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Namen

Namen priporocil za uporabo zaslonov pri mladih Sportnikih
je ponuditi prakti¢ne in strokovno utemeljene nasvete, kibodo
mladim Sportnikom, njihovim starSem, trenerjemin Sportnim
drustvom pomagali prirazumevaniju vpliva zaslonov na mlade
Sportnike. S priporodili zelimo spodbuditi vse deleznike k
odgovorni uporabi zaslonov in posledi¢no k zdravemu in
uspesnemu razvoju mladih Sportnikov. Priporocila so oblikovana
na podlagi najnovejsih raziskav in na podlagi povratnih informacij
slovenskih Sportnih trenerjev, starSev in mladih Sportnikov.

Ta priro¢nik je zasnovan, da trenerjem, starSem, Sportnim
psihologom, vodstvom Sportnih drustev in mladim Sportnikom
ponudi prakti¢na orodja in priporocila za uporabo zaslonov na
nacionalni ravni. Ceprav v Sloveniji Ze obstajajo Smernice za
uporabo zaslonov pri otrocih in mladostnikih (Vintar Spreitzer
idr., 2021), ki so jih pripravili slovenski pediatri, pa te ne vklju¢ujejo
priporocil za uporabo zaslonov v kontekstu Sportnega treniranja
in tekmovanija, ki predstavlja okolje s specificnimilastnostmiin
izzivi, kjer mladi prezivijo veliko Casa.

Priporocila za uporabo zaslonov pri mladih Sportnikih

so nastala v sodelovanju Centra pomoci pri prekomerni
rabi interneta Logout, Mestne obcine Ljubljana in Drustva
psihologov - Sekcije za Sportno psihologijo.
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Uvod

V zadnijih letih je uporaba zaslonov (tj. digitalnih naprav z
zasloni) med otroki in mladostniki mo¢no narasla. Pametni
telefoni, prenosni, namizni in tabli¢ni racunalniki, pametne
ure indruge nosljive naprave, pametne televizije, igralne
konzole, naprave za virtualno resni¢nost in druge digitalne
naprave so postale nepogresljiv del vsakdanjega Zivljenja.
Zasloni se uporabljajo za informiranje, izobrazevanije,
druzenje, komunikacijo, zabavo in sprostitev. Tudi mladi
Sportniki (tj. tisti mladi, ki se redno ukvarjajo z enim alive¢
$porti) pri tem niso izjema. Po eni strani so zasloni postali
nepogresljivo orodje v Sportu, sajomogocajo analizo
zmodgljivosti, dostop do Sportnih vsebin ter podpirajo
komunikacijo med Sportniki in trenerii, po drugi strani pa

je prekomerna in nekriti¢na uporaba zaslonov primladih
Sportnikih lahko Skodljiva za njihovo telesno in dusevno
zdravje ter lahko vpliva na njihovo Sportno uspesnost.

Za ohranjanje zdravja in doseganje Sportnih uspehov je
kljucnega pomena tako obvladovanje ¢asa, ki ga mladi
Sportniki prezivijo pred zasloni, kot tudi spodbujanje
koristnih nac¢inov uporabe zaslonov. Povratne informacije
Sportnih drustey, trenerjey, starsevin mladih nakazujejo
napotrebo po ozaves€anju in prakti¢nih usmeritvah o
tem, kako omejiti negativne ucinke zaslonov v procesu
treniranja ter kako uravnoteziti Cas pred zasloni z
drugimi pomembnimi dejavnostmi, kot so pocitek, Solske
obveznostiin druzenje. Prav tako je pomembno, da se
zavedamo potencialnih tveganj prekomerne uporabe
zaslonov, kot so pomanjkanje osredotoCenosti, energije,
motivacije in pojav simptomov zasvojenosti.

Negativne posledice problematicne rabe zaslonov
so sicer lahko opazne tudi ob zmernirabi zaslonov,
npr. v primeru medvrstniSkega spletnega nasilja,
sovraznega govora na spletu ali krSitvah zasebnosti,
ki so povezane s snemanjem in fotografiranjem brez
soglasja.
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Raziskave o ucinkih
prekomernerabe
zaslonov na zivljenje
mladih sportnikov

Digitalne tehnologije imajo pri mnogih mladih Sportnikih
pomembno viogo v procesu sodobnega Sportnega
treniranja in tekmovanja. Zaznavanije Siroke uporabnosti
zaslonov pri Sportu kazeta naslednja citata iz intervjujev s
kanadskimi mladimi Sportniki (DesClouds, 2022):

,Ce si poleg Sole ali $tudija
Se Sportnik, je enaizmed
najpomembnejsih stvari
organizacija ... in [pametni
telefon] je odli¢no

orodje, saj prihrani Cas.

Ze tako smo pod velikim
¢asovnim pritiskom. Vsi
vidimo, kako nam pomaga
in kako povecuje naso
produktivnost.”

(DesClouds, 2022)
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,Med ogrevanjem pogosto
uporabljam telefon. Vedno
imam na voljo glasbo ...
Zapisano imam, s kom
bomo igrali, in ljudi, na
katere moram biti pozoren,
in njihove teznje. Med
voznjo z avtobusom
obi¢ajno gledam posnetek
prejsSnje tekme, ki so jo
odigrali, in si ogledam
njihove statistike. Hoéem
vedetli, s katero roko bodo
streljali in kdo bo streljal
vigri s premocjo. Telefon
je za to zelo uporaben in
dostopen.”

(DesClouds, 2022)

Digitalne naprave se uporabljajo za komunikacijo z ekipo,
trenerii in starsi, za organizacijo (npr. digitalni urnik,
opomniki), za informiranje o Sportnih dogodkih in novicah,
zasproscanje pred treningom ali tekmo (npr. predvajanje
glasbe, uporaba zabavnih vsebin), za belezenje svojega
napredka ali opazanj s treninga, za videoanalizo svoje
tehnike, ekipne strategije ali za pripravo na nasprotnika,
za samomotivacijo (npr. preko spremljanja uspehov svojin
$portnih vzornikov) itd.

Ob bogati funkcionalnosti zaslonov pa Sportniki, njihovi
starsi, treneriji in drugi delezniki poroc¢ajo tudi o Stevilnih
negativnih posledicah, ki jih prinasa vsesplosno zanasanje
nadigitalne tehnologije.



,,,KO se peljemo na tekmo
Z avtobusom, smo vse

na telefonih. Komaj da

se uspemo pozdraviti

... Véasih sporo¢amo
starSem, kje in kako smo,
véasih pa si nekatere
dopisujejo o ostalih
soigralkah, tudi Zaljive
stvari. To vemo, ker je
nekoc¢ ena po nesreci
poslala zaljiv tekst v skupni
pogovor. Bila je huda
izkuSnja za punco, o kateri
je pisala, pa tudi ostale
nas je pretreslo - vedele
sSmo, da je zelo mozno, da
se tako pogovarja tudi o
ostalih...”

Izjava slovenske Sportnice v ekipnem Sportu (19 let)



V nadaljevanju so predstavljene znanstvene
raziskave, ki obravnavajo negativne ucinke
uporabe zaslonov na mlade Sportnike,
razdeliene po stirih podrocijin. Shematski prikaz
negativnih ucinkov je prikazan na Sliki 1.

Slika 1: Shematski prikaz uc¢inkov
problemati¢ne rabe zaslonov na Sportni
(ne)uspehin druge negativne izide

problebmati(:na se(lje(: . sl?béa fslabée zlabée \

ahe uporaba Zivlienjski telesna izicno usevno

3;%brlaebr:atlcna zaslonov stil pripravljenost zdravje zdravje

zaslonov

utrujenost slabsa slabsa slabse poskodbe nizja neuspeh
samokontrola ||pozornost prehranjevalne | |pri motivacija pri
navade Sportu =
Sportu
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Telesna pripravljenost,
prehranjevanje

in motivacijaza
Sportno aktivhost

Pregledna Studija Tremblaya in sodelavcev (2012)
poroca o Skodljivih u¢inkih sedecega Zivljenjskega
stila pri otrocih in mladostnikih. Pri tistih, ki gledajo
televizijo vec kot dve uri na dan, obstaja pove¢ano
tveganije za neustrezno telesno sestavo, slabSo
kondicijo in slabso samopodobo.

