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POVZETEK

Mladostniki so v sodobnem digitalnem svetu vedno bolj izpostavljeni dolgotrajni uporabi elektronskih naprav. Racunalniki,
tablice in pametni telefoni niso ve¢ zgolj orodje za delo, temve¢ tudi za izobrazevanje, zabavo in komunikacijo. Pogosto pa ne
upostevajo priporo¢il za varno uporabo, kar vodi v razli¢ne teZave z vidom, kot so utrujenost o¢i, suhost, glavoboli, kratkovi-
dnost in druge motnje vida. Namen naSe raziskave je bil preuciti ozavescenost mladostnikov o vplivu dolgotrajne uporabe
racunalnika na zdravje o€i ter ugotoviti, katere preventivne ukrepe uporabljajo. S pomocjo anketnega vprasalnika, ki so ga
izpolnili ucenci nase Sole, smo analizirali njihove navade, simptome in poznavanje zas¢itnih ukrepov. Rezultati kazejo, da
vecina mladostnikov uporablja racunalnik Ze od zgodnje starosti, vendar se le redki zavedajo pomembnosti preventivnih ukre-
pov za zas¢ito vida. Raziskava poudarja potrebo po veéjem ozave$canju mladih o vplivu digitalnih naprav na vid in preventivi.

""Skrb za zdravje telesa je pogoj za zdravje duha.”
René Descartes

KLJUCNE BESEDE: Dolgotrajna uporaba ra¢unalnika, zdravje o&i, ozave§&enost, preventivni ukrepi.



ABSTRACT

Adolescents in today's digital world are more and more exposed to prolonged use of electronic devices. Computers,
tablet and smartphones are no longer just tools for work but also for education, entertainment, and communication.
However, they often don’t consider recommendations for safe use, leading to various vision problems such as eye
strain, dryness, headaches, short-sightedness, and other visual impairments. The aim of our study was to examine
adolescents' awareness of the impact of prolonged computer use on eye health and to determine which preventive
measures they adopt. Using a questionnaire completed by students at our school, we analysed their habits, symp-
toms, and knowledge of protective measures. The results show that most adolescents have been using computers
from an early age, yet only a few are aware of the importance of preventive measures for eye protection. The study
highlights the need for greater awareness among young people about the effects of digital devices on vision and
the importance of prevention.

»Caring fot the health of the body is a condition fort he health of the mind.«

René Descartes

KEY WORDS: prolonged computer use, eye health, awareness, preventive measures.



ZAHVALA

Hvala mentoricama.
Hvala najinim starsem za vso podporo.

Hvala vsem ucencem Sole, ker so resili anketo in nama s tem pomagali pri najini raziskavi.
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1 UVOD

Sodobna tehnologija in digitalni zasloni so postali nepogresljiv del vsakdanjega zivljenja, Se
posebej med mladostniki. Ra¢unalniki, tablice in pametni telefoni niso ve¢ zgolj orodje za delo,
temvec¢ tudi za izobrazevanje, zabavo in komunikacijo. Z uporabo teh navodil se vse pogosteje
pojavljajo tudi vprasanja o njihovem vplivu na zdravje, predvsem na vid.

Mladi zaradi svojih zZivljenjskih navad pogosto prezivijo dolge ure pred racunalniskimi zasloni,
ne da bi se zavedali potencialnih negativnih posledic. Med temi se pojavljajo tezave, kot so
utrujenost oci, suhost, glavobol, kratkovidnost in negativen vid. Mnogi mladostniki se tudi pre-
malo zavedajo pomena ustrezne higiene pri uporabi racunalnikov, kot so redni odmiki, ustrezna
osvetlitev in uporaba zasS¢itnih pripomockov.

Namen raziskave je preuciti ozavescenost mladostnikov o vplivu dolgotrajne uporabe racunal-
nika na zdravje o€i. Zanima nas, kako pogosto in zakaj mladostniki uporabljajo racunalnike, s
kaksnimi tezavami se sreCujejo ter katere ukrepe izvajajo za zaS€ito vida. Prav tako Zelimo
raziskati, kaksna je vloga Sol, starSev in zdravstvenih delavcev pri osves¢anju mladostnikov o
tej pomembni temi.

Prepri¢ani smo, da bo raziskava prinesla dragocene ugotovitve, ki bodo prispevale k boljSemu
razumevanju te problematike in morda spodbudile vecjo ozave$cenost ter ukrepanje. Zavedanje
o zdravju o¢i v digitalni dobi je namrec kljucno za zdrav razvoj mladih generacij.

Naloga zato ni le raziskovalna, ampak tudi ozave$cevalna. S pridobljenimi podatki zelimo
spodbuditi razpravo in oblikovati priporocila za varnej$o uporabo racunalnikov, kar bo v prid
tako mladostnikom kot tistim, ki so vklju€eni v njihovo vzgojo k boljSemu zdravju o¢i in splo-
Snemu pocutju mladostnikov, ki so v sodobnem digitalnem svetu vedno bolj izpostavljeni dol-
gotrajni uporabi elektronskih naprav.



2 CILJ RAZISKOVALNE NALOGE

Cilj nase raziskovalne naloge je raziskati vpliv dolgotrajne uporabe racunalnika na vid
mladostnikov, predvsem ucencev tretje triade nase Sole. Osredotocili smo se na to, kako pogosto
in kako dolgo mladostniki uporabljajo racunalnik ali tablico, kako se zavedajo morebitnih
negativnih vplivov na zdravje oc€i ter katere preventivne ukrepe uporabljajo za ohranjanje
zdravega vida. Zanimalo nas je:

e Pri kateri starosti ve¢ina mladostnikov zacne uporabljati racunalnik.

e Ali obstajajo razlike med deklicami in decki v stopnji ozaveSCenosti o negativnih
vplivih uporabe racunalnika na vid.

e Katere tezave z vidom najpogosteje opazajo mladostniki.

e Ali deklice uporabljajo preventivne tehnike za ohranjanje zdravja o¢i enako pogosto kot
decki.

e Kako pomembno se jim zdi ozave$¢anje o vplivu ra¢unalnikov na vid.

e Kateri so predlogi za izboljSanje ozavescenosti mladostnikov.

2.1 Hipoteze raziskovalne naloge

Glede na cilj nase raziskovalne naloge smo si postavili pet hipotez, ki so bile nase vodilo skozi
nalogo.
Hipoteza 1: Ve¢ina mladostnikov uporablja racunalnik ze od zgodnje starosti (pred 10.
letom).

Hipoteza 2: Deklice so bolj ozaves¢ene o negativnih vplivih dolgotrajne uporabe
racunalnika na vid kot decki.

Hipoteza 3: Deklice uporabljajo preventivne tehnike, kot so redni odmiki od zaslona in
vlazenje o¢i, enako pogosto kot decki.

Hipoteza 4: Ve¢ina mladostnikov ne meni, da je ozave$¢anje o vplivu dolgotrajne
uporabe rac¢unalnika na vid zelo pomembno.

Hipoteza 5: Deklice bolj pogosto predlagajo aktivnosti, kot so predavanja in vaje za
oc1, medtem ko decki predlagajo bolj interaktivne pristope, kot so aplikacije ali igre za
ozavescanje.



3 TEORETICNI DEL

V danasnjem digitalnem svetu so racunalniki in druge digitalne naprave nepogresljiv del
zivljenja mladih. Ceprav ponujajo §tevilne prednosti, kot so dostop do informacij, uéenje in
zabava, lahko njihova prekomerna uporaba vodi v zdravstvene tezave, Se posebej povezane z
o¢mi. Mladostnike k uporabi rac¢unalnikov spodbujajo $tevilni dejavniki, ki jih lahko razdelimo
v tri glavne kategorije:

o Igranje iger: videoigre mladim nudijo zabavo, sprostitev in obcutek dosezka. Interak-
tivni elementi pogosto spodbujajo vztrajnost in pripadnost prek spletnih skupnosti. Raz-
iskava Ryan, Rigby in Przybylski (2006) poudarja, da igranje iger zadovoljuje kljucne
psiholoske potrebe, kot so avtonomija, kompetentnost in povezanost.

e Socialna interakcija: spletne platforme, kot so druzbena omrezja in aplikacije za klepet,
mladim omogocajo ohranjanje stikov, oblikovanje identitete in iskanje podpore. Boyd
(2014) poudarja, da je potreba po povezanosti s sovrstniki glavni razlog za pogosto upo-
rabo digitalnih tehnologij.

e Ucenje in raziskovanje: racunalniki omogocajo dostop do izobrazevalnih vsebin, splet-
nih teajev in raziskovanja interesov. Ainin et al. (2015) ugotavljajo, da mladostniki
uporabljajo ra¢unalnike za pridobivanje ves¢in, koristnih za prihodnost.

3.1 Uporaba racunalnika pri mladostnikih

Raziskave kaZejo, da mladostniki preZivijo vedno vec¢ ¢asa za raCunalniSkimi zasloni, kar vpliva
na njihove navade in zdravje. Po mnenju Rosen et al. (2014) mladostniki v povpreéju
uporabljajo digitalne naprave vec kot Stiri ure dnevno, pri ¢emer ta ¢as narasca z naraS¢anjem
starosti. Twenge in Campbell (2018) navajata, da je uporaba naprav pogostejsa pri deckih, ki
se osredotoCajo na igre, medtem ko deklice pogosteje uporabljajo racunalnik za komunikacijo
in izobrazevanje.

Po smernicah NIJZ je ¢asovna uporaba zaslonov priporocljiva v prostem ¢asu za otroke in
mladostnike:
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Slika 1: Smernice NI1JZ

Vpliv zgodnje starosti zacetka uporabe racunalnika

Zacetek uporabe raunalnika v zgodnji starosti lahko vodi do vecjega tveganja za razvoj vidnih
tezav, kot je kratkovidnost. Ip et al. (2008) so ugotovili, da zgodnja izpostavljenost blizinskemu
delu, kot je gledanje zaslona, povecuje tveganje za razvoj kratkovidnosti. Po raziskavi Cheng
et al. (2021) otroci, ki za¢nejo uporabljati ra¢unalnik pred 8. letom, pogosteje razvijejo
simptome, kot so utrujenost o¢i in zamegljen vid, kot tisti, ki za¢nejo uporabo v poznejsi
starosti.

Zgodnja izpostavljenost racunalniSkim zaslonom lahko povefa tveganje za razvoj
kratkovidnosti (miopije) in drugih vidnih tezav pri mladostnikih (Huang et al., 2020).
Dolgotrajna blizinska aktivnost, povezava z uporabo rac¢unalnika in drugih digitalnih naprav,
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vpliva na prilagoditev o€i in lahko vodi v utrujenost o¢i ter progresivno kratkovidnost (Wu et
al., 2016).

Najpogostejsi simptomi, povezani z dolgotrajno uporabo racunalnika

Najpogostejsi simptomi dolgotrajne uporabe racunalnika vkljucujejo suhe oci, utrujenost oci,
kratkovidnost in glavobole (American Optometric Association, 2018). Rosenfield (2016)
ugotavlja, da se ti simptomi pojavljajo pogosteje pri mladostnikih, ki uporabljajo ra¢unalnik
vec kot dve uri dnevno. Deklice naj bi bile bolj obcutljive na simptome, kot so suhe oci in
utrujenost, medtem ko decki pogosteje porocajo o glavobolih zaradi intenzivne uporabe naprav
za igranje videoiger (Sanchez et al., 2019).

Deklice pogosteje porocajo o simptomih, kot so suhe oci in glavoboli, medtem ko decki
pogosteje omenjajo bole¢ino v vratu in ramenih, kar lahko odraza razlike v fizi¢ni drzi in
vzorcih uporabe racunalnikov (Vidal et al., 2020). Poleg tega so mladostniki, ki ne upostevajo
pravil ergonomske ureditve delovnega prostora, bolj nagnjeni k razvoju teh simptomov (Bali et
al., 2020).

3.2 Dolgorocne posledice pretirane uporabe zaslonov

Med uporabo zaslona redkeje mezikamo, kar vodi do izsuSevanja solzne tekocine in obcutka
suhosti, pekocega obcutka ter rdecice. Neprekinjeno fokusiranje na bliznje predmete utrudi
ocesne misice, kar se kaze z glavoboli in bole¢inami v ofeh. Kontrast, bles€anje in utripanje
zaslona povzrocajo nenehno prilagajanje ocesne leCe, kar dodatno obremenjuje oci.
Prekomerna uporaba racunalnikov, tablic in pametnih telefonov ima lahko resne posledice za
zdravje, zlasti za oc€i.

Sindrom rac¢unalni$kega vida: Rosenfield (2011) je ugotovil, da sindrom ra¢unalniskega vida,
ki vkljucuje simptome, kot so utrujenost oci, suhe oc¢i in glavoboli, prizadene ve¢ kot 60 %
uporabnikov racunalnikov. To stanje je posledica nenehnega prilagajanja oCesne lece, suhosti
o¢1 in napetosti misic okoli oci.

Kratkovidnost (miopija): Dolgotrajno gledanje v zaslone racunalnikov, tablic in pametnih
telefonov je postalo del naSega vsakdana. Ta navada pa lahko ima resne posledice za nase
zdravije, zlasti za nase o¢i. Studije, kot so tiste, ki jih je izvedel Holden et al. (2016), so pokazale,
da je pove€ana uporaba zaslonov eden glavnih vzrokov za naraS¢ajo¢o pojavnost kratkovidnosti
pri mladih.

Poleg kratkovidnosti in sindroma racunalniSkega vida lahko pretirana uporaba zaslonov
povzroci tudi druge zdravstvene tezave:

Glavoboli: Sheedy in sodelavci (2003) so ugotovili, da napetost o¢esnih mis$ic in nepravilna
drza med uporabo zaslonov pogosto povzrocata glavobole.

Bolecine v vratu in ramenih: Slaba drza med uporabo zaslonov je povezana z miSi¢no-skel-
etnimi teZavami, kot so bole¢ine v vratu in ramenih (Straker et al., 2009).
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Motnje spanja: Chang in sodelavci (2015) so dokazali, da modra svetloba, ki jo oddajajo
zasloni, zavira proizvodnjo melatonina — hormona, ki uravnava spanec, kar vodi do motenj
spanja.

3.3 Skupna odgovornost za zdravje oci

Tezave z omi, povezane z dolgotrajno uporabo digitalnih naprav, so postale resnicen izziv
sodobne druzbe. Vendar pa obstaja upanje. S skupnimi prizadevanji starSev, Sol in zdravstvenih
delavcev lahko znatno zmanjSamo tveganje za nastanek teh tezav in zagotovimo zdravije oci
prihodnjim generacijam.

e Vloga organizacij in izobraZevalnih ustanov

Organizacije, vklju¢no z izobrazevalnimi ustanovami, imajo klju¢no vlogo pri ozavesc¢anju
mladostnikov o pomembnosti uravnoteZene uporabe digitalnih naprav. Sole in univerze lahko
vkljucijo vsebine, ki obravnavajo digitalno zdravje v svoje ucne programe, da bi mladim
omogocile, da razvijejo zdrave navade pri uporabi tehnologije. Na primer, lahko se izvaja
izobrazevalne delavnice, kjer se ucence seznani s tveganji dolgotrajne uporabe ra¢unalnikov,
kot so tezave z vidom, posturalne motnje ali motnje spanja. Programi, ki vkljucujejo fizi¢ne
vaje za sprostitev oc¢i, primerne ergonomije pri delu z napravami in usmeritve za omejevanje
Casa, prezivetega pred zasloni, so primer dobrih praks. Tematika zdravja oci naj bi bila
vklju¢ena v razli¢ne predmete, kot so biologija, zdravje in Sport. Organizacija delavnic, kjer se
ucenci naucijo o pravilni uporabi digitalnih naprav in o pomenu odmorov, je odli¢en nacin za
prenos znanja.

e Vloga starSev in druZine

Star$i in druzina imajo prav tako kljucno vlogo pri oblikovanju zdravih navad pri mladostnikih.
Pomembno je, da starSi postavijo meje glede Casa, ki ga otroci prezivijo pred zasloni, in
omogoc¢ijo dostop do aktivnosti, ki spodbujajo fizicno aktivnost in socializacijo brez
tehnologije. Prav tako lahko star§i aktivno sodelujejo v procesih izbire tehnoloskih
pripomockov, kot so zasloni, ra¢unalniki in pametni telefoni ter zagotovijo, da so ti pripomocki
primerni za zdravje o€i in telesa otrok. Ena od dobrih praks je, da starSi zagotovijo, da v Casu
vecerje ali druZinskih srecanj ni prisotnosti naprav, kar spodbuja komunikacijo in povezanost
znotraj druZine.

e Zdravstveni delavci in strokovnjaki
Zdravstveni delavci, zlasti pediatri in oftalmologi (ocesni zdravniki), imajo klju¢no vlogo pri
prepreCevanju in zdravljenju tezav z ofmi pri otrocih. Prav tako so lahko vkljuceni v
izobrazevalne kampanje, ki spodbujajo skrb za dusevno zdravje mladostnikov v digitalni dobi,

saj pretirana uporaba tehnologije lahko vodi do obcutkov osamljenosti, tesnobe ali depresije.

Redni pregledi pri o¢esnem zdravniku so pomembni za zgodnje odkrivanje morebitnih tezav
z vidom. Zdravstveni delavci lahko starSem in uciteljem zagotovijo informacije o tem, kako
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prepreciti in zdraviti tezave z vidom, povezane z uporabo digitalnih naprav in sodelujejo s
Solami pri organizaciji preventivnih programov in delavnic.

S skupnimi prizadevanji starSev, Sol in zdravstvenih delavcev lahko zagotovimo, da bodo pri-
hodnje generacije imele zdrave oci. Zavedanje o pomenu zdravja oci, sprememba zivljenjskega
sloga in redni pregledi so klju¢ni za prepreCevanje tezav z vidom, povezanih z uporabo digital-
nih naprav.

3.4 Preventivni ukrepi za zascito vida

Preventivni ukrepi, kot so redni odmori, pravilna osvetlitev in uporaba ocal z modrim filtrom,
dokazano zmanjSujejo tveganje za vidne tezave (Sheppard in Wolffsohn, 2018).

Po raziskavi Zhao et al. (2020) je uporaba ergonomskih tehnik, kot je pravilna drza in
prilagoditev viSine zaslona, u¢inkovita pri zmanjSevanju utrujenosti o¢i. Deklice pogosteje
izvajajo te ukrepe, medtem ko decki kazejo manj$o motivacijo za preventivno vedenje (Rideout
et al., 2021).

Zhou et al. (2014): Raziskava je pokazala, da pravilna ergonomija, kot so vi§ina zaslona, osvet-
litev in redni odmori, u¢inkovito zmanjsSuje tveganje za digitalni sindrom vida.

Fujimoto et al. (2019): Poudarjajo pomen uporabe ocal z modrim filtrom pri mladostnikih, saj
ta zmanjSujejo utrujenost o€i in izboljSujejo osredotoenost med uporabo rac¢unalnika.

f

Slika 2: Pregled oci
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Kako lahko zmanjSamo tveganje za posledice pretirane uporabe zaslonov?

Preprecevanje dolgoro¢nih posledic pretirane uporabe zaslonov je mogoce z nekaj preprostimi
in uc¢inkovitimi ukrepi:

OO OPTIKA OBLAK

Pravilo 20-20-20: Po tem pravilu si vsake 20 minut vzemite 20 sekund odmora in
poglejte v daljavo, vsaj 20 metrov stran. To pomaga sprostiti o¢esne misice in zmanjsati
obremenitev oci.

20 metrov v
daljino, stran od
ekrana kolikor
sezZe pogled

Vsakih 20 minut
naredi odmor od
ekrana

Glej v naravo ali skozi

okno. Ne glej v

in za 20 sekud
preusmeri pogled

pametni telefon ali
tablico. Vajo ponovi 3x

vsako uro.

Slika 3: Pravilo 20-20-20

Redni odmori: poleg upostevanja pravila 20-20-20 si privos€ite tudi daljSe odmore, da
zmanjSate obremenitev vida in telesa.

Kapljice za o¢i: uporaba kapljic za o¢i lahko hitro navlazi in pomiri suhe o¢i.

Tople obloge: toplota pomaga odmasiti Meibomove Zleze in povecuje proizvodnjo
solzne tekoc€ine, kar izboljSa vlazenje oci.

Hladni obkladki: hladni obkladki so ucinkoviti pri zmanjSevanju vnetja in pomirjanju
draZenja oci.

Cis¢enje vek: redno ¢isgenje vek z izdelki, ki odstranijo odveéno mast in bakterije,
pripomore k zdravju oci.

Ergonomija delovnega mesta: poskrbite, da je zaslon na ustrezni visini in da je osvetlitev
prostora prilagojena.

Uporaba ocal z modrim filtrom: ta ocala zmanjSujejo Skodljive u¢inke modre svetlobe,
ki jo oddajajo zasloni, kar pripomore k bolj udobnemu gledanju.

Pravilna drza: pravilna drza med delom na racunalniku zmanjSuje napetost v vratu in
ramenih.

Prilagoditev svetlosti zaslona: svetlost zaslona naj bo prilagojena osvetlitvi prostora, da
se zmanjSa obremenitev oci.
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e Redni pregledi pri oesnem zdravniku (oftalmologu): zgodnje odkrivanje tezav z
rednimi pregledi je klju¢nega pomena za pravocasno ukrepanje in ohranjanje zdravja
oCl.

S PRAVILNIM SEDENJEM DO MANJ UTRUJENIH OCI

ZASLON

Prilagedite razdaljo in visino:

zgornji del zaslona naj bo v 45-70 cm
VRAT vigini oéi in rahlo nagnien.
RAMENA

ROKE
LEDVENI DEL HRETA Sprostite ramena, podlahti

naj bodo vzporedne s tlemi.
Zapestje ¢im manj dvigujte.

~

STOL

MNaj ima naslon za hrbet in
roke ter bo nastavljiv po i
wisini

NOGE So
Stegna naj bodo vzporedna A
s tlemi

STOPALA

MNaj bodo vzporedna s tlemi.
po potrebi uporabite naslon
za noge.

NAPACNA DRZA PRI SEDENJU PRAVILNA DRZA PRI SEDENJU

Slika 4: S pravilnim sedenjem do manj utrujenih oci.

3.5 OzavesScenost mladostnikov

OzaveSc¢enost mladostnikov o vplivu dolgotrajne uporabe racunalnika na vid je kljucna za
preprecevanje zdravstvenih tezav (Sheppard in Wolffsohn, 2018). Raziskave kazejo, da so
mladostniki pogosto premalo seznanjeni s tveganji, ki jih prinasa dolgotrajna uporaba zaslonov,
in s preventivnimi ukrepi, kot so uporaba pravilnega osvetlitvenega okolja, pogosti odmori ter
uporaba posebnih za¢itnih ocal (Rosenfield, 2016).

Ozavescenost mladostnikov o vplivu uporabe racunalnika na vid je kljucna za preprecevanje
zdravstvenih tezav. Sheppard in Wolffsohn (2018) poudarjata, da so teZave, kot so suhost o¢i,
utrujenost in zamegljen vid, povezane z dolgotrajnim gledanjem zaslona brez odmora. Po
raziskavi Chawla et al. (2020) mladostniki pogosto niso dovolj ozaves¢eni o preventivnih
ukrepih, kot je pravilo 20-20-20 (po 20 minutah gledanja zaslona 20 sekund gledanja v daljavo).
Pri analizi razlik med spoloma se izkaze, da so deklice pogosto bolj ozavescene o zdravstvenih
tveganjih in reSitvah, vendar se tudi bolj pogosto pritozujejo nad simptomi, povezanimi z
uporabo racunalnika (Montag et al., 2015). Decki, nasprotno, pogosto manj pogosto upostevajo
preventivne nasvete, kar lahko vodi v vecje tveganje za razvoj vidnih tezav (Chen et al., 2021).
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Deklice so pogosto bolj ozaves¢ene o teh vplivih, saj se bolj zanimajo za zdravje in
preprecevanje tezav (Schofield et al., 2017), medtem ko decki veCkrat zanemarjajo te
informacije, saj jim pripisujejo manjsi pomen (Rideout et al., 2021).

