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Zavislost na virtudlnych priatel’stvdach a vztahoch

Internet predstavuje neuveritelné moznosti zdrojov informacii a
zadbavy. Pravdepodobne preto st predovSetkym mladi l'udia, najma
Studenti strednych a vysokych $kol jeho najcastejsimi uzivatel'mi. K
internetu maju l'ahky, vo vac¢sine pripadov bezplatny pristup bez datového
obmedzenia. Casto pouZivaju internet k $tdadiu, ¢i uz ide o vyhl'adavanie
informdcif, pripadne moZnost ulahéenia si svojho Stadia vdaka
informacnym systémom.

S narastom uZivatel'ov internetu alebo len vSeobecne vyuZzitim pocitaca
,off-line“ (bez pripojenia), sa stale CastejSie objavuju pripady, kedy sa
prejavuju zavazné i menej zdvazné problémy v Zivote Cloveka, suvisiace
s mnozstvom ¢asu stravenym pri pocitaci. Ci uz sa jedna o problémy
zdravotné alebo psychické. Stava sa, Ze chceme len chvilku relaxovat
hranim kariet alebo ¢itanim ¢lankov na internete a nekontrolovatelne
stravime touto ¢innost'ou viac ¢asu, neZ sme poévodne zamysl'ali.

Pocitace a taktiez internet pocas svojej historie presli neuveritenou
cestou vyvoja a to ako funk¢nou, tak i technickou. Dne$né pocitace
s hmotnostou knihy moZeme prenasat vaktovkach a dokonca ivo
vreckach svojho oblecenia.

Tato téma je zaujimavd najmi vdaka jej nadcasovosti. Realne
uskutoCnené situacie, kedy pocitac, pocitacové hry, internet a zavislosti na

nich mézu Cloveku vziat' Zivot - ato doslovne. Existuju ¢lanky, pribehy
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os6b vsetkych vekovych kategérii, vktorych sa docitame o vycerpani
organizmu, kolapse po dlhom pouzivani internetu.

Dolezitou ulohou je Sirit medzi detmi a dospievajucimi i samotnymi
dospelymi osvetu o pouZzivani internetu, o rizikach virtualneho priestoru
a moznostiach ohrozenia, poskytovat poradenstvo a pomoc.

V odbornych publikaciach sa uvadzaja prieskumy, ktoré potvrdzuju, Ze
10 % pouzivatelov internetu trpi zavislostou na nom, patologickym
stavom, ktory moZe viest kstavom uzkosti a depresiam. Odbornici sa
zhoduju vtom, Ze zavislost na virtualnej realite moZe vzniknut ako
dosledok potreby uniku z reality - zo Zivota, s ktorym sd nespokojni. M6Zu
si vytvorit vysnivany svet a prezivat, ¢o im odopiera redlny Zivot. Zaroven
existuje moznost skryt sa za akukolvek fiktivnhu osobu so super
vlastnostami.

Mohutny rozvoj internetu amobilnej komunikacie je otazkou
poslednych rokov tretieho tisicrocia. Za tych niekol'ko rokov sa internet
arovnako mobily stali neoddelitelnou c¢astou naSich zivotov. Hlavne
internet sa podiel'a na vytvoreni nového sveta - virtudlneho priestoru,
s vlastnymi zasadami a osobitostami, ktory je viazany na neviditelnost
a anonymitu uzivatel'ov. Internet a mobilnd komunikacia priniesli mnohé
vyhody, akymi su rychlost, dostupnost informacii a kontaktov, preklenutie
vel'kych vzdialenosti; ale taktiez negativa ako si nové formy zavislosti,
nasilia a kriminality.

Niektori jedinci zvySuju svoju aktivitu na internete spolu s narastom
svojich problémov, ked' chcu zlepsit' svoju naladu, v okamihoch, ked’ sa
nudia, ked’ sa citia dizkostne alebo osamotene. Tato forma kompenzacného
spravania je ale zacCarovany kruh, v ktorom tieto negativne pocity
podporuju, alebo vedu k pouZzivaniu pocitaCov a internetu, o opat’ vedie k
vacsim problémom. Toto nasledne vedie k podpore pouZivania pocitacov a
internetu. Internet je vSak produktivnym prostriedkom, ak je pouZivany
primerane. Je teda dolezité najst rovnovahu medzi nim a inymi Zivotnymi
aktivitami. Rozvoj techniky, vedy a informacnych technolégii 'ud'om

prinasa do ruk pomdcky, ktoré im urcite v mnohych smeroch ul'ahcuju
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zivot. Pocitace, internet, mobily, nesporne posunuli vyvoj v spolo¢nosti o
znacny kus dopredu.

