti najpogosteje izvajate na spletu
[0 Igranje iger

Gledanje objav od drugih (skrolanje)

Nakupovanje

Klepetanje s prijatelji

O o o d

Drugo:
Pri spodaj napisanih trditvah obkrozite Stevilko, ki je za vas najustreznejsa. Izbirate lahko na

lestvici od 1 do 5, kjer 1 pomeni, da se s trditvijo sploh ne strinjate, 5 da se s trditvijo popolnoma

strinjate.

8. Ali dozivljas svoje Zivljenje kot smiselno?

1 2 3 4 5
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10.

11.

12.

13.

82

Ali v svojem Zivljenju lahko vedno najdete (ne glede na situacijo) kakSen smisel, ki vas vodi

in daje mo¢ za vnaprej?

1 2 3 4 5
Se vam zdi, da ste za vaSe Zivljenje odgovorni sami kako ga boste prezZiveli?
1 2 3 4 5
Ali ste do sedaj Ze nasli svoj Zivljenjski cilj, ki ste ga iskali?
1 2 3 4 5
Lahko recete trenutno, da ste v svojem Zivljenju zadovoljni?
1 2 3 4 5
Ali meniS, da si odvisen od interneta?
[] Da
[] Ne
[J  Drugo:



