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Excesivne pouZivanie internetu v kontexte
rozvoja sebaregulacie u deti v rodicovskej
vychove

Excessive Internet Use in the Context
of Developing Self-Regulation in Children through
Parental Upbringing

ABSTRACT

Virtudlny priestor sa v sti¢asnosti ¢oraz viac stava dejiskom socializacie deti a mladdeze. Nadmerné
travenie Casu deti a mladeZe v prostrediinternetu je aktudlne ¢asto skloriovana téma v teoretickej
i odbornej verejnosti. Excesivne pouzivanie internetu predstavuje v si¢asnosti zdvazny problém,
ktory moze narusit zdravy fyzicky, psychicky a socialny vyvin jednotlivca. Rodicovska vychova
zohrdva v rieSeni uvedenej problematiky nezastupitelné miesto. Rozvoj sebaregulacie u deti
sa javi ako efektivny prostriedok pri eliminacii excesivneho pouzivania internetu. Cielom
uvedeného prispevku je poukazat na zavaznost excesivneho pouZivania internetu a zdéraznit
vplyv rodiny na rozvoj sebareguldcie u deti. Predkladany prispevok je vystupom projektu KEGA
¢. 024UMB-4/2022 Prevencia online rizikového sprdvania.

Klucové slova: excesivne pouzivanie internetu, rodina, dieta, sebaregulacia, sebakontrola

ABSTRACT

The virtual space is increasingly becoming a venue for the socialization of children and youth.
Excessive time spent by children and youth in the online environment is a frequently discussed
topic among both theoretical and professional audiences. Excessive Internet use represents
a serious issue today, which can disrupt the healthy physical, psychological, and social
development of an individual. Parental upbringing plays an irreplaceable role in addressing
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this issue. The development of self-regulation in children appears to be an effective means of
mitigating excessive Internet use. The aim of this contribution is to highlight the severity of
excessive Internet use and emphasize the influence of the family on the development of self-
regulation in children. This paper is an output of the KEGA project no. 024UMB-4/2022 Prevention
of online risky behavior.

Keywords: excessive Internet use, family, children, self-regulation, self-control

1.7. Uvod

Virtudlny priestor sa v sucasnosti stava Coraz Castejsie dejiskom Zivota deti a mladeze.
Pre dnesnu mladu generdciu predstavuje prostredie internetu zdroj edukacie,
socializacie, zdbavy a oddychu. Na druhej strane cas, ktory deti a mladez trdvia na
internete sa predlzuje a nie vzdy je traveny zmysluplne a neohrozujuco.

Nadmerné alebo excesivne pouzivanie internetu predstavuje v si¢asnosti zadvazny
problém, ktory méze narusit zdravy fyzicky, socidlny a psychicky vyvin jednotlivca.
Rodicia zohrévaju v rieSeni uvedenej problematiky délezitu ulohu. Svojim vychovnym
pristupom mozu naucit deti potrebnym zru¢nostiam a schopnostiam, ktoré prispeju
k eliminacii excesivneho pouzivania internetu.

Sucasné empirické poznanie ndm uz dnes ukazuje, ktoré schopnostia zru¢nosti su
v suvislosti s pouZivanim internetu doélezité. Schopnost sebakontroly a sebaregulacie
sa javi ako efektivna zru¢nost v mnohych sférach Zivota, vratane pouzivania internetu.
Jej rozvoj je doélezity uz v utlom detstve, teda v obdobi, ked rodicia a blizky zohravaju
vyznamnu Ulohu v Zivote dietata.

1.2. Excesivne pouZzivanie internetu

Excesivne pouzivanie internetu sa v sucasnosti dostdva do popredia zaujmu
a pozornosti odbornej verejnosti ako primarny spustac vsetkych online ohrozeni deti
a mladeze. | ked je dany termin prevazne spdjany s mnozstvom c¢asu strdvenom na
internete, nevyhnutne to nemusi byt jediny znak, ktory sdvisi s moznymi problémami
- rizikami pouzivania internetu u deti a mladeze.

Termin excesive v uvedenej problematike suvisi nielen so zvysenou
pravdepodobnostou online ohrozenia, ale ziroven indikuje vzorce pouzivania
internetu ako opakovatelnost - cyklickost, kompulzivnost a nekontrolovatelnost
(Smahel & Blinka, 2012). Uvedeny termin pochddza z ang. slova,excessive” a v preklade
znamenda nadmerné, priliSné, neprimerané. V suvislosti s pouzivanim internetu sa
termin excesivne pouZivanie internetu pouziva na oznacenie takého spravania, pri
ktorom jednotlivec nadmerne pouziva internet. Smahel & Blinka (2012) vysvetluju, Ze
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nadmerné savtomto kontexte spdja s negativnymi dosledkami, ktoré zuvedeného
spravania vyplyvaju, ako su napriklad problémy v psychickej, fyzickej, socidlnej sfére
jednotlivca. Uvedeny pojem odréza kompulzivne, repetitivne a nekontrolovatelné
pouzivanie online technoldgii, ktoré méze smerovat k zavislému spravaniu.

V odbornej literatlre neexistuje pojmova jednotnost pre uvedeny typ spravania
a pouzivaju sa pojmy, ako napriklad patologické pouZivanie internetu (Davis, 2001),
problematické pouZivanie internetu (Beard & Wolf, 2001), kompulzivne pouZivanie
internetu (Blinka et al., 2015). Rovnako sa v literatire mézZeme stretnut aj s terminmi
zdvislost od internetu (Young, 2011), online zdvislosti (Blinka et al., 2015). Savrnochova
et al. (2020) dodavaju, ze pojem zavislost od internetu sa spdja s klinickym kontextom,
ktory suvisi s urCovanim diagndzy, liecbou ¢&i terapiou. Na druhej strane pojem
excesivne pouzivanie internetu sa spdja s neklinickym kontextom a pouziva sa skor
v suvislosti s detmi a dospievajicimi, s vychovou, vzdeldvanim a prevenciou. Medzi
najcastejsie typy excesivneho spravania patria:

2 excesivne hranie hier,

O excesivne pouzivanie socialnych médii,

2 excesivne pouzivanie internetu za Ucelom sexualnych aktivit.

Uvedend typoldgia excesivneho pouzivania internetu predstavuje otvoreny
konstrukt, ktory moze byt rozsireny i o iné typy excesivnosti, a to najma pri excesivnom
pouzivani socialnych médii, do ktorého by sme mohli zaradit napriklad stahovanie
obsahu, vyhladavanie informdcii, online nakupovanie, chatovanie na socidlnych
sietach ainé.

Dopifiame, 7e zavaznost excesivneho pouzivania internetu spociva najma v jej
hrani¢cnom suvise so zavislostou. V jednoduchosti povedané, pravdepodobnost
zavislosti sa zvySuje excesivnym pouzivanim internetu. Avsak treba podotknut, ze nie
kazdy excesivny pouzivatel internetu dospeje do $tadia zavislosti, dokonca excesivnost
v mnohych pripadoch predstavuje Unikovu copingovu stratégiu z nepriaznivej alebo
stresujucej docasnej Zivotnej reality jednotlivca. Griffiths (2005) charakterizuje Sest
spolo¢nych znakov pre excesivne pouzivanie internetu a zavisle pouzivanie internetu
(vyznamnost, zmena nélad, tolerancia, abstinencné priznaky, konflikty a relaps), pricom
rozhodujuce pre urcenie zavislosti je splnenie vietkych Siestich znakov pocas dlhsieho
¢asového obdobia.

Zdoérazhujeme, ze problematika excesivneho pouzivania internetu ma stdpajuicu
tendenciu, o ¢om svedcia i nasledovné vyskumy. V roku (2018) na Slovensku 1,3% deti
a mladych splnilo Styri kritéria z piatich pre zaradenie do patologického nadmerného
pouzivania internetu (dalej len PNPI) a 10% spifalo aspof jedno zo $tyroch kritérii
excesivneho pouzivania internetu (Izrael, et al., 2020). V roku (2023) spiﬁalo Styrikritéria
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z piatich pre zaradenie do (PNPI) 10,4% a aspof jeden znak excesivnosti spifalo
27,4%, 7% deti a mladych (Holdos et al., 2023). Dulovics et al. (2023) identifikovali
56,6% excesivnych pouzivatelov na zakladnych $kolach.

Pri excesivnom pouzivani internetu Smahel & Blinka (2012, s. 1-3) upozorfiuju
na nasledovné rizika: ,negativny dopad na zdravie a fyzicki kondiciu, zhorsenie
skolskych vysledkov, nezdujem o konicky, zvysené napdtie v socidlnych interakciach,
ale i psychické problémy ako Uzkost, depresiu, nizke sebahodnotenie”

1.3. Sebakontrola a sebareguldcia vo vyskumnych
zisteniach

Podla. Lichnera & Slosara (2017) intrapersonalne faktory su tiez esencialnym aspektom
Vv rovine uvazovania o moznom vzniku rizikového spravania u deti a mladeze.V danom
kontexte by sme ich mohli oznacit ako osobnostné premenné.

Cerednik (2019), ktory sa venuje skiimaniu intrapersondlnych faktorov, si kladie
otdzku, ¢i existuju isté faktory, ktoré by jednotlivca mohli chranit pred rizikovym
spravanim ,MéZeme povedat, Ze dno, existuji.” Pomenuva ich ako spustace - rizikové
faktory a ochranné - protektivne faktory, pricom autor ich deli nasledovne: na
individudlne, rodinné a socidlne. Medzi individualne protektivne faktory suvisiace
s online rizikovym spravanim, (Holdos, 2013; Savrnochova et al., 2020) zaraduju:
vysoku sebauctu a sebaddveru, schopnost sebakontroly, vysoku inteligenciu, pozitivne
perspektivy do buducnosti, pozitivnu orientaciu na skolu, zdravie a pozitivnu skupinu,
socialne zru¢nosti, ale aj dobrovolnictvo i religiozitu.

Tangney et al. (2004, s. 275) sformulovali nasledovnu definiciu sebakontroly, ktora
sa chape ako ,schopnost jednotlivca prekonat alebo utlmit nevhodné behavioralne
tendencie a odstupit od ich realizacie” Takto vnimana sebakontrola sice akcentuje
kontrolu spravania, ale zaroven je suvztaznd aj s kognitivnym a emocionalnym
aspektom osobnosti. V strukture psychologickych pojmov Baumeister (2003) rozliSuje
nasledovné pristupy k sebakontrole:

O Sebakontrola ako schopnost — zrucnost (skill), ktord sa spdja s vyvinovym
pristupom a so socialnym ucenim. V. danom ponimani je sebaregulacia ako
sucast sebakontroly a suvisi s postupnou internalizaciou pravidiel a postupnym
znizenim vonkajsej kontroly.

O Sebakontrola ako kognitivny proces, ktory sa sustredi primdrne na proces
priblizovania aktualneho k Zelanému alebo cielovému stavu.

O Sebakontrola ako sila véle.

O Sebakontrola ako osobnostnd charakteristika, ktora hovori o dispozi¢nom
pristupe napriklad v intenciach jej zistovania dotaznikom Self Control Scale.
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Pojem sebakontrola je v psychologickej terminolégii obsahovo blizky s viacerymi
pojmami ako: sebaovladanie, sebaregulacia, sebadisciplina, véla, inhibicia, potlacanie
(resistent) ainé. S pojmom sebakontrola sa spéja aj zvladanie situacii (coping). Impulzivita
sa chape ako protipdl sebakontroly (Lovas et al,, 2011).

V literatura sa Casto stretdvame s pojmami sebareguldcia a sebakontrola, ktoré
sU v tesnom vztahu a casto sa zamienaju. Baumeister (2003, s. 129) vysvetluje, ze
.vseobecne je sebareguldcia Sirsi pojem, obsahuje aj vedomé aj nevedomé procesy
a niekedy sa dava do suvisu s celym spravanim orientovanym na ciele alebo standardy,
zatial ¢o sebakontrola je uzsia a tyka sa vedomych snah menit spravanie a zvlast snédh
potlacit impulzy a odolat lakadlam.” Nadvazujuc Baumeister (2002, s. 670) dodava
spouzivam terminy sebakontrola a sebareguldcia zamenitelne; oba referuju o vlastnej
kapacite zmenit vlastné stavy a reakcie!”

Gentile, Choo et al. (2011) zistili, Ze osoby s va¢sou impulzivitou, nizkou empatiou,
s malou schopnostou regulovat svoje emdcie a s nizkymi socidlnymi zru¢nostami mali
vyssiu pravdepodobnost stat sa problémovymi hra¢mi. Uvedeni autori prikladaju
sebaregulacii a sebakontrole osobity vyznam v suvislosti s rizikovym spravanim
na internete, a to najmd, ak sa zamyslame nad pozadim a podstatou “internetovej
zavislosti” ako patoldgie.

Podobné zistenia zaznamenal aj vyskum La Rose et al. (2003), ktory potvrdil, ze
nedostatocna sebaregulacia pozitivne a vyrazne slvisela s pouzivanim internetu.
Cielom studie Blachnio & Przepiorka (2016) bolo preskiumat, ¢i nedostatocné zdroje
sebakontroly a sebaregulacie pouzivatelov Facebooku suviseli so zavislostou od
Facebooku. Vysledky demonstruju, ze ti pouzivatelia, ktori si schopni odolat pokuseniu
alebo impulzu, su viac sebadisciplinovani, nesustredia sa na negativne emdcie
a zaroven maju nizsiu pravdepodobnost, Ze sa u nich vyvinie zavislost na Facebooku.