Gledanije zaslonov pogosto spremlja tudi
prehranjevanje, kar lahko pojasni del negativnih
posledic za fizi€no zdravje. Studije namreé ugotavljajo,
da smo ob uporabi zaslonov, medtem ko jemo, manj
pozorni na okusanje in kasneje obcutimo sitost ter
zato pogosto pojemo veg, kot bi sicer (La Marraidr.,
2020).

Parker in sodelavci (2022) navajajo ugotovitev, da

sta daljsi ¢as, ki ga Sportniki prezivijo pred zasloni ob
koncih tedna, in nizja notranja motivacija za Sportno
aktivnost povezana. Nizja notranja motivacija je
povezana z nizjo udelezbo v Sportnih aktivnostih.



Mentalna utrujenost,
pozornostin
samokontrola

Sport zahteva Siroko pozornost za spremljanje
okolice, filtriranje pomembnih informacij ter izvajanje
zapletenih gibov. V takSnem okolju, ki se hitro
spreminja, lahko zakasnitev reakcije povzrocinapake
v presoiji ali zmanj$ano koordinacijo, kar ne le poslabsa
uspeh, ampak tudi poveca verjetnost za poSkodbe
(ve¢ v Christiansson, 2021).

Fortesin sodelavci (2019) so v raziskavi ugotovili, da
se je mentalna utrujenost pri 20-letnih nogometasih
pojavila ob 30- (ali ve¢) minutni uporabi pametnega
telefona pred tekmo (uporaba druzbenih omrezij) in je
vodila do slabSega odlo¢anja med tekmo.

Marciano in sodelavci (2021) poroc¢ajo o Studijah
(Sturman in Moghaddam, 2011; Casey in Caudle,
2013), ki kaZejo, da imajo mladostniki, ki ve¢ casa
prezivijo pred zasloni, zmanjSano povezljivost med
subkortikalnimi, ¢elnimi in parietalnimi podrog;ji
mozganoV, ki so pomembna za ohranjanje
pozornostiin nadzor impulzov.

Privplivu na slabSo samokontrolo je pomembno, KAJ
pocnemo pred zasloni: iskanje kratkoro¢nih nagrad
najbolj spodbujajo druzbena omrezja in videoigre
(Schulz van Endert, 2021).

,Vozila sem otroka na
trening, on pa je bil
seveda na telefonu,

pa sem mu rekla:

‘Na treningu ne bos
osredotocen, lahko

se poskodujes, ne

bos dobro delal.’

In res trening ni bil
dober, otrok pa mije
rekel: ‘Mami, nisem bil
osredotocéen, ker sem
bil preve¢ na telefonu.’
In od takrat naprej v avtu
vedno samo poslusa
glasbo in se fokusira.”

Barbara Lazovic,
bivSa rokometasica in mama Sportnika



Spanje

Studije (Fullagar idr., 2015; Bonnar idr,, 2018, in Vitale
idr., 2019, v Walshidr., 2021) poroc¢ajo, da pomanijkanje
spanja Skodljivo vpliva na Sportno in telesno
zmogljivost, medtem ko izpostavljenost dejavnikom,
kiizboljSujejo spanje, pomembno izboljSa tudi Sportno
in telesno zmogljivost.

Pregledna studija Hale in Guan (2015) ugotavlja, da
90 % rezultatov raziskav s podrocja spanja kaze, da
je €as pred zaslonom povezan s slabsim spanjem -
predvsem s kasnejSim zacetkom spanja in krajSim
trajanjem.

Perraultin sodelavci (2019) v empiricni Studiji
ugotavljajo, da je zmanjSanje ve¢erne uporabe
zaslonov povecalo tako kakovost spanja kot tudi
zbranost med dnevom, kar sta dva kljucna dejavnika
za optimalno Sportno zmogljivost.

»Preden grem spat,
obi¢ajno brskam po
druzbenih medijih.
Mislim, da me takrat
[pametni telefon]
nekako nadzoruje,
in tudi ¢e sem zelo
utrujena, Se vedno
drsam... Ceprav si
res zelim iti spat.”

(DesClouds, 2022)
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Dusevno zdravje

Mladi Sportniki poro¢ajo, da so pametni telefon
zanjih vir stresa, ko so na voljo in ko niso na voljo
(DesClouds, 2022).

Twenge in Campbell (2018) sta na vzorcu
ameriskih mladostnikov (14-17 let) ugotovila,
da sta bili diagnozi anksioznost ali depresija
dvakrat pogostejsi pri tistih, ki so pametni
telefon uporabljali ve€ kot 7 ur dnevno, kot pri

mladostnikih s ¢asovno krajSo uporabo (do 1ure).

Fizicna aktivnost je varovalni dejavnik, ki
zmanjSuje verjetnost simptomov depresije,
verjetnost katere se ob pogostejsSi uporabi
telefonain racunalnika poveca (Forte idr., 2023).

,,INa tekmovanjih, ko
sem Ze tako ali tako
pod stresom, se ne
morem ukvarjati z
druzbenimi omrezji.
Zdi se mi, da je pisanje
in posiljanje sporodcil
bistveno preveé
stresno zame. ”

(DesClouds, 2022)
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Fokusna skupinain
Ljubljanski trenerski
forum - kaj menijo mladi
sportniki, trenerji, starsi
in vodstva klubov

Pomemben del projekta je zbiranje mnenjin predlogov
strokovnjakov, ki so v dnevnem stiku z izzivi Sportain
zivlienja. V skladu z namero o nacrtovani pripravi priporodil
je bila v oktobru 2024 organizirana fokusna skupina, ki je
vkljuCevala predstavnike slovenskih mladih Sportnikov,
strokovne delavce v Sportu (v nadaljevanju Sportne
trenerje) razliénih panog, starSe mladih Sportnikov,
predstavnike vodstva drustev ter bivse vrhunske
Sportnike. Cilj je bil pridobiti povratne informacije in
vzpostaviti dialog o tem, kako uporaba zaslonov ucinkuje
na Sportni uspeh ter na telesno in dusevno zdravje
mladostnikov. Obravnavana je bila tudi trenutna praksa
uporabe in omejevanja zaslonov v slovenskih Sportnih
drustvih. Strokovnjaki so prepoznavali najpomembnejSe
izzive pridoseganju zdrave in uravnotezene rabe zaslonov
v kontekstu Sportnega treniranja in tekmovanja.

Nadaljnji korak je bila organizacija 1. Ljubljanskega
trenerskega foruma. Sre¢anja se je udelezilo vec¢ kot 80
trenerjev iz Sportnih drustev v Mestni obgini Ljubljana, ki
so podali svoje mnenje o trenutnem stanjuinizzivih na
podrocju zdrave rabe zaslonov pri mladih Sportnikih. V
nadaljevanju povzemamo najpomembnejSe ugotovitve iz
fokusne skupine in trenerskega foruma.



Razliéni nameni
uporabe zaslonov pri
Sportnem treniranju

Po izsledkih fokusne skupine slovenski mladi
Sportniki danes zaslone uporabljajo za Sirok spekter
namenov. Digitalne naprave, tehnologije in platforme
zaznavajo kot nujne in tezko nadomestljive v procesu
Sportnega treniranja in tekmovanja. Te namrec¢
olajSajo organizacijske vidike treningov, tekmovanj
in zivljenja nasploh ter prispevajo k uéinkovitosti
predajanja informacij med trenerii, Sportnikiin starsi.
Zasloni se uporabljajo tudi za pripravo na tekme

(npr. videoanaliza nasprotnika), analizo treningov in
tekem, nacrtovanje vadbenih programov in prehrane,
spremljanje telesnih meritev ipd.

Mladi Sportniki so pogosto tudi uporabniki druzbenih
omrezij, s pomocjo katerih se sproscajo pred
treningom ali tekmo (npr. ogledovanije zabavnih
vsebin), uporabljajo pa jih tudi za samomotivacijo (npr.
s sledenjem znanih Sportnikov). Druzbena omrezja
(pa tudivideoigre, videovsebine itd.) im omogocajo
prezivljanje prostega ¢asa brez telesnega napora.
Starejsi Sportniki in tisti, ki se s Sportom zelijo ukvarjati
profesionalno, na druzbenih omrezjih tudi gradijo svojo
prepoznavnost in skrbijo za sponzorske obveznosti.
Mladi Sportniki zelo pogosto s pomocjo pametnih
telefonov pred treningom ali tekmo poslusajo glasbo z
namenom osredotocanjain spro§céanja.

»lelefon uporabljam za
socialno omrezje, pa¢
‘skrolanje’, kot vsak
najstnik. Druga stvar
je to, da analiziram

in se poskusam
poglobiti v naine
treniranja in analizo
treningov drugih.
Veliko ¢asa prezivim
tudi na aplikaciji za
spremljanje Sportnih
aktivnosti.”

ZigaLin Hogevar,
slovenski kajakas in kanuist na divjih vodah, 17 let



Trenerji o negativnih
posledicah uporabe
zaslonov

NajpogostejSe negativne posledice uporabe
zaslonov pri Sportnem treniranju, o katerih so
porocali slovenski trenerji, so tezave mladih
Sportnikov pri ohranjanju pozornostiin zbranosti
med treningiin tekmami (n = 58 trenerjev), kar se
pogosto kaze v tezavah pri sledenju navodilom.
Uporaba zaslonov naj bi prispevala tudi k
agresivnosti, razdrazenostiin neprimernemu
vedenju mladih (n = 21), kar se pogosto kaze v

tezavah z upostevanjem navodil in disciplino (n = 7).

Stevilni trenerii (n = 29) poro&ajo tudi o vplivih
uporabe zaslonov na medosebne odnose miladih
Sportnikov s soigralci in trenerii. Trenerji opazajo
slabse socialne spretnosti, manj komunikativnosti,
kar obcasno vodi v odtujenost in slabSo
povezanost ¢lanov ekipe ali drustva. Petnajst
trenerjev je opozorilo tudi na problemati¢ne
vzorce misljenja, ki so posledica izpostavljenosti
razlicnim spletnim vsebinam, npr. prekomerno
primerjanje z drugimi, obremenjenost z videzom,
obcutki manjvrednosti in nerealna pricakovanija pri
mladih Sportnikih. Devet trenerjev je kot problem
mladih Sportnikov izpostavilo tudi simptome
zasvojenosti oziroma prekomerne rabe
zaslonov.

»OKkoraj praviloma
med zakljuénim
govorom treninga
opazam nemir -
komaj ¢akajo, da
kon¢amo trening in
da se spet priklopijo.’

Izjava slovenskega trenerja

J

Po mneniju nekaterih trenerjev (n =13) so
mladi Sportniki zaradi lastnih vzorcev rabe
zaslonov pogosteje utrujeni, brez energije,
nenaspaniin splosno slabse telesno
pripravljeni. Enajst trenerjev je porocalo

o slabsi motivaciji za treninge in Sport
nasploh, slabsiizvedbi tehni¢nih elementov
in zmanjSani tekmovalnosti.



Trenutne praksein
izzivi pri omejevanju
zaslonov pri slovenskih
miadih Sportnikih

Trenutne prakse pri omejevanju zaslonov med
slovenskimi mladimi Sportniki kazejo, da Stevilni trenerii
uporabljajo razlicne metode, da bi zmanjsali njihovo
uporabo. Vecina jih poro¢a o prepovedi telefonov med
treningi, tekmami in/ali skupnimi aktivhostmi, kar velja
za ucinkovit pristop za osredotocanje na Sportne cilje.
V nekaterih primerih je treba telefone pred treningom
oddatina doloéenem mestu, kot je posebna Skatla all
nahrbtnik. Na vecdnevnih Sportnih pripravah, turnirjihin
taborih nekaterih ekip je uporaba telefonov praviloma
omogocena zgolj za kratek, vnaprej dolo€en ¢as v
dnevu predvsem z namenom stika s starsi.

Ob tem treneriji naletijo na stevilne dejavnike, ki
ovirajo dosledno izvajanje omeijitev glede zaslonov.
Najpogostejsiizziv predstavlja pomanjkanje

enotne podpore starsey, ki se vcasih ne strinjajo z
omejitvamiin ne sodelujejo pri njihovi uveljavitvi. Prav
tako predstavlja dejavnik tveganja prosti Casizven

Sporta, ko je tehnologija vseprisotnain za
mnoge Sportnike nujna za Solo in organizacijo
prostega ¢asa. Z naraS¢ajoco vlogo zaslonov
v zivlienju mladih se treneriji spoprijemajo

tudi s socialnimi pritiski, saj je med mladimi
druzbeno sprejemljivo in pogosto celo
pricakovano, dajim je uporaba zaslonov
omogocena, zato mladi tudi tezje sprejmejo
omejitve in pravila glede uporabe zaslonov v
procesu Sportnega treniranjain tekmovanja.

Trenerii se neredko soocajo s poskusi

mladih, da obidejo postavljena pravila, in

se zavedajo, da bodo ob strogem izvajanju
ukrepov manj priljublieni, a so poudarili,da je
to del trenerske vloge. Trener naj predstavlja
avtoritetoin zgled, ki Sportnikom ne pomaga
le do dobrih Sportnih rezultatov, ampak jim
tudi privzgaja Sportne vrednote.



I1zzivi sodelovanja med
miladimi Sportniki,
starsi, trenerjiin
vodstvom

Mnogo udelezencev se je strinjalo, da je za ucinkovite
ukrepe pomembna sloZznost med vsemi vklju¢enimi
osebami - trenerii, starsi in Sportniki. Cepravima
vsak trener svoj pristop, je kljucno, da obstajajo pravila
na ravnidrustva, ki se jih drzijo vsi in tako zagotavljajo
enotnost. Starse je treba seznaniti s pravili, ki se
naceloma ne spreminjajo, in dogovori, ki jih sklenejo
skupai.

Znane morajo biti tudi posledice ob krsitvi, izvajalcem
ukrepov pa naj bi vodstvo nudilo podporo, ko je to
potrebno. Bistveno je, da starsiin trenerji sodelujejo

in se medsebojno podpirajo pri odlocitvah glede
Sportnika. Trenerji so opozorili, da bi k boljsemu
sodelovanju pripomogla navodila ali smernice
krovnih organizacij, recimo Sportnih zvez na drzavni
ravni. Vecina udelezencev pa se je strinjala z mislijo,
da se zdrava raba zacne pri odraslih, saj se otrociin
mladostniki ucijo ravnanja od njih.

»otvar je taka -

ko smo jim pobrali
telefone, so se

dva dneva malo
pritozevali, na
koncu pa so bili
vsi zadovoljni.
Dejansko so se
zaceli povezovati.”

