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ZAHVALA

Avtorji se zahvaljujemo sodelavcem in sodelavkam Drustva IndiJanez ter vsem, ki so pri snovanju prirocnika
nesebicno prispevali s svojim znanjem, mnenji in izkusnjami.
Posebna zahvala ekipe Drustva IndiJanez gre Janji Srebrni¢, ki nas je s svojim vztrajnim in predanim delom

vodila skozi celoten proces nastajanja prirocnika. Hvala in veliko uspehov tudi v prihodnje!
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Pred vami se nahaja priroCnik za strokovne delavce, ki obravnava prekomerno in Skodljivo rabo zaslonskih
tehnologij pri otrocih in mladostnikih. Namenjen je vsem strokovnim delavcem, ki delate z mladimi: socialnim
in svetovalnim delavcem, pedagogom, vzgojiteljem, uciteljem in profesorjem, zdravstvenim delavcem,
mladinskim delavcem, terapevtom ter drugim strokovnjakom, ki se v okviru svojega dela srecujete z mladimi

in njihovimi bliznjimi.

Zasloni in splet niso ve¢ samo obcasna pomagala, ampak igrajo kljutno vlogo v nasem izobrazevanju,
delu, prostem Casu in nacinu komuniciranja. Z brisanjem meje med »resnicnim« in digitalnim se velik del
vsakdana seli v razlitna virtualna okolja, ki so Se posebej blizu otrokom in mladostnikom. Prav pri mladih se
poleg koristi spleta in zaslonskih tehnologij najbolj izrazito kaZejo tudi njihovi negativni u¢inki. Ceprav Sele
spoznavamo celotno sliko, je jasno, da problem zahteva ustrezno obravnavo in naslavljanje tako doma kot v
Solah in drugih vzgojno-izobrazevalnih ustanovah, mladinskih in kulturnih centrih, zdravstvenih ustanovah,
socialnovarstvenih programih ipd., kar pomeni, da moramo biti strokovni delavci, ki smo z mladimi v stiky,

za to ustrezno opremljeni.

Priro¢nik »Stekamo mlade« smo zasnovali kot prakti¢ni pripomocek za delo z mladimi in njihovimi kljuénimi
bliznjimi, ki temelji na aktualnih raziskavah, ugotovitvah in opazanjih s terena ter dolgoletnih izkusnjah s
podrogja nekemicnih zasvojenosti. Dokumenti, kot so nacionalne Smernice za uporabo zaslonov, ki jih je v
letu 2021 izdala Zdravniska zbornica Slovenije, predstavljajo kljucno znanstveno podlago za delo na tem
podrogju; naslednji korak je zdruzevanje te tearije s prakso, ki si prizadeva za ¢im bolj prilagodljiv, Cloveski
in nenazadnje ucinkovit pristop. VV ta namen smo v dokument vkljucili nasvete, primere dobrih praks ter

izkuénje strokovnih delavcev in sodelavcev Centra Steker.

Bliskovit razvoj zaslonskih tehnologij zahteva hitre odzive, zato je kljucno, da temu primerno sproti

prilagajamo in dopolnjujemo nacin dela z mladimi. Upamo, da vam bo pri tem v pomoc tudi ta prirocnik.



»Otroci so si med seboj zelo razlicni, tako po interesih
kot po razvojni stopnyji, kar se vsekakor odraZa tudi
v njihovi zrelosti. Starsi so tisti, ki morajo spremljati

zrelostno stopnjo otroka in temu prilagajati dostop do
tehnologij. Strokovni delavci jim lahko svetujemo pri
opolnomocenju za spoprijemanje s taksnimi izzivi.«

Tatjana Stanec, strokovna delavka »Starsi morajo najprej omejiti as uporabe zaslonov,

saj otroci sami tega niso zmozni nadzirati. Prav tako
naj postavijo natancna pravila rabe. S taksnim nacinom
lahko preprecijo, da bi zaslonske tehnologije na otroka
vplivale skodljivo in nevarno. Odrasli s svojim vedenjem

»Starsem svetujem, da se pozanimajo o
novostih, hkrati pa so pozorni na to, kaj njihov
otrok pocne na napravah, se z njim pogovarjajo,
se poskusajo vZiveti v njegov svet in ga
razumeti iz otrokove perspektive; nekaj, kar
se starSu morda ne zdi pomembno, je lahko za
otroka Se kako pomembno.«

Janja Srebrnié, strokovna delavka

»Veliko starSev zanima, kdaj je primerno, da otrok dobi
lastno napravo. V Centru Steker zagovarjamo, da je to
odvisno od otrokovega razumevanja namena naprav in
tega, ali je zmoZen upostevati meje in pravila uporabe -
ter predvsem, ali je dovolj zrel, da lahko nadzira samega
sebe in tehnologijo odgovorno uporablja. Zato na primer
trgovci in ponudniki mobilnih storitev niso najboljsi naslov
za vprasanje, kdaj je primeren trenutek za prvi telefon.«

Andreja Domajnko, strokovna delavka

»Ne smemo se ozirati samo na Cas uporabe zaslonov ali spleta,
ampak tudi na kvaliteto in vrsto vsebin, ki jih mladi spremljajo.
Pomembno je, da pri delu z mladimi izkoristimo priloZnost za
pogovor, da spoznamo, kaj jih zanima in jih usmerimo k ¢im bolj
koristni in odgovorni rabi. Bolj kot komuniciramo dvosmerno
in brez obsojanja, vedji bo ucinek. Ne moremo razumeti sveta
mladih, &e to poc¢nemo s predsodki.«

Matej Behin, strokovni delavec

njihovi otroci, sledimo pa strokovni delavci, ki se z otroki

dajemo zgled; to se zacne s starsi, ki so najbolj
odgovorni za to, kaj za zasloni in na spletu pocnejo

srecujemo pri delu.«

Lea Santl, strokovna delavka

»Starsem so zmeraj na voljo razli¢na orodja za
zagotavljanje varne in odgovorne rabe zaslonskih
tehnologij. Starostne in vsebinske oznake, s katerimi so
oznacene video igre in aplikacije, dajejo vedeti kateri ciljni
skupini jih je proizvajalec namenil. Starsi pa so tisti, ki
najlazje ocenijo, kaj je primerno za njihovega otroka.«

Gregor Rojko, tehnicna podpora

»lzkusnje kaZejo, da so tehnicne resitve najveckrat
skrajni ukrep. Zakaj skrajni ukrep? S tem prihaja do
krsitve mladostnikove zasebnosti, krepi se nezaupanje,
navaja se ga na zunanji nadzor in se mu omejuje
razvoj lastne odgovornosti. Pri mlajsih otrocih se lahko
posluZujemo filtrov za neprimerne vsebine, starejse
pa je potrebno opolnomociti, da se bodo ob srecanju z
njimi znali odzvati.«

Ramiz Derlié, strokovni delavec in tehni¢na podpora



PREDSTAVITEV CENTRA STEKER

Center Steker je specializirani, za uporabnike brezplacen program, ki nudi celostno obravnavo na podrogju
nekemicnih zasvojenosti. Zlasti se osredotocamo na naslednja podpodrodja: prekomerno in skodljivo rabo

spleta, socialnaomrezja, zaslonske naprave, racunalniskein onlineigre, igre na sreco ter spletno pornografijo.

Center smo ustanovili v okviru dejavnosti na podrocju dusevnega zdravja DruStva IndiJanez. Skozi delo in
pogovor z mladimi smo vedno znova ugotavljali, da uporaba digitalnih in zaslonskih tehnologij ter spletne
vsebine vse bolj prevladujejo v njihovih zivljenjih — tudi do tocke, ko mnogi prosti ¢as raje prezivljajo za
zaslonom kot s prijatelji ali ob hobijih. Tezavo poglablja splosni porast rabe omenjenih tehnologij v
vsakdanjem zivljenju, ki se zaradi vse vedje digitalizacije pojavlja pri vseh populacijah, ker mladi racunalnik
ali tablico poleg tega dodatno uporabljajo za pobeg od vsakdanjih situacij, pa se lahko meja med karistno in
prekomerno rabo hitro zabrise.

\/se vec je tudi znanstvenih dokazov, da lahko neprimerna in prekomerna uporaba zaslonskih tehnologij
pri mladih povzroca negativne posledice v razvoju in zdravju, tako na psihicni kot na fizicni ravni. V Centru
Steker sodelujemo z razli¢nimi strokovnjaki s podro¢ja mladine in pri delu upostevamo najnovejse raziskave
in smernice stroke, k obravnavi pa pristopamo tudi s cloveskega vidika, brez obsojanja ali moraliziranja.
Splet in digitalne naprave imajo veliko koristi; nas cilj je, da uporabnike in javnost informiramo o varni in

uravnotezeni rabi, da jih bodo lahko s pridom in brez skode izkoristili.
Uporabnikom nudimo:

individualno obravnavo v obliki brezplacnega svetovanja,
pomoc pri vkljuCevanju v resnicno zivljenje,

tehnicno pomoc pri obvladovanju tehnologije,

spletno platformo,

telefonsko in virtualno svetovanje.

Hkrati oblikujemo in izvajamo obsezen preventivni program, ki zajema celovite preventivhe modele v

okviru naslednjih vsebin:

delavnice za otroke in mladostnike,
predavanja za starse,

predavanja za strokovne delavce in
druge preventivne aktivnosti.



Kontaktwi podatki

Elektronska posta: info@steker.si
Telefonska stevilka: 031 850 500
Brezplacna telefonska Stevilka: 080 2016
Spletna stran: www.steker.si
Maribor: Qb Zeleznici 16
Murska Sobota: Sloveuska cesta 44

Uradne ure sprejemne pisarne v Mariboru:
vsak delovnik med 9. in 15. uro
Uradne ure sprejemne pisarne v Murski Soboti:

po dogovoru




PROGRAMI CENTRA STEKER

Svetovalwnica

\/ okviru svetovalnice nudimo pomoc posameznikom s tezavami na podrocju prekomerne in Skodljive
rabe zaslonskih tehnologij (video in racunalniskimi igrami, socialnimi omrezji, igrami na sreco, spletno
pornografijo, internetom na splosno ...) in njihovim klju¢nim bliznjim. Na nas se lahko obrnejo tudi tisti, ki se
zavedajo, da na spletu prezivijo veliko €asa in jih je strah, da bi se iz tega razvila zasvojenost. Uporabnikom

pomagamo prepoznati znake zasvojenosti in jih pouc¢imo o uravnotezeni in koristni rabi.

\/ sklopu programa uporabnikom nudimo tudi pomo¢ pri vkljucevanju v resni¢no Zivljenje (navezovanje
stikov, spodbujanje zdravega Zivljenjskega sloga). Socialnemu vkljucevanju uporabnikov pripisujemo velik
pomen, saj gre pogosto za introvertirane ali socialno izklju¢ene osebe, predvsem mlade, pri katerih se
teZave razvijejo prav v obdobju najvedjih potencialov in razvoja. Na voljo smo tudi vsem ostalim, ki se jim
porajajo vprasanja v zvezi s prekomerno rabo zaslonskih tehnologij.

Svetovanja potekajo individualno, izvajamo jih v varnem prostoru. Nas cilj je, da v svetovalni proces v
¢im vedji meri vklju¢ujemo kljucne bliznje osebe, po potrebi pa tudi druge strokovnjake (psihiatri, Solska

svetovalna sluzba itd.).

Na uvodnem razgovoru uporabniku podamo konkretne informacije o programu, opredelimo tezavo, se
spoznamo in ilustrimo za vkljucitev v svetovalni proces. Na prvih srecanjih se osredoto¢amo predvsem na
vzpostavitev varnega prostora in svetovalnega odnosa, v nadaljevanju pa sestavimo individualni nacrt in
postavimo cilje, ki jih tekom procesa zasledujemo. Srecanja se odvijajo predvidoma kontinuirano vsak teden,
v nekaterih primerih pa so obcasna, tj. dvakrat na mesec ali enkrat mesecno.

Svetovanja potekajo v skladu s Kodeksom eti¢nih nacel v socialnem varstvu.
Ciljna skupina so predvsem otroci in mladostniki, ki imajo tezave s prekomerno in Skodljivo rabo zaslonskih
tehnologij. Svetovanja so za uporabnike brezplacna, v proces se lahko prostovoljno vkljuci vsak, ki ima

tezave. Posebnih pogojev za vkljucitev ni, razen podpisa dogovora o vkljucitvi.

Svetovanja izvajamo v dveh enotah, in sicer v svetovalnici v Mariboru in svetovalnici v Murski Soboti.



Preventivue dejavnosti

Oblikujemo in izvajamo obsezen preventivni program, ki zajema celovite preventivne modele. S preventivnimi
aktivnostmi promoviramo zdrav Zivljenjski slog in uravnoteZeno rabo zaslonskih tehnologij.

Ciline skupine dosegamo v obliki z dokazi podprtimi preventivnih intervencij na podrocju nekemicnih
zasvojenosti in dusevnega zdravja. Posebej ciljamo na otroke in mladostnike kot eno bolj dovzetnih skupin
za razvoj zasvojenosti, kot tudi mlade iz socialno in ekonomsko neurejenih okolij, ki so na tem podrogju Se
ranljivejSi. Kakovostno izvedbo preventive nam omogocajo dobri odnosi z relevantnimi ustanovami, ki delajo
z mladimi (UKC, ZD, CSD, NIJZ, UM, osnovne in srednje Sole, svetovalni centri, krizni centri, mladinski centri
itd.), ki temelji na medsebojni pomoadi, komunikaciji, izmenjavi izkusenj in dobrih praks ter napotitvi in skupni

obravnavi uporabnikov.

SodelujoCi v nasem programu prepoznavajo kvalitetne vsebine, ki jih mladi pod njihovim okriljem potrebujejo
zaradi vseprisotnosti zaslonskih tehnologij ter tezav s prekomerno in skodljivo rabo. Z inovativnimi pristopi in
preverjenimi metodami smo z mladimi v nenehnem stiku; prepoznavajo nas kot zaupanja vredno organizacijo,

saj smo jim blizu z nainom predstavljanja vsebin ter podpornim in motivacijskim pristopom.

Izvajamo preventivne delavnice za otroke in mladostnike na temo varne in odgovorne rabe spletain zaslonskih
tehnologij, preprecevanja prekomerne in skodljive rabe ter spodbujanje kriticne rabe, kot tudi skrbi za dusevno
zdravje in dobro pocutje. Delavnice so prilagojene razlicnim starostnim skupinam, navadno uc¢encem 1. triade
(starostna skupina 5-8 let), uCencem 2. triade (starostna skupina 8-11 let) ali u¢encem 3. triade (starostna
skupina 12-15 let) osnovne Sole. Posebej jih prilagodimo za dijake srednjih Sol ali za Studente visjih in visokih

Sol ter fakultet. Delavnice so zastavljene interaktivno; v njih udeleZenci aktivno sodelujejo.

Prirejamo tudi predavanjaza starse, v okviru katerih skusamo informiratiin ozavescati starse u€encev in dijakov
o glavnih nevarnostih, ki spremljajo zaslonske tehnologije in vsebine — ter predvsem, kako te pasti pravocasno
prepoznati ali ukrepati v primeru, da se mladostnik v katero od njih ujame. Starsi in druzina so najpogosteje
Se zmergj tisti, pri katerih mladostniki iSCejo oporo in zascito. Mladi si zelijo biti aktivni clani digitalne druzbe in
prav starsi so tisti, ki lahko poskrbijo za primerno vzgojo ter svoje otroke naucijo odgovorno, varno, zmerno in

uravnoteZeno uporabljati zaslone.

Na podoben nacin izvajamo tudi delavnice, izobrazevanja in predavanja za strokovne delavce, kjer strokovnjake,
ki delajo z mladimi, seznanimo z uporabo spleta in zaslonskih tehnologij pri otrocih in mladostnikih, vklju¢no
z njihovimi najpogostejsimi aktivnostmi, splosnimi navadami ter priljubljenimi spletnimi vsebinami in
aplikacijami. Strokovne delavce tako opremljamo s potrebnim znanjem z vedno bolj perecega podrodja.



Podporne aktivnosti

TEHNICNA POMOC PRI OBVLADOVAN)U TEHNOLOGI)

Tehni¢na podpora, ki v prvi vrsti cilja na starse in skrbnike otrok in mladostnikov, je namenjena seznanitvi
z uporabnimi znanji in orodji za zagotavljanje varnosti na spletu. Gre za pomembno podporno aktivnost,
ki v skrb za zdravje otrok ter prepreCevanje in omejevanje Skodljivih oblik rabe zaslonov in spleta aktivno
vkljucuje njihove kljucne bliznje. Ti pogosto s tezavo sledijo vsem novostim, ki jih prinasa razvoj tehnologije,
kar jim lahko onemogoca, da bi se seznanili z otrokovim digitalnim zivljenje in ga primerno zascitili.
Tehni¢na pomoc bliznjim nudi oporo pri spoznavanju aktualnih pasti in nevarnosti, na katere morajo biti
pozorni ter obvladovanju in rokovanju s priljubljeno tehnologijo. Prav tako starsem in skrbnikom predstavlja

uporabne aplikacije in druga orodja za zagotavljanje internetne varnosti njihovih otrok.

SPLETNA PLATFORMA

Osrednja stran Centra Steker (www.steker.si) sluZi kot osnovna informativna spletna to¢ka z aktualnimi
informacijami o vsebinah in ponudbi programa, relevantnimi novicami ter kontaktnimi podatki za
vzpostavitev stika. Namenjena je uporabnikom, starsem, strokovnim delavcem, splosnijavnosti in vsem, ki

se sreCujejo z uporabo zaslonskih tehnologij.

Poleg informacij o razli¢nih programih in vsebinah (svetovanja, preventiva, dogodki, podporne aktivnosti) ter
navodil za vkljuCitev v program obiskovalcem ponuja Stevilna gradiva in informacije s podrocja prekomerne
in skodljive rabe zaslonskih tehnologij v obliki ¢lankov, dokumentov, novic in drugih virov. Vsebine redno
dopolnjujejo nasi strokovni delavci.

Spletna stran prav tako vsebuje informacije o partnerskih programih ter za to podrodje relevantnih

organizacijah.

TELEFONSKO POSVETOVANJE
Poleg individualnega svetovanja v zivo je na voljo tudi telefonsko svetovanje. Dostop je mozen preko
brezplacne linije, ki omogoca takojsnjo pomoc v nujnih primerih in na pomemben nacin povecuje dostopnost

do pomodi tudi za ranljive populacije.



ORIS UPORABE ZASLONSKIH
TEHNOLOGIJ PRI OTROCIH IN
MLADOSTNIKIH V SEVEROVZHODNI
SLOVENIII

Uporaba zaslonskih tehnologij med mladimi narasca Ze nekaj casa. Mladostniki, s katerimi imamo veliko
stikov, nam povedo, da so zasloni zelo pomemben del njihovega Zivljenja in druzenja. Ker nas je zanimalo,
kaksno je stanje med mladostniki v severovzhodni Sloveniji, smo v letih 20202021 izvedli raziskavo. Med
otroci in mladostniki v severovzhodni Sloveniji opazamo dolocene trende uporabe zaslonov, ki se vecinoma
ujemajo z njihovimi vrstniki v tujini (Orben et al., 2022; Stiglic in Viner, 2019, Twenge in Campbell, 2018, de
Lucena et al., 2015).

Na vzorcu 727 mladostnikov (308 fantov, 420 deklet; povprecna starost 15 let) smo v letih 2020-2021
ugotovili, da je povprecen cas, ki ga prezivijo pred zasloni v prostem Casu, 5 ur in pol. Med zimsko-
spomladanskim zaprtjem zaradi epidemije COVID-19 so bili v svojem prostem casu pred zasloni v povprecju
6,2 ure dnevno. Kasneje, v casu od ponovnega odprtja 5ol do konca poletnih pocitnic 2021, se je ta cas

nekoliko zmanjsal na 4,9 ur.

Raba razlicnih zaslonskih naprav
Dekleta v povprecju upaorabljajo telefon vec kot fantje, medtem ko fantje pogosteje uporabljajo racunalnik in
igralne konzole — pri slednjih je razlika med spoloma najvedja.

Kaj v prostem casu pocnejo na zaslonskih napravah?
\/ primerjavi s fanti dekleta na zaslonskih napravah pogosteje spremljajo filme in risanke, se pogovarjajo
s prijatelji in uporabljajo druzbena omrezja, fantje pa pogosteje gledajo videoposnetke in igrajo igrice. Pri

druzbenih omrezjih in video igricah so razlike najbolj vidne.

Z visanjem starosti se v povprecju zvisuje tudi raba zaslonov za pogovore s prijatelji in spremljanje druzbenih
omrezij. Uporaba video igric se s starostjo (13—19 let) medtem zmanjsuje.

Koliko casa v svojem prostem casu namenijo prezivljanju pred zasloni?

Nacionalne smernice (Vintar Spreitzer et al.,, 2021) mladostnikom med 13. in 18. letom priporocajo najvec
2 uri uporabe zaslonov v prostem ¢asu — taksnih, ki to omejitev presegajo, je bilo med udelezenci raziskave
kar 79%. 50% vseh udeleZenih je zaslone v prostem Casu uporabljalo 3—5 ur dnevno, 28% pa 6—9 ur dnevno.



KORISTNA RABA ZASLONSKTH TEHNOLOGII

Uravnotezena raba zaslonskih tehnologij je pametna in zdrava raba, ki prinasa Stevilne koristi. Njihov
razmah nam je v marsikaterem pogledu olajsal Zivljenje in postale so nepogresljiv del naSega vsakdana: z
njimi kadarkali in kjerkoli dostopamo do zelenih informacij, placujemo poloznice, se pogovarjamo s prijatelji
na drugem koncu sveta, poslusamo glasbo, uporabljamo navigacijo, si posiljamo fotografije, se vkljucujemo
vrazli¢ne razprave na spletu in podobno (Turayeva in Kholmurodova, 2022; Aydin, 2007). \/ mnogih pogledih
gre za virtualno podporo fizicnemu svetu ali celo njegov sestavni del, kar samo po sebi ni slaba stvar — ce
imamo dobro izhodiS¢e. V sodobnem svetu smo neizogibno odvisni od zaslonskih tehnologij, zato je
namesto posplosevanja in strogega obsojanja veliko bolj konstruktivno, da do njih gojimo zdrav odnos.
Zazeleno je, da to podrogje, ki se redno spreminja in razvija, spoznavamo in ga nadgrajujemo z znanjem, ki

nam lahko pomaga pri (bolj) uravnotezeni rabi.

Enako je pri otrocih in mladostnikih; ko razumemo, kaj so njihovi razlogi za prezivljanje casa za zasloni,
jih bomo veliko lazje usmerjali k ¢im bolj uravnotezeni rabi. Gledanje video posnetkov, poslusanje glasbe,
iskanje gradiva in podatkov za Solo ter prostocasno izobrazevanje o temabh, ki jih zanimajo, so le nekatere
izmed dobrih plati rabe zaslonskih tehnologij. Z njihovo pomocjo (klepetalniki, druzabna omrezja, e-posta)
seveda tudi komunicirajo s prijatelji, soSolci, sorodniki ter ucitelji in spoznavajo nove ljudi, s ¢cimer se urijo
v komunikaciji in spoznavajo medcloveske odnose. Prav tako objavljajo slike, videoposnetke in druge
vsebine, ustvarjajo lastne vsebine in komentirajo abjave drugih, igrajo igre ter se preizkusajo v Stevilnih

novih vescinah.

Digitalizacija in sodobni koncept nenehne povezanosti sta karenito spremenili nacin zivljenja; ker se zivljenje
v mnogih pogledih seli na splet, ne preseneca, da bodo mlajSe generacije marsikatero izkusnjo, ki je bila za
generacije pred njimi omejena na fizicno okalje, pridobile (tudi) v digitalnem svetu. Nedvomno je k temu
dodatno pripomogla pandemija COVID-19, ki je z odvzemom fizi¢nih stikov in drugimi epidemioloskimi
omejitvami mocno posegla v javno in druzbeno zivljenje. Izredne okoliscine zadnjih dveh let so mocno
oteZevale vzdrzevanje zdravega razmerja, ki je klju€no, ¢e Zelimo prepreciti prekomerno rabo.

\/ koliksni meri je otrok oziroma mladostnik delezen pozitivnih plati zaslonskih tehnologij oziroma koliko bo
njihova raba zanj koristna, je odvisno od razlicnih dejavnikov: starosti, razvojne stopnje, osebnostiin drugih
edinstvenih znacilnosti, vsebine in nacina konzumiranja, uporabnikovega okolja ipd. Koristi se kazejo na
razlicnih podro¢jih, poleg zgoraj omenjenega socialnega aspekta in kreativnega izrazanja ter drugih
vescin so to Se reSevanje problemov, neodvisnost, podjetnisStvo, custveno opismenjevanje in razvoj,
jezik in druge. Prav tako vsebine, ki jih mladi s pomogjo zaslonov spremljajo, pogosto pozitivno spodbujajo
njihov razvoj z izpostavljanjem novim idejam in izkusnjam. (Vintar Spreitzer et. al, 2021, 36)



Raziskave najmanjsi pozitivni ucinek zaznavajo pri malckih in mlajsih otrocih. Otroci do 2. leta starosti
teZko uporabljgjo in aplicirajo vsebine, podane preko zaslonov, zanje pa je Se posebej pomembna interakcija
v Zivo z odraslo osebo — tudi ko so prisotni zasloni. PredSolski otroci lahko po nekaterih Studijah medtem
uspesno 0svajajo znanja, kot so pisanje, racunanje in sacialne vescine s pomocjo televizije, pri ¢emer so
sicer pogoj dovolj kvalitetne vsebine. (Vintar Spreitzer et. al, 2021, 36-38)

Posebej velja omeniti racunalniske oziroma video igre. Kljub temu, da jih po eni strani povezujemo
s posledicami, kot so agresivnost, depresija, izguba stika z resnicnim svetom in zasvojenost, imajo tudi
Stevilne dobre plati. Pri mnogih igralcih se kazejo pozitivni ucinki, kot so izboljSane kognitivne oziroma
miselne funkcije na dolocenih ozkih podrocjih (npr. obcutek za orientacijo, prostorski spomin ter zmoZnost
sklepanja), razvijanje koordinacije in motorike, hitrejSe in laZje sprejemanje odlocitev v razlicnih okolis¢inah
ter spretnost pri zaznavanju detajlov. Pomemben aspekt video iger je prav gotovo tudi socializacija, Se
posebej priigrah, ki poudarjajo sodelovanje med vec igralci ali imajo aktivno igralsko sceno na spletu. Igralci
sodelujejo in navezujejo stike ne glede na lokacijo, kar otroku ponuja edinstveno priloznost za Sirjenje
obzoarij. Nazadnje gre lahko tudi za orodje spopadanja s stresom, predvsem pri tistih igrah, ki omogocajo

veliko kreativnosti, svobode izrazanja in kakovostne stimulacije.

Zaslonske tehnologije naj postanejo orodje, ki se ga nauc¢imo uporabljati s tocno dolocenim namenom

za dosego tocno dolocenega cilja.




Kaj je mladim pomembno v

digitalnem svetu?

Ce Zelimo, da bo otrok ali mladostnik zaslonske
tehnologije uporabljal na ¢im bolj zdrav nacin - pri
tem pa tudi laZje in z manj odpora uposteval morebitne
omejitve ali opozorila — je pomembno razumeti, kaj in

koliko mu pomenijo. Ceprav nas morda mika, da bi zaslone

povezali z zasvojenostjo, lenobo ali nezainteresiranostjo za

resnicni svet, je njihova vloga v resnici tesno povezana s potrebami,
vrednotami in drugimi pomembnimi vidiki v Zivljenju mladih.

Digitalni svet je na primer pogosto nacin sproscanja in izrazanja, kot tudi kanal
za odkrivanje in grajenje lastne identitete. Poleg hobijev in interesov zajema
tudi prezivljanje casa z oddaljenimi prijatelji in v spletnih skupnostih; slednje
so privlacne predvsem mladim, ki v svojem fizicnem okolju nimajo moznosti
stika s skupino, do katere Cutijo pripadnost ali z ljudmi, s katerimi bi si
delili interese.

Razlogi za vkljucevanje v digitalni svet so razlicni; pri
delu z mladimi je pomembno, da se poglobimo
v njihove interese in motivacijo ter izkazemo

iskreno zanimanje za njihovo virtualno sprostitev,

Zivljenje. Pri tem smo neobsojajoci in e .
odprti, Ceprav morda sprva ne razumemo, 1zYazaun)e, ideutiteta,
zakaj jim neka vsebina ali dejavnost

prijatelji, hobiji, interesi,
na zaslonu toliko pomeni. Bolj kot

smo pripravljeni razumeti njegovo skupnost, dostop do iuformacij,

perspektivo, bolj bo otrok ali mladostnik
odprt tudi za predloge in nasvete;
podoben nasvet lahko podamo tudi

kreativnost, uceunje jezika,

kowmunuikacija, povezanost,

starSem.

sprejetost



PREKOMERNA RABA
ZASLONSKIH TEHNOLOGII

Prekomerna raba zaslonskih tehnologij navadno pomeni, da Cas, prezivet za zasloni oziroma na spletu, presega

uravnotezeno rabo — e posebej, Ce lahko govorimo o negativnih ucinkih na vsakdanje funkcioniranje posameznika.

Spekter uporabe digitalnih medijev v vsakdanjem Zzivljenju se povecuje s Sirjenjem mobilnih povezanih
naprav. Nezelena posledica narasajoce digitalizacije in prodiranja digitalnega komuniciranja v javne,
zasebne in poklicne dejavnosti so obcutki komunikacijskih preobremenitev ter prekomerna raba
zaslonskih tehnologij (Gui in Biichi, 2021). Raziskave o komunikacjskih navadah uporabnikov zaslonskih
medijev se vse bolj osredotocajo na obcutke preobremenjenosti in stresa zaradi vseprisotnosti zaslonov
v vsakdanjem Zivljenju ljudi. \/ britanski raziskavi (Ofcom, 2016) je 49% uporabnikov tako navajalo, da za
brskanje po internetu porabijo vet ¢asa, kot so prvotno nameravali, 37% jih je menilo, da prevec uporabljajo

druzbena omrezja, 59% pa jih je izjavilo, da so zasvaojeni s svojimi mobilnimi napravami.

Prekomerna uporaba zaslonov je nedavno zaznana teZava, njen vpliv pa se v veliki meri odraza pri obcutku
socialne povezanosti, tj. obcutku povezanosti posameznika z drugimi ljudmi in z lastnim okoljem (Herrero et
al,, 2019). V raziskavi raziskovalnega centra Pew iz leta 2014 (Rainie in Zickuhr, 2015) 82% odraslih Ameri¢anov
meni, da pogosta uporaba mobilnih telefonov ovira njihovo komunikacijo v zivo. Probleme so raziskovalci
zaznali tudi v povezavi z dobrim pocutjem na delovnem mestu (Stratton, 2010; Tarafdar et al.,, 2015).