1.4. Vplyv rodiny na rozvoj sebareguldcie

Pri dosahovani svojich zédmerov pouziva dieta rézne sebaregulacné mechanizmy
a stratégie, ktorych efektivitu priamo ¢i nepriamo zaroven i testuje. Ako vyplyva zo
schémy ¢. 1., volba postupov a stratégii zavisi od biologickych danosti, ziskanych
a naucenych schopnosti ¢i skdsenosti. Délezitym faktorom je i motivacia, ktora
podporuje snazenie dietata napriek posobiacim vonkajSim podnetom a osobnym
potrebdm, ktoré sa menia v case. V neposlednom rade podpora vztahovych oséb, ale
i kontext prostredia zohrdva v rozvoji sebareguldcie nezastupitelné miesto.

Medzi najdolezitejsie prvky, ktoré posobia na rozvoj sebaregulacie dietata
a zaroven sa spolupodielaju pri jej uplathovani, patria exekutivne funkcie a regulacia
vlastnych emdcii. Funkcia exekutivnych mechanizmov suvisi so schopnostou vedome
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a cielene organizovat vlastny myslienkovy obsah a regulovat emécie, na zéklade
ktorych dieta nasledne kond. KedZe rozvoj irovne exekutivnych funkcii a emocionalnej
reguldcie sa vyvija pocas celého detstva, prave socidlne prostredie a najma rodicia alebo
blizke osoby, zohravaju v rozvoji sebaregulacie délezitd ulohu.V tomto socidlnom uceni
dochdadza k poskytovaniu vzorov, ale i usmernovaniu prejavov dietata v situaciach,
v ktorych eSte samo nevie zvolit vhodné spravanie. Rodina tak vytvara prilezitosti pre
preberanie efektivnych stratégii a postupov, ktorymi sa dieta uci regulovat vlastné
spravanie a dosahovat ciele (Rosanbalm & Murray, 2017).

Obrazek 1. Faktory prispievajuce k sebaregulacii
Zdroj: Rosanbalm & Murray (2017, s. 2).

Osobnost rodicov a blizkych, ich vzajomné vztahy a kvalita spoluZzitia prispievaju
k formovani schopnosti sebaregulacie dietata. Rodi¢ovské vzory, ktoré dieta pozoruje
a napodobriuje mu v idedlnom pripade umoznuju imitovat spdsoby, ktoré ho ucia
odolat aktudlnym impulzom a zarover z dlhodobejsej perspektivy predstavuju socidlne
prijatelné spOsoby myslenia, preZivania a spravania. Pocas uvedeného socidlneho
ucenia plnia rodi¢ia ulohu tzv., externého reguldtora. Ide najma o poskytnutie
usmernenia v podobe overenych stratégii v situaciach, kedy dieta nedokaze samo
zvladnut svoje spravanie. Deti si vdaka tymto skdsenostiam postupne osvojuju
efektivne stratégie a tym posiliuju viastny sebaregulacny systém. Uvedené podporuju
aj zistenia Karremana et al. (2006) ktori analyzovali vysledky 41 3tudii zameranych
na rozvoj roznych pristupov k sebaregulécii u deti vo veku od 2 do 5 rokov. Z troch
nasledovnych pristupov: pozitivna reguldcia, negativna regulacia a vnimavy pristup sa
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potvrdilo, Ze najvy$si vyznam pri rozvoji sebaregulacie mala pozitivha regulacia.
Uvedeny pristup je charakteristicky jasnymi pravidlami, zrozumitefnym a pozitivne
orientovanym vedenim. Na druhej strane negativha/mocenskd reguldcia, ktorej
podstatou je hnev, necitlivost, kritika, ale i fyzicky zasah, neprispela k podpore
efektivnych sebaregula¢nych stratégii. V poslednom vnimavom pristupe nebol
zaznamenany vyznamny suvis.