Matjaz Serkezi,
gorskireSevalec in oce vrhunske Sportnice



Potrebapo
izobrazevanjuin
ozavesScanju vseh
deleznikov

Trenerji soizrazili mocno potrebo po boljSi
informiranosti o tehnoloskih novostih in njihovih
ucinkih na mladostnike ter potrebo po krepitvi
spretnosti za izvajanje ucinkovitih ukrepov tako pri
trenerjih kot tudi starsih in otrocih samih. Podan

je bil predlog, da bi se tovrstne vsebine vkljucile

v vzgojno-izobraZevalne programe za splosno
populacijo v obliki neformalnegaizobrazevanja
zaodrasle (predavanja, delavnice, seminarii) in v
sklopu strokovnegaizobrazevanja za delavce v
§portu. Izpostavljena je bila Zelja, da bi bile omenjene
tematike celovito razlozene in podkrepliene s
prakti¢nimi primeri, ne le z navajanjem teorije.
Poudarjeno je bilo tudi, kako pomembno je mladim
Sportnikom pomagati, e se znajdejo v nevarnostih.

Mladostniki naj bi bili bolj dovzetni za nekritiéno
sprejemanje informacij, na katere naletijo na
spletu. Udelezenci fokusne skupine so omenijali
vplivneze, ki Sirijo napacne in Skodljive informacije
glede prehrane ter negativno vplivajo na oblikovanje
vrednot in (telesne) samopodobe mladostnikov.
Predmet ozaveSc¢anja naj bo tudi ravnanje ob
stiskah zaradi spleta, recimo ob spletnem nasilju,

prevarah, kraji identitete. Udelezenci so posebej
omenili delienje posnetkov brez dovoljenjain druge
krSitve zasebnosti, spolno nadlegovanje na spletu,
medbvrstnisko nasilje in sovrazni govor. Pomembno
je torej, da se vsi delezniki zavedajo, kaj se dogajain
kako ukrepati ob kaznivem dejanju ter da je treba
Zrtve ustrezno podpreti.



Potrebapo
prilagojenem
pristopu zarazliche
ciljne skupine mladih

V pogovoru o uporabi zaslonov, ukrepih in odnosu do
Sporta je bilo veckrat izpostavljeno, da moramo tudi
med mladimi loGiti vsaj dve skupini Sportnikoy, ki se
pomembno razlikujeta po lastnostih in potrebah. Na
eni strani so vsi rekreativni mladi Sportniki, pri katerih
je v ospredju predvsem aktivno prezivljanje prostega
Casa s sovrstniki, drugo skupino pa predstavljajo
perspektivni mladi Sportniki, ki Zelijo Sportnemu
treniranju in tekmovanju posvecati velik del svojega
zivljenja. Slednjiimajo vec potreb po uporabi zaslona
zavideoanalize, telesne meritve, organizacijo,
sproscanje itd., hkrati pa praviloma zaslone v vedji
meri uporabljajo v podporo Sportnemu treniranju. Pri
profesionalnih Sportnikih spletna prisotnost pogosto
predstavlja tudi obvezo, ki jim omogog¢a financiranje in
s tem boljSo opremo.

Poudarjena je bila tudi razlika med starostnim
obdobjem zgodnjega mladostnistva (do priblizno 14

let) ter obdobjem srednjega in poznega mladostnistvu.

Pri prvi skupini gre predvsem za rekreativno
udejstvovanje in sta zmoznost samokontrole kot tudi
raven ozavescéenosti glede zdrave rabe zaslonov
manjsi. O razlikah so poroc¢ali tudi Sportniki sami.

Udelezenci so se strinjali, da je omejevanje
digitalnih naprav zelo pomembno Se posebno
pri mlajsih Sportnikih. Po eni strani je omejevanje
pri tej skupni lazje, saj lahko organizacijoin
obvesc¢anje v vecji meri prevzame trener, po
drugi strani pa tezje, ker ta populacija slabse
razume posledice prekomerne uporabe in bolj
podlega zasvajajocim lastnostnim tehnologije.
V man;jsi meri so bile razvidne tudi razlike med
mladimi Sportniki individualnih in skupinskih
Sportov razlicnih Sportnih panog.
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Priporocila za
uporabo zaslonov
pri mladih
sportnikih

Casovnain
prostorska
priporocila v

Sportnih drustvin







Ob vstopu v prostore
Sportnegadrustvase
zasloni pospravijoin se
ne uporabljajo.

Zakaj ?

V ¢asu narasScajoce digitalne obremenjenosti otrok
in mladostnikov je prihod na trening dobra priloznost
za aktivno prezivljanje prostega ¢asa brez zaslonov.
Cetudi so lahko dolo&eni nacini uporabe zaslonov v
kontekstu Sportnega treniranja koristni, je mejamed
koristno in Skodljivo rabo zelo tanka. Veliko pogosteje
uporaba zaslona pred treningom ali tekmo negativno
uc¢inkuje na mentalno pripravljenost za Sport (npr.
zbranost, ohranjanje pozornosti, motivacija za trening),
ogroza pa tudi koli¢ino in kakovost medsebojne
interakcije med ¢lani Sportnega drustva.

Kdo in kako ?

Sportnik

ob vstopu v prostore Sportnega drustva preneha z
uporabo zaslonov in jih pospravi oz. umakne iz vidnega
polja, zaslone nastavi na tihi nacin, da morebitni klici

ali obvestila ne zmotijo Sportnih aktivnosti,iziemoma
uporabi napravo (npr. zaradi zdravstvenih razlogov) ob
predhodnem dogovoru s trenerjem.

Trener

poskrbi, da se zasloni med treningom ali tekmami
ne uporabljajo, prav tako tudi ne med odmori,
raziSCe moznosti nadomesScanja digitalnih
aktivnosti z alternativnimi, za koristne digitalne
aktivnosti (npr. skupinski ogled videoanalize)
uporablja napravo, ki je v lasti in pod nadzorom
drustva ali trenerja, je pri svoji uporabi zaslonov
zgledinjih vtrenaznem procesu uporablja zgol]
iziemoma (npr. zaradi zdravstvenih razlogov).

Starsi
podpirajo trenerja priizvajanju pravil glede
uporabe zaslonov.

Vodstvo

pisno seznani starSe s pravili uporabe zaslonoy,
spodbuija in podpira trenerje pri uveljavljanju
pravil.
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Sportnikinajse
izogibajo uporabi
zaslonov vsaj eno uro
pred zacetkom treninga
invsaj dve uri pred
zaCetkom tekme.

Zakaj ?

Cas pred tekmo ali treningom je namenjen umiritvi

in pripravi nafizi¢no aktivnost. Ta ¢as je pomemben
tudi za grajenje ekipnega duhain pozorno sledenje
trenerjevim usmeritvam, zato je bistveno, da ta

proces poteka v odsotnosti motecih dejavnikov, kot
so spletni drazljaji, ki odvracajo pozornost. S tem
Sportniki zmanjSajo tveganje za poskodbe in povecajo
verjetnost Sportnega uspeha.

Kdo in kako ?

Sportnik

zaslonov ne uporablja vsaj eno uro pred zacetkom
treningain vsaj dve uripred zaCetkom tekme, pred
treningom ali tekmo posveti Cas razteznim vajam,
vajam za krepitev moci, tehnikam za sproSc¢anje

(npr. dihalne vaje, tehnika vizualizacije, ponavljanje
pozitivnih misliipd.) ali interakciji s soigralci in trenerii.

Trener

kot zamenjavo za samostojno uporabo digitalnih
naprav omogoci predvajanje glasbe na skupni
digitalni napravi, kijo sam nadzoruije, poskrbi, da
voznja na tekme in turnirje poteka brez uporabe
zaslonov, in spodbuja medsebojno povezovanije
Sportnikov.

Starsi

Sportnika spodbujajo k ustrezni pripravina
trening ali tekmo brez uporabe zaslonov (npr.
med voznjo na trening).

Vodstvo

vzpostavi jasna pravila glede uporabe digitalnih
tehnologij v prostorih drustvain podpira trenerje
priuveljavljanju teh pravil.



