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POVZETEK

Cloveka je zasvojila digitalna telcjmRhosgi|j a, S a
premalo se CloveStvo zaveda katastrofalnih po
elektromagnetno sevanije.

MogocCe nas je na to opocavmom lI9&Kasaetenaaj pageen

onemogocCila neposredmnio somse@i kaceje.uWVWepasiviaz
prekot el ef ona, tablice al:i racunalnika. S tem se
in potrebno je bilo vzpostatti si stem video konferenc. V karant
digitalno pot.

Pojav koronavirusa je nasSa Zivljenja spremeni
naj mocneje obcutili ravno na podrocCju izobrazeyv
naspletl zgubi | i smo stike s svajiemia poEdlsciav! yaei
zasvojenost.

Raziskaveo v pl i vi h Sokahpdpjoenaprdiasliljoavpr i ucenci h d¢
kognitivnem podroc¢ju in da i maMed druimostavsee ¢ ucC en.
posl absala branje dm d stmeehaowd ,z pohraandst j o, up
ve je nemira in klepetavosti

Do teh sprememb naj bi prislo ravnoedaoadecCoprel
otrok do tretjega leta uprablja tehnologijo, kljub temwa strokovnjak ml aj §im od tr e
odsvetujejo stik z mobitelomt, a bl i co i n rQtcruonka ImMmeidk otnr et j i m i n Se
obcasno uporabénpaar elh@oV opginj ssoet mags vlee&€ sA2dar Hiewut
dan.Med 11.in14.letonvedno vwegormdblojka tehnol ogijo, 8Se pos
jeza otroka zel o pomemben, saj omogocCa komuni kac
povezujejo in oblikujejo svoje profile na druztk
nadlegovaiem, sekstingom, prekomernim snemanjerme | f i j e v

Zato po izvedeni anket.i ucencev, starsSev i n
priporoc¢amo nekaj ukrepov, da zopet poiScemo st
cas se odpdveijstpd etapr astrani, aplikaciij. al i dr
CadDagitalni post : poskusite se za krajsi cas o
S i |l ahko dolocCite en vecer ali c ednvikera,cel br ez na
tedemRedna digitalna abstinenca: dol oCite si el
napravdpo st evajte nasvete za digitalno razstrupl]j
Po izvedeni anketi ugotavljamopekdaa¢engaisn damj
potrebno zmanj Sati uporabo ekranov za zdrav r e

delnim digitalnim postom je obetaven.

Y 2dz6 y S elétBoim&eto sevanje, globalizacija, zasvojenosti, digitalna zasvojenost,
digita | n i post, mozZasvejengsbt i odvajanj a
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ABSTRACT

People have become addicted to digital technology, as global globalization has forced them to
do so. Nevertheless, humanity is not aware of the catastrophic consequences for human health
caused by eletromagnetic radiation.

Maybe we are being warned by the global pandemic with Covidi®.quarantine prevented
direct communication overnight. All things began to be arranged from the home armchair, via
phone, tablet or computer. With this, communicatidvad to be completely digitalized and a
video conference system had to be establishedquarantine, we all started to embrace the
digital path.

The emergence of the coronavirus has changed our lives in many ways. The students felt the
changes most stragly in the field of education, as classes were moved entirely online for a
while. We lost contact with our classmates, and digital addiction became a growing problem.

National Institute of Public Health's research on the effects of distance learning thee¢ovid

19 epidemic shows that school workers perceive certain effects on cognitive abilities and mental
health in schoolchildren after returning to school. Among other things, reading and literacy have
deteriorated, concentration problems have appear#uinking has slowed down, there is more
restlessness and talkativeness.

Experts advise that children under the age of three should not have a contact with mobile
phones, tablets and computers. A mobile phone can be introduced to a preschool child aged
three to six years, but it is recommended to use it only in the presence of the parents. Screen
time should be limited to no more than 25 minutes per day.

Between the ages of 11 and 14, a mobile phone is very important for a child, as it enables
communicatio and strengthens the sense of belonging. Children connect and create their own
profiles on social networks, so they face online violence, harassment, sexting, excessive taking
of selfies, etc.

Therefore, after conducting a survey among students, parentstaachers and after a digital
fasting, we recommend some measures to find contact with ourselves again.

Specific detoxification: Give up the device, website, apps or social network that take up the most
time for a certain period.

Digital fasting: try tayive up all digital devices for a short period (to begin with, you can set an
evening or a whole day without devices, and later you can gradually increase the faating
weekend, a whole week, etc.

Regular digital abstinence: Set aside one day a weekomthrto be deviceree. Follow the
digital detoxification tips we are going to give you.

After the conducted survey, we conclude that the time devoted to screens is far exceeded, and
that it is necessary to reduce the use of screens for the healthy dewelopof children and for
the health of adults. Starting with partial digital fasting is promising.

Key words electromagnetic radiation, globalization, addictions, digital addiction, digital fasting,
possible ways to get rid of addiction
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1 UvoD

1.1 hLINBRStAGSO LR2RNRG62I Ay 2LWA& LINRBoOfSY!I

Cloveka je zasvojila digitalna tehnologiij a, S a
premalo se CloveStvo zaveda katastrofalnih po
elektromagnetno sevanije.

Hiterr az v 0 ] informaci jske tehnologije prinasSa spr
nekoc¢ dogaj atamdi pandénije coedOesq se te spremembe zgodile skorajda

»Cez noc«. Tako se | e spporjeanveinliil sndoodsingkaaigo vni rnaazcm
obCutek, da smo izkljuceni, poplava moznosti i z
Pojav koronavirusa je nasSa Zivljenja spremeni
naj moc¢neje obc¢utili ravno jna ppooudkr acj wn eikzag b rcaazseav
na splet. ' zgubi i smo stike s svoji mi sosSol ci

zasvojenost.

Raziskava NI JZ o vplivih $So-lankaid®&iapoataiflij avo zart
viol e pri Solarjih zaznavajo nekatereMedpl i ve na
drugi mi sta se poslabSala branje i n pismenost
pozornostjo, upocasnilo se je.razmis8ljanje, Vel
Na na§sdi Sol i i mamo prepoved uporabe mobilnih t
zamikala prepovedana uporaba-teh: snemanje pri pouku, prepovedano fotografiranje in
objavljanje podatkov na druzabnichasoumrcedma rho v pjae
skor aj zamr | a. je@dd temgepd vevejadslonuntse ukwliga .. bog ve s ¢
Mi sl i mo, da je zZe kar preveC¢ mladostni kov zas:
racunal-ii ki in TV

Zatrupljenost 0z. zasyenostz digitalno tehnologijmasje spodbudih, da r azi $€emo st al
naSimi ucenci i n $HNB3FE@S gtedapaakudine proilii Vplgytehnologije

na razc¢lovecCcemjeé mdr zabesiizaginnmepicadsimg epmasc ivise h
negativne vplive digitalizacije in poskusiledigitalnim postom vsaj delno omilpiosledie z

prekomerne uporabe tehnologije, kot tudi vrnitev  » st are dobre c¢ase«, ko s
se gledald v ocCi , se c¢utili, se razumel.i

Mladostnik se Se ne zavedamo, da pusS€amo na omrezj
|l ahko zelo Skodijo.

Opozorile bi rade tudi na to past sodobnosti.

Kako disSijo konji? Bi nahranili zajc¢ke? Katera
mehekjez aj Ckov kozuh? Kje rastejo gozdne jagode? I
moza? Koliko mladic¢ev skotdi krava? Kako doj ema
VohasS veter? Kam so se skrile mu&ief® drBev ezsnoam ir
sanjaril v lepotah narave?

Kaj storim?

Po odhodu iz 8Sole takoj vklopim telefon in odtae
sebe. Zadovoljen sem sam s sabo v tem svetu

Smo ucenke osmega razredamonsaégsgoldoil gpr €éasja ot
seboj.



Raziskovalnaaloga:DIGITALNO RAZSTRUPLJANJE

Komajdas&s e pogovarjamokoprzapwsemmpotSse@msko posl op]
gleda v svoj mobilnik in hoce nadoknadit: Z amu
strah, da nam bo virtualni svet pegnil.

Po prihodu domov se zapremo Vv SsSvoje sobe in se
starse, mi pa neskon¢no uzivamo .. Potem nas pok
Mi pa smo sami s seboj, a odvisni.

Ne zavedamor osCnisShe pdoaslljendoi ¢ virtual nega sveta, [
pozabljamo na fizic¢no in psihi¢no zdravje nas i
Nas§ cil|j je Sirse predstaviti problem zasvojert
njegoveposledice.

Ne trd mo , da je telefone potr ebnjhs kwmriadi tniemogajC ej. €
vendarl e

1.2 Cilji naloge in namen

Nas§ ctirdjdajestanemo v fizicni in psihicni kondi
Sol i «.

To je tjiesn aniSodml,skega zvonca, uciteljev in nen
najstnisSke vragolije in kjer se veliko pogovar
veC tisto, kar je bila nekocC. erGa @rujgnay serha@jma st a
mal o pogovarjamo in igramo druzabne igre. Tudi
komunicirapz mobi t el i in internetom, potem si ogleda
konec.

Pozivje namenjenvsemnanot r ok om i n starSem. Nekaj Casa se ¢

tehnologije, zato predlagamo digitalni post oz. digitalno razstrupljanje.

Gl avni namen nal oge | e,pbsameenjki ru gdbrt wavbh a io mejaikmo | ua
digitalne tehnologijle.. Zat o smo si zastavilebrhagl dqdbjye yrdaAiy
f I K12 moubofaBoQilgitalne tehnologije?

1.3 Raziskovalne hipoteze

Predpostavljamo, da:

4 HipotezalPr obl emati ka sodobne t.ehnologije je

% Hipoteza2UC e n cpir esvoe ¢ zasvojeni.z digitalno tefr

## Hipoteza 3 Ckvirni program oz. poskus digitalnega razstrupljanja je vsaj delno
ucinkovit

4 Hipoteza4 W e n c i upoStevajo naSe smernice za d

1.4 Raziskovalne metode

V teoretic¢neem pesluzenwoal e deskriptivne in kom
razi skovale negativne ucdinke el ektromagnetnega
o digitalni dobi, o digitalnem odtisu, o0 zasvoj
posl edicah zasvojenosti, o razstrupljanju in na

10
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V. empiric¢nem delu naloge smo raziskovale stanj

poizvedovale, s C¢im se ucenci, star§gi in ucitel
Odgovoresmotsat i sti ¢no obdel ale in prikazale v empir
l zvedl e smo tudi poskus digitalnega posta za wu

decembru in januarju, in sicer teden dni brez mobilnega telefona, teden dni brez televizorja in
tedendnibr ez racunal ni ka.

~

Pripravilesmaé udi hr¢giwvmomsti za ¢¢as brez digitalnih pr

11
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2 ¢9hw9¢L2bL 59]

2.1 Digitalnadoba

Danasnji cas predstavlja vrsta dogodkov i n m
usmerjenegava cunal ni Stvo in digitalna orodja.

Ceprav S0 bili skozi zgodovino clovesStva cas
revolucij ami (bronasta doba, kamena doba ..), ]
nacin zZivljenja, mositrinjasklabmaevel uat paiofdegiratba
gospodar stvhkReli mnald,r uZ®dz20)

Tehnol ogij e, ki se uporabljajo za informacije |
podatkov, kar vodi k vkl jucmhoravalycijp Beldihak v eZX0 2)s
Mnozi ¢na wuporaba podatkov za doloCene namene |
dol ocene vzorce vedenja ne |l e na druZbeni ravn
podr ¢ 8l Bak, 2020)

Umetnhaintelignca je skoraj zadnji korak digitalne dob
in komuni kacije, ki temeliji na ogromnem obsegu
posnemat.i ut emel jeno i n zat(oBenlaSsatka,n e2 0C2100)v ek u p
Nelat er i i zdel ki in predvsem storitve, K i so bil
potrebi nadomescene, so: video Kkl ubi in spletn

in spletne glasbene platformgBel Sak, 2020)

2.2  Digitalna revolcija

Digital na revoluciija silovito i n na mn o g o na
medosebnimiodnosCe s odi mo po $ktjieprémbrejo Steeehci, to mi le dpazka,

t emv e ¢ Kbeeflasigkegaletde bilo prinasregistriranme ¢ kot 2,5 milijona
mobil nega omrezj aljudéemadasooenahmpipgveen o moBio&fEe@amo si, po
fotke,b s eCckamo in delimo src¢ke. Pa smo v resnici bc

in stacionarnih telefonov? Aligpsmo samo navajeni svojih mobilnih telefonov in stalne
interakcije, torej brskanja po njin?

Tehnol ogija zaenkrat Se ni napredovala do te
povezanosti, ki ga Cuti mo, k o s idiljyége dogjano v o0 C i
pocuti mo domace in sprosSceno.

Nekakonam j e Ze prilddro na pnraevja dtog 2 idmeo , da ni mamo

sorodnike,nenazadnje tudi zparijatelje.
2.3  Digitalna tehnologija

Digitalna tehnologijge vsaka tehnokoSkKHel opprpavak binarne r ai

ta sklop sodijo mobilni telefoni, racdunal ni ki,
informacije, ki se pojavljajo ali pa so razSs8ir]|
P o v e Cdastopnost interneta, pojav mobilnih naprav in tehnologija zaslona na dotik

prispevajo k trenutni digitalni pokrajini, hkr

soudel ezeni v (Bey¢sSa&l, n202€0yYo0l uci ji

12
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Televizija je tehnologijaprenas negi bni h al i gi bajoc¢ih se slik i
S§e vedno gledajo oddaj e, fil me, resni¢nostne 8§
gl edanja, saj €as, ki ga porabimo za iaedanje v

ki je postala industrijazageBe |l sa.k, 2020)

Prvi pametni telefon je podjetje IBM poimenovalo Simon, predstavilo ga je leta 1992 in je poleg
navadnih funkcij mobilnega telefona imel tudi koledar, imenik, svetovno uro, kalkulator,

belezkoskel pafton igre in moZnost prejemanja in
tipkovnice; uporabni ki so za izbiranje StevilKk
posebnim pisalom dodajali in urejali tekst. V naslednijih letih so te dasitmobili skoraj vsi

pametni telefoni. Zaradi i zbol jSane tehnol ogi | e
l e redko wuporabljamo kot telefon, s aj ga Cced:
nakupovanje, brskanje po spletu, branje, fotografjes igranje iger, gledanje filmov, oddaj,
pisanje sporoc¢il in navigacijo v neznanih Kkraj.i
s pisanjem sporocil, vendar hitro prerase v d
komunikacije, postalajgr aj Sa i n bol j vizual na, S aj vsebuje
in CustvdmBel Siarkhol2® 20)

Rojstno | eto osejbeni)h jrea Cluentaol nli9k8olv, (kPoC j e | BM p o
Racunalni k je bil ratmevomaaenosbagandrogizaned:
i zdel ovat.i | BM PC zdrwuzljive racunalnike. S te
njegovo kakovost. Ceprav so racd¢unalnniki Cedal j
enostavhoPol et u 1995 pg wves ez aamg Sirijiy & p &Rizh i fhr d mo svrzidk
tablic¢nih racunalnikov. Vecina | judi prenosne
ucenje, gledanje fil mov, intesnhetnégrahe¢ei zigjee,
glasovne Klice, videokonference, urejanje filmov, fotografij, brariamjey, pa tudi za spletno

banc¢ni stvo, nakupovanje, pi sanj e, medtem ko up

okoljuizginjgd Bel Sak, 2020)
Videoigredelimov pet glavnih zvrsti:

#y arkadne igre

#y stacionarne igralne konzole,

“# roéne igralne naprave

“ preprostejsSe igre, ki jih zlahka igramo na
## bolj zapleteneigrezate i gr al cev z a BoesleskAypki, r2a0Cunal ni k

2.4 Negativne posledice prekomerne uporabe digitalne tehnologije

2.4.1 Elektromagnetno sevanje

Vse naSe telekomuni kacijske napr avEMSd\Wdteuj ej o p
EMS se med seboj razli k@j egeénmnpa dol zini valov i

Telefoni za prenos podatkov uporabljajo mikrovalove; mobilni telefoniFWhodemi, bazne

postaje in druge podobne naprave oddajajo mikrovalovno searjel o Zenka, b. d.)

Da bi hitreje prenasSal. inforimaegpopeabkmat i skvedr
frekvence mikrovalov. Hitrej§si pr enaZsl oizrefndkrama c |
b. d.)

3G-j e starejsSe omrezje, ki je po danasSnjih stan

utdinkov (al ¢dhedjk&a

13
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4G-j e omrezj e, ki ga uporabljamo danes. Razi ska
rezultate( ZI ozenka, b. d.)

5G-je omrezje, ki ga uporabljamo zZe v veliki me
povzroca rakacCipmki ghadavoveka Se niso dovolj r
(Zlozenka, b. d.).

Naj man|j pet podjeti] priporoca, da se 5 G zagot
srednji Zemljini orbiti, kiobediomipysrekadzadov adrein
Vsak satelit bo oddaj al milimetrske valove 2z e
tisoih anten, razpoZkpkankay bHbazdih sekvencah
Se pomembneje je, da bodo s eatneblniot ivpv i Zeamlnjai reil e
l astnostZ!l mzermalkKg,a b. d.)

Ugotovlijeno je bilo, da biol osSki ritmi I judi p
el ektromagnetno okolje in da je dobro pocutj e
okof a, vklju€&€no z elekEZroéZanka, | st do}t mi ozraci]
Te el ement e nasSega &elektromagnetnega okolja s
el ektric¢nih vodov. Har moni ¢no sevanje el ektri
magnetosfero, kierimj acaj o i nterakcije med valovi in del
opozoril, da je harmoni cno sevanje elektricneg

(Zl ozenka, b. d.)

Namestitev vecC deset ti soC s at esferd,tkiooddajajoe posr e di

modul i rane signal e z milijoni vatov i n mi | ij
el ektromagnetno okolje pr(exloonaska,s plop.sod.n)ost i I
Dodajanje 20.000 satelitov 5G roginlahkodmemand ones n:
Schumannovo resonanco, s kat.&o ndoanierealdrimz vi | o v

zel o §kd dblzjeinkia, b. d.)
24.1.1 Kaj oddaja EMS?

Elektromagnetno sevanje oddajajpr e n 0 s n i racunal ni kicehhn-Fiidr Wge n.
(tiskalniki, pametni hladilniki, #ar u S k e z a, Buetgota maprave mikroyalovne

pecice, indukcijski St edi | nRrekhisempaaebinedlefonj St evci
mobitel antene (bazne postajggr Wi—Firouterjil Z1 oZzenka, b. d. ).

Ce smo v pogostem stiku s temi napravami, se d:¢
povzroca raildipdbgestejzfe e mo rakawa opaderjd, elapiesiig s 0 :
neplodnost pri mosSki hnomotamjje mspanjo&,anmetmnj enozl
Sl ednje so naj pog(okltoeZ ek av, Sho.l id.p)r i pouku

2.4.1.2 Kje smo najbolj izpostavljeni EMS?

EMS smo najbolj izpostavljenisro | a h, v r tvctrgdvskih cedtrib,Znb pdstajah in
| et al i Slig, v kiny v avtu, Inadvtabusih, viakih, letalit o ma kadar Sspimo in
(Zl ozenka, b. d.)

2413Y1 12 TYlLy2aOlrdA Al LRalGlr@teSyz2ad Ay O12Rf2A@S

Mobilne telefone bi morali imetives dan i zklomoé&eéna, klnace pa p
stacionarni telefon ( Mebilne&lefgne worablgtie,&ko jprivjpone t el ef
potrebno.Klici bi morali bitkratki (pod 20 sekundMed pogovorombi mor al i tel ef on d

dlje od glave; uporabljati v o ¢ ni k al ineBi Kenteo tl Meléfelirak B emdradi !
na prostem, kjer imamo dober signBMobitelov ne bi smeli uporabljathed poukomP o n bi € i
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mor al i mob.UlCn il kniiczk Injadi©ddagnikdvDomajerpetrebmovipostaviti
varen prostor za spa@j ko se telo obnavlj&Za internet nebi smeliuporablpti Wi-Fi routerjev
in mobilnih telefonov (4 G, 5 G); internet | al

kabl a i n op(tzlconziehn kpao,v ebz.a vd . )
24.2 Digitalna zasvojenost
2.42.1 Kaj je asvojenost?

Zasvojenostjeno Z gans k,a z2Zneotkngtaer o je znacCilno kompul ziv
drazkj ajudbv Skodl jAmdrm ko | zzddricZaemj e za medi cino
Society of Addiction MedicineASAM) zasvojenost definira kot kr
nadgrajevalnega kroga in centrov, ki so povezani z motivacijo in spominom. Nedelovanje teh

skl opov nevronskih povezav se kazZze na psihol osl
za telesno odvisnost, ampak gre predvsem za kompleksno ravnanje oziredesmje, za

katerega oseba ve, -taj@mnajmere opustii thlgg neprestano poranld,ar | e
s aj bi V nasprotnem primeru doZivela odtegnityv
poskusSale odpraviti S k odar vednos 2movay pppligijo potranjml i ravn
psi hi ¢ ni nPrimogit dblikdh aasvojenogtia svoj enost povzrocCaj o ke
ustvarijo tudi telesno odvisnost, kar pomeni, d
in postanejo telesu nujnpotrebna(Mravlje, 2018)

Spl osSni znaki zasvojenosti so med seboj povezar
pa variira glede na to, kako dolgo je oseba za
o0ziroma nezmoznost Vvbzsd raznectei  asl e dhoal @oilt¥edneero jbaiua S a
vsakodnevni h obveznost.i in ignoriranje medoseb
na primer souporaba igel in ostalega pribora za

tolerance,kivodv vecanj e o (Mmaelie, R0A8) dr oge

Zdrava oseba obic¢ajno prepozna negativno obnasg:
je zasvojena, pa temu ni tako. Raje kot da pri z
SV oj e o0 bangnsnadaljewtMranlje, 2018)

2.4.2.2 \/rste zasvojenosti

Poznamo kewriedmi& nion zKkemofeaogztasvojenost 0zZir om;
podlagi zlorabe substanc, kot so nikotin, alkglpoépovedane droge, zdravilaNek e mi ¢ ne al i
vedenjskk zasvojenosti: hazardiranje oz. kockanj e,
zasvojenost s seksom, nakupovanjem, video igrami, internetor(Stayma, b.d.).

Uporaba spleta in drugih tehnoloS8kih piraovaci |

vsakdanje zi vI(Stigmajbe.) oziroma del o

TeZave nastanej o, ko zac¢ne tehnologiij a, K i j o
stabil nost posameznika. Temu so Se posebej i zpo

tehnologije(Stigma, b.d.)

2.42.3 Prepoznavanje zasvojenosti

Digitalna zasvojenost nastopi t akr apprabk o svoj e
digitalnih tehnologi| n a mr (eogout, ba ch;Mmavijg 2018 e | j e t U
Pri digitalniza voj enost i oseba nima ve¢ nadzora nad dr
zanemarjanju Solskih obveznost:i 0z. del a, zman

ga izriva uporaba naprayeogout, b. d.; Mravlje, 2018)
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Ker je digitalnazaswwin ost za razli ko od drugih oblik zasvo
mar si kdo mogocCe niti ne prepozna. A je tudi pr
pomoc Ob pbreembng \doga tudigoreventivd.ogout, b. d.; Mravlje, 2018)

Otrok do tretjega |l eta starost.i nal,i ni ma stika z
publi kaciji z naslovom Moja prva poodtrddna, medt
Sest |l et , mobitel Ze | ahko pr ddstvawirmes,otwersddr
Cas za zaslon naj b o o nfleogoatrb. dn Bravjead0lB8e ¢ 25 mi nut
Otroke, stare dehdhedtogdd edevet bloétf, zani maj o, z
pogovor o mobitelu in drugih elektronskih nagedn in za postavljanje jasnih pravil v zvezi z njimi.

Zel o pomembno | e, da odrasl i, cetudi ni so odr a
dol oCene starosti postavljajo pravila. Do 14. |
SO pogojiuporabe naprave za zabayoogout, b. d.; Mravlje, 2018)

Cas za nakup mobitela je med devetim in 11. I
jasnej §a, da jih bo otrok scasoma | azje ponot

nagr ad a)ase godpis pree pagddbe, natopae pot rebno spremljati,
otrok dr zi (bgogtdvdg Mrpvien20iBra

Ce se otrok ne dr zi pravil, mu odvzamemo napr a
opravil vse obveznosti, prede se wukvarja z mobitel om. Poskusin
prezivet.i brez elektronskih naprav. Cas za zas

minut na dan(Logout, b. d.; Mravlje, 2018)

V nasem ¢asu | wezggpaokateredeljedudiedoost D tens, kaj in kako otroci ter
ml adostni ki objavljajo, kaksSne posledice i ma t

kot stars8i z razlic¢nimi objlLagou nid.; Mravie,2018)o spl et 1

Star §i tezkediuweajago pesuresniciijo, kar napov
uposSteval dogovora, bo en teden ostal brez mobi
tudi zat o, ker so kazen nerealkma wapmwedali &le
pomembno, dlagottd. dz Mravijei Z018)

Vse pa se zac¢ne v prvih letih otrokovega z2ivlje
napravo. Zgled je toredi tisti, ki velja(Logout, b. d.; Mravlje, 2018)

V strokovniobrawavi v centru za pomo ¢vlpgoutul préeuly emeor nme dr ¢
prekomerno uporabo tehnologij ter digitalno zas
posveti napravam.

Pri nekaterih stars$ih iz getehmalogie,istirokoynjakdinji |j e od
opazata, da na tem podroc¢ju niso kompetentni i
V odnosu do tehnologije se tako st@aog8ut,b.l ahko n

d.; Mravlje, 2018)

Vendar je zelo pormmab n o, da se odrasli zavedaj o, Cetudi

obdrzijo svojo vliogo in tako do dol ocf¢ene staro
na mest u, da stars8 pove, k a k §(hagoutsto d.; Modig,0 | i upor
2018)

A stalis8fa starSev so pogosto povezana z uspehi
se danes veliko mladih odloc€a, da prosti cas p
hobiju, aktivnosti, ki ni za zaslonom. Hkratipajt r eba r azumeti svet ml ado:c

s tehnol ogij o i ifLogout . duMrdvige, 2018)i omr e Zj i
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Pri prekomer ni rabi interneta motiva, za kar |
tako zapleteno prepoznati, medtem ko pd zasvojenosti vzroki glob{j.ogout, b. d.; Mravlje,
2018)

2.42.4 Znaki zasvojenosti

Zasvojenost prepoznamo po znakih, kot so izgub
izguba zanimanja za druge aktivnosti (hobiji, prijatelji ...), nihengez po|l oz enj a, neupo:
dogovorov s starsi al i partnerji o rabi intern
uporaba spletnih aktivnosti, kot strategija ul
aktivnosti, prikrivanje alilaganjeetz avah, i zpad iz Solskega si st em:
pomembni h odnosov (druzina, partnerstvo, prija
ali odvzema vsebine / tehnologije, spremenjen s
(Logaut, b. d.).

V druzinskem Z2ivljenju vliadajo zasloni. Ce se
vplivajo na dinamiko v druzini, je prekomerna
Zar adi zasvojenost.i s t ejhdoerepiray,sdj otrokvugodarjauaii i na h p
se prepira vsaki ¢, ko mora wugasniti televizor
razdrazlijiv ald.i celo agresiven, ko naprave nin
nenehno preverja, alijpea t el ef onu kaj novega, se teZzko sko
pogledovanja na telefon (npr. pri obroku, med g
da nekaj zamuja, ¢e ni na tekocCem. IlBehlmol ogi j a
omrezja sami po sebi ni so nujno slaba stvar, ¢
prostem ¢asu nima interesov razen zaslonov ali
prostem, je Cas za(lngeukb.)her e nove dejavnost.
Zasvojenost s spletom (odvisnost od racunal ni ke
v |literaturi pogosto povezujejo z razlicni mi C
strahovi razli ¢nih i nt en ziptesivngstio,meradkoepd tudd szt j o, a
avtizmom, motnjo pozornosti in hiperaktivnostjo (Logout, b. d.).

Dobro je vedeti, da izrazeni simpt omi zasvoj e
tehnol ogij, t emvec SO | ahko o dr are zanoblikoe druge
nefunkcional nega vedenj a, K i ga j e potrebno ce
|l ahko posledica ali:i pa izvodviterawt zodz arsa@y real
mobilnega telefona (Logout, b. d.).

Kadar so posledicahji j e mogoc¢e odpravitdi postopoma, s spr
casa. Te pridruzene motnje so po navadi tudi !
tezave s pozornostij o, pojav specifié&nih strah
(Lagout, b. d.).

Vecdji problem nastane, kadar je zasvojenost | e
primarna psiholoS8ka motnja, ki je spregledana (

2.4.25 Problem digitalne zasvojenosti

Vse vecji probl em Nis paldroge ediaal odvisnost, & kateoimi @majo s t .

predvsem ml adi naj vec dwdAd%zvg oiln sSoe speo gnheodb i d pei. d ev
Zivo i n manj gibanja je vodilo v vec¢ dusSevnih
Najranl jm vseoj &ii Ipir inetdev omno naj mlajs$i; od pet | e
starsi, tudi =zaradi dela na daljavo otroke dlI j
se otroci neopremljeni za i zaiCweer ciin ipa dtiij azkn a S Iy
je v tem obdobju potreba po pripadnosti, spreje
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v katerem drugem riavd\ ejnjam"obdazb jaakeinvt PRt rpao mB € i
prekomerni rabi interneta Zavoda NofPust, 2021)

Od pricetka epidemije pa vse do danes pri njih
programe pomocCi posamezni kom, ki seinwmdocCaj o s
preventivne pomoci dr uzi n aouin@ravil @uporabivzaslionow z po st a:
K i so v Casu Solanja in dela na daljavo enost a\

ki trpijo za eno od oblik digitalnih zasvojengst je v primerjavi z enakim obdobjem v letu pred
tem povecal stotkev§Pust, 802) 20 od

Podobna opazZzanja ponudijo tudi v I ns§titutu Vir
i zogi bajo stika z real ni mi odnosi in bezijo v
drugimi imajo, ko recimo igrajskupinskea ¢ u n a | n i ai klepetajo g rodelami, ki jih v

resnici ne poznaj@Pust, 2021)

Skupno raziskovalno sredisce pri Evropski kom
primerjalno raziskavo o digital niHKinmjhoerkisah, va
star §i v Casu spomladanskega zaprtja zaradi ep
pokazala, da je slaba polovica vprasSani h otrok
dr zav bolj zaskr bl j e ntalnihzeanolagd. V Slgvenii je Biltarodstotakp or a b e
Se nekoliko visgji, in sicer 54 %. Obenem je tu
i mel i tezave zaradi prekomerne rabe, na pri mer
sicermedvsem vkl jucenimi drzavami primer, Kkjer je n.
poroc¢al, da jim je v ¢asu zaprtja drzav prekome
kot prej. Nekater.i otroci S0 Vv tveorne updrathe bj u t ud
Skor aj tretjina vpraSanih otrok je porocal a, d
neuspesni pri zmanjSevanju CcCasa uporabe digita
usklajen z evr ops KiPFost,208ly precj em, tor ej 33

2.5 Digitalno razstrupljanje

Kamor kol i gr emo, nas spremljajo zasloni: po ¢Cz¢
uporablja tablice, vecina | judi ima v Zepu pam
Cas, prezivet pred zasloni, vnackant emadh HrulZij @
Otroci na racun zaslonov pogosto zamujaj o i zkusé

se dogaja, da vsi ¢l ani d r (Nektvport Acaderkyr 2818) st r mi j o

Vsak dan v krptadestppamaido panmé@e§a telefona v 1 uri in 42 minutah. Med
[ j udmi med 18. i nu2Povké Bt lenh dan godav2pur £6C |
minut! (Newport Academy, 2018)

Nekatere druzine se tezko odloc¢ij o, koli ko ¢as
uporabo zaslonskih naprak.n a i z me digitalrodrazatrepljanjélie drugimi besedami
digitalni post, zacasna odpoved zaslonskim teh

obdobje, v katerem se nam@espantadcademyP0l8)i mo nj i hove

Razstrupljanje ali detoksifikacija je Vodstranj
uradnimedicine e razstrupljanj e up diraibiizganaistpv(mpd st ranj e
terapijaskelatorji) ali prizdravljenjubolnikovsk r oni € n o o d (@ializge ldjkopakee d v i ¢

i zraz nanasSa talkoholanrag o #vapaniel odpo dol gorocnen
K i povzrocajo odvisnost, patietnaigni medicinigpgd ana v .n o r ma
razstrupl janj e n e(Mewpoit Kcaderdyr20iBa ¢ en pomen

Digitalni post, detox, razstrupljanje. . Razl i ¢na poi menovanja oznacu
bi radi prispeval: k dobremu  rmaesutrjuplijrang cr awj L
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cas, ppkroosgsevoljno vzdr Zi mo uKpotrerbe @riigdtted amdn
tel efone, racunal ni ke, televizorje, tablice in
ni C erazamn trdne volje. Posledice pa so lahkee pozi ti vne: veC Casa z
dejavnosti, boljSe pocCutje, saj ne bomo prikov.
in bolj uravnovesSeni h(Newpod Adademyp20X3) edi ¢ no tudi (

Digitalni detox, ozdigitalno odstavhnjev f rancos8cCilmiCi f evnadedisteih di
medijev. Lahko traja uro, dan al i celo cel mesec
(Newport Academy, 2018)

Med obdobjem digitalnega razstr uplnj,anjaa umnad ans rk
TV ali storitev videa na zahtevo iz svojega 2
pretakanja glashéNewport Academy, 2018)

Digitalni det ox tabori in radi kalno odstavljan
sprostt e i n uzivate v trenutdewk | ¢iokbrake diditalnegaa nal og
razstrupljanja v issvpogorejedwditk si@aodp, ea skeinedds¢ghivih j e

za to moratespremenitisvoje navad€Newport Academy, 2018)

Digt al ni detoks je zelo enost alen op ovrkd ij iutéd tma nvj vés
telefon, tablico ali k ar kDigitalno odistauljgnge gme koristi ma t e v ¢
za fizicno i (Newpant@&eademy 2084 r avj e

251 20 preprostih vsakodnevnih uzitkov, ki vam |
vV Zzelji, da bi ,je wkajchékgjiogramilki firolahko azvafate tudi i I¢ia s u

digitalnega posta

# Lov na zaklad

# Sportne aktivnosti

## Pisanje pisem

1 Slikanje

## Pisanje dnevnika

#¥ Grajenje na prostem

# Obiskovanje muzejev in galerij

“ Ples

#7  Aktivno raziskovanje

“# Posl uSanjradugl asbe na

“ Druzabne igre

“#+ Nakupovanje oblacil, ¢evljev .. v trgovini (
“## Pogovarjanje s prijatelji preko telefona

#¥ Obiskovanje kina s prijatelji

“7  Kopanje

#y  Komuniciranje s prijatelji

“7 Sprehajanj@ | i fi zi ¢na aktivnost
“ Geolov

## Branje kakovostne knjige

## Kuhanje/peka
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3 RAZISKOVALNI DEL

3.1 Metode dela

V. okviru empiri ¢negaak vdeed ppl asmmanosi Ndebpoejzasmo
vpr aShibgadk da bi pridobile infor macudgdenoi tcedn, |
7.do9.razreda n ptrerz§ivl j aj o lagih. Izpolnjgnihingrimernih za ebbetawo
jebilo381lvypr asa.l ni kov

Nato smo izvedle 8Se poskus digitalnega razstru
novembru smo omejili uporabo televizorja, v mesecu decembru smo omejili uporabo telefona

in v januarju smo omejili uporabo racdunalnika.

Prav tako smo pripralét u d i lreg 3wmomsti za C¢as brez digitaln
rabo spletaPriloga 3.

Nas§ dadrej,jlaj@estanemo v fizicni in psihic¢ni kondi c
32 LyFEATEF Fy1SidyS3al @LINI OFfyAqll

Da bi pridobile podatke o »uporabi digitalne t
smo ga pripravile preko spleta. Vzor ec, anketi
uci telji hkhkeshiar gprabBlal ai k je odgovorilo 117 uc

starsSev. Pri mernih za obdRkilogao je bilo tako 38:

TabelalY ho 1 NPOA &LRf o

200
178
180
160
140
120
100
80 66
60 51
43 42

40
20

1
0 —

uci telji ucenci star §i

EmmEZ

Na anketni vpraSalni k ja 1o duwloivtaerljjalion 4443 uwliittedl]j
anketni vprasSalni k odgovarjal.@ ucenci od 7. d
ucencev in 66 ucCenk. Prav tako so na anketni \
anketni vprasaloi 2jedetdgovin 178 ma
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Tabela2Y Y2t Al12 6Fal ylI Rby

70,0%

60,0%

50,0%

40,0%

30,0%

20,0%

10,0%

0,0%

60,7%

47,7% 48,6%

4,1%

22, 7% 2.2%

1% 9,1%

LINBOAGAGS

Heno uro

m dve do tri ure

EStiri

T NIG&dzyl tyAa

do pet

vet kot pet

Ene uporablja

m drugo

7,3% 0,9%

80/ 279 7,7%
4,5% /1 % 0% - 4,1%
||| i

u0|telji ucenci star Si

% anketiranih uciteljev »prezi

Vi « za racunece

iri do pet wur jiam reanClkmaldniekva | (oi mwee ru polruwazbld e)
% je zapisalo drugosoUZapiebpli, kdaspre#dgoliij
a racunalnikom oz. odvisno od potrebe za pi

cencev dnevno uporablja
pet ur, 1,7 % ne wuporablija

% anketiranih stapatuna&l midigoewmao i Qg

Slikal:

ri ur e, 7,3 % Stirdi do pet ur , 5,0 % vedcd
nal ni ka. Star§s¢0o kKapisvalbidgodarodvi gndrodop
abljajo pri tdeedlnw, zzaa troaicsd@dad0nmd kkroart tw d

o4
RacumaBnpkijatelj". (TomS§ic¢, 2016)
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Tabela3Y YI G6SNB @aSoAyS yleLr3zadses oNBE]FGS yI NI

60,0%
54,1%
50,0%
41,0%
40,0% — 36,4% 36,4%
31,6%
30,0%
23,2%
20,0% 15,9% 16,2% 15,0%
1,49
0,
10,0% 9.4
1,8%
1.7% 3,2% 2,7%
0% 0% 0% N
0,0% || -
uci telji ucenci star Si
mdr uzbenimglasead &fjlmi igre Epoucne vagdmdpi ne

36,4 % anketiranih wuciteljevjdgebrodigojvorpdobogdr d:
mediih, kot so Instagram, TwiteFa ¢ e b 0 0 k , Ti kjedk, 4. BRradi t ealkjoev od
dabskgopo poucdnih vsebinah. 15,9 % na racunal ni k.t
Ni hée na racdunal néeveebinene i gra iger o0z. drug

41,0 % anketiranih ucdencev najraje na racunal:-r
medi ji h, 16,2 % gleda fil me, 9,4 % poslusSa gl as
ni odgovoril z drugo.

54,1 % star $ew unzajernd jhe merdska hpo 2d3, 2 % i gra igr

jih poslusa glasbo, 2,7 % jih je odgovorilo z
odgovorilizdrugps o zapi sali, da na racunal ni kejsegl edaj o
izobrazujejo za sluzbo, iSCejo podatke

Slika2: NeSteto moznosti. (dreamstime, b. d.)

22



Raziskovalnaaloga:DIGITALNO RAZSTRUPLJANJE

Tabelady Y2t A {12 6Fa&l ylI RlIy 3ftSRIGS (St SOAT A22K

80,0%
70,0% 66,8%
60,0%
50,0%
40.9% 42,7%
40,0% 36,4%
30,0%
23,9% 23.1%
20,0% 17,79
3,6% 13,6%
4,59
0,
10,0% 4.5% 6,8/%,40 0
0% 0% 1.8%09, I 0%
0,0%
uci telji ucenci star §i
menouro mdvedotriure mSt i r i deoy e e tk ou mne gledamuelevizije m drugo
40,9 % uciteljev gl eda ¢gledatelevize 13t680lgledatelevizioe na da
dve do tri ure. 4,5 % gleda televizijo Stiri dc¢
42,7 % ucencev |jejobelgeviozij®, O0Odsnet gkedé@dencev,
je zelo vis Kk . Odgovor bi l ahko bil v tem, da ucenci
telefon, kjer spremljajo njim zanimive teme. 23,9 % gleda eno uro televizijo, 23,1 % jih gleda dve
uri, 6,8 % Stiri do pet wur teugo.3,4 % vecC kot pe
66,8 % starsSev je odgovorilo, da gledajo telev
% ne gleda televizije ter 1,8 % Stiri do pet wu

ur oz. z drugo.

Slika3: Televizija in ali out? (Brooklones, 2022)
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Tabelab: Katere vsebine najpogosteje gledate na televiziji?

40,0%

35,0%

30,0%
25,0%

uci telji

2%

u

31,6%

cenci

36,8%

30,0%

26,5%
25,0%
' 22,
20,5% 20,5%
20,0%
15,0%
11,4%
9,1% 0 19
10,0% 7.7% 8,6% 70/
3%
5,0% 3 6%
0%
0,0%

star §Si

mfilme mglasbo mserije mS p o mkvize mr esni Cnos@peud©de awmaregbi n ¢

25,0 % wuciteljev najraje gleda kvize, kot so V
gleda serije ozeaesni ¢nostne oddaj e, kot so Masterchef,
Kmetija .. 11,4 % uciteljev spremlja pouc¢ne odd
0z. gleda na televiziji glasbo oz. koncerte.

31,6 % ucencev n@naetireicddaj @l e2@&, 53 e®njii h gl
serije. 7,7 % gleda na televiziij:i fil me, 4,3 %

kvi ze. Enako Stevil
vse od nasStetega

36,8 % starsSev na

(0]

ucencev

televiziiji
spremlja kvize, 8,6 % jih gleda kvize, 77 % h
% jih spremlja pdookCunree nvtsaerbciineo, Zk ovtalsidh,
1,4 % ucencev j e odgo\oglsbdn®oddaje az. progranmtee | evi zi j i

spremlj a

j, 9@ zapisalp dagyl@ab o dr ug

spremlj a

Sport,

Slikad: 1zbirg da te kap. ( PopOptiq, 2019)
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Tabela6: Kolik 61 at yIF Rby dzLR2NYXofalidS Y20AfyA GStST2,

80,0% 75,2%
70,0%
61,4%
60,0% 54,5%
50,0%
8,6%
40,0%
30,0% 28,09
20,0% 16,29 17,5%
10,0% > 600 6,0%
0% 0% 0%0,0% ’ °0%o,00/' 0% 0% 0%
0,0%
uci telji ucenci star Si
M eno uro m dve do tri ure
Stiri do pet umvec kot pet wur
H ne uporabljam mobilnega teleformdrugo
61,4 % uciteljev je odgovorilo, da mobilni tel
ur e. Ni hée od uciteljev ne uporablja mobilnega
75,2 % ucencev | ejaonobiloitfon dieao tri dreadnayvnmool6,2 % Jih
uporablja mobilni telefon eno uro, 6,0 % jih je odgovorilo drugo ter 2,6 % anketirancev je
odgovorilo, da uporabljanobilni telefonS t i r i do pet ur na dan. Ni h € e
uporabljal teleb na oz . da bi mobil ni telefon odgovoril
odgovorildi z drugo, so zapisali, da med Vvi kenc
nekater.i so odgovorili, da so vec¢ino dneva na t
54,5 % st arlg daupoijaldjajoarliiro telefan dve do tri ure, 28,0d# uporabljajo
telefon eno uro, 17,5 % je odgovorilo z drugo.
pet wur, vec¢ kot pet ur o0z. da nedriggsozrapisal, abl j al o

da uporabljajo telefon odvisno od dneva o0z. pri

Slikab: Pametni telefon, moj prijatelj. (Parker, 2023)
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Tabela7: Katere vsebine najpogosteje brskate na mobilnem telefonu?