Dosledky akejkol'vek zavislosti posobia doslova patologicky a znic¢ujico
na rodinny zivot, pretoZze u kazdého zavislého dochadza k postupnému
rozpadu socidlnych, pracovnych i rodinnych vztahov a kontaktov. Rodina
je vidy ta prva, ktord zavislostou jedného z jej Clenov trpi. Spociatku
strachom a znepokojenim, potom pochybnostami a neskér opakovanym
striedanim obdobi perspektivy, Ze sa to skoncilo, Ze s tym zavisly prestal s
obdobiami zufalstva a roz¢arovanim z d’alSieho zlyhania.

Vsetko ma rub a lice, svoju zdravu ale aj chortl podobu. Strata kontroly
nad travenim casu, strata miery robi z tych istych veci, ktoré ndm v Zivote
pomahaju, nasich najvacsich nepriatel'ov, ktorymi si vieme totalne skazit
zivot. Zavislosti patria medzi absolitne najvacSich rozvracacov vo
vztahoch. Trpia nimi nie iba samotni zavisli, ale aj ich najblizsi, ktorym na
zavislom zaleZi. Rozpad vztahov, finan¢né dlhy, strata prace, zruinovanie
najblizsieho okolia, to su iba niektoré z dosledkov, ktoré so sebou smrst
zavislosti prinasa.

0 zavislosti sa vminulosti hovorilo len vsuavislosti s alkoholom
adrogami. Zavislosti sa intenzivne S$iria do oblasti hracich automatov,
sexualneho spravania, sledovania televizie, pracovnej ¢innosti, odbornici
zaznamenavaju zavislosti na jedle, chudnuti, zavislost na sektach, kultoch a
narastajuce pocty ,klasicky” zavislych, t.j. na alkohole, drogach, cigaretach,
kave, Caji a pod. Zda sa, Ze ponuka ,identifikacie“ je viac nez dostatoc¢na.
Hrozi nebezpecenstvo, Ze v dneSnom svete sa stane kazdy ,obetou nejakej
zavislosti.“

Okrem latkovych zavislosti existuju i nelatkové zavislosti, Cize tie, ktoré
prebiehaji bez pritomnosti ndvykovej latky. Neldtkova zavislost je druh
skor psychickej zavislosti. Tato zavislost méze mat mnoho tvari, napriklad
zavislost na televizii, hazardnych hrach, praci, adrenalinovych Sportoch,
nakupovani, internete, sexe, jedle a pod. V sicCasnej dobe sa coraz viac
zacinaju rozSirovat neldtkové zavislosti. Jedinec sa stava zavislym od

niec¢oho, bez ¢oho by si vacsina l'udi vedela predstavit svoj zivot.
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Na svete sa vyskytuje nespocetné mnoZstvo nelatkovych zavislosti. Je
vSak dolezité, ze tieto choroby spolu velmi uzko suvisia a kazda z nich
moZe nakoniec Ustit i do druhej zavislosti. Napriklad workoholici by sa
mali vyvarovat alkoholu, pretoze zavislost by sa mohla vytvorit omnoho
rychlejSie ako normadlne. Taktiez su pre zavislosti Specifické d’alSie rizika
ako problémy so stresom, pri prejedani obezita a pod.

Je tazké odhadnut pocty potencidlnych nelatkovo zavislych pacientov.
Nelatkové zavislosti si menej napadné, pretoZe nespdsobuju devastaciu
organizmu tak, ako je to u latkovych zavislosti. Choroba sa tak moze
vyvijat aZ do plne rozvinutého $tadia bez nejakého povsimnutia. Je preto
dolezité, aby bol ¢lovek informovany o tom, Ze nie len vztah k navykovym
latkam, ale aj k inym stavom a Cinnostiam, ktoré prinasaju radost moze
prerast aZ do zavislosti. Kazdy ¢lovek by mal dokazat rozpoznat bud na
sebe alebo na niekom so svojich blizkych znamky zavislosti. Fakt, ¢o ostava
je ten, Ze zavislostou sme ohrozeni vSetci bez jedinej vynimky.

Specifika virtualneho prostredia

Internet ajeho sluzby sd pokladané za beZny pracovny prostriedok,
relax, zdroj informacii, zadbavu apod. Internet je povazovany za
samozrejmost nielen v komercnom svete, ale aj v Skolstve a v sicasnosti aj
v domacnostiach. Pribiidaju internetové kaviarne, internetové kluby a to
spOsobuje, Ze internet si podmaiiuje nielen vekovo mladych l'udi, ale aj
ostatné vekové kategorie.

Fenomén prostredie bez zadbran ma tak pozitivne, ako aj negativne
dosledky pre prostredie realneho Zivota, vyucbu, vyskum a komerciu na
internete aje pravdepodobne najzndmejSim a najcastejSie popisovanym
javom vo virtualnom svete. Internet - ako prostredie virtualneho sveta ma
svoje nové, zatial' len malo odhalené psychologické zvlastnosti a Specifika.
Je, ako sme uz spomenuli, prostredim bez zabran.

Flaming, C€o je skrateny vyraz pre agresivne spravanie vo forme
slovného napadnutia, je v prostredi virtualneho sveta az Styri-krat castejsi,
neZ v redlnom Zivote. Zvlastnosti virtudlneho priestoru ponutkaja aj nové
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formy neverbalneho spdsobu vyjadrovania sa, emoc¢nych prejavov a vzniku
novodobych, tzv. virtudlnych vztahov. Velké riziko je aj v tom, Ze
internetova siet hazardnému hracovi poskytuje tplnd anonymitu, pricom
je vSeobecne znamy sklon hazardnych hracov k samotarstvu.

Na internete sd najviac prehliadané stranky s hazardnymi hrami (tzv.
internetovy gambling), ale aj rézne stranky, na ktorych sa da zoznamit. To
je Sanca najmi pre zakomplexovanych, introvertnych a malo priebojnych
jedincov.

Redlne prostredie poskytuje priestor a volnost, ¢o znamend, Ze l'udia
majd menej zabran ako v skutotnom zivote. M6Zeme skryt svoju identitu a
ponukat ludom nerealisticky sebaobraz. Cez internet mdéZeme byt
"lepsimi" nez v skutocnosti bez toho, aby sme sa o to usilovali. Vedome
alebo nevedome sa prostrednictvom svojich fantazii a predstav oproti
realite menime. Niekedy dostavame pocit, Ze sa prave v tomto prostredi

moZe prejavit a je akceptovany.
Internet a virtualne priatel'stva ako nahrada socialneho kontaktu

Imaginicia virtudlneho sveta v nds moze evokovat silnejsi zazitok, nez
je skutocne splnitel'né. Vtomto prostredi sa vSak rodia vazne pracovné,
partnerské ¢i priatel'ské vztahy. Vel'mi ohrozenou skupinou sd prevazne
dospievajuci l'udia. Mlady ¢lovek nielenZe nema obavu zo svojho okolia, ale
rovnako nema pri komunikacii cez internet uzkosti a komplexy zo svojho
vyzoru, z toho, ako vnima sam seba po fyzickej stranke. Nikto ho
nekritizuje, aky ma tces, ako je oblec¢eny a pod. Dospievajtci hl'ada svoju
podobu, tuzi stat sa vtipnym, vediet komunikovat, byt neodolatel'ny a pod.

Virtudlnym vztahom na rozdiel od redlnych vztahov chyba ista
kontinuita - zo vztahu sa da I'ahko odist, pokial’ sa nam cokol'vek znepaci.
Vo virtudlnom svete je pre vacsSinu I'udi doleZité, Ze tu existuje moZnost
kedykolvek prerusit komunikaciu, ukon¢it kontakt. Clovek nie je niteny
v komunikacii pokracovat’ v pripade, Ze je prentho nejakym spdésobom

neprijemna, pripadne ho ohrozuje.
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Ludia nadvazuju nové priatel'stva, vztahy, hl'adaja skupiny, v ktorych
maju pocit, Ze niekam patria. Na internete nachadzaju hlavne dospievajuci
I'udia neobmedzeny pocet 0sdb a skupin, s ktorymi je mozné komunikovat
- osoby sroéznymi zaujmami, normami, hodnotami a postojmi. Nielen
vekovo mladi I'udia travia v digitdlnom svete Coraz viac ¢asu, nadvazuja
tam nové priatel'stva a nové média zohravaja v ich Zivote kli¢ovu tlohu.
Do chorobnej zavislosti sa mézZe zvrhndt aj nadvizovanie virtualnych
znamosti prostrednictvom elektronickej posty alebo chatovania. Ku
chatovaniu su nachylnejsi l'udia, ktori maja problémy v socidlnych
vztahoch. Chat im dava td vyhodu, Ze mozZu vSetky svoje nedostatky
zakryt. Zarovenl tato komunikacia poskytuje c¢as na premyslenie si
odpovede alebo sa mo6Zeme odpovedaniu jednoducho vyhnut.

Rizikova situacia nastava, ked’ ¢lovek si kompenzuje svoje problémy na
internete a unikd z reality pobytom v chatovacich miestnostiach. V
sucasnosti sa rozmdhaji najmid socidlne siete. Jedinec na nich méze
prezentovat samého seba a tiez velmi jednoducho naviazat kontakt s
druhymi l'ud'mi.