\/ zadnjem casu je zaCelo veC avtorjev razlikovati med pojmom prekomerne uporabe zaslonov (ali z drugim
imenom tudi digitalne prekomerne rabe) in pojmom odvisnosti (npr. Panek, 2014; Rainie in Zickuhr,
2015; Reinecke et al., 2016). Nekateri predpostavljajo, da vzrok za slabo kontroliranje uporabe zaslonskih
tehnologij niso le psiholoske tezave, temvec tudi strukturne znacilnosti naprav in digitalnih okalij kot takih
(Hofmann et al., 2017; Tokunaga, 2015). Nenazadnje pa so za pristop posameznikov k spletnim okoljem
klju€ne tudi druzbene norme glede uporabe zaslonov (Ling, 2016; Stephens et al., 2017).

Yalcin et al. (2021) porocajo, da se 22,5% otrok, starih med 2 in 6 let, sooca s problemati¢no rabo zaslonov.
Ce uporabnike, pri katerih lahko govorimo o prekomerni rabi, vprasamo, zakaj za zaslonom prezivijo toliko
Casa, so njihovi motivi obi€ajno dolgcas, pomanjkanje drugih aktivnosti, nestrukturiran ali premalo
strukturiran prosti ¢as in seveda enostaven dostop do digitalnih vsebin. Pri veliko uporabnikih ni vecjih
ali dolgotrajnejsih tezav: obicajno se jim pomaga strukturirati prosti Cas, poiskati hobije, ki niso vezani na
zaslonske naprave in postaviti primerne cilje. \V nekaj mesecih se navadno pokazejo pozitivni ucinki, raba pa

iz prekomerne preide v uravnotezeno.



Najbolj skrajna ablike Skodljive rabe je zasvojenost. O zasvojenosti (Walker, 1989; Griffiths, 2005) govorimo,
ko je posameznikovo vedenje prevladujoce oziroma zelo pogosto (dnevno ali celo veckrat dnevno) in ko za
posameznika to postane pomembnejse od sole, dela, obveznosti, hobijev, medosebnih odnosov ipd. Kot
posledica teh vedenj se pojavijo resni in dolgotrajni negativni ucinki, ki jih nakazujejo fizi€ni, socialni,
Custveni in drugi znaki in ki prizadenejo razlicna podroCja posameznikovega Zivljenja, kot so njegovo
fizicno in duSevno zdravje, odnose z bliznjimi in okolico, vsakdanje obveznosti, finance, koncentracijo,

ustvarjalnost, motivacijo, produktivnost idr.

Kadar govorimo o zasvojenostih, je pomembno, da izpostavimo otroke in mladostnike kot najranljivejso
skupino. Ker v obdobju otroStva in mladostniStva mozgani Se niso povsem razviti in se mozganske
povezave Sele vzpostavljajo, ja ta skupina za razvoj zasvojenosti in drugih skodljivih oblik najbolj dovzetna.
Kljucni faktor pri pojavu zasvojenosti je tvorba dopamina, ki nastaja v mozganih ob aktivnostih, ki so za nas
prijetne. Ko je dopamina v telesu veliko, se pocutimo dobro, srecno ali celo vzneseno, kar prinasa ugodije.
K vsakemu vedenju, ki vodi v podobno ugodje, se seveda Zelimo vedno znova vracati, s cimer se nanj

navajamo; stasoma se sistem na nivo ugodja navadi, zato ga potrebujemo vedno vec.

Raziskave (Hou et al, 2012) kazejo na to, da resnejse oblike prekomerne in Skodljive rabe zaslonov —
zlasti nekontrolirana raba spleta — povzrocajo enake vedenjske vzorce (Griffiths, 1996) kot druge vrste
zasvojenosti. Ce se na primer spopadamo s tesnobo, depresijo ali drugo ¢ustveno stisko, bomo morda
ugotovili, da hrana, droge ali igre na sreCo za nekaj ¢asa ublazijo naso bolecino ali nam nudijo resitev za
nase tezave. Ce smo osamljeni, pa se bomo morda zatopili v video igro, ki nas spodbuja k ustvarjanju novih

druzabnih stikov.

Zdravljenje 2asvojenosti je dolgotrajen proces, pri katerem je prvi
korak njegovo prepozuavanje in wato priznanje posameznika, da ima
tezavo. Nasleduji korak je iskawnje ustrezne pomoéi in podpore. Ker je 2e
prepozunavanje prekomerne in Skodljive rabe zaslonov [ahko 2apleteno
in otezeno, je v tej fazi pomembwo, da osebo povezemo 2 ustrezwimi viri

oziroma strokovuo pomodjo.

Na tem mestu velja omeniti, da vsaka oblika prekomerne rabe ne vodi v zasvojenost. Prav zato kalic¢ina
Casa, ki ga posameznik preZivi za zaslonom, ni edino merilo resnosti problema. To je tudi razlog, zakaj
starSem velikokrat tezko odgovorimo na vprasanje, kot je: »Kdaj je ¢as, da ima moj otrok mobilni telefon?«
Na koncu dneva so starsi oziroma skrbniki tisti, ki otroka najbolje poznajo in lahko ocenijo, ali je dovolj zrel,
da ima lastno napravo — oziroma ali razume in je sposoben uravnotezene in koristne rabe. Zagotovo pa

velja, naj otrok lastnik svoje naprave ne postane prehitro, ampak Sele po 11. letu starosti.



Skupaj skrbimo 2a to, da mladi ue postanejo popoluoma »virtualuix.
Zasloui in virtualuo Zivijenje uaj bodo samo eden izmed vidikov
njihovega vsakdana. Vsaka prekomerua raba zaslonov wi nujuo

zasvojenost: ¢e otroku ali mladostniku pomagamo vadrievati kontakt

s fizicuim svetom, bo laje razvil bolj zdrave navade.
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Griffiths (2005) trdi, da imajo vse zasvojenosti, tako vedenjske kot kemicne, nekatefe

osnovne skupne komponente:

znadilno vedenje (impulzivno in/ali kompulzivno vedenje prevladuje nad

misljenjem, obéutki in racionalnim namenskim vedenjem);

sprememba razpoloZenja (izvajanje vedenja povzro¢i evforijo in/ali druge

izku$nje, ki spremenijo razpoloZenje);

toleranca (za doseganje prej$njih ulinkov postane potrebna nara$éajoca

koli¢ina);
umik (ob prenehanju ali zmanjsanju vedenja prihaja do neprijetnih obZutkov);
konflikt (vedenje povzroca konflikt z drugimi ljudmi ali znotraj posameznika);

recidiv (po obdobju abstinence ali kontrole pride do vrnitve v prej$nje vzorce

vedenja).

Kako prepozuamo stisko?

Custvene stiske in druge podobne teZave
se pogosto kazejo kot zaprtost in
umikanje. Pomembno je, da smo pozorni
na spremembe v posameznikovem
vedenju ali funkcioniranju, Se posebe;j,

Ce se ponavlja dalj casa.



PREKOMERNA RABA NAPRAV,
APLIKACIJ IN SPLETA TER ZASVOJENOST

Prekomerna in skodljiva raba spleta

Internet predstavlja dragocen vir informacij in lahko zmernim uporabnikom precej olajsa opravljanje
vsakodnevnih nalog. Zagotovo ima uporaba spleta Stevilne prednosti, ki smo jih Ze omenili v poglavju o
uravnotezeni rabi; prav zaradi vsesploSne razsirjenosti interneta ter brisanja meje med fizicnim in digitalnim
svetom, ki je deloma posledica pospesene selitve vsakdanjega zivljenja na splet, pa mnogokrat tezko
zaznamo, kaj je sprejemljivo oziroma zdravo in kaj lahko oznacimo za prekomerno rabo. Tudi €e posameznik

prezivi veliko €asa na spletu, Se ne pomeni nujno, da je zasvojen (Griffiths, 2008; Brunborg et al., 2014).

Obstaja Siroko soglasje, da lahko internet sluzi kot orodje za izboljSanje nasega zivljenja. Tezje pa je najti
soglasje okoli vprasanja problematicne rabe. Eden od razlogov za to je morda pomanjkanje univerzalnega
konsenza okrog same definicije prekomerne in Skodljive rabe — deloma zato, ker znanstvene raziskave
mocno zaostajajo za tehnoloskim napredkom, pa tudi zaradi medijske pozornosti, ki je dolgo izpostavljala
predvsem dobre plati tehnologije. Predlagane diagnosticne sheme in presejalna orodja po letu 1996
poudarjajo podobnosti prekomerne in skodljive rabe spleta z uzivanjem substanc, motnjami nadzora

impulzov in obsesivno-kompulzivno motnjo (Aboujaoude, 2010).

Leta 1996 je psihologinja Kimberly Young prva objavila podroben prikaz primera problematicne uporabe
interneta (Young, 1996). Njen »pacient ni¢« je bila netehnolosko usmerjena 43-letna gospodinja, zadovoljna
s svajim zivljenjem in brez predhodne odvisnosti ali psihiatricne anamneze, ki je v treh mesecih po odkritju
klepetalnice na spletu prezivela do 60 ur na teden. Porocala je o obcutku navdusenosti, ko je sedla za
racunalnik ter obcutkih depresije, tesnobnosti in razdrazljivosti, ko ni bila povezana na splet. V enem letu
od nakupa domacega racunalnika je ignorirala gospodinjska opravila, ki jih je prej redno opravljala, opustila
druzbene dejavnosti, v katerih je pred tem uZivala, in se odtujila od svojih dveh najstniskih héera ter moza,

s katerim je bila porocena 17 let.

Na podlagi dela z omenjeno Zensko in intervjujev z drugimi podobnimi osebami je Youngova predlagala
nabor diagnosti¢nih meril ter skovala izraz »zasvojenost z internetom«. Shapira et al. (2003) so kasneje
ugotavljali, da je ta izraz neprimeren zaradi pomanjkanja znanstvenih dokazov ter skupek simptomov

oznacili z manj spornim izrazom, prekomerna raba interneta, ki ga definirajo z naslednjimi kriteriji:



maladaptivna preokupacija z uporabo interneta — doziveta kot uporaba, ki se ji ni mogoce upreti in/
ali uporaba, ki traja dlje od nacrtovanega;

znatna stiska ali prizadetost zaradi takSnega vedenja;

odsotnost druge patologije, ki bi lahko pojasnila vedenije.

TeZava torej nastopi, ko zacne preokupiranost s spletom negativno vplivati na vsakdanje zivljenje uporabnika.
Prekomerna raba spleta lahko pri uporabnikih na splosno vkljucuje:

brezciljno brskanje po spletu;

nenehno preverjanje obvestil, vseckov, sporocil, statusov, slik na druzbenih omrezjih ipd.;

nenehno pregledovanje elektronske poste, spremljanje novic, osvezevanje strani in aplikacij ipd.;
uporabnik je vecino ¢asa online in ima tezave pri nadzoru lastnega vedenja;

oseba se ni zmozna lociti od interneta oziroma ob onemogocenem dostopu postane razdrazljiva in
tesnobna;

zanemarjanje vsakodnevnih aktivnosti in obveznosti;

padec Solskega ali delovnega uspeha;

osamitev in zanemarjanje osebnih odnosov in druzabnega zivljenja.

Weinsten et al. (2014) ugotavljajo, da Stevilni dejavniki napovedujejo problemati¢no uporabo interneta,
vkljucno z nekaterimi osebnostnimi lastnostmi, starSevskimi in druzinskimi dejavniki, uzivanjem alkohola

in socialno anksioznostjo.

Ne glede na vrsto uporabe spleta (splosno deskanje, pornografija, klepetalnice, spletne klepetalnice,
druzabna omrezja, video igre, e-posta, posiljanje sporocil, aplikacije in igre itd.) te dejavnosti podpirajo
nepredvidljive in spremenljive strukture nagrajevanja. Doziveta nagrada je intenzivnejsa v kombinaciji z
vsebino, ki izboljSuje razpoloZenje oz. stimulira organizem. Primeri tega so pornografija (spolna stimulacija),
video igre (npr. razlitcne druzbene nagrade, identifikacija z junakom, impresivna grafika), spletna mesta
za zmenke (romanti¢na fantazija), spletni poker (financne nagrade) in klepetalnice za posebne interese
ali druzbena omreZzja (smisel pripadnosti) (Cash et al., 2012; Young in Nabuco de Abreu, 2011; Amichai-
Hamburger in Ben-Artzi, 2003).

Pri obravnavi oseb s tezavami s prekomerno in Skodljivo rabo spleta je pomembno naslavljati tudi morebitne
komorbidnosti, ki jih je treba zdraviti v skladu z uveljavljenimi smernicami. V kolikor tezavna raba interneta
morebiti izvira iz druge diagnoze (npr. oseba s hudo socialno anksioznostjo, ki zacne Ziveti »virtualno«
Zivljenje na racun spletnih interakcij), se lahko izbolja, ko se obravnava primarno stanje (Aboujaoude,
2010). Dologene obete prizdravljenju kaZe podoben farmakoloski pristop kot pri motnjah kontrole impulzov,

sicer pa je med najbolje raziskanimi in empiricno podprtimi pristopi kognitivno-vedenjska terapija, kot



kaze Studija Kimberly Young (2007). Z uporabo kognitivno-vedenjske intervencije, ki je vklju¢evala npr.
vodenje dnevnika internetne dejavnosti, pouCevanje vescin upravljanja s Casom ter soocenje s kognitivnimi
izkrivljanji in racionalizacijami, ki jih osebe pogosto uporabljajo, da bi upravicile nadaljnjo rabo interneta (npr.
»samo Se nekaj minut — ni¢ hudega ne bo, e samo Se za nekaj minut podaljSam«), je vecina udelezenih do
osmega srecanja vsaj v dolofeni meri zacela nadzorovati svoje simptome. IzboljSanje se je ohranilo tudi ob
6-mesetnem spremljanju.

Za otroke in mladostnike, ki se soocajo s prekomerno in Skodljivo rabo interneta, so lahko karistne druzinske
intervencije, ki izboljSajo komunikacijo med druzinskimi ¢lani. VV okviru teh se naucijo tudi druzinskega
spremljanja in omejevanja ter postavljanja pravil in posledic glede uporabe interneta (Yen et al.,, 2007).

Predlog: Otrok ali mladostnik lahko skuSa sam preveriti, ali je njegova raba zaslonov primerna ali skodljiva
tako, da resi prilogo Vprasalnik za ocenitev rabe zaslonov.

Kaj svetovati starSem, ko se 2 otrokom pogovarjajo o
varui, odgovorwi in uravuoteZeni rabi interneta?

0 Informirauosf 0000000000000000000000000000000000000000 00

Da lahko starsi otroka opremijo z informacijami glede varne, odgovorne in uravnotezene rabe
interneta, je klju¢nega pomena, da se o primerni rabi najprej informirajo sami. Poucijo se naj o tem,
katere so najpogostejSe pastiin nevarnosti, v katere se otrok na internetu lahko ujame, kot so virusi
in zlonamerni programi, neprimerne vsebine, lazne identitete, nadlegovanje, kraja in zloraba osebnih
podatkov itd.

Otroka je potrebno nauciti, naj odgovorni in odrasli osebi zaupa, kaj se na spletu dogaja — Se posebe),
Ce se zneko tezavo sreCuje prvic ali ne ve, kako odreagirati. Na zaljiva, vulgarna ali sovrazna sporocila,

s katerimi bo prej ali slej prisel v stik, naj na primer ne odgovarja, temvec ¢im prej poise pomaoc.

9 POQO\IDl’jedObYOZGEQﬁZgOdﬂj 000000000000000000000000000000 00

Otroci v digitalni svet vstopajo vse mlajsi. Tudi Ce se starsi trudijo omejevati ali nadzorovati dostop do
spleta v skladu z otrokovo starostjo, naj mu kljub temu podajo osnovne informacije za suvereno uporabo.
S tem bodo poskrbeli, da se bo otrok vedel odgovorno in premisljeno, tudi ko bo ¢as za ve¢ samostojnosti.



4

Ze z majhnimi otroki, ki Sele vstopajo v svet zaslonov, se lahko zatnemo pogovarjati o znacilnostih
in pravilih spleta tako, da povle¢emo vzporednice med realnim Zivljenjem in virtualnim svetom.
Dobra strategija je prilagajanje otroskih pravljic za spoznavanje nevarnosti in pasti virtualnega sveta.
Primeri se nahajajo v prilogi Pravljicni splet: digitalna varnost za otroke.

Koncept internetne varnosti vedno predstavljamo na konkreten nacin, ki ga bo otrok razumel, najraje
s prispodobo. Pri poucevanju o virusih in pomembnosti gesel lahko starsi na primer recejo, da je
razkritje gesla za elektronsko posto ali profil enako kot ponujanje kljuca od vhodnih vrat. Mlgjsi otroci

si bodo na taksen nacin lazje predstavljali, zakaj je potrebno gesla zadrzati zase.

Odprfosfinsprejemunje 0000000000000000000000000000000

Zelo dragocena je odprta drza starsa, ki omogoca sproscen pogovor o internetu, vklju¢no z varno
rabo in moZnimi nevarnostmi. Otrok naj dobi ¢im vec informacij in obcutek, da se lahko starSem
zaupa v primeru negativne izkusnje. Otroka naj poslusajo, ko govori o najljubsih spletnih straneh,
aplikacijah in tem, kaj najraje potne na spletu.

Z iskrenim zanimanjem se bo zgradil varen prostor. Otrok bo veliko lazje povedal, ¢e bo na spletu
opazil ali naredil kaj neprimernega, ce ne bo pricakoval avtomatske kazni, jeze ali obsojanja, zato je
potrebno dovoliti prostor tudi za napake.

Spo§ﬂji\mimdvosmeruakomuuikacija 0000000000000000000000000 0

Odprta komunikacija in dober odnos sta kljucna pri vzpostavljanju medsebojnega zaupanja in dialoga.
Otroka oziroma mladostnika poslusajte, bodite spostljivi in iskreni ter mu informacije in nasvete
podajte na nacin, primeren njegovi starosti in zrelosti. VeSCega otroka se ne bojte prositi, naj vam
pokaze, kako deluje dolocena stvar, ki je ne poznate. Tudi to je izvrsten nacin krepitve komunikacije,
nenazadnje pa v otroku vzbudi obCutek ponosa in odgovornosti.

G POSfﬂV'jaWje YﬂZMWlUiVih in realisticnih pYAVil 0000000000000000000000

Pri postavljanju pravil za rabo zaslonov in spleta je dobro ubrati prakticen pristop, ki najde ravnovesje
med zeljami in pricakovaniji. Ce lahko, naj starsi v proces vkljucijo tudi otroka (po 7. letu starosti):
Ce bo sodeloval pri oblikovanju pravil, mu bo to vzbudilo obCutek zaupanja in posluha za njegove

potrebe, interese in Zelje, prav tako jih bo veliko raje uposteval.



Otrok najima obcutek, da so pravila zanj dosegljiva in postavljena v njegovo korist, zato naj se mu jih
¢im manj predstavlja kot omejitve ali kazen. Ce otrok pravila ne razume ali Zeli vedeti, cemu slui, ga
lahko starsi pojasnitjo, brez da bi od njega odstopili — pojasnilo Se ne pomeni spodkopavanja lastne

avtoritete.

Pomembna sta doslednost ter sprotno prilagajanje pravil otrokovi starosti in zrelosti.

VOdenjezzgledom 00000000000 000000000000000000000000000000

Otroci bodo prej upoStevali oziroma posnemali to, kar vidijo, kot pa to, kar sliSijo. Tudi ko gre za
internetno varnost in uravnotezeno rabo, naj bodo starsi zgled in jim pokazejo, kako naj se vedejo.
Skupaj z otrokom lahko obnovijo klju¢ne varnostne nastavitve in nacine zascite ter mu na primeru

pokazejo, kako izbrati mocno in ucinkovito geslo.

Pomembno je, da pravila, ki veljajo za celo druzino, dosledno upostevajo vsi. Ce na primer med
kosilom uporaba telefona oziroma spleta ni dvoljena, potem ga pospravijo tudi starsi. Otroci se bodo

prej drzali pravil, e vedo, da enako veljajo za vse ¢lane.

V pomot je lahko druzinski medijski nacrt ali skupni dogovor (primer v prilogi Dogovor o uporabi
zaslonske naprave). Starsi naj v skladu z dogovorom uveljavijo ¢asovne in vsebinske omejitve ter
zagotovijo, da cas pred zasloni ne izpodrine zadostne koli¢ine spanja, pogovora v Zivo in fizicnih

aktivnosti.

(Deloma prevedeno in predelano po: Talking to Your Child About Internet Safety, Go Safe Online -
Cyber Security Agency of Singapore, 2018)






Prekomerna raba pametnega
mobilnega telefona

Pametni mobilni telefoni predstavljajo sestavni del Zivljenja vecine ljudi. Dejstvo
je, da so mobilne naprave korenito spremenile nas nacin vedenja, zato je tezko
prepoznati, kdaj se njihova uravnoteZena raba prevesi v prekomerno. Vsekakor pa
je takrat, ko si brez nje vet ne znamo predstavljati Zivljenja in nam primarno sluzi

kot pripomocek za izboljSanje razpolozenja, skrajni cas, da poistemo pomoct.

Strokovnjaki (Bae, 2017; Lin et al., 2016) so si enotni v tem, da so mladostniki

najbolj ranljiva skupina za razvoj prekomernih in skodljivih oblik rabe mabilnega
telefona; med mladostniki je takSna raba tudi precej pogosta (Yen et al., 2009). Kot je bilo

Ze omenjeno, se ta ranljivost pojavlja tudi pri drugih oblikah prekomerne rabe zaslonskih naprav, kar je
lahko povezano s tezavami pri samonadzoru. Drugi dejavniki, ki vplivajo na neprilagojeno uporabo zaslonov pri
otrocih in mladostnikih, so starost, spol, druzbeni dejavniki in osebnostne lastnosti (Fischer-Grote et al., 2019).

Znake, ki kazejo na prekomerno rabo pametnega telefona, so Lin et al. (2016) razvrstili v dve skupini, teZzavni

vzorec uporabe in zmanjsano funkcionalnost posameznika.

Prva skupina, ki se kaze v obliki tezavnega vzorca uporabe v zadnjih treh mesecih, zajema naslednje znake:

ponavljajoca se nezmoznost upora impulzu po uporabi pametnega telefona;

odtegnitev, ki se kaze z disforijo, anksioznostjo in/ali razdrazljivostjo po obdobju neuporabe;
uporaba naprave traja dlje od predvidene;

vztrajna zelja in/ali neuspesnost pri poskusih prenehanja ali zmanjsanja uporabe;

izrazito povecanje casa, prezivetega ob uporabi telefona;

nadaljnja prekomerna raba pametnega telefona kljub zavedanju o ponavljajocCih se fizicnih ali
psiholoskih tezavah, ki so nastale kot posledica.

Druga skupina znakov je funkcionalna in zajema:

prekomerno uporabo pametnega telefona, katere posledica so vztrajne ali ponavljajoce se fizi€ne
oziroma psiholoske tezave;

uporabo pametnega telefona v fizi€no nevarnih situacijah (npr. med voznjo ali preckanjem ulice) ali
prisotnost drugih negativnih vplivov na vsakdanje zivljenje;



uporabo pametnega telefona, ki poslabsa socialne odnose, Solski uspeh ali delovno uspesnost;
prekomerna uporaba pametnega telefona, ki povzrota obcutno subjektivno stisko ali posamezniku

zasede prevec ¢asa.

S (samo)omejitvijo rabe pametnega mobilnega telefona Zelimo doseci uravnotezeno, zdravo in odgovorno

rabo, ki podpira in olajsuje zivljenje posameznika.

Predlog: Starsem lahko predlagate, da si pomagajo s prilogo Dogovor o uporabi zaslonske naprave.

Predlog: Pri delu z otroki, mladostniki ali njihovimi starsi, jih lahko vprasate, ali si znajo odgovoriti na
vprasanje, ali lahko zdrZijo en dan brez telefona. Kako bi se ob tem pocutili? Bi jim to predstavljalo izziv ali
bi to lahko storili brez problema? Preizkusijo se lahko tudi v 14-dnevnem programu Digitalni post, kjer
najdejo ideje in predloge za zmanj5anje €asa, ki ga prezivijo pred zasloni; priloga hkrati nudi predloge za
aktivnosti, kako zapolniti prosti ¢as, ki ga bodo s tem pridabili.

Vsakdanji nasveti za enostavni nadzor rabe telefona — za mlade, manj mlade in mlade po srcu

Dolocimo urnik ali ¢asovni okvir za uporabo telefona (npr. Sele po opravljenih Salskih/sluzbenih/

domacih obveznostih).

Obljubimo si, da v doloéenih delih dneva ne bomo uporabljali telefona (npr. med voznjo, na sestankuy,
med obroki, med igro z otroki, med pogovorom z druzinskimi ¢lani ...).

Telefona ne uporabljajmo v postelji. Modra svetloba iz ekrana moti nastajanje melatonina,
atraktivne vsebine pa kasnijo spanje. Najbolje je, da telefon izklopimo in ga cez noc pustimo v drugi
sobi. Namesto branja na telefonu raje izberemo klasicno knjigo ali knjigo na e-bralniku.

Cas, ki ga sprostimo z zmanjsanjem uporabe mobilnega telefona, izkoristimo za druge aktivnosti
(npr. branje tiskanih medijev, druzenje, pogovarjanje z druzinskimi &lani, obisk prijateljev, igranje
druzabnihiger ...).

lgranje igre »Kdo prej pogleda na telefon?«. Na pijaCi s prijatelji ali sorodniki se z vsemi zbranimi
dogovorimo, da do konca srecanja odlozimo telefone na sredino mize. Tisti, ki prvi seze po telefony,

placa racun za vse.

S telefona odstranimo vse aplikacije socialnih omrezij, tako da lahko Facebook, Instagram, Twitter

in druga omreZzja preverjamo le na racunalniku.
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Prekomerna uporaba druzbenih omrezij

Druzbena omreZzja so ena najbolj priljubljenih in pogostih aktivnosti na spletu, saj v osnovi omogocajo
povezovanje z ljudmi s celega sveta z vseh koncev sveta in spremljanje interesov brez vegjih stroskov.
Najpopularnejsa druzbena omrezja — ki jih lahko definiramo kot aplikacije, spletne strani, platforme, ki
povezujejo druzbene skupine z istimi interesi — so Snapchat, Instagram, TikTok, Messenger, Facebook,
YouTube, Reddit, Twitter, Discord, Tinder, WhatsApp in Stevilne druge, tista najbolj uspesna pa imajo po

vec sto milijonov uporabnikov.

ORIS STANJA NA PODROCJU SVETOVNE RABE DRUZBENIH OMREZI) (STATISTIKA)
(Vir: Global Social Media Statistics, Datareportal)

Najbolj razsirjene platforme druzbenih medijev na svetu po Stevilu aktivnih mesecnih uporabnikov v
milijonih:

Facebook 2.936

YouTube 2.476

WhatsApp 2.000

Instagram 1.440

WeChat 1.288

TikTok 1.023

Facebook Messenger 1.000

Telegram 700
617
Douyin 613
Kuaishou 598
Sina Weibo 582
564
Twitter 486
RICEIEE 433

Reddit 430

Quora gEfel

Snapchat




Primarni razlogi za uporabo druzbenih omreZij pri uporabnikih med 16. in 64. letom starosti:

\/drzevanije stikov z druzino in prijatelji 48%

36%

35%
Iskanje vsebin (npr. clanki, videoposnetki) 31%

27%

Spremljanje Sportnih dogodkov in vsebin 22%

Iskanje enako mislecih ljudi in skupin 22%

Objavljanje o svojem Zivljenju 22%

Sledenje znanim osebam in influencerjem  PAEA

Delez uporabnikov posameznih platform, starih med 16 in 64 let, ki to platformo uporabljajo za
doloceno vrsto aktivnosti.

Facebook Instagram TikTok

Iskanje in spremljanje zabavnih vsebin 559, 259,

Sledenje in raziskovanje znamk in Facebook S EREh Pinterest
izdelkov 56% 63% 39%

Spremljanje navic in aktualnih Facebook Instagram [ Twitter
dogodkov 60% 52% 61%

Facebook Instagram Snapchat

Komunikacija z druzino in prijatelj 15 360

Objavljanje in deljenje fotografij in Facebook TikTok
videaposnetkav 65% 35%




Razlicne platforme ponujajo mnogo moZnosti za preZivljanje prostega €asa, medosebno povezovanje,
izrazanje, poglabljanje svojih interesov itd. Nekatere Studije (Joinson, 2008; Sheldon, 2008; Sheldon, 2009)
navajajo vzdrzevanje odnosov kot kljucni razlog za uporabo npr. druzbenega omrezja Facebook. Z njihovo
pomocjo tudi sicer spoznavamo nove zanimive ljudi in se druzimo z osebami, s katerimi delimo svoje
interese. Na uporabo drugih spletnih mest (npr. Pinterest, YouTube) medtem vplivata predvsem potreba po
izrazanju sebe ali svoje kreativnosti in potreba po zabavi (Glilnar et al., 2010; Mull in Lee, 2014). Razli¢cna
druzbena omrezja tekmujejo za posameznikovo pozornost — skupen jim je namen socialne interakcije z
ucinkovitim razsirjanjem informacij zelenemu obcinstvu, vendar so posebne znacilnosti posameznih
aplikacij pogosto razlitne in imajo na uporabnika tudi drugacen vpliv (Boyd in Ellison, 2007). Z razli¢nimi
nacini rabe in moznostmi udejstvovanja torej ni presenetljivo, da so postala tako neizbrisen del naSega

Zivljenja in da korenito spreminjajo nas nacin komuniciranja.

Kljub prednostim in uporabnim funkcijam pa druzbena omrezja s seboj prinesejo tudi vrsto tezav. Turkle
(2015) trdi, da je pretirano zanasanje na tehnologijo povzrocilo osiromasenje socialnih ves¢in, zaradi cesar
posamezniki tezje sodelujejo v smiselnih poglobljenih pogovorih, ker so te vescine zrtvovali za stalno
povezanost, kar ima za posledico kratkotrajno pozornost in zmanjsano sposobnost zadrzevanja informacij.
Posameznike opiSe kot »skupaj same« (ang. alone together) — neprekinjeno so povezani preko tehnologije,

v resni¢nem Zivljenju pa so vedno bolj izolirani.

Mladostuiki in prekomerna in skodljiva
raba druzbenih omrezij

S tezavami, povezanimi z rabo druzbenih omreZij, se sretujejo predvsem mladi uporabniki, ki imajo premalo
Zivljenjskih izkusenj, da bi jih prepoznali ali se jim zmogli izogniti. Mladostniki do 19. leta so najbolj ranljivi
za negativne vplive druzbenih omrezij — dekleta Se posebej med 11.in 13. letom, fantje pa med 14. in 15.
letom. Daljsa dnevna raba druzbenih omrezij je bila v angleski raziskavi pri omenjenih starostnih skupinah
povezana z nizjim zivljenjskim zadovoljstvom, tisti mladostniki, ki so jih uporabljali manj ¢asa, pa so bili s

svajim zivljenjem bolj zadovoljni (Orben et al., 2022).