60,0%
52,1%
50,0% 45.9%
40,9%
40,0%
30,0% 28,2%
25,0%
23,2%
20,0% 18,2%
11,49 12,3%
: I 9.4% 10,99
10,0% 7,7% 7,7%
2,6%
0,0% L
uci telji ucenci star §i
mdr uzbenenglasbd imjnavice mS p o rmdrugo
40,9 % anketiranih wuc¢iteljev je odgovoril o, d
druzbeni h medijih. Mednje spadajo I nstagram,
odgovorilo, da brskapo novi cah. 18,2 % i S8cCe dnoubgksa, 11, 4
vsebine povezane s Sportom. uciteliji, K i SO0 oOCc
obutev, pohis8tvo, opravljajo spletne nakupe,
52,1 % anketiranih ucencev najr agjee posdud apagl ars
9,4 % brska drugo, 7,7 % brska po Sportnih str
ki so odgovorilizdrugs o zapi sali, da i8c¢ejo igre oz. jih i
45,9 % anketiranih starSev jopopdauvzZzbakbhonogdivpr
% bere novice, 12,3 % je odgovorilo z drugo, 1
Star §i, ki sgsodgapiosalii, zdarhgekaj o po vseh n
pi Sejo spletna sporocil a
Najvkétanani h uciteljev, ucencev in starsSev naj
nas ni presenetil, saj vecina | judi ZzZel:. biti i
vedno bolj boji, da ne bi»bajkapa«tekosBemtirzajo
samo,dabibil el druzbene objave.

Slika6: Uporaben pripomoc¢ek. (I ndiaMART, b. d.)

26



Raziskovalnaaloga:DIGITALNO RAZSTRUPLJANJE

Tabela8Y aSyAiSkYSyA Oz RIF LINBOA@t2I O LINB@S6 6Fal |

90,0%
’ 84,1%
° 81,4%

80,0%

70,0%

56,4%

60,0%

50,0%

43,6%

40,0%

30,0%

18,6%
20,0% °

15,9%

10,0%

0,0%
uci telji ucenci star §i

mda mne
84,1 % meé€nitel dav prezi vi prevec¢ Ccasa ob digita
odstotkov meni, da temu ni tako.

56,4 % ucCencev prav tako meni ,43,68% mgpdadgemuvi j o pr
ni tako.

81,4 % starsSev je prepirj odanahyeBasdemomaesuige 1 8 a6 a %

Tabela9: Za koliko dni bi se lahko odpovedai/digitalni tehnologiji?

60,0% .
54,7% 53.2%
50,0% 47,7%
40,0%
29,5%

30,0% 27,4%

20, 5018 2%

0
20,0% 15,9%
11,4% 12,0%
10,0% 6,0%
2,3% . 0% 0 9°/c0 50
0,0%
ucnteljl ucenci star Si

mendan mdvadotridni menteden mv e ¢ t emse newi mogel odpovedati
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47,7 % uciteljev bi se |l ahko tehnologiji odpovVe
enteden 11,4 % se tehnologiji ne bi moglo odpovedati, medtem ko 2,3 % bi se lahko odpovedalo
tehnologiji za vecC tednov.

54,7 % ufencev je odgovoril o, da seaelahkohnol ogi j
tehnologiji odpovedalo za en dan, 12,0 % zadvadoi dni , 6, 0 % za en teden
da bi se | ahko odpovedal tehnologiji za vecC tec
53,2 % starS8ev je odgovoril o, da bi se |l ahko o

se ji ne bi moglo odpovedati, 15,9 %sbiahko odpovedaloadva do tri dni, 0,9 % za en teden
in 0,5 % za vec¢ tednov.

Iz odgovorov lahko sklepamo, dai VSi anketiranci i mel i tezavo,
tehnol ogiji. Naj vegdpodatend avi bni i mako UéBkoiraZume
odras | i s tehnologijo in se danes ne pocuti mo dc
pogledati, kaj po¢ne nas8 prijatelj, slediti svc

TabelaloY t 2T y I G Sk LT YIO LR2SY RAIAGEE Y2 NFT &0 NHzLI ¢
120%

100%
100%

80% 76,8%

65,8%

60%

40% 34,2%

23,2%

20%

0%

0%

uci telji ucenci star Si
m DA mNE
100 % anketiranih uciteljev je odgovorilo, da g
tega poj ma pripisujemo temu, da i maj o ucitel

kompetentnosti.

65,8 % ucCencev tega podatalpadatekpoz;I@ozna, medtem Kk

76,8 % star8ev prav tako za ta pojem sli§i prvi
UCenke raziskoval ke verjamemo, da se bo naSe zn
saj n as8dalujes prdje&itu Dvig digitalne kompetentnosti, ke r uci t el j i si st e me
naSe kompetence t ako odelovarfjuovrdigitRloemjokokuj digipainis me n o st
varnosti, pasteh digitalne tehnologije, poziti\
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Tabelally { (i § &i§italtbSazstruplale?

100,0%
88,6% 90,6%
90,0% ’

85,0%
80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%

20,0% 15,0%

11,4%

= .

uci telji ucenci star §i

10,0%

0,0%
m DA mNE

88,6 % u
90,6 % wu
85, 0 % st aotiidgdigitalnega postae medteojetopo el o zZe 15, 0 %.

(@5

iteljev se je Ze digitalno razstrupl j @

(@5

encev se Se ni digi.talno razstrupil o.

Podat ki ni so presenetljivi, saj iz vprasSanja St
opustituvi di gital ne dzedjoarebionggli pdpoverda. Ta podatelkjo@t en
zaskrbljujoc, sayevkazpjodat da vel irpmpesddigakCi na | ]
digital nni mi napr avami in pri nekaterih je to ¢
covida-19 strokovnjaki opozarjajk a k 0 pomembno | e, da | judje za
mobilnenap ave in se spet povezZzejo S SVOjoOo notranjo
imajo radi. Zadnja | eta vedno v golsvoje hobijgv, Se po
korist digitalne tehnol ogi j e, rugemgvetklejmngdo vecj.i
sprostitev |l e za kratek <¢as.

Osebe, ki so odgovorileDA so zapisale da s vsake toliko ¢dasa zeli
digitalne tehnologije. Osebe so odgovorile, da
postObi ¢ajno je to v ¢asu dopusta oz. pocCitnic.
0z. pomanj kanja ¢fasa ne morejo poceti. Ucitel |
kuhajo/ pecej o, gredo na spr ehang berejp,cspije,sar i j o o
sproscajo, gredo v kino, na pijaco s prijatel]ji
z DA so zapisali, da gredo takrat na sprehod s psom, v terme na kopanje, berejo, pomagajo pri
domaci h opravilih3setmr§em o0z. starim sta
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Tabelal2Y { G6AY &S dzl OF NBlF OkoA &S dzZl 9 NBlt @ 61 adz |

40,0%
35,0%
35,0%
30,0%
25,0%
20,0% 17,1%
14,1%
0 ,
15,0% 11,4%
0,
10,0% 9,1% 7, 7%
5,0% 0, 0, 2,6%
2,3%2,3% ’ 0,9%
0,0% L .
uci telji ucenci star §i
H z branjem m slikanjem fotografiranjem
pisanjem m obiskovanjem muzejevingalesiipos | uSanj em gl as
mdruzenjem ® nakupovanjem m obisk kina
m vrtnarjenjem mSportom m kuhanjem/peko
drugo
22,7 % wuciteljev je odgovorilo, da bi v Casu p
sorodniki oz. biseukvarjl o s Sport om, 11,4 bi poslusSalo gl a
ali prozo oz. vrtnarilo, 6,8 % bi obiskalo kino, 4,5 % bi kuhalo oz. peklo ter 2,3 % bi bralo oz.
fotografiralo. Ni hce ne bi slikal, obiskal mu z e

35,0 % uc&€mcav pmistsae dv uzi | dl7,5% lp makupozaloglb,2% t er s
bi posluSalo gl asbo, 14,5 % bi sl i kal o, 7,7 %
prozo, 2,6 % bi se ukvarjalo s § poofetdagrafimal, t e r 1,7
obiskoval muzej ali galerijo ter kuhal oz. pekel.