Slika 5: Opomniki v nasi racunalniski ucilnici.
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4 EMPIRICNI DEL

4.1 Metodologija dela

Zaraziskovanje izbrane problematike in testiranje postavljenih hipotez, smo uporabili naslednje
metode dela:

e metoda anketiranja,

e metoda preucevanja pisnih virov,

e metoda analize podatkov in interpretacije.

Metoda preucevanja pisnih virov

Najprej smo se odlocili za temo raziskovanja, potem smo iskali in prebirali literaturo. V Solski
knjiznici smo nasli nekaj primerne literature. Pobrskali smo tudi po elektronskih medijih in
nasli veliko zanimivih ¢lankov iz katerih smo dobili ideje. Pozorni smo bili na verodostojnost
spletnih virov. Teorijo smo pridobili tudi s pomoc¢jo seminarskih in raziskovalnih nalog ter
diplomskih in magistrskih del. Sledila je izdelava ankete.

Metoda anketiranja
Oblikovali smo anketni vprasalnik za uence od 6. do 9. razreda naSe Sole. Ankete smo v fizi¢ni
obliki razdelili po razredih decembra 2024.

Pridobili smo podatke za 175 ucencev in s tem pridobili reprezentativen vzorec. Anketa je
vsebovala vprasanja zaprtega tipa in vpraSanja odprtega tipa. Nahaja se v poglavju Priloge.

Metoda analize podatkov in njihova interpretacija

Zbrane anketne vpraSalnike smo pregledali in analizirali. Pri graficni upodobitvi podatkov smo
si pomagali s programom Microsoft Word in Microsoft Excel. Zbrane podatke smo primerjali
z zastavljenimi hipotezami in podali ugotovitve.
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4.2 Opis in interpretacija rezultatov

Vse podatke smo obdelali s programom Microsoft Excel. Pridobljene podatke smo prikazali s
pomocjo grafov (stolpi¢ni prikaz), tabel ter zapisali ugotovitve.

Graf 1: Vzorec glede na spol

= decki

B deklice

Anketirali smo 175 ucencev, od tega je anketo reSevalo 45 % deklic in 55 % deckov. Vzorec
zajema ucence od 6. do 9. razreda, stare od 10 do 14 let.

Graf 2: Vzorec glede na starost anketirancev

35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%
deklice decki

10 11 m12 m13 w14

Iz grafa je razvidna primerjava starosti u¢encev, ki so sodelovali v nasi raziskavi. Primerjali
smo starost u¢encev med spoloma v razponu od 10. do 14. leta, pri ¢emer smo anketirali
ucence 6. do 9. razreda.
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Graf 3: Ali uporabljate rac¢unalnik?
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0%
deklice decki

da ®mne

Iz grafa je razvidno, da 95 % ucencev uporablja racunalnik, le 5 % ga ne uporablja.

Tabela 1: Koliko ste bili stari, ko ste zaceli uporabljati racunalnik?

Starost Decki Stevilo  Decki odstotek (%)  Deklice Stevilo Deklice odstotek (%0)

1 0 0.00 % 1 1.04 %
2 2 2.53 % 0 0.00 %
3 1 1.27 % 0 0.00 %
4 1 1.27 % 1 1.04 %
5 7 8.86 % 2 2.08 %
6 13 15.19 % 3 3.13 %
7 9 11.39 % 5 5.21 %
8 15 18.99 % 7 7.29 %
9 13 16.46 % 16 16.67 %
10 23 16.46 % 23 23.96 %
11 6 7.59 % 13 13.54 %
12 5 6.33 % 5 5.21 %
13 2 2.53 % 3 3.13 %

Zaradi boljSega pregleda smo se odlocili, da rezulate tega vpraSanja prikaZzemo v tabeli.

Preracunani odstotki glede na skupno Stevilo deckov (79) in deklic (96):

Ugotavljamo, da vec¢ina uc¢encev (67 %) zacne uporabljati racunalnik pred 10. letom. Med 6. in
7. letom je razlika med spoloma izrazita, saj decki pogosteje pri¢nejo z uporabo (15,19 % pri
6. letu v primerjavi s 3,13 % pri deklicah). V 10. letu je najvecji delez uporabnikov, pri ¢emer
se razlika med spoloma zmanjsa.
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Graf 4: Koliko ¢asa na dan povprec¢no preZivite za racunalnikom?

70%
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50%
40%
30%
20%

10%

0%
deklice decki

manjkot1uro ®1-3ure ®1-5ur M®veckot5ur

Vecina deklic (66 %) racunalnik uporablja manj kot 1 uro dnevno, pri deckih pa je ta odstotek
nizji (39 %). Vec¢ deckov (11 %) uporablja racunalnik ve¢ kot 5 ur dnevno, medtem ko je pri
deklicah ta delez le 4 %.

Graf 5: Zakaj najpogosteje uporabljate ra¢unalnik?
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60%
50%
40%
30%
20%

10%

0%

deklice decki

za Solo W za igranje iger

M za gledanje videov in filmov B za kumoniciranje na druzabnih omrezjih
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Rezultati ankete kazejo, da deklice racunalnik v vecini uporabljajo za Solsko delo (66 %),
medtem ko decki pogosteje za igranje iger (39 %) in gledanje videov (36 %). To kaZe na
razli¢ne prioritete uporabe racunalnika med spoloma.

Graf 6: Ste Ze slisali za negativne vplive dolgotrajne uporabe racunalnik na zdravje o¢i?

deklice45%

decki55%
m decki

M deklice

Vec kot polovica u€encev (decki 55 %, deklice 54 %) je seznanjenih z negativnimi vplivi dol-
gotrajne uporabe ra¢unalnika na zdravje o¢i.

Graf 7 : Kje ste izvedeli za te vplive?
(moznih je ve¢ odgovorov)

70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

deklice decki

v3oli modstarsev Modzdravnika M naspletu

Najpogostejsi vir informacij so Sole, pri cemer so deklice informacije pridobile v 66 %, decki
pa v 39 %. Drugi viri so starsi, zdravniki in splet.
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Graf 8: Ali opaZate kaks$ne teZave z vidom, ki bi lahko bile povezane z dolgotrajno uporabo racunalnika?
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10%

5%

0%
deklice decki

suhost o¢i # utrujene oCi M zamegljen vid M kratkovidnost M glavobole M nobene teZave

Najpogostejsi simptom so utrujene oci (deklice 32 %, decki 26 %). Deklice pogosteje omenjajo
zamegljen vid (19 %), medtem ko decki porocajo o suhosti o¢i (13 %). Glavoboli so pogostejsi
pri deckih (19 %), pri deklicah pa manj izrazeni (0 %), kar je nepri¢akovano in bi zahtevalo
dodatno raziskavo.