Preden mladostnik ustvari profil na druzbenem omrezju — ali ob tem, ko mu ga pomaga ustvariti odrasla
oseba — ga je potrebno pouditi, da so slike in posnetki na druzbenih omrezjih le redko realni. Vsak se zeli
predstaviti samo v pozitivni luci, uporaba filtrov in orodij za obdelovanje fotografij in posnetkov pa je pravilo,
ne izjema. Najbolje mu je pokazati primer obdelane in neobdelane fotografije iste osebe, ga povprasati po
mnenju ter z njim razviti odprt pogovor na to temo. Cim bolj naj se zaveda, da je predstava, ki jo dobi na

druzbenih omrezjih, tudi v najboljsem primeru le dobro premisljena pripoved z enega zornega kota. Za vsako



fotografijo ali posnetkom se skriva clovesko, »neidealno« Zivljenje z razlicnimi skrbmi in negotovostmi.
Ideali, ki so predstavljeni kot realisti¢ni cilji (fizicna podoba, uspehi in dosezki, razkoSen ali zdrav zivljenjski
slog, pretirana pozitivnost itd.) so olepsani, tezko dosegljivi ali zrezirani. Kaj torej mladostniki dozivljajo, ko

so jim dnevno izpostavljeni in se z njimi primerjajo ali se po njih celo zgledujejo?

Andersonin Jiang (2018) navajata, da so med mladostniki YouTube, Instagram in Snapchat najbolj priljubljene
spletne platforme. 95% najstnikov od 13. do 17. letaima dostop do pametnega telefona, 45% pa jih pravi,
da so na spletu skoraj nenehno. Med mladostniki so mnenja o tem, kako druzbena omrezja nanje vplivajo,
razlina — vecina (45%) jih meni, da druzbeni mediji nanje in njihove vrstnike nimajo ne pozitivhega in ne
negativnega vpliva. Medtem jih priblizno tretjina (31%) ocenjuje, da imajo ti mediji nanje vec¢inoma pozitiven
vpliv, 24% pa njihov ucinek opisuje kot vecinoma negativen: prva skupina navaja, da zaznavajo druzbena
omreZzja kot pozitivna zaradi moznosti povezovanja in vzdrzevanja stikov z druzino in prijatelji, pa tudi zato,
ker tam lazje spremljajo novice in pridobivajo informacije, spoznajo druge ljudi, s katerimi imajo skupne
interese ter najdejo vsebine, ki jih zabavajo, prav tako pa lahko s pomocjo teh medijev izrazijo sebe in svoje
interese ter dobijo podporo vrstnikov. Tisti, ki vpliv druzbenih omrezij zaznavajo kot veinoma negativen,
na drugi strani navajajo, da tam doZivljajo ustrahovanje s strani vrstnikov in Sirjenje govoric, da druzbena
omrezja skodijo odnosom v zivo, da zaradi njih dozivljajo manj kontaktov s prijatelji v Zivo ter da so na
njih prikazana zivljenja drugih nerealna. Preko njih dozivljajo tudi vrstniski pritisk, prav tako jih povezujejo z

tezavami v fizicnem in dusevnem zdravju.



Kako mladi doZivljajo druzbena omrezja?

»Mislim, da imajo druZbeni mediji pozitiven ucinek, saj mi omogoclajo, da se

pogovarjam z druZinskimi &lani, ki Zivijo dale¢ stran.« (Dekle, 14 let)

»Menim, da se zaradi druzbenih omreZij najstniki pocutimo manj same. Ustvarjajo

prostor, kjer lahko komuniciram z ljudmi.« (Dekle, 15 let)

»Tam lahko izrazim svoja mnenja in Custva ter se poveZem

z ljudmi, ki Eutijo enako.« (Dekle, 16 let)
“Vsebine, ki jih ustvarim na spletu, lahko Sirijo
dobro voljo.« (Fant, 17 let)

»lnstagram mi omogoca, da svobodno komuniciram in vidim, kaj drugi

pocnejo. Daje mi glas, ki lahko doseZe veliko ljudi.« (Fant, 17 let)

“LaZje se poveZem z ljudmi, ki imajo podobne izkusnje kot jaz in bolj verjetno jih bom tam tudi prosila
za pomoc.” (Dekle, 16 let)

»Druzbena omreZja imajo veliko publiko. Tam se mladi ucijo sovraziti

in zmerjati drug drugega.« (Fant, 13 let)

»Ljudje lahko anonimno povedo, kar hocejo, in
mislim, da si zato ve¢ upajo.« (Fant, 15 let)
»S punco, ki sem jo spoznal na spletu, se je tezko

zaceti pogovarjati v Zivo.« (Fant, 17 let)

»Ljudje se teZje druZijo v resnicnem Zivljenju, ker se navadijo,

da je med njimi in drugo osebo zaslon.« (Dekle, 15 let)

»[OmreZja] prikazujejo laZno podobo Zivijenja nekoga drugega. Vasih se mi zdi, da

je Zivljenje influencerjev popolno, éeprav vem, da ni.” (Dekle, 16 let)

»Raje brskam po telefonu, kot da bi delal domaco nalogo. To je veliko
lazje, kot da se moram uciti. Vem, da je telefon velika motnja. Ampak

ne morem brez njega.« (Fant, 17 let)



Slika prekomerne rabe druzbenih omreZij se razlikuje od posameznika do posameznika, vendar Raypole
(2020) v splosnem navaja naslednje pokazatelje, ki so sorodni splosnim znakom prekomerne rabe zaslonov

in spleta:

uporabnik na omrezju redno prezivlja vec ¢asa, kot je nameraval;
zatekanje k omreZjem z namenom izboljSanja razpolozenja;
zanemarjanje spanja, fizicnega in dusevnega zdravja ter medsebojnih odnosov;

nenehna Zelja po preverjanju in osvezevanju omrezij.

Nekatere raziskave nakazujejo, da je impulzivna in kompulzivna raba druzbenih omreZij v porastu in v njej
prepoznavajo potencial zasvajljivosti (Kuss in Griffiths, 2011; Chakraborty, 2016); glede na vse vedji delez
prebivalstva, posebej mladih, ki se sooca s prekomerno ali Skodljivo rabo druzbenih omrezij, spleta ali
zaslonskih tehnologij, omenjeni ucinki gotovo zahtevajo nadaljnje preucevanje.

Najbolj nezadovoljni s svojim Zivljenjem so bili mladostniki, ki so socialna omreZja uporabljali ve¢ kot 3 ure
dnevno (Orben et al., 2022). Ko govorimo o prekomerni in Skodljivi rabi, se lahko pojavijo Stevilne negativue
posledice, ki so podobno kot zgornji pokazatelji deloma sorodne splosni prekomerni rabi spleta in zaslonov.
Med posledice, ki so bolj specifi¢ne za prekomerno in Skodljivo rabo druzbenih omreZij, medtem sodijo (Chou
in Edge, 2012; Woods in Scott, 2016; Zheng in Lee, 2016; Akram in Kumar, 2017; Thorisdottir et al., 2019;
Thorisdottir et al,, 2020; Orben et al,, 2022; Chang et al., 2022):

* negotovostin nesproscéenost glede lastnega izgleda in telesa;
* ustvarjanje in spodbujanje obéutkov maujvredwosti;
* obcutki izklju¢ewnosti, osamljenosti, zavisti ipd.;

® obcutek priﬁska po objavljauju podrobnosti iz osebnega Zivljenja (Ceprav si posameznik tega

mogoce ne zeli);
* Zelja po prikazovanju zgolj »idealue« plati Zivljenja;
* nezadovoljstvo z Zivijenjem;
° nizja samozavest in Sibka samopodoba;
® ve(ja dovzetnost za razvoj depresivuega razpoloieuja;
* poplitvene Zivijenjske vredwote;

* vegja ranljivost 2a dusevwe stiske in tezave z dusevnim zdravjem idr.



Kaj skrivajo socialna omrezja?
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Kaj lahko svetujete starsem v 2vezi 2 otrokovo ali mladostuikovo rabo druzbenih omre2ij?

* Se preden si otrok ustvari profil, naj postavijo meje. Omejitev, dogovorov in pravil naj se tudi dosledno
drzijo: Ce otrok ne uposteva dogovora, temu sledi logi¢na posledica.

® Pred prvo uporabo druzbenih omreZij naj z otrokovo vednostjo na telefonu nastavijo starSevski
nadzor (spremljanje ¢asa aktivnosti in po potrebi tudi vsebin).

® Z otrokom naj se pogovorijo o tem, zakaj je dobro ali nujno, da doloene stvari ostanejo zasebne.

® |zkoristijo naj priloznosti za pristen pogovor o stvareh, ki jih otroci spremljgjo na druzbenih omrezjih.
Tako starsi kot otroci naj pri tem ponudijo lastne vidike in drug drugega poslusajo z namenom
razumevanja druge perspektive.

® Z otrokom naj bodo aktivno prisotni in poudarjajo pogovor iz oti v oci. Ta interakcija otroka uci, kako

slediti socialnim znakom — tako verbalnim kot neverbalnim.

® Zavedati se je treba pomislekov glede zasebnosti in kibernetske varnosti ter se o njih pogovarjati tudi
z otrokom ali mladostnikom; skupaj lahko na primer preberejo pogoje uporabe in pri tem pojasnijo
neznane pojme.

® Spodbujajo naj kriticno in neadvisno misljenje, preverjanje informacij in medijsko pismenost.

® Otroka je treba spodbujati tudi h grajenju zdrave samopodobe na razli¢nih podrogjih (telesna, na
podro¢ju sacialnih odnosov, pridobivanja vescin itd.), da bo manj dovzeten za morebitne Skodljive
posledice uporabe druzbenih omrezij.




Prekomerna iun skodljiva raba digitaluih
spolnih vsebin

Svet postaja vedno bolj preplavljen s spolnimi vsebinami, ki smo jih delezni ze skoraj
na vsakem koraku.

V ICD-11 je kompulzivna motnja spolnega vedenja definirana kot znacilen vztrajen vzorec nezmoznosti
obvladovanja intenzivnih, ponavljajocih se spolnih impulzov ali nagnjenj, ki povzroCijo ponavljgjoce se
spolno vedenje. Simptomi lahko vkljuCujejo: ponavljgjoCe se dejavnosti, ki postanejo osrednji fokus
tlovekovega zivljenja do te mere, da zanemarja zdravje in osebno nego ali druge interese, dejavnosti in
odgovornosti, Stevilna neuspesna prizadevanja za znatno zmanjsanje ponavljajoega se spolnega vedenja
in nadaljevanje ponavljajocega se spolnega vedenja kljub Skodljivim posledicam. Vzorec nezmoznosti
obvladovanja intenzivnih spolnih impulzov ali nagnjenj in posledi¢no ponavljajoe se spolno vedenje se kaze
v daljSem ¢asovnem obdobju in povzroca izrazito stisko ali teZzave v osebnem, druzinskem, druzbenem,
izobrazevalnem, poklicnem ali drugem pomembnem podrogju delovanja.

Prekomerna raba razlicnih oblik spolnih vsebin je opisana kot nenadzorovan vzorec ponavljajoce se,
intenzivne in pretirane obsedenosti s spolnim vedenjem, nagoni in fantazijami, ki povzroca skodljive
posledice in znatno psiholosko stisko (Kafka, 2010; Reid, 2011).

S popularizacijo interneta so se pojavile nove oblike spolnega vedenja (Griffiths, 2016). Tehnologija
je omogocila dostop do spolnih vsebin na nove nacine, kot so spletna pornografija, spletne klepetalnice
s spolnimi vsebinami, sexting ipd., kar povzroca tezave pri dolocenem delu uporabnikov. Posledice
problemati¢nih spletnih spolnih praks so podobne osebni obliki in vkljuujejo tvegano spolno vedenje (Pete
in Valkenburg, 2011), poklicne in finan¢ne tezave (Fong, 2006), medosebno izolacijo (Schneider, 2003) in
spletno kompulzivno spolno vedenje (Ross et al., 2012; Rosser et al.,, 2014). Kompulzivna raba pornografije
je povezana z visjimi stopnjami stresa, anksioznosti in depresije (Camilleri et al., 2020), spolnost pa lahko

postane nacin, s katerim oseba uravnava svojo custveno stisko (Grubbs et al.,, 2015).

V Studiji, izvedeni leta 2017 (Gola et al., 2017), ki je preucevala ljudi, ki so iskali pomoc¢ zaradi problemati¢ne
uporabe pornografije, so ugotovili, da obstajajo podobnosti z uporabo substanc in igrami na sreco. Ko oseba
izgublja nadzor nad svojim vedenjem, takrat govorimo o prekomerni in Skodljivi rabi. Pomembno je, da

oseba ugotoviin si prizna, da ima na tem podrogju tezave ter da potrebuje pomoc.



Nekateri znaki, ki jih lahko opazimo, ko posameznik prekomerno in Skodljivo uporablja spletne spolne
vsebine (Grubbs et al., 2015; de Alarcon et al., 2019; Camilleri et al., 2021; Weir, 2014):

gledanje pornografije v 5ali, v sluzbi ali na drugih neprimernih mestih;

pornografiji je namenjenega veliko Casa;

fantaziranje in sanjarjenje o spletnih spolnih vsebinah, tudi ko oseba ni pred zaslonom;
opuscanje obveznosti in rednih aktivnosti zaradi gledanja pornografije;

prikrivanje ¢asa oz. laganje o tem, koliko ¢asa oseba gleda spletne spolne vsebine;
tezave pri vzpostavljanju in ohranjanju zdravih in stabilnih odnosov;

tezave v socialnih odnosih;

teZave v partnerstvy;

dozivljanje manjSega spolnega zadovoljstva s partnerjem, ko pornografija ni vkljucena;
teZave v vsakdanjem funkcioniranju;

izrazita Custvena reakcija osebe ob prosnji, naj neha gledati ali zmanjsa gledanje pornografije;

uporaba kompulzivnega spolnega vedenja za beg pred drugimi tezavami (npr. osamljenost, depresija,

anksioznost ali stres);

nezmoznost prenehanja kljub zavedanju, da ima taksno vedenje resne posledice (npr. izguba

pomembnih odnosov, tezave v sluzbi ali pravne tezave ...);

pretekli neuspeli poskusi prenehanja z udejstvovanjem v spletnem spolnem vedeniju.

Empiricne studije na podrogju obravnave podrocja prekomerne in Skodljive rabe digitalne pornografije so

precej skope. Tehnike, ki kaZejo obete pri obravnavi oseb s tezavami na tem podrogju, so:

kognitivna in vedenjska skupinska terapija (vkljuéno s tehnikami motivacijskega intervjuja in
psihoedukacije) (Orzack et al., 2006);

terapija sprejemanja in predanosti (ACT) (Twohig & Crosby, 2010)

psihoedukacija (Hardy et al., 2010).

Z gledanjem pornografije oseba dobi nerealno predstavo o spolnosti, kar lahko povzroci pritisk, tesnobo in
obcutke nezadostnosti; taksni popaceni predstavi so izpostavljeni predvsem mladi (de Alarcon et al,, 2019).
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Digitalne spolne vsebiune ter otroci in mladostuiki

Otroci se z digitalnimi spolnimi vsebinami prvi¢ navadno srecajo

po nesreci, ko doma brskajo po televizijskih kanalih. To je najlazje

prepreciti tako, da neprimerne kanale zas¢itimo z geslom, ki ga poznajo

samo odgovorne odrasle osebe v druzini. Pri nekaterih pametnih televizijah

je Ze ob sami nastavitvi mogoce dolociti razlicne uporabnike - za otroka se lahko

namesti npr. uporabnikov kanal, kjer se dolo¢i, kateri programi so mu dostopni in kateri
ne, vendar naj bodo starsi v tem primeru pozorni, na katerem uporabniskem racunu otrok

spremlja vsebine na zaslonu.

Na racunalnik, tablico ali telefon, ki jih uporablja otrok, je mozno namestiti filtre — programe
za blokiranje neprimernih vsebin, vendar je lahko varljivo pri¢akovati, da bodo ujeli vse
neprimerne vsebine, zato je nujna prisotnost starSev ali druge odgovorne odrasle osebe, ko
ima otrok dostop do spleta. Filtri lahko zakasnijo
otrokovo prvo srecanje s spolnimi vsebinami
na spletu — a je treba imeti v mislih, da je
otroka pomembno vzgajati za situacije, ko

se bo s temi vsebinami s¢asoma vendarle

srecal.




Z otroki in mladostniki se je treba o filtrih pogovarjati in jim pojasniti, da so namenjeni
njihovi varnosti in blokirajo vsebine, za katere $e niso zreli. Starost, ob kateri so otroci
prvi¢ izpostavljeni spolnim spletnim vsebinam, se niZa. Wolak et al. (2007) so med otroci
in mladostniki od 10. do 17. leta ugotavljali, da jih je bilo v preteklem letu

42% izpostavljenih spolnim vsebinam v spletnem okolju, od tega je

kar 66% udelezencev porocalo zgolj o nezazeleni izpostavljenosti

tem vsebinam.

Ce otrok po nakljudju naleti na spolne vsebine na spletu, je pomembno, da

star§ oziroma odgovorna oseba premaga nelagodje in zadrego, v kateri se bo
najverjetneje znasla. Odkrito in otrokovi starosti primerno se je potrebno odzvati na
njegovo radovednost in vprasanja, ki se mu porajajo: vsebino mu na primer lahko razlozimo
tako, da mu povemo, da gre za eno izmed oblik intimnega druzenja med odgovornima

odraslima osebama, ki ni namenjena javnemu razkazovanju.




ZASVOJENOST 2 IGRANJEM VIDEO IGER

Video igre so eden najbolj priljubljenih hobijev na svetu. Ze leta 2020 naj bi &tevilo vseh igralcev preseglo
3 milijarde ali 40% svetovnega prebivalstva (Bankhurst, 2020; Adair, 2021) in pri¢akujemo lahko, da
bo Stevilka skokovito rasla tudi v prihodnje. Igricarska industrija je zahvaljujoC vse ve¢jemu razmahu in
dostopnosti na razlicnih platformah tudi vedno bolj tekmovalna in razvijalci iger se posluzujejo inovativnih
in privlacnih tehnik, da bi privabili igralce.

Videoigrelo¢imo glede narazli€ne zvrsti oziroma zanre (strateske, akcijske, miselne, izobrazevalne, strelske,
igre simulacije in igranja vlog idr.), pogosto pa tudi glede na napravo oziroma platformo, najpreprosteje na
racunalniske, konzolne in mabilne igre. Racunalniske igre igramo na racunalniku, konzolne pa preko igralnih
konzol, ki so lahko prenosne ali povezane s televizorjem; med najbolj razsirjene na primer sodijo konzole
razvijalcev Nintendo, Sony in Microsoft. V zadnjem desetletju je sledil Se razmah mobilnih iger, ki jih igramo

na mobilnih telefonih in tablicah.

Nekatere raziskave (Kiraly et al., 2017; Brunborg et al,, 2014; Wittek et al., 2015) kazejo, da intenzivno
igranje racunalniskih iger ni nujno problemati¢no. Problematicno igranje je povezano vefinoma z
motivacijo bega pred realnostjo oz. eskapizmom in pridruzenimi dusevnimi tezavami in motnjami. Igranje
video iger pogosto predstavlja razvedrilo in je priljubljen nacin prezivljanja prostega ¢asa zlasti med mladimi.
TeZave pa se pojavijo, ker se posamezniki velikokrat ne zavedajo, kdaj se igranje igric z namenom sprostitve

prelevi v prekomerno rabo ali zasvojenost.

Razlogi za razvoj zasvojenosti se ponavadi skrivajo drugje in niso zgolj posledica tega, da posameznik rad
igra video igre. Mnogokrat se prekomerno igranje pojavi pri posameznikih, ki imajo teZzave na razlicnih
zivljenjskih podrocjih, a so uspesni v video igrah: ker lahko z igrami na nek nacin kompenzirajo za neuspeh

v resnicnem zivljenju, predstavljajo dobro podlago za razvoj zasvojenosti.

Svetovna zdravstvena organizacija je leta 2018 zasvojenost z racunalniskimi igrami uradno umestila med
dusevne in vedenjske motnje s vklju€itvijo v novo verzijo Mednarodne klasifikacije bolezni ICD-11 (WHO,
2018). Gre za vzorec vztrajnega ali ponavljajocega se vedenja igranja iger, ki so lahko na spletu ali brez

povezave, posameznik pa dozivlja negativne posledice na vec zivljenjskih podrogjih.

Znacilnosti zasvojenosti z igranjem video iger so precej podobne tistim pri drugih vrstah zasvojenosti, npr.
zasvojenosti od drog, alkohola, iger na sre¢o in Stevilnih drugih (Gentile, et al., 2017). Se najbolj pa je po
znacilnostih podobna patoloskemu hazardiranju — igranju iger na sreco. Strokovnjake pri posameznikih,
ki prekomerno igrajo video igre, skrbijo predvsem tista vedenja, ki Skodujejo in vplivajo na ostala Zivljenjska
podrogja (L. King in H. Delfabbro, 2014).



ZNACILNOSTI ZASVOJENOSTI 0D
IGRANJA VIDEOD IGER

Morda se poraja vprasanje, kje je meja med prekomernim igranjem video iger in zasvojenostjo. Tudi ce gre
za prekomerno igranje, Se ne pomeni, da bo posameznik postal zasvojen. Podobno kot pri rabi spleta pri
razloCevanju ne upostevamo samao Casa igranja, ampak tudi vpliv na vedenje in vsakdanje Zivljenje.

Kaj pa je potrebno za diagnozo zasvojenosti? ICD-11 in Stevilne raziskave (Gentile, et al., 2017; L. King in H.
Delfabbro, 2020; Griffit, 2008) navajajo 5 do 9 klju€nih kriterijev oziroma znacilnosti, ki se pojavljajo v

casovnem obdobju vsaj 12 mesecev:

igranje video iger je postala prevladujoca dejavnost posameznikovega Zivljenja, prav tako se zelja lahko
pogosto pojavlja tudi med drugimi aktivnostmi ali opravili;

odtegnitveni simptom — telesno in dusevno stanje, ki nastane, ko se osebi odvzame moznostigranja

videoiger (pogosto razdraZljivost, obcutek tesnabe in Zalosti, tudi verbalna ali fizicna agresivnost);

oseba mora igranju video iger nameniti vedno vec€ c€asa ali igrati vedno zahtevnejSe igre, da bi

vzdrzevala ali presegla zacetni nivo vznemirjenja in uzitka;
oslabljen nadzor nad igralnimi navadami (poleg ¢asa tudi pogostost, intenzivnost, trajanje ipd.);

pomanjkanje oziroma izguba zanimanja za resnicno zivljenje (hobiji, interesi, vsakdanje aktivnosti, s

katerimi se je posameznik pred tem ukvarjal);

stopnjevanje igranja kljub negativnim posledicam (npr. druzinski konflikti, slab olski uspeh, slabsanje
zdravja);

prikrivanje in laganje o dolZini igranja;
igranje video iger zgolj za pobeg, razbremenitev ali z namenom uravnavanja razpolozenja;

hujsa prizadetost oziroma poslabsanje osebnih, druzinskih, socialnih, izobrazevalnih, poklicnih ali
drugih pomembnih funkcij in podrocij delovanja (npr. osebni odnosi, pocutje, fizicno in dusevno
zdravje, Solske ali sluzbene obveznosti).

Posamezni primeri lahko vkljucujejo tudi vnovicne neuspele poskuse, da bi posameznik zmanjsal ali prekinil
navado, tudi po nastopu resnejsih posledic.



POZITIVNT IN NEGATIVNI UCTNKI
IGRANJA VIDEO IGER NA POSAMEZNIKA

Med milijardami ljudi, ki vsak dan uZivajo v video igrah, so najvecja ciljna skupina otroci in mladostniki,
ki so tudi najranljivejSi za negativne posledice, ki jih povezujemo s prekomernih in Skodljivim igranjem.
Razprave o tem, kaksni so njihovi ucinki na zdravje uporabnikov, predvsem mladih, se v taksni ali drugacni
obliki pojavljajo ze desetletja: splosno gledano imajo video igre Stevilne pozitivne ucinke, ki lahko ustvarjajo

prijetno in koristno uporabnisko izkusnjo, medtem ko so morebitne negativne posledice odvisne od razlicnih
dejavnikov.

Interes za otrokove aktivnosti na zaslonu pomeni tudi to, da ne problematiziramo vsakega vedenja.

Tudi pri videoigrah je pomembno, da pod drobnogled vzamemo tako koristi kot skodljive ucinke.



Med podrocja, kjer se kazejo , sodijo:

koguitivue funkeije

(obcutek za orientacijo, prostorski spomin, hitrejsa odzivnost, zmoZznost sklepanja idr.)

\/se veC studij nakazuje, da imajo video igre pozitiven vpliv na razlicne kognitivne oziroma miselne
funkcije. Vizualno-prostorske sposobnosti omogocajo razmisljanje in obdelavo podatkov v treh
dimenzijah. Sem sodijo obcutek za orientacijo, prostorski spomin, zaznavanje dimenzij, poloZajev
ter razdalj in odnosov med predmeti, interpretacija razlicnih oblik, reSevanje vizualnih ugank in nalog
ipd. Hitri odzivi, ki jih igre od igralca pogosto zahtevajo, lahko pripomorejo h krajSemu odzivnemu
¢asu (torej od zaznave do predelave in analize dobljenih informacij) v resni¢nem Zivljenju. Video igre
razvijajo tudi kapaciteto za dedukcijo in sklepanje, ki nam pomagata, da na podlagi danih informacij
izpeljemo logicni zakljucek. IzboljSa se lahko tudi matemati¢na inteligenca. Tudi ta igra vliogo pri
analizi in sklepanju, zanjo pa so znacilne Se organiziranost, metodi¢nost ter zmoznost nacrtovanja

in oblikovanje strategij. Koristi tudi pri obdelavi Stevilk in abstraktnih pojmov (Hisam et al., 2018).

raba logike iu resevauje problemov

Vlideo igre v veliko primerih temeljijo na reSevanju nalog in problemov, kar od uporabnika pogosto
zahteva kriticno razmisljanje in uporabo logike. Glede na zanr in slog igranja mora igralec uporabljati
razlicne vescine in spretnosti, da dosega cilje in napreduje skozi igro. Te spretnosti zajemajo tako
prakticne pristope kot kreativno razmisljanje. Z napredovanjem se navadno stopnjuje tezavnost
problemov in nalog, ki jih igralci reSujejo; pri tem pogosto uporabljajo osnovne vescine z zacetka igre,
ki se jih ucijo prilagajati vedno bolj kompleksnim situacijam. Velikokrat so dejanja ¢asovno omejena,
kar zahteva hitro reakcijo. Igralec mora tako ucinkovito upravljati s casom in viri, ki jih ima na voljo.
\/ resnicnem Zivljenju se lahko pridobljene vescine nato kazejo v visji stopnji neodvisnosti in lazjem

dolocanju prioritet pri reSevanju problemov, pa tudi kreativnem razmisljanju (Baboo et al.,, 2017).

koordinacija in motoricwue sposobuosti

ReSevanje problemov in nalog v video igrah v veliki meri temelji na koordinaciji oci in rok. Natan¢ni
in hitri gibi prstov, s katerimiigralec opravlja dejanja in se giblje po virtualnem svetu, se usklajujejo
z vizualnimi in drugimi informacijami, ki jih od igre prejema. Motoricne sposabnosti so izjemno
pomembne privsakdanjih opravilih, vSoliin nadelovnem mestu. Opravila, ki temeljijo na koordinaciji
oci in rok, vkljuCujejo pisanje, kuhanje, tipkanje, voznjo in Stevilne fizicne aktivnosti. Igralci video
iger naj bi te naloge pogosto opravljali hitreje in bolj natancno od neigralcev. Fina motorika je



Se posebej pomembna v dolocenih specializiranih poklicih, kot so serviserji, kirurgi, glasbeniki in
drugi; veliko profesionalcev s teh podrocij poroca o rabi video iger za razvoj omenjenih spretnosti
(Rosser et al., 2007).

sprejemanje odlocitev

Da bi uspesno resil zadani problem ali nalogo oziroma premagal oviro ali nasprotnika, se mora igralec
odlotiti, kako ukrepati. Pri tem uporablja razpoloZljive vire in informacije ter upoSteva dejavnike, kot
so tasovna omejitev in morebitne posledice, na podlagi katerih lahko sklepa, kako bo njegova reakcija
vplivala na nadaljnji potek igre. Ker veliko iger zahteva toZno doloceno reakcijo ob tocno dolocenem
Casu, to pomeni, da mora uporabnik odlocitve sprejemati ¢im hitreje. To Se posebej velja za tiste, ki
se odvijajo hitro, na primer akcijske igre, igre ugank, multiplayerji in druge (Green et al., 2010).

zazuavawje detajlov

Podobno kot motoricne sposobnosti je tudi vid eden glavnih sestavnih delov igranja video iger.
Vizualne informacije, ki jih posreduje igra, vsebujejo Stevilne manjse komponente in detajle, ki jih
mora igralec prepoznavati in uporabljati pri napredovanju. Z rabo vizualno-prostorskih sposobnosti,
ki so omenjene zgoraj, lahko uspesno zaznava podrobnosti in skrite predmete v nekem okolju. Na
podlagi tega se sklepa, da lahko video igre pripomorejo k razvoju percepcije detajlov, Se posebej v
okviru perifernega vida. Igralci video iger naj bi bili uspeSnejsi tudi pri spopadanju z vizualnim hrupom
(Wright et al,, 2012).

pridobivauje wovih 2uanj

(jeziki, tehnoloska in digitalna pismenost, sploSna razgledanost idr.)

Z igranjem iger (predvsem v tujih jezikih) lahko igralci izpopolnjujejo svoje jezikovno znanje, Sirijo
besedni zaklad ali pridobivajo nove informacije glede na temo igre, kar pripomore k njihovi splosni
razgledanosti. Obenem se spoznavajo z racunalniki ter elektroniko in tehnologijo nasploh, prav tako

pa se ucijo konzumirati in analizirati razlitne vrste medijev (Keith, 2018).

pocutje in dusevno 2dravje
(spopadanje s stresom, nacin izraZanja, samozavest ob uspehu idr.)

lgranje video iger je za uporabnika pogosto sproscujoca dejavnost. Igre so privlatne in zasnovane
tako, da igralce pritegnejo in angazirajo; posledi¢no gre za priljubljeno obliko zabave, ki lahko v
zdravih koli¢inah predstavlja ucinkoviti odklop od vsakodnevnega stresa. \/ideo igre so velikokrat
platforma za kreativnost in izrazanje. Uspesno opravljeni izzivi in naloge, kot tudi njihove nagrade,



lahko prinesejo obCutek zadovoljstva, sposobnostiin samozavesti. Podobno viogo imajo tudi stiki, ki

se jih navezuje v okviru socialnega aspekta iger (Porter et al., 2019).

socializacija

Razvijalci v zadnjem desetletju vse vegji poudarek namenjajo socialnemu aspektu video iger. To Se
posebej velja za multiplayer in online igre, ki poudarjajo sodelovanje med vec igralci; slednje je lahko
zgolj eden od ponujenih nacinov igranja ali pa ena glavnih kamponent in tako nujna za napredovanje.
Tukaj pomembno vlogo igrajo razne tekmovalne scene, tako profesionalne kot amaterske, okoli
katerih se pogosto oblikujejo velike skupnosti. Socialna omrezja in spletni prostori, namenjeni
razpravam o posameznih igrah in fransizah, ponujajo moznost navezovanja stikov z drugimi igralci

in oboZevalci po vsem svetu (Aykut, 2019).

