LAHKO ZDRZIM 10 DNI BREZ »TELEFONA«?

(psihologija — raziskovalna naloga)

Ljubljana, 6. 04. 2024



ZAHVALA

Ob zaklju¢enemu delu bi se rada zahvalila vsem, ki so mi pomagali pri izdelavi raziskovalne
naloge, predvsem mentorici Marjeti Kline Suzi¢, ki me je s svojim znanjem in nasveti
usmerjala na poti k cilju.

Rada bi se zahvalila tudi vsem prostovoljcem, ki so sodelovali v moji raziskavi.



KAZALO

Vsebina

ZAHVALA ... 2
KCAZATLD ettt bbb bbb bbbttt 3
POVZETEK IN KLJUCNE BESEDE .........cccemuiiuiiuiiieieieseseseesieeiesiesissae s s ses s s ssassaenens 5
1. PROBLEM NALOGE ...ttt 6
2. TEORETICNI UVOD.....coiiiiiiiiiiemiisiesisesisssssssesssssssesssesssss s sssssssssss s ssssssns 6
2.1 ZASVOIENOST ...t 6
2.1.1  Dejavniki, Ki vplivajo Na ZaSVOJENOST...........coviieiieieiiese e seeseeie s re e sae e 6
2111 GENELSKI AEJAVNTKI ...ttt 6
2112 Bi0l0Ski d@JaViKi ....cvviiviiiiiiiiciic e 6
21.1.3 PS1holoSKi deJaviiKi ........coieiiiiiiiiiiieiie e 7
2114 OKOIJSKI AEJAVNTKI ...t 7
2.2 DRUZABNA OMREZJIA ....ooiiiiiiiiiiieeeississssessssssssss st sssssssssssssssees 7
2.2.1  Prednosti druzabnih OMIEZji.......cccueiiiiiieiiiiiiesie e 7
2.2.2  Pomanjkljivosti druzabnih OmMI€Zij........cccooviiiiiiiiiiiiiieiice e 7
2.3 ZASVOIENOST Z DRUZABNIMI OMREZI......ccovtviriiinirinrirneeeerinessssssssssssssee 8
2.3.1  Znaki zasvojenosti Z druZabnimi OMICZ]1.......ceererriueererriieesreeiiee s esiee e 8
2.3.2  Nacini reSevanja ZaSVOJENOSTL.......eiuieiririeriierireesteeresee et sre e nnees 9
24  REZULTATI DRUGIH RAZISKAV ....ooiiiiiiiiieieee et 9
241 30 dni brez druzabnih omrezji / moja preobrazba (Christl, 2020)..........ccccevvveiiinennnnn 9
2.4.2  Nova studija ugotavlja, da digitalna odtegnitev ne nujno izbolj$a osebnega dobrega
pocutja (Przyblyski, idr., 2021) ....ccoiiiiiiiiiiiiii s 10
2.4.3  Znacilnosti rezultatov digitalne diete od druZbenih medijev pri univerzitetnih
Studentih (Muramaa - Mengel, idr., 2019) ........cooiiiiiiii e 11
3. CILITIN HIPOTEZE ...ttt 12
TS O O | N ) PP P TSP UR P UP PR PPPPIO 12
3.2 HIPOTEZE: ...ttt bbbt bbbt 12
4. METODOLOGITA ...ttt e 13
4.1  VZOREC RAZISKAVE: ...ttt 13
4.2  MERSKI INSTRUMENT : ....ooiiiiiiiieit e 13
4.2.1  Merski instrument za raziskavo 0 stopnjah 0dviSnoSti...........cccccevevieiiieiie e, 13
4.2.2  Merski instrument za raziskavo digitalne diete ...........ccceevveiiiiiicce s 13
4.3 Postopek zbiranja POdAtKOV ...........cooiiiiiiiiieiesie e 14
S. REZULTATT IN INTERPRETACIJA ..ot 15
5.1  Rezultati in razprava o stopnji odvisnosti na posameznem podro€ju ..........ccecereenene 16

3



5.1.1  Cilj 1: Ugotoviti, koliko udelezencev prekomerno uporablja telefon. ................... 16

5.1.2  Cilj 2: Ugotoviti, ali imajo udelezenci bolj izrazen vpliv telefonov na custva

mladostnikov kot 0dvisnost 0d telefon. ... 18

5.1.3  Podrodji: nezmoznost neuporabe telefona in vpliva telefona na vsakdanje zivljenje.
22

5.1.4  Rezultati digitalne diete. ........ccceeieiieiiee i 23

Cilj 3: Ugotoviti ali mladostniki med potekom digitalne diete obcutijo manj tesnobe............ 23

5.1.5  Cilj 4: Ugotoviti ali so mladostniki med potekom digitalne diete bolj produktivni.. 24
5.1.6  Cilj 5: Ugotoviti ali mladostniki med potekom digitalne diete dozivljajo pozitivno

Spremembo NA POATOCTU CUSEEV. .....viiiiiiiiiiiiiesie sttt 25
5.1.7  Vprasanja o razumevanju z druzino in Koli¢ini Spanja.........cccceceeevviveeiiiinsiiessiineennn 26
6. N S ) 2 ST SPR 27
7. V202 PSSR 29
8. PRILOGE ...t ettt sttt ae e 30
8.1  Vprasalnik o stopnjah 0dVISNOSEE .....ccveeiviiiiiieiieie e 30
a. Vprasalnik o vplivu digitalne diete na vsakdan udelezencev...........cccovvveriiriieniiennnnnns 30



POVZETEK IN KLJUCNE BESEDE

Digitalna dieta je kratka obdobje odtegnitve od druzabnih omrezji.

Cilj raziskovalne naloge je ugotoviti kako odsotnost druzabnih omrezji vpliva na mladostnike
in raziskati podrocja, na katerih so mladostniki najbolj zasvojeni s telefoni. V ta namen sem
izvedla dve raziskavi, v eni je sodelovalo 10 mladostnikov, v drugi pa 151. Uporabila sem dva
razlicna vprasalnika.

eves

prekomerne rabe telefona, najmanj pa na podrocju vpliva telefonov na njihovo Zivljenje.

V delu raziskave, kjer so prostovoljci opravljali digitalno dieto 10 dni, sem ugotovila, da
digitalna dieta pozitivno vpliva na €ustva, produktivnost, odnose in koli¢ino spanja, da pa se
mladostniki v ¢asu njenega trajanja pocutijo bolj tesnobne.

S to raziskovalno nalogo sem se bolje seznanila z vplivom druZabnih omreZji na nas vsakdan in
odvisnostjo od le teh. Preucila sem tudi podroben vpliv digitalne diete.

Kljuéne besede: digitalna dieta, druzabna omrezja, zasvojenost, prekomerna raba telefona,
mladostniki



1.

PROBLEM NALOGE

Problem naloge je, kako odsotnost druzabnih omrezij vpliva na vsakdan mladostnikov, na
katerih podrocjih se odvisnost od telefonov najbolj izraza in v kakSni meri se lahko
samoomejujejo pri uporabi telefona.

