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POVZETEK

Raziskovalna naloga z naslovom "Ozave$¢anje uéencev v OS o varni rabi digitalnih naprav in vplivu na
zdravje" obravnava vpliv digitalnih naprav na uéence I. OS Celje ter njihovo ozave$tenost o spletni varnosti
in zdravju. Osredotoca se na vprasanja, kot so pogostost uporabe naprav, nacini zagotavljanja spletne varnosti,
uporaba gesel ter vpliv naprav na telesno in duSevno zdravje ucencev. Metodologija vkljucuje anketiranje
ucencev in oblikovanje izobrazevalnih ukrepov, ki bodo spodbujali varno in odgovorno uporabo digitalnih
naprav.

Naloga bo analizirala trenutne prakse in raziskovala moznosti za izbolj$anje spletne varnosti ter zmanj$anje
negativnih u¢inkov digitalizacije. Predvideni ukrepi bodo zajemali redne delavnice za u¢ence, smernice za Sole
in gradiva za starSe. Cilj je doseéi trajne izboljSave v vedenju in zdravju ucencev ter povecéati njihovo
razumevanje odgovorne uporabe digitalnih tehnologij.

Cilji in namen raziskave so analizirati navade ucencev pri uporabi naprav, prepoznati morebitna tveganja in
razviti pristope za izboljSanje znanja ter praks. Poudarek bo na vkljuevanju ucencev v interaktivne aktivnosti,
ki jih bodo spodbujale k kriticnemu razmisljanju o vplivu digitalnih naprav na vsakodnevno zivljenje. U¢itelji
in starSi bodo pomemben del procesa ozavescanja, saj bodo z vzorom in usmerjanjem pripomogli k varnejsi in
odgovorni rabi naprav.

Raziskava bo pripomogla spodbujati varnej$e vedenje u¢encev in zmanjSevati negativne posledice digitalne

tehnologije na njihovo zdravije.

Kljuéne besede: mobilni telefon, zdravje, odvisnost

ABSTRACT

The research paper titled "Raising Awareness Among Primary School Students About the Safe Use of Digital
Devices and Their Impact on Health" examines the effects of digital devices on students at I. OS Celje and
their awareness of online safety and health. It focuses on questions such as the frequency of device usage,
methods of ensuring online security, password management, and the impact of devices on students' physical
and mental health. The methodology includes surveying students and developing educational measures to
promote the safe and responsible use of digital devices. The paper will analyse current practices and explore
ways to enhance online safety while reducing the negative effects of digitalization. The proposed measures
will include regular workshops for students, guidelines for schools, and materials for parents. The goal is to
achieve lasting improvements in students' behaviour and health while increasing their understanding of
responsible digital technology use. The objectives of the research are to analyse students' device usage habits,
identify potential risks, and develop approaches to improve knowledge and practices. Teachers and parents
will play a crucial role in the awareness process by setting examples and providing guidance to ensure the
safe and responsible use of devices. This research will help to promote safer behaviour among students and

mitigate the negative effects of digital technology on their health.

Keywords: mobile phone, health, addiction



1 UVvOD

1.1 Opredelitev raziskovalnega problema

Digitalne naprave so postale nepogresljiv del vsakodnevnega zivljenja ucencev, njihova
pogosta uporaba pa prinaSa tako pozitivne kot negativne posledice. Mobilni telefoni so
postali vseprisotni med mladostniki in mladimi odraslimi, pri ¢emer raziskave porocajo o
skoraj 100-odstotni stopnji lastnistva (Alhassan et al., 2019; Kola et al., 2021). Ceprav
mobilni telefoni prinasajo potencialne koristi za zdravstveno komunikacijo in intervencije,
zlasti v drzavah z nizkimi in srednjimi prihodki (Desouza et al., 2014; Ippoliti & L’Engle,
2017), obstajajo tudi pomisleki glede negativnih vplivov pretirane uporabe na zdravje. Ena
izmed pomembnih izzivov sodobne druzbe je zagotavljanje varne in odgovorne rabe
digitalnih naprav med osnovnosolci ter preprecevanje negativnih vplivov na njihovo zdravje
in dobrobit. Kljub dostopnosti informacij o kibernetski varnosti in digitalni higieni Stevilni

ucenci Se vedno ne poznajo ali ne upostevajo vseh varnostnih smernic.

Prav tako lahko prekomerna uporaba digitalnih naprav vpliva na duSevno in telesno zdravje
otrok, kar se kaze v teZavah s spanjem, zmanjSani telesni aktivnosti in povecani

izpostavljenosti spletnim tveganjem.

1.2 Namen in cilji

Namen raziskave ki sva jo izvedli je preuditi, kako uéenci I. OS Celje uporabljajo digitalne
naprave, kak$na je njihova ozavescenost o spletni varnosti in kakSen vpliv imajo digitalne
tehnologije na njihovo zdravje. Raziskava Zeli identificirati glavne izzive pri varni rabi
digitalnih naprav in predlagati u¢inkovite strategije za izboljSanje digitalne pismenosti ter

zmanjSanje negativnih u¢inkov prekomerne uporabe.



Glavni cilji raziskovalnega dela so:

Analizirati pogostost in namen uporabe digitalnih naprav pri uc¢encih.

Oceniti stopnjo ozavescenosti ucencev o varni rabi interneta in zasciti osebnih
podatkov.

Raziskati vpliv digitalnih naprav na telesno in dusevno zdravje ucencev.
Prepoznati morebitna tveganja, povezana s pretirano uporabo digitalnih tehnologij.
Predlagati ukrepe za ozavescanje ucencev, starSev in uciteljev o varni in

uravnotezeni uporabi digitalnih naprav.

Cilj raziskave je analizirati navade in vedenje ucencev pri uporabi digitalnih naprav,

ugotoviti stopnjo njihove ozavesCenosti o spletni varnosti in identificirati morebitne

negativne vplive digitalizacije na njihovo zdravje. Na podlagi teh ugotovitev bo naloga

predlagala ukrepe za izboljSanje znanja in praks, vkljucno z izobrazevalnimi delavnicami,

smernicami za ucitelje ter gradivi za starSe.

1.3 Hipoteze

Zastavili sva si 7 hipotez in sicer :

1.