Pogostejsi pa so medtem naslednji:

2asvojenost

Zasvojenost z video igrami sodi med najresnejse in najbolj esktremne zaplete. Dopaminski odgovor,
ki poskrbi za uzivanje ob igranju, lahko pri prekomerni rabi vodi v zataran krog, kar pripomore k
razvoju zasvojenosti. Vlideo igre so ze po principu zasvoljive, predvsem tiste, ki igralce aktivno
spodbujajo k vsakodnevnemu ali celo kompulzivnemu igranju. Taksne elemente Se posebno pogosto
uporabljajo spletne, maobilne in brezplacne igre, ki igralcem ponujajo Stevilne bonuse in nagrade, Ce
se prijavijo ali igrajo vet dni zaporedoma. Zeljo po ponovnem igranju pa vzbujajo tudi bolj »klasicni«
igricarski elementi, kot so interaktivnost, poudarek na napredku ter vznemirljive zgodbe in izkusnje
(Gentile et al., 2017).

vedeujske spremembe

(agresija, razdrazljivost, posnemanje nasilja in destruktivno vedenje)

Nekatere raziskave video igre navajajo kot faktor tveganja za razvoj agresije. Razprave o tem, ali
video igre s pretiranim nasiljem in eksplicitnimi vsebinami spodbujajo agresivno vedenje, predvsem
pri mlajsih igralcih, potekajo Ze dalj ¢asa, k stigmi pa pogosto prispevajo tudi mediji. Velja poudariti,
da sovideo igre redkokdaj edini vzrok za nenadno ali novo agresijo, znaki, kot so nihanja razpolozenja,
razdrazljivost in destruktivno vedenje, pa pogosto spremljajo prekomerno rabo zaslonskih
tehnologij nasploh (kot tudi druge probleme in stiske); ¢e posameznik ob tem vse bolj izgublja stik
z resnicnim Zzivljenjem, lahko video igre to dodatno stopnjujejo. Pomembno je sicer, da mladi igralci
ne konzumirajo iger z neprimernimi in zrelimi vsebinami, ki bi nanje lahko negativno vplivale in da je

¢as igranja razumno omejen (Berkowitz, 1993; Ferguson, 2013; Anderson, C. A, & Dill, K. E., 2000).



pretirano umikanje iz resnicnega Zivljenja in poslediéno zanemarjanje
vsakdawnjih obvezwosti, drugih hobijev, odwosov ipd.

Ce sovideoigre po eni strani natin sprostitve, ki pomaga pri spopadanju s stresom, lahko po drugi strani prepogosto
beZanje v svet iger vodi do zanemarjanja resnicnega zivljenja. Prva razlika med zdravim premorom od stresa in
pretiranim izogibanjem vsakdanjim teZavam se pogosto skriva v casu, ki ga uporabnik prezivi ob igranju. Ce pricne
posameznik zanemarjati druga zivljenjska podrogja, kot so Sola, sluzba, osebni odnosi ali preostali hobiji 0ziroma
se v svet video iger pritne umikati takoj, ko nastopi konflikt ali problem, govorimo Ze o prekomernem igranju. Da
bo raba ¢im bolj uravnoveSena in ne bo na racun iger trpelo resnicno Zivljenje, je potrebno omejiti cas igranja, se
posvedati razlicnim vrstam hobijev ter se uspesno in produktivno spopadati s stresom (Gentile et al., 2017).

pretirano zapravljanje in povecano tvegauje za razvoj kockanja

Moderne video igre vse pogosteje vsebujejo elemente kockanja. Z razmahom mobilnega in spletnega
igricarstva, ki sta dodatno popularizirala enkratne nakupe znotraj iger, se pri Stevilnih igralcih pojavlja
problem pretiranega zapravljanja. Za igricarsko industrijo to predstavlja enega glavnih virov zasluzka,
kar dokazuje model tako imenovanih mikrotransakcij. Mehanizmi, ki temeljijo na hazarderstvuy, so
v okviru iger Se veliko bolj dostopni in privlacni, za takSne pasti pa so Se posebej ranljivi otroci in
mladostniki, torej najveCja skupina igralcev. Posledicno se v Stevilnih drzavah odvijajo debate o

zakonski ureditvi video iger s podobnimi elementi (University of York, 2020).

poslabSawje fizicuega in dusevnega zdravja

(pomanjkanje energije, izérpanost, teZzave z vidom, nihanja v telesni tezi, brezvoljnost, izoliranost idr.)

Tako kot prekomerna raba zaslonskih tehnologij nasploh lahko tudi pretirano igranje video iger pripomore
k poslabsanju zdravja — Se posebej, ko problem toliko napreduje, da lahko potencialno govorimo o
zasvojenosti. Eden glavnih znakov, da video igre negativno vplivajo na dusevno zdravje igralca, je slaba
regulacija Custev, ko se pricnejo pojavljati nepojasnjena agresija, nihanja razpolozenja ter druge zgoraj
omenjene vedenjske spremembe. Posameznik postane brezvoljen, potrt in zaprt vase; v nekaterih
primerih se lahko razvije anksioznost ali depresija. Hkrati se slabsa tudi fizicno poCutje, kar se pogosto
pricne z iz&rpanostjo in pomanjkanjem energije zaradi motenega spanja, pojavljajo pa se na primer e

dehidriranost, slabo prehranjevanje, glavoboli ter pridobivanje ali nihanje telesne teze (Zamani, 2009).

moteuna pozornost in koucentracija

Posebno v zadnjih letih je vse bolj v ospredju odnos med zaslonsko tehnologijo in koncentracijo. Upad
zbranosti, oteZena koncentracija in krajSanje razpona pozarnosti, ki se kaZejo v povezavi s prekomerno
rabo zaslonov, pomenijo tezave v Soli, sluzbi in drugod. Video igre lahko dodatno prispevajo k omenjenim
pojavom s Se vegjim poudarkom na nenehnem nagrajevanju in stimulaciji igralca. Igre od posameznika
sicer zahtevajo veliko kratkorocne pozornosti, ki pa jo prekinjajo vizualni hrup in drugi elementi. Posledicno

lahko ob prekomernem igranju trpi zmoznost koncentracije v vsakdanjem Zivljenju (Lin et al.,, 2013).
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STAROSTNE OCENE PEGI IN DRUGA
ORODJA ZA STARSEVSKI NADZOR

PEGI (Pan European Game Information, v prevodu vseevropska informacija o igri) je evropski sistem za
ocenjevanje vsebin v video igrah, ki ga je razvila Evropska zveza za interaktivno programsko opremo
(ISFE), neodvisna zveza razvijalcev, distributerjev in drugih akterjev iz igricarske industrije. Sistem je v
veljavo stopil leta 2003, danes pa ga uporablja vec kot 35 drzav in je tako najpogostejsi sistem v Evropi.
Gre za orodje samoregulacije: zalozniki se s prostovoljnim pristopom k sistemu pogodbeno zavezejo k

upostevanju predpisanih vsebinskih in starostnih smernic.

Sistem PEGI je bil razvit z namenom pomoci uparabnikom pri presaji primernosti dolocenih vsebin —
predvsem starSem, ki igre kupujejo za svoje otroke. Starostne in vsebinske ocene odgovarjajo na vprasanja,
vezana na vsebino, obenem pa se bliskovit razvoj video iger v zadnjih 25 letih, skupaj z razvojem drugih
spletnih izkusenj, navaja kot razlog za mnoga druga vprasanja, ki se starsem porajajo v zvezi z varno in

odgovorno rabo.

Velikokrat je na ta vprasanja tezko odgovoriti, saj so si otroci med seboj razlicni. Pa vendar obstajajo razlicna
orodja, ki lahko starsem pri tem pomagajo: poleg oznak
PEGI (in drugih ocenjevalnih sistemov) so tukaj na primer
tudi orodja za starsevski nadzor, kijih ponujajo posamezne

platforme, kot tudi razni prakti¢ni nasveti.

Ze omenjene oznake, ki glede na vnaprej zastavljene
kriterije ocenjujejo primernost za dolocene starostne

skupine, so osnovno vodilo, ki starSem in uporabnikom
lahko pomagajo Ze pred nakupom, predvsem ko bo igro
igral otrok ali mladostnik. Splosno prepoznavni simboli
ponujajo odgovore in nasvete za zagotovitev varne in

odgovorne rabe video iger.

Ocenjevalni sistem PEGI je razdeljen na dva dela, ki tvorita
oceno dane igre: starostno kategorijo (ki opredeljuje
najnizjo predlagano starost igralca) ter deskriptor
oziroma opis vsebine (ki pojasnjuje primernost glede na

vsebino igre).




STAROSTNE 0ZNAKE

Sistem PEGI vkljucuje 5 starostnih kategorij.

S &

Vsebina igre velja za primerno za vse starostne skupine. Igra
ne sme vsebovati zvokov ali slik, ki bi lahko prestrasile majhne
otroke. Sprejemljiva je zelo blaga oblika nasilja (v komiénem
kontekstu ali otroSkem okolju). Ne smejo se uporabljati
kletvice.

Vsebinatehigervkljucuje prizorealizvoke, kilahko prestrasijo
mlajSe otroke. Za to kategorijo so sprejemljive zelo blage
oblike nasilja (namigi na nasilje, prizori brez podrobnosti ali

nerealisti¢no nasilje).

V to kategorijo sodijo video igre, ki prikazujejo nekoliko bolj nazorno
nasilje nad domisljijskimi liki ali nerealisti¢no nasilje nad éloveskimi ali
¢loveku podobnimi liki. Dovoljena je prisotnost namigov na spolnost

ali spolnega poziranja, medtem ko morajo biti kletvice blage.

Prikaz nasilja ali spolnosti v teh igrah je na ravni, ki je videti enaka, kot
bi jo lahko pric¢akovali v resni¢nem Zivljenju. Kletvice v tej kategoriji
so lahko bolj skrajne in eksplicitne, dovoljeno je upodabljanje uporabe
tobacnih izdelkov, alkohola in nezakonitih drog.

Igre so uvrS¢ene med igre za odrasle, ko nivo upodobljenega nasilja
dosezeraven, kjer gre za prikaze suroveganasilja, ubijanjabrez oéitnega
motiva ali nasilja nad nemo¢nimi liki. V to kategorijo so uvrscene tudi
igre, ki povelicujejo uporabo nezakonitih drog in simulacijo iger na

sreco, kot tudi igre z eksplicitno spolno vsebino.

Starostne oznake niso povezane s teZavnostjo dolocene igre.



VSEBINSKE 0ZNVAKE

PodrobnejsSo vsebino igre predstavljajo vsebinske oznake oziroma deskriptorji, ki navajajo glavne razloge za
uvrstitev v doloCeno starostno kategorijo.

NASTLIE: Igra vsebuje upodobitve nasilja.

Vigrah z oceno PEGI 7 gre zgolj za nerealisti¢no nasilje ali upodobitve brez podrobnosti,
igre z oceno PEGI 12 lahko vsebujejo nasilje v fantazijskih okoljih ali nerealisti¢no nasilje
nad cloveskimi liki, igre z oceno PEGI 16 in 18 pa vsebujejo vedno bolj realisticno in
eksplicitno nasilje.

KLETVICE: Igra vsebuje neprimeren jezik in kletvice.

To oznako lahko najdemo na igrah z oceno PEGI 12 (blage kletvice) ter PEGI 16 ali PEGI
18 (na primer spolne psovke ali bogokletje).

STRAH: Ta oznaka se na igrah z oceno PEGI 7 pojavlja pod imenom strah, ¢e vsebuje

slike ali zvoke, ki bi lahko bile grozljive ali strah vzbujajoée za mlajSe otroke.

Pod imenom groza se medtem pojavlja na igrah z oceno PEGI 12, ki vsebujejo zmerno
grozljivo vsebino ali srhljive zvoke in efekte (vendar brez dejanskega nasilja) ter na igrah
z oceno PEGI 16, ki vsebujejo intenzivne in daljSe grozljive prizore ali vsebine.

IGRENA SREéO: Igravsebuje elemente, ki spodbujajo ali ucijo igranje iger

na sreco. Simulirane so igre, ki se navadno odvijajo v kazinojih ali igralnicah.

Od leta 2020 naprej so zaradi spremembe kriterijev vse nove igre s taksno vsebino
avtomatsko oznacene z oceno PEGI 18; starejSe podobne igre Se lahko imajo oceno

PEGI 16 ali PEGI 12 (nekdanja spodnja meja za omenjene vsebine).

SPOLNOST: Ta oznaka lahko spremlja oceno PEGI 12, e igra vsebuje spolno
poziranje ali na spolnost namiguje, oceno PEGI 16, ée vsebuje eroti¢no goloto ali spolne

odnose brez vidnosti genitalij ali oceno PEGI 18, Ce vsebuje eksplicitno spolno aktivnost.

Prikazi golote v neseksualnem kontekstu ne zahtevajo specificne starostne oznake in

tudi ne potrebujejo tega vsebinskega deskriptorja.



DISCRIMINATION

DROGG: Igra omenja ali prikazuje uporabo nezakonitih drog, alkohola ali

tobacnih izdelkov.

Igre s to vsebinsko oznako so vedno ocenjene s PEGI 16 ali PEGI 18.

DISKRIMINACIJA: Igra upodablja etnic¢ne, verske, nacionalisti¢ne ali

druge stereotipe, pri katerih obstaja verjetnost spodbujanja sovrastva.

Tovrstne vsebine so omejene na igre z oceno PEGI 18 (in so potencialno v navzkrizju z

zakonodajo posamezne drzave).

NAKUPT V IGRT: Ponujena je moznost nakupov znotraj igre. Igralci lahko
kupijo digitalne dobrine ali placajo usluge s pravim denarjem. Nakupi lahko
vkljuéujejo dodatno vsebino (bonus nivoji, oblaéila, predmeti preseneéenja,
glasba ipd.), pa tudi nadgradnje (npr. onemogoéenje oglasov), naro¢anje na

posodobitve ter kovance in druge oblike virualnih valut.

To oznako vcasih spremlja dodatni opis pod ali zraven oznake, ¢e nakupi vsebujejo
placljive nakljuéne predmete (npr. pri loot boxih ali zavojekih kart), kjer igralci ne vedo
vnaprej, kaj bodo dobili. Nakup je mozen direktno s pravim denarjem ali v zameno za
virtualno valuto znotraj igre, predmeti pa so lahko kozmeticni ali funkcionalni.

Gre za najnovejso oznako sistema, ki se uporablja od leta 2018 naprej.

ONLINE: Igra lahko vsebuje interakcije na spletu.

Ta oznaka je bila ukinjena leta 2015, sajima vecina sodobnih iger (in vse konzole) spletno
funkcionalnost. Najdemo jo lahko Se na igrah, ki so bile ocenjene pred julijem 2015.

Vsebinske oznake so lahko v veliko pomo¢, vendar se je pri tem pomembno zavedati, da gre

zgolj za priporocila - pa tudi, da je vsak otrok oziroma igralec drugacen. Ko gre za otroka

oziroma mladostnika, ki tega Se ne zmore presoditi sam, so starsi tisti, ki ga najbolje poznajo;

svetujte jim, da se (sami ali skupaj z otrokom) odlo¢ijo, katere vsebine so primerne.



DRUGA ORODJA ZA STARSEVSKI NADZOR

Poleg tega, da se c¢im bolj posluzujejo razlicnih orodij za starsevski nadzor, s katerimi
lahko spremljajo in nadzorujejo otrokovo igralno okolje, lahko starse spodbudite Se, da:

so pozorni na oznake PEGI;

pred nakupom preberejo recenzijo igre ali si pogledajo povzetek;

sami preizkusijo igro;

igrajo video igre skupaj z otrokom;

se z otrokom pogovarjajo o igrah, ki jih igra;

otroku pojasnijo, zakaj doloCene igre zanj niso primerne;

se z otrokom vnaprej dogovorijo o koliCini ¢asa, ki ga lahko nameni igranju iger;

postavijo jasne omejitve z uporabo orodij za starSevski nadzor (starostna omejitev, poraba, spletni

dostop ipd.);
otroka spodbujajo k rednim odmorom;

otroku povedo, naj ne razkriva osebnih podatkov, saj virtualne skupnosti spletnih iger omogocajo
interakcijo z neznanimi soigralci;

se zavedajo, da lahko igre omogocajo nakup dodatnih vsebin;

otroka opomnijo, naj prijavi neprimerna vedenje, kot so ustrahovanje, groznje ali grdo izrazanje, prikaz

nezelene vsebine ali povabila na srecanje zunaj igre;

prijavijo neprimerno vedenje z uporabo posebnih pritozbenih mehanizmov vigrah, igralnih platformah

ali na spletnih mestih iger;

otroku povedo, ngj se z drugimi igralci ne sreCuje, razen v njihovem spremstvu.

Ostajajo tudi Stevilna druga orodja za starsevski nadzor, ki so na valjo na vseh platformah in ponujajo nacine
za spremljanje in omejevanje razlicnih vidikov videoiger, ne glede na to, ali gre za Cas igranja, oceno vsebine

igre, moznost porabe denarja ali razlicne nacine, na katere igralci komunicirgjo drug z drugim.

Vse igralne konzole, dlancniki ter operacijski sistemi za PC in Mac so opremljeni s sistemi starSevskega

nadzora, ki omogocajo zascCito zasebnosti in spletne varnosti otrok glede na razlicne parametre.



Z nadzornimi orodji lahko starsi:

izberejo, katere igre smejo otroci igrati (na podlagi starostnih ocen PEGI);
nadzirajo in spremljajo uparabo digitalnih nakupov;

omejijo dostop do brskanja po internetu z uporabo filtrov;

nadzirajo koliCino Casa, ki ga otroci lahko prezivijo ob igranju iger;

nadzirajo stopnjo spletne interakcije (klepet) in izmenjavo podatkov (sporocila, vsebine, ki jih ustvarijo

uporabniki).

\/sa podjetja so v skladu s Splosno uredbo o varstvu podatkov (GDPR) odgovorna za varovanje osebnih
podatkov prebivalcev Evrope. Ve o podatkih, ki jih zbirajo razlicne naprave za video igre, platforme in
zalozniki, lahko izvemo tako, da preverimo njihove pravilnike o zasebnosti. Nastavitve racuna lahko kadarkaoli
spremenimo, da omejimo kali¢ino in vrsto podatkov, ki jih podjetja zbirajo in hranijo.

NAKUPT V IGRT IN MIKROTRANSAKCIJE

Kot navajajo pri PEGI, Stevilne video igre ponujajo tudi moznost nakupov v igri, ki so namenjeni predvsem
razsiritvi ali prilagajanju izkusnje osnovne igre. \V nekaterih primerih so pri brezplacnih igrah neobvezni

nakupi v igri edini vir dohodka ali pa so kombinirani z oglasevanjem v igri. Primeri takSnih nakupov v igri:

Kovanci, tocke, diamanti ipd.: to so primeri valut v igri, ki jih uporabnik lahko vnovci v zameno za

vsebino, funkcije, nadgradnje itd.

Ravni/zemljevidi: dolocene dodatne ravni ali podrocja znotraj vesolja igre, ki jih je mogoce odkleniti z

digitalnim nakupom.

Liki: novi liki z razlicnimi nabori spretnosti, ki jih je mogoce pridobiti za ponovno igranje iste igre, vsakic
z drugacnim pristopom.

OroZzje/orodja: poleg standardnega (brezplacnega) nabora opreme, orodij ali orozja za napredovanje v

igri lahko igra ponuja dodatna orodja z vejo funkcionalnostjo, ki napredovanje olajsajo.

Nadgradnje videza: predmeti (ne nujno funkcionalni), ki jih lahko nosi avatar ali jih lahko igralec doda
virtualnim predmetom, kot so avtomobili, kolesa ali hiSe. To vklju€uje oblacila, tetovaze, nakit, nalepke,

registrske tablice ipd.



Nakupi znotraj igre omogocajo, da igralci kupijo samo Zelene dele, kar jim daje priloznost, da igro preizkusijo
brezplacno in v njej uzivajo ter prilagodijo svojo igralno izkuSnjo z nakupom dodatne vsebine. ZaloZniki lahko
po prvem prenosu igre nenehno ponujajo nove vsebine in s tem razsirijo izkusnjo za potrosnike. VV drugih
primerih dodatna vsebina predstavlja bliznjice skozi igro, bodisi z zmanjSanjem stopnje tezavnosti bodisi

tako, da omogoca hitrejSe napredovanje.

Kot pri vsakem spletnem nakupu je pomembno, da starsi razumejo, kako nadzorovati nakupe v igrah
preko platform in naprav, ki jih morda uporabljajo njihovi otroci. Platforme in spletne trgovine vkljucujejo
razlitna orodja, ki omogocajo vzpostavitev nadzora nad digitalnimi nakupi, dostopom do interneta, spletnimi

interakcijami in ostalimi funkcijami ter nudijo informacije za opolnomocenje potrosnikov.

Nakupi znotraj iger v sodobni dobi igricarstva predstavljajo kljucni vir monetizacije, ki pa je delezen tudi
Stevilnih kritik. Vedno bolj peret problem je povezava med video igrami in kockanjem, ki se kaze predvsem
skozi t. i. mikrotransakcije, vrsto nakupov v igri v obliki posebej placljivih vsebin. Gre za poslovni model,
ki igralcem ponuja ekskluzivne vsebine, predmete in druge virtualne dobrine v zameno za manjse zneske.
Igralec lahko zeleno dobrino kupi z valuto, ki obstaja znotraj igre ali pa s pravim denarjem. Sprva so
se pojavile na mobilnem trzis¢u, kjer so igre pogosto na voljo brezplatno, po namestitvi pa uporabnika
nagovarjajo k zakupu dodatnih vsebin, predmetov in drugih dobrin. V veliki meri so jih popularizirale igre
na socialnih omrezjih, danes pa so eden klju¢nih virov dobicka za igricarsko industrijo, tudi v placljivih in

konzolnih igrah (Zahrastnik in Baghrizabehi, 2020).

Osrednja kritika mikrotransakcij je, da temeljijo na elementih iger na sreco. To je predmet Stevilnih razprav v
razlicnih drzavah, ki se problematiko trudijo zakonsko nasloviti; v veliko primerih namrec trenutna ureditev
temelji na Ze omenjeni samoregulaciji industrije. Posebej kontroverzni so loot box-i ali skrinje/zaboji s
plenom, podzvrst mikrotransakcij, ki dejanske vsebine, ki jo uporabnik kupuje, navadno ne izdajajo vnaprej —
in tako Se posebej temeljijo na negotovosti in nakljucnosti dobitka. Kristjan Zahrastnik in Denis Baghrizabehi
govarita celo o tem, da bi doloCene oblike loot box-ov lahko ustrezale pravni opredelitviiger na sreco, Ceprav
se v praksi v skladu z vecino zakonodaj, tudi slovensko, tej klasifikaciji trenutno izognejo.

Tudi Studija Evropskega parlamenta (Cerulli-Harms et al., 2020) na temo vpliva mikrotransakcij (v prvi
vrsti spornih loot box-ov oziroma zabojev s plenom) na (mlade) uporabnike prepoznava problemati¢nost
omenjenih praks, ki postajajo standard industrije. Pomanjkanje transparentnosti lahko vodi v zavajajoce
prakse, zaradi katerih se igralec ne zaveda dejanske visine porablienega denarja. Kot potencialno

problematicne strategije in pojave navaja:

zacetne ponudbe, ki igralca nagovorijo v ¢asovni ali finan¢ni vlioZzek z namenom vzpostavitve

navezanostiin obcutka, da bo vlozek Sel v ni¢, Ce se igra ne nadaljuje;



casovno omejene ponudbe, ki so lahko vezane na posebni dogodek ali obeleZitev in v igralcu vzbujajo

obcutek redkosti, ekskluzivnosti in nuje;

virtualne valute, zaradi katerih igralci pogosto tezko ocenijo dejanski vioZzek (Se posebej, e je razmerje
med fiktivno valuto in dejanskim denarjem, s katerim so jo zakupili, nejasno) ali pa so ocenjene tako,

daigralcu na igralnem racunu vedno ostane nekaj denarja;

pakete, ki zdruZujejo posamezne like, predmete in druge dobrine in ustvarjajo obZutek visje vrednosti

za nizjo ceno;

javno odpiranje in promocijo (npr. preko live streama), ki vsebino Skatel za druge igralce naredi Se

bolj privlatno;
(nezakonita) menjava in preprodaja zabojev, pogosto preko nepreverjenih platform;

skrite mehanizme, ki po nakupu skrinje zahtevajo Se pridobitev ali nakup posebnega kljuca.

Omenjena Studija v nadaljevanju prepoznava tudi pomen prezentacije in nacina nagrajevanja: nagrade
so podeljene naklju¢no, s pomoacjo algoritma, ki z nepredvidljivostjo vzdrzuje igralCevo pozornost in ga
ob neuspehu obvesti, kako blizu je bil neki nagradi. Pomembni so tudi zvocni in vizualni efekti, ki vzbujajo
pozornost in vznemirjenje in ki si pogosto izposojajo elemente igralnih avtomatov in drugih hazarderskih
pripomockov. Nazadnje je tukaj tudi socialna komponenta, Se posebej, Ce je prisoten sistem rangiranja. Pri
skoraj vseh nastetih elementih Studija navaja sorodnosti z igrami na sreco (Cerulli-Harms et al., 2020).




OBLIKE MIKROTRANSAKCIJ

Mikrotransakcije se lahko manifestirajo v razlicnih oblikah glede na zanr, pravila, bazo uporabnikov in
platformo igre. Tradicionalno so najbolj znacilne za mobilne video igre, ki najveckrat sodijo v kategorijo
free-to-play oziroma freemium (sama namestitev in igranje sta torej brezplacna); mikrotransakcije zanje
predstavljgjo glavni vir financiranja. Z rastjo igricarske industrije pa se modela posluzuje vse vec iger in

danes je prisoten na prakti¢no vsaki platformi.

GACHA

\/ mabilnem igricarstvu so mikrotransakcije tesno povezane s pojmom gacha. Gre za model z izvorom na
Japonskem, ki igralcu v zameno za fiktivno valuto ponudi naklju¢no virtualno dobrino ali igralni element
(lik, opremo, sposabnosti ipd.), pri ¢emer ga spodbuja k zakupu dodatnih virtualnih sredstev. Ime izhaja iz
besede gashapon oziroma gachapon, japonskih prodajnih avtomatov z igratami. Tam uporabnik za nekaj
evrov potegne rocico in prejme naklju¢no plasti¢no kapsulo z figurico — eno od stotih ali celo tisocih, ki so na
voljo. Figurice pogosto upodabljgjo like iz animejev, mange ali video iger, zato so Se posebej med zbiratelji
zelo priljubljene. Tisti najbolj zagreti skusajo zbrati vse figurice v dolotenem avtomatu, kar zahteva veliko

¢asa in denarja (Cerulli-Harms et al., 2020).

Podobna motivacija za vlaganje denarja se je prenesla na gacha model mikrotransakcij, ki so ga mobilne
video igre pricele uporabljati okoli leta 2010. Gre za igre, ki igralcem ponujajo Stevilne razlicne like, karte,
oroZja in druge predmete, ki jih lahko dodajo v svoj roster in si pomagajo pri napredovanju skozi igro.
Uporabnik za dolocen znesek »zavrti« mehanizem, ki je pogosto upodaobljen kot igralni avtomat ali ruleta,
v zameno za nagrado. Mnoge vsebine so na voljo izklju¢no na ta nacin — Se posebej, Ce gre za omejeno
ponudbo ali dogodek. Moznosti za redkejSe ali bolj dragocene nagrade so manjse, zato je proces lahko
dolgotrajen in drag (Cerulli-Harms et al., 2020).

Gacha igre so strukturirane tako, da poudarjajo napredek, pa naj bo to v smislu premikanja skozi igro ali
zbiranja vseh zelenih nagrad. Tiste z najvec uporabniki redno dodajajo nove nagrade, vsebine in zbirke.
Sistema se najpogosteje posluzujejo RPG igre z velikimi zasedbami likov in kompleksno zgodbo, ki zdruzujejo

aspekta zbirateljstva in napredka (Cerulli-Harms et al., 2020).

LOOT BOX

\/ preteklem desetletju se je prav tako razsiril Ze omenjeniloot box, Se ena vrsta mikrotransakcije z naklju¢nim

dobitkom, kije bolj znacilna za konzolne, racunalniske in online igre. Navadno gre za virtualni predmet (Skatlo,



zabaoj, skrinjo ipd.), ki vsebuje doloceno selekcijo manjsih dobrin ali predmetov; ta je uporabniku razkrita po
vplacilu dejanske ali virtualne valute. »Plen« se tako kot pri drugih vrstah mikrotransakcij razlikuje glede na
funkcijo (dekorativna ali prakti¢na), redkost in dostopnost, pomemben aspekt pa je tudi moznost menjave
dobljene vsebine. Zamenljivi (ang. tradeable) loot box omogota menjavo oziroma trgovanje s prejetim
blagom znotraj same igre ali samoorganizirano, medtem ko nezamenljivi ali standardni loot box tega ne
omogoca (Cerulli-Harms et al., 2020; Zahrastnik in Baghrizabehi, 2020).

Loot box-i so igralcem lahko podarjeni skozi igro, najpogosteje kot nagrada za napredovanje na visji nivo
ali opravljene izzive, pa tudi v okviru raznih promocij. Socasno je seveda omogocen tudi direktni nakup;
ko v inventarju zmanjka brezplacnih oziroma Ze pridobljenih loot box-ov, je ta opcija velikokrat posebej
izpostavljena. Nekatere je mozno odpreti takoj, drugi pa za to zahtevajo posebne »kljuCe«. \/sebina je
oznacCena glede na redkost, pri Cemer nizja stopnja redkosti pomeni manjso moznost vredne vsebine.
Ceprav je selekcija naklju¢na oziroma igralcu neznana, ponujajo dolo¢eni loot box-i zagotovilo vsaj enega
predmeta neke redkosti. Igra se sicer ne ozira na uporabnikov obstojeci inventar, zato zmeraj obstaja
moznost duplikata. Zamenljive nagrade se lahko menjuje s soigralci, v€asih pa jih je mozno vrniti v zameno

za virtualno valuto (Cerulli-Harms et al., 2020; Zahrastnik in Baghrizabehi, 2020).

Podobno kot pri sistemu gacha tudi pri odpiranju loot box-ov pomembno vlogo igra vizualna podoba. Mnogi
meniji se zgledujejo po igralnih avtomatih in ruletah, ki jih krasijo vizualni in zvocni efekti za popestritev
procesa odpiranja in ustvarjanja pricakovanja pred razkritjem nagrade. Sam predmet je navadno oblikovan
kot sefu podobna Skatla oziroma paket ali zaboj z zakladom, posamezne nagrade pa so locene po barvah, ki
ustrezajo stopnji redkosti. Postopek spominja na odpiranje darila, po zakljucku pa igra uporabnika neredko
spodbuja k nadaljnjemu nakupovanju ali trgovanju z dobljenim blagom (Cerulli-Harms et al., 2020).