Graf 9: Kako pogosto obiscete oftalmologa (zdravnika za ocesne bolezni)?

50%
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

deklice decki

vsako leto W vsaki dve leti mredkeje M nikoli

Priblizno polovica ucencev (49 % deklic in 50 % deckov) Se nikoli ni obiskala oftalmologa. 22
% deklic in 21 % deckov pa ga obisce vsako leto.
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Graf 10: Koliko ste bili stari, ko ste zaceli nositi ocala?

Nosim, ne nosim ocal

decki

M deklice

Iz zgornjega grafa je razvidno, da 41 % deklic in 59 % deckov ne nosi ocal. Zaradi lazje
interpretacije smo se odlocili, da podatke lo€eno prikazemo za decke in deklice glede na starost v

spodnji tabeli.

Tabela 2: Koliko ste bili stari, ko ste zaceli nosit oc¢ala

STAROST Decki Stevilo  |Deklice Stevilo
1 0% 0 1.04% 1
2 0% 0 0 % 0
3 0% 0 1.04 % 1
4 0% 0 1.04 % 1
5 1.27 % 1 2.08 % 2
6 0 % 0 3.12 % 3
7 1.27 % 1 3.12% 3
8 1.27 % 1 2.08% 2
9 1.27 % 1 1.04 % 1
10 5.06 % 4 2.08% 2
11 1.27 % 1 1.04% 1
12 0% 0 2.08% 2
13 1.27% 1 1.04% 1

Deklice za¢nejo nositi o¢ala nekoliko prej kot decki, vendar decki pri 10. letu starosti dosegajo
najvedji delez (5,06 %), kar pomeni, da je to kriti¢na starost za razvoj teZzav z vidom.
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Tabela 3: Katere tehnike, in kako pogosto, izvajate za zas¢ito vida med uporabo ra¢unalnika?

Tehnika Vedno Vedno Véasih Véasih Nikoli Nikoli
(Decki) (Deklice) (Decki) (Deklice) (Decki) (Deklice)

Redni odmiki 13.4 % 8.3% 17.3% 20.8 %

od zaslona 15.0 % 14.6 %

(20-20-20)

Ustrezna 15.8 % 15.6 % 11.9% 17.7 % 13.4 % 17.7 %

osvetlitev

prostora

Ocalaz 5.5 % 4.2 % 0.8% 38.5%

modrim 4.2 % 37.2%

filtrom

Nastavitve 15.8 % 13.5% 9.5% 19.8 % 14.6 %

zaslona

(pisava’ 17.3 %

kontrast)

Zmanjsanje 12.5% 18.9 % 20.8 % 16.5 % 14.6 %

¢asa pred 7.1 %

zaslonom

v . 0,

Za 0Cl1

Ergonomski 5.5 % 5.2 % 6.3 % 8.3% 32.3% 34.4 %

delovni

prostor

Utripanje z . 6.3 % 11.0 % 14.6 % . 27.1%

o¢mi 9.5 % 22.0%

VlazZenje o¢i 5.5 % 8.3% 9.5 % 8.3% 29.1 % 29.2 %

Drugo 0.0 % 0.0 % 0.0 % 0.0 % 0.0 % 0.0 %

Najpogosteje uporabljena tehnika je ustrezna osvetlitev prostora (15,6 % deklic, 15,8 %
deckov). Redni odmiki od zaslona (pravilo 20-20-20) so pogostejsi pri deckih (13,4 %) kot pri
deklicah (8,3 %), vendar deklice to tehniko pogosteje izvajajo vsaj obcasno (20,8 %). Ocala z
modrim filtrom in vaje za o¢i so med ucenci najmanj priljubljene.
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Graf 11: Kako ocenjujete svojo ozaveS$cenost o tehnikah zas¢ite vida?
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42 % deklic in 32 % deckov meni, da so ozavesceni. 3 % deklic in 22 % deckov pa ocenjuje,
da niso ozavesceni.

Graf 12: Kako pomembno je po vaSem mnenju ozave$¢anje mladostnikov o vplivu dolgotrajne
uporabe rac¢unalnik
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zelo pomembno W pomembno W nekoliko pomembno M ni pomembno

Vecina ucencev prepoznava pomembnost ozavescanja. 39 % deklic in 40 % deckov meni, da
je pomembno, 27 % deklic in 21 % deckov pa, da je zelo pomembno.
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Kako bi lahko po vaSem mnenju pripomogli k ve¢ji ozaveScenosti mladostnikov o tej
tematiki?

Na to vprasanje so ucenci zapisali svoja mnenja:

— pokazali bi jim posledice dolgotrajne uporabe racunalnikov,
— da bi v Soli vec¢ govorili o tej temi,

— da bi nateleviziji bile reklame,

— da bi imeli informativne dneve o tem.

4.3 Razprava

Na podlagi rezultatov pridobljenih z anketnim vpraSalnikom in analize podatkov iz grafov po-
trjujemo ali ovrzemo naslednje hipoteze:

1. HIPOTEZA 1: Vecina mladostnikov (deklic in de¢kov) uporablja racunalnik Ze od
zgodnje starosti (pred 10. letom) (Uporaba rac¢unalnika in navade.).

Po tabeli o starosti zaCetka uporabe racunalnika je razvidno, da je ve¢ kot 67 % anketiranih
ucencev zacelo uporabljati racunalnik pred 10. letom starosti. To potrjuje hipotezo, da vecina
mladostnikov za¢ne uporabljati racunalnik v zgodnji starosti.

2. HIPOTEZA 2: Deklice so bolj ozaves¢ene o negativnih vplivih dolgotrajne uporabe
racunalnika na vid kot decki (Zavedanje o vplivu racunalnika na vid.).

