bezpeéne A/ nete

Cojeto
netolizmus
a nomofobia?
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Netolizmus oznacuje zavislost od tzv. virtualnych drog. Nie je to teda samotny internet, ale
aktivity, ktoré nam umoznuje pripojenie na internet. Medzi ne patria napriklad pocitacové hry,
socialne siete, pornografia, Cetovanie, online zoznamky a mnohé dalSie internetové sluzby,
dokonca aj spravodajské portaly.

Nomofobia sa najcastejsie charakterizuje ako zavislost od mobilného telefénu, respektive
strachu z ¢asu straveného bez neho.

Druhy digitainych
zavislosti:
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zavislost od pocitaca a pocitacovych hier
zavislost od kybervztahov
informacné pretazenie

internetova kompulzivita (online
nakupovanie, obchodovanie, gambling)

zavislost od internetovej pornografie

Ako predchadzat netolizmu?

@ Presny online cas

Stanovte si pevny casovy Usek, pocas
ktorého nebudete pripojeny.

@ Obmedzenie socialnych sieti

Odinstalujte si z telefénu aplikacie
socialnych sieti. Komunikovat s priatelmi
mozete klasicky pomocou hovorov alebo
Cetovacich sluzieb.

Ako spoznat
netolika?
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silna tGzba byt neustale pripojeny

vysoka droven priority

strata kontroly nad navykovym procesom
postupné zanedbavanie inych radosti

pokracovanie napriek jasnému dokazu
Skodlivych nasledkov

Vypnite notifikacie

Vypnite si notifikacie na vsetky sluzby
a ponechajte len tie nevyhnutné,
napriklad hovory, e-mail a jeden
spravodajsky portal.

Obmedzte zabavu online

Odinstalujte si hry a iné zabavné aplikacie,
ktoré vyvolavaju potrebu opakovaného
a Castého pouzivania zariadeni.