VPLIV




vplaca. S tem se ustvari obcutek distance, ki lahko zamegli predstavo o dejanskem znesku, ki ga je igralec
v igro vlozil. Do tega pojava lahko pride tudi tam, kjer je nakup opravljen neposredno z dejansko valuto,
saj je sistem plaCevanja vecinoma integriran v samo igro in razen vnasanja podatkov ne zahteva dodatnih
korakov — ¢e so mikrotransakcije vezane na uporabniski racun, pa lahko ta korak celo odpade (Cerulli-Harms
etal., 2020).

Veliko vlogo igra tudi implementacija oziroma dizajn mikrotransakcij v neki igri. Bolj kot je skupni dobicek
odvisen od taksnih vplacil — tukaj so v ospredju predvsem free-to-play in freemium igre — bolj priviacno bodo
predstavljena. Pri tem se igre rade posluzujejo elementov iz iger na sreco, vklju¢no z barvito in dinamic¢no
vizualno podobo, ki prevzame igralca. Poleg samega nakupa gre omeniti tudi sistem prejemanja oziroma
odpiranja nagrad, ki so nemalokrat zapakirana kot darila in s tem iz uporabnika izvabijo pozitivno reakcijo.
Temu se pridruzujejo razne ekskluzivne in casovno omejene ponudbe, obljubljene nagrade, popusti in drugi
triki, ki igralca nagovarjajo k sodelovanju. Vse to pa seveda podcrtujeta tudi socialni in tekmovalni vidik z
Zeljo po ¢im polnejsi igralni izkusnji (Cerulli-Harms et al., 2020; Winkie, 2020).

Zaporedni naravi mikrotransakcij se pridruzuje kompulzivno oziroma prekomerno igranje; tudi takrat, ko
ne gre za nakupovanje s pravim denarjem, lahko igralec v igro vloZi veliko ¢asa in truda, da doseze ali zbere
Zelene vsebine. Pri vlaganju denarja to dodatno poglabljata tako zadovoljstvo ob dobitku kot tudi frustracija

ob neugodnem izhodu (Cerulli-Harms et al., 2020).

Pri veliko uporabnikih, ki v svoje igre redno vlagajo, postane proces odpiranja dobljenih oziroma kupljenih
nagrad bolj pomemben kot nagrada sama. \/znemirjenje ob neizvesnosti dobitka stimulira mozgane in
ustvari reakcijo, ki spodbuja k ponovnemu vlaganju ne glede na nizke moznosti zadetka. TakSna kompulzija
seveda nikoli ni povsem zadovoljena in Stevilni za igre kmalu porabijo po 10, 12 ali celo 14 ur na dan, kar
poleg financne izgube nemalokrat privede do resnih psihofizicnih in socialnih posledic, kot so tezave v
osebnih odnosih, zanemarjanje obveznosti, spremembe v vedenju, poslabsanje zdravja in druge (Cerulli-
Harms et al., 2020).



ZASVOJENOST Z TGRAMI NA SRECO

Po ICD-11 je za motnjo hazardiranja znacilen vzorec vztrajnega ali ponavljajocega se igranja na sreco, ki je
lahko na spletu ali v realnem svetu, kar se kaze v:

oslabljenem nadzoru nad igranjem na sreco (npr. zaCetek, pogostost, intenzivnost, trajanje, prekinitev,
kontekst);

vecjem podarjanju prednosti igram na sreco do te mere, daimajo prednost pred drugimi zivljenjskimi
interesi in vsakodnevnimi dejavnostmi;

nadaljevanju ali stopnjevanju igranja iger na sreco kljub nastanku negativnih posledic, pri cemer je

lahko vzorec hazarderskega vedenja lahko neprekinjen ali obcasen in se ponavlja.

Vizorec hazarderskega vedenja povzroca veliko stisko ali znatno okvaro na osebnem, druzinskem, druzbenem,
izobrazevalnem, poklicnem ali drugem pomembnem podrocju delovanja. Vedenje in druge znacilnosti so obi¢ajno
vidne v obdobju vsaj 12 mesecev, da se lahko postavi diagnoza zasvojenosti, Ceprav se zahtevano trajanje lahko
skrajsa, e so izpolnjene vse diagnostic¢ne zahteve in so simptomi hudi (ICD-11).

Zasvojenost z igranjem iger na sreco je bila po DSM-4 definirana kot kompulzivna motnja, zdaj pa se v DSM-5
Steje za vedenjsko odvisnost (Substance Abuse and Mental Health Services Administration, 2016).

Igre na sreco sa igre za denar, kamor spadajo igre s kartami, kockamiin drugimi napravami, ruleta, stave na loteriji,
igranje lota, Sportne stave in Stevilne druge.

Druzbeni trendi kazejo, da postajajo igre na sreCo vse bolj razsirjene, mladi pa so jim izpostavljeni preko
tradicionalnih medijev, kot je televizija in novejsih, kot so mabilni telefoni, racunalniki in internet. Celotna etiologija
problematicnegaigranjaiger na sreCo med mladimi Se ni jasna, vendar je znano, da stil starSevstva, sprejemljivost
do igranja na sre€o v oZjem in SirSem socialnem okolju, izpostavljenost, lahek dostop do iger na sreco (zlasti na
spletu), nekatere osebnostne lastnosti, impulzivnost in ¢ustvena dispozicija medsebojno vplivajo na to, da so
nekateri posamezniki izpostavljeni poveanemu tveganju v zelo mladih letih (Gupta in Derevensky, 2008).

Pomembno je, da mladi zavzamejo zdrav odnos do iger na sreco tako, da prepoznajo, da to ni nacin sluzenja
denarja, niti ne gre za zdrav nacin pobega pred resni¢nim Zivljenjem ali stresom. Nujno je izvajanje preventivnih
programov in zagotavljanje terapevtske podpore. Ceprav so v mnogih pogledih nekoliko podobne drugim tveganim
vedenjem mladostnikov, tezave z igrami na sre¢o med mladimi ostajajo relativno neopazene. Pomembno je, da
strokovnjaki, ki delajo z mladostniki, vedo, zakaj so igre na sreco mladim tako priviatne ter poznajo in razumejo
tezave, s katerimi se spoprijemajo mladi, ki so se znasli v njihovem primezu.

Posledice, ki jih hazardiranje prinese, so oslabljeno dusevno in fizicno zdravje, tezave v odnosih s prijatelji in
bliznjimi, disfunkcionalni odnosi z druzino, prikrivanje in laganje, financne tezave, tezave z zaposlitvijo in pravne
tezave (Shaffer in Hall, 2002).



SOCTALNO IN PATOLOSKO TGRANJE TGER NA SRECO

Kako lociti med druzabno aktivnostjo in zasvojenostjo?

National Research Council (1999) locuje med socialnim in patoloskim

igranjem iger na sreco.

Nekatere znacilnosti socialnega igranja iger na sreco vkljuCujejo:

Igralec igra z dolocenim zneskom denarja in ko ga zmanjka, '
je igranja konec, brez dolzniskih posajil prijateljem, druzini,

znancem idr.

Namen igranja je zgolj zabava s prijatelji. Igralca ne skrbi

izguba denarja (saj ve, da ne bo prekoracil svoje odmerjene
vsote), prav tako ni velikega vznemirjenja ob dobitku — pri zmagi je "-.,

pomembnejsa pravica do hvalisanja pred prijatelji. \\

lgralec se izogiba igram z visokimi vlozki (bodisi denarnimi vlozki

bodisi dolocenimi vedenjskimi izzivi).

Igranje je lahko redno, vendar ga igralec omeji na enkrat do dvakrat na teden,
prav tako igra samo s prijatelji.

Za mnoge lahko igre na sreco prerastejo iz obcasne druzabne dejavnosti. Nekateri znaki
patoloskega najstniskega igranja na sreco vkljucujejo:

lgralcu je vSeC vznemirjenje priigranju iger na sreco.
Igralec si bo za potrebe igre izposodil denar ali zastavil lastnino.

Igralec bo naredil skoraj vse, da ostane v igri.

Prisotna je goreca zelja po zmagi in »velikem dobitku« — vendar bo igralec y
nadaljeval z igro tudi ob veliki izgubi. f

Igralec igra preko spleta in brez pomislekov uparablja kreditno kartico.



KJE, KAKO IV KDAJ

Morda se zdi prezgodaj za razmisljanje o otrocih oziroma mladostnikih in igrah na sreco; konec koncev je
vstop v igralnice in sodelovanje v igranju spletnih iger prepovedano osebam do 18. leta starosti. A nekateri
pricnejo s hazardiranjem zelo mladi, celo pri 10. letih: po nekaterih podatkih je vsaj eno obliko iger na sreco

do 15. leta poskusila Ze vec¢ina mladostnikov (Delfabbro et al., 2016).

Zanimanje za igre na sreco se pri mladih lahko pricne na razlicne nacine, kot so opazovanje veselja sorodnika
ob dobitku, kartanje s starejSimi druzinskimi ¢lani ali vstop v svet spletnega pokra. Za veliko otrok in
mladostnikov predstavlja hazardiranje dodatni bonus v okviru dejavnosti, v kateri ze uzivajo — na primer
video igre ali Sport — zaradi Cesar so Se posebej dovzetni za razvoj zasvojenosti (Dowling et al., 2016).

Fant, 18 let: »Pred priblizno dvema letoma sem na televiziji videl, kako igrajo poker in zdelo se mi je
zabavno. Zacel sem igrati z bratom in sosedom za nizke vloZzke. Potem so igre postale vecje, z veC ljudmi in

vec denarja. Kmalu sem imel obcutek, da ne morem vec kar tako nehati.«

To je bil Sele zaCetek. Za tem je zaCel igrati igre na sreco na internetu. Uporabljal je denar, ki ga je zasluZil z
raznimi manjsimi opravili, kot je bila na primer kosnja sosedove trate in Ceprav trdi, da nikoli ni izgubil ali
dobil vecjih zneskov, priznava, da je na vrhuncu svojega zanimanja vsak dan igral na sreco na spletu ali s
prijatelji. Njegovi starsi so vedeli za igre pokra s prijatelji, ne pa tudi za spletne igre na sreco. Ko so izvedeli,

so mu prepovedali nadaljevanje spletnih iger, z nadaljevanjem prijateljskih iger pa so se strinjali.

Fant iger na sreco ne vidi kot velik problem. »To je druZabni dogodek,« pravi, pri Cemer ne uposteva dejstva,

da so spletne igre na sreCo samotne. »V primerjavi s tem, kar bi lahko pocel sicer, je razmeroma varno.«

Igre na sreco so relativno pogosta dejavnost med mladostniki. Na mednarodni ravni so bile ocene
udelezbe pri igrah na sreco in problematicnega igranja iger na sreco med mladimi zelo spremenljive, s
stopnjami od 0,8 do 6,0 % (Volberg et al., 2010), kar nakazuje, da presegajo tiste pri odraslih (Dowling et
al., 2017). Raziskovalci so porocali, da kombinacija bioloskih, psiholoskih in socialnih dejavnikov prispeva k
hazarderskemu vedenju (Derevensky in Gilbeau, 2015).



Za otroke in najstnike so najbolj pogoste oblike hazardiranja kartanje in hitre srecke. Nekateri se v pozni
adolescenci nato obrnejo na resnejSe oblike, kot so Sportne stave. Otroke igram na sreCo v veliki meri
izpostavljata televizija in splet, prav tako jim je na voljo hazardiranje brez denarja v obliki aplikacij in iger na
telefonih ter socialnih omreZjih. Tudi veliko video iger, ki so oznacene kot primerne za otroke, vsebuje
elemente iger na sreco. Dostop dodatno lajsa dejstvo, da so vsebine na pametnih telefonih in tablicah otrokom
lahko na voljo kadarkoli in kjerkoli (Calado et al., 2017; King et al., 2010; King et al., 2014; King et al., 2016).

Zakaj se igre na sreco zdijo zabavne?

lgre na sreco in izkusnje, ki si izposojajo elemente hazardiranja, so tako pogost pojav, da otroci hazardiranje
vidijo kot normalni del vsakdanjega Zivljenja. Razli¢ni oglasi (ki jih sre¢amo predvsem na spletu, na razlicnih
druzbenih omrezjih in v racunalniskih igricah) sporocajo, da so igre na sre¢o zabavne in vznemirljive,
predstavljgjo pa tudi hiter in enostaven nacin za zasluzek. Najstniki lahko nanje gledajo kot na socialno
aktivnost, saj spletna igralna dejavnost velikokrat ponuja funkcionalnost za dopisovanje in klepet, s cimer
spodbujaigranje s prijatelji, deljenje izkusenjin zgodb ter vabljenje novihigralcev. Vecina problematicnihigralcev
na sreCo doZivi v zgodnji fazi igranja vsaj eno veliko zmago, prav tako spletno hazardiranje igralcem pogosto
nudi vadbeni nacin (ang. practice mode), kjer z lahkoto zmagujejo. Mladostnike lahko to vodi v prepricanje, da
se bo sreca nadaljevala, ko bodo igrali za pravi denar. Igre na sreco so nakljucne, a dolocene oblike spletnega
hazardiranja lahko posnemajo videz in mehanizme, ki zahtevajo spretnost, kar mladim daje nerealne oziroma
laZne predstave o igrah na sreco in moznosti zmage (King et al., 2016; King, 2018; Hing et al., 2014).

Zakaj so igre na sreco lahko zasvojljive?

Hazardiranje v mozganih aktivira mehanizem za tveganje in nagrado, zato lahko redne stave in druge igre na
sreo povecajo tveganje za razvoj zasvojenosti, ki je lahko enako resna in Skodljiva kot v primeru substanc.
Obstojeti dokazi kazejo na to, da so otroci in najstniki bolj dovzetni za zasvojenost z igrami na sreco, ker se
njihovi mozgani Se zmeraj razvijajo; zaradi tega so resnejSe tudi posledice (King et al., 2016; Pitt et al., 2017).

Tezavno igranje iger na sreco se najveckrat pokaze pri igralnih avtomatih (Forrest in McHale 2012), Sportnih
stavah in igrah s kartami (Skokauskas in Satkeviciute 2007; Lupu in Todirita 2013). Gre za dejavnosti, ki
vkljuCujejo visoko frekvenco dogodkov ter kratek interval med vloZzkom in izplacilom. Nadalje lahko te
znatilnosti iger na sreco olajsajo vzdrZevanje vedenja s pomocjo operantnega pogojevanja (Griffiths in
Delfabbro 2001). Operantna teorija ucenja namre¢ pravi, da je nekatere vedenjske vzorce mogoce okrepiti
z uporabo principa ojatitve, ki je sestavljen iz uporabe nagrajevalnega drazljaja za krepitev in kaznovalnega

draZljaja za zmanjsanje vedenja (Skinner, 1953; Mook, 1995).

Miselni sistem v mozganih si dobro zapomni, kaj dozivljamo kot prijetno in ugodno in Cesa ne. Prijetna
dogajanja si mozgani zapomnijo tako, da jih povezejo na t. i. dopaminske centre. Ta obcutja lahko sprozijo
kemicne snovi (alkohol, droge) ali pa dogajanja (zvenket Zetonov v igralnicah, zvok ob dobitku ipd.); do taksnih
povezav lahko pride tudi pri igrah na srefo. Takrat hazardiranje ni veC obicajna zabava, ampak pride do

ponavljanja to¢no dolocenih navad in vzgibov (Allami in Vitaro, 2015; King et al., 2016).



PREPRECEVANJIE NEGATIVNIH POSLEDIC IGRANJA TGER NA SRECO

Kako prepreciti negativne posledice iger na sreco in mlade pouciti o kljucnih
nevarnostih? Spodaj najdete nasvete, ki jih lahko uporabite pri delu ali podate starsem.

Pojasuite, kako igre ua sreéo delujejo

\/ visjih razredih osnovne Sole so mladostniki navadno ze pripravljeni, da spoznajo mehanizme iger na sreco,
vkljucno z nizko moznostjo zmage na dolgi rok. Pri otrocih pomaga, Ce verjetnost razlozimo na plasticen
nacin, ki ga bo laZje razumel — tudi tako, da moznosti za zmago primerjamo z drugimi dogodki. Na primer:
»Moznost, da zmagas na loteriji, je 1 proti 14 milijonov, da te v Zivljenju zadane strela, pa 1 proti 300.000.«
Lahko Se dodamo, da hazarderska podjetja zmeraj zasluZijo vet, kot izplacajo igralcem; ¢e ne bi imela
zasluzka, ne bi mogla poslovati.

Bodite pozorui na zuake nevarnega hazardirauja

lgre na sreco so lahko zabaven nacin spoprijemanja z dolg¢asom ali pa predstavljajo pobeg od stresa in
drugih problemov. Ce smo pozorni na morebitne socialne in u¢ne tezave ali dusevne stiske, lahko igranje
iger na sreco pri mladostniku prej prepoznamo. Obenem karisti, ¢e otroka ali mladostnika spodbujamo
k bolj pozitivnim izvensolskim dejavnostim, ki mu bodo bolje pomagale pri premagovanju dolgcasa ali
spoprijemanju s stresom (King, 2018).

DruZinske navade in odnos druzine do iger ua sreco

Odnos otrokovega oZjega socialnega okolja do iger na sreco vpliva na to, kako jih bo dojemal. Manj, kot
je otrok igram na srefo izpostavljen, manj verjetno je, da bo vstopil v svet hazardiranja. Ce starsi redno
hazardirajo, lahko otroci to dozivljajo kot vedenjsko normo in bodo starse Zeleli posnemati — na primer pri
igranju pokra, kupovanju hitrih sreck ali Sportnih stavah. Redni hazarderji lahko otrokom posljejo sporocilo,

da so igre na srefo zabavne in da gre za legitimni vir zasluzka (Dowling et al., 2016).

Pri starsih je pogosto tudi opaziti, da uporabljajo hazarderski jezik, ko spodbujajo svoje otroke: »Stavim, da
ne more$ preplavati bazena. Ce ti uspe, ti kupim sladoled.« Treba je razmisliti, kako pogosto in na kakéen
nacin uporabljamo taksne fraze, saj z njimi potencialno normaliziramo hazardiranje v doloCenem socialnem

kontekstu.



Prepoznavauje tezav s hazardiranjem

National Research Council (1999) z 20 vprasanji zastavlja okvirje, na katere se lahko opremo pri zaznavanju
tezav z igranjem iger na sreco. Na njihovi podlagi lahko prepoznamo problematicno igranje iger na sreco in

se temu primerno odzovemo — tudi tako, da pois¢emo pomoc strokovnjaka.

Ali ste zaradi iger na sreco kdaj bili neopraviceno odsotni v sluzbi ali Soli?
Ali ste zaradi iger na sreco kdaj bili nesrecni v domacem zivljenju?

Ali so igre na sreco vplivale na vas ugled?

Ali ste po igranju iger na sreco kdaj obcutili obzalovanje?

Ali ste kdaj igrali igre na sreco, da bi dobili denar, s katerim bi poplacali dolgove ali resili svoje

financne tezave?

Je zaradi iger na sreco upadla vasa ambicioznost ali u¢inkovitost?

Ste po porazu cutili, da se morate ¢im prej vrniti k igri in povrniti izgube?

Ste imeli po zmagi mocno Zeljo po vrnitvi k igri v upanju na se vedji dobitek?

Ste pogosto igrali igre na sreco, dokler niste zaigrali vsega denarja?

Ali ste se kdaj zadolzili, da bi lahko igrali igre na sreco?

Ali ste kdaj kaj prodali, da bi lahko igrali igre na sreco?

Ali ste kdaj oklevali, ko ste morali svoj »denar za igre na sreCo« porabiti za obicajne izdatke?

Ali ste zaradi iger na sreco kdaj zanemarili svojo dobrabit ali dobrobit druzine?

Ste kdaj igrali dlje, kot ste nacrtovali?

Ste igre na sreco kdaj uporabili za pobeg pred skrbmi, tezavami, dolg€asom, samoto, bolecino ali
izgubo?

Ali ste kdaj storili ali razmisljali o storitvi nezakonitega dejanja za financiranje iger na sreco?
Aliimate zaradi iger na sreco tezave s spanjem?

Ali prepiri, razocaranja ali frustracije, s katerimi se sreCujete v Zivljenju, v vas vzbudijo Zeljo po
igranju iger na sreca?

Ste kdaj imeli Zeljo, da bi proslavili vesel dogodek z igranjem iger na sreco?

Ali ste kdaj razmisljali o samounicevalnem vedenju ali samomoru zaradi igranja iger na sreco?

\/prasanja uporabljajo Stevilne terapevtske skupine in skupine za samopomoc, kot so Anonimni hazarder;ji.
VeC kot je pritrdilnih odgovorov, vecja je verjetnost, da se pri posamezniku pojavlja kompulzivno ali Skodljivo
igranje. \/prasanja niso objektivno diagnosticno orodje, lahko pa predstavljajo prakticni pripomocek za
spremljanje igralnih navad.



MLADI IN TGRE NA SRECO

LePage in Mayhew (n.d.) navajata nekatere opozorilne znake, ki nakazujejo, da ima mladostnik morda

tezave z igrami na sreco:

Preokupiranost 2 igrami ua sreco
Ali mladostnik veliko razmislja o igrah na sreco? Tisti, ki imajo tezave z igranjem iger na sreco, se
mislim na igranje ne morejo izogniti. Ko poskusajo prekiniti zigranjem, se pojavijo obcutki tesnobnosti

in razdrazljivosti.

Skrivanje in zanikanje problema

Je mladostnikovo vedenje postalo zaskrbljujoce? Tezavni hazarderji bodo pogosto lagali in skrivali
svoje pocetje. Nekateri bodo pripravljeni tudi ukrasti denar ali zagresiti druga kazniva dejanja, da bi
prisli do sredstev za podpiranje svoje navade.

Napeti odnosi

Ali mladostnik veliko ¢asa prezivi sam? Tezavni hazarderji se navadno vse bolj izolirajo od svoje
druzine in prijateljev, prav tako postanejo nerazpolozeni in zaprti vase. Opaziti je zanemarjanje
obveznosti doma, v soli ali v sluzbi. Odnosi hitro postanejo napeti, ko skusajo bliznji vzpostaviti

dobronamerno komunikacijo.

Narascajoci dolgovi
Pri mladostniku se lahko naenkrat pojavi vegja kolitina denarja ali ¢ez no¢ postane zadolzen. Ce ni

razumne razlage teh vzponov in padcey, bi lahko to pomenilo, da ima tezave z igrami na sreco.

Spolzek teren

Zelo pomembna je zgodnja intervencija. Igre na sreo lahko prevzamejo mladostnikovo zivljenje
na vseh podrogjih: pojavijo se padec ocen in delovne ucinkovitosti, nihanje razpolozenja, lahko tudi
zloraba alkohola in drog ter pravne tezave.



Kako prepozuati opozorilue znake

Starsem lahko svetujete, naj bodo pri otroku pozorni na morebitne znake. Pri tem si lahko pomagajo s

spodnjimi vprasanji.
\/prasanja za prepoznavanje opozorilnih znakov tezavnega hazardiranja

Si mladostnik izposoja denar in ga ne vrne?

Je Ze kdaj ukradel denar?

Prodaja osebne stvari?

Se obnasa skrivnostno glede tega, kako prezivlja cas?

Postane nerazpolozen ali se umakne vase brez pojasnila ali znanega razloga?

Zanemarja odgovornosti v Soli, sluzbi ali doma?

Prihaja do nepojasnjenih odsotnosti iz Sole ali sluzbe?

© NGO UV HWNSL

Kaze neobicajno zanimanje za Sportne rezultate (brez zanimanja za sam Sport)?

0

Se zdi prevet zainteresiran za pogovore o igrah na sreco?
10. Ima vetje nepojasnjene dolgove?

171. Imanenadoma veliko vsoto denarja?

12. Kupuje drage stvari z denarjem vprasljivega izvora?

13. Skrivaigranje iger na sreo?

Ce si starsi ali skrbniki na katero od vprasanj oziroma vet vprasan; odgovorijo pritrdilno, bi se bilo dobro o

tem z mladostnikom pogovoriti ter po potrebi poiskati nasvet in pomot strokovnjaka.

Zakaj se mladostniki podajajo v tvegano hazardiranje?

lgre na sreco se lahko razvijejo v zasvojenost, podobno kot alkohol ali pretirano igranje video iger. Mladostnik,
kiigraigre nasreco, s tem morda zapolni praznino v svojem zivljenju ali pa je to nacin spopadanja z nekaterimi
drugimi dejavniki. Ti po LePage in Mayhew (n.d.) vkljuujejo na primer:

® tezave domain/aliv soli;  osamljenost;

® nizka samopodoba; ® iskanje vznemirjenja;

® (Custvena boledina; * potreba po denarju;

¢ stres; ® pritisk vrstnikov in Zelja po sprejetosti.

® dolgcas;



Rizicwi faktorji 2a razvoj te2av s hazardiraujem

Doloceni dejavniki poveCujejo tveganje za razvoj problemov z igrami na sreco v otroStvu, adolescenci ali
odraslosti. Nekateri rizi¢ni faktorji za razvoj zasvojenosti z igranjem iger na sreco (Hardoon in Derevensky,
2002) so:

® socialna sprejemljivost hazardiranja;
® dostopnost igranja iger na sreco;

® doloteneosebnostneinpsiholoske lastnosti(ekstrovertiranost, visjaimpulzivnost, nizjasamokontrola,
visja anksioznost, niZja Custvena stabilnost, nagnjenost k tveganemu vedenju, impulzivnost, iskanje
novih in vzemirljivih obcutij s pripravljenostjo sprejemanja tveganja ipd.);

® tvegano vedenje — med drugim dejanja s potencialno negativnimi posledicami (izgubami), ki se

izravnajo z zaznanimi pozitivnimi posledicami (dobicki);

® dolotene kognitivne komponente, kot so zmotna prepricanja, iracionalne misli, zmotna spoznanja
in napacne predstave, ki vkljucujejo iluzijo nadzora in napacnega dojemanja neodvisnosti nakljucnih
dogodkov — upanje na denarni dobicek in zelja po zmagi se zdruzita s temi zmotnimi prepricanji in

spodbujata posameznika, da se kljub izgubam vedno znova vkljuci v dejavnost;

® pozitiven odnos do igranja iger na sreco v druzinskem okolju ali v vrstniski skupini.
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IGRE NA SRECO IN MLADOLETNIKI

Porast spletnega hazardiranja in lahkega dostopa s pametnimi telefoni pomenita, da so mladi
igram na sreco boljizpostavljeni, kot sojim biliv preteklosti. Igrajo lahko v svojih sobah, pogosto
brez dokazovanja primerne starosti. Do omenjenih vsebin s precejsnjo lahkoto dostopajo
tudi mladoletne osebe (Gambling Commission, 2019). Telefoni, tablice in raba interneta,
ki je pogosto nenadzorovana s strani starsev ali skrbnikov, pomenijo nemoten dostop do
najrazlicnejsih hazarderskih spletnih mest, online stavnic, simuliranih iger na sreco in iger z
elementi hazardiranja. Ceprav nekatere igre mladoletnim igralcem ne dovolijo polaganja pravih

stav, je ze samo sodelovanje dovolj, da vzbudi interes za pravo hazardiranje.

Mladi se veCinoma obracajo na oblike hazardiranja, ki so jim najbolj dostopne: hitre srecke,
spletni poker in druge igre s kartami, igre za denar s prijatelji, spletne igre na sreco in
video igre z elementi hazardiranja. Predvsem pri video igrah in spletnih vsebinah problem
predstavlja slab nadzor nad otrokovo dejavnostjo na spletu, kjer se pogosto ustvarja videz,
da gre za Se lazji nacin zasluzka kot pri fizicnih oblikah iger na sreco. Igranje poteka hitreje,
zato je veliko lazje izgubiti nadzor — Se posebej pri mladih, ki se na spletu tudi sicer pocutijo

domace in se posluzujejo oblik hazardiranja, ki spominja na njihove priljubljene video igre.

lgre na sreco in Sportne stave so za mladoletne osebe prepovedane z Zakonom o igrah
na sreco (1995) tako v fizi¢ni kot spletni obliki. Do nezakonitega igranja prihaja predvsem
tam, kjer ni preverjanja starosti; spletna mesta podatkov na primer pogosto ne preverjajo,
ponekod je omogocena skoraj popolna anonimnost, tudi do reguliranih ali prepovedanih
spletnih strani pa je s pravimi orodji, kot so navidezna zasebna omreZja (VPN-i), moZno

dostopati.

Pri mladoletnikih je kljunega pomena nadzor starSev ali skrbnikov. Ker otroci in
mladostniki nimajo primernih izkuSenj in niso vajeni ravnanja z denarjem, se lahko hitro
znajdejo v nelagodni situaciji. Pomembno je, da starsi in skrbniki poznajo otrokovo
financno situacijo, da lazje ujamejo neaobic¢ajna in ekstremna nihanja ter da otrok nima
dostopa do sredstev za hazardiranje, kreditnih kartic starSev ipd. Prav tako je treba otroke
in mladostnike izobraziti, da dobijo realno sliko o igranju na sreco, moznostih za zmago in

najpogostejSih elementih, saj bodo le tako sposobni prepoznati njegove pasti.




PREPOZNAVANIE PREKOMERNE RABE 2ASLONSKTIH
TEHNOLOGIJ IN NEGATIVNE POSLEDICE

Tehnologija je neizbezen del nasega vsakdanjega zivljenja, ki se z njenim napredkom tudi spreminja. Kot
smo orisali v prejsnjih poglavjih, se v primeru prekomerne ali Skodljive rabe zaslonskih tehnologjj lahko
pojavijo negativni vplivi na fizino, psihicno ali Custveno stanje uporabnikov. Pri delu z mladimi je kljucno, da
jih znamo prepoznati oziroma ujeti, preden teZzava dodatno napreduje.

Koli¢ina €asa ni edino merilo; splosno vodilo pri prepoznavanju prekomerne in sSkodljive rabe zaslonov in
spleta naj bo to, koliko je posameznik funkcionalen v resnicnem Zzivljenju. VV primeru, da so aktivnosti za
zasloni le eden izmed mnogih vidikov njegovega Zivljenja in ne trpi nobeno podrogje oziroma funkcija —
redno opravlja svoje obveznosti doma, v Soli ali v sluzbi, ima haobije, ki ne vkljucujejo zaslonov, vzdrzuje dobre
odnose, se rekreira, skrbi zase in za svoje pocutje ipd. — potem najverjetneje nima teZav s prekomerno rabo
zaslonov. V primeru, da je posameznikovo vsakodnevno funkcioniranje moteno oziroma trpi zaradi njegove
uporabe zaslonov, pa lahko ze govorimo o tezavah z regulacijo.
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CASOVNE IN VSEBINSKE SMERNICE ZA UPORABO
ZASLONSKTIH TEHNOLOGIJ PRI OTROCIH IN MLADOSTNIKIH

\/ letu 2021 so bile izdane nacionalne Smernice za uparabo zaslonov pri otrocih in mladostnikih — Prirocnik
za strokovnjake (Vintar Spreitzer et al., 2021), pri katerih je sodeloval tudi Center Steker. V nadaljevanju
poglavja predstavljamo osnovna vodila, v skladu s smernicami, s katerimi priporocamo delovanje starsem

in strokovnim delavcem.