Graf 12 prikazuje, da je 42 % deklic ocenilo svojo ozavescenost o tehnikah zascite vida kot
dobro, medtem ko je ta delez pri deckih znasSal le 32 %. Prav tako vecji delez deckov (22 %) ni
ozavesCen o zasciti vida v primerjavi s samo 3 % deklic. To potrjuje, da so deklice bolj
ozaves$cene o negativnih vplivih dolgotrajne uporabe racunalnika na vid. To hipotezo po-
trdimo.

3. HIPOTEZA 3: Deklice uporabljajo preventivne tehnike, enako pogosto kot decki (Skrb
za zdravje o€l.).

Iz podatkov v tabeli 3 je razvidno, da deklice pogosteje uporabljajo preventivne tehnike kot
decki. Na primer, pri zmanjSanju ¢asa pred zaslonom je odstotek deklic (12,5 %) visji kot pri
deckih (7,1 %). Prav tako deklice bolj pogosto izvajajo domace vaje za oci in vlazenje oci. Ker
deklice izvajajo te tehnike pogosteje kot decki, hipoteza, da jih uporabljajo enako pogosto, ne
dr7i in zato hipotezo ovrZemo.

4. HIPOTEZA 4: Vedina mladostnikov ni mnenja, da je ozaveS¢anje o vplivu dolgotrajne
uporabe ra¢unalnika na vid zelo pomembno (Ozavescanje in prihodnost).
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Graf 12 kaze, da 82 % deklic in 74 % deckov meni, da je ozavesCanje o vplivu dolgotrajne
uporabe racunalnika na vid pomembno. To pomeni, da se ve¢ina mladostnikov zaveda pomena
ozavescanja, zato hipotezo ovrZemo.

5. HIPOTEZA5: Deklice bolj pogosto predlagajo aktivnosti, kot so predavanja in vaje za
o¢i, medtem ko decki predlagajo bolj interaktivne pristope, kot so aplikacije ali igre za
ozavescanje (Priporocila za ve¢jo ozavescenost).

Na podlagi odgovorov ucencev je razvidno, da deklice pogosteje predlagajo predavanja in vaje
za o¢i, medtem ko decki predlagajo interaktivne pristope, kot so igre in aplikacije. To potrjuje
hipotezo.

Tri hipoteze smo potrdili, dve pa ovrgli.
Hipoteza 1: Potrjena &/
Hipoteza 2: Potrjena </
Hipoteza 3: Ovrzena X
Hipoteza 4: Ovrzena X
Hipoteza 5: Potrjena </
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5 SKLEP

Teoreti¢na izhodis¢a raziskave so pokazala, da dolgotrajna uporaba ra¢unalnika lahko nega-
tivno vpliva na zdravje o¢i mladostnikov. Glavni simptomi, kot so utrujenost o¢i, suhost,
glavoboli in kratkovidnost, se pojavljajo pri vse ve¢ mladih uporabnikih digitalnih naprav. Prav
tako je bilo ugotovljeno, da zgodnja uporaba racunalnikov in pomanjkanje preventivnih
ukrepov povecujeta tveganje za tezave z vidom.

Analiza anketnih podatkov je pokazala, da vefina mladostnikov uporablja racunalnik ze od
zgodnje starosti, pri ¢emer so razlike med deklicami in decki predvsem v namenu uporabe in
nacinu izvajanja preventivnih ukrepov. Deklice so bolj ozaveScene o negativnih vplivih dol-
gotrajne uporabe racunalnikov na vid in pogosteje izvajajo preventivne tehnike, kot so redni
odmiki in vlazenje o¢i. Decki, po drugi strani, pogosteje uporabljajo racunalnik za igranje iger
in manj upostevajo zasc¢itne ukrepe.

Vecina ucencev meni, da je ozavescanje o vplivu digitalnih zaslonov na vid pomembno, kar
pomeni, da obstaja zavedanje o tveganjih, vendar praksa zas€itnih ukrepov Se vedno ni dovolj
razSirjena. Predlogi u€encev kazejo, da bi bilo treba v Solah ve¢ govoriti o tej temi in vkljuciti
razlicne metode ozaves¢anja — deklice si zelijo ve¢ predavanj in vaj za o¢i, medtem ko bi decki
raje pridobili informacije preko interaktivnih aplikacij in iger.

Glede na rezultate raziskave predlagamo naslednje ukrepe za izboljSanje ozaveS¢enosti in
zaS¢ite vida mladostnikov: povecanje izobrazevanja v Solah — vkljucitev vsebin o zdravju oci v
uéne nalrte in organizacija preventivnih delavnic. VkljuCevanje starSev — spodbujanje
omejevanja ¢asa pred zasloni in vzpostavitev pravil za zdravo uporabo digitalnih naprav doma.
Sodelovanje zdravstvenih delavcev — redni pregledi vida in dodatne informacije o zas¢itnih
ukrepih, ki jih lahko izvajajo mladostniki.

Uporaba sodobnih tehnologij za ozavesc¢anje — razvoj aplikacij in iger, ki bi mladostnike na
interaktiven nacin poucile o vplivu zaslonov na vid.

Preventiva, kot so redni odmori, pravilo 20-20-20, ustrezna osvetlitev in ergonomija, je
kljuénega pomena za ohranjanje zdravja o¢i. Ceprav se mladostniki zavedajo tveganj, je treba
dodatno spodbuditi izvajanje preventivnih tehnik, da bi zmanjsali dolgoro¢ne negativne posled-
ice uporabe digitalnih naprav. Z usklajenim pristopom $ol, starSev in zdravstvenih strokovnja-
kov lahko izboljsamo zascito vida in prispevamo k zdravemu razvoju mladostnikov v digitalni
dobi.

Poleg raziskave smo razvili tudi konkretne preventivne ukrepe, kot so namizni opomniki za
racunalniske ucilnice, ki ucence na enostaven in vizualno privlacen nacin spomnijo na pravilo
20-20-20. Taksne resitve so lahko uéinkovito orodje pri zmanjSevanju negativnih vplivov
dolgotrajne uporabe racunalnikov na vid.
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6 DRUZBENA ODGOVORNOST, TRAJNOST IN
NAPREDEK

V sodobni druzbi, ki se vedno bolj sooca z izzivi digitalizacije, je druzbena odgovornost
kljucnega pomena za zagotavljanje trajnostnega razvoja in napredka. Organizacije,
izobrazevalne ustanove, starsi in zdravstveni delavei imajo pomembno vlogo pri oblikovanju
zdravega odnosa mladostnikov do uporabe racunalnikov in digitalnih naprav. To vkljucuje ne
le ozaves$¢anje o moznih tveganjih za zdravje o€i, temvec tudi zagotavljanje podpore za pravilne
preventivne ukrepe in ustvarjanje okolja, ki spodbuja zdravje in dobro pocutje.

