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Mas to "Stastie”, Zze Zije$ v digitalnej dobe. Priamo zo svojej detskej izby moze$

komunikovat s kamaratmi, spoluziakmi, hrat s nimi online hry, vediet o diani v

skupine (kto si ¢o kupil, kto bol s kym na pizzu...), vedief ¢o sa deje vo svete (ak

Ta to zaujima), pozriet si prispevok "svojho" youtubera par sekund od zverejnenia,
poc¢uvat oblubenu hudbu. Ma§ okamzity pristup k akejkolvek informécii (napriklad
ak nerozumies nejakému slovu, alebo ak pracuje$ na domacej tlohe), k ndpadom

inych Tudi, ktori Ta moézu in$pirovat (pri vyrobe viano&nych ozdéb, ako sa obliect..)

avneposlednom rade, len vdaka digitalnym technolégiam a online priestoru sa

moze§ vzdelavat aj v "korona obdobi".

Skus sa spytat rodi¢cov, ako to mali oni (s predpovedou potasia, materialmi na

studium ..myslim, Ze si o tom uz mozno ¢o-to pocul :-)).

Mozno ta napadne: "Tolko vyhod, mbdZe ma na tom nie¢o ohrozit?"

Odpoved je jednoducha a jasna:

ANO. Neide len o nebezpedenstvo plyntce z toho, Ze "si online ty", ale aj o to, ako

Ta mozu ohrozit "ti druhi, ktori st online."

SCREEN TIME
par slov o tom, preco je tak tazké kontrolovat si ¢as straveny s obrazovkou

(whatsapp messenger facebook instagram twitter snapchat Xbox playstation ...)

...pipne mobil a Ty sa MUSIS pozrief,
nech robi$ ¢okolvek, nech si s

kymkolvek, nech si kdekolvek...trebars

aj na hodine, alebo v noci, ked vSetci
davno spia?
hlavou ti v milisekundach bezi mix

otazok: kto mi pise? dal mi niekto lajk?

napisal mi NIEKTO spravu?

digitalne technologie su
lakavé a NAVYKOVE

hrozi zavislost na
online hrach
socialnych sietach
nevhodnom obsahu

myslienky, tykajuce sa hrania.

ANOQ, smartfon ma taku zvlastnu moc...
Méze za to nas inétinkt venovat pozornost véetkému,
¢o je "iné, nove".

Je za tym aj obyc¢ajna tuzba byt s niekym
(bez namahy méze§ komunikovat kolko potrebujes)
a pradavna potreba nieéo zvladnut, dokazat.

Nie je jednoduchs$ie nie¢o postavit v digitalnej hre,

niekoho porazit vo virtuadlnom boji? Realita vtesnana

do obrazovky displeja sa da kontrolovat jednoduchsie,

ako priestor, v ktorom reédlne zije$

Jednu z hlavnych uloh tu zohrava aj chémia - pri kazdom pipnuti

novej spravy, upozornenia, sa v nasom mozgu vyplavi mala davka

dopaminu - ten sa vyplavuje pri prijemnych zazitkoch. Princip je

jednoduchy: prinovom "lajku’, prijemnej sprave, sa nam vyplavi

dopamin. Neskor staci zbadat mald obalku a dopamin sa vyplavi,
este pred samotnym rozbalenim - prosto staci ocakavanie a

prijemny pocit je tu (ako ked rozbaluje$ daréek :-)). Zenie ta to

"otvorit", Co vyplavi este viac dopaminu a ten motivuje k daldiemu

odkazu.
Hovori sa tomu dopaminoveé zacyklenie.
Opakujeme to, lebo sa bez namahy dostaneme k prijemnému
pocitu.

KEDY BY S| MAL ZBYSTRIT POZORNOST

1. Ak travi$ hranim a na socialnych sietach vela ¢asu, ak o tom stéle premysias, ak Ti hlavou neustale bezia

2. Ak siinternetom vylepsuje$ naladu : "Mam sa nani¢, zahram si minecraft, bude milepsie..." POZOR! Ak sa
snazi$ negativne emocie "vyleps$it" internetom, je to vysoko "zavislostotvorné".

3.AKk nanete travis stale viac a viac Casu. Spomenies si, ako to bolo pred nejakym ¢asom? Venujes$ internetu
viac ¢asu, ako pred tym? Uchylujes sa k tomu, Ze obetujes aj svoj spanok? Travi$ ¢as na nete v noci?
4. Ako reagujes, ak nemas pristup k internetu? Je to v pohode, alebo citi$ nervozitu, zufalstvo, agresiu,

5. Naznacuje Ti okolie, Ze travi§ na nete vela ¢asu a Teba to rozéuluje? Hadas sa kvoli tomu?

AK VAHAS, VNIMAS, ZE TO U TEBA NIE JE OK, ZE SI NA NAJLEPSEJ CESTE

STRATIT KONTROLU NAD SVOJIM HRANIM CI "SEROVANIM", NAPiIiS NA

psycholog@esspo.sk alebo na linky uvedené v dalSom slide

niekedy sa staci porozpréavat

A AKO TA MOZE OHROZIT

"TEN NA DRUHEJ STRANE" ?

