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"Online" in "offline" izzivi pri otrocih in
mladostnikih - nacin prilagajanja ali klic na
pomoc?

Doc. dr. Helena Jericek Klanscek

N I Nacionalni inStitut
Za javno zdravje



DIGITALNI MIGRANTI
1.rojeni 1946 - 1964 ,Zivim, da delam.”
2.rojeni 1965 - 1980 ,,Delam, da zivim.”

DIGIRIALNI DOMORODCI

3. rojeni 1980 - 1990 ,,Delo mora biti zanimivo, ne sme
me dolgocasiti.”

4. rojeni 1991 do 2009 ,,Moj hobi je moja sluzba.”
,Hocem takoj in vse naenkrat.”

5. rojeni od 2010 do 2025 ALFA GENERACIJA



Na kaj se moramo danes ljudje prilagajati...

* Negotovost: financnha, druzbena, socialna, kulturna,
gospodarska,..

* Novi pritiski na vseh podrocjih zivljenja
* Ni trdnih, opornih tock (sprememba starsevstva)
* Stalno bombandiranje z veliko koli¢ino informacij

* VeCopravilnost — multitasking




Na kaj se moramo danes ljudje prilagajati...

*\/se manj stika z naravo

« Zivljenje v avtopilotu

* Hitenje

* Dolgotrajno sedenje

* Hrup, sevanja, umetna svetloba




POSLEDICE =, online in offline” tezave

* Nove oblike vedenj, sproscanj, nasilja, zasvojenosti
* Nove oblike stisk, strahov, tezav
* Nove zdravstvene tezave, nova tveganja

(zasvojenost z druzbenimi

omrezji/internetom/racunalnikom; zasvojenost z igricami,
nomofobija, FOMO,



* Porast dusevnih tezav (npr. stres, anksioznost, )

* Manjsa/(Ne)zmoznost prenasanja konfliktov in
frustracij

*VecCja socialna in psiholoska ranljivost



Posledice v sol;

* Tezave pri ohranjanju pozornosti
* Tezave pri resevanju kompleksnejsih problemov
* Tezave pri dolgotrajnem branju (povrsno branje)

e Raztresenost



Posledice v sol;

* Tezave pri iskanju smisla in bistva v veliki koliCini info

* Tezave pri povezovanju info z zivljenjem

* Tezave v odnosih — navezovanje stikov, izrazanje in
kontroliranje Custev, poslusanje, skupinsko delo,
prilagajanje



Kaj zahteva delo z razlicnimi, novimi
generacijami?

- Novo razumevanje znacilnostih posameznih
generacij

- nov/drugacen/razlic¢en nacin komuniciranja z
razlicnimi generacijami



- nove vsebine, nove teme, nova znanja... =
izobrazevanje strokovnjakov

- nove/drugacne pedagoske,
vzgojne in

metodoloske pristope za uc€inkovito izobrazevanije,
vzgojo in raziskovanje



Mednarodna raziskava HBSC (2018)

Z ZIDRAVIEM POVEZANA VEDENJA
V SOLSKEM OBDOBIV
MED MLADOSTNIKI

V SLOVENII
Health Behavior in Schol-Aged Children (HBSC) ali Izsiedkiimedt vadhe Fazlskave

»,Z zdravjem povezana vedenja v Solskem obdobju” je _HBs¢, 2018
periodicna mednarodna raziskava.

lzvaja se med 11-, 13- in 15- letniki v 49 drzavah Evrope in
sveta, Slovenija pa se ji je pridruzila leta 2002.




Neugodni trendi (2002- 2018), 11, 13, 15 let

* VVeC dozivljanja psihosomatskih simptomoy,
* Vec trpin€enja drugih in zrtev trpincenja

e Sola manj viec

* VeC deklet obremenjenih s solo



Ugodni trendi (2002- 2018), 11, 13, 15 let

e Znizalo kajenje + opitost.

* Povecalo zadovoljstvo z zivljenjem

* Povecalo redno zajtrkovanje, redno uzivanje sadja in zelenjave.
* Znizalo redno uzivanje sladkanih in energijskih pijace.



(Neugodno) stanje 2018 (11, 13, 15, 17 let)

* 28,4 % redno dozivljanje vsaj dveh
psihosomatskih simptomov (nervoza,
razdrazljivost in nespecnost)

29, 3 % obcutki zalosti ali obupanosti

* 17 % mladostnikov je v zadnjem letu resno
razmisljalo o tem, da bi poskusalo narediti
samomor.