26,4 % starSev je odgovorilo, da bi se druzilo
s Sportom, 15,0 % bi nakupoval o, 7144 1bi% pwis | kusshad
glasho, 2,7 % biobiskalokiner 0, 9 % je odgovorilo z drugo. Ni
ter pisal. Starsijs,o kiapssaddgowar iblii takdraugd ena

Slika7: Odklopimose( Cent er Steker, 2022)
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TabelaldY aSyAOX RI 0A &S Y2NIfA fe2dzReS @S61 NI G 2Rf

120,0%
100,0% 95,5%
80,0%
60,0% 55,6% 55,9%
44,4% 44,1%
40,0%
20,0%
4,5%
0,0% [ |
uci teliji ucenci star $i
m DA mNE
95,5 % uciteljev je odgovorilo, da bi tene mor al i
ko 4,5 % se s tem ne strinja.
55,6 % ucdencev je odgovorilo z ne, 44,4 % pa s¢
55,9 % starSev je odgovorilo z ne in 44,1 % je
Gl ede na to, da smo | judje,dvaehiC asxe atoddnii s etleh
za post, pa énedanuds ajpi bit aseragdpobciljinjiojidv vseh in

neomejenhk ol h.Ci na
—

~ Ry s

o
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3.3 Digitalno razstrupljanje

V okviruraziskovalne nalogg mo za wucence od 7. do 9. razreda

razstrupljanjaO di gi t al nem postu smat mapopreffaobdietseli jl iec
posl ali obvestilo Se starsSem o poskusuildigital:H
O namenu, <ciljih ter prednostih za zdravje tak:

3.3.1 Razstrupljanj@d televizijev mesecu novembru

Tako smo v mesecu NOVEMBRU, od ponedeljka, 14. 11., do petka, 18. 11iz2&@P

mi ni mal no uporabo tetlevdlzodgmj.a UCnzidrswZinmanemo
igre. Po dnevih so morali zapisati, katere igre
tudi koliko ur, minut se je odrekel/odrekla gledanju televizije.

min | ponedeljek| torek sreda Cetr 1 petek
7. razred (pred postorm 105 110 145 95 115
7. razred 65 85 90 50 90
8. razred (pred postonm] 65 110 155 55 100
8. razred 50 75 105 30 45
9. razred (pred postor 105 115 120 65 125
9. razred 95 80 60 15 90

Slika9: Digitalni pst-z manj Sanj e up.@Jerenbce2023e | evi zor j a
Tabelal4: Digitalno razstrupljanjeg NOVEMBER

180

160

140

120

100

80

60

40

20

0
ponedeljek torek sreda cetrtek petek

7. razred (pred postony 7. razred 8. razred (pred postom)

9. razred (pred postomg==—=9. razred

8. razred
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UCenci so zmanjSali uporabo televizorja. Tako
ob ponedel j ki hitelevizjoal@5pminettvjtorek YLO rairliga ¥ sredo 145 minut,
Cetrtek 95 minut in v petek 115 minut. V Casu p
za 40 minot, v torek za 25 minut, v sredo za 55 minu
minu t . Uporaba se je v primerjavi Z obicajnim te
10 minut.

UCenci 8 . razreda so ob ponedel jkih uporabljal
sredah 155 minut, ob <¢etrt kudhpri §ji sene uparabg ob pe
televizorja zmanjsSala v ponedeljek za 15 minut,
mi nut in v petek 55 minut. Uporaba se je v pri

oziroma za natanko 3 ure.

UC e n c iredd®so upporablali televizijo ob ponedeljkin 105 minut, ob torkih 115 minut, ob

sredah 120 minut, ob cetrtkih 65 minut ter ob
zmanj Sala za 10 minut, v torek zanBiBvpeteknut , Vv s
za 35 minut. Uporaba se je v primerjavi zZ obic

uri in 10 minut.

V €asu omejevanja upor abestterl Zpbtalindaomognifiiglo s e u € ¢
predvsem razl ikéonte snoanGlzonvee ki gmee ,j e z i s e, Sah, Ui
Activity

3.3.2 Razstrupljanje othobilnegatelefona v mesecu decembru

V mesecu DECEMBRU, od ponedeljka, 5. 12., do petka, 9. 1252022 i zved]| i Zmanj
uporabe telefona. Namesto tegos s e mor al i veC pogovarjati z d
sprehodu oz. Sportni a k tnapisati kalitoiur oz. mPt sedenevi h s
odrekel/odrekla rabi telefona.
min | ponedeljek| torek sreda Cetr | petek

7. razred (pred postor 190 210 155 145 180

7-razied 125 165 100 135 145

8. razred (pred postor 160 195 205 185 245

8.razred 125 155 170 145 185

9. razred (pred postor 195 165 150 195 235

2k EEEE 155 160 130 165 175

Slikal0: Digitalni postz ma n j § aab¢ reobilnggatelefongJerenec, 2023)
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Tabelal5: Digitalno razstrupljanje DECEMBER

300
250
200 \
150
100
50
0
ponedeljek torek sreda cCetrtek petek
7. razred (pred postom? 7. razred 8. razred (pred postom)
8. razred =9, razred (pred postony=—9. razred
Ucenci so zmanj Sal.i uporabo mobilnega telefona
poskusa ob ponedel j keldion ¥90 miout; ytorek]Ouninut,ysreda b | j al i
155 minut, cetrtek 145 minut in v petek 180 mi
zmanj Sal a upur abw at wraekb 5z ani 5 mi nut, v sredo za
inv petek za 35 minut. fpJor aba se je v primerjavi z obicajn

oziroma za 3 ure in 30 minut.

Ucenci 8. razreda so doh 160 minug dbetbrifinklBShminutpobr ab |l j al
sredah 205 minut, ob € e tmirutk Tudi prhjid Se januporabd |, ob p
telefona zmanjsSala v ponedeljek za 35 minut, v

minut in v petek 6minut. Uporaba se je v primerjaviozb i ¢aj nim tednof zmanj §a
oziroma za 3 uré 30 minut

UC enci de@so uporabfattedefon ob ponedeljikih 195 minut, ob torkih 165 minut, ob

sredah1® mi nut , 18bnindt teitob pekkin?B5 minut. Uporaba se je v ponedeljek

zmanj Sala za 10 minut, vO tnoi rneuktek zas®0 rbBthanh vrpetek | V Sre
za60mi nut . Uporaba se je v pri meloplaoziomazadbi Caj ni
uri in 35minut.

V ¢asu omej emahimggatelafopas n alse u € essctia r Z oshalimaetr i
sorodnikiv e ¢ pogovarjalivii.ter bili Sportno akt

333 Razstrupljanje od racunalnika v mesecu janu

V mesecJANUARJU, od ponedeljka, 9. 1., do petka, 13.1.2023, gmoe d |l i z maenj Sanj e
racunalamelkda o tega so morali vec dkolikouwmadziminutPo dnev
sej e odrekel/ odrekla rabi racunal ni ka.
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min ponedeljek| torek sreda cetr 1 petek
7. razred (pred postom) 125 165 135 80 65
Tl [EPA1EE 65 70 95 60 60
8. razred (pred postom) 140 155 200 175 180
& [EFTEE 115 100 165 135 165
9. razred (pred postom) 165 95 160 155 125
oh [EPATEE 130 75 155 105 90

Slikall: Digitalnipostz manj Sevanj e

Tabelal6: Digitalno razstrupljanjee JANUAR

250

200

150 — ~—

100
50
0
ponedeljek torek
7. razred (pred postony 7. razred
8. razred
Udenci 7. razreda
racunalnik 125 minut
mi nut . V ¢asu poizkusa
minut, vsredoza40minw, ¢ et rt ek

zobi ¢ajnim

Uéenci 8.

telefonaz manj Sal a v
minut in v petek 25minut. Uporaba se je v primerjaviozb i ¢ aj ni m

razreda

oziroma z& urein 50 minut.

sreda

cetrtek

9. razred (pred postomg=—9. razred

35

torek 165
s e t a
20 nut i

t e d 83w b oZromen ng 3dire D dninut. a

s o acChu n@@mratdod tbikik 15Mminut,ob r ab |l j al
sredah 200 minut, ol e t r t5kminbt, ofh @etkih 180minut. Tudi pri njih se je uporaba
ponedel jemknoa , 2y ®miredbo,

u p(dererred 2023) acunal ni ka.

petek

8. razred (pred postom)

sk uppedbprpionpdet¢ekkbmvpopov

mi nut
virekpaoO9B e d el j ek
pet ek

n v

3 mo me k
tedndf zmanj Sa
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UCenci 9. razradansbdbnupooadblpjoalkidel j ki h 165 mi
sredah1® mi nut , 18bnindt tertob pekkinlB5 minut. Uporaba se je v ponedeljek
zman j S a | minut, atoré&kZ&@?0minut, v sredo za i n u t tek za 4Xnanutrin v petek
za35mi nut . Uporaba se je v pri me20y ®wziromaza®?bi Caj ni

uri in 25 minut.

V ¢asu omej ervahy raadunpieknaabevec¢ brali . edeasntje so
Sportno temati ko, medtem ko so dekl.eta brale kr

NO POSTING
NO LIKING
JUST LIVING

Slikal2: Digitalni post. (Shutterstock, b. d.)
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4 RAZPRAVA

Sodobni, globalni Cas je neusehhoploagi Pestlhaijtisn
brezlet e j e prakti ¢no nemogocCe. Posamezni k bi obti
Tehnologija je dobrodosla, a vse premal o se za
Zati skamo si ocCi pred sl abi molpoong,uttjezngv asnh azd 0 ¢ i
psihic¢nim tezavam, i zoliranostjo, druzinskim pr
Vsakodnevno se sooCamo z novi cami O spletnem n
Vsega je vcasi h prevec.
To zelo dobro obcuti mo t udrieduneprespamd, @echotivibany s a k d a
soSol ce, ki so podl egli »skrinjici srece«, a z
naj bolj trpi Solski uc¢ni wuspeh. Je kruti virtue:e
Zato smo se odlocCilé¢emma ta sel gk pasbhemmoax 1

K HipotezalPr obl emati ka sodobne tehnologije je
To hipotezo smo potrdile, saj vecfina intervjuve
da se prosti Cas | lah&bi tpaterfe jv§ e nraa Cdirnueg,a Cheepr av
obi ¢ajne nac¢ine prezivljanja prostega Ccasa.

K Hipoteza2 U enci so preve€ zasvojeni z digita
To hipotezo smo potrdile, saj se ucdenci po pri
ukvarjajo z »2ivim« prezivljanjem prostega C¢Cas:

K Hipoteza 3 Okvirni program oz. poskus digitalnega razstrupljanja je vsaj delno

ucinkovit.

To hipotezo smo potrdile po podat ki h, pridob

I ]

racunal niakd,n ttellefvorzor | a. OpazZzamo namrecC, da s

dobro klasi¢nih iger za prezivljanje prostega ¢

oy Hipoteza 4 UC enci in tudi odr asl i so zacel:
digitalno razstrpljanje.

To hipotezo smo delno potrdil e, S aj SO V enote

redki wupoStevali navodila, a tisti, ki so post

saj soOo s svoj o dr usenanozdilbistvemo. bol j povezani . | n t
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5 %! Y[ W 29Y

Osnovni problem mladostni Skega razmi Sljanja |je
tehnol ogij o, da bodo nekaj zamudil i, da ne bo
bistvenega pomena za njihov razvoj. tla u g i strani pa seveda pri man
sprotno ucenje, kar privede do prenekatere sti:s
Prekomerna in neuravnotelzamlhorabadi zastansk&j éinads
dovzetni za razvoj zasvojenosti smo otroci K i se Se ne zavedamo dov
tehnologiji n j o uporabljamo praktic¢no ze iz zibelke
ZastrasSujocCi so podatKki nasSih centrov za odvaj
primeru odtegnitvelé eh cel o fi gocrzol aBtacmnasgaar Si

Eden od pogostih razlogov, da posamezni k vecCinc
v roki, je osamljenost. Vse veC nezainteresirar
Zato predlagamo vsemodr asl im in otrokomet edav sma jarkatzilvincor
prostocasne aktivnosti, saj bosta pocutje in zd
bo | epSe i nDrkuvaltiet estenenasepr ost em, bodite akti vl

aktivno prezi vl ghrolodieS vperto sbtoi |CeapsS!i .Br ez t

Obenem smo v mesecu februarju 2023 sodeloval e
posebno pozornost smo tej t e mi posvecal. na
problematika tesno povezana z digitalno zasvojemost]

SoSolce navduSujemo za digitalni post tudi zZ
namen. Nasa medvrstniSka komuni kacija se je bi
kontrolirajo, ko telefone oddisoseobdemmpmblema »var n:
globoko zamislili.

Strasi nas tudi podatek o narasScanju bol ezni A
nepravilne prehrane in zaradi prekomerne wupor a
Ze v zibel ko.

Nasa $ ofdrae pjoev epda telefonov ponovno oZ2ivel a! Zo
cesar prej n i bilo vec.

Zacni mo z maj hni mi kor aki, tudi z naSo brosSurc
preZzivetje kakovostnega prostega Casa.

Ce si v s#ujs kriaz pscel opZolsjliuve | iterature za pomo¢.
Pojdite ven, valjajte se po travi, plezajte po

in veliko se smejte!
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LAJF JE TAKO KJUT
Prvi dve budilki zaspi,
po tretji pa se komaj

iz postelje spravi.

P o ¢ setako bad

in napol spi,
po navadi 8e avtobus zamudi
V Soli tistega tipa z oc¢mi | ovi

in komaj kdaj
kratek eye contakt z njim naredi.

Ko pride domov,
najraje spi
ali pa na telefonu visi.

Gleda videe,
jih lajka, skrola,
se subskrajba,

jih Sera oz. deli

Tako vsak dan s tezavo v Sol o hiti
in vsak dan spet znova ponovi.

- 9tATFoSGr [ATF adNOSO:
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7 PRILOGE
71 1 y1SUGYyA QLINI OF f yAj

Anketa za raziskovalno nalogo z naslov@tGITALNO RAZSTRUPLJANJE

V |l etodnjem Solskem | etu osmoSol ke raziskujemo
i SCemo resSitve, kako bi maoomidigadvasiteprosimopdai vi di ¢
odgovorite na spodnja vpraSanj a.

1.ho 1 NEOm aLkRf Yz

2Y2fA12 6lLal yI RIEY LINBOAGAGS T1 NrédzylfyAl2YK
a)eno uro
b) dve do tri ure
OsStiri do pet wur
¢) vecC kot pet wur
dne wuporabljam racunal ni ka
e) drugo

3YIGSNBE GaSoAyS ylealLkr3izaiasSasS oNAR1FAGS yI NI 6dzyt f
adruzbeni medi j i (Il'nstagram, Twiter, Facebo
b) glasba (npr. Youtube, Tidal, Apple music
ofimi(EonTVNet f | i x, HBO go ..)
¢) igre
d) poucdne vsebine
€) drugo

4.Y 2t A1 2 dah bledate tgfdvizijo?
a)eno uro
b) dve do tri ure
osStiri do pet ur
¢) vecC kot pet wur
d) ne gledam televizije
e) drugo

5. Katere vsebine najpogosteje gledate na televiziji?
a)filme
b) glasbo
C) serije
¢) Sport
d) kvize
e) resnic¢nostne oddaj e
f) poucne vsebine
g) drugo

6.Y2f A1 2 66L&l yI RIyYy dzL2NlofatkidS Y20AtyA (St ST2)
a)eno uro
b) dve do tri ure
osStiri do pet wur
¢) vel kot pet wur
d) ne uporabljammobilnega telefona
e) drugo
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7. Katere vsebine najpogosteje brskate na mobilnem teleféhu
ayjdruzbene medije (Il nstagram, Twiter, Facebo
b) glasba
) novice
) Sport
d) drugo
8.aSYAUGSKkYSYyAOI RI LWNBODNBY2YD LINBGS6 61 al 11
a) DA
b) NE

9. Za koliko dni bi se lahko odpovedal digitalni tehnologiji?
a) en dan
b) dwa do tri dni
c) en teden
¢) vel tednov
d) se ne bi mogel odpovedati

10t 2T yFGSkLRTYIFIO L22SY RAIAGEEY2 NFYT adNHzLX 21 y2S
a) DA
b) NE

11{ A &8 O0S {RIF2 RAIAGIEyYy2 NIT &GNHLI 2 €

a) DA

b) NE
28 aiSkar FRIAADANN YIS y5 i i@ Bako jeNbtdkalofokl bz Kte2 | y 2 |
L26St AkAaA LI26SE

12{ 6AY a$S dz]l O NBlI OkoA a$S dzl I NBIf @ 6 adz RAIA
a) z branjem knjig, Casopisov, revi|j
b) slikanjem
c) fotografiranjem
¢) pisanjem dnevni ka/ pesmi/ proze
d) obiskovanjem muzejan galerij
e) poslusSanjem gl asbe
f)Y druzenjem s prijatelji/sorodniki
g) nakupovanjem
h) obisk kina
i) vrtnarjenjem
j) Sportni mi aktivnost mi
k) kuhanjem/peko
) drugo
13.aSy A0 RIF 0A &S Y2N}XtA fa2dzReS @S61 NI G 2Rf26A10
a) DA
b) NE
2SS a0GSkaA gRHROGANBKYTF LBOA TF{la2od

Iskrena hvala za odgovore.
Izza,Anamariein Ema
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7.2 . NP QMNASWETI ZA DIGITALNI PBSTARNA RABA INTERNETA

NASVETI ZA DIGITALNI POST

VARNA RABA INTERNETA
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