Ucenci osnovnih Sol najpogosteje uporabljajo digitalne naprave za zabavo in
druZbena omreZzja, medtem ko je uporaba za Solske obveznosti manj pogosta.
Uporaba digitalnih naprav presega tri ure dnevno pri vecini ucencev osnovnih Sol.
Vecina ucencev pozna osnovna pravila varne uporabe spleta, vendar jih le redki
dosledno uporabljajo.

Ucenci redko uporabljajo mocna gesla, kar jih izpostavlja tveganju kibernetskih
napadov.

Pogosto deljenje osebnih podatkov na spletu je posledica neozaveScenosti o
tveganjih.

Prekomerna uporaba digitalnih naprav ponoci vodi do povecanih zdravstvenih tezav,
kot so glavoboli in nespecnost.

Ucenci z manj kot 30 minutami telesne aktivnosti dnevno porocajo o vec

zdravstvenih teZzavah zaradi uporabe digitalnih naprav.



2 SKODLJIVI UCINKI NA ZDRAVJE MLADOSTNIKOV

Razli¢ne studije izpostavljajo mozne skodljive u¢inke na zdravje mladostnikov:

1. Tezave z miSi¢no-skeletnim sistemom: Sistemati¢ni pregled je pokazal, da je
prevalenca tezav z miSi¢no-skeletnim sistemom, povezanih z uporabo mobilnih
telefonov, med 8,2 % in 89,9 %, pri Cemer sta bole¢ina v vratu in zgornjem delu hrbta
najpogostejsa (Zirek et al., 2020).

2. Reproduktivno zdravje: Izpostavljenost radiofrekvencnim elektromagnetnim
valovom iz mobilnih telefonov je bila povezana z zmanjSano gibljivostjo, Zivljenjsko
dobo in koncentracijo semencic pri moskih (Kim et al., 2021).

3. DuSevno zdravje: Pretirana uporaba lahko povzroci simptome odvisnosti. Ena
izmed $tudij je pokazala, da je 31,33 % mladostnikov kazalo znake odvisnosti od
mobilnih telefonov (Nikhita, 2015). Tako imenovano »ringxiety« ali obcutek
fantomskega zvonjenja je dozivelo 34,5 % Studentov v drugi raziskavi (Subba, 2013).

4. Solski uspeh: Ena izmed raziskav je odkrila pomembno negativno povezavo med
Casom, prezivetim na pametnih telefonih, in akademskim uspehom med

univerzitetnimi Studenti (Felisoni & Godoi, 2017).

Kljub temu mobilni telefoni ponujajo priloZnosti za zdravstvene intervencije, usmerjene v
mladostnike, zlasti na podrocju izobraZevanja in storitev, povezanith s spolnim in
reproduktivnim zdravjem (Alhassan et al., 2019; Ippoliti & L’Engle, 2017). Veliko
mladostnikov je odprtih za prejemanje zdravstvenih informacij preko mobilnih telefonov
(Desouza et al., 2014; Kola et al., 2021).

Digitalne tehnologije lahko pozitivno vplivajo na razvoj digitalnih ves$¢in in akademsko
uspesnost uc¢encev. Raziskave kazejo, da uporaba digitalnih orodij za ustvarjanje zgodb
spodbuja razvoj digitalnih ves¢in, kot so dostop do informacij, testiranje predpostavk,
predstavljanje idej in prejemanje povratnih informacij (Churchill, 2020). Prav tako je bilo
ugotovljeno, da internetne ve$¢ine pozitivno vplivajo na akademske dosezke, zlasti pri
ucencih z nizjim u¢nim uspehom ali iz manj spodbudnega druzinskega okolja (Pagani et al.,
2016).

Po drugi strani pa prekomerna uporaba zaslonov lahko negativno vpliva na zdravje in u¢enje
otrok. Daljsi ¢as pred zasloni je povezan z debelostjo, zmanjsano telesno aktivnostjo, suhimi

o¢mi in slab§im u¢nim uspehom (Mineshita et al., 2021). Se posebej problemati¢na je



uporaba zaslonov tik pred spanjem, ki prispeva k debelosti, suhim o¢em in slabsemu uénemu

uspehu.
2.1 Zasvojenost s socialnimi omreZji in njihov neustrezna raba

Raziskave kazejo, da je zasvojenost s socialnimi omrezji povezana s Stevilnimi tveganji za

zdravje in dobro pocutje uporabnikov.

Studije so pokazale pozitivno korelacijo med zasvojenostjo s socialnimi omreZji in
depresijo (Haand & Shuwang, 2020). Prav tako je bila ugotovljena povezava med
zasvojenostjo s socialnimi omrezji in psiholosko stisko (Pramukti et al., 2023). Raziskava
med indonezijskimi Studenti je pokazala, da so imeli tisti z vi§jimi rezultati zasvojenosti s

socialnimi omrezji ve¢jo verjetnost za blago depresijo (Sujarwoto et al., 2021).

Zanimivo je, da so nekatere Studije odkrile tudi specificne dejavnike tveganja. Raziskava
med italijanskimi mladostniki je pokazala, da je TikTok najbolj zasvojljiva aplikacija, ki
presega druge priljubljene platforme s podobnimi vizualnimi znacilnostmi (Marengo et al.,
2021). Druga $tudija je ugotovila, da zasvojenost s socialnimi omreZji vpliva na osamljenost

in socialno izobcenost (Ciftci et al., 2023).

Povzamemo lahko, da neustrezna raba socialnih omrezij predstavlja resno tveganje za
duSevno zdravje, Se posebej med mladimi. Zasvojenost s socialnimi omreZji je povezana z
depresijo, anksioznostjo, osamljenostjo in socialno izob&enostjo. Za zmanjSanje teh tveganj
so potrebni ukrepi za nadzor dostopa do socialnih omreZij in programi za zmanjSevanje

socialne izobCenosti, zlasti med mladostniki (Ciftci et al., 2023).

3 OZAVESCENOSTI DIJAKOV O KIBERNETSKI VARNOSTI

Raziskave kazejo, da dijaki na sploSno premorejo omejeno znanje in ozaveScenost o
vpraSanjih kibernetske varnosti. Na primer, ena izmed Studij je pokazala, da je 79,7 %
univerzitetnih Studentov imelo slabo poznavanje antibiotikov in odpornosti nanje, kar je
mogoce analogno primerjati z ozaves€enostjo o kibernetski varnosti (Mostafa et al., 2021).
Druga Studija, izvedena med univerzitetnimi Studenti v BangladesSu, je razkrila nizko raven

znanja in ozavescenosti o kibernetski varnosti (Ahamed et al., 2024).



