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Zgodnja prepoznava in ukrepanje pri

nekemicnih zasvojenostih

Pripomocek za delo na podrocju
zdravstvenega varstva

Pri nekemicnih zasvojenostih pride do izgube nadzora in do ponavljanja dolo¢enega vedenja,
kljub negativnim posledicam na zdravje, odnose in vsakdanje zivljenje. Sem spadajo predvsem
zasvojenosti na podrocju:

digitalnih vsebin (videoigre, druzbena omrezja, pornografija, igre na sreco...),
dela,

odnosov,

telesne vadbe,

prehranjevanja,

nakupovanja.

Otroci in mladostniki pogosto obi$€ejo zdravnika zaradi posledic teh vedenj, ne zaradi
zasvojenosti same. Zato imate zdravstveni delavci priloZnost, da skozi pogovor in opazanja
pravo¢asno prepoznate tveganja.

Prepoznava znakov nekemic¢nih zasvojenosti
Fizi¢ni znaki:

[J Motnje spanja (nespecnost, no¢na aktivnost, tezave z jutranjim vstajanjem)

[ Kroni¢na utrujenost, brezvoljnost

L1 Glavoboli, napetost v o€eh, bolecine v zapestju ali hrbtu

[1 ZmanjSana telesna aktivnost, sedeci nacin zivljenja

1 Nepravilnosti v prehranjevanju (pozabljanje na obroke, nereden ritem, prenajedanje)
[] Tezave s telesno podobo (pretirana skrb za misi€no maso ali videz)

Psihi¢ni in vedenjski znaki:

[1 Tesnoba, razdraZzljivost, depresivno razpolozenje

[ Pretirana uporaba telefona, tudi v neprimernih situacijah (nenehno preverjanje telefona,
pogosta obvestila na telefonu)

[ Umik iz socialnega Zivljenja, zapiranje vase

1 Zanemarjanje Solskih, sluzbenih ali druzinskih obveznosti
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[ Pretirana razmisljanje o digitalnih vsebinah (videoigre, druzbena omrezja, stave)
L1 Izbruhi jeze ali stiske ob nedostopnosti digitalne naprave (npr. ob starSevskih omeijitvah)
[] Tezave s telesno podobo (pretirana skrb za miSi€no maso ali videz)

PRIMERI VPRASANJ ZA ODKRIVANJE TVEGANJ

za otroke / mladostnike:

e »Kaj najraje pocnes v prostem Casu? Koliko ¢asa ti to vzame?«

e »Katere digitalne naprave imas doma?«

e »Ali se ti kdaj zgodi, da tezko prenehas z igranjem ali gledanjem vsebin?«

e »Uporablja$ telefon/raCunalnik tudi ponoc€i? Kako pogosto?«

e »Kako se pocuti§, ko nima$ dostopa do interneta ali telefona?«

e »Ali si ze kdaj poskusil zmanjSati Cas pred zaslonom? Kako ti je Slo?«

e »VCasih se nam zgodi kak§no obdobje, ko smo res veliko na napravah, se tezko
ustavimo. Si zaradi iger, druzbenih omrezij ali drugih spletnih vsebin kdaj imel tezave v
Soli ali doma?«

za starse:

e »Koliko ¢asa vas otrok obiajno prezivi pred zasloni na dan?«

e »Ste opazili spremembe v njegovem spanju, razpolozenju ali vedenju?«

e »Kako reagira, ko omejite uporabo telefona ali racunalnika?«

e »lma vas otrok 3e druge aktivnosti, ki ga veselijo, ali prevladuje digitalni svet?«

e »Ste ze razmisljali o vzpostavitvi pravil glede uporabe zaslonov doma?« in e so ze

vzpostavljali pravila: »Kako je otrok reagiral na pravila? Kdaj je bilo uspesno in kdaj ne?«
»Vas skrbi otrokova raba digitalnih vsebin?«

Kaj lahko storite kot zdravstveni delavec?

Ob vsakem sumu na dudevne stiske ali psihosomatske tezave vkljuCite vpradanja o
uporabi digitalnih naprav (koli€ina in vsebina) in dnevni rutini.

Svetujte o uravnotezeni dnevni rutini (spanje, gibanje, omejitve zaslonov).
Informirajte druZino o vplivu zasvojenosti na zdravje.

Po potrebi napotite k psihologu, terapevtu, specialistu, ali drugim virom pomogci.

V primeru resnih znakov zasvojenosti priporocite vklju€itev v program pomoci (npr.
Logout - program Digitalni Detox).

R5SYET
Ker pogovor reSuje.
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