Trajnostni razvoj zahteva odgovoren pristop k uvajanju tehnologije v Zivljenje mladostnikov.
Digitalne naprave imajo Stevilne prednosti, vendar njihova nepravilna ali pretirana uporaba
lahko povzro¢i dolgoro¢ne zdravstvene tezave. Trajnost v tem kontekstu pomeni iskanje
ravnovesja med uporabo tehnologije in skrbjo za zdravje, kar vkljucuje prilagoditve na podro¢ju
izobrazevanja, tehnologije in zdravstvenega varstva.

Napredek v druzbi temelji na inovacijah, vendar mora biti usmerjen tudi k izboljSanju kakovosti
Zivljenja posameznikov. Digitalna doba prinasa priloznost za razvoj novih tehnologij, ki lahko
zmanj$ajo negativne vplive na zdravje, na primer izboljSane zaslone z manj modre svetlobe,
ergonomske resitve in programsko opremo za spremljanje Casa, prezivetega pred zaslonom.
Napredek na podro¢ju izobrazevanja lahko vkljucuje vkljucitev tematik o zdravju o€i in pravilni
uporabi digitalnih naprav v Solske programe.

Druzbena odgovornost vseh deleznikov pomeni tudi spodbujanje zdravega zivljenjskega sloga
in podpore trajnostnim reSitvam. Napredek ni zgolj tehnoloski, temvec tudi druzbeni in
zdravstveni, saj mora vkljucevati odgovornost do prihodnjih generacij in njihovih potreb.

Sodobna druzba je v procesu iskanja ravnovesja med napredkom, ki ga prinasa tehnologija, in
odgovornostjo do zdravja, druzbe in okolja. Pomembno je, da vsi delezniki — od $ol in starSev
do zdravstvenih delavcev in podjetij — sodelujejo pri ustvarjanju zdravih in trajnostnih resitev.
Le s kolektivnim pristopom lahko zagotovimo napredek, ki bo v korist ne le trenutnim, ampak
tudi prihodnjim generacijam.
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8 PRILOGE

8.1 Anketa

ANKETA O OZAVESCENOSTI MLADOSTNIKOV O VPLIVU DOLGOTRAJNE
UPORABE RACUNALNIKA NA VID

Pozdravljeni. Sva osmosolki in pripravljava raziskovalno nalogo na podrocju zdravstva. Pro-
siva vas, da si vzamete nekaj minut in izpolnite spodnji vprasalnik. Vasi odgovori so klju¢ni za
boljSe razumevanje te problematike. Vprasalnik je popolnoma anonimen. vasi podatki pa bodo
uporabljeni izkljucno v raziskovalne namene.

Navodila: Obkrozite po en odgovor, razen, ¢e so navodila druga¢na.
Spol: M V4
Starost: 10 11 12 13 14

1. Ali uporabljate racunalnik, tablico?
e Da.
e Ne.

2. Koliko ste bili stari, ko ste zaceli uporabljati ra¢unalnik?

e NapiSite prosim:

3. Zakaj najpogosteje uporabljate ra¢unalnik?
(Oznacite vse, ki veljajo.)
Za $olo.
e Zaigranje iger.
e Zagledanje videov ali filmov.
e Za komunikacijo na druzbenih omrezjih.

Drugo:

4. Ste Ze sliSali za negativne vplive dolgotrajne uporabe ra¢unalnika na zdravje o¢i?
e Da.
e Ne.
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5. Kje ste izvedli za te vplive?

(Oznacite ustrezno, moznih je ve¢ odgovorov.)

V Soli.
Od starSev.
Od zdravnika.
Na spletu.
Drugo:

6. Ali opazate kakSne teZave z vidom, ki bi lahko bile povezane z dolgotrajno
uporabo racunalnika?

(Oznacite vse, ki veljajo.)

Suhost oci.
Utrujene oci.
Zamegljen vid.
Kratkovidnost.
Glavobole.
Nobene tezave.

Drugo

7. Ali opaZate, da se je va$ vid v zadnjem letu poslabsal?

Da.
Ne.

8. Kako pogosto obiscete oftalmologa (zdravnika za ocesne bolezni)?

Vsako leto.
Vsaki dve leti.
Redkeje.
Nikoli.

9. Koliko ste bili stari, ko ste zaceli nositi oc¢ala?

Ne nosim ocal.

Starost:
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10. Katere tehnike, in kako pogosto, izvajate za zas¢ito vida med uporabo racunal-
nika? (Oznacite z X.)

TEHNIKA VEDNO VCASIH NIKOLI

Redni odmiki od zaslona. Pravilo
20-20-20.

Ustrezna osvetlitev prostora.

Uporaba oc¢al z modrim filtrom.

Ustrezne nastavitve zaslona (ve-
likost pisave, kontrast...)

Zmanjsanje ¢asa pred zaslonom.

Domace vaje za oci.

Ergonomski delovni proctor.

Utripanje z ocmi.

Vlazenje oci.

Drugo:

11. Kako ocenjujete svojo ozavescenost o tehnikah zascite vida?
e Zelo ozavescen.
e (Ozavescen.
e Malo ozavescen.
e Nisem ozavescen.

12. Kako pomembno je po vaSem mnenju ozavescanje mladostnikov o vplivu dol-
gotrajne uporabe racunalnika?

e Zelo pomembno.

e Pomembno.

e Nekoliko pomembno.
e Ni pomembno.

13. Kako bi lahko po vaSem mnenju pripomogli k vecji ozaves¢enosti mladostnikov o
tej tematiki?

( Prosim, napiSite dodatne predloge, mnenja, priporocila.)

HVALA ZA VASE SODELOVANJE!
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8.2 Opomniki

34



ZREM YV,
~ | DALJAVO

PRAVILO

20-20-20- °

203 0~2o-’2«

rrrrrrr

Varuj oc€i - v daljavo zri

I

20 s odmika
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