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1 UVOD

Ze nekaj let opazam zaskrbljujo¢ pojav: otroci in mladostniki so fizi¢no prisotni in Zivahni, a
mentalno popolnoma odsotni. Sedijo za mizo, stojijo na avtobusni postaji, Cakajo v ¢akalnicah ali
leZijo v postelji pred spanjem — in njihove o¢i so prikovane na zaslon telefona. Tudi ko so skupaj, so

pogosto vsak zase, zatopljeni v svoj virtualni svet.

Kot mama in uciteljica to opazujem iz prve roke. Doma vidim, kako se ob odvzemu telefona pojavita
jeza, tesnoba ali celo agresija. V Soli opazam, kako tezko je u¢encem vzdrzevati pozornost pri pouku,
kako pogosto so utrujeni, razdrazeni in kako malo jih zanima realno zivljenje okoli sebe. Ko sem pred
nekaj leti prebrala knjigo Manfreda Spitzerja Epidemija pametnih telefonov, sem bila pretresena,

kako natan¢no opisuje ravno tisto, kar sama opazam vsak dan.

Posebej zaskrbljujoce je, da mladostniki med 15. in 18. letom v povprec¢ju prezivijo 6 do 8 ur na dan
pred zaslonom — ve¢, kot odrasli prezivijo v sluzbi. Njihovi mozgani so nenehno prestimulirani z
bliskovitimi spremembami, nagradami in dopaminom, ki ga ponujajo aplikacije. Posledi¢no postaja
zanje realno Zivljenje premalo intenzivno, premalo zanimivo in zahteva prevec truda. Zato se vse bolj

umikajo v virtualni svet, kjer je vse takoj, hitro in prijetno.

Vse to me je napeljalo, da sem se teme prekomerne uporabe pametnih telefonov med otroki in
mladostniki lotila raziskovalno. Zelela sem preveriti, ali so moja opazanja zgolj subjektivna ali gre
za §irsi in resen problem tudi na nasi $oli in nasploh. Zanimalo me je, koliko ¢asa nasi uc¢enci in dijaki
res prezivijo s telefonom, kako moc¢no so nanj Custveno navezani, kakSne posledice opaZzajo sami

(spanje, pozornost, razpoloZenje, ucenje, gibanje) ter ali podpirajo morebitne omejitve v Soli.

Raziskava je zame postala nacin, da svoja vsakdanja opazanja podprem z dejanskimi podatki in da
skupaj z ucenci in dijaki, starsi ter strokovnimi delavci pois¢emo boljSe resitve za uravnotezeno rabo

tehnologije.

1.1 Opredelitev raziskovalnega podrocja

Sodobni pametni telefoni in zaslonski mediji so v zadnjih letih postali vsakdan;ji del Zivljenja otrok
in mladostnikov. Dr. Manfred Spitzer (2021) v knjigi Epidemija pametnih telefonov opozarja, da
pametni telefoni predstavljajo resno nevarnost za zdravje, izobrazevanje in druzbo mladih. Avtor
izpostavlja zasvojenost, motnje spanja zaradi modre svetlobe, zmanjSano koncentracijo, duSevne

tezave (depresijo, tesnobo), upad empatije ter Cezmerno telesno tezo zaradi pomanjkanja gibanja.
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V Sloveniji so to problematiko naslovile Nacionalne smernice za uporabo zaslonov pri otrocih in

mladostnikih (Vintar Spreitzer et al., 2021), ki jih je pripravila delovna skupina pod vodstvom dr.
Mateje Vintar Spreitzer. Smernice poudarjajo potrebo po ¢asovnih omejitvah, kakovostnih vsebinah
in starSevskem nadzoru ter opozarjajo na negativne vplive prekomerne uporabe zaslonov na razvoj,

pozornost, spanje in dusevno zdravije.

Na problematiko v Sloveniji opozarjata tudi priznana strokovnjaka Miha Kramli in Sara Isakovi¢.
Kramli (2025) poudarja, da otroci zaradi nenehne stimulacije zaslonov postajajo nesposobni
koncentracije in Custvenega uravnavanja, medtem ko Isakovi¢ (2026) izpostavlja nevroloske

posledice za fokus, spanje in samoregulacijo.

Raziskovalno podrocje te naloge je vpliv pametnih telefonov na pocutje, spanje, koncentracijo, Solski
uspeh in socialne odnose osnovnosolcev in dijakov gimnazije. Problem je izjemno aktualen, saj tako
domaci kot tuji strokovnjaki opozarjajo na dolgoro¢ne negativne posledice, ki zahtevajo ukrepanje

na ravni druZine in $ole.

1.2 Namen in cilji raziskovalne naloge
Namen raziskovalne naloge je ugotoviti dejanski vpliv pametnih telefonov na vsakdanje Zivljenje
ucencev in dijakov na nasi Soli ter rezultate primerjati z ugotovitvami Manfreda Spitzerja (2021) in

nacionalnimi smernicami dr. Mateje Vintar Spreitzer (2021).

Cilji naloge so:
e ugotoviti povprecni dnevni ¢as uporabe pametnih telefonov in stopnjo zasvojenosti;

e preuciti vpliv telefonov na spanje, koncentracijo in Solski uspeh;

raziskati vpliv na dusevno pocutje, socialne odnose in telesno aktivnost;

pridobiti mnenja ucencev in dijakov o omejitvah telefonov v Soli in doma;

podati prakti¢ne predloge za svetovalno delo, starSe in Solsko politiko.

1.3 Raziskovalna vprasanja in omejitve pri obravnavanem problemu

Raziskovalna vpraSanja izhajajo neposredno iz klju¢nih opozoril Manfreda Spitzerja (2021) in
nacionalnih smernic (Vintar Spreitzer et al., 2021). Osredotoc¢ajo se na ¢as uporabe pametnih
telefonov, znake zasvojenosti, vpliv na spanje, koncentracijo, Solski uspeh, dusevno pocutje, socialne

odnose, telesno aktivnost ter mnenje ucencev o omejitvah telefonov v Soli.
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Omejitve raziskave so predvsem v omejenem vzorcu (ena osnovna Sola in ena gimnazija), zato

rezultati niso neposredno posplosljivi na vse slovenske Sole. Podatki temeljijo na samoporoc¢anju, kar
lahko vkljucuje subjektivno pristranskost. Gre za presecno raziskavo, ki ne omogoca spremljanja

dolgoro¢nih uc¢inkov.

1.4 Raziskovalne metode
Raziskava je kombinacija kvantitativne in kvalitativne metode. Kot glavno orodje sem uporabila

anonimni anketni vprasalnik (papirnati in spletni), ki pokriva vse kljucne teme iz del Spitzerja (2021)

in Vintar Spreitzer et al. (2021).

Vprasalnik je bil razdeljen med ucence 5.-9. razreda osnovne $ole in dijake gimnazije. \Vzorec obsega
250 ucencev in dijakov. Podatki bodo obdelani z deskriptivno statistiko (odstotki, povprecja) in

kvalitativno analizo odprtih vprasanj. Raziskava je potekala ob upostevanju eticnih nacel.

1.5 lzviren prispevek k praksi in teoriji

Raziskovalna naloga prispeva k praksi z empiricnimi podatki iz lokalnega okolja, ki jih lahko
neposredno uporabim pri delavnicah za ucence, starSe in razrednike. Prispevek k teoriji je v
preverjanju ugotovitev Manfreda Spitzerja (2021) in nacionalnih smernic (Vintar Spreitzer et al.,

2021) v slovenskem Solskem kontekstu.

Izvirnost naloge je v tem, da povezujem teoreticne ugotovitve z dejansko prakso v Soli ter pripravljam
konkretna priporo€ila za omejitev uporabe telefonov, kar je v skladu z opozorili strokovnjakov o0

nujnosti zaS¢ite mladih pred prekomerno izpostavljenostjo zaslonom.
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2 TEORETICNI DEL

2.1 Digitalna demenca in vpliv pametnih telefonov

Manfred Spitzer, ugledni nemski nevropsihiater in dolgoletni vodja psihiatri¢ne klinike na Univerzi
v Ulmu, se je uveljavil kot eden najpomembnejsih kriticnih glasov v razpravi o dolgoro¢nih vplivih
digitalnih tehnologij na Cloveske mozgane in kognitivne sposobnosti. V svoji knjigi Digitalna
demenca: Kako spravljamo sebe in svoje otroke ob pamet iz leta 2017 je prvic Sirsi javnosti predstavil
izraz digitalna demenca, ki ni misljen kot klini¢éna diagnoza v ozjem medicinskem smislu, temve¢ kot
postopen, a merljiv proces upada kljucnih kognitivnih funkcij, ki ga sproza prekomerna in predvsem
zgodnja izpostavljenost zaslonskim medijem, zlasti pametnim telefonom in drugim digitalnim

napravam.

Spitzer izhaja iz temeljnega nevroznanstvenega spoznanja o nevroplasticnosti: ¢loveSki moZgani se
nenchno preoblikujejo glede na to, kako jih uporabljamo. Tako kot miSica raste z redno vadbo in
atrofira ob dolgotrajni nedejavnosti, tudi mozganske strukture krepijo ali slabijo svoje povezave in
zmogljivosti glede na vrsto in intenzivnost izkus$enj, ki jim jih nudimo. Digitalni mediji — od pametnih
telefonov prek tablic do racunalnikov — spodbujajo predvsem povrSinsko, hitro in fragmentirano
procesiranje informacij, ki ga pogosto imenujemo povrsSinsko procesiranje, namesto globokega,
trajnega in povezovalnega misljenja, ki je nujno za oblikovanje dolgorocnega spomina, kriticnega
presojanja, ustvarjalnosti in empati¢nega razumevanja drugih ljudi. Posledica te spremembe je
zmanjSana aktivnost in ucinkovitost kljuénih mozganskih podro¢ij, kot sta hipokampus, ki je
odgovoren za oblikovanje spomina in prostorsko orientacijo, ter prefrontalna skorja, ki upravlja
samokontrolo, na¢rtovanje in inhibicijo impulzov, poleg tega pa tudi podroc¢ja, ki so bistvena za

razvoj govora in rokopisa.

V nadaljevanju svoje kritike, zlasti v knjigi Epidemija pametnih telefonov iz leta 2021, Spitzer usmeri
pozornost Se bolj konkretno na pametne telefone, ki jih oznacuje kot »$vicarski noz digitalne dobe«
— izjemno prakti¢no, a hkrati izjemno tvegano orodje, ki zdruzuje funkcije telefona, racunalnika,
igralne konzole, televizorja, navigacijskega sistema in §e marsikaj drugega v eni sami majhni napravi,

ki jo nosimo vedno s seboj.

Kot dramaticen primer zasvojenosti omenja zgodbo matere, ki jo je njen sin ugriznil v roko, ko mu
je poskusala odvzeti mobilni telefon, kar je ocCiten znak, kako mo¢no lahko ta naprava prevzame

nadzor nad vedenjem mladih ljudi.
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V Juzni Koreji je ze pred leti dosegla zasvojenost s pametnimi telefoni med mladimi 30-odstotno

raven, medtem ko je nemska Studija iz oktobra 2015, opravljena na 500 mladostnikih med 8. in 14.
letom starosti, pokazala 8-odstotno tveganje za razvoj zasvojenosti. Mladostniki med 12. in 17. letom
starosti v Nem¢iji prezivijo na druzbenih omrezjih povpre¢no skoraj tri ure na dan, na kar zdravstvene
zavarovalnice ze dolgo opozarjajo kot resno tveganje. Svetovna zdravstvena organizacija je v
Mednarodni klasifikaciji bolezni ICD-11 iz junija 2018, zasvojenost z internetnimi igrami uradno
priznala kot bolezen, kar potrjuje, da gre za resen javnozdravstveni problem, ki ga ni mogoce vec

ignorirati.

Eden najbolj prepricljivih dokazov za neposreden vpliv pametnih telefonov na kognitivne
sposobnosti je dejstvo, da Ze sama prisotnost naprave na pisalni mizi (tudi ¢e ni vklopljena in se je ne
uporablja) statisti¢éno znacilno zmanjSuje miselno zmogljivost in inteligentni koli¢nik testirancev.
Razlog je v tem, da telefon nenehno dopus¢a mozZnost uporabe in s tem priklepa del pozornosti nase,

kar razdrobi osredotoc¢enost in otezuje globoko misljenje.

Velika londonska $tudija, izvedena na vec kot 130.000 ucencih v 90 Solah, je jasno pokazala, da se
raven u¢nega uspeha pri zakljuénih izpitih statisticno znacilno izboljsa, ko Sole uvedejo prepoved
uporabe mobilnih telefonov. Korist je bila pri tem dale¢ najvecja prav pri ucno najsibkejsih ucencih,
medtem ko so odli¢njaki takSno spremembo komaj zaznali. To dokazuje, da pametni telefoni v

Solskem okolju najbolj Skodujejo tistim, ki so Ze tako v tezZjem poloZaju.

Podobno sliko kaze analiza podatkov mednarodnih raziskav PISA v ve¢ kot 50 drZzavah v obdobju
zadnjih deset let: u¢ni uspeh Solarjev se je v posamezni drzavi tem bolj poslabsal, ¢im ve¢ denarja je
bilo vlozenega v digitalno infrastrukturo, kot so racunalniki in brezZi¢na omrezja v ucilnicah. V
nekaterih skandinavskih drzavah, ki so moc¢no spodbujale digitalizacijo Sol, je priSlo do opaznega
padca rezultatov, medtem ko so drzave z zmernejSim pristopom ohranile boljSe izobrazevalne

dosezke.

Kljuéni mehanizmi, ki po Spitzerjevih analizah vodijo v digitalno demenco, so vecplastni in
medsebojno povezani. Prvi¢, nenehna vecopravilnost in preklapljanje med opravili, ki ga omogoca
pametni telefon, ustvarja stanje, podobno motnjam pozornosti tipa ADHD, saj moZgani niso sposobni
ucinkovito obdelovati ve¢ kompleksnih nalog hkrati. Drugic, tako imenovani Google-efekt: zanasanje
na zunanje pomnilnike, kot so iskalniki in oblaki, zmanjSuje notranjo motivacijo in sposobnost za
aktivno shranjevanje znanja v lastnem spominu. Tretji¢, zmanjSana globina procesiranja informacij —
hitro drsenje po zaslonu, »copy-paste« funkcija (ko povrsinsko, mehani¢no prevzemamo informacije

brez aktivnega razumevanja, predelave in lastnega misljenja) in povrSinsko branje nadomesc¢ajo
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aktivno, poglobljeno branje, rokopis in lastno formuliranje misli, kar je klju¢no za oblikovanje trajnih

nevronskih povezav. Cetrti¢, atrofija hipokampusa, ki jo ilustrira primer londonskih taksistov: tisti,
ki so se zanasSali na GPS-navigacijo, so pokazali zmanjSan prostorski spomin v primerjavi s tistimi,
ki so se Se vedno orientirali s pomocjo zemljevidov in lastnega poznavanja mesta. Peti¢, zasvojenost
prek dopaminskega sistema: aplikacije so namre¢ oblikovane tako, da sprozajo stalne majhne nagrade
v obliki obvestil, vSeCkov in novic, kar ustvarja strah pred zamudo (FOMO) in oteZuje razvoj

zdravega samonadzora.

Vse te spremembe se dogajajo v obdobju, ko so mozgani Se v razvoju in so zato izjemno obcutljivi
na vrsto izkusenj, ki jim jih nudimo. Ce velik del budnega asa prezivimo v interakciji z zaslonom
namesto z resni¢nimi ljudmi, naravo, telesno aktivnostjo in poglobljenim ucenjem, se ne razvijejo ali
pa se celo oslabijo ravno tiste sposobnosti, ki so za dolgo Zivljenje najpomembnejse: samonadzor,
empatija, kriticno misljenje, prostorski spomin in globoka koncentracija. Spitzer opozarja, da gre pri
tem za proces, ki ga ni mogoce obravnavati loceno od telesnega zdravja in druzbenih posledic.
ZmanjSana telesna aktivnost, motnje spanja, ¢ezmerna telesna teza in duSevne tezave, kot so
depresija, tesnoba in zasvojenost, se med seboj krepijo in prispevajo k splosnemu upadu kognitivnih
zmogljivosti, ki ga lahko v prihodnosti opazujemo kot povecano pojavnost demenénih obolenj v

starosti.

Izraz digitalna demenca tako ni zgolj metafora, temve¢ opozorilo na resnicno nevarnost, da bomo
zaradi nekritine predaje najmlajs$ih generacij v roke tehnologije, katere dolgorocne posledice Se
vedno premalo poznamo, izgubili prav tisto, kar ¢loveka najbolj definira — sposobnost globokega,
povezovalnega in samostojnega misljenja. Namesto da bi digitalne naprave uporabljali kot orodje, ki
nam pomaga pri reSevanju specificnih nalog, smo dovolili, da postanejo prevladujo¢i nacin
prezivljanja casa, ki postopoma preoblikuje naSe mozgane na nacin, ki dolgoro¢no ogroza tako

posameznike kot celotno druzbo.

2.2 Novejsi podatki o duSevnem zdravju mladostnikov

Eden najpomembne;jsih in najbolj vplivnih sodobnih prispevkov k razumevanju skodljivih vplivov
pametnih telefonov in druzbenih omreZij na mlade predstavlja knjiga socialnega psihologa Jonathana
Haidta The Anxious Generation: How the Great Rewiring of Childhood Is Causing an Epidemic of
Mental Illness (2024). Haidt s pomoc¢jo obseznih uradnih statistik iz virov, kot sta National Survey
on Drug Use and Health (NSDUH) in Centers for Disease Control and Prevention (CDC), ter

mednarodnih podatkov dokazuje, da se je okoli 2010-2012 zgodil dramati¢en, nenaden porast
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duSevnih tezav pri ameriSkih mladostnikih — in podobno tudi v $tevilnih drugih razvitih drzavah. Ta

porast sovpada z masovno razsirjenostjo pametnih telefonov ter eksplozivno rastjo druzbenih
omrezij, kot sta Instagram in kasneje TikTok. Grafi, ki jih Haidt predstavi, imajo obliko hokejske
palice: desetletja stabilnosti ali celo rahlega izboljSanja dusevnega zdravja mladostnikov, nato pa

strm, skoraj vertikalen vzpon od leta 2012 naprej.

Klju¢ni trendi so Sokantni. Med mladostniki, starimi od 12 do 17 let, se je delez tistih z vsaj eno veliko
depresivno epizodo v preteklem letu moc¢no povecal. Pri dekletih v tej starostni skupini je Stevilo
velikih depresivnih epizod naraslo za priblizno 145 %. Anksioznost pri mladih od 18 do 25 let se je
povecala za 139 %, samoposkodovanje pri dekletth med 10. in 14. letom pa kar za 188 %.
Samomorilnost pri mlajsih dekletih (10-14 let) je narasla za 167 %, pri dekletih 15-19 let pa se je
podvojila. Pri fantih so trendi nekoliko blazji, a Se vedno zaskrbljujo¢i, zlasti pri samomorih in umiku
v virtualni svet. T1 podatki niso le samoporoc¢ani simptomi — kazejo se tudi v objektivnih kazalnikih,

kot so obiski urgenc zaradi samoposkodovanja in stopnje hospitalizacij.

Haidtova analiza ni omejena le na ZDA. Podobni trendi (hokejska palica) so vidni tudi v $tevilnih
evropskih drzavah, kar kaZze, da gre za $irS§i pojav v razvitem zahodnem svetu. V Zdruzenem
kraljestvu so se epizode samoposkodovanja pri dekletih med 2010 in 2018 povecale za priblizno 78—
134 % (odvisno od starostne skupine), pri fantih pa iz nizje izhodi$¢éne ravni. V skandinavskih drzavah
(Norveska, Svedska, Danska, Finska in Islandija) so podatki iz raziskave Health Behaviour in School-
aged Children (HBSC) pokazali izrazit porast visoke psiholoSke stiske, zlasti pri dekletih med 2010
in 2015 (v nekaterih primerih za ve¢ kot 50-100 % ) v odstotkih mladostnikov z resnimi simptomi
anksioznosti in depresije. Podobne vzorce najdemo v Avstraliji, Novozelandiji in drugih
protestantskih evropskih drzavah (npr. Nizozemska, Nem¢éija, Svica), kjer so se kazalniki dusevnega
zdravja poslabsali v istem obdobju, ