Zavislost na pocitaci, pocitacovych hrach a na internetu ¢i facebooku

Tato zdvislost je relativné novd. Ackoli se nejednd o fyzickou zdavislost, mizZe mit vliv na fyzicky stav
zavislého. MozZnd, Ze ndctileti o této zavislosti premysleji vice, nezZ by se jejich rodi¢im mohlo zddt.
Posud'te sami (autorovi ndsledujiciho textu je udajné 15 let):

,Pravé jsem si precetl nékolik ¢lanks o zavislosti na poéitacich™:
http://www.gamezone.cz/Clanek.asp?idC=11509
http://www.poradenskecentrum.cz/pocitacova-zavislost.html
http://www.aktip.cz/cs/publikace/z-tisku/zavislost-na-pocitacich-ocima -odbornika.html

Podle téchto ¢lankl vse nasvédcuje tomu, Ze jsem zavisly. Je to od té doby, co mam pfipojeni na
internet.

Jak se u mé zavislost projevuje?

1) Dam prednost pocitaci pred jakoukoli jinou ¢innosti.

2) U pocitace travim vétsinu svého volného casu.

3) Jsem nervézni, kdyZ nesedim u pocitade, nebo kdyz vim, Ze u néj sedét nebudu.

4) Ponocuji u néj ¢asto az do rana.

5) Poslednich 14 dni jsem na této Diskusi porad.

6) Namlouvam si, Ze zavisly nejsem.

7) Nejsem schopny zavfit poditac a jit spat.

U nds doma se hodné fve. Kdyz pfijdou rodice do mého pokoje a uvidi mé u pocitace, hned spusti
néco v tom smyslu, Ze neumim nic jiného neZ chatovat a hrat hry, Ze bych se mél ucit nebo délat néco
jiného a Ze bych nemél byt schovany u pocitace 24 hodin v kuse. Tohle fvani je asi nejvétsi pfi¢ina mé
zavislosti. Dlouho jsem o tom premyslel a zjistil jsem, Ze se rodi¢l bojim, respektive toho, az na mé
zacnou kticet. KdyZ jsem u pocitace, tak na vSechny tyto Spatnosti zapominam, o to je to potom ale
horsi.

Mate nékdo podobné zkusenosti jako ja? Chtél bych to vyresit, ale nevim jak.”

Zavislost na pocitaci mizZe byt nékolikerého typu:

e Patologické hracstvi — dité (nebo dospély) potiebuje hrat
e Jedinec potfebuje neustale s nékym komunikovat
e Dité (nebo i dospély) ma neustdle potiebu vyhledavat dalsi a dalsi informace

Vsechny typy se vyznacuji tim, Ze zacnou problémy ve tfech oblastech:

e Fyzické zdravi — bolesti zad, oci, zapésti; obezita, nezdravy vzhled

e Socidlni oblast — nedostatek komunikace, neplnéni ¢i zhorSeni plnéni povinnosti doma ¢i ve
Skole (nebo i v praci)

e Dusevni oblast — clovék je nesvij, kdyz je bez pocitace, ma pocit prazdnoty, nudi se atp.

! Autenticka citace z internetové diskuse
http://diskuse.jakpsatweb.cz/?action=vthread&forum=16&topic=8724


http://www.gamezone.cz/Clanek.asp?idC=11509
http://www.poradenskecentrum.cz/pocitacova-zavislost.html
http://www.aktip.cz/cs/publikace/z-tisku/zavislost-na-pocitacich-ocima-odbornika.html

Jak predchdzet zdvislosti na pocitaci?

e Stanovte striktni limity, kdy maze dité hrat a kdy ne

e DAavejte pozor, aby dité nehralo hry u kamaradi

e Zjistéte, zda dité hranim pocitacovych her nebo surfovanim na internetu neutikd od néjakych
problému

eV prlibéhu hrani vedte dité k tomu, aby si po urcité dobé udélalo prestavku, béhem ni o hre
mluvte

e Podporujte dité v jinych zdjmech

e Predchdzejte tomu, aby se dité nudilo

e Posilujte zdravé sebevédomi ditéte

e Zdravotni rizika jsou také dosti velkd — nedostatek pohybu, onemocnéni pohybového
systému, obezita, Castéjsi Urazy, sklon riskovat, vznik epilepsii, zhorseni vztah(, uzkost ve
vztazich, narlst agresivity, neochota pomahat druhym, problémy s alkoholem a jinymi
[atkami

Vice informaci ziskate také pod témito odkazy:

http://www.aktip.cz/cs/publikace/z-tisku/zavislost-na-pocitacich-ocima-odbornika.html

http://www.zbynekmlcoch.cz/info/internet/zavislost na pocitaci a internetu lecba 26 rad.html

http://www.poradenskecentrum.cz/gambling-prevence.php
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