Na vecdnevnih pripravah ali

tekmovanjih se v prostem

c¢asu spodbuja medsebojno
druzenje inigranje druzabnih

iger brez zaslonov.

Zakaj ?

Vecdnevne priprave, tekmovanja ali turnirji so
priloznost za kakovostno in aktivno prezivljanje
skupnega ¢asa s soigralci in klubskimi kolegi, ki
pomembno prispeva k povezanosti ekipe ali clanov
Sportnega drustva. Hkrati so ti dogodki namenjeni
specificnim Sportnim ciliem, kot je izboljSanje
Sportne pripravljenosti, in doseganju dobrih uvrstitev.
Neregulirana uporaba zaslonov na ve¢dnevnih
dogodkih lahko predstavlja precejSnjo oviro za
kakovostno druzenje in doseganije zelenih Sportnih
izidov. Pomembno je, da Sportniki v tem ¢asu niso
obremenjeni z novicamiin stikiiz zunanjega svetain
tako ostanejo osredotoc¢eni na trenazniin tekmovalni
proces ter na odnose s soigralci in trenerii.

Kdo in kako ?

Sportnik

v ¢asu vecdnevnih priprav in turnirjev posveca
pozornost Sportnemu treniranju ali tekmovanijuin
grajenju odnosov s soigralciin trenerji.

Trener

poskrbi, da so zasloni mladim Sportnikom dostopni
zgolj v primeru nujne potrebe po zunanji komunikaciji,
sam prevzame odgovornost za informiranje starSev
namesto Sportnikov, organizira prosti ¢as Sportnikov
na vecdnevnih dogodkih, ki naj bo namenjen pocitku,
medsebojnemu druzenju inigranju druzabnih ali
miselnih iger, kot nadomestilo za samostojno uporabo
zaslonov lahko organizira skupinski ogled filma (npr.
dokumentarni ali biografski filmi s Sportno tematiko).

Starsi

upostevajo omejitev komunikacije s Sportnikiin
sodelujejo s trenerjem, odvrac¢ajo Sportnika od krsitve
drustvenih pravil.

Vodstvo
zagotovi materialna sredstva za aktivno prezivijanje
prostega ¢asa brez zaslonov.









Skupni obroki ¢lanov
Sportnega drustva naj
predstavljajo ¢as brez
zaslonov.

Zakaj ?

Skupni obroki so priloznost za grajenje medosebne
interakcije in povezanosti, zato je pomembno, da te
aktivnosti potekajo brez uporabe zaslonov. Skupni
obroki pogosto potekajo po zakljucenih tekmovanijih
in so tako dragocena priloznost za spontano
refleksijo ter za dozivljanje skupinskega uspeha ali
spoprijemanje z neuspehom. Zadostna pozornost
na prehranjevanje zmanjSuje tudi tveganje za razvoj
nezdravih vzorcev prehranjevanja.

Kdo in kako ?

Sportnik

spostuje pravilo, da se med skupnimi obrokine
uporablja zaslonov.

Trener

dosledno skrbi za neuporabo zaslonov v ¢asu
skupnih obrokov, je zgled in tudi sam uposteva pravilo
neuporabe zaslonov med obroki.

Starsi
Sportnika spodbujajo, da tudi doma med jedjo ne
uporablja zaslonov.
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Casovnain
prostorska
priporocila v
domacem okolju




Sportnikova
prostocasnaraba
zaslonov najbo
starosti primernain
uravnotezena.

Zakaj ?

Prekomerna in problemati¢na raba zaslonov (pri
otrocih in mladostnikih) ima lahko Skodljive posledice
za njihov razvoj, telesno in dusevno zdravije ter
pocutje (glej 2. poglavje). Prekomerna uporaba
zaslonov praviloma zmanjsuje motivacijo za katerekoli
dejavnostiizven zaslonov, vklju¢no s Sportom, in

tako pogosto vodi do popolne opustitve Sportnega
treniranja. Ob daljSi prekomerni izpostavljenosti
zaslonom se lahko pojavijo tudi simptomi zasvojenosti,
ki zahtevajo dolgoro¢no strokovno obravnavo
mladostnika. Pomembno je, da je Sportnikova raba
spletnih vsebin uravnotezenain da ¢asovno ne
posega Vv njegove Sportne in Solske obveznosti,
spanje, odnose z druzino in prijatelji, zdravo
prehranjevanje in ustrezno higieno.

Kdo in kako ?

Sportnik

naj skrbi za to, da je njegova prosto¢asnaraba
zaslonov ¢asovno omejena naeno uro (6-9 let), uro

in pol (1012 let) oziroma dve uri (13-18 let) dnevno, v
skladu s Smernicami za uporabo zaslonov pri otrocih

in mladostnikih, naprave uporablja za vsebine, ki niso
pretirano negativne, nimajo pretiranih vizualnih ali
zvocnih ucinkov, izobrazujejo aliinformirajo, spodbujajo
kreativnost, domisljijo, aktivno sodelovanje in razvoj
dolocenih sposobnosti.

Trener
Sportnikom razlozi pomembnost zdrave rabe digitalnih
naprav za optimalno Sportno udejstvovanje.

Starsi

s §portnikom sklenejo druzinski dogovor o uporabi
zaslonov in dosledno skrbijo, da se dogovor uposteva,
se zanimajo za otrokove spletne aktivnostiin se o njih
redno pogovarjajo z otrokom, ob tem pa ga spodbujajo
k uporabi kakovostnih spletnih vsebin, v primeru
veckratnih krsitev in prekomerne, neodgovorne ali
Skodljive rabe zaslonov pois¢ejo strokovno pomo¢

za Sportnika ali druzino, opozarjajo na morebitne
nevarnosti na spletu in otroku v primeru tezav nudijo
pomoc ter podporo, se samiizobrazujejo in informirajo
o aktualnihin novih spletnih vsebinah, ki jih mladi
uporabljajo.

Vodstvo

zagotovi materialna sredstva za ozavesScanje in
informiranje Sportnikov v drustvu (npr. organizacija
predavanj za Sportnike, trenerje in starSe, tisk letakov
ipd.).
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Priporocila za uporabo zaslonov pri mladih Sportnikih




Za zadostno koli¢ino

in kakovost spanja naj
se Sportnikiizogibajo
uporabi zaslonov vsaj
dve uri pred spanjem.

Zakaj ?

Zdrave spalne navade so eden najpomembnejsih
napovednikov Sportnikovega telesnegain dusevnega
zdravja in tako bistveno doloc¢ajo tudi njegovo Sportno
uspesnost. Raziskave (glej 2. poglavje) kazejo, daje
prekomerna raba zaslonov nasploh, Se posebej pa

tik pred spanjem velik dejavnik tveganja za ustrezno
koli¢ino in kakovost spanja pri mladostnikih. Ob
vecerni uporabi vsebin, ki so mentalno stimulativne
(npr. druzbena omreZja in videoigre), mladi kasneje
obcutijo zaspanost in tudi tezje zaspijo.

Kdo in kako ?

Sportnik

preneha z uporabo zaslonov vsaj dve uri pred spanjem,
Se posebej pa se vtem Casuizogiba uporabi druzbenih
omrezijinigranju videoiger, naj pred spanjem raje izvaja
vecerne aktivnosti, ki so pomirjujoCe in pripomorejo

k uspavanju (npr. posluSanje umirjene glasbe, branje,
skrb za higieno, pogovor o dnevu, pisanje dnevnika,
vecerni sprehod), naj namesto budilke na telefonu
uporablja analogno verzijo budilke ali se dogovori,daga
zbuja edenizmed ostalih ¢lanov druzine.