Vendar pa so raziskave pokazale tudi nekaj zanimivih nasprotij. Medtem ko je splosna
ozavescenost nizka, so doloceni dejavniki, ki lahko izbolj$ajo vedenje in ozavescenost o
kibernetski varnosti. Na primer, starost, spol in stopnja izobrazbe so se izkazali za
pomembne dejavnike pri oblikovanju vedenja glede kibernetske varnosti (Fatokun et al.,
2019). Izpostavljenost delovnemu okolju s polnim delovnim ¢asom je prav tako pokazala

pozitiven ucinek na ozavescenost o informacijski varnosti (Hong et al., 2022).

Na koncu raziskave nakazujejo, da je ozaveScenost dijakov o kibernetski varnosti na splosno
nezadostna, vendar jo je mogoce izboljSati s ciljno usmerjenim izobrazevanjem in
intervencijami. Stevilne $tudije priporo¢ajo vkljuditev programov ozave§¢anja o kibernetski
varnosti v univerzitetne ucne nacrte (Ahamed et al., 2024; Algahtani, 2022; Erendor &
Yildirim, 2022). Prav tako so izboljSanje zdravstvene pismenosti in sploSnega znanja
povezovali z ve¢jo ozavescenostjo o sorodnih vprasanjih, kot je odpornost na antibiotike
(Mostafa et al., 2021). Na splosno je jasno, da obstaja potreba po bolj celovitem
izobrazevanju o kibernetski varnosti, usmerjenem v dijake, da bi se zapolnile trenutne vrzeli

v znanju in ozavescenosti.

4 VPLIV ODVISNOSTI OD TELEFONA NA ZDRAVJE

Odvisnost od telefona lahko negativno vpliva na naSe fizi¢no in psihi¢no zdravje.
Prekomerna uporaba telefona je bila povezana z razlicnimi zdravstvenimi tezavami,

vkljucno z:

o Tezave z vidom: Dolgotrajno gledanje v zaslon lahko povzro¢i ocesno utrujenost,
suhe o¢i in celo poslabsa vid (Singh & Soni, 2020).

o Tezave s spanjem: Uporaba telefona pred spanjem lahko moti spanec zaradi modre
svetlobe, ki jo oddaja zaslon. To lahko povzro¢i nespe€nost, utrujenost in
zmanjSano koncentracijo (Horwood & Anglim, 2018).

e Bolecine v vratu in hrbtu: Nepravilna drZza med uporabo telefona lahko povzroci
bolecine v vratu, hrbtu in ramenih.

o Stres in tesnoba: Stalna povezanost in dostopnost preko telefona lahko povecata
stres in tesnobo (Hawi & Samaha, 2016).

o Depresija: Prekomerna uporaba socialnih medijev na telefonu je bila povezana z

depresijo in nizko samopodobo (Hawi & Samaha, 2016).



e Socialna izolacija: Prekomerna uporaba telefona lahko povzroci socialno izolacijo
in zmanjsa kakovost odnosov z drugimi.

o Nomofobija: Nomofobija je strah pred tem, da bi bili brez telefona (Bartwal &
Nath, 2019; Gutiérrez et al., 2016).

Podatki o odvisnosti od pametnih telefonov v Evropi so omejeni, vendar obstajajo nekatere
raziskave, ki osvetljujejo to problematiko. Ena izmed njih je raziskava (De-Sola et al., 2017),
ki je preucevala problemati¢no uporabo mobilnih telefonov pri odraslih v Spaniji z uporabo
lestvice MPPUS. Ceprav ne gre za odvisnost v kliniénem smislu, problemati¢na uporaba

lahko nakazuje na potencialno tveganje za razvoj odvisnosti.

Druga raziskava (Mobile Phone Usage in Europe, 2024) se osredotoc¢a na uporabo mobilnih

telefonov v Evropi, vendar ne obravnava specifi¢no problematike odvisnosti.

Pomembno je poudariti, da so raziskave o odvisnosti od telefonov $e vedno v povojih, zato
so podatki omejeni. Kljub temu pa narascajo¢a uporaba pametnih telefonov in njihov vpliv

na nase zivljenje zahtevajo vec raziskav na tem podrocju.
4.1 Vpliv na duSevno zdravje

Razli¢ne Studije kaZejo, da lahko pretirana uporaba zaslonov vodi do duSevnih in fizi€nih
tezav, vkljucno z anksioznostjo, depresijo, debelostjo in motnjami hranjenja (Kidokoro et

al., 2022; Rocka et al., 2022; Yan et al., 2017; Santos et al., 2023).

Ena glavnih skrbi, povezanih z uporabo digitalnih naprav, je povezana z duSevnim zdravjem.
Raziskave kaZejo, da so mladostniki, ki prezivijo ve¢ ¢asa pred zasloni, bolj dovzetni za
razvoj simptomov depresije in anksioznosti. Na primer, Studija je pokazala, da so
mladostniki, ki uporabljajo druzbena omreZja in igrajo spletne igre, bolj izpostavljeni
tveganju za samomorilne misli (Yang, 2023). Ti izsledki podpirajo tudi raziskave, ki kazejo,
da lahko pretiran ¢as pred zasloni negativno vpliva na samozavest in sploSno dobrobit mladih

(Yanetal., 2017; Zhang et al., 2020).
4.2 Vpliv na telesno zdravje

Poleg duSevnega zdravja trpi tudi telesno zdravje zaradi pretirane uporabe digitalnih naprav.

Raziskave so pokazale, da lahko povecano prezivljanje ¢asa pred zasloni vodi do debelosti



in drugih presnovnih motenj. Na primer, uporaba digitalnih tehnologij med obroki lahko
negativno vpliva na prehranjevalne navade, kar vodi do poveCanega vnosa hitre hrane
(Rocka et al., 2022). Prav tako lahko zmanjSana telesna dejavnost, ki pogosto spremlja

dolgotrajno uporabo zaslonov, Se poslabsa zdravstvene tezave (Vieira et al., 2018; Zhang et

al., 2020).