Vo virtualnom svete ¢lovek pomaly straca odhad kde sa zacina a kde sa
kondi realita a za¢ne prepadat’ zavislosti. DoleZité ale je, Ze pocita¢ nemoze

nahradit pozornost a lasku nasich najblizsich.
Moznosti prevencie internetovej zavislosti v rodine a skole

Ochrana vychadza predovSetkym z prevencie. Tato by mala zacat
vrodine, Skole, samotnych médiach, v spolo¢nosti. Ked' sme spomenuli
rodinu, rodic¢ia by sa mali o svoje deti zaujimat a podl'a moZnosti s nimi
komunikovat ¢o najéastejSie. Nestaci deti posadit k pocitacu a na dlhsi ¢as
sa ho ,zbavit*.

Prevencia v rodinnom prostredi je vel'mi doleZzita. Prave rodi¢ia mozu
byt najvacSou oporou pre dieta. Je potrebné detom vysvetlit, Ze sa
kedykol'vek mo6zu obratit na svojich rodi¢ov aby vedeli, Ze v nich maju
istotu. Rodic¢ia by nemali v Ziadnom pripade déverovat pocitacu alebo
internetu. Tiez je vhodné zakazat dietatu, aby sa stretdvalo s 'ud'mi, s
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ktorymi je na internete v kontakte, pretoZe je mozné, Ze sa dieta stretne s
danou osobou aj bez vedomia rodica. Je potrebné, aby rodi¢ a dieta mali
vztah, v ktorom nechyba vzijomna dévera. Rodifia by ale nemali deti
priliSne kontrolovat, pretoZze by deti mohli svoje Cinnosti umyselne
skryvat a zatajovat. NajdoleZitejSia je neustdla komunikacia medzi detmi a
ich rodi¢mi. Vhodné je i poniknut detom zaujimavé mimoskolské aktivity.

Dolezitym prvkom je prevencia zavislosti na internete na Skolach a
pracoviskach zavedenim pozitivnej medialnej vychovy a dostatocna
diagnostika prostredia, v ktorom Ziji a pracuju osoby ndm zverené. U nas
zatial' absentuje prevencia IAD na Skolach. Existuju vS§ak mozné rieSenia
ako napriklad zavedenie réznych seminarov s odbornikmi, rozsirovanie
informacii o internetovej zavislosti pomocou ucitelov a informacnych
bulletinov a taktieZ je moZné, aby bola vykonana diagnostika zavaznosti
zavislosti u dietata, ktoré je potencionalne zavislé. Na internete bola
vytvorend nova stranka http://www.zodpovedne.sk/, v ktorej su
informacie pre deti, ucitelov a zaroven aj rodicov o tom, ako sa mozno
chranit pred rizikami internetu.

Aby sa zvysila Ucinnost socidlnej prevencie, aktivita socidlneho
pracovnika by nemala byt jednostranna. Je doéleZita spolupraca samotného
klienta a socialneho pracovnika, pretoze klient do vel'kej miery ovplyviuje
vysledok socialnej prace.

Jednotlivec - socidlny Kklient zodpoveda za svoju situdciu v socidlnom
prostredi. Ten ale casto ovplyviiuje volbu metéd a foriem socidlnej
prevencie, ktoré realizuje odborne erudovany socidlny pracovnik,
pripadne iny odbornik - lekar, terapeut a pod.

Prvé kontakty s latkovymi i nelatkovymi zavislostami sa odohravaju u
jednotlivcov aj vo vel'mi skorom veku. Prave preto by sa malo viac dbat' na
prevenciu uz od skorého veku.

Je potrebné hl'adat nové spdsoby ako oslovit mladeZ a to napriklad tak,
Ze by sa im podavali informacie napriklad na internetovych strankach,
ktoré navStevuju. Je vSak dolezité, aby sa im informéacie podavali sp6sobom

im blizkym, najlepsie so zapojenim emocionality.
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Ludia si ¢asto neuvedomuju, aké rizikd ich mozu cakat vo virtudlnom
prostredi. Maji moznost objavovat moznosti novodobych médii bez
nejakych obmedzeni. Sme tak potenciondlne obete ale zaroven aj
potencialni agresori.

Socidlny pracovnik pri praci so zavislymi od pocitacov vychadza
z poznatku, Ze kazdy klient je individualny a jeho problémy su Specifické.
VyuZiva rozne metdédy zrodznych oblasti ateoretickych pristupov, ktoré
obohacuje vlastnym individualnym stylom.

Zavislost od internetu je ing, ako zavislost od PC. Ludia st totiZ zavisli
od internetovych stranok, chatovania. Khlavnym pri¢indm internetovej
zavislosti mézu byt privelké ocakavania, ktoré na nas kladie spolo¢nost,
rodina, ale i my sami. Snazime sa tak utiect do virtualnych svetov, kde
moZeme dosiahnut uspokojenie a zaZit Uspech, pocit, Ze niekam patrime.
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