Starsi

sklenejo druzinski dogovor o odlozitvi zaslonov vseh
druzinskih ¢lanov ob dolo¢eni uri na skupno mesto, ki
ni v spalnih prostorih, Sportniku pomagajo priizvajanju
zdrave in ustrezne vecerne rutine, ukrepajo ob
nezadostnem ali nekakovostnem spancu Sportnika.



Sportnikova prostoéasna
raba zaslonov naj

bo v obdobju daljse
odsotnosti (poskodbe,
bolezni) starosti primerna
in uravnotezena.

Zakaj ?

Obdobije dalj$e odsotnosti od Sporta predstavija
dejavnik tveganja za prekomerno rabo zaslonov.
Sportnikiimajo ved prostega ¢asa, manj moznosti
za aktivno prezivijanje prostega ¢asain morebiten
primanjkljaj stika z vrstniki, kar pogosto vodi k
povecaniju zaslonskega Casa, v€asih patudiv
Custvene stiske.

Kdo in kako ?

Sportnik

si prizadeva, da njegova prosto¢asna raba zaslonov
ostane v okviru Easovnih priporocil tudi v obdobjih
daljSe odsotnosti od Sportnega treniranja.

Trener

zatovrstne situacije predvideva aktivnosti, ki jih
Sportnik Se vedno lahko opravlja v prostem ¢asu kljub
razlogu za odsotnost.

Starsi

so otroku v podporo prirazumevanju trenutnega stanja
in se z njim pogovarjajo o spoprijemanju z nemocjo, 0
motivaciji, o potrpezljivosti, o izkoris€anju dodatnega
Casa v koristne namene, so otroku v pomoc pri
nacrtovanju in spremljanju spremenjene dnevne rutine
oziromaurnika.
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Ohranjanje
dostojanstva,
medsebojnega
Spostovanjain
dusevnega zdravja




Pri spletni komunikaciji
spostujemo pravila
spletnega bontona.

Zakaj ?

Otrociin mladostniki med seboj pogosto komunicirajo
v skupinskih pogovorih preko druzbenih omrezij

ali aplikacij za hitro sporocanje. V sleherni spletni
komunikaciji smo zavezani k spostovanju ¢lovekove
osebnosti in njegovega dostojanstva. OzaveScanje

o spletnem bontonu je bistveno za preprecevanje
Skodljivin dogodkov, kot soizkljucevanje (namerno
izloGanje posameznika iz skupine), sovrazni govor

in sovrazni komentariji, zaljenje, ustrahovanije,
nadlegovanje, izsilievanje in groznje, objavljanje

in delienje zasebnosti posameznikov (objavljanje
fotografij brez soglasja osebe, deljenje intimnih zadev
o drugih), posiljanje intimnih fotografij, ustvarjanje

in deljenje nasilnih in neprimernih vsebin, izvajanje
nevarnih spletnihizzivov ipd.

Kdo in kako ?

Sportnik

spostuje spletni bonton in prispeva k pozitivhemu
spletnemu okolju - je vljuden, prijazen in strpen, tudi
ko komunicira anonimno, se zaveda, da je na drugi
strani zaslona resni¢na oseba, zato ne pise ali objavlja
neprimernih vsebin in spostuje zasebnost drugih.

Trener

Sportnike opominja, da se Sportne vrednote izrazajo
tudiv spletnem okolju, je Sportnikom in starSem zgled
s spostovanjem spletnega bontona.

Starsi

se s Sportnikom pogovarjajo o spletnem bontonu,
pasteh anonimnosti in digitalnih sledeh zapisanega
ali objavljenega, spostujejo zasebnost drugih,

zato ne delijo fotografij ali osebnih podatkov brez
njihovega dovoljenja.

Vodstvo

o neupostevanju spletnega bontona obvesca
Sportnike, trenerje in starsSe, opredeli posledice
krSenja spletnega bontona, ko gre za spletni profilin
objave v povezavi z drustvom.



Spostujemoin
upostevamo nacelo
nicelne tolerance
do medvrstniSkega
spletnega nasilja.

Zakaj ?

Temeljnademokrati¢na pravica otroka je, da se pocuti
varnega, da so mu prihranjeni zatiranje in ponavljajoc¢a
se namerna ponizanja v oblikah fizicnega, psihi¢nega,
spolnega, materialnega ali spletnega nasilja (Zavod
RS za Solstvo, 2023). Medvrstnisko spletno nasilie ima
za zrtev Stevilne negativne posledice, ki se odrazajo na
njenem dusevnem in telesnem zdravju, samopodobi,
socialni izklju&enosti, uénem podrogju itd. Sportno
treniranje in tekmovanije pri mladih pogosto vzbudi
tekmovalnost tudi do ¢lanov svoje ekipe ali drustva,
kar se neredko stopnjuje do medvrstniskega nasilja.
Zato je pomembno, da Sportna drustva, treneriji, starsi
in Sportniki zavzamejo stali¢e nicelne tolerance do
medvrstniSkega spletnega nasilja.

Kdo in kako ?

Sportnik

ne sodeluje priizvajanju medvrstniSkega spletnega
nasilja, ob pojavu medvrstniskega spletnega nasilja
obvesti odgovorno odraslo osebo (npr. trenerja, starse).

Trener

skrbi za medsebojno spostovanje Sportnikov drustvain
preprecuje stopnjevanje neprimernega komuniciranja,
v primeru medvrstniskega spletnega nasilja posreduje
v skladu s priporocili za ravnanje v primeru spletnega
nasilja (glej 5. poglavje), je do zrtve potrpezljivin
razumevajoc ter jo opolnomodi za iskanje resitev.

Starsi

se s Sportnikom pogovarjajo o dogajanju v Sporthnem
drustvu, vkljuéno z dogajanjem na spletu ter trenerja
0opozorijo na morebitne neprimerne prakse.

Vodstvo

opredeli navodila za ravnanje ob medvrstniSkem
spletnem nasilju (glej 5. poglavje) in skrbi za njihovo
upostevanje, podpira nacelo ni¢elne toleranco do
nasiljain opredeli ter izvaja sankcije za krsitelje.



Skrbimo za Sportnikovo
dusevno zdravjein
dobro pocutje ob
zaslonski rabi.

Zakaj ?

Ob velikem trudu, ki ga Sportniki, treneriji in njihovi
starsi posvecajo doseganiju Sportnih uspehov, skrb
za Sportnikovo dusevno zdravje pogosto ostajav
ozadju. Mnogi mladi Sportniki se soocajo z velikimi
priCakovaniji trenerjev, starSev, vrstnikov in celo samih
sebe. Digitalne tehnologije omogocajo nenehno
spremljanje rezultatov tekmecey, kar pogosto
povecuje tesnobo in nerealna pri¢akovanja. K
negativnim posledicam za duSevno zdravje prispevajo
tudi nezeleni dogodki na spletu, kot so medvrstnisko
spletno nasilje, negativni komentariji in sovrazni
govor, kréitve zasebnosti itd. Vsi nasteti dejavniki
predstavljajo tveganje za razvoj dusevnih moteni, kot
so anksiozne motnje, depresija, izgorelost, motnje
hranjenjaipd.

Kdo in kako ?

Sportnik

si redno omogoca digitalni odklop in Sportno treniranje
brez zaslonov, za lazje obvladovanje pritiskov, kiizhajajo
iz njegove Sportne dejavnosti, poiS¢e podporo pri
vrstnikih ali trenerju, zasciti lastno samopodobo z
ignoriranjem ali blokiranjem negativnih komentarjev,
seizogiba pretirani izpostavljenosti na druzbenih
omrezjihin po potrebi pois¢e pomocg.

Trener

krepi Sportnikovo dobro samopodobo s poudarjanjem
napredka posameznega Sportnika ne glede na
uspesnost njegovih vrstnikov, pomaga Sportnikom pri
soocanju s poraziin pritiski ter sam ne izvaja pritiska
nanje, skrbi za ohranjanje spostliive komunikacije in
zdravih odnosov med ¢lani ekipe, tudi ob porazih.