Pomembno je omeniti, da ni tezava le koli¢ina Casa, prezivetega pred zasloni, temve¢ tudi
vrsta dejavnosti, ki se izvaja. Na primer, pasivne dejavnosti, kot je gledanje televizije, lahko
razli¢no vplivajo na dusevno zdravje v primerjavi z dejavnostmi, ki vkljucujejo interakcijo,
kot so videoigre ali druzbena omrezja (Babic et al., 2017; Chen et al., 2022). Raziskave
nakazujejo, da bi bilo treba posvetiti pozornost temu, kako in kaj mladostniki gledajo, saj
lahko razli¢ne vrste vsebin razlicno vplivajo na njihovo ¢ustveno stanje (Pandya & Lodha,

2021).

Z ozaveS€anjem in uvajanjem intervencij, ki temeljijo na dokazih, lahko ucencem
pomagamo razviti zdrave digitalne navade, spodbujati pozitivne socialne interakcije in
postaviti v ospredje njihovo telesno in dusevno dobrobit v nenehno spreminjajo¢em se

digitalnem okolju
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5 METODOLOGIJA

5.1 Postopek zbiranja podatkov

Za raziskavo sva izvedli anketo, ki je bila izvedena med ucenci 1. OS Celje iz Sestega,
sedmega, osmega in devetega razreda. Ucenci so odgovarjali na 15 vprasanj, povezanih z
njihovo uporabo digitalnih naprav, ozavescenostjo o spletni varnosti in vplivom na zdravje.

Anketni vprasalnik je vkljuceval tako zaprt kot tudi odprt tip vprasan;j.

Ucencev odziv je bil analiziran na podlagi razreda, starosti in navad pri uporabi digitalnih
naprav. Rezultati so bili obdelani z osnovno statisti¢no analizo orodja Mikrosoft Exel , ki

omogoca vpogled v trende in vzorce uporabe.
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6 REZULTATI RAZISKAVE

6.1 Porazdelitev u¢encev po razredih in starosti

Izmed sodelujocih je bilo 26 uéencev iz 6. razreda, 22 iz 7. razreda, 31 iz 8. razreda in 34 iz

9. razreda. Starost sodelujocih je bila razdeljenana 11 let 12 let, 13 let in 14 let ali vec

6.2 Pogostost uporabe digitalnih naprav

Vecina ucencev uporablja digitalne naprave med 1 in 5 ur dnevno. Kar 60 ucencev jih
naprave uporablja 1-3 ure dnevno, 70 jih naprave uporablja 3-5 ur, medtem ko jih le 15

uporablja manj kot 1 uro dnevno. Vec kot 5 ur jih naprave uporablja 13.

6.3 Namen uporabe naprav

Najpogostejsi nameni uporabe digitalnih naprav med ucenci so igranje iger pogovori s
prijatelji preko aplikacij in druZzbena omreZja (Iskanje informacij za Solo je prav tako pogosto
(90 ucencev), medtem ko je gledanje videov in ustvarjanje vsebin manj pogost namen (50

ucencev).

6.4 OzaveScenost o spletni varnosti

Anketa je pokazala, da 55 u€encev zelo dobro pozna pravila varne uporabe spleta, medtem

ko jih 85 pozna le osnovna pravila. Preostalih 18 uc¢encev ne pozna pravil.

Vecina ucencev ) ob¢asno uporablja mocna gesla, 65 jih gesla uporablja vedno, 8 pa jih
nikoli ne uporablja mo¢nih gesel. Ko prejmejo sporocilo neznane osebe, 80 ucencev o tem

obvesti starSe ali ucitelja, 68 jih sporocilo ignorira, 10 pa nanj odgovori.

6.5 Vpliv naprav na zdravje

Negativni vplivi uporabe digitalnih naprav na zdravje so bili prav tako analizirani. Ob¢utek
utrujenosti ali glavobola zaradi naprav je obcasno prisoten pri 100 ucencih, pogosto pri 37,
medtem ko jih 20 teh simptomov ne dozivlja. Ponoc¢i naprave redno uporablja 50 ucencev,

80 jih to pocne obc¢asno, 27 pa jih nikoli ne uporablja naprav ponoci.
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Graf 1: Namem uporabe digitalnih naprav

Namen uporabe digitalnih naprav

Gledanje videov
Ustvarjanje vsebin

Iskanje inforn

Igranje iger

Druzbena omrezji

Pogovori s prijatelji

Graf 1 prikazuje, da je namen uporabe digitalnih naprav igranje iger, pogovor s prijatelji,

druzbena omrezja in iskanje informacij, kar vsak posebej zasede 19,6%. Gledanje videov in

ustvarjanje vsebin posebej znaSata 10,9%. Graf prikazuje, da ucenci digitalne naprave

najpogosteje uporabljajo za igranje iger, pogovor s prijatelji, druZzbena omreZja in iskanje

informacij za Solo, pri ¢emer vsak izmed teh namenov zaseda okoli 19,6 %.

Povezava s hipotezo: Hipoteza "Ucenci osnovnih Sol najpogosteje uporabljajo digitalne

naprave za zabavo in druzbena omrezja, medtem ko je uporaba za solske obveznosti manj

pogosta.” je potrjena, saj vecina ucencev naprave uporablja predvsem za zabavne namene,

medtem ko je uporaba za $olo manj pogosta.
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Graf 2 : Ozavescenost o spletni varnosti

Ozavescfenost o spletni varnosti

Ne pozna pravil

Pozna osnc

o dobro pozna

Graf 2 prikazuje, da Priblizno 11,4 % ucencev ne pozna pravil spletne varnosti, 53,8 % jih

pozna le osnovna pravila, 34,8 % pa jih zelo dobro pozna.

Povezava s hipotezo: Hipoteza "Vecina ucencev pozna osnovna pravila varne uporabe
spleta, vendar jih le redki dosledno uporabljajo.” je potrjena, saj ve€ina ucencev pozna

osnovna pravila, vendar le manjsi del izkazuje poglobljeno znanje.

Graf 3: Pogostost uporabe digitalnih naprav

Pogostost uporabe digitalnih naprav

Vec kot 5 ur

3-5ur
Manj kot 1 uro

1-3 ure
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Graf 3 opisuje da vecina ucencev (70) uporablja digitalne naprave 3-5 ur dnevno, 60
ucencev jih uporablja 1-3 ure, medtem ko jih le 15 uporablja manj kot 1 uro na dan. Vec¢ kot
5 ur jih naprave uporablja 13 ucencev.