Rosanbalm & Murray (2017) dodévaju, ze kapacita rodi¢ov ako externych
reguldtorov byva do znacnej miery zavisld na ich vlastnych sebaregula¢nych
schopnostiach. Morawska et al. (2019) dopl'r“]a, Ze ak su rodicovské sebarugula¢né
schopnosti nedostatoc¢né, vznika velky predpoklad, Ze rodi¢ia nebudu vediet
zmenit stavy dysregulacie vlastného dietata. V takomto pripade autorka
navrhuje intervenciu zameranu na podporu rodi¢ovskych kompetencii. Jedna
sa o poradenstvo zamerané na posilnenie rodicovskych sebaregulacnych
mechanizmoyv, ktorého ciefom je optimalizacia vychovného pdsobenia. Rodicia
sa prostrednictvom mentorov ucia ako byt vnimavo pritomny, ako respektovat
autonémiu a pocity dietata, ako efektivne komunikovat s dietatom, ako
vyuzivat prvky pozitivnej regulacie a ako viest deti k preberaniu zodpovednosti
re$pektujucim a nevtieravym sposobom.

Délezitym aspektom pri rozvoji sebaregulacie dietata je i vnutornd motivacia.
Prédve ona udrzuje dieta v cinnosti, ktord si vyzaduje zvySené Usilie a prispieva
k potlaceniu momentéalnych pohnutok. Zimmerman (2005) dodéava, ze v takomto
pripade su vyznamné vnutorné presvedcenia, ako napriklad dovera vo vlastné
schopnosti a moznosti, vedomie prinosu urcitého spravania, osobné zaujmy, hodnoty
a orientacia na ciel. Na Uspesne formovanie uvedenych presved¢eni ma rovnako
vplyv socidlne prostredie rodiny a blizkych vztahov. V tejto suvislosti Lee et al. (2008)
zistili doélezitost vyznamu dovery vo vlastné schopnosti. Vyskum potvrdil, Ze deti,
ktorym bolo prezentované, ze su svojim okolim vnimané ako trpezlivé (ndlepkovanie),
obstali lepsie pri vykondvani nezaujimavej ¢innosti Rovnako dosahovanie osobnych
zaujmov sa vo vyskume Bernier et al. (2010) ukazalo ako vyznamny motivacny cinitel
pri podpore sebaregulacie. Rodicovsky pristup zamerany na podporu autonémie
dietata pri dosahovani zdmerov a cielov sa ukazal vyznamnejsi nez prejavy verbéalneho
usmernovania dietata.

Kovacova (2021) doddva, ze pri nacviku sebaregulacnych schopnosti by dieta
malo byt opakovane vystavené situaciam, ktoré poskytuju priestor pre upeviiovanie
sebaregulacnych stratégii v Specifickej i nespecifickej oblasti. Ide o vytvorenie
zrozumitelnych a dosiahnutelnych cielov a facilitovanie dodrziavanie dohodnutych
pravidiel. Uvedené do znacnej miery prispieva k tomu, aby dieta mohlo Uspesne
splnit tlohu. Rosanbalm & Murray (2017) odporucaju zaradit do programu cyklickost
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zazivania podobnych situdcii, pri ktorych vie dieta nielen predvidat ¢o bude
nasledovat, ale ma moznost i testovat svoje reakcie v r6znych oblastiach regulacie
svojho spravania.

Dodavame, ze externd reguldcia rodicov v procese rozvoja sebaregulacie méze
byt realizovana v ramci beznych vychovnych situécii. U¢innost sebaregulacie sa
zvySuje pozitivnym pristupom rodi¢ov a blizkych. Uvedeny pristup vyuZiva najma
modelové situacie, posiliujice vhodné spravanie, ktoré poskytuju dietatu spatnu
vazbu a ocenovanie.

1.5. zaver

V zavere moZeme vyjadrit, Zze rodina predstavuje pre dieta prvd dolezitu formu
socialneho ucenia, ktoré ma pre Uspesny vyvin dietata nezastupitelné miesto. Sucasné
deti, ktoré ziju v digitdlnom svete, prave viac ako inokedy, potrebujui nadobudnut
socialne zru¢nosti ako je i sebareguldcia, ktora im méze vyrazne pomaoct pri efektivnom
a neexcesivhom pouzivani internetu.
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The topic of this book is both serious and highly relevant. The lives of
contemporary families are marked by numerous factors and a high
degree of dynamism, which places them in very challenging situations.
Most studies highlight these issues and attempt to contribute to their
resolution. I believe that the findings presented in this publication may
be of interest not only to specialists and students but also, and perhaps
most importantly, to teachers, school principals, professionals involved
in the practical aspects of prevention and organization, as well as those
working with families. Therefore, the contents of this book may also
serve as a source of practical suggestions for actions in this area.
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