* 64,3 % vsaj enkrat dnevno v spletnem stiku z dobrimi
prijatelji

* 19 % se o obcutkih in skrivnostih lazje pogovarja preko
spleta kot v zivo

*8,3 % kaze 5 znakov (od 9) ali veC zasvojenosti s soc.
omreiji



*19,1 % skoraj dnevno igranje video/racun. Iger
*46,3 % 2-3 ureigranja, ko igrajo
*10,2 % 5 znakov ali veC zasvojenosti z igrami



ZNACILNOSTI PO SPOLU

DEKLETA FANTJE
* \VeC problematicne uporabe soc. ¢ Lazje pogovarjajo online kot v
omrezij Zivo o skrivnostih, skrbeh in
obcutkih

e \VeC Cezmerno sedecih

* Manj zadovoljne z zivljenjem * Vec igranja igric

. Vel psihosomatskih simptomov Vec sladkanih in energijskih pijac

* Bolj telesno dejavni



ZNACILNOSTI PO SPOLU

DEKLETA FANTIJE

* Pogosteje pod stresom  \VeC pretepanja in trpincenja

* Bolj obremenjene s solo * \VeC poskodb

* \VeC tezav v dusevnem zdravju * VecC tedenskih pivcev alkohola
* \VeC obcCutkov depresivnosti in * \VeC prepovedanih drog

samomorilnih misli



PRIPOROCILA PEDIATROV NISO ENOTNA

Ameriski pediatri

votrocl 2- 5 LET NAJVEC 1 URO NA DAN PRED KAKENIMI KOLI
ZASLONI

votroct INmLaposTniki 6 - 18 LET NAJVEC 2 URI na pan

v'NEKATERI PA CELO ODSVETUJEJO UPORABO SODOBNE TEHNOLOGIJE DO 12.
LETA STAROSTI.




Angleski pediatri

= nemogoce je priporociti, koliko casa bi lahko
otroci glede na svojo starostno skupino preziveli
pred zasloni in elektronskimi napravami,

- ne uporabljamo jih vsaj 1 uro pred spanjem.

- Problematicna uporaba, ko nadomesti
vsakodnevne dejavnosti...




PRIPOROCILA/SMERNICE WHO do 5. leta (2019)

v'OTROCI DO DVEH LET = NIC CASA PRED ZASLONI

v'OTROCI od 2 do 5 LET NAJVEC 1 URO NA DAN PRED
KAKSNIMI KOLI ZASLONI

https://apps.who.int/iris/handle/10665/311664.

GUIDELINES ON
PHYSICAL ACTIVITY,
SEDENTARY BEHAVIOUR
AND SLEEP ;.’_"_r:‘ «_.;u_n, DREN



https://apps.who.int/iris/handle/10665/311664

PRIMERI IZ TUJINE -

» ,Digital detox” — digitalno razstrupljanje (1 teden ali
1 mesec brez e-naprav)

e ,Screen smart school and families” (jasna pravila,
kje in kdaj naprav ne uporabljamo — med poukom,
skupni obroki, pred spanjem, na izletih...)

* Digital diet, digital nutrition (digitalne diete) — 1 dan
brez e-naprav




DIGITALNO OPISMENJEVANIJE

v Pridobimo ve¢ znanje uporabe interneta in mobilnih naprav,
saj bomo tako lazje ocenili potencialna tveganja.

v Otroke/mladostnike spodbujajmo k upostevanju pravil
lepega vedenja na internetu (t.i. spletne etike).

v Otrokom/mladostnikom predstavimo tveganja in jih
opozorimo naj bodo pozorni, kdaj in komu posredujejo svoje
osebne podatke.




Nasveti za ucitelje , vzgojitelje, starse, odrasle

v'Pravila o uporabi doma in VIZ (dogovor na ravni DD, 3ole,
druzine, vrtca)

v'Pri postavljanju pravil upostevajte vse udeleZzence naj podajo
svoja mnenja in predloge.




,Nove“/Stare resitve

v'Uéenje ocesnega stika, fizicnega dotika

v'Aktivno preZivljanje prostega ¢asa

v'Uéenje psihosocialnih ves¢in

v'Krepitev dusevnega zdravja

v'Vecé gibanja, zanimivih, uporabnih, Zivljenjskih vsebin
v'Veé kulturno-umetniskih vsebin

v'Uéenje, kako uporabiti znanje v Zivljenju




,Nove“/Stare resitve

v'Uéenje €ujeénosti: biti tukaj in zdaj
v'UravnoteZeno Zivljenje: stik z naravo, Zivalmi
v'Odrasli kot model

v'IzraZzanje in kontroliranje ¢ustev

v'Krepitev odnosov, zaupanja, samopodobe
v'Krepitev samoregulacije

v’ Krepitev moénih tock




) Primer dobre prakse —
DIJASKI DOM IVANA CANKARIJA (g. Miha Indihar)

* LETO 2018: Dan brez telefona, 19 dijakov, 1 vzgojitelj, skupaj brez
telefona 10.504 minut, oziroma 552 minut povprecno na osebo (nekaj
vecC kot 9 ur).

* LETO 2019: Dan brez telefona, 222 dijakov, 0 vzgojiteljev, skupaj brez
telefona 39.306 minut, oziroma 177 minut povprecno na osebo (nekaj
manj kot 3 ure).



DAN BREZ TELEFON — DAN ZA

.11,
POGOVOR V ZIVO

25

PA LEP 5D DAN!



Kaj lahko storimo kot druzba?

NALOGA VSEH SEKTORIJEV =
* Skrb za zdravo uporabo digitalne tehnologije in interneta
* Preprecevanje zlorab in negativnega vpliva na zdravje

Potrebno je sprejeti sistematicne ukrepe (zakonodaja,
preventivni programi itd.) za varno in uravnotezeno
uporabo.
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