Starsi

pomagajo Sportniku pri soocanju s poraziin pritiski ter
sami neizvajajo pritiska nanj, so Sportniku na voljo za
vse vrste pogovorov - o Sportuintemahizven Sporta -
in mu pomagajo pri soocanju z negativnimi custvi,
Sportniku omogocijo prijetno prezivijanje prostega
Casa, ki sluzi kot razbremenitev pritiskov, krepijo
Sportnikov obc¢utek lastne vrednosti, ki ni odvisen le od
Sportnih rezultatov.

Vodstvo

organiziraizobrazevanja na temo samopodobe mladih
Sportnikov in soocanja s stresom in pritiski, Sportnike
ob potrebi usmeri k iskanju strokovne pomoci.
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Varovanje

Zasebnostl
INn medijska
izpostavljenost




Snemanjein
fotografiranje v
garderobiin drugih
prostorih Sportnega

drustva je prepovedano.

Zakaj ?

Spostovanje zasebnostiin varovanje osebnih
podatkov sta temeljni Clovekovi pravici. Zaradi
nepoznavanja pravnih aktov, ki obravnavajo tovrstne
pravice, mladostniki pogosto fotografirajoin

snemajo druge ter objavljajo posnetke na spletu brez
pridoblienega soglasja. Razseznost posledic javne
objave fotografskega ali videogradiva, predvsem ko
to vkljuCuje otroka v kocljivem ali sramotnem polozaju,
je velika. Se hujo krsitev predstavlja fotografiranje in
snemanije otrok, ki so pomanjkljivo obleceni.

Kdo in kako ?

Sportnik

se vestno drzi splosne prepovedi fotografiranjain
snemanijav garderobi in drugih prostorih drustva,
druge opozarja na spostovanije prepovediin v primeru
krSitve o tem obvesti trenerja.

Trener

Sportnikom in starSem razloziin poudari
pomembnost sploSne prepovedi fotografiranja
in snemanja v prostorih drustva ter opozori na
prekrske in s tem povezana kazniva dejanja, ob
krSitvi takoj ukrepa v skladu z resnostjo situacije.

Starsi
upostevajo splosno prepoved fotografiranjain
snemanja v prostorih drustva.

Vodstvo

vzpostavi splosno prepoved fotografiranja

in snemanja v garderobi in drugih prostorih
drustva, ki velja za vse - tako zamlade
Sportnike, trenerje, starSe in druge obiskovalce,
poskrbi, da fotografiranje in snemanije (npr.

med tekmo) opravlja za to zadolZzena oseba v
drustvu po predhodni pridobitvi soglasij starSev,
ob krsitvi nudi podporo in pomo¢ Zrtvam ter
opredeliinizvaja sankcije za krsitelje.



Sportnikova medijska
izpostavljenost najbo
premisljena.

Zakaj ?

V sodobnem digitalnem svetu so druzbena omrezja
postala nepogresljiv del Zivlienja mladih, Se posebej
vrhunskih Sportnikov. Ti na platformah pogosto niso
prisotni le zaradi osebne zelje, temved tudi zaradi
potrebe po prepoznavnosti, zahtev sponzorjevin
drustev ali pri¢akovanj javnosti. Ceprav profili na
druzbenih omrezjih omogocajo osebno promocijo in
povezovanije s svojimi sledilci, medijska izpostavljenost
prinasa tudi nevarnosti, zato je zelo pomembno, da
mladi Sportniki znajo uravnotezeno upravljati s svojo
prisotnostjo v digitalnem okolju.

Kdo in kako ?

Sportnik

lo¢i namen in funkcijo javnega in zasebnega profila ter
juuporablja v skladu s tem, postavi jasne meje, kaj je
pripravljen deliti z javnostjo in kaj bo ostalo zasebno,
se izobrazuje o medijskiizpostavljenostiin delovanju
javne podobe.

Trener
svetuje glede odgovornega upravljanja z javno podobo
in pritiski.

Starsi

varujejo zasebnost Sportnika in ga opozarjajo na
tveganja, povezana z delienjem zasebnih informacij,
spremljajo medijsko prisotnost Sportnika in ukrepajo
ob morebitnih tezavah (npr. omejijo izpostavljenost,
poisc¢ejo strokovno pomoc), se s Sportnikom redno
pogovarijajo o obcutkih inizzivih, povezanih z medijsko
izpostavljenostjo.

Vodstvo

za starSe, trenerje in Sportnike organiziraizobrazevanja
o obvladovaniju javne podobe in skrbni rabi druzbenih
omrezij, vzpostavi dogovor o tem, kdo skrbi za medijsko
prisotnost drustva, skupin in posameznih Sportnikov.












Ravnanje v primeru
medvrstniskega
splethega nasilja

O spletnem nasilju govorimo, ko posameznik ali skupina
nad osebo ali skupino izvaja nasilje preko spleta (npr.
preko druzbenih omrezjih, aplikacij za sporocanje, med
igranjem videoiger itd.). Spletno nasilje zajema Zaljenje
(npr. sovrazni komentariji), nadlegovanje (npr. ustvarjanje
laznega profila na druzbenih omrezjih), trpinéenje

(npr. groznje in ustrahovanije v zasebnih sporodilih),
izklju¢evanije (npr. iz skupine na aplikaciji za sporo¢anje)
in zlorabo zasebnosti (npr. objavljanje fotografij ali
posnetkov brez dovoljenja). Ve¢ primerov situacij, ki
sodijo v spletno nasilje, lahko preberete na spletni strani
#tosemjaz (glej poglavje: Drugo uporabno gradivo).
Povzrocitelj nasilja je osebilahko znan ali neznan, saj
spletno okolie pogosto nudi moznost anonimnosti.

Priporo¢amo, da v drustvu oblikujete jasna navodila za
ravnanje v primeru spletnega nasilja, ki jim lahko trenerii,
vodstvo in starsi enostavno sledijo. Pravilno postopanje

v primeru nasilja omili negativne posledice, preprecuje
nadaljnjo Skodo in prispeva k varnemu ter podpornemu
Sportnemu okolju, v katerem se Sportniki dobro pocutijoin
nemoteno sledijo svojim Sportnim ambicijam.



Zrtev ali prica naj o izkusnji nasilja &im prej obvesti
odgovorno odraslo osebo (trener, varnostnik, starsi,
drugi strokovni delavci), nato pa poskrbi za trajnost
dokazov (posnetek zaslona sporocil in/ali fotografij,
zabelezenje datumov, ure in podrobnosti o nasilnem
dogodku). Ce gre za nasilie na aplikaciji ali platformi, kjer se
lahko neprimerno vedenje prijavi (ang. report) in storilec
blokira, naj to stori. Prijavo dogodka lahko poda tudi
preko anonimnega portala Zvizgavka (eticna komisija
Olimpijskega komiteja Slovenije). Na drustvu zagotovite
moznost porocanja o nasilju, pri katerem prijavitelj ostane
anonimen.

Morebitno zrtev vedno poslusajte empatiéno, brez
obsojanja in ji ponudite ¢ustveno podporo. Prijave
nasilja vzemite resno. Dolodite, kako se bo primer
preiskoval - ali zado$¢a notranja obravnava ali je potrebno
posredovanje zunanijih strokovnjakov oz. organizacij

(npr. Varuha Sportnikovih pravic, Olimpijskega komiteja
Slovenije). Ocenite stopnjo tveganja za varnostin
zdravje (fizicno in psihicno) Zrtve in drugih udelezencev.
Ce je oseba ogrozena (ustrahovanije, groznje, izsilievanije,
samomorilnost), obvestite ustrezne vire pomoc¢i (glej
poglavje: Drugo uporabno gradivo) in pomagaijte pri
prvem stiku. Primladoletnih Sportnikih je treba v postopek
ravnanja v primeru spletnega nasilja obvezno vkljuciti
starse oz. skrbnike. Pomembno je poudariti, da odrasli

s pasivno vlogo opazovalca, ki ob nasilju ne posreduije, ga
zaustavi ali prijavi, prevzema soodgovornost zanj. S tem
nasilje podpira in zavestno zanemarja osnovne pravice
Sportnikov ter Skodi njihovemu zdravju.
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Med notranjo preiskavo spletnega nasilja zberite izjave
zrtve, pri¢ in kakrSnekoli dokaze. Omejite stik med zrtvijo
in domnevnim storilcem ali ga po potrebi zacasno izkljucite
izdrustva, Ce sta oba ¢lana. Po preiskavi se odlocite za
posledice; te naj bodo na ravni drustva vnaprejin kar se
da natan¢no opredeljene. Disciplinski ukrepi so lahko
interni (npr. ustno opozorilo, pisno opozorilo, zacasna ali
trajnaizkljucitev) ali predvidevajo napotitev drugam (npr.
Drustvo za nenasilno komunikacijo, Logout). Storilca
obvestite o disciplinskem ukrepu in razlogu zanj, pri tem
pa, e je to mogoce, ohranite anonimnost prijavitelja.

Ce Zrtve ali storilci potrebujejo dodatno strokovno
podporo, jim pomagaijte pri prvem stiku s strokovnjakom
zadusevno zdravje (npr. psiholog v drustvu,
zdravstvenem domu, svetovalci v nevladnih organizacijah)
in tudi sami spremljajte njihovo pocutje. Pripravite se

na morebitno ponovno vkljuéitev zrtve ali storilca po
odsotnosti iz drustvenih dejavnostiin situacijo razlozite
tudi ostalim ¢lanom. Med celotnim procesom ukrepanja
vodite varno in zaupno evidenco porocil, zapisnikov,
dokazov, ukrepov in obvestil. Na postopno daljSe ¢asovne
intervale preverijajte, ali je bila intervencija uspesnaalijo je
treba prilagoditi (npr. najprej po enem tednu, potem dveh,
potem mesecéno).
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Pogled
v prihodnost

Prekomernain problematicna raba zaslonov je velik, a

ne nepremagljiv izziv za vse nas, ki delujemo na podrocju
Sportnega udejstvovanja mladih Sportnikov. Delovanije
mladega Sportnika bo optimalno, ¢e bomo skrbeli za
njegov vsestranskirazvojin ga usmerijali v spostovanje
etiénihin moralnih nacel. Za ta namen je bistveno, da
sodelovanje med trenerjem, starsi, drustvom in Sportnikom
poteka kar se da harmoni¢no, to paje mogoce zgoljv
kulturi spostljivin odnosov, ki so na vseh ravneh pogoj
dobrega sodelovanja in delovanija. Pri prizadevanijih za
dobro Sportnika je torej potreben celostni pristop, kjer cilj
ni zgolj doseganije vrhunskih Sportnih rezultatov, temvec
Sportnikovo zdravje in blagostanje nasploh. Zavedamo se,
da je lahko usklajevanje in iskanje kompromisov pogosto
tezavno, vendar bo Sportniku omogocilo prijetnejsSo in
uspesnejsSo izkusnjo v Sportu.



Odraslim svetujemo, da se seznanijo z vplivi zaslonov na
zivlienje Sportnika ter se poucijo o nacinih ukrepanja ob
pojavu nezelenih situacij. Mladi Sportniki vtem razvojnem
obdobju Se potrebujejo usmerjanje, podporo in pomodé
pri reSevanju tezav, zato naj odrasli poskrbijo, da se bodo
lahko primerno in pravocasno odzvali na njihove potrebe.

Zauspesno implementacijo pripravljenih priporodil v
Sportnih drustvih po vsej Sloveniji je kljuéno ozavescanje
inizobrazevanje vseh deleznikov — mladih Sportnikov,
trenerjev, starSev in vodstev drustev. Predlagamo, da
drustva zapisana priporocila sprejmejo kot del svojih
internih pravil ter jih predstavijo vsem ¢lanom. Dokument
lahko sluzi kot temelj za oblikovanje izobrazevalnih
predavanjin delavnic, s katerimi bi okrepili zavedanje o
pomenu uravnotezene in odgovorne uporabe zaslonov
pri mladih Sportnikih. Prav tako priporo¢amo pripravo
vizualnih gradiv, kot so plakati s klju¢nimi sporogili, kijih
drustva lahko izobesijo v svojih prostorih. S skupnimi
prizadevanii lahko ustvarimo okolje, ki bo podpiralo zdrav
razvoj in uspesnost mladih Sportnikov tako na Sportnih
igris¢ih kot tudiizven njih.









Drugo
uporabno
gradivo

Smernice za uporabo zaslonov pri otrocih in mladostnikih
https://nijz.si/zivljenjski-slog/nekemicne-zasvojenosti/zasloni

Druzinskinacrt uporabe zaslonov
www.logout.org/sl/za-druzine/druzinski-nacrt-uporabe-zaslonov

Priroénik Kaj lahko naredim, da mibo lazje?
www.tosemjaz.net/prirocniki/kaj-lahko-naredim-da-mi-bo-lazje

Pomo¢ posameznikom in druzinam pri prekomerni uporabi zaslonov ali zrtvam spletnega nasilja
www.logout.org | brezplacna klicna Stevilka 080 73 76

Mreza virov pomoci na podrocju dusevnega zdravja
www.zadusevnozdravje.si/kam-po-pomoc/mreza-virov-pomoci

Viri pomoci na podrocju nekemiénih zasvojenosti
www.zadusevnozdravje.si/aktualno/novice/2022/11/kje-lahko-poiscem-pomoc-ce-se-soocam-z-nekemicno-obliko-zasvojenosti

Spletno nasilje (#Tosemjaz)
www.tosemjaz.net/razisci/druzina-prijatelji-in-vrstniki/spletno-nasilje-in-kaj-storiti-ce-ga-dozivijas

Jaznaspletu (#Tosemjaz)
www.tosemjaz.net/razisci/jaz-na-spletu



https://nijz.si/zivljenjski-slog/nekemicne-zasvojenosti/zasloni
http://www.logout.org/sl/za-druzine/druzinski-nacrt-uporabe-zaslonov
http://www.tosemjaz.net/prirocniki/kaj-lahko-naredim-da-mi-bo-lazje
http://www.logout.org
http://www.zadusevnozdravje.si/aktualno/novice/2022/11/kje-lahko-poiscem-pomoc-ce-se-soocam-z-nekemicno-obl
http://www.tosemjaz.net/razisci/druzina-prijatelji-in-vrstniki/spletno-nasilje-in-kaj-storiti-ce-ga-dozivlj
http://www.tosemjaz.net/razisci/jaz-na-spletu
http://www.zadusevnozdravje.si/kam-po-pomoc/mreza-virov-pomoci
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Zahvala

Publikacija Priporocila za uporabo zaslonov pri mladih Sportnikih, ki je pred vami, je rezultat skupnega
prizadevanja mnogih posameznikov in skupin, ki so s svojim strokovnim znanjem, izkusnjamiin
predanostjo pomembno prispevali k njenemu nastanku.

Zahvaljujemo se tudi vsem sodelavcem in drugim ¢lanom delovne skupine, udelezencem fokusne
skupine in Ljubljanskega trenerskega foruma ter vsem, ki so na kakrsenkoli nacin podprli ta projek.

Zahvala gre tudi vec kot 80 Sportnim trenerjem, ki so se udelezili Ljubljanskega trenerskega foruma
in so s svojimi povratnimi informacijami pomembno doprinesli k vsebini te publikacije.
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