LOGOUT

Center pomodi pri
prekomerni rabi interneta

LOGOUT & RESTART
ali kako premagati
digitalno zasvojenost

Franja Gros, univ. dipl. psih.
www.logout.si | info@logout.si
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Stiske starsev

“Moj sin hodi v drugi letnik srednje sole in odkar igra video igre je
postal nemogo¢, popolnoma se je spremenil. V Soli mu je padel
uspeh, zgodilo se je ze, da veckrat ni Sel v solo brez moje vednosti,
ker je ponodi igral igre. Opazila sem, da je bled in shujsan. V prvi
konferenci je bil neocenjen in imel negativne pri vecih predmetih. Ko
sem mu vzela laptop je ponorel. Zacel mi je groziti, da bo poklical
policijo, ker so mu krsene pravice. Ko nisem popustila, se je fizicho
spravil name. Oce je zatopljen v delo in ga vzgoja ne zanima. Prosim
za pomoc.”

Program sofinancirajo Ministrstvo za zdravje RS, Ministrstvo za delo, druzino, socialne zadeve in enake moznosti in Mestna ob¢ina Ljubljana.
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Odgovarjamo na narascajoce potrebe
po obravnavi prekomerne rabe
tehnologij in spleta oziroma tovrstne
oblike nekemicne zasvojenosti.
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Malo pomoci za velike spremembe!

VIZIJA

UravnotezZena, pametna in zdrava uporaba digitalnih tehnologij vsakega
posameznika, predvsem otrok in mladostnikov v Sloveniji.

NAMEN

Vzpostaviti zaupanja vreden odnos, spodbuditi kreativno in ustvarjalno rabo
spleta, pomoc¢ pri zmanjsevanju prekomerne uporabe in preprecevanju
zasvojenosti, doseci najbolj ranljive in pomoci potrebne skupine ljudi.

POSLANSTVO

Kvalitetna in strokovna psiholoska svetovanja ter celostna obravnava vsakega
posameznika, neprestana nadgradnja nasega dela in Sirjenje zavesti o ucinkih
digitalizacije med SirSo javnostjo.
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Prve specializirane
ambulante za pomoc
ori prekomerni rabi
INnterneta.

NAROCANJE

Kdo smo?

* Specializirani center z
brezplacnimi in inovativnimi
programi pomoci

* 7 let delovanja

4 psiholoske ambulante

* Logout Ljubljana (od 2011)

* Logout Izola (od 2016)

* Logout Celje (od 2018)

* Logout Radece (od 2018)
sodelovanje z ZD Radece

Anonimno svetovanje
* brezplacna klicna stevilka
* splet

Siroka paleta preventivnih
aktivnosti



4)>

Kaj delamo?

« Individualna svetovanja
« Skupinska srecanja za

uporabnike

« Skupinska srecanja za svojce
« Pomoc druzini
« Svetovanje starSem pred

nakupom naprav

« Poletni Logout tabor



Kaj delamo?

* Preventivni programi,
seminarji, konference,
delavnice, predavanija,
razlicne medijske akcije
in ustvarjanje uporabnih
preventivnih
pripomockov

* Promocija in razsirjanje

« Raziskovalno delo

 Mrezenje

 Drugo




Opazanja in trendi

A N I T A

| Z G UBILA H é ERK 0 « Vse vec strokovnih
delavcev in institucij se
PRI DEVETIH LETIH. za informacije ter

nasvete obraca na nas
SINA PRI OSMIH. Opazen trend
vkljucevanja deklet
(druzbena omrezja,
telefon...)
Kontinuiran trend
vedno mlajsih
uporabnikov
Odvisnost od telefona in Druitvo Logout étevilne pridruiene
racunalnika vam jemlje otroke. e HOmOSE ‘ .
S e G R motnje
Resite jih. 4 LOGOUT 041233 474




GAMING DISORDER
CODE 6051

Digitalne
A zasvojenosti

« druzbena omrezja...
FOMO

« video igre (WHO, ICD-11)
« nakupovanje

e igre nasreco

« pornografija

« informacije

« kombinacija




Definicija
zasvojenosti

Zasvojenost z internetom
lahko opredelimo kot rabo
interneta, ki je pretirana,
nenadzorovana in mo¢no
ovira posameznikovo
zZivljenje.

(O. Ekinci, 2014).




Znaki zasvojenosti

Razvoj
tolerance in
izguba obcutka
Za cas

Nadaljevanje z
vedenjem, kljub
vidnim
posledicam

Pomanjkanje
samokontrole

Spremenjene
prehranjevalne
navade

Zanemarjanje
obveznosti,
tudi izpad iz
sistema

lzguba
pomembnih
odnosov

Nihanje
razpolozenja

Neuspesni
poskusi
ZmanjsSevanja

Odtegnitveni
simptomi ob
odvzemu

Preokupiranost
z vsebinami

Pomanjkanje
interesa za
druge
aktivnosti

Spremenjen
spalni vzorec

Neupostevanje
dogovorov

Prikrivanje,
zanikanje ali
laganje o
tezavah

Uporaba
spletnih
aktivnosti kot
strategija umika
od tezav (OM)



Pogoji za uspesno
obravnavo

« Dober kontakt

« Razumevanje
problematike

« Sodelovanje starSev

« Sodelovanje ostalih
deleznikov




|lzpostavljamo
2018

« Nacionalna konferenca
“Preklopi na lajf!”

e Odprtje ambulante v Celju

« Odprtje ambulante v ZD
Radece

« Prenovljeno spletno
mesto(www.logout.si) in
podoba

« Brezplacna klicna stevilka

« Mednarodno sodelovanje
(Italija, Avstrija)




|lzpostavljamo
2018

Logout Week #4
|zvajanje raziskave
“Moja uporaba
interneta”

Vec, kot 140 izvedenih
preventivnih delavnic
Logout&Speakout!
Pomoc zrtvam
spletnega nasilja

CISTO ZARES

SURFAM!
/[

\



Kdo so
nasi
svetovanci?




Svetovanci - spol

Zenske
16%

Moski
84%

N=67



Svetovanci - status

Zaposleni Osnovna Sola
16% 14%
Brezposelni
6%
Fakulteta
22% Srednja Sola

42%

N=67




Vrste tezav

Kombinacija

36%
Video igre
46%
Pornografija
6%
Igre na sre¢o DruZbena omreZja

4% %

N=67




Pridruzene tezave

Drugo
24%

Ank, dep, ¢t.
44%
Kemicne odv.
12%
ADD | ADHD
10% Aspergerjev sind

10%

N=67




Svetovanja

Logout&SpeakOut!
Digitalna dieta 4%

15%

Logout&Restart
81%

N=67



Preventiva

* Druzinska e-pravila

« Jezni pticki

« Kdo je glavni, ti ali
stroj?

« E varna navezanost

« Zdrav zivljenjski slog
zaposlenih

« Moja prva pogodba

« Kartice - vabila na
odklop

* Icebreakerji —
medgeneracijsko orodje
za ucinkovito
komunikacijo

* FB kampanija — I'll be
back — “sometimes you
need to logout!”



Ali je nas pogled usmerjen navzdol v ekran, ali
naprej, proti drugim ljudem in v okolje, je odvisno
od nas samih. Vsi smo odgovorni, da uporabljamo
digitalne naprave po pameti, kriticno in
uravnotezeno, kajti drug drugemu smo zgled.

Je vas zgled pozitiven?
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Hvala!

Vec€ informacij na www.logout.si
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