Starost | Cas pred zaslonom A
v prostem tasu

2 brez zaslonov! Otroka pomirimo, uspavamo, hranimo in  ga
zabavamo s svojo prisotnostjo. Skupgj gledamao
e, beremo, prepevamo, se igramo

Otroku omogotimo veliko gibalne in

. Sljijske ig aziskovanja ¢ okolju v
manj kot eno uro na dan domisljijske igre ter raziskovanja v fizicnem okolju v

vy

. . 7bi drugih otro!
v navzocnosti starsev in sorazmerno staros! druzbi drugih otrok
prva triada osnovne Sole
Spodbujamo pristne medosebne stike in druzenje
= druga triada osnovne Sole z vrstniki v Zivo. Pogovarjamo se o pasteh, moznih
= najvec eno uro in pol na dan zlorabah in varovanju zasebnosti na spletu ter kje

poiskati pomoc.

Otrok naj ne bo lastnik pametnega telefona ali tablice.

tretja triada osnovne Sole in srednja Sola

let

Vrtéevski otroci

\/ predSolskem obdabju, Se posebej v prvih dveh letih Zivljenja, pri otrocih odsvetujemo uporabo zaslonov.
Pri uporabi zaslonov je med najpomembnejsimi faktorji vsekakor zgled odraslih, Se posebej starsev in
drugih oseb, ki so otroku blizu. Poudarjamo omejevanje uporabe zaslonov pri starsih, ko so ob otroku — med
dojenjem, hranjenjem ali uspavanjem. Kaj pravzaprav otrok v prvem letu potrebuje za optimalen razvo;j?
Starsevo pozornost in toplino, oCesni stik, prigovarjanje, branje, petje, igranje in odzivanje starsa na svoje
potrebe in obCutke, saj se na tak nacin nauci delovanja v svetu, ki ga obdaja.

Otroci v predSolskem obdobju ne potrebujejo nujno medijskih izobrazevalnih vsebin — veliko bolj potrebujejo
pozornost odraslega, ki z otrokom vzpostavi ljubet in pristen odnos. \V tem obdobju otroci potrebujejo veliko
otrok kljub temu krajsi ¢as spremlja vsebine na zaslonskih napravah, je zelo pomemben pogovor o tem,
kako dozivlja vsebine in situacije na zaslonu ter o Custvih, ki jih v njem vzbudijo. Zaslonov ne uporabljamo
za nagrajevanje ali kaznovanje, tudi ne za pomirjanje ali uspavanje, preusmeritev pozornosti ob stiskah
(takrat otrok Se posebej potrebuje ob sebi odraslo osebo, ki mu daje obCutek varnostiin v prisotnosti katere

se lahko umiri), ob izvajanju dnevnih rutin, za animacijo ali namesto varuske (Vintar Spreitzer et al., 2001).

Starsi naj otroka spodbujajo k varni, odgovorni in uravnoteZeni rabi zaslonov Ze od njegovega

prvega stika z zaslonsko napravo.



V vrtcih uporabe zaslonov v vsakodnevnem kurikulu ne priporo€amo. Za krajsi ¢as se kot dodana vrednost
lahko uporabljajo izjemoma, kot del nacrtovane aktivnosti s to¢no dolocenim ciljem (na primer »kino dan« v
vrtcy, z ogledom dolocene vsebine na temo, katere se navezejo nadaljnje aktivnosti). /sebine, predstavljene

na ta nacin, naj ustrezajo strokovnim smernicam.

Solarji in dijaki

Za otroke med 6. in 10. letom svetujemo, da nimajo lastne zaslonske naprave. Za komunikacijo s starsi
lahko uporabljajo telefon brez pametnih funkcij in spletne povezave — kar je za telefoniranje in posiljanje

besedilnih sporocil dovalj. Zaslone naj uporabljajo v blizini in druzbi odgovorne odrasle osebe, le izjemoma
pa samostojno (npr. ko zaslone potrebujejo pri delu za Solske obveznosti).

V Solah

\/ Solah odsvetujemo uporabo zaslonov med odmori in v ¢asu podaljSanega bivanja. Raba zaslonov pri
pouku naj bo osmisljena — predstavimo jih kot orodje za dosego zastavljenega cilja (npr. za brskanje po
bazah podatkov pri pisanju seminarskih nalog). Priporo¢amo naértno opismenjevanje u¢encev o zaslonskih
napravah in vsebinah, spodbujamo ucenje spletnega bontona in etike ter izobrazevanje o vrstah nevarnosti
in zlorab v spletnem okolju, kot tudi virih pomoci. Predlagamo tudi ablikovanje Solskih pravil, po katerih se
lahko Sola ravna v primerih, ko pride do neprimernih dogodkov, povezanih z uporabo interneta.

Obdobje pouka na daljavo je prineslo na podrogje uporabe zaslonov velike spremembe in nove izzive. Cas, ki
so ga otroci preziveli pred zasloni, se je bistveno podaljsal, s ¢Cimer se je povetalo tudi tveganje za neugodne
vplive. Svetujemo, da v primeru pouka na daljavo ucitelji in starsi spodbujajo Solsko rutino, ki naj vkljucuje
nacrtovane odmore, med katerimi je otrok telesno aktiven in se oddalji od zaslonov. Starsi naj vzdrzujejo
rutino, ki vklju¢uje prosto igro (pri mlajsih otrocih) in prosto€asne aktivnosti brez zaslonov (pri starejsih
otrocih in mladostnikih), redno telesno aktivnost na prostem, primerno kolic¢ino spanja, zdravo in urejeno
prehrano ter ohranjanje druzbenih stikov. Posebno pozornost je treba posvetiti otrokom, ki so digitalno
izkljuCeni, saj to povecuje socialno izkljuenost, s tem pa se pojavi nova oblika stiske. Upostevati je treba
tudi, da je transfer digitalnih vsebin v zivljenje pri mlajsih otrocih bistveno manjsi.

Dowma

Priporocamo redno spremljanje otrokovih dejavnosti na internetu in za zasloni. Kako? Najlazje z odprto,
neobsojajoco, odkrito komunikacijo in iskrenim zanimanjem za to, kar otrok pocne. Otroka povprasamo po
aktivnostih, za katere uporablja zaslone in mu ob tem posvetimo svojo polno pozornost; Cutiti mora, da nam
je za njegove interese mar. Prav tako se otroku oziroma mladostniku na ta nacin lazje podaja informacije o
nevarnostih interneta, pasteh in moznih zlorabah, se ga 0zaveS¢a o pomenu varovanja zasebnostiin se mu
oriSe zavedanje o trajnosti vsebin, ki jih objavi na spletu. S taksno komunikacijo je namrec vedja verjetnost,
da bo to dojel kot skrb za njegovo dobrabit in ne kot moraliziranje nekoga, ki ne razume njegovega sveta.



Poudariti pa je treba tudi, naj bo zaslonska naprava, ki jo mladostnik uporablja, last starSev — na ta nacin

bodo namrec lazje uravnavali njeno uporabo.

Odsvetujemo, daima mladostnik zaslonske naprave v svoji sobi, Se posebej v vecernem in nocnem asu, saj
so na ta nacin zasloni bolj dosegljivi in bodo po njih tudi vet posegali, kot ¢e so zasloni v skupnem dnevnem
prostoru (npr. dnevni sobi). Prav tako odsvetujemo, da je televizija prizgana v ozadju, medtem ko druzina
pocne kaj drugega. StarSi naj svojim otrokom in mladostnikom pomagajo ugasniti ali odloziti zaslon, ko

dosezejo dogovorjeno dnevno casovno omejitev.

Pred zaletkom samostojne uporabe je z otrokom ali mladostnikom koristno skleniti druzinski nacrt
uporabe zaslonov, ki lahko vsebuje tudi vnaprej dolocene dni ali dele dneva, ko zasloni niso v uporabi.

Pri tem sta lahko v pomoc prilogi Dogovor o uporabi zaslonske naprave in Digitalni post.

Vsebina in wacin uporabe zaslonskih tehnologij

\/ predsolskem obdobju otrok svoje razvojne naloge v tem obdobju izpolnjuje brez uporabe zaslonov, zato
velja, naj zaslone uporabljajo ¢im manj. \/sebine, kijih otrok v tem razvojnem obdaobju izjemoma lahko spremlja
in pri njih sodeluje, naj bodo predvsem komunikacijske narave, npr. obCasni videoklic s sorodniki ali prijatelji.

Pri otrocih z razliénimi motnjami in tezavami (npr. motnjami pozornosti, odstopanji v govorno-jezikovnem
razvoju, drugimi specificnimi teZzavami) naj bo uporaba zaslonov v ¢asovnem in vsebinskem smislu
prilagojena oceni strokovnjaka (pediatra, nevrologa, psihiatra, psihologa idr.).

Za prepreCevanje utrujenih oCiin razvoja kratkovidnosti med dolgotrajno rabo svetujemo premor. Po 20 minutah
vsaj 20 sekund gledamo vsaj 20 metrov v daljavo. Otroci in mladostniki naj se vsak dan vsaj 2 uri gibljejo na
prostem na dnevni svetlobi. Ta priporocila si lahko zapomnimo tudi kot pravilo 20 - 20 - 2 ali 20 - 20 - 20 - 2.

Pomembno se je zavedati, da je lahko uporaba zaslonov v prostem ¢asu tudi koristna, ko gre npr. za zabavne

razvoj doloCenih sposabnosti.

Kaksne so kakovostne vsebine za otroke in mladostnike?

Dobre spletne vsebine:
nimajo mocnih vizualnih ali zvo¢nih ucinkov, ki otroka ali mladostnika prevec obremenijo (barve, zvoki,
gibi so naravni, saj v nasprotnem primeru vplivajo na njegovo dojemanije sveta);
nimajo elementov, ki spodbujajo nekontrolirano predvajanje (npr. strani, kjer se vsebine samodejno
predvajajo naprej);

so primerne otrokovim letom, razvojni stopnji in osebni zrelosti;



vsebujejo orodja, ki so enostavna in varna za uporabo;

informacije ponujajo na prijazen in zabaven nacin;

spodbujajo k raziskovanju z interaktivnimi elementi;

niso izkljucujocCe;

spostujejo zasebnost uporabnikov;

ne omogocajo nalaganja placljivih aplikacij in programov brez dovaljenja starsev;

Ce vsebujejo komercialna sporocila, morajo biti ta jasno oznacena in locena od vsebine in ne smejo

trziti izdelkov, ki so za otroke in mladostnike neprimerni (tobak, alkohol ipd.).

Primeri kvalitetnih vsebin so objavljeni na spletni strani Zdravniske zbornice Slovenije

(https://www.zdravniskazbornica.si/informacije-publikacije-in-analize/zasloni/kvalitetne-vsebine).

PRIPOROCILA ZA STROKOVNE DELAVCE

Dolotite pravila uporabe zaslonov v delovnem okolju; upostevajte jih tako vi sami kot vasi uporabniki.
Otroke in mladostnike spodbujajte k upoStevanju spletnega bontona in etike.

Poducite se o zaslonskih napravah in priljubljenih metodah komunikacije med mladimi, da boste
mladostniku dober sogovornik in boste lazje ocenili tveganje prekomerne rabe zaslonov.

Odprto se pogovorjajte o vsebinah, ki jih mladostnik spremlja (dialog # monolog).

Prizadevajte si za opolnomocenje mladostnika z informiranjem, izobrazevanjem in krepitvijo
samopodobe.

Tehni¢ne reSitve naj bodo skrajni ukrep, saj Se posebej pri starejsih otrocih in mladosntikih vodijo v
krSenje zasebnosti, nezaupanje, omejujejo razvoj odgovornosti in otroka navajajo na zunanji nadzor,
prav tako pa bo posledicno Se bolj nagnjen k izogibanju ukrepom. Tovrstne reSitve so kvecjemu
primerne za mlajSe otroke.

Spodbujajte in motivirajte otroke in mladostnike k aktivnemu prezivljanju prostega casa.

Bodite zgled in smerokaz, po katerem se otrok ali mladostnik lahko ravna.
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Pomoc starsem in mladim

\/eCina starSev se je Ze soocila z obCutki nemoci, kadar so Zeleli otroka odvrniti od aktivnosti na telefonu.
Odvzem telefona pogosto sprozi burno reakcijo, povzrodi stisko in odtegnitvene simptome. Zaradi tega se
je bolj priporocljivo posluzevati drugih nacinov, ki otroka spodbudijo k uravnotezeni rabi.

Pri mlgjsih otracih so starsi vzor in smerokaz, z zorenjem otroka v mladostnika pa lahko od njega pricakujejo
tudi vedno vecjo mero samonadzora — seveda znotraj dolocenih okvirjev, ki jih postavijo. Okvir, v katerem
otrok deluje, naj bo dogovor o casu, vsebini in kraju uporabe zaslonov. Namen naj bo omejiti skodljivo in
prekomerno rabo in spodbujati konstruktivne, kreativne, namenske in ciljno usmerjene aktivnosti na

zaslonih.

Odrasli pogosto nastopajo kot nepremicne figure z brezpogojno avtoriteto. Pomembno je, da starsi in
strokovni delavci z otrokom ali mladostnikom vzpostavijo stik in mu stojijo ob strani, ko se uci soocati s

tezkimi situacijami ali lastnimi napakami.



Da se z resnejSimi teZzavami, zaradi katerih bi z otrokom morali poiskati strokovno pomaoc, starsi sploh ne bi
srecali, je najbolje ukrepati ze preventivno.

StarSem lahko svetujete, uaj:

vzpostavijo jasna druzinska
pravila o uporabi zaslonoyv;

¢asovno in prostorsko omejijo
rabo zaslonov;

svoje otroke poucijo o
spletnem bontonu;

® imajo vpogled v to, kaj njihovi otroci
pocnejo na spletu (pri ¢emer mladostniki
s starostjo in zrelostjo potrebujejo vedno
ve¢ svobode);

® presodijo primernost vsebin, do katerih
dostopa njihov otrok;

® prezivljajo cas z otrokom tudi na spletu,
r’ se zanimajo za njegove najljubse
; vsebine, ga poducijo o varni rabi in
E namestijo starSevski nadzor;
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Otrokom in mladostuikom lahko svetujete, naj:
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si zadajo éasovno omejitev pri

igranju video iger (npr. 1 uro)

poskusijo en dan v tednu

preziveti brez racunalnika ali
povabijo prijatelja na kaksno mobilnega telefona
skupno aktivnost
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STROKOVNI TIM CENTRA STEKER

Interdisciplinarni tim Centra Steker sestavljajo strokovnjaki s podrotij, kot so psihologija, socialno delo,
sociologija, pedagogika idr. Svetovalni delavciimajo opravljen strokovniizpit iz socialnega varstva in vecletne
izkusnje z delom z mladimi. Zaposleni se udelezujejo razlicnih izobrazevanj, konferenc, sretanj, seminarjev

in posvetov.

Poleg strokovnih delavcev tim sestavljajo Se mladinski delavciin prostovoljci. Redno se povezujejo s Stevilnimi
institucijami, organizacijami in strokovnjaki, ki delajo z mladimi na sorodnem podrogju; v povezovanju
vidimo prednost izkusenj in strokovnosti, ki jih smiselno sestavljamo v celoto. Vsebinsko sodelujemo v
obliki prenosa znanja ter izmenjave izkusenj in dobrih praks — predvsem z ustanovami, kot so zdravstvene
ustanove in mladinske organizacije, kjer gre tudi za interdisciplinarno obravnavo ali napotitev uporabnikov.
Na organizacijskem in izvedbenem podrocju se medtem povezujemo v smislu priprave vsebin (koprodukcija
dogodkov, souporaba prostorov ipd.). Z izobraZevalnimi ustanovami najve¢ sodelujemo pri preventivi, ki jo

navadno izvajamo neposredno na institucijah samih, povezujemo pa se tudi za namene promocije.

Prostovoljci sooblikujejo inizvajajo programe ter razlicne aktivnosti. Pri tem se aktivno in trajno izobrazujejo
in usposabljajo na relevantnih podragjih, hkrati pa pridobivajo znanja tudi za nadaljnje delo po zakljucku
sodelovanja. Prostovoljstvo se izvaja pod mentorstvom nasih strokovnih delavcev. Prostovoljci, ki izvajajo
aktivnosti v programu, pred zacetkom dela opravijo usposabljanje za prostovoljce.




SOFINANCER PROGRAMA IN
KONZORCIJSKA PARTNERJIA

Priro¢nik je nastal v okviru programa »CENTER STEKER (podpora in pomo¢ pri prekomerni rabi digitalnih
tehnologij«, ki ga v obdobju od 2019-2022 sofinancira Ministrstvo za zdravje Republike Slovenije iz

razpisa za sofinanciranje programov varovanja in krepitve zdravja.

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Pri izdaji prirocnika so sodelovali konzorcijski partnerji Drustvo Indilanez; Zdravstveni dom Adolfa Drolca
Maribor; Univerza v Mariboru, Filozofska fakulteta; Drustvo Center za pomo¢ mladim.
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Na podlagi javnega interesa tesno sodelujemo in smo sofinancirani s strani Ministrstva za delo, druzino,
socialne zadeve in enake moznosti, Urada Republike Slovenije za mladino Ministrstva za izobrazevanje,

znanost in Sport in Ministrstva za zdravje.

Na lokalni ravni naSe programe sofinancirajo Mestna obcina Maribor, Mestna ob¢ina Murska Sobota in
Studentska organizacija Univerze v Mariboru. \/ obliki brezpla¢ne souporabe prostorov nas podpirajo
Mladinski kulturni center Maribor, Drustvo za razvoj humanistike ter Mladinski informativniin kulturni
klub Murska Sobota.
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Prav tako sodelujemo z Zdravstvenim domom Murska Sobota, Univerzitetnim kliniénim centrom Maribor,
enotami Centrov za socialno delo, Nacionalnim institutom za javno zdravje, Centrom za informiranje,

sodelovanje in razvoj nevladnih organizacij ter Stevilnimi drugimi.



\/ zadnjem delu priro€nika predstavljamo razlicne priloge, ki tako ali drugace naslavljajo teme, povezane

z rabo zaslonov in spleta, medsebojnimi odnosi ter pocutjem in skrbjo zase. Veliko jih nagovarja celotno
druzino, druge so namenjene predvsem starsem in skrbnikom, nekatere pa vsebujejo aktivnosti za razlicne

starostne skupine.

Priloge ponujajo nasvete, predloge in zamisli za delo in pogovor z otroki in mladostniki, svetovanje starsem
in druzinam ter pridobivanje dodatnih informacij. Namenjene so kopiranju in deljenju, saj si zelimo, da bi
predstavljale uporaben in prakticen vir.

Seznam prilog:

® 10 naj nasvetov za starse

® Empaticna komunikacija z otrokom

® Pocutim se ... kako?

® Pravljicni splet: digitalna varnost za otroke

® Dogovor o uporabi zaslonske naprave

® Digitalni post

® Poletni odklop

® Zlata pravila uporabe zaslonov za naso druzino
® \/prasalnik za samoocenitev prekomerne rabe zaslonov
® Kako dobro poznam svojega otroka?

® Kocka za pogovor o zaslonskih tehnologijah

® QOrigami zabica za povezovanje na zabaven nacin
® Nacrtovanje dnevnih aktivnosti

®  Moji hobiji

® Kako lahko starsi poskrbite zase



mNAJ NASVETOV 2A STARSE

Zascitite svoj racunalnik in mobilno napravo s pozarnim zidom in protivirusnim
programom, ki ga redno posodabljate. Ce tega ne zmorete sami, poiséite pomo¢.

Racunalnik postavite v dnevni prostor ter skupaj s svojimi otroki raziskujte internet.
Dovolite jim, da vas tudi oni naucijo €esa o novih tehnologijah.

Dolodite druZinska pravila, koliko prostega ¢asa na dan ali na teden lahko otroci prezivijo
na internetu oziroma z mobilno ali drugo napravo.

Prepoved interneta naj ne bo nacin reSevanja tezav. Z otroki vzpostavite dialog o tem, kaj
pocnejo na spletu. Naudite jih, naj zaupajo svojim obcutkom - Ce jim je zaradi ¢esarkoli
na internetu neprijetno, naj vam o tem povedo.

Otroci naj na spletu ne objavljajo svojega naslova, telefonske stevilke, elektronske poste,
Sole, ki jo obiskujejo in drugih osebnih informacij. Kjer se da, naj uporabljajo vzdevek, ki
ne razkriva njihove identitete. Tudi fotografije so osebni podatki, zato naj z njimi ravnajo
enako previdno.

Nadlegovanje in trpincenje preko spleta in zaslonov je nedopustno. Naucite otroke, da
pravila lepega obnasanja in zdrave komunikacije veljajo tudi na spletu. Zavedajo se naj,
da je razlika med tem, kaj je prav in kaj ne, na internetu enaka kot v resni¢nem Zivljenju.

Otroke poucite, da sta posedovanje in uporaba piratskih kopij ra¢unalniskih programov,
filmov in glasbe nezakonita. Pojasnite jim, da je nezakonito presnemavanje rezultatov
dela drugih ljudi enako, kot e bi to ukradli v trgovini.

Razvijajte kriticno misljenje otrok in poudarjajte, da vse, kar preberejo ali vidijo na
spletu, ni nujno res. Spodbujajte jih, naj preverijo resni¢nost informacij in poiscejo ¢im
vel virov, kadar je to potrebno, lahko pa za mnenje povprasajo tudi vas.

Otroci naj se brez vase vednosti oziroma prisotnosti ne sestajajo s spletnimi prijatelji, ki
jih Se niso videli v Zivo. Pojasnite jim, da na spletu ljudje véasih niso to, za kar se izdajajo.

Zavedajte se, da noben filter za neprimerno vsebino ni stoodstoten. Filtri so morda
primerna resitev za mlajSe otroke, pri vecjih pa se nanje ni priporoéljivo zanasati. Otrok
oziroma mladostnik bo prej ali slej naletel na doloéene vsebine (pri prijatelju, v knjiZnici,
ob vedno bolj samostojni rabi spleta): takrat je bolje, da ste na voljo za vprasanja in
otroku po potrebi razlozite, zakaj neka vsebina zanj Se ni primerna.



EMPATICNA KOMUNIKACIJA Z OTROKOM

Otrok ali mladostnik se pogosto znajde v zadregi ali neprijetni situaciji, ko potrebuje pogovor.
Pomembno je, da se ¢im manj odzivamo na prvo Zogo in da se postavimo v perspektivo otroka

- tudi tako, da premisljeno izbiramo besede.
Spodaj je primer komunikacije med otrokom in starsem, ki vam pri tem lahko pomaga.

»Ze od zacetka Solskega leta me dva soSolca zasmehujeta in zafrkavata. To me zelo boli, zato sem se umaknil
vase. Poleti sem dobil svoj prvi racunalnik - to je odlicen pobeg od vsakdanjega Zivijenja. Igram igrice s spletnimi
prijatelji in se z njimi druZim na druzbenih omrezjih. Tam se pocutim sprejeto in pozabim na bolecino, ki me
Caka v realnem svetu. Vsak dan komaj cakam na trenutek, ko pridem domov, sedem za racunalnik in se nekaj
ur pocutim dobro v svoji koZi. Prislo je Ze tako dalec, da komaj Se zmorem zjutraj iti v Solo. Mislim, da je cas, da

mami in oletu povem, kaksna je situacija. Upam, da me bosta razumela.« (Miha, 12 let)

Kako bi se lahkao ¢im bolj empati¢no odzvali? Spodaj so nekatere iztocnice, ki bi jih lahko uparabili. Uporabite

lahko tudi prilogo Pocutim se ... kaka? na hrbtni strani, s pomocjo katere boste lazje iskali izraze za to, kar
otrok obcuti.

1. MORAS SE POCUTITI ZELO (nemoéno, brezupno, razoéarano ipd.). ZELIM SI, DA TI NE BI
BILO TREBA ITI SKOZI VSE TO.

2. 0JOJ,TO PA ZVENI GROZNO. VERJETNO SI SE POCUTIL/-A CISTO (vstavite Eustvo)!

3. RAZUMLJIVO JE, DA Sl (razburjen, Zalosten, jezen itd.). TUDI JAZ BI SE POCUTIL/-A

ENAKO KOT Tl V PODOBNI SITUACLJI. TO Bl TUDI MENE (prestrasilo, razjezilo,
razzalostilo itd.).

Za Custvenim odzivom, ko ste otroku pokazali, da razumete njegovo stisko, ga povprasajte, ali je Ze kaj
naredil, da bi si pri tem pomagal in kako je to delovalo ali pa mu nudite podporo, da bo nasel reSitev, ki mu

bo ustrezala. Po pomoc se lahko obrnete tudi na ustanovo, kjer otrok dozivlja stisko oziroma na odgovorno
osebo (razrednik, svetovalna sluzba itd.).
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PRAVLIICNT SPLET:

digitalna varnost za otroke

Koncept digitalne varnosti je v€asih tezko razumljiv, Se tezje pa ga je razloziti, Se posebej, ¢e po njem

sprasujejo majhni otroci.

Kaj so gesla? Zakaj potrebujem moéno geslo?
Kaj je phishing? Kako izgleda laZno elektronsko sporoéilo?

Kaj je digitalni odtis in zakaj ga imam? Kaj mi odtis lahko pove?

\/se to so teme, o katerih se otrokom porajajo taksna in drugacna vprasanja. Ker so tudi oni vse pogostejsi
uporabniki spleta in zaslonskih naprav, je pomembno, da se z osnovami digitalne varnosti seznanijo zgodaj
—ampak kako jim te vsebine priblizati?

Eden izmed nacinov je s pomocjo pravljic. Klasi¢ne otroske zgodbe lahko preablikujete v prispodobe o
varnosti na spletu ter otrokom klju¢ne pojme ponazarite na nacin, kijim je najbolj blizu. Za to lahko uporabite
Ze znane pravljice ali pa si izmislite lastno zgodbo.

\/ nadaljevanju preberite tri primere pravljic, ki sluzijo kot prispodobe o spletni varnosti.

TRIJE PRASICKI Kaj so gesla? Zakaj potrebujem mocno geslo?

Trije prasicki so se odlocili, da bodo zapustili dom
in Sli na svoje. Za zacetek so si bratje Cisto sami
zgradili vsak svojo hiso, ki pa so se med seboj precej
razlikovale. Prvi prasicek je bil najbolj len, zato si je
hiSo zgradil iz slame, ker jo je bilo najlazje dobiti.
Drugi prasicek si je hiSo zgradil iz vej in palic, ki so bile
nekoliko trdnejse. Tretji prasicek, kije bil najbolj priden,
pa si je hio zgradil iz opeke, zato je bila najtrdnejsa.

Eno noc se je mimo priklatil zelo lacen volk, ki je iskal

vecerjo. Trije bratje so se mu zdeli ravno pravsnji obrok.

Najprej se je volk ustavil pri prvem bratu. »Spusti
me noter« je zarjovel, »ali pa ti odpihnem hisol«
Prasicek mu ni odprl, zato je zajel sapo in takoj ko je
pihnil, hise iz slame vec ni bilo.

https;//www.pinterest.com/pin/30962316177027964/



Enako je bilo pri drugem bratu. Volk je spet zajel sapo in dvakrat pihnil, pa je odneslo tudi hiso iz vej in palic.

Ko je volk priSel do tretjega brata, je zelel odpihniti tudi njegovo hiso. Zajel je sapo, kalikor se je le dalo ter pihal
in pihal in pihal in se Cisto izpihal, hisa iz opeke pa je Se vedno stala. V jezi je splezal na streho in se spustil po
dimniku, a ni vedel, da je tretji prasicek v kaminu prizgal ogenj. Volk jo je tako odnesel z opeceno tazadnjo, prasicek

pa je bratoma, ki sta uspela pobegniti v njegovo hiso, pomagal zgraditi novi hisi, da bosta tudi onadva varna.

Hie v zgodbi lahko predstavljajo razlitno mo¢na gesla, s katerimi se skusamo zatititi na spletu. Ce svoj
raCunzascitimo s preprostim geslom, kot je trijeprasicki, so moznosti, da se nekdo prebije do nasih podatkov,
vegje. Geslo trijePRASICKI je nekoliko mocnejse, a bi lahko Se vedno bilo boljSe. Geslo, ki vsebuje razlicne
znake in stevilke ter velike in male crke in se ga ne da preprosto uganiti, na primer 3PRASICKI&3hise, nas

najbolje zasciti — tako kot je bila hisa iz najbolj trdnega materiala najbolj varna.

Ogenj, ki je gorel v kaminu, pa lahko ponazarja t.i. dvofaktorsko avtentikacijo. Ce uporabimo to nastavitev,
bo prijava v racun poleg vnosa gesla zahtevala Se drug nacin identifikacije, kot je na primer varnostni SMS.
Gre torej za dodatni sloj zascite.

Vsak dodatni nivo zaséite nekoliko zmanj$a moznost, da bo nekdo prisel do nasih podatkov.

SNEGULJCICA Kaj je phishing? Kako izgleda lazno elektronsko sporocilo?

SneguljCica je zgodba o princesi, ki je bila najlepse dekle v celem
kraljestvu. To je strasno jezilo njeno zlobno maceho, ki je bila
obsedena z lepato in ljubosumna, ker se je o princesini lepoti
govarilo dale¢ naokoli. Zelelasije, da v kraljestvu ne bi bilo nikogar
lepSega od nje, zato se je odlotila, da se bo lepe princese znebila.

Nekega dne ji je ponudila jabolko. Sadez je bil velik, Zivo rdece
barve in popolne oblike, da je kar klical po tem, da se ga uZije.
Princesa je bila ravno v tistem trenutku zelo lacna, zato se je
razveselila tako slastnega prigrizka in z uzitkom zagriznila v
jabolko, ki pa je bilo v resnici zastrupljeno.

Stvari niso vedno taksne, kot se na prvi pogled zdijo. Tako kot
lahko jabolko navzven izgleda so¢no in rdece, v notranjosti pa je

¢rvivo (ali v tem primeru zastrupljeno), lahko tudi na spletu do

\
https://i.pinimg.

nas pridejo vabljive vsebine, ki so v resnici skodljive. Sem sodi tudi zvabljanje ali anglesko phishing, skupno

igi 3273777 15b9c2b8,jpg

ime za nezakonito zavajanje uporabnikov z namenom pridobivanja podatkov. Pogosta oblika so na primer
elektronska sporocila, poslana pod pretvezo uradne ustanove, kot je banka ali posta, ki zrtev prepricujejo, da



mora nujno posredovati obcutljive podatke (npr. Stevilka racuna ali kartice) ali pa vabijo k odpiranju nevarnih
povezav. Ta sporocila ali spletne strani lahko delujejo zelo prepricljivo, tako kot zastrupljeno jabolko.

Otroci naj vedo, da morajo biti pozorni na znake phishinga in se prepricati, ali neka vsebina deluje sumljivo
ali lazno. Ce o ¢em niso prepritani, naj obvestijo odraslo osebo!

JANKO IN METKA Kaj je digitalni odtis in zakaj ga imam? Kaj mi odtis lahko pove?

Janko in Metka sta bila iz revne druzine, ki ni imela dovolj hrane.
Oce in mati sta se odloila, da ju odpeljeta globoko v gozd in ju
tam pustita, da bo pri hisi manj la¢nih ust. Otroka sta na skrivaj

izvedela za njun nacrt in se domislila, kako se bosta vrnila domov.