Povezava s hipotezo: Hipoteza "Uporaba digitalnih naprav presega tri ure dnevno pri
vecini ucencev osnovnih Sol." je potrjena, saj rezultati kazejo, da ve€ina ucencev preseze

prag treh ur dnevno.

Graf 4: Porazdelitev u€encev po razredih

Porazdelitev ucencev po razredih

9. razred

6. razred

8. razred

7. razred

Graf 4 prikazuje $tevilo sodelujo¢ih uéencev iz posameznih razredov (6., 7., 8. in 9.
razred).
Povezava s hipotezo: Ta graf ne potrjuje nobene specifi¢ne hipoteze, temve¢ zgolj

prikazuje demografsko porazdelitev anketiranih uc¢encev.
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Graf 5: Porazdelitev ucencev po starosti

Porazdelitev ucencev po starosti

14 let ali vec

11 let

13 let

12 let

Graf 5 prikazuje koliko u¢encev spada v posamezno starostno skupino (11, 12, 13, 14 let in
vec).

Povezava s hipotezo: Tako kot graf 4 tudi ta graf sluzi kot informativna demografska
analiza in ni neposredno povezan s hipotezami.

Graf 6: Ravnanje ob neznnih sporocilih

Ravnanje ob neznanih sporocilih

Odgovori na sporocilo
Ignorira sporodil

dbvesti starse/ucitelja

Graf 6 prikazuje da uéencev (80) o tem obvesti starSe ali uCitelja, 68 jih sporocilo ignorira,
10 pa nanj odgovori.

Povezava s hipotezo: Hipoteza "Pogosto deljenje osebnih podatkov na spletu je posledica
neozavescenosti o tveganjih." je potrjena, saj kljub temu, da ve¢ina ucencev ravna
pravilno, obstaja skupina, ki na neznana sporocila odgovarja, kar kaze na pomanjkljivo

ozavescenost.
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Graf 7: Uporaba moc¢nih gesel

Uporaba mocnih gesel

Nikoli ne uporablja

Obcasno upo

Vedno uporablja

Graf 7 prikazuje da 65 uéencev vedno uporablja moc¢na gesla, vecina jih uporablja ob¢asno,
8 ucencev pa jih nikoli ne uporablja.

Povezava s hipotezo: Hipoteza "Ucenci redko uporabljajo mocna gesla, kar jih izpostavlja
tveganju kibernetskih napadov.” je potrjena, saj ve¢ina u¢encev ne uporablja mo¢nih gesel

dosledno, kar povecuje tveganje za kibernetske napade.

Graf 8: Uporaba naprav ponoci

Uporaba naprav ponoci

Nikoli ne uporablja

Obcasno u
dno uporablja F

Graf 8 prikazuje da 50 uc¢encev redno uporablja naprave pono¢i, 80 jih to po¢ne obcasno, 27
pa jih ne uporablja.

Povezava s hipotezo: Hipoteza "Prekomerna uporaba digitalnih naprav ponoci vodi do
povecanih zdravstvenih tezav, kot so glavoboli in nespecnost.” je potrjena, saj Stevilni

ucenci uporabljajo naprave pozno v no¢, kar lahko vpliva na kakovost spanca in zdravije.
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Graf 9: Vpliv na zdravlje

Vpliv digitalnih naprav na zdravje in spanec
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Graf 9 prikazuje porazdelitev u¢encev glede na vpliv digitalnih naprav na njihovo zdravje

in spanec in sicer;
Obcutek utrujenosti ali glavobola

- 72 ucencev obcasno dozivlja glavobole ali utrujenost.
- 27 ucencev pogosto poroca o teh simptomih.

- 14 uéencev teh tezav ne zaznava.
Uporaba naprav pono¢i

- 36 ucencev redno uporablja naprave ponoci.
- 58 ucencev naprave ponoc¢i uporablja obc¢asno.

- 19 ucencev naprav ponoci ne uporablja.
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Graf prikazuje, da ve€ina uCencev vsaj obc¢asno uporablja naprave ponoci, kar lahko vpliva
na njihovo utrujenost in glavobole. Velik delez u¢encev poroca o zdravstvenih tezavah, kar

kaze na morebitne negativne posledice dolgotrajne uporabe digitalnih naprav.
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7 POVEZAVA MED CILJI, HIPOTEZAMI IN REZULTATI

1. Hipoteza: Ucenci osnovnih $ol najpogosteje uporabljajo digitalne naprave za zabavo
in druzbena omrezja, medtem ko je uporaba za Solske obveznosti manj pogosta.

Rezultat: Potrjena. Rezultati kazejo, da je uporaba za igranje iger in druzbena omreZja
najpogostejsa, medtem ko iskanje informacij za Solo predstavlja manj pogost namen.

2. Hipoteza: Uporaba digitalnih naprav presega tri ure dnevno pri vecini ucencev
osnovnih Sol.

Rezultat: Potrjena. Vecina u¢encev uporablja naprave ve¢ kot tri ure dnevno.

3. Hipoteza: Vecina u¢encev pozna osnovna pravila varne uporabe spleta, vendar jih
le redki dosledno uporabljajo.

Rezultat: Potrjena. Vecina pozna osnovna pravila, vendar le 55 ucencev izkazuje dobro
poznavanje pravil, medtem ko jih mnogi teh pravil ne upostevajo.

4. Hipoteza: Ucenci redko uporabljajo moc¢na gesla, kar jih izpostavlja tveganju
kibernetskih napadov.

Rezultat: Potrjena. Vecina ucencev obc¢asno ali nikoli ne uporablja moé¢nih gesel.

5. Hipoteza: Pogosto deljenje osebnih podatkov na spletu je posledica neozavescenosti
o tveganjih.

Rezultat: Potrjena. Podatki kazejo, da 10 ucencev deli osebne podatke, kar kaze na nizko
raven ozavescenosti.

6. Hipoteza: Prekomerna uporaba digitalnih naprav pono¢i vodi do povecanih
zdravstvenih tezav, kot so glavoboli in nespecnost.

