Online zavislosti
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Vodorovne Vertikdlne

2. Ignorovanie okolia kvoli
telefonu. (Phubbing)

4. Zavislost na internete.
(Netolizmus)

6. Neustale vyhladavanie
negativnych sprav.
(Doomscrolling)

1. Sledovanie viacerych epizéd
seridlu alebo programu za sebou,
Casto bez prestavky.
(Bingewatching)

3. Zavislost na mikrotransakciach
v hrach. (Lootboxy)

5. Strach zo straty pristupu k
mobilnému telefénu. (Nomofdbia)

Co su online zavislosti?

Online zavislosti su nadmerné a nekontrolovatelné pouZivanie
internetu, digitalnych zariadeni alebo online sluZieb, ktoré negativne
ovplyviiuje kazdodenny Zivot. M6Zu zahfiiat zavislost na socidlnych
sietach, hrach, nakupovani, sledovani videi ¢i neustalom vyhladavani
informacii.

Netolizmus - neustdla potreba byt online, podrazdenost bez,
zanedbavanie okolia

Nomofobia- starch zo straty mobile, panika, kontrolovanie mobile,
neschopnost byt offline

Doomscrolling- hladanie negativnych sprav a clankov = pesimizmus,
uzkosti

Tieto zavislosti m6zZu viest k problémom so zdravim, vztahmi alebo
pracou.

Dopady

Fyzické zdravie: Unava, bolest o¢i, nedostatok spanku, sedavy Zivotny
Styl.

Psychické zdravie: Uzkost, depresia, nizke sebavedomie, socialna
izolacia.

Socialne dopady: Zanedbavanie osobnych vztahov a medziludskych
interakcii.

Prevencia

Stanovenie limitov — cas

Digitalny detox — dni alebo hodiny bey mobile, offline activity
Offline z6ny — mobily sa nepouzivaju v urcitych priestoroch
Zamerat sa na pritomnost — sustredit s ana danu aktivitu

Naucit sa rozpoznavat, kedy je pouzivanie internetu produktivne a
kedy sa stava prokrastinaciou.

Vypnut notifikacie

Vzdelavacie programy, rodicovsky dohlad

Pomoc

Kontaktovat odbornika (psycholdga alebo terapeuta), ktory pomoéze
zavislost riesit. Vyuzit podporné skupiny alebo komunity, ktoré sa
venuju digitdlnej hygiene.