Za nalogo sem se odlocila, da bi spoznala kako druzabna omreZja vplivajo na nas vsakdan.
Zasvojenost s telefoni je ena izmed najaktualnejsih tem danasnjega ¢asa, prav tako pa eden
izmed najvecjih problemov s katerim se sre€ujejo najstniki. Z raziskovalno nalogo bi rada
sovrstnikom »odprla oCi« glede vpliva socialnih omrezij na njihovo pocutje in doZivljanje.

TEORETICNI UVOD

2.1 ZASVOIJENOST

Zasvojenost je kompleksen psiholoski problem, ki ga strokovnjaki razlagajo kot obsesivno
hrepenenje po doloéeni dejavnosti, predmetu ali celo Zivemu bitju, kljub negativnim
posledicam, ki jih to lahko prinese. Zasvojenost je v osnovi povezana z izgubo nadzora
omejevanja dolocenega vedenja, kljub posameznikovi nasprotni Zelji. Zasvojenost pogosto
spremljajo tudi fizioloSke in psiholoske posledice odtegnitve, ko je osebi prepreceno izvajanje
vsakodnevnih Zelenih aktivnosti.

Posameznik je lahko zasvojen z razli¢nimi snovmi ali dejavnostmi. Ene izmed najpogostejsih
zasvojenosti so zasvojenost z drogami, z alkoholom, s cigareti ali tobakom, Sportom, hrano,
spolnostjo in seveda s telefonom oziroma druzabnimi omrezji (https://safe.si/).

2.1.1 Dejavniki, ki vplivajo na zasvojenost

Razvoj zasvojenosti je povezan z razlicnimi dejavniki, kot so genetski, bioloski, psiholoski in
okoljski dejavniki.

2.1.1.1 Genetski dejavniki
Studije raziskovalcev so pokazale, da obstaja genetska nagnjenost k
zasvojenosti. Posamezniki, ki imajo druzinsko anamnezo zasvojenosti so
bolj dovzetni, da tudi sami postanejo odvisniki. Poleg tega se razlike
kazejo tudi v obcutljivosti posameznika na dolocene snovi ali dejavnosti
in nacine kako telo omejuje njihovo uporabo.

2.1.1.2 Bioloski dejavniki
Dolocene bioloske razlike lahko vplivajo na povecanje tveganja za razvoj
zasvojenosti. Za stopnjo tveganja je najbolj pomembno ravnovesje med
nevrotransmitorji, ki uravnavajo ¢lovekovo Custvovanje, dozivljanje in
vedenje, povezano z ugodjem.


https://safe.si/

2.1.1.3 Psiholoski dejavniki
Posamezniki, ki so custveno nestabilni, nesamozavestni in labilni so bolj
podvrzeni tveganju za zasvojenost kot drugi. Na razvoj zasvojenosti
vpliva tudi posameznikova sposobnost za spoprijemanje s stresnimi
zZivljenjskimi situacijami.

2.1.1.4 Okoljski dejavniki
Na povecanje tveganja zasvojenosti lahko vpliva tudi druzbeno in/ali
fizicno okolje v katerem posameznik odras¢a. Enostaven dostop do
snovi ali dejavnosti in odsotnost kvalitetne pomoci lahko zviSujeta
tveganje za pojav odvisnosti (Kolsek, 2011).

2.2 DRUZABNA OMREZJA

Druzabna omreZja so aplikacije, spletne platforme in strani, ki gradijo naso spletno druzbeno
mrezo. V zadnjih dveh desetletjih je njihov vpliv narastel do mere, ko si vecina posameznikov
brez njih ne more predstavljati svojega vsakdana. Druzbena omrezja vplivajo na nacin s
katerim se sporazumevamo, oblikujemo svojo identiteto in celo dojemamo svet okoli sebe. Na
eni strani se tako sreCamo z neprecenljivimi prednostmi druzbenih omrezji in njihovim glavnim
atributom povezovanje ljudi po celem svetu, seveda pa moramo v zakup vzeti tudi negativno
plat le teh. Doba druzabnih omrezji je tako s seboj prinesla spletne prevare in med vrstnisko
nasilje, zlorabe zasebnosti in tudi najaktualnejSo temo zasvojenost (https://safe.si).

2.2.1 Prednosti druzabnih omrez;ji

Druzabna omrezja mnogim mladim prinesejo koristi, saj zagotavljajo pozitivno usmerjeno
skupnost in povezavo z drugimi, ki s teboj delijo podobne interese in sposobnosti. Omogocajo
dostop do pomembnih informacij in ustvarijo prostor za samo izrazanje. S pomocjo druzabnih
omrezij se mladi iz ranljivejSih skupin lahko povezujejo in najdejo podporo. Da druzabna
omrezja lahko pozitivno vplivajo na pocutje mladih je z raziskavo potrdil tudi Nesi, idr. (2023)
in sicer, da se mladi pocutijo bolj sprejeti (58 %), da imajo ljudi, ki jih lahko podpirajo v tezkih
Casih (67 %), da imajo prostor, kjer lahko pokaZejo svojo ustvarjalno plat (71 %), in bolj
povezani s tem, kar se dogaja v Zivljenju njihovih prijateljev (80 %) (Vivek idr., 2023).

2.2.2 Pomanjkljivosti druzabnih omreiij

Kljub vsem pozitivnim ucinkom druzabnih omrezij, ki sem jih navajala v predhodnem poglavju
pa se je v zadnjem desetletju pojavilo vedno vec¢ dokazov, ki kaZzejo na razloge za skrb glede
potencialno negativnih vplivov druzabnih omreZij na otroke in mladostnike.

Ena od ameriskih Studij (Riehm, idr. 2019, v Vivek idr., 2023) izvedena med najstniki starimi
med 12 in 15 let je ugotovila, da se pri mladostnikih, ki so preziveli ve¢ kot 3 ure na dan na
druzbenih medijih, ogroZzenost za depresijo in tesnobnost podvoji.

Podobna raziskava (Alcott, idr. 2020, v Vivek idr., 2023) med mladostniki je ugotovila, da je
omejitev uporabe druzbenih medijev na 30 minut na dan v treh tednih privedla do pomembnih
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izboljSav depresije. Ta ucinek je bil Se posebej velik pri tistih, pri katerih je bila depresija Ze
zaznana, te so opazili izboljSanje za vec kot 35%.

Poleg omenjenih negativnih ucdinkov pa strokovnjaki v ospredje postavljajo nevarnost
spletnega nasilja, spolnega nadlegovanja in motnje spanja (Vivek idr., 2023).