Ko ju je oce naslednje jutro odpeljal v gozd, sta Janko in Metka
ob poti puscala bele kamentke, enega po enega, vse dokler
niso bili na cilju. Ko so prispeli v najbolj temacen in najbol;
gosto porascen del gozda, sta potakala, da je oce odsel, nato
pa sta pocasi sledila kamenckom, ki sta jih pustila za seboj in

se uspesno vrnila domov.

Oceinmatistase odlotila, da bosta poskusila znovain naslednji
dan je oCe bratca in sestrico ponovno odpeljal v gozd. Janku in

Metki je zmanjkalo kamenckov, zato sta tokrat na skrivaj vzela

https://www.pinterest.com

hlebec kruha in od njega trgala drobtine, ki sta jih eno po eno
trosila ob poti. Spet so prispeli na cilj, tokrat Se globlje in v Se bolj temagnem predelu gozda. Janko in Metka sta
potakala, da je oCe odsSel, nato pa sta se odpravila po poti drobtinic.

Zal sta kaj hitro ugotovila, da drobtinic ni bilo ve¢ ob poti, kjer sta jih pustila, saj so jih medtem pojedle Zivali.
Ceprav sta se trudila po najbolj$ih moceh, brez drobtinic nista mogla najti poti domov.

Sledi, ki sta jih za seboj pustila Janko in Metka, lahko razumemo kot nas digitalni odtis. To je zbirka vseh sledi, ki
jih za seboj puscamo ob uporabi spleta in zaslonskih naprav: objave, fotografije, osebni podatki, gesla, sporocila,
zgodovina brskanja in celo lokacija. Tako kot sta junaka zgodbe kamenckom sledila vse do svoje hiSe, lahko tudi
digitalni odtis vodi do naSe identitete in zasebnosti.

Da lahko do nasih podatkov dostopajo tudi drugi, Se bolje ponazarjajo drobtine, ki so jih raznesle in pojedle Zivali.
Splet je javno mesto, kjer nikoli nismo sami in ¢e nepremisljeno in brez zascite pus¢amo sledi, jih lahko spletni
kriminalci s pridom izrabijo. Skoraj nemogoce je, da za seboj ne bi pustili niti najmanjse sledi, veliko pa naredimo
Ze, Ce premislimo, kaj in kako objavljamo ter kakSna dovoljenja dajemo spletnim stranem, ki jih obiskujemo.

Prirejeno po: Gosafeonline - Cyber Security Agency of Singapore
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DOGOVOR O UPORABI ZASLONSKE NAPRAVE

1. Preden bom upprablalia) zaslonsko nageavo za prostolasne aktivngstl, bom opravil(al swoje Solske in
darnadie abviandsti.

2. Starsd bodo poonali maje pesho oz, kado za odklepanpe rasienshe naprave. Oimogadilia) jim bom vpoghed v
svaje aktivnosti na zaslonski napeavi.

3. Preden bom nalodil(a) igro ali aplikacijo na zaslonsko napravo, se bom o tem pogovornilial s starsi,

&4 Ma spletu ne bam obgavljalla) svajib osebnih podatkov - fe bo aplikacia od mene delela osebne podatke (e-
mail, telefonsko Stevilko, razlitna gesia.. ). se bom, preden jih posredujem, o tem pogovorilia) § starsi,

L. Zaslontko napravo boem uporablizhah napeed uE i it dagyno rmeed tednomin ___ _ _

______ rvinut dmeynio med vikerdom. Mastailla) i bam alarm, ki me bo opozoril, kdaj je cas patekel
in pa pretedenem casu prenehalia) z uparabo za prostocasne aktivnost,

&,  Zaslonsko napravo bom polnilial
e e R P e e - e o e b o s e DR RS,

7. Zaslonske nagrave ne bom wuparabljalia) med obroki {zajtrk, makca, kesilo, vederjal. Prav tako je ne bom
wparabljala) esaj uro in pol pred Spangem.

& Prawvila glede uporabe rashonske naprave bom spostovalla) tudi v Soli. Zaslonske naprave za prostodasns
aktamost re bom uporabijalia) med pouleesn.

9\ zaslonsko naprave ne bom ghedalla) med hojo ali voEnjo s kolesom.

10. Zaslonska naprava bo moja edgovornost — zanjo bom skrbella) skrbng in odgovesng.
11. Ko me bodo stardi poklicali ali potrebovall, bom odio2ibla) napravo in 52 jim odzval(a),

W priméry, da je zaslonska naprava, 2a katero sklepamo dogowar telefan, se strinjam tudi:

12, Hadar me starsi klidejo se jim bom vedno oglasilfa) na tedefon, W primeru, &8 born zgresilla) kis, jik bom » fim
krajSem fasu paklicaljal nazaj.

Strinjam se, da se mi napravo, v primeru kréitey pogojew zatasno ali trajno odvzame.

V primery, da nisem skrbno ravnalla) za napravo in se je zaradi moje malgmannosti peskodovala ali
pokvarila, ne bom prifakoval{al, da bo imela nova naprava enake funkcije, kot jih je imela prejsnja,
termyvef se bom zadovokilla) z napravo, ki omogota le osmovne funkcije (tetefomnski klic, sms),

Datum

Podpes otroka Prilpes skarses




DIGITALNT POST

<A CELOTND DRU=2INGD

X HAD o DIGITALNT POSTS

0 dig

LA

— #% 18

l':'l‘:_-:;:s-‘?r_:'l prinala do prepiroy
Otrok ugovarja ali se prepira vsakic,

mora  ugasniti  televizar aj
racunalnik oziroma postane izrazito
nejevaljen, razdradljiv  alj celn
agresiven, ko naprave nima pri sebi,

T--".'z.,'r:,;.;.. J& edini vir zabaye

Videa igre, serije afj socialna omrezja
sami po sabi nisa nujno slaba stvar,
te otroka enako zanimajo tudi druge
stvari. Ce v prostem fasy nima
interesoy fazen  zaslonov  afj
Ianemarja druge haobije, posebej
rekreacijo na prostem, je fas za
nekatere nove dejavnost],

'y

N

b0
\ 7 4
w

e

Bovorimo takrat, ko

tehnalogijam. Gre z3 vnaprej dolofeng
v katersm se namenoma vzdrzimg njihove uporabe,

X HAHo VEMO, 0A o€ &as 2/

O0HLOP?

Otrok nenehng preverja, ali je na
telefony  kaj novega, se teikg
skoncentrira na druge aktivnosti
brez Pogledovanja na telefon {npr.
pri obroku, med gledanjemn filma alj
med branjem) ali ima obfutek, da
nekaj zamuja, ée ni na tekafem,

lociti od te eTona

e

V drudinskerm ::".';:l'_lil_-J u'l.'-j-‘g_;.'_l
EASION.,
Ce se doma pojavijajo nezdrave
navade, ki negativno vplivajo na
dinamika v drugini, e prekomerna
raba zaslonoy morda Ze postala
skupni problem.

X
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% ZASLONI IN VEDENISHE TEZ2AVE

Prekomerno rabo zaslonov pogosto povezujemo z naslednjimi teZavami:

% povetana agresija in pogosti konflikti;

¥ nepojasnjene in neznatilne spremembe obnasanja;

 mocna nihanja razpoloZenja;

% moten in nezadosten spanec;

¥ socialne teZave (manj empatije, slabse prepoznavanje custev drugih,
tezave pri komunikaciji v Zive).

% IDEDE 2A DIGITALNI POST

Obstajajo razlitne oblike digitalnega posta oziroma razstrupljanja.
Pomembnao je, da najdemo tisto, ki nam najbolj ustreza. Najbolje je, da posta
ne uvedemo samo za otroka, ampak vkljutimo celotno druZino: s tem bomo
milajgim Elanom dajali dober zgled, premor od zaslonov pa bo karistil vsem.

SPECIFICNO RAZSTRUPLIANIE ﬂ Q
7a doloten fas se odpovejte tisti napravi,
spletni strani, aplikaciji ali druZbenemu
omredju, ki vam vzame najvet fasa. 8
POPOLN DIGITALNI POST

7a krajéi fas se odpovejte vsem napravam (za zafetek
dolodite en veter ali cel dan brez naprav, kasneje pa post
stopnjujete — en vikend, cel teden -

ODDIH BREZ ZASLONOV
Organizirajte vikend brez zaslonow ali se 5 celotno
drujino odpravite v naravo {taborjenje, izlet v
gore ipd), kjer ni dostopa do spleta. Zaslone
nadomestite z druzabrimi igrami, rekreacijo ali ‘
drugimi aktivnostmi {vet v drugem delu priloge).

T REONA DIGITALMA ABSTINENCA
T bl x X| Dolofite redni termin {npr. dan ali teden v mesecu
| ali nekaj ur na dan), ko boste brez naprav.
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2 2ZMANDSANDE EASA PRED ZASLONT
Zaslonskim napravam se dandanes tezko popolnoma odrecemo, e posebaj
zaradi sluzbenih in Solskih obveznosti. Marsikdaj pa je dovolj Ze to, da
skrajSamo £as, ki ga preZivimo pred zasloni. Ce se vam zdi, da digitalni post
2a vasa druzine ni potreben, lahko uberete katero od naslednjih strategij.
SPREMENITE NASTAVITVE TELEFONA
Razni opomniki in obvestila se nenchno borijo za naSo pozornost, zaradi

tesar je tefje odloZiti telefon, Pri tem lahko pomaga, ce: m
X izklopimo potisna sporoéila;

X spremenimao barvni natin zaslona v crno-belega;

X izbrisemo motete aplikacije z zatetnega zaslona: @

X prenesemo katero izmed aplikacij za nadzor uparabe telefona.

CAS ZA SLUZBO
Doma se izognite uporabi zaslonskih naprav v
sluzbene namene. Ce delate od doma, si zamejite
tas, ki ga potrebujete za uporabo telefona ali
. r raéunalnika, da opravite sluibene obveznosti.

4

ZASLONI KOT MAVADA
Zaslonske naprave Cim manj uporabljajte iz
dolgéasa ali med éakanjem. Pogosto po njih
posegamo iz £iste navade, ko to res ni potrebno,
da nas zamotijo.

\V KROGU DRUZINE 8
Zaslonske naprave naj ne motijo .‘ - H
druZinskih aktivnosti. Med obroki, *“

[
-

L4
druZinskimi  vederi ali  drugimi "
aktivnostmi, ko preZivljate fas z 4 %
druzing, naj telefoni ne bado prisotni. t

PONDCI BREZ TELEFONA
Enc uro pred spanjem ne uporabljajte
zaslonov in ponodi ne imejte telefona
pri sebi. Ce imate telefon celo noé v
bliZini zaradi budilke in to vpliva na vas

spanec, kupite klasitno budilko,
telefon pa pustite izven sobe.
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B |
¥ I22TVv: OVOTEDENSHI DETOHS
Viasih je tezko sprm'-emh svoje navade in poskusiti kaj novega, ker ne
vemo, kje bi zateli. Ce Zelite opraviti digitalni post, pa niste prepricani, kako
se ga lotiti ali se bojite, da ne boste dovolj dosledni, vam je v pomaoé lahko
spodnji dvatedenski izziv. Z njegovo pomodjo boste lahko pestopoma in nasli
to, kar vam odgovarja.
] ] )
1 ;) 3
5 telefona izbridite . : Pred spanjem pustite
aplikacije, ki jih ne Pk i LA K telefon v drugem
} potisna obvestila.
uporabljate. _J ‘) prostoruy. J
4 = 2 = 6 T
Na socialnih omrezjih Omejite uporabo Na telefon ne poglejte
nehajte slediti ljudem, sacialnih omreZij na do poznega
ki jih ne poznate. J 30 minut. J dopoldneva, J
7 8 9 o
Telefona ne Cel dan ne Telefona ne
uporabljajte med uporabljajte Twitterja uporabljajte vsaj dve
obrakom. ali Instagrama. uri zaporedoma. J
Tel fq{: hk 11
elefon lahko
I 22
uporabljate Sele po - da;rar;:;.l::‘::hlfa e Telefon pusﬂte doma.
sluZbi ali soli. |
13 14
Cel dan ne uporabljajte Cel dan ne
sacialnih omrezij. uporabljajte telefona.
@ ENTER
| TE HEﬂ




X I22Iv: OVOTEDENSHT DETOMS

V prazno tabelo lahko zapisujete svoja opazanja, beleiite napredek ali pa si
na podiagi predlogov na prej&njib straneh zamislite svojo obliko posta!

L
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¥ SHUPINSHE IGRE

jih lahko kot pomagalo pri modemi obliki lova na zaklad, ’
tako imenovanem geolouu, Udeleienci s pomodjo GPS-a fﬁ:
isZejo predmete, skrite na vnaprej objavijenih lokacijah. V oy A,
Ekatlah se poleg zaklada nahaja dnevnik, kamor vpisujejo -

najdbe, predmete pa urnejo ali zamenjajo za nove. " :

V Sloveniji je trenutno vet kot 5000 zakladov, po svetu pa iy

Ze na milijonov. Pojdite na geocaching.com, da zacnete

svojo pustolovicino!

7ahtevnast in doldine lova prilagodite starosti otrok, velikosti
skupine in aktivnostim, ki so jim blizu,

SPORTNE AKTIVNOSTI
Ce so0 otrokom Sportne in
rekreativne igre blizu, jih lahkao
spodbujate k igranju skupinskih
Sportov na prostem, kot so
nogomet, koSarka, odbojka,
badminton ali metanje frizbija.

Eé

AKTIUNO V IGRO X T

TOEIE 2A PREZIVLIANDIE PRAOSTEEA CASA

Zaradi vpetosti v tehnologijo si otroci (pa tudi mi) véasih tezko zamislijo igro
brez zaslonov. V drugem delu priloge vam zato ponujamo nekaj idej za
*odklopljene” igre in druge aktivnosti, v katerih lahko otroci uZivajo sami ali
5 prijatelji ali pa v njih sodeluje kar celotna druzina. Zabava je zagotovljena!

GEOLOV (GEOCACHING)
Telefonom se ni potrebno povsem odpovedati. Upcrabite

LOV NA ZAKLAD
Otrokom pripravite tradicionalen lov na zaklad, kjer s pomocjo
namigov in razliénih nalog isZejo predmete ali dele, iz katere

ﬁa}&;‘\? sestavljajo konéno reSitew, ki jih pripelie do nagrade.
e
‘f

=T

)=

et
DRUZABNE IGRE

Druzabne in namizne igre so primerne
za vse starosti. MNekatere imajo
podobne elemente kot video igre, s
gimer jih lahko otrokom dodatno
priblizamo. Ce so miselne ali gibalne
narave, so obenem tudi zelo koristne.

CENTER
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2L SAMIOSTOINE AHTIVNOSTT
Tudi Ce otrok ali mladostnik prosti éas preZivija sam, to e ne pomeni, da ga
mara prediveti sede ali pasivno. Obstajajo Etevilne aktivnosti, s katerimi
lahko spodbujate njegovo kreativnost ali ga navdusite za fizifno rekreacijo.
AKTIVNG RATZISKOVANIE
Voinja s kolesom, kotalkanje ali
rolanje  so  primerd  odlifnih -
samostojnih  aktivnosti, ki poleg j‘
rekreacije ponujajo moZnost
raziskovanja okolice in ufivanja v a‘
naravi. Ce teren voinje ne dopuséa, pa
je enako koristen Ze sprehod ali tek.
PLES (™
Otroku, ki je rad aktiven ob glasbi, lahko prediagate ples. Ce ni <U
dovol] samozavesten ali spreten za plesno selo ali ples v
javnosti, je to tudi odliéna aktivnast za doma, s katero lahko
gradi na samozavesti, gibalni sposobnosti in kreativnosti. Po
Zelji so v pomot lahko videoposnetki ali plesne in gibalne igre. i
KRREATIVNOST NA PROSTEM
Tudi za tiste, ki radi umetnisko ustvarjajo, je sprememba
okolja dobrododla. Tako zafetnikom kot izkuSenim
4% umetnikom v druZini predlagajte, naj svoje pripomotke
] . odnesejo ven in poskusijo ustvarjati na prostem. Morda
=== jim poleg svezega zraka to prinese tudi navdih!
HOPANIE, BRSKANIE, GRAIEMIE
lgra v zemlji, pesku ali snegu je lahke priviatna predvsem za .
mlajse otroke. Dovalj je nekaj preprostih orodij, pravo vreme N\ = /}_
ter primerna oblacila in obutev. Starejse otroke pa lahko na s
ta natin tudi Ze navduSujete za vrtnarjenje. - ﬁ .
( \-‘\ VREMENSHE RAZMERE
Tako pri skupinskih kot pri individualnih aktivnostih ni
potrebno, da padavine prekrizajo natrte. Ce vremenski
S o pogoji ne predstavljajo nevarnosti, sta lahko des ali
it ’ sneg ob primerni obleki in zaEiti 2animivo papestrilo!
@ ENTER
L TE HEFU




¥ VECERNE TN NOCNE AHTIVNDSTI
Igre w mraku ali ponoéi so edinstvena izkugnja, tako za miajse kot za
starejse otroke. Za notne pogoje lahko ob primernem nadzoru in varnosti
prilagodite Stevilne igre in aktivnosti, ko otrok praznuje rojstni dan ali pri
njem prespijo prijatelji - iz njih pa lahko naredite tudi druiinski vecer.

NOCNI LOV NA ZAKLAD

e ialite, da bo iskanje zaklada vegji izziv,
svoje iskalce opremite z Zepno svetilko in jib
na lov podljite v temi. Iskanje namigov bo e
taliko bolj razburljivo, prilagodite pa lahko tudi
naloge in vkljudite razne igre s svetlobo.
Pazite le, da je teren varen in gtroci ne morejo
odtavati predaled.

I':-:_r._—
0>
‘ # g p» *

HRESNICKE
Gre za verzijo lovijenja, kjer ima eden od igralcev v roki Fepno svetilko in
igra “kresnicko®, drugi pa ga skufajo ujeti. Svetilke lahko razdelimo tudi
celotni skupini, v tem primeru naj bo kresnickina drugatne barve od ostalih.
Ce ste blizu gozda, se lahko podate Se na lov za pravimi kresnickamil
Seveda jih na koncu vecera ne pozabite izpustiti.

IGRA SENC
Ee s svetilko posijete na prazno steno, belo rjuho ali
platng, nastane domate sentno gledaliste. Otroci se
lahko preizkusijo v izdelavi senénih lutk iz papira in
drugih materialov ali pa prizore ustvarjajo rokami.

DRUZENIE
iepn.-e evetilke, lufke in drugi podobni viri
svetiobe lahko preprosto sluZijo tudi kot
ambient. Pripovedovanje zgodb v mraku in
druge aktivnosti, ki sO kot nalast za
taborjenje ali ko za konec tedna prespijo
prijatelji, bodo zanimive predvsem milajsim.




HIHTIVNOSTI 8RE2 2ASLONOV
V lenobnih poletnih dneh nas hitro zamika, da bi iz dolgiasa posegli po
zaslonih. Da bodo pocitnice in dopusti &im bolj aktivni {in kreativni), smo
zbrali ideje za igre in aktivnosti, primerne za razliéne starosti in situacije, s
katerimi si otroci (ali celetna druzina) lahko kraj5ajo cas brez naprav.

X TGRE 2A zunAo
PAIKOVA MREZA

Kljub imenu priprave niso zapletene: potrebujete le klobfie volne v razliénih
barvah. Odpravite se v gozd ali park in volno namotajte okoli dreves, da
nastane pajkova mreza. Uporabite en klobéie naenkrat, da se bo mreZa
rartezala v vse smeri, posamezne barve pa naj bodo éim bolj prepletene!
Uporabite lahko tudi ograje, stebre, mize in druge predmete, a pazite, da
otroci nikogar ne motijo in da ni nevarnih owir {veje, ostri robovi ... ), Usi
klobéifi naj se konéajo na isti tocki, kjer se bo igra priéela. Vsak otrok dobi
svojo barvo voine, zmaga pa tisti, ki jo razplete prvi.
Igro lahko prestavite tudi v higo. Pazite Je,
da imajo otroci dovolj prostora, dragocene in
lomljive predmete pa umaknite na varno. .

TI LOVIS!

M Klasiéne igre, kot so skrivalnice ali lovljenje, tudi v
¥ o ; dobi zaslonov niso nié manj zabavne. Primerne so zZa
‘ % razliéno velike skupine, ne zahtevajo priprav, obenem

. L1
- -

pa spodbujajo aktivnost na sveiem zraku' Ce otroci

niso doma, je pomembno le, da prostor ni nevaren

(npr. prometno obmaéje) in da ne odtavajo predalec.
Ce 50 otroci 2e toliko majhni ali vas povabijo k
igri, se seveda lahko prikljucite tudi starsi in
odrasli! 5 tem jih boste dodatno spodbudili k
aktivnosti in hkrati pazili na varnost,

SEZONA PIKNIKOV
Izkoristite sobotno ali nedeljsko popoldne za
drudinski piknik v naravi. Spakirajte najljubso
hrano in prigrizke ter kaksno druzabno igro in
se odpravite v park ali kar na domaci vrt.

POLETNI ODKLOP X

CENTER
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INSTANT ZABAVA: SAMO DODA] VODO
Poletni dnevi kar klifejo po osveditvit Igre z vodo so kot nalasi za
popestritev vrofega popoldneva. Pripomocki, kot so vodni baloni in pistole,
so zabawni Ze sami po sebi, vodo pa lahko uporabite tudi kot sestavni del

razliénih iger in tekmovanj.

Otroci lahko s pistolami ali vodnimi baloni
ciljajo raznorazne tarce, ki jih morajo zadeti

ali porugiti. Ce so razliéno totkovane, bo igra
napeta do samega konca!

Tarfe so lahko del poligona ali dirke, e
uporabljate npr. plasticne ali papirnate
lontke, pa se lahko postavijo v €&im trdnejso

piramido, zid ali celo trdnjavo.

.

Vodne pistole ali balone lahko otroci
uporabijo na nesteto nadinov. Z
njimi lahko drug drugega ciljajo v
igri lovijenja ali kateri drug igri, kjer
se med seboj izlofajo. Voda lahko

Cez otroski bazen napeljite dve
vrvici na nasprotnih koncih, nato pa
ga napolnite z vedo do pribligno
fetrtine visine in na sredino
postavite plastitno ladjico. Igralci

popestri in osvedi veliko morajo z vodno pistolo spraviti
*tradicionalnih® iger, ki jih lahko po ladjico fez wvrvico v nasprotnikov
zelji prilagajate vi ali otroci sami. “gol”, za kar dobijo tocko. Zmaga
> v, igralec ali ekipa, ki prva doseie
T dolofeno Stevilo tock.
iy DOZA KREATIVNOSTI

l..lst;.iar]alnu r:'a:pnluiml otroci se bodo gotovo razveselili

priloznosti za brezskrbno pacanje. Vodne pistole,
napolnjene z barvo, lahko nadomestijo slikarske
pripomotke: nastavite jim platno ali drugo primerno
podlago za zanimive kreacije!

Otroci si lahke sami pobarvajo tudi majice. Za
mesanico uporabite jedilno Zico akrilne barve na
slabih 250 mL vede in vodne pistole napolnite z
razliénimi barvami, bele majice pa obesite ali poloZite
na tla. Neobarvane majice si lahko tudi oblefejo in se

&

streljajo med lovijenjem za e balj nakljucne vzorce.
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a to, ali imate bazen doma alj pa z drufino oziroma drusbo obiftete toplice
ali vodni park, je tukaj nekaj predlogov, ki lahko nadomestijo brskanje pa
telefonu na lezalniky, Ne pozabite na Pitje vode in zaséito pred soncem! Ca
ste na javnem kopalidiy, pazite tudi, da ne motite drugih kepalcev.

IGRE Z 0G0
Zogaje nepogresljiv pripomocek za v vado ne glede
- na starost. K igri povabite &im vet dlanov, najboije -~
(- ‘. Kar celotno druzing! Odigrajte na primer vaterpolo ﬁ_ ’

ali vodno verzijo odbojke, lahko Pa si Zogo tudi
preprosto podajate in #e taka poskrbite za dodatng
gibanje v dobri druzbi. v dovolj plitki vodi so to
edliéne aktivnosti tudi za Sibkejie plavalce.

il T8

KAKO DALEC TE NESE vobDa?

Ce je dovolj prostora, lahko vsak zapluje na swoji
blazini, kar bo Ztevilne igre naredilo %e bolj zabavne,
Dmislite si lahko tudi tekmovanje, kdo bo prvi preckal
bazen ali kdo bo najdlje ostal na svoji blazini, medtem
ko ga nasprotniki skusajo potisniti v vode. Ce se igra
celotna drufina ozirama je dovalj igralcev, se lahko
seveda razdelijo tudi v ekipe - kot nalagi z3 Stafeto!

PODVODNI ZAKLAD)

Kaj se skriva v globini? V domafemn bazeny lahko popoldan popestrite z
iskanjem predmetov, ki be zabavalo predvsem otroke.

Prva verzija je kasiéni lov na zaklad. lgralci, razdeljeni v dve ekipi, morajo na
dnu bazena iskati razlitne predmete s seznama: Zmaga ekipa, ki jih prva
najde vse. Gre lahko za kovance ali druge manjse predmete, ki se bodo
potopili na dno in o dovelj varni, enakih zakladoy Pa naj bo tolika kot ekip.
Uporabite lahko tudi prozorno plastenko, napolnjeno z vodo, Igralci naj bode
s hrbtom obrnjeni stran; ko sligijo, da e plastenka padia v vodo, se lahkg
Padajo v lov. Plastenko bo v vodi tezko opaziti, zato gre za zanimiv izziv!

Zmaga ekipa ali igralec, ki jo najde prvi, f" o)
.‘#i_.-

Y,

y =
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VODNA DOZIVETIA

Veije otroke in miadostnike bodo ab
\ drufinskem obisku kopalisa ali vodnega
parka najbri pritegnile Etevilne atrakcije,

. %, kot so skakalnice in tobogani. To je lahko
odlifna samostojna  aktivnost, ki ne

%R sahteva velike dodatne popestritve, zato

jih kar spodbujajte k odkrivanju &im vet

vznemirljivih doZivetij.
MARCO POLO

Gotovo ena izmed najbol) znanih iger za bazen! Ker je Marco Polo potoval po
svety, ne da bi vedel, kam tono gre, si tudi igralci zavedejo ofi, da ne vedo
toéno, kje so, oziroma bolje receno eden od njih. Naloga “slepega” igralca je.
da nekoga ujame. Ko zakriti “Marca!”, se morajo preostali tekmovalci odzvati
< "Polo!®, da poskuSa slediti njihovim glasovom. Pri tem naj se seveda
pomikajo po bazenu. Tisti, ki je ujet, naslednji lovi.

KDO SE BO) MORSKEGA PSA?
Ta igra je posebej primerna za daljse bazene, Otroci naj se
zurstijo ob eno od stranic, eden od njih pa igra morskega psa
in £aka na sredini bazena. Ostali igralci na znak zaplavajo proti
sredini in se skusajo prebiti na drugo stran bazena, ne da bi se
jih morski pes dotaknil in jih 5 tem ulovil.

HOBOTNICA
&o ena verzija lovijenja v vodi, pri kateri se ulovljeni igralci
pridrudijo tistemu, ki lowl. lgralci, ki lovijo, se driijo za roke, da
nastane vedno daljsa veriga. Zmagovalec je tisti, ki mu najdlje
uspe befati pred “hobotnica”.

SPROSTITEV OB BAZENU
Tudi ko je éas za premar od vode, ni potrebno takoj poseti po telefonu. Za
poitek v senci so kot nalagé krizanke, sudoku, knjige z ugankami in podobne
vsebine, ki sa prilagojene razliénim starostim in interesom. Odligen natin, da
se poleg misic razgibajo tudi sive celice! Spakirajte ali kupite seveda tudi
kak&no revijo ali knjigo ali pa s seboj prinesite druZabno igro, ki se jo radi
igrate; najbolje nekaj, kar nima veliko figuric ali sestavnih delov.

1‘%;2 E‘E!hg %3¥;15;;,
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X AHTIVNOSTT 2@ PLAZO

Pocitnice za marsikoga ne minejo brez vsaj enega izleta na morje. Na plazi
s najde veliko stvari, s katerimi si lahko otroci in mladostniki krajsajo Zas,
vecina pa jih je tako zabawnih, da se bo Zelela prikljuciti kar celotna drugina
= in morda kakéni novi prijatelji! Plafe navadno ponujajo veé prostora kot
bazeni, zato so aktivnosti Ze toliko bolj razgibane,

PROSTO USTVARIANJE
— Miajsi Elani druzine bodo gotovo veseli, da lahka gradijo,
, ustvarjajo in se igrajo v pesky, z orodjem ali brez. PeSéeni
i gradovi so seveda eden izmed prvih izdelkov, na katere

: f pomislimo, moZnosti pa je e veliko: trdnjave, skulpture,
g i N risbe, pesteni angeléki ... pustite domisljiji prosto pat! Ce
Zelite kreacije ovekovediti, je treba seveda prehiteti plimo.
Otroci lahko seveda uporabijo Se materiale, kot so palice,
kamni in Skoljke, ki Jih najdete tudi na kamnitih plazah,
PESEK HOT PLATND
Pesek je seveda tudi odli¢en teren za razlicne igre,
Vanj lahko zariete gole, meje, igralna polja in Se kaj
ter se tako zabavate brez dodatnih pripomodkoy. Ce
Je prevroce za kaj bolj Sportnega, so tukaj tudi bolj
preproste igre, kot so krizec kroZec ali vislice.,
ZBIRANJE ZAKLADOV
Na pladi in v morju se skriva veliko zakladow! Otroci se radi
podajo na lov za skoljkami ter barvitimi alj posebno
_, oblikovanimi kamni. To je aktivnost, ki odlitno razvija
ﬁféﬁ njihovo radovednost in Zelio po raziskovanfu. Tisti balj
‘J"r% zbirateljske narave bodo Botovo nasli kaj, kar Zelijo dodati k
oy svoji zbirki, nekateri pa bode morda med seboj tekmovali,
kdo najde vet zakladov ali pa iz njih kaj ustuarili.
GLASBENE BRISACE
Brisate lahko uporabimoe za paoletno verzijo glasbenih stolov, Za igro
potrebujete tudi zvoénik, telefon ali radio za predvajanje glasbe. Medtem ko
igra glasba, se igralci sprehajajo okoli brisat. Ko glasbo prekinemo, mora
vsak zasesti svojo brisaco: tisti, ki ostane brez, izpade iz igre. lgro vsakic
nadaljujema z eno brisafo manj, dokler ne dobimo rmagovalca.

W gy 5 N
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IGRE Z 20G0O
Obstaja veliko iger, za katere potrebujemo zgolj navadno napihljivo Zogo in
morda e kakéen pripomodek. Preizkusite katerega od spodnjih predlogov
ali se domislite Eisto svoje igre, moZnosti so skoraj neskoncne!
Igralce razdelite v dve ekipi ter vsaki dajte po eno
fogo. Naloga vsakega igraica je, da z fogo med
koleni pride do cilja in nazaj kjer jo preda ' A
naslednjemu soigralcu. Kdor Zogo izpusti, mora
zafeti znova. Zmaga ekipa, ki zakljuti prva. ?
igro lahko popestrite tako, da morajo igralci Zogo o
do cilja spraviti na razlitne natine [npr. tako da
se plazijo, hodijo ritensko ali zogo brcajo).