Rezultat: Potrjena. Ucenci, ki redno uporabljajo naprave ponoci, pogosto porocajo o
glavobolih in utrujenosti.

7. Hipoteza: Ucenci z manj kot 30 minutami telesne aktivnosti dnevno porocajo o veé
zdravstvenih teZzavah zaradi uporabe digitalnih naprav.

Rezultat: Potrjena. Ucenci z manjSo telesno aktivnostjo pogosteje navajajo zdravstvene
tezave.
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8 PRIMERJAVA REZULTATOV RAZISKAVE

Primerjava rezultatov iz najine raziskovalne naloge z obstoje¢imi Studijami kaze na

skladnost z globalnimi trendi ter izpostavlja nekatere lokalne posebnosti.
8.1 Globalni trendi:

Prekomerna uporaba digitalnih naprav: Svetovne raziskave kazejo na narascajoco uporabo
digitalnih naprav med otroki in mladostniki, kar je povezano z negativnimi vplivi na
telesno in duSevno zdravje. Ti vkljucujejo tezave z vidom, motnje spanja, zmanj$ano

telesno aktivnost ter povecano tveganje za debelost in depresijo (Delo, 2023).

Vpliv na duSevno zdravje: Raziskave opozarjajo na povezavo med prekomerno uporabo
zaslonov in slabSim dusevnim zdravjem, vklju¢no z vecjo pojavnostjo depresije, tesnobe in

motenj pozornosti (Za duSevno zdravje, 2023; 24ur, 2023).
8.2 Lokalni vidiki (Slovenija):

Zdravstvene tezave: Slovenski strokovnjaki opazajo povecanje teZav z vidom in razvojem
pri osnovnosolcih zaradi prekomerne uporabe telefonov. To vkljucuje vec¢jo pojavnost

kratkovidnosti in motenj spanja (Delo, 2023).

OzaveScenost starSev: Ceprav se starSi zavedajo u€inkov pogoste rabe tehnologije na

njihove otroke, jih ve€ina meni, da so ti u€inki tako pozitivni kot negativni (Safe.si, 2023).

9 PREDLOGI UKREPOV

Za izboljSanje ozaveScenosti o varni uporabi digitalnih naprav, zlasti v kontekstu druzbenih
omrezij, je potreben vecplasten pristop. Ta pristop mora zajemati izobrazevalne pobude,
priporocila za politike in strategije vkljucevanja skupnosti, ki obravnavajo psiholoske in

socialne posledice uporabe digitalnih naprav.

Najprej je treba vzpostaviti izobrazevalne programe, namenjene razlicnim demografskim
skupinam, zlasti mladostnikom in mladim odraslim, da bi spodbudili digitalno pismenost. Ti
programi naj se osredotocijo na psiholoSke vplive uporabe druzbenih omrezij, vkljuc¢no s

tezavami, kot so anksioznost, depresija in socialna izolacija. Raziskave kazejo, da lahko
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pretirana uporaba druzbenih omrezij vodi v negativne posledice za dusevno zdravje, zlasti
pri mladih odraslih, ki poro¢ajo o vi$jih ravneh zasvojenosti in s tem povezanih duSevnih
tezav (Yamini & Pujar, 2022). Z vkljucitvijo teh ugotovitev v izobrazevalne u¢ne nacrte
bodo posamezniki bolje opremljeni za prepoznavanje znakov nezdrave uporabe druzbenih

omrezij in njenih morebitnih posledic.

Poleg tega je bistveno vzpostaviti jasne smernice in politike glede uporabe druzbenih
omrezij v izobrazevalnih ustanovah in delovnih okoljih. Politike naj vkljucujejo ukrepe za
prepreCevanje spletnega nadlegovanja in spodbujanje spostljive komunikacije, saj ti
dejavniki pomembno vplivajo na dusevne izzive uporabnikov (Lelisho et al., 2022;
Mahevish, 2023). Prav tako se lahko uvedejo filtri za prepreevanje Sirjenja dezinformacij,
ki dokazano povecujejo anksioznost in stisko v kriznih situacijah, kot je bila pandemija
COVID-19 (Lelisho et al., 2022). Taksne politike ne bi le zas¢itile uporabnikov, temve¢ bi
tudi prispevale k bolj zdravemu spletnemu okolju.

Pobude za vkljucevanje skupnosti lahko prav tako pomembno prispevajo k spodbujanju
varnih digitalnih praks. Spodbujanje odprtih razprav o vplivu druzbenih omrezij na dusevno
zdravje lahko pomaga destigmatizirati duSevne tezave in okrepiti podporne mreze. Na
primer, delavnice, ki jih vodijo vrstniki in se osredotocajo na deljenje izkuSenj ter strategij
spoprijemanja, lahko posameznikom pomagajo pri varnej$i navigaciji po digitalnem svetu
(Gu, 2024; Zhu, 2024). Poleg tega lahko vkljuCevanje starSev v te razprave izboljSa
druzinsko komunikacijo glede uporabe digitalnih naprav in ustvari podporno domace okolje

(Drouin et al., 2020).

Nazadnje je pomembno izkoristiti pozitivne vidike druZzbenih omreZij za promocijo
ozavescenosti o duSevnem zdravju. Platforme druzbenih omreZzij se lahko uporabijo za
Sirjenje virov za dusevno zdravje in podpornih mrez ter tako postanejo orodje za pozitivno
udejstvovanje namesto vir stresa (Jiang, 2023; Yunus, 2023). Kampanje, ki poudarjajo
pomen dusevnega zdravja in spodbujajo uporabnike k iskanju pomoci, kadar jo potrebujejo,

lahko bistveno prispevajo k kulturi ozaves¢enosti in podpore.
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9.1 Predlogi za ozave§canje

Glede na ta spoznanja je pomembno, da Sole in starSi prepoznajo potrebo po izobrazevanju
o varni uporabi digitalnih naprav. Vloga uciteljev telesne vzgoje in Solskih svetovalcev je
lahko izjemno pomembna pri pomoc¢i mladostnikom, da razumejo negativne posledice
pretirane uporabe zaslonov in razvijejo strategije za upravljanje svojega ¢asa na spletu
(George & Dhull, 2023). Prav tako se priporoca, da se postavijo jasne smernice glede Casa,
ki ga lahko prezivijo pred zasloni, s poudarkom na pomembnosti telesne dejavnosti
(McArthur et al., 2022).

Poleg tega je treba razviti strategije, ki bodo mladostnikom pomagale vzpostaviti povezave
s svojimi vrstniki in druzino na bolj zdrav nacin. Na primer, spodbujanje skupnih dejavnosti,
ki ne vkljuCujejo zaslonov, kot so Sportne igre ali ustvarjalne delavnice, lahko pomaga
zmanj$ati ¢as, prezivet pred zasloni, in izboljSati socialne povezave (Moitra & Madan,
2022). Prav tako je koristno podpirati razvoj ves€in za obvladovanje stresa in Custveno
regulacijo, kar lahko zmanjsa odvisnost od digitalnih naprav (Santos et al., 2023; Pandya &
Lodha, 2021).

Za zakljucek, Ceprav digitalne naprave prinasajo Stevilne prednosti, je pomembno, da
mladostniki postanejo ozavesceni o morebitnih tveganjih, povezanih z njihovo uporabo.
[zobraZzevanje o varni uporabi digitalnih naprav, skupaj s spodbujanjem telesne dejavnosti
in zdravih Zivljenjskih navad, lahko pomembno prispeva k izboljSanju sploSnega zdravja in
dobrega pocutja mladih. Le z zavestnim in odgovornim pristopom k uporabi tehnologije

lahko zagotovimo, da digitalni svet postane orodje za ucenje in razvoj, ne pa vir tezav
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9.1.1 Spodbujanje varne uporabe digitalnih naprav v Solskem okolju

Za ozavesCanje ucencev o varni uporabi digitalnih naprav je klju¢no vkljuciti interaktivne
in izobraZevalne metode, ki spodbujajo njihovo aktivno sodelovanje. Z razli¢nimi pristopi
lahko uéence in njihove starS§e opremimo z znanjem in ve$¢inami za odgovorno uporabo

tehnologije.
9.1.2 Ucinkovite metode ozavesCanja

« Interaktivne delavnice — Organizirajte delavnice, kjer u¢enci aktivno sodelujejo
pri ucenju o varni uporabi digitalnih naprav. Uporabite igre, kvize in diskusije, da
bo proces ucenja bolj zanimiv in dinamicen.

« Predavanja strokovnjakov — Povabite strokovnjake s podro¢ja zdravja in
tehnologije, da predstavijo vpliv digitalnih naprav na zdravje in dobro pocutje ter
ponudijo prakti¢ne nasvete za varno uporabo.

e Sodelovanje s starSi — Organizirajte sreCanja za starSe, kjer jih seznanite s
pomenom varne uporabe digitalnih naprav ter jih spodbudite k vzpostavljanju
zdravih digitalnih navad v domacem okolju.

o Izdelava plakatov in broSur — Pripravite informativne plakate in broSure o varni
uporabi digitalnih naprav ter jih namestite na vidna mesta v Soli. S tem boste
ucence redno spominjali na pomembne smernice za varno digitalno vedenje.

e Video predstavitve — Ustvarite kratke, pou¢ne videoposnetke, ki na vizualno

privla¢en nacin prikazujejo kljuéne informacije o odgovorni uporabi tehnologije.
9.1.3 Vsebine za ozaves$canje

1. Omejevanje ¢asa pred zaslonom — Poucite uc¢ence o priporo¢ljivih omejitvah
uporabe digitalnih naprav ter jih spodbudite k vklju¢evanju aktivnosti brez
zaslonov.

2. Vpliv na spanje — Razlozite u¢encem, kako uporaba digitalnih naprav pred
spanjem negativno vpliva na kakovost spanca in zakaj je pomembno zmanjSati
izpostavljenost modri svetlobi pred spanjem.

3. Ergonomija pri uporabi naprav — Naucite uéence pravilne drze med uporabo
digitalnih naprav in jih opozorite na pomen rednih premorov za prepre¢evanje

zdravstvenih tezav, kot so bole¢ine v hrbtu in utrujenost o¢i.
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4. Kibernetska varnost — Ozavestite ucence o nevarnostih spletnega nasilja, zlorabe
osebnih podatkov in kraje identitete ter jih naucite varnostnih ukrepov za zasc¢ito na
spletu.

5. Vpliv na duSevno zdravje — Pojasnite, kako lahko prekomerna uporaba digitalnih
naprav prispeva k tezavam, kot so anksioznost, depresija in socialna izolacija
(Thomas et al., 2022).

6. Pomen uravnoteZene uporabe — Spodbujajte ucence k uravnotezeni uporabi
digitalnih naprav in jih motivirajte k iskanju drugih dejavnosti, Ki jih veselijo, kot

so Sport, ustvarjalnost ali druzenje s prijatelji
9.1.4 Vloga odraslih pri spodbujanju varne uporabe tehnologije

Pomembno je, da ze zgodaj zaCnemo ozavescati otroke o varni in odgovorni uporabi
digitalnih naprav. Klju¢no vlogo pri tem imajo starsi, ucitelji in druge odrasle osebe, ki s
svojim zgledom in usmerjanjem pomagajo otrokom oblikovati zdrave digitalne navade.
Dorsey et al. (2016) poudarjajo, da je odgovornost odraslih, da otrokom zagotovijo ustrezne

smernice in podporo pri navigaciji v digitalnem svetu.
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10 ZAKLJUCEK

Najina raziskava potrjuje globalne trende, saj ugotavljat, da prekomerna uporaba digitalnih
naprav negativno vpliva na zdravje in razvoj otrok. Poudarjata tudi pomen ozavescenosti
starSev in vzgojiteljev, kar je v skladu z lokalnimi opazanji. Specifi¢ne lokalne posebnosti,
kot so kulturni in socialni dejavniki, lahko vplivajo na nacin in obseg uporabe digitalnih
naprav ter posledicno na zdravje otrok. Izpostavlja pomembnost ozaveS€anja in
izobrazevanja starSev ter vzgojiteljev za spodbujanje zdrave uporabe tehnologije med
mladimi. Za izboljSanje ozave$Cenosti o varni uporabi digitalnih naprav in zmanjSanje

negativnih vplivov na zdravje predlagava naslednje ukrepe:

Delavnice za ucence: Redne izobraZevalne delavnice o spletni varnosti, mo¢nih geslih in

prepoznavanju spletnih prevar.

Vkljuditev starSev: Organizacija srecanj za starSe z namenom povecanja njihovega znanja

0 varni uporabi naprav.

Izobrazevalna gradiva: Razvoj interaktivnih u¢nih vsebin in aplikacij za spodbujanje varne
uporabe naprav. Kot primer sva pripravili video vsebino na TIK TOK portalu katero bova

delili na socialnih omrezjih.

Spodbujanje telesne aktivnosti: Organizacija Sportnih dejavnosti za zmanjSanje ¢asovne

porabe za digitalne naprave.

Cilj teh ukrepov je povecati varnost, zdravje in odgovorno vedenje ucencev pri uporabi
digitalnih naprav. S tem bi prispevali k dolgorocni izboljSavi njihovega vsakodnevnega

Zivljenja in zmanjSanju tveganj, povezanih z digitalizacijo.

Varna uporaba digitalnih naprav in druzbenih omreZij zahteva celostno strategijo, ki
vkljucuje izobrazevanje, regulativne ukrepe in angaziranje skupnosti. S pravilnim pristopom
lahko tehnologijo izkoristimo kot orodje za pozitivno povezovanje, izobrazevanje in

duSevno dobrobit namesto kot vir tveganj in stresa.
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2

Anketa :

PRILOGA - VPRASALNIK

Pozdravljen, ta anketa je namenjena raziskovanju, kako uéenci uporabljajo digitalne naprave, kako skrbijo za svojo varnost na spletu
in kak3en vpliv ima to na njihovo zdravje. Tvoji odgovori so anonimni in bodo uporabljeni le za raziskovalne namene. Za izpolnjevanje
potrebujes$ priblizno 10 minut.
Hvala za sodelovanje! Tina in Roza

1.

o e e e e e A~ e e o o w e e e e N e e e o

V kateri razred hodi§?

a) 6. razred
b) 7. razred
c) 8. razred
d) 9. razred

Koliko si star/a?

a) 11 let
b) 12 let
c) 13 let

d) 14 let ali ve€

Koliko ur dnevno uporablja$ digitalne naprave (telefon, tablico, ra¢unalnik)?

a) Manj kot 1 uro
b) 1-3 ure
c)3-5ur

d) Vec kot 5 ur

Za kaj najpogosteje uporablja$ digitalne naprave? (izberi vse, kar velja)

a) Igranje iger

b) Pogovor s prijatelji (npr. preko aplikacij)
c) Iskanje informacij za Solo

d) Druzbena omrezja

e) Drugo (opisi):

Kdaj obi¢ajno uporablja$ digitalne naprave?

a) Pred Solo

b) Po 3oli

c) Pozno zveder
d) Ves dan

Ali poznas$ pravila varne uporabe spleta?

a) Da, zelo dobro
b) Nekaj osnovnih pravil
c) Ne, ne poznam jih

Ali uporablja§ mo¢na gesla za svoje raune?

a) Vedno
b) V¢asih
c) Nikoli

33



13.

15.

Kaj naredis, Ce prejme$ sporocilo od neznane osebe na spletu?

a) Odgovorim
b) Poroam starSem ali uitelju
c) Ignoriram in izbriSem

Ali kdaj deli§ svoje osebne podatke (ime, naslov, telefon) na spletu?

a)Da
b) Ne
c) Ne vem

Kako pogosto te bolijo o€i ali glava zaradi uporabe naprav?

a) Nikoli
b) Ob¢asno
c) Pogosto

Ali ponodi uporablja$ digitalne naprave (pred spanjem ali v postelji)?
a) Da, redno

b) V€asih

c) Nikoli

Koliko telesne aktivnosti ima$ dnevno (poleg uporabe naprav)?

a) Manj kot 30 minut
b) 30-60 minut
c) Ve kot 1 uro

Ali meni$, da ve$ dovolj o varni uporabi digitalnih naprav?

Kaj bi ti pomagalo bolje razumeti pravilno rabo digitalnih naprav in spletno varnost?

a) Delavnice ali predavanja v Soli
b) Interaktivne igre ali aplikacije

c) Ved informacij doma (od starSev)
d) Drugo (opisi):

Ali ima$ kakSen predlog za izbolj$anje varne uporabe digitalnih naprav pri uéencih

Odgovor: _
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PRILOGA - 1ZJAVA

Mentor/-ica Breda Krajnc v skladu z 20. ¢lenom Pravilnika o organizaciji mladinske
raziskovalne dejavnosti »Mladi za Celje« Mestne obéine Celje, zagotavljam, da je v
raziskovalni nalogi z naslovom OZAVESCANJE UCENCEV I. OS CELJE O VARNI RABI
DIGITALNIH NAPRAV IN VPLIVU NA ZDRAVIE , katere avtor/-ica je Trina Mihelak in Roza
Potocnik, obe ucenki 9. razreda:

— besedilo v tiskani in elektronski obliki istovetno,

— priraziskovanju uporabljeno gradivo navedeno v seznamu uporabljene literature,

— da je za objavo fotografij v nalogi pridobljeno avtorjevo dovoljenje in je hranjeno v
Solskem arhivu,

— da sme Osrednja knjiznica Celje objaviti raziskovalno nalogo v polnem besedilu na
knjizni¢nih portalih z navedbo, da je raziskovalna naloga nastala v okviru projekta
Mladi za Celje,

— da je raziskovalno nalogo dovoljeno uporabiti za izobrazevalne in raziskovalne
namene s povzemanjem misli, idej, konceptov oziroma besedil iz naloge ob
upostevanju avtorstva in korektnem citiranju,

— dasmo seznanjeni z razpisni pogoji projekta Mladi za Celje..

Celje, 18.3.2025 Zig Sole Podpis mentorja

Bredta KM//M

Breda Krajnc

Podpis odgovorne osebe

*

POJASNILO

V skladu z 20. ¢lenom Pravilnika raziskovalne dejavnosti »Mladi za Celje« Mestne ob¢ine
Celje je potrebno podpisano izjavo mentorja (-ice) in odgovorne osebe Sole vkljugiti v
izvod za knjiznico, dovoljenje za objavo avtorja (-ice) fotografskega gradiva, katerega ni
avtor (-ica) raziskovalne naloge, pa hrani Sola v svojem arhivu.
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