2.3 ZASVOJENOST Z DRUZABNIMI OMREZJ

V sodobnem digitalnem svetu so druzabna omreZja nepogresljiv del vsakdanjega Zivljenja
milijonov ljudi po vsem svetu. V kratkem ¢asu so postala osrednji del nase socialne interakcije.
Kljub Stevilnim prednostim, ki jih je s seboj prinesla doba druzabnih omrezij, pa se je predvsem
v zadnjem casu vse bolj razkrila tema zasvojenosti. Odvisnost od le teh ima lahko Stevilne
negativne posledice na posameznikovo dusevno in fizicno zdravje, ter na kakovost njegovega
Zivljenja kot celote. (https://www.logout.org/sl/), (https://safe.si/)

2.3.1 Znaki zasvojenosti z druzabnimi omrez;ji

Med znake zasvojenosti z druzabnimi omrezji uvrS¢amo: (Logout, 2018; Fader, 2018;
Rozman, 2014):

1. teZave pri nadzorovanju €asa, ki ga oseba preZivi na druzabnih omrezjih oz. izguba
obcutka za cas,

2. preobremenjenost z vsebinami,

3. neuspeli poskusi zmanjSevanja uporabe ali popolne abstinence,

4. uporaba druzabnih omrezij med prehranjevanjem,

5. izpuscanje obrokov,

6. zanemarjanje obveznosti (Solskih, Studijskih, delovnih idr.),

7. zanemarjanje skrbi za lastno zdravje (prehrana, telesna aktivnost),

8. agresivni izpadi ob odvzemu tehnologije,

9. dotzivljanje strahu pred zamujenimi priloznostmi (Fear of missing out — »FOMO«),
10. nihanje razpoloZenja (pozitivna ¢ustva »online«, negativna Custva »offline«),
11. uporaba druzabnih omrezij kot strategija umika od tezav oz. za sprostitev,
12. prikrivanje ali laganje o tezavah,

13. spremenjen spalni vzorec,

14. izguba oz. pomanjkanje zanimanja za druge aktivnosti (npr. hobije),

15. dozivljanje odtegnitvenih simptomov (npr. jeza, napetost, obcutek praznine,

depresivna obcutja, razdrazljivost itd.),

16. zanemarjanje odnosov z najblizjimi in/ali prijatelji,

17. obsedenost z mozZnostjo pridobivanja novic na druzabnih omrezjih,

18. objavljanje osebnih stvari na druzabnih omrezjih, z namenom pridobivanja ¢im vec
virtualnih prijateljev in/ali »vSeckov,

19. obsedenost z ustvarjanjem in izpopolnjevanjem popolnih profilov,

20. dozivljanje neprijetnih ¢ustev oz. obCutkov kot posledica tega, da oseba ne more
preveriti ali dostopati do svojega profila,

21. idr.
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2.3.2 Nacini reSevanja zasvojenosti

Za zmanjSanje Casa prezivetega na druzabnih omreZjih, so posamezniku na voljo razli¢ne
tehnike. Med drugim tudi: (Chopra, b. d.; Brenton, 2016; Waller, 2016; Heston, 2019):

1. izbris aplikacij za druzabna omrezja na mobilnem telefonu,

2. izdelava seznama stvari, ki so zapostavljene zaradi prekomerne uporabe druzabnih

omrezij in pricetek z uresni¢evanjem teh stvari,

zapolnitev dnevnega urnika z drugimi dejavnostmi,

4. uporaba aplikacij in programov, s katerimi si lahko posameznik omeji ¢as, ki ga prezivi
na druzabnih omrezjih,

w

5. dolocitev ¢asa neuporabe druzabnih omreZzij,

6. nastavitev omejitve prikazovanja objav, vsebin ali odstranitev dolocenih ljudi iz
seznamov prijateljev,

7. druZenje s prijatelji v resnicnem Zivljenju,

8. izkljucitev obvestil (»push notifications«) na mobilnem telefonu,

9. nastavitev »letalskega na¢ina« na mobilnem telefonu med delom (npr. za Studij),

10. dogovor z osebo, ki ji posameznik zaupa (druzinski ¢lan, partner, prijatelj ...), da mu ta
spremeni geslo na druzabnem omrezju in tako nadzoruje njegovo uporabo ter sprehod
v naravi ali druga telesna aktivnost.

2.4 REZULTATI DRUGIH RAZISKAV

2.4.1 30 dni brez druzabnih omreZji / moja preobrazba (Christl, 2020)

V raziskavi se je Niklas Christl (2020), ki se poklicno ukvarja z izdelovanjem Youtube videov,
odlocil, da se bo 30 dni drzal digitalne diete. Iz telefona je izbrisal Instagram, Facebook,
Youtube in Snapchat, na osebni racunalnik pa si je nalozil aplikacijo Selfcontrol, ki mu je
onemogocila, da bi si aplikacije ponovno predhodno naloZil. Ohranil pa je aplikacije kot so
sporocila, klici, fotoaparat in elektronsko posto. Svoj napredek in pocutje je vsakih nekaj dni
posnel in video na koncu objavil na svojem Youtube kanalu.

V 1. tednu se je v vecini posvetil delu, pri katerem je opazil vecjo zbranost in produktivnost,
prvic v svoji karieri je v tednu objavil kar dva Youtube posnetka namesto enega. Opazil je tudi,
da je ve€ Casa prezZivel v naravi in s prijatelji s katerimi je v preteklih letih izgubil stike zaradi
pomanjkanja prostega Casa.

V 2. tednu je imel rojstni dan. Opazil je veliko spremembo, saj je v ¢asu, ko je Se uporabljal
druzabna omreZja vecino Cestitk dobil preko Facebooka in Instagrama, sedaj ko to ni bilo
mogoce, pa je bil obcutek sprva neprijeten in nepoznan. Ob koncu dneva se je zavedal, da so
pravi prijatelji vseeno nasli pot za obeleZevanje njegovega rojstnega dneva. Veliko jih je
poklicalo, tisti najboljsi pa so ga zvecer celo presenetili in se z njim poveselili ob vecer;i.



V naslednjih dneh je Niklas doZivel prelomnico v svojem Zivljenju. Zaradi odvecnega Casa, ki ga
je sedaj imel, je zacel z razli¢nimi izleti v naravi, kar ga je pripeljalo do pomembne Zivljenjske
odlocitve. 1z otroSke hise, v kateri je Se vedno Zivel s starsi, se je preselil v svoje stanovanje v
Munchen. Tam je prvi¢ opazil veliko potrebo po druzabnih omrezjih. Ker sedaj ni imel vec
vsakdanjega stika z druzinskimi ¢lani in okoliskimi prijatelji, se je pocutil kot da ne ve, kaj se
dogaja v Zivljenju ljudi okoli njega in kot, da vedno nekaj zamuja. Cez dan se je zato vrgel v
delo, postal $e bolj motiviran in fokusiran k cilju, njegovi izdelki pa so bili vse boljsi. Sele ob
vecerih se je ponovno spomnil, da mu nekaj primanjkuje, zato je zacel z novimi konjicki. Zacel
je tediin brati, kolesariti, ter se sprehajati po naravi.

Po koncani digitalni dieti si je Niiklas na svoj telefon ponovno nalozil aplikacije, ki jih je prej
izbrisal in takoj eno uro in pol prezivel na telefonu. Na koncu je ugotovil, da se pocuti veliko
slabse kot v prejsnjih dneh, zato je z druzabnimi omreZji za ta dan raje zakljucil. Odlocil se je,
da si bo izkljucil vsa obvestila za druzabna omrezja in jih tako uporabljal le takrat, ko bo to res
zelel.

Ob koncu raziskave Niklas poroca, da je zaradi digitalne diete popolnoma spremenil potek
svojega vsakdana. Vsako jutro se tako odpravi na 30-minutni sprehod, brez telefona, brez
glasbe samo on in narava. V ospredje svojega prostega €asa je zacel postavljati prijatelje in
dejanske odnose, namesto druzabnih omreZji, pri delu pa opazi vecjo produktivnost in
osredotocenost (Christl, 2020).

2.4.2 Nova studija ugotavlja, da digitalna odtegnitev ne nujno izboljsa osebnega
dobrega pocutja (Przyblyski, idr., 2021)

Skrb zaradi posledic uporabe druzbenih omreZij na dobro pocutje je privedla do raziskave
znanstvenikov iz Oxforda v povezavi z Reading University, Durham University in the Education
University of Hong Kong (Przyblyski, idr., 2021). V zadnjem ¢asu postajajo vse bolj priljubljene
prakse kratkih premorov od druzbenih omrezij, znane kot "digitalna odtegnitev". Te kratke
"digitalne odtegnitve" postajajo vse bolj priljubljene v upanju, da bo novo pridobljeni ¢as, prej
porabljen za druzbena omrezja, uporabljen za druge, teoreti¢no bolj nagrajujoce dejavnosti. V
tem eksperimentu so znanstveniki preizkusali to trditev. Udelezenci so poskus opravljali vec
dni, pri ¢emer so en dan druzabna omreZja lahko uporabljali brez omejitev, naslednji dan
aplikacij niso smeli niti odpreti. Rezultati (druzbena povezanost, pozitiven in negativen ucinek,
zadovoljstvo z dnem) so bili merjeni vsak vecer raziskave. Rezultati so pokazali, da izoliranost
druzabnih omreZji nima pozitivnih ucinkov na vsakodnevno pocutje (v smislu druzbene
povezanosti, pozitivnega in negativnega ucinka, zadovoljstva z dnem), kot je bilo zapisano v
dosedanji obstojedi literaturi. UdeleZzenci so porocali o podobnem pocutju v dneh, ko so
uporabljali druzbena omrezja, in dneh, ko jih niso. Rezultati kaZejo, da vzdrZzevanje druzbenih
omrezij nima merljivih pozitivnih u¢inkov na dobro pocutje, nekateri udelezenci pa so celo
kazali pomembne primanjkljaje v druzbeni povezanosti.
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2.4.3 Znacilnosti rezultatov digitalne diete od druzbenih medijev pri
univerzitetnih Studentih (Muramaa - Mengel, idr., 2019)

Raziskovalci (Muramaa -Mengel, idr. 2019) so izvedli Studijo, da bi raziskali znacilnosti digitalne
diete od druzbenih medijev. Izvajalo jo je 68 $tudentov. Ceprav o povezavi z dudevnim
pocutjem Se vedno niso prepricani, so znanstveniki zelo pogosto uporabo druzbenih medijev
velikokrat povezovali s problemati¢nimi vedenji, nizkim samospoStovanjem in depresivnimi
simptomi. Digitalna dieta od druzbenih medijev je izraz, ki opisuje prostovoljne poskuse
zmanjsanja ali prenehanja uporabe druzbenih medijev za izboljSanje pocutja. Rezultati
raziskave so pokazali, da je vecina Studentov porocala o pozitivni spremembi razpolozenja,
zmanjsani anksioznosti in izboljSanem spanju med in takoj po obdobju digitalne diete.
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3.
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CILJI'IN HIPOTEZE

3.1 Ciul:

Ugotoviti, koliko udeleZzencev prekomerno uporablja telefon.

Ugotoviti ali imajo udeleZenci bolj izraZzen vpliv uporabe telefona na ¢ustva mladostnikov kot
odvisnost od uporabe telefona.

Ugotoviti ali mladostniki digitalno dieto obcutijo manj tesnobe.

Ugotoviti ali so mladostniki med digitalno dieto bolj produktivni.

Ugotoviti ali mladostniki med digitalno dieto doZivijo pozitivho spremembo na podrocju
Custev.

3.2 HIPOTEZE:

Vecina udeleZzencev prekomerno uporablja telefon.

UdeleZenci imajo visje izrazen vpliv uporabe telefona na ¢ustva mladostnikov kot odvisnost od
uporabe telefona.

Mladostniki med digitalno dieto obcutijo manj tesnobe.

Mladostniki so med digitalno dieto bolj produktivni.

Mladostniki so med digitalno dieto dozZiveli pozitivho spremembo na podrocju Custev.



4. METODOLOGIJA

4.1 VZOREC RAZISKAVE:

Opravila sem dve raziskavi. V prvo raziskavo sem vkljucila 151 mladostnikov starih med 14 in
19 let, od tega 53 moskih in 98 Zensk. V drugo raziskavo sem vkljucila 8 mladostnikov starih
med 14 in 19 let, ki so eksperiment prostovoljno opravljali 10 dni. Med njimi so bili 4 fantje in
4 dekleta.

4.2 MERSKI INSTRUMENT:

Podatke sem zbrala s pomocjo dveh vprasalnikov.

4.2.1 Merski instrument za raziskavo o stopnjah odvisnosti

Za raziskavo sem uporabila vprasalnik z naslovom Appendix: The digiital Addition Scale - DAS
(Kesici, 2018), ki sem ga prevedla v slovens¢ino in ga delno prilagodila. Sestavljen je iz 17
vprasanj. Za vsako trditev je sodelujoéi oznacil ali se z njo popolnoma strinja, strinja, niti strinja
niti ne strinja, ne strinja ali se sploh ne strinja.

Vprasanja so razdeljena v pet kategorij:

Trditve 1., 6. in 16. se nanasajo na prekomerno uporabo telefona:

Trditve 2., 7., in 11. se nana$ajo na nezmoznost neuporabe telefona:

Trditve 10., 12., 14., in 15. se nanasajo na vpliv telefona na vsakdanje Zivljenje.
Trditve 4., 8., 9. in 13. se nanasajo na vpliv telefona na ¢ustva mladostnikov:
Trditve 3., 5., in 17. se nanasajo na odvisnost od telefona.

Ce sodelujo¢i oznaci, da se s trditvijo popolnoma strinja, dobi 4 »tocke,

Ce sodelujo¢i oznaci, da se s trditvijo strinja, dobi 3 »tocke,

Ce sodelujoti ozna¢i, da se s trditvijo niti strinja niti ne strinja, dobi 2 »tockic,
Ce sodelujo¢i oznaci, da se s trditvijo ne strinja, dobi 1 »to&ko«.

Ce sodelujo¢i oznaci, da se s trditvijo sploh ne strinja dobi 0 »tock«.

ihwWwhRE

Tocke se sestevajo. Vecje kot je Stevilo zbranih tock, visjo stopnjo odvisnosti ima posameznik
razvito na posameznem podrocju. Pri racunanju povprecéne vrednosti tock pri posameznem
grafu sem sestela skupno Stevilo doseZenih tock, nato pa ga delila s Stevilom moZnih
odgovorov.

4.2.2 Merski instrument za raziskavo digitalne diete
Za del raziskave, kako digitalna dieta vpliva na pocutje mladostnikov, sem uporabila vprasalnik,

ki sem ga sestavila s pomocéjo vprasalnika v raziskavi Characteristics of social media
»detoxification« in university students (El-Khoury, idr., 2021), ki sem ga prevedla v
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slovenscino. Vprasalnik je vseboval 5 parov nasprotujocih se trditev. Med obema trditvama je
sodelujo¢i  izbrati tisto, ki je zanj v dolotenem dnevu bolj driala.

4.3 Postopek zbiranja podatkov
Vprasalnik (DAS - razvitost odvisnosti na razli¢nih stopnjah) sem s pomocjo mentorice poslala
13.02.2024 med dijake Gimnazije Siska. Drugi del, digitalna dieta je trajala 10 dni. 8

udeleZencev jo je zacelo 23.01.2024. Najprej so zbrisali Snapchat, Instagram, Facebook in
Tiktok, nato so 10 dni vsak vecer zapored izpolnili vprasalnik z naslovom Digitalna dieta.
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5. REZULTATI IN INTERPRETACUA

OSNOVNI PODATKI O VZORCU

Na vprasalnik je odgovorilo 151 mladostnikov.

Tabela 1: spol anketiranih mladostnikov

Stevilo anketiranih Delez anketiranih (%)
Moski 53 35
Zenske 98 65
> 151 100

Graficni prikaz:

Mo2ki (35%)

Zenski (65%)

Grafl: spol anketiranih

Tabela 2: starost anketiranih mladostnikov

n=151

Stevilo anketiranih Delez anketiranih (%)
12 - 16 let 94 62
17 -20let 57 38
> 151 100

Grafi¢ni prikaz:

17-20 (38%)

12-16 (62%)

Graf 2: starost anketiranih

n=151

Rezultati (tabela 1 in 2) kaZejo osnovne podatke o vzorcu, v katerem je 53 moskih in 98 Zensk.
V vzorcu je 94 anketirancev starih med 12 in 16 let, 57 anketirancev pa med 17 in 20 let.

15



5.1 Rezultati in razprava o stopnji odvisnosti na posameznem podrocju

5.1.1 Cilj 1: Ugotoviti, koliko udelezencev prekomerno uporablja telefon.
Trditve 1.,6. in 16. se nanasajo na prekomerno uporabo telefona.
Tocke se seStevajo. Vecje kot je Stevilo zbranih tock, visjo stopnjo odvisnosti ima posameznik
razvito na posameznem podrocju. Pri raCunanju povprecne vrednosti tock pri posameznem

grafu sem sestela skupno Stevilo doseZenih tock, nato pa ga delila s Stevilom mozZnih
odgovorov.

0% 10% 20% 30% 40%
\ ) ) ) )

Popolnoma se strinjam

Se strinjam

Niti se strinjam niti se ne strimjam
Se ne strinjam

Sploh se ne strinjam

GRAF 1: Med jedjo uporabljam telefon.

45 % anketiranih (graf 1) se popolnoma (10%) oz. strinjajo( 35%), da prekomerno uporabljajo
telefon, 29 % se ne strinja. Cetrtina anketiranih (26%) se ni opredelila. Povpre¢na vrednost je
2,18 tocke, kar kaze na trend prekomerne uporabe telefona.
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0% 10% 20% 30% 40% 50%
I 1 1 1 ) )

Popolnoma se strinjam

Se strinjam

Niti se strinjam niti se ne strirjam
Se ne strinjam

Sploh se ne strinjam
GRAF 2: Med uéenjem velikokrat preverim obvestila na svojem telefonu.
Anketirani (graf 2) so pri tej trditvi v 44% izbrali, da se strinjajo in 8%, da se popolnoma

strinjajo, kar pomeni, da malo vec kot polovica anketiranih med ucenjem velikokrat preveri
obvestila na telefonu. Povprecna vrednost je 2,25 tocke.

0% 20% 40% 60%
\ 1

Popolnoma se strinjam

Se strinjam

Miti se strinjam niti se ne strimgam
Se ne strinjam

Sploh se ne strinjam

GRAF 3: Telefon uporabljam tudi brez pravega namena, samo da porabim cas.

Anketirani (graf 3) so pri tej trditvi v 52% izbrali, da se strinjajo in 7%, da se popolnoma
strinjajo, kar pomeni, da skoraj 2/3 anketiranih uporablja telefon samo, da porabi ¢as.
Povprecna vrednost je 2,38 tocke.

Skupaj je rezultat(graf 1, graf 2, graf 3) za tri trditve (vsota povprecnih ocen) 6,81 od moznih
12 tock, kar kaze na trend prekomerne uporabe telefona

S temi rezultati (graf 1, graf 2, graf 3) je hipoteza 1 (Vecina udelezencev prekomerno
uporablja telefon/druzbena omrezja) sprejeta.

Strokovnjaki kot enega izmed prvih znakov odvisnosti z druzabnimi omrezji in posledi¢no tudi
s telefonom navajajo tezave pri nadzorovanju Casa, ki ga oseba preZivi na druzabnih omrezjih
oz. izguba obcutka za cas.

Rezultati na tem podrocju me niso presenetili, saj sem glede na predhodno prebrano literaturo
pricakovala, da je pri mladostnikih stopnja odvisnosti na podrocju prekomerne uporabe
telefonov visoka.
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5.1.2 Cilj 2: Ugotoviti, ali imajo udelezenci bolj izrazen vpliv telefonov na Custva
mladostnikov kot odvisnost od telefon.

Prva skupina grafov (graf 4, graf 5, graf 6 in graf 7) se navezujejo na trditve 4, 8, 9 in 13 - vpliv
telefona na Custva mladostnikov.

Druga skupina grafov (graf 8, graf 9 in graf 10) pa se navezuje na trditve 3, 5 in 17 - odvisnost.
Tocke se seStevajo. Vecje kot je Stevilo zbranih tock, vijo stopnjo odvisnosti ima posameznik

razvito na posameznem podrocju. Pri raCunanju povprecne vrednosti tock pri posameznem
grafu sem sestela skupno Stevilo dosezenih tock, nato pa ga delila s Stevilom moznih trditev.

0% 10% 20% 30% 40% 50%
1 ) ) I I I

Popolnoma se strinjam 2%
Se strinjam
Niti se strinjam niti se ne strinjam
Se ne strinjam

Sploh se ne strinjam

GRAF 4: Postanem slabovoljen in jezen kadar svojega telefona ne morem uporabljati dlje ¢asa.

Anketirani (graf 4) so pri tej trditvi v 46% izbrali, da se ne strinjajo, v 28% pa, da se popolnoma
ne strinjajo. Povprecna vrednost je 1,08 tocke, kar pomeni, da velina ni slabe volje in jezna,
kadar telefona ne morejo uporabljati dlje ¢asa.

0% 10% 20% 30% 40% 50%
\ ) ) ) ) )

Popolnoma se strinjam

Se strinjam

Niti se strinjam niti se ne strimjam
Se ne strinjam

Sploh se ne strinjam

GRAF 5: Ce mi nekdo nalo?i delo medtem, ko uporabljam telefon postanem jezen.

Anketirani (graf 5) so pri tej trditvi v 45% izbrali, da se ne strinjajo, v 16% pa, da se popolnoma
ne strinjajo. Povprec¢na vrednost je 1,47 tocke, kar pomeni da vecina ni jezna, ¢e jim nekdo
naloZi delo medtem, ko uporabljajo telefon.
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0% 10% 20% 30% 40%
I ) ) 1 I

Popolnoma se strinjam

Se strinjam

Miti se strinjam niti se ne strirjam
Se ne strinjam

Sploh se ne strinjam

GRAF 6: Zelo sem vesel, ko lahko ¢as prezivljam na svojem telefonu.
Anketirani (graf 6) se pri tej trditvi v 40% niso opredelili, v 38% so izbrali, da se strinjajov 11%

pa, da se ne strinjajo. Povprecna vrednost je 2,29 tocke, kar pomeni, da je ve¢ mladostnikov
veselih, ko prezivljajo ¢as na telefonih.

0% 10% 20% 30% 40% 50%
1 ) ) ) ) )

Popolnoma se strinjam 4 1%
Se strinjam
Niti se strinjam niti se ne strirjam
Se ne strinjam

Sploh se ne strinjam
GRAF 7: Okolje, kjer ne morem uporabljati telefona me dolgocasi.
Anketirani (graf 7) so pri tej trditvi v 48% izbrali, da se ne strinjajo, v 25% pa, da se

popolnoma ne strinjajo. Povprecna vrednost je 1,12 tocke, kar pomeni, da vecine okolje, kjer
ne morejo uporabljati telefona ne dolgocasi.

0% 10% 20% 30% 40%
! ] L L

Popolnoma se strinjam

Se strinjam

Niti se stinjam niti se ne strimam
Se ne strinjam

Sploh se ne strinjam

GRAF 8: Telefon imam ob sebi tudi, ko spim.

Anketirani (graf 8) so pri tej trditvi v 38% izbrali, da se strinjajo in v 9%, da se popolnoma
strinjajo, kar pomeni, da ima malo manj kot polovica anketiranih telefon ob sebi, tudi ko spi.
Povpreéna vrednost je 1,94 tocke.
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0% 10% 20% 30% 40% 50%
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Popolnoma se strinjam

Se strinjam

Niti se strinjam niti s ne strimjam
Se ne strinjam

Sploh se ne strinjam

GRAF 9: Tudi, ¢e zapustim svojo hiSo le za kratek ¢as moram imeti telefon vedno zraven.

Anketirani (graf 9) so pri tej trditvi v 42% izbrali, da se strinjajo in v 15%, da se popolnoma
strinjajo.Povprecna vrednost je 2,25 tocke, kar pomeni, da ve€ina mora imeti telefon zraven
tudi, ¢e hiSo zapustijo le za kratek ¢as.

0% 10% 20% 30%
I 1 1 I

Popolnoma se strinjam

Se strinjam

Niti se strinjam niti se ne strirjam
Se ne strinjam

Sploh se ne strinjam

GRAF 10: Ce je moj telefon pokvarjen ali ga v tistem trenutku ne najdem postanem zelo nemiren.

Anketirani (graf 10) so pri tej trditvi v 30% izbrali, da se ne strinjajo, v 27%, da se strinjajo, v
25% pa se niso opredelili. Povprecna vrednost je 1,89 tocke, kar pomeni, da vecina anketiraih,
ne postane zelo nemirnih, ¢e je njihov telefon pokvarjen ali ga v tistem trenutku ne morejo
najti.

Rezultati (graf 4 — 9) kazejo, da imajo mladostniki v povprecju visjo stopnjo odvisnosti na
podrocju odvisnosti, kot pa na podrogju vpliva telefonov na ¢ustva. Ce namre¢ izratunamo
povprecje povprecnih vrednosti vpliva telefonov na ¢ustva dobimo manjSo povprecje (1,49)
kot za podrocje odvisnosti (2,02).

S temi rezultati (graf 4 - 10) je hipoteza 2, udeleZenci imajo visje izrazen vpliv uporabe
telefona na Custva mladostnikov kot odvisnost od uporabe telefona, ovrzena.

Hipotezo, udelezenci imajo visje izrazen vpliv uporabe telefona na ¢ustva mladostnikov kot
odvisnost od uporabe telefona, , sem dolodéila na podlagi raziskave, ki sem jo opisala kot del
teoreticnega uvoda — Pomanjkljivosti druzabnih omrezjih. Znanstveniki so v eni izmed
ameriskih studij (Riehm, 2019) ugotovili, da se pri najstnikih, ki so na telefonu prezivili ve¢ kot
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3 ure na dan, ogroZenost za depresijo in tesnobnost podvoji. Iz tega sem sklepala, da je vpliv
uporabe telefona na Custva mladostnikov visoka.

evee

evies

ta velikokrat daje obcutek, da kaj zamujamo, ¢e ob sebi ves ¢as nimamo telefona. Moje
razmisljanje ob koncu raziskave potrjuje tudi eksperiment (Christl, 2020), ki ga je izvedel Niklas
Christl. Odlocil se je namrec za 30-dnevno digitalno dieto. Kljub vsem pozitivhim obcutkom, ki
jih je dozivljal med potekom digitalne diete je v drugem tednu eksperimenta, porocal, da se
pocuti, kot da ne ve kaj se dogaja okoli njega in kot, da vedno nekaj zamuja.
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5.1.3 Podrocji: nezmoznost neuporabe telefona in vpliva telefona na vsakdanje
zivljenje.

Trditve 2., 7., in 11. se nana$ajo na nezmoznost neuporabe telefona:
Trditve 10., 12., 14., in 15. se nanasajo na vpliv telefona na vsakdanje zZivljenje.

Tocke se sestevajo. Vecje kot je Stevilo zbranih tock, visjo stopnjo odvisnosti ima posameznik
razvito na posameznem podrocju.

Nezmoznost neuporabe telefona.
Tabela 3: Povprecne vrednosti za podrocje: NezmoZnost neuporabe telefona

Trditve Povprecne vrednosti
Ne morem nadzorovati koliko ¢asa prezivim | 1,88
na telefonu.

Veckrat sem Ze poskusil zmanjsati ¢as, kiga | 2,01
prezivim na telefonu pa mi ni uspelo.
Ne morem nadzorovati koliko ¢asa prezivim | 1,77
za zaslonom svojega telefona.
2 5,66

Skupaj je rezultat (tabela 3) za to podrocje (vsota povprecnih ocen) 5,66 od moznih 12 tock,
kar kaZe na trend zmoZnosti neuporabe telefona.

Vpliv telefona na vsakdanje Zivljenje.
Tabela 4: Povprecne vrednosti za podrocje: Vpliv telefona na vsakdanje Zivljenje

Trditve Povprecne vrednosti
Med druzenjem s prijatelji velikokrat | 1,81

preverim obvestila na telefonu.
Velikokrat zamudim priloZznosti za druzenje | 0,65
ali izlet, ker ¢as raje prezivim z uporabo
telefona.

Menim, da sem postal manj kreativen zaradi | 1,99
uporabe telefona.
Ko uporabljam telefon pozabim na svet okoli | 1,63
sebe in ne vem kaj se dogaja.
> 6,08

Skupaj je rezultat (tabela 4) za Stiri trditve (vsota povprecnih ocen) 6,08 od moznih 16 tock,
kar kaze na trend, da telefoni nimajo prevelikega vpliva na vsakdanje Zivljenje.
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5.1.4 Rezultati digitalne diete.

Digitalna dieta je trajala 10 dni. 8 udeleZencev je 10 dni vsak vecer zapored izpolnilo
vprasalnik, zato je N=80.

Cilj 3: Ugotoviti ali mladostniki med potekom digitalne diete obcutijo manj
tesnobe.

Danes sem obéutil manj tesnobe. (44%)

Danes sem obéutil vet tesnobe. (56%)

GRAF 11: Danes sem obcutil ve¢ / manj tesnobe.
Anketirani (graf 11) so pritem vprasanju razdeljeni: 56% je obcutilo vec¢ tesnobe, 44% pa manj.

S temi rezultati (graf 11) je hipoteza 3, da mladostniki, ob poteku digitalne diete obcutijo
manj tesnobe, ovriena.

Hipotezo, da bodo mladostniki med potekom digitalne diete obcutili manj tesnobe, sem
postavila s predpostavko, da bo odsotnost druzabnih omreZij pozitivno vplivala na zmanjsanje
tesnobnosti mladostnikov. Verjela sem namrec, da negativni vpliv nedosegljivih standardov
druzabnih omrezjih (Instagram, Tiktok) povecuje tesnobo, rezultati pa so pokazali nasprotno.
Rezultate lahko primerjam z raziskavo znanstvenikov iz Oxforda (Przyblyski, idr., 2021), ki so
dokazali da izoliranost od druzabnih omrezij nima pozitivnih vplivov na vsakdanje pocutje in
stanje tesnobnosti, nekateri udeleZenci pa so ob poteku digitalne diete celo kazali
primanjkljaje v druzbeni povezanosti.

Odgovori na to vpraSanje so me sprva presenetili, saj je ve¢ kot polovica anketiranih porocala,
da so obdutili ve€ tesnobe. Rezultate sedaj povezujem z dejstvom, da so se mladostniki v ¢asu
digitalne diete najverjetneje pocutili izklju¢ene iz druzbe, ter da niso vedeli, kaj se
vsakodnevno dogaja okoli njih. Predvidevam, da je to v njih sproZilo ob¢utke tesnobnosti.
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5.1.5 Cilj 4: Ugotouviti ali so mladostniki med potekom digitalne diete bolj
produktivni.

Danes sem bil manj ... (34%)

Danes sem bil bolj produktiven. (66%:)

GRAF 12: Danes sem bil bolj / manj produktiven.

Anketirani (graf 12) so v 66% odgovorili, da so bili bolj produktivni.

S temi rezultati (graf 12) je hipoteza 4, mladostniki so med potekom digitalne diete bolj
produktivni, sprejeta.

Hipotezo, mladostniki so med potekom digitalne diete bolj produktivni, sem postavila na
podlagi predvidevanja, da bodo udelezenci digitalne diete cas, ki so ga prej preziveli na
druzabnih omrezjih, sedaj uporabili bolj produktivno.

Rezultati raziskave se skladajo tudi z rezultati digitalne diete Niklasa (Christl, 2020), ki je v
mesecu, ko je prekinil uporabo vseh druzabnih omrezji, porocal o vedji produktivnosti, opazal
je dvojno uspesnost rezultatov pri delu in zacel z novimi hobiji, ki so pomembno vplivali na
njegovo zdravje.

Kot sem opisala Ze v teoreticnem uvodu je zasvojenost v osnovi povezana z izgubo nadzora
omejevanja dolocenega vedenja, kar pripelje v nezmoZnost nadzorovanja casa, ki ga
mladostniki preZivijo na druzabnih omrezjih. Posledica le te je izguba obcutka za cas in
prekomerna uporaba, zato jim zmanjka ¢asa za ostale dnevne aktivnosti. Verjamem, da so se
med digitalno dieto ravno iz tega razloga pocutili bolj produktivne.
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5.1.6 Cilj 5: Ugotoviti ali mladostniki med potekom digitalne diete dozZivljajo
pozitivho spremembo na podrocju Custev.

Danes sem obéutil negativno spremembo ... (40%)

Danes sem obéutil pozitivno spremembo ... (60%)

GRAF 13: Danes sem obcutil pozitivno / negativho spremembo na podrodju Custev.

Anketirani (graf 13) so v 60% odgovorili, da so obcutili pozitivnho spremembo na podrocju
Custev.

S temi rezultati (graf 13) je hipoteza 5, da bodo mladostniki med potekom digitalne diete
doziveli pozitivno spremembo na podrocju Custev, sprejeta.

Hipotezo, mladostniki bodo med potekom digitalne diete doZiveli pozitivno spremembo na
podrocju Custev, sem postavila na podlagi predvidevanja, da prekomerna uporaba druzabnih
omreZji vpliva na njihovo custveno stabilnost. ZmanjSanje izpostavljenosti druzabnim
omrezjem bi lahko pripomoglo k vedji prisotnosti v resniénem svetu in posledi¢no k bolj
uravnoteZzenemu Custvenemu stanju.

Rezultate raziskave lahko poveZzem z raziskavo Znacilnosti digitalne diete pri univerzitetnih
Studentih (Mengel, idr., 2019), v kateri je vecina Studentov v ¢asu digitalne diete porocala o
pozitivni spremembi na podrocju Custev in vecji Custveni stabilnosti.

Tudi Niklas (Christl,2020) je v ¢asu digitalne diete opisal pozitivno spremembo na podrocju

Custeyv, ki je bila v velini povezana z odsotnostjo stalnega pritiska objavljanja in komuniciranja
s prijatelji.
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5.1.7 Vprasanja o razumevanju z druzino in kolicini spanja

Danes sem se slabse razumel z drugino ... (33%)

Danes sem se bolje razumel z druZine ... (68%)

GRAF 14 - Danes sem se bolje / slabSe razumel z druZino.

Rezultati so pokazali, da se 68% anketirancev v ¢asu digitalne diete bolje razume z druZino.

Danes sem marj spal. (38%)

Danes sem vet spal (63%)
GRAF 15 - Danes sem vec / manj spal

Rezultati so pokazali, da je 63% anketirancev v ¢asu digitalne diete vec spalo.

Z raziskavo sem ugotovila, da digitalna dieta pozitivno vpliva na sovrstnike. Kljub morebitni
tesnobnosti je jasno, da omejevanje digitalnih vsebin prinasa Stevilne koristi. Rezultati
raziskave kazejo na pomembnost uravnotezenega pristopa k tehnologiji, ki lahko prispeva k
boljSemu fizicnemu in ¢ustvenemu blagostaniju.
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6. SKLEPI

Cilj raziskovalne naloge je bil ugotoviti, koliko mladostnikov prekomerno uporablja telefon,
kaksna je stopnja odvisnosti na podrocjih Custvene stabilnosti in odvisnosti, kako digitalna
dieta vpliva na tesnobnost in produktivnost udelezencev, ter kako bo le ta vplivala na njihovo
pocutje.

Ugotovila sem, da vecina mladostnikov prekomerno uporablja telefon, kar sem pric¢akovala.
Ugotovitev lahko poveZem z raziskavo o znakih odvisnosti z druzabnimi omrezji / s telefoni, ki
kot enega izmed prvih znakov navaja teZave pri nadzorovanju casa, ki ga oseba preZivi na
druzabnih omrezjih oz. izguba obcutka za ¢as. Prekomerna raba telefona med vrstniki, ki sem
jo dokazala z zgornjo raziskavo dokazuje, da so mlajSe generacije nase druzbe vse bolj in bolj
napoti k zasvojenosti S telefoni.