....pamataj na jednu vec....
nainternete st ludia
MENEJ OPATRNI
MAJU MENEJ ZABRAN
Vola sa to desinhibi¢ny efekt (ale to nie podstatné).
Dolezité je, aby si si uvedomil, ze rovnako ako TY, aj ten

"DRUHY" Tah&ie a rychlejsie o sebe prezradi intimne detaily,
ale ¢o je nebezpecnejsie, urobi veci, ktoré by v realnom
Zivote neurobil. Nedovolil by si to.

Akoby sa vypnutim PC nieco skoncilo
Ale neskoncilo....zije si to svojim zivotom...a ma to dosledky.

Asi preto sa tak Casto stretne$ s vulgarizmami, nevhodnymi
komentarmiv online priestore.
Problém je, ak si na to zvykne$ a prijmes to za normalne
spravanie. Je tazkeé ustat "samého seba".

i

Na tej "druhej strane" moze byt aj Clovek, ktory Ti chce ublizit. Bud
opatrny, s kym nadviaze$ kontakt - cez online hry, cez online siete.
Existuju ludia, ktori sa moézu pokusat ziskat si Tvoju déveru
(trebars si s Tebou dopisuju, volaju aj niekolko mesiacov, tvrdia ze
Tirozumeju, ze presne vedia ¢o preziva$, snazia sa udrzat vase
priatelstvo v tajnosti), aby Ta vylakali na spoloént schodzku.
Ich cielom je zneuzitie.

DAVAJ SI VELKY POZOR, AK TA NIEKTO POZYVA (LAKA) NA
OSOBNE STRETNUTIE !
Po prvé: Nevidi$ za obrazovku! Nevie$ kto tam v skuto¢nosti sedi a
za koho sa vydava!

Po druhé: Ak Ti chce niekto ublizit, travi vela asu premysianim,
ako Ta oklamat, ako ZISKAT tvoju déveru. Bud ostrazity!
Vola sa to kybergrooming.




A VIES, CO JE KYBERBULLYING?

UrCite uz vies, Co je Sikana...
opakované, zamerneé spravanie,
ktorého cielom je ublizit a ponizit,

priCom agresor vyuzije svoje postavenie a
moc.
Ak sa n.lvekto r'ozhodvr.]‘e, ze|.k ublgovsmu a MOHOL SI SA STAT OBETOU
poniZzovaniu vyuzije online priestor v
(SMS, emaily, ¢ety), hovorime o AMOZNO

kybersikane. SIAGRESOROM
...kyberbullying...

Patrisem:
urazanie a nadavanie
(komenty k videdm, fotkdm, posty na socidlnej sieti, sms,
telefondty, cety...)
obtazovanie, zastradovanie, vyhrazanie
(nevyZiadand posta, virusy, vyhrdzanie ublizenim,
prezvdnanie , anonymné telefonaty.... )
zverejnenie trapnych a intimnych alebo upravenych
fotografii alebo videi

CO MAM UROBIT, ABY SA MI TO NESTALO?
1.davaj si pozor na to, €o o sebe nainternete zverejnis
(komu das na seba ¢islo, komu das pristup k profilu,
komu dovolig, aby ta fotil, natacal, koho si pridas
medzi priatelov)

2. ak sa Ti na internete niekto vysmieva, uraza Ta,
nadava Ti, vyhraza sa Ti, NEMA NA TO PRAVO
..vzdy sa mozes$ branit..
daj agresorovi pokojne najavo, Ze si takéto spravanie
nezelas a dalejs nim nekomunikuj.
nepresviedcaj - agresor chce vidiet Tvoju reakciu a
pozorovat Tvoj strach!

vylucCenie zo skupiny
(napriklad v online hre, na socidlnej sieti, ignorovanie v
komunikacii a diskusnej skupine)
kradez identity, vytvaranie faloSnych profilov a
nenavistnych skupin

60 MAM UROBIT, AK MA NIEKTO SIKANUJE V ONLINE ROZMYSLI S,

PRIESTORE? , ¢i budes$ niekomu na internete ublizovat
Ak kyberSikanovanie neprestava, NENECHAVAJ SI TO (zo zabavy, z pomsty, z hnevu).
PRE SEBA. Opakovane ublizovanie, vyhrazane a To &o je pre Teba mali¢kost, moze inému velmi ublizit.
vysmechy su velmi neprijemné a Ty za to nemézes. Co na nete napiges, zverejnis
SANEDA VZIAT SPAT.
Povedz to nejakému dospelému Ak sa dlhodobo a opakovane vysmieva$, nadavas,
ucitelovi vyhréazas, ohovaras
rodicom si ten, ktory kybersSikanuje.
psycholégovi(psycholog@esspo.sk)
zavolaj na linku pomoci
(116 111,116 000 - nonstop/anonymne/bezplatne)
napis na linku pomoci(www.ipcko.sk) Ak si véimnes, e niekto takyto spdsobom niekoho niéi
a ublizuje mu, NEOSTAN TICHO.
Uchovaj si dokazy. Ak agresor vidi, ze obet nie je sama, &asto krat so

svojim spravanim prestane.

Agresora mozes zablokovat, nahlasit administratorovi.

TO CO ZVEREJNIS NA INTERNETE, MOZE "PLAVAT" ONLINE
PRIESTOROM ROKY, POTENCIALNYM PUBLIKOM JE CELY
SVET. BUD ROZVAZNY.
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