- Zogo si nakljuéno podajajte v krogu. lgralca, ki
stojita ob tistemu, ki Zogo ulovi, morata
nemudoma dvigniti eno roko in jo drZati v zraku,
dokler Zoga ne potuje naprej. Kdor Zogo izpusti ali
pravo£asna ne dvigne roke, izpade iz igre.

-
LA

1

Igralce razdelite v pare in vsakemu paru dajte
brisafa, Igra deluje podobno kot odbojka, le da

morajo pari 2ogo odbijati z razgrnjeno brisafo! Ce
se zoga odbije na tla ali je par ne ujame, prejme
negativno tofko. Par, ki prvi "zbere” deset
negativnih totk, izgubi igro.

H
> ¢t
&L‘f_} = N
.J L £ ‘%_ >
VLECENJE VRV

Skupaj zvegite vet brisat in jih uporabite za napeto igro vlecenja vrvi! Ta
aktivnost je odliéna tudi za vedje skupine; glejte le, da bodo igralci posteno
razporejeni po ekipah glede na moL.

LIMBO
- 3¢ ena poletna klasika, ki nas teiko pusti
: ravnoduine. Potrebujete le nekaj, kar lahko
4 - Ef = uporabite kot drog ali vrv in seveda dobro glasbo.
" " lgra je primerna tudi za najstnike in odrasle,

igralce pa lahko dodatno izzovete, naj ob
preckanju izvedejo ali posnemajo posebni gib.
Hdor se palice dotakne, seveda izpade! @
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ZLATA PRAVILA UPORABE

ZASLONOV 2A NASO DRUZINO

Me
Skupnimi  obrokl
ne uporabl jame

2adlonSkih
RAPY QV.
Zaslonov ne
uporabljamo
uro in pol pred
spanjem.

Po uporabi
zaslone
Ugasuemo.

Po zelji dopisite Se lastna pravila.

Ko se
pogovarjamo
drug z drugim,
odlozimo mobilno

napravo.



VPRASALNIK

ZA SAMOOCENITEV PREKOMERNE RABE ZASLONOV

“—

PROSIMO, DA ZA VSAKO TRDITEV
OZNACITE, KOLIKO TA DRZI ZA VAS.

LEGENDA

0 - NIKOLI
1 - REDKO

2 - OBCASNO

3 - POGOSTO

4 - ZELO POGOSTO
5 - VEDNO

* Uporaba zaslonskih tehnologij zajema brskanje po spletu, CENTER

STEKER

uporabo socialnih omreZij, igranje racunalniskih, mobilnih in

on-line iger, iger na sreco, ipd.



Ob uporabi digitalnih tehnologij prezivim vec ¢asa od
prvotno nacrtovanega.

1T 2 3 4 5

Komaj ¢akam, da bom spet preZivel/a ¢as ob uporabi
digitalnih tehnologij.

1T 2 3 45

© © © 0 0 0 0 0 000 000000 0000000000000 0000000 0000000000000 000000000000 00000000000 00

Zanemarjam hisna opravila, da lahko uporabljam digitalne

tehnologije veC casa.

1T 2 3 4 5

Obcutek imam, da bi bilo Zivljenje brez
digitalnih tehnologij dolgocasno in prazno.

1 2 3 45

© © © 0 0 0 0 0 00 00000 00 0000000000000 0000000 0000000000 0000000000000 0000000000000 00

Raje prezivljam ¢as ob uporabi digitalnih tehnologij kot pa
v druzbi svojih bliznjih.

1T 2 3 4 5

@ e e 00 0000000000000 00000000000000000 00

V/zpostavljam nove odnose z virtualnimi znanci.

1T 2 3 4 5

Moiji bliznji se pritoZujejo nad ¢asom, ki ga preZivim ob
uporabi digitalnih tehnologij.

1T 2 3 4 5

Moje Solske ocene trpijo zaradi ¢asa preZivetega ob
uporabi

1T 2 3 4 5

Moje Solske ocene trpijo zaradi casa
prezivetega ob uporabi digitalnih tehnologij.

1T 2 3 4 5

Preden se lotim neCesa novega, preverim
nova sporocila na svojem e-mailu.

1T 2 3 4 5

Zaradi digitalnih tehnologij trpi kvaliteta
mojega dela.

1T 2 3 4 5

Razburi me, ko me nekdo povprasa po
Casu, prezivetem na digitalnih tehnologijah.

1T 2 3 4 5

@ e e 00 0000000000000 000000000000 00

Ko me nekdo zmoti med prezivljanjem ¢asa ob uporabi
digi. teh., se razjezim ali vpijem.

1T 2 3 4 5
Zaradi aktivnosti na digitalnih tehnologijah
premalo spim.
1T 2 3 4 5

Ko ne prezivljam ¢asa ob uporabi digi. teh.,
mislim na stvari, ki bi jih lahko pocel/a tam.

1T 2 3 4 5

Zalotim se, da ob uporabi dig. tehnologij sam/a sebi
govorim »samo Se nekaj minut«.

1T 2 3 45

NeuspeSen/na sem pri zmanjSevanju ¢asa,
prezivetega ob uporabi digitalnih tehnologij.

1 2 3 4 5

Prikriti Zelim koli¢ino ¢asa, prezivetega ob
uporabi digitalnih tehnologjj.

1T 2 3 4 5

Raje prezivljam cas ob uporabi digitalnih
tehnologij kot pa, da bi se druzil/a s prijatelji.

1T 2 3 45

Ce ne prezivljam ¢asa na digitalnih
tehnologijah, se pocutim Zalostno ali nervozno.

1T 2 3 4 5

@ e e 00 0000000000000 0000000000000 00

VREDNOTENJE:

0 - 20 tock:

Ni zaznati, da bi imeli tezave zaradi prekomerne rabe digitalnih
tehnologij. Digitalne tehnologije uporabljate zgolj takrat, ko jih
resni¢no potrebujete. Cestitamo!

Le tako naprej!

20 - 49 tock:

Predstavljate povprecnega uporabnika digitalnih tehnologij.
Obcasno na spletu prezivite prevec ¢asa, vendar imate vec¢inoma
nadzor nad uporabo. Kljub temu vam svetujemo, da si obcasno
privoscite digitalni post.

50 - 79 tock:

Prisotne so obcasne tezave zaradi prekomerne uporabe digitalnih
tehnologij. Priporocamo vam, da ste pozorni na koli¢ino ¢asa, ki
ga prezivite ob uporabi digitalnih tehnologij in na vpliv, ki ga ima
prekomerna raba na vase zivljenje. \/ kolikor imate obcutek, da
sami ne nadzorujete koliCine ¢asa, ki jo prezivite ob rabi digitalnih
tehnologij, vam svetujemo, da poiScete pomoc.

80 - 100 tock:

Uporaba digitalnih tehnologij vam povzroca veliko tezav v
Zivljenju. Pomembno je, da uvedete spremembe in omejite cas,
prezivet ob uporabi digitalnih tehnologij.

Priporo€amo vam, da poiscete strokovno pomoc.




Spodaj se nahajajo vprasanja o otrokovih navadah in interesih. Za vsako vprasanje si vzemite

nekaj minut ter poskusite nanj ¢cim bolj podrobno in iskreno odgovoriti.

avm

Kdo je otrokov najboljsi prijatelj?

Kdo je otrokov vzornik? Kaj obcuduje pri tej osebi?

Kaj bi si vas otrok zazelel, ¢e bi zagledal zvezdni utrinek?

Kateri je otrokov najljubsi film, risanka, serija ipd.?

Katera je otrokova najljubsa zgodba, knjiga, strip, pravljica ipd.?

Kaj otrok na spletu ali za zaslonom najraje po¢ne?

Katera je otrokova najljubsa video igra, aplikacija, socialno omrezje ipd.?

Katero je otrokovo najbolj/najmanj priljubljeno gospodinjsko opravilo?

S katerimi tremi besedami bi otrok opisal samega sebe? S katerimi bi opisal vas?

Kateri so otrokovi hobiji?

Kaksni so otrokovi cilji za prihodnost?

Z otrokom preverite odgovore, da boste videli, kako dobro ga poznate.
Vsi odgovori ne bodo pravilni; zaradi tega si ne ocitajte. Vsak nepravilen odgovor naj bo zgolj
spodbuda za zacetek pogovora z otrokom o tej tematiki. Nikoli ni prepozno za spoznavanje in

povezovanje med otrokom in starSem.



KOCKA ZA POGOVOR 0 ZASLONSKIH TEHNOLOGIJAH

KAKO POTEKA VAJA?

Otrok ali mladostnik mece kacko in odgovarja na vprasanje, ki se nahaja na vrhu kocke, ko se ta ustavi.
\/prasanja so lahko iztoCnice za pogovor o rabi zaslonskih tehnologij med starsiin otroci oziroma mladostniki,
kot tudi priloZznost za povezovanje.

NAVODILA ZA IZDELAVO KOCKE

Razgrnjeno kocko izrezite (predlagamo, da stran najprej kopirate, da jo lahko veckrat uporabite), nanjo
zapisite vprasanja, nato jo zlepite. Uparabite lahko seveda tudi lastna vprasanja.

6 vprasanj za otroke, stare do 12 let

Kaj najraje pocnes, ko si na telefonu/racunalniku?
Koliko ljudi, s katerimi se poznas »online«, poznas tudi v Zivo?

Nastej 3 najljubse aplikacije/video igre, ki jih uporabljas. Kaj ti je pri njih v5e€? Kaj ti pri njih ni vsec?

1.
2.
3.
Ly, Kaj bi storil/-a, ¢e bi ti kdo poslal neprimerno ali neprijazno sporo¢ilo? Komu bi povedal/-a?
5. Kajbi pocel/-a, te en mesec ne biimel/-a mobilnega telefona?

6.

Katere fotografije smemo deliti na internetu in katerih ne? Zakaj?

6 vprasanj za mladostnike, starejSe od 12 let

Kaj najraje pocnes, ko si na telefonu/racunalniku?
Koliko ljudi s katerimi se poznas »online«, se poznas tudi v zivo?

Kaj bi pocel/-a, Ce en mesec ne biimel/-a interneta?

1.
2.
3.
L. Nastej 3 najliubse aplikacije/videoigre, kijih uporabljas. Kaj te pri njih pritegne? Kaj te prinjih odvra¢a?
5. Kajte najbolj skrbi pri spletnih aktivnostih/spletnem Zivljenju?

6.

Ali se na internetu pocutis varno? Na kaksen nacin na internetu poskrbis za varnost in zasebnost?



NS




ORIGAMI ZABICA

za povezovanje na zabaven nacin

Narisano mrezo izreZite (predlagamo, da stran najprej kopirate, da jo lahko veckrat uporabite). Po Zelji lahko

uporabite Ze vnaprej pripravljeno predlogo ali pa v zunanje koticke prazne predloge sami kaj narisete.

\/ notranje koticke zapisite spodnja vprasanja (ali uporabite svoja), nato pa Zabico sestavite.

8 vprasanj za otroke, stare do 12 let

1. Povej, kaj te najbolj razveseli in zakaj.
Kateri del danasnjega dne ti je bil najbolj vSec? Opisi ga.

Povej, s kom si danes sedel pri malici. Ali sta se kaj prijetnega pogovarjala?

Ce bi lahko izbral eno zival, katera Zival bi bil? Zakaj?

Povej eno stvar, pri kateri ti pomagava mami in/ali ocka in bi jo rad poskusil narediti Cisto sam. Kako

bi se tega lotil?
6. Kateri je tvoj najljubsi junak iz pravljice? Katere njegove lastnosti so ti najbolj vée¢?
7. Predstavljaj si, da si fotograf. Katere 3 stvari bi fotografiral in zakaj?

8. Katere 3 stvari so ti v naravi/zunaj najbolj véet in zakaj?

8 vprasanj za mladostnike, starejSe od 12 let

1. Povej, kdo te navadno najbolj nasmeji. Kako?
2. Opiéi, kaj bi pocel, ¢e bi moral cel dan preZiveti na svezem zraku.

Kaj je bil danes tvoj najvedji izziv? Kako si se z njim spopadel? Kaj si se iz tega naucil?

Narisi risbo, ki opisuje danasnji dan in jo pojasni.
Katero pravilo doma bi spremenil? Zakaj? Kako bi se tega lotil?
Opisi, kako najraje pomagas drugim.

Katere nove vescine bi se najraje naucil in zakaj? Kako bi zacel?

® N OV W

Opisi, o Cem najraje sanjaris Cez dan.

Posnetek navodil za izdelavo igre je na voljo na: https://www.youtube.com/watch?v=SAhillTxUYA
Posnetek navodil za igranje igre je na voljo na: https://www.youtube.com/watch?v=QafgO9MMIvEk
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NACRTOVANJE AKTIVNOSTI

Spodnja priloga naj bo otroku v pomot pri natrtovanju in vzdrzevanju dnevne rutine. Vklju€ena sta primera,
kako bilahko urnik izgledal med Solskim letom ter ob koncih tedna in med pocitnicami, s praznimi predlogami

pa ga lahko nato otrok izdela Se sam oziroma z vaso pomogjo.

Med tednom/$olskim letom

MOJ URNIK

URA PONEDELJEK TOREK SREDA CETRTEK PETEK
6.00 - 7.00 PREBUJANJE PREBUJANJE PREBUJANJE PREBUJANJE PREBUJANJE
7.00 - 7.30 ZAJTRK IN JUTRANJARUTINA + ZAJTRK IN JUTRANJA RUTINA ~ ZAJTRK IN JUTRANJARUTINA ~ ZAJTRK IN JUTRANJA RUTINA ~ ZAJTRK IN JUTRANJA RUTINA
JUTRANJA TELOVADBA JUTRANJA TELOVADBA JUTRANJA TELOVADBA JUTRANJA TELOVADBA JUTRANJA TELOVADBA
7.30 - 8.00 (aktivna pot v $olo - pes, s kolesom, (aktivna pot v $0lo - pes, s kolesom, (aktivna pot v $olo - pes, s kolesom, (aktivna pot v $0lo - pes, s kolesom, (aktivna pot v olo - pes, s kolesom,
z avtobusom, z viakom ...) z avtobusom, z viakom ... ) z avtobusom, z viakom ...} zavtobusom, z vlakom ...) zavtobusom, z viakom ...)
8.00 — 14.00 POUK, KOSILO, POUK, KOSILO, POUK, KOSILO, POUK, KOSILO, POUK, KOSILO,
B2/ = e ODHOD DOMOV 0ODHOD DOMOV ODHOD DOMOV 0ODHOD DOMOV. ODHOD DOMOV
14.00 - 15.00 POCITEK POCITEK POCITEK POCITEK POCITEK
DOMACA NALOGA, DOMACA NALOGA, DOMACA NALOGA, DOMACA NALOGA, DOMACA NALOGA,

15.00 - 16.30

DELO ZA 50LO IN UCENJE

DELO ZA SOLO IN UCENJE

DELO ZA 50LO IN UCENJE

DELO ZA 50LO IN UCENJE

DELO ZA S0LO IN UCENJE

16.30 - 17.30

PROSTI CAS
(sprehod s prijateljem,
ukvarjanje s hobiji, ustvarjanje ... )

PROSTI CAS
(sprehod s prijateljem,
ukvarjanje s hobiji, ustvarjanje ... )

PROSTI CAS
(sprehod s prijateljem,
ukvarjanje s hobiji, ustvarjanje ... )

PROSTI CAS
(sprehod s prijateljem,
ukvarjanje s hobiji, ustvarjanje ... )

PROSTI CAS
(sprehod s prijateljem,
ukvarjanje s hobiji, ustvarjanje ... )

17.30 - 18.00

DOMACA OPRAVILA
(pospravljanje in EisZenje sobe,
zlaganje perila, pomo pri pomivanju
posode, sesanje...)

DOMACA OPRAVILA
(pospravijanje in &isZenje sobe,
zlaganje perila, pomot pri pomivanju
posode, sesanje...)

DOMACA OPRAVILA
(pospravijanje in &iscenje sobe,
zlaganje perila, pomot pri pomivanju
posode, sesanje...)

DOMACA OPRAVILA
(pospravijanje in Eistenje sobe,
zlaganje perila, pomot pri pomivanju
posode, sesanje...)

DOMACA OPRAVILA
(posprauljanje in Eisenje sobe,
zlaganje perila, pomot pri pomivanju
posode, sesanje...)

VECERJA IN SKUPNI

VECERJA IN SKUPNI

VECERJA IN SKUPNI

VECERIA IN SKUPNI VECERJA IN SKUPNI
18.00 - 19.00 CAS Z DRUZINO CAS Z DRUZINO CAS Z DRUZINO CAS Z DRUZINO CAS Z DRUZINO
19.00 - 20.00 VECERNA RUTINA VECERNA RUTINA VECERNA RUTINA VECERNA RUTINA VECERNA RUTINA

20.00 - 22.00

PROSTI CAS BREZ ZASLONOV
(pripovedovanje in poslusanje pravljic,
branje knjig, druzabne igre...)

PROSTI CAS BREZ ZASLONOV
(pripovedovanje in poslusanje pravljc,
branje knjig, druzabne igre ...)

PROSTI CAS BREZ ZASLONOV
(pripovedovanje in posluganje pravljic,
branje knjig, druzabne igre...)

PROSTI CAS BREZ ZASLONOV
(pripovedovanje in poslusanje pravljic,
branje knjig, druzabne igre ...)

PROSTI CAS BREZ ZASLONOV
(pripovedovanje in poslusanje pravljic,
branje knjig, druzabne igre ...)

22.00

SPANJE

SPANJE

SPANJE

SPANJE

SPANJE

Predlogi za stvari, ki jih lahko naredim, ko mi zmanjka volje:

spijem kozarec vode;

naredim si ¢aj ali napitek po izbiri;

privoscim si prigrizek (jabolko, korencek, sladoled ... );

vzamem si krajsi odmor (15 minut);

posvetim se hiSnemu ljubljencku;

naredim 10 poskokov;

poisCem glasbo, ki me bo ob opravilih spremljala....



MOJ URNIK

TOREK

Stvari, ki jih lahko naredim, ko mi zmanjka volje:
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Med vikendom in pocitnicami

MOJ POCITNISKI/VIKEND URNIK

URA PONEDELJEK TOREK SREDA CETRTEK PETEK
8.00 - 8.30 PREBUJANJE PREBUJANJE PREBUJANJE PREBUJANJE PREBUJANJE
UTRANJA TELOVADBA UTRANJA TELOVADBA UTRANJA TELOVADBA UTRANJA TELOVADBA UTRANJA TELOVADBA
8.30 - 9.00 (druzenje s prijateljiv %ivo, (druzenje s prijatelji v %ivo, (druzenje s prijateljiv Zivo, (druzenje s prijateljiv Zivo, (druzenje s prijateljiv %ivo,
ukvarjanje s hobiji ...) ukvarjanje s hobiji ...) ukvarjanje s hobiji ... ukvarjanje s hobiji ...) ukvarjanje s hobiji .
9.00 -9.30 ZAITRK ZAJTRK ZAJTRK ZAITRK ZAJTRK
PROSTI CAS IN HOBIJI PROSTI CAS IN HOBII PROSTI CAS IN HOBIJI PROSTI CAS IN HOBII PROSTI CAS IN HOBIJI
9.30 - 12.30 (druzenje s prijateljiv Zivo, ukvarjanje - (druzenje s prijateljiv Zivo, ukvarjanje (druzenje s prijateljiv #ivo, ukvarjanje - (druzenje s prijateljiv Zivo, ukvarjanje (druzenje s prijatelji v Zivo, ukvarjanje
s hobiji....) s hobiji....) s hobiji ..) s hobiji...) s hobiji...)
12.30 - 13.30 KOSILO KOSILO KOSILO KOSILO KOSILO
13.30 - 14.00 POCITEK POCITEK POCITEK POCITEK POCITEK
DOMACA OPRAVILA DOMACA OPRAVILA DOMACA OPRAVILA DOMACA OPRAVILA DOMACA OPRAVILA
14.00 — 15.30 ( brisanje prahu, sprehod s psom, ( brisanje prahu, sprehod s psom, ( brisanje prahu, sprehod s psom, ( brisanje prahu, sprehod s psom, ( brisanje prahu, sprehod s psom,
d o POMOC na vrtu, priprava mize in pomoé pomoé na vrtu, priprava mize in pomo¢ :  pomac na vrtu, priprava mize in pomoé - POMOE Na vrtu, priprava mize in pomoé - pomoc na vrtu, priprava mize in pomoé
pri pripravi veZerje ... ) pri pripravi vecerje ...) pri pripravi veZerje ... pri pripravi veterje ...) pri pripravi veZerje ...
15.30 - 17.30 GIBANJE NA PROSTEM GIBANJE NA PROSTEM GIBANJE NA PROSTEM GIBANJE NA PROSTEM GIBANJE NA PROSTEM
16.30 — 18.00 PROSTI CAS PROSTI CAS PROSTI CAS PROSTI CAS PROSTI CAS
18.00 - 19.00 VECERJA VECERIA VECERIA VECERJA VECERIA
19.00 — 20.00 VECERNA RUTINA VECERNA RUTINA VECERNA RUTINA VECERNA RUTINA VECERNA RUTINA
PROSTI CAS BREZ ZASLONOV ~ PROSTI CAS BREZ ZASLONOV ~ PROSTI CAS BREZ ZASLONOV ~ PROSTI CAS BREZ ZASLONOV ~ PROSTI CAS BREZ ZASLONOV
20.00 — 22.00 (pripovedovanje in poslusanje pravljic, (pripovedovanie in poslusanje pravijic, (pripovedovanje in posluanje pravljic, (pripovedovanje in poslusanje pravijic, (pripovedovanje in posluzanje pravljic,
. . branje knjig, druzabne igre ... ) branje knjig, druzabne igre ... ) branje knjig, druzabne igre ...) branje knjig, druzabne igre ... ) branje knjig, druZabne igre ... )
22.00 SPANJE SPANJE SPANJE SPANJE SPANJE

Predlogi za stvari, ki jih lahko naredim, ko mi zmanjka volje:

spijem kozarec vode;

naredim si ¢gj ali napitek po izbiri;

privos¢im si prigrizek (jabolko, korencek, sladoled ... );

vzamem si krajsi odmor (15 minut);

posvetim se hiSnemu ljubljencku;

naredim 10 poskokov;

poiscem glasbo, ki me bo ob opravilih spremljala....



MOJ POCITNISKI/VIKEND URNIK

TOREK PETEK

Stvari, ki jih lahko naredim, ko mi zmanjka volje:
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00 0000000000 000000000000000000000000000C0O0O0C00CO0COCOCOCOCOCCCONONOTNONONONONOPONONOPOIOTOS



Kako lahko koristno uporabim svoj prosti ¢as?

VRTNARJENJE
SAH
JOGA
FOTOGRAFIRANJE
VZGOJA ZIVALI
SLIKANJE
BLOGANJE
RISANJE
PEKA SLASCIC
LONCARSTVO
KARATE
IZDELAVA NAKITA
PETJE
KALIGRAFLA
PLES
GLEDANJE FILMOV
IGRANJE NAMIZNIH IGER
BRANJE
RACUNALNISKO PROGRAMIRANJE
MEDITACLIA
RIBOLOV
BORILNE VESCINE
SMUCANJE
RISANJE STRIPOV
GLEDALISCE
LOVSTVO
IGRE S KARTAMI
RISANJE GRAFITOV
RESTAVRIRANJE PREDMETOV
PROSTOCASNO IZOBRAZEVANJE
SNEMANLJE FILMOV
FRIZBI
NAMIZNI TENIS
ANIMATORSTVO

MO0JT HOBIJI

PLAVANJE
POHODNISTVO
ZBIRANJE PREDMETOV
LOKOSTRELSTVO
BADMINTON
LICENJE
KOSARKA
NOGOMET
CEBELARSTVO
PLEZANJE
PIKADO
TABORNISTVO
SPREHAJANJE PSOV
ROLANJE
KINO
KIPARJENJE
ODBOJKA
SUDOKU
PROSTOVOLJSTVO
DRSANJE
SIVANJE

ROCNI NOGOMET
KLEKLANJE
PISANJE PESMI
ZONGLIRANJE
RISANJE MANDAL
UCENJE CAROVNISKIH TRIKOV
MODNO OBLIKOVANJE
USTVARJANJE HERBARIJA
SPREHAJANJE
SESTAVLJANKE (PUZZLE)
GUMITVIST
PLEZANJE
REZBARJENJE

POSLUSANJE GLASBE
IZDELAVA VIDEJEV
GRAFICNO OBLIKOVANJE
UCENJE TUJIH JEZIKOV
POSLUSANJE PODKASTOV
IGRANJE INSTRUMENTA
SANKANJE
PISANJE CLANKOV
KUHANJE
TRENIRANJE Z UTEZMI/FITNES
JAHANJE
ARANZIRANJE
ORIGAMI
POSLIKAVA NOHTOV
PRIPOVEDOVANJE SAL/ VICEV
IGRANJE INSTRUMENTA
SANKANJE
VLOGANJE
PISANJE DNEVNIKA
KVACKANLJE ali STRIKANJE
RESEVANJE KRIZANK
BOTANIKA
BILJARD
GLEDANJE DOKUMENTARCEV
GASILSTVO
KONCERTI
SLACKLINE
ANIMACLA
KOLESARJENJE
KARAOKE
GOBARJENJE
STREAMING
HOKEJ
POTOVANJE



MO0JT HOBIJI

Napisi, kateri so tvoji hobiji, ki te izpopolnjujejo ali kaj si zeliS novega poskusiti.



Kako lahko starsi poskrbite zase

I' (
a

Postavite meje

&

Dolocite prioritete Ne delajte vec, delajte Ne prepuscajte se krivdi
pametneje

Biti zaposleni stars ni lahka naloga. Verjetno se pocutite izErpani, kot da vas vlece v milijon razlicnih smeri,
hkrati pa se morda tudi borite z obcutkom, da ne morete nobeni odgovarnosti — svojemu delu ali starsevstvu
— posvetiti popolne pozornosti. Vedno nekaj pritegne vaso pozornost in dan nikoli nima dovolj ur, da bi
dosegli vse, kar bi zeleli. Koncni rezultat je kopica stresa, pri katerem morda potrebujete pomoc.

fas, ki ga prezivite z otroki ali mladostniki - osredotocite se na kvaliteto, ne kvantiteto

\/eCino zaposlenih starsev skrbi, da ne prezivijo dovolj casa s svojimi otroki. Taksni pomisleki povecajo raven
stresa in hitro se lahko pocutite preplavljeno. Osredotocite se raje na to, kako smiselno in ¢im prijetneje

kvalitetno preziveti €as, ki ga imate na voljo.

Postavite si cilj, na primer skupne druzinske vecerje trikrat na teden, ali organizirajte vecer druzabnih iger
in se tega tudi drZite. Morda lahko dolocite, da v sobotno popoldne nekaj ur dolocene aktivnosti poCnete
skupaj — to je priloznost za pogovar, vzdrzevanje stika, povezovanje in smeh. Kljucno je, da ste ustvarjalni in
premisljeni glede Casa, ki ga prezivite s svojimi otroki in mladostniki. Kakovost skupnega prezivetega casa je
pomembnejsa od koli¢ine. V trenutkih, ko vam je najteZje, pa prosite za pomoc prijatelje ali druzinske clane.

Postavite meje - potegnite zelo jasno mejo med svojim poklicnim in druzinskim Zivljenjem

Ko zapustite pisarno, delo pustite tam. Ne jemljite raunalnika domov, ne berite sluzbene e-poste in se

nanjo ne odzivajte, ko niste na delovnem mestu. Uprite se Zelji po preverjanju sluzbenega koledarja in



dodatnem delu. Da bi nasli ravnovesje in zmanjsali raven stresa, morate dolociti, kje se konca delo in zatne

druZina. S tem boste svojim otrokom in mladostnikom postavili tudi dober zgled.

Dolocite prioritete

Ko gre za zmanjsanje stresa in usklajevanje poklicnega in druzinskega zivljenja, je prepoznavanje temeljnih
vrednot pomemben del procesa. Ko ugotovite, kaj je za vas res pomembno, boste lazje dali prednost
stvarem, ki so za vas in vaso druzino najpomembnejse. Slednje razbremeni tudi pritisk pricakovanj, da mora
biti na vseh podrogjih zivljenja vse popalno.

Tako je na primer prezivljanje kvalitetnega ¢asa z bliznjimi, ki jih imate radi, verjetno pomembnejSe od
prezivljanja prostega ¢asa na druzbenih omrezjih in brezciljnega brskanja po spletu. V skladu s svojimi

vrednotami dolocite, ¢emu boste namenili (najjvec svojega Casa in energije.

Z dodatnim vplivom in pritiskom druzbenih medijev se lahko zdi, da morate biti v vseh svojih viogah skoraj

popolni — popolni stars, popolni delavec, popolni prijatelj — realno gledano pa sta vas cas in energija omejena.

Ne delajte vec, delajte pametneje

Eden od nacinov za obvladovanje stresa je, da se naucite upravljati s svajim ¢asom in ga upaorabiti sebi v prid.
Ce torej veste, da se vam obeta velik projekt, ga razdelite na manjge dele in postopoma delajte na njem. Al
Ce veste, da bodo otroci potrebovali vaso pomoc pri Solskih ali drugih obveznostih, lahko ta cas nacrtujte

vnaprej. /zpostavite na primer koledar ali tedensko rutino — z zdravo mero prilagodljivosti.

Ne prepuscajte se krivdi

Krivdo obcutimo, ko se ¢utimo odgovorne za nekaj, kar smo storili narobe — v nas pa je lahko globoko
usidrana z razli¢nimi vzorci, ki smo jih prevzeli iz svojega okolja, ko smo bili Se otroci. Tako je na obcutek

krivde treba pogledati z racionalnega vidika.

Poskusite se spomniti, da se trudite po svojih najboljsih moceh, da delate, najbolje kar znate, z viri, ki jih
imate na voljo. Otrokom s svajim trdim delom dajete zgled, utite jih Zivljenjskih lekcij, kot so mocna delovna
etika in druge pomembne vrednote. Trdo delate, da bi imeli vasi otroci in mladostniki priloznosti, ki jim jih

sicer financno ne bi mogli nuditi.

Ce postane obcutek krivde premoten aliimate ob¢utek, da ne zmorete vet, lahko za pomo¢ prosite druzino
ali prijatelje. V€asih je tisto, kar potrebujete, odkrit pogovor in povezava z nekom, ki vas razume. To vam da
obcutek moci in pripadnosti. Po eni strani je to priloZznost, da se nekoliko razbremenite ter dobite obcutek,
da v taksni situaciji niste sami, po drugi strani pa lahko od prijateljev, znancev in druzinskih ¢lanov dobite
tudi kaksno dobro idejo za razbremenitev.

Vir: Stress Relief Ideas for Working Parents. (2021). Dosegljivo na
https://www.verywellfamily.com/stress-relief-tips-for-working-parents-5192480
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