Ugotovila sem tudi, da je stopnja odvisnosti mladostnikov v povezavi z uporabo telefonov visja
na podrocju odvisnosti kot na podrocju vpliva na Custva. Kljub temu, da se s trditvijo sprva
nisem strinjala, si ob koncu raziskave to razlagam kot problematiko Zivljenjskega stila sodobne
druzbe, saj nam le ta velikokrat daje obcutek, da kaj zamujamo, ¢e ob sebi ves ¢as nimamo
telefona.

Prav tako sem ugotovila, da je digitalna dieta povzrodila, da so se mladostniki pocutili bolj
tesnobne, kar povezujem z dejstvom, da so se udelezenci v ¢asu digitalne diete najverjetneje
pocutili izklju¢ene iz druzbe, ter da ne vedo kaj se vsakodnevno dogaja okoli njih.
Predvidevam, da je to v njih sprozilo obcutke tesnobnosti.

Z rezultati raziskave sem ugotovila, da so mladostniki v ¢asu digitalne diete bolj produktivni.
To se mi zdi logi¢no, ker je, kot sem opisala Ze v teoreticnem uvodu zasvojenost v osnovi
povezana z izgubo nadzora omejevanja dolocenega vedenja, kar pripelje v nezmoZnost
nadzorovanja ¢asa, ki ga mladostniki prezivijo na druzabnih omrezjih. Posledica le te je izguba
obcutka za ¢as in prekomerna uporaba, zato jim zmanjka ¢asa za ostale dnevne aktivnosti.
Verjamem, da so se med digitalno dieto ravno iz tega razloga pocutili bolj produktivne.

Raziskovala sem tudi pocutje mladostnikov v ¢asu digitalne diete, kjer sem ugotovila da je le
ta pozivno vplivala na njihovo vsakodnevno pocutje. Sama sem tak rezultat predvidevala, saj
verjamem, da zmanjSanje izpostavljenosti druzabnim omrezjem lahko pripomore k vedji
prisotnosti v resniénem svetu in posledi¢no k bolj uravnoteZzenemu ¢ustvenemu stanju.

Pri rezultatih drugih raziskav, je name najvedji vtis naredila raziskava Niklasa Christla (Christl,
2020), ki je potrdil predpostavke o produktivnosti in dobrem pocutju v ¢asu digitalne diete.
Vse¢ mi je bilo, ker je svoje obé&utke v ¢asu odsotnosti druzabnih omrezji sprotno delil s svetom
in tako prikazal, realno sliko, ki je vkljucevala tako vzpone kot padce na poti k njegovemu cilju.
Njegova raziskava je bila zame navdih za izdelavo te raziskave, ter povod k temu, da tudi sama
preizkusim digitalno dieto.

Prednost raziskave je zagotovo njena aktualnost, saj je odvisnost od druzabnih omrezji in
telefonov nasploh eden izmed najvecjih problemov sodobne druzbe. Upam tudi, da bo ta
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raziskava katerega izmed vrstnikov navdihnila, da tudi sam poizkusi, kako digitalna dieta vpliva
na njegov vsakdan.

Pomanjkljivosti se lahko pojavijo zaradi sorazmerno majhnega Stevila in neenake spolne
zastopanosti anketirancev v raziskavi digitalne diete. Vzorec tudi ni reprezentativen, ker je
vecina anketiranih iz ene Sole.

Predlog za izboljSavo naloge je vecje Stevilo anketirancev v raziskavi digitalne diete, ki bi bili
glede na Solo in spol bolj podobni populaciji mladostnikov. V delu raziskave digitalne diete bi
ob ponovnem delu raziskovalne naloge postavila ve¢ podrobnejsih vprasanj, saj bi tako
povecala obCutljivost vprasalnika in dobila natan¢nejse rezultate.

Raziskovalno nalogo bi lahko uporabile osnovne in srednje Sole / gimnazije, kot pripomocek
pri pogovoru na razrednih urah ali urah predmetov (psihologija, ipd.), saj verjamem, da je
ozavescenost mladih o pogostosti odvisnosti od druzabnih omrezjih eden izmed klju¢nih
dejavnikov za premagovanje le tega kriticnega problema sodobne druzbe.
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8. PRILOGE

8.1 Vprasalnik o stopnjah odvisnosti

Pozdravljeni! Sem Vita Vavpeti¢, dijakinja 4.d oddelka Gimnazije Siska in pri psihologiji
raziskujem uporabo telefona pri mladostnikih.
Prosim, da si vzamete nekaj minut in s klikom na Naslednja stran pri¢nete z izpolnjevanjem

ankete.
1.

Katerega spola ste?
a) Moski

b) Zenski

Koliko ste stari?

a) 12-16

b) 17-20

Naslednje trditve pozorno preberite. Za vsako trditev oznacite, v kolikSni meri velja za vas na
lestvici od popolnoma se strinjam do sploh se ne strinjam. Vprasalnik je anonimen.

3.

4.
5.
6

oo N

10.
11.
12.
13.
14.

15.
16.
17.
18.
19.

b S

Med jedjo uporabljam telefon.

Ne morem nadzorovati koliko ¢asa prezivim na telefonu.

Telefon imam ob sebi tudi, ko spim.

Postanem slabovoljen in jezen kadar svojega telefona ne morem uporabljati
dlje ¢asa.

Tudi, ¢e zapustim svojo hiso le za kratek ¢as moram imeti telefon vedno zraven.
Med ucenjem velikokrat preverim obvestila na svojem telefonu.

Veckrat sem Ze poskusil zmanjsati ¢as, ki ga prezivim na telefonu pa mi ni
uspelo.

Ce mi nekdo naloZi delo medtem, ko uporabljam telefon postanem jezen.

Zelo sem vesel, ko lahko ¢as prezivljam na svojem telefonu.

Med druZenjem s prijatelji velikokrat preverim obvestila na svojem telefonu.
Ne morem nadzorovati koliko ¢asa prezivim za zaslonom svojega telefona.
Velikokrat zamudim priloZnosti za druzenje ali izlet, ker ¢as raje preZivim z
uporabo telefona.

Okolje, kjer ne morem uporabljati telefona me dolgocasi.

Menim, da sem postal manj kreativen zaradi uporabe telefona.

Ko uporabljam telefon pozabim na svet okoli sebe in ne vem kaj se dogaja.
Telefon uporabljam tudi brez pravega namena, samo da porabim ¢as.

Ce je moj telefon pokvarjen ali ga v tistem trenutku ne najdem postanem zelo
nemiren.

a. Vprasalnik o vplivu digitalne diete na vsakdan udelezencev

Danes sem vec spal / Danes sem manj spal.

Danes sem obcutil manj tesnobe. / Danes sem obcutil vec tesnobe.

Danes sem bil bolj produktiven. / Danes sem bil manj produktiven.

Danes sem se bolje razumel z druzino in prijatelji. / Danes sem se slabse razumel z

druZino in prijatelji.

5. Danes

sem obcutil pozitivno spremembo na podrodju Custev. / Danes sem obcutil

negativno spremembo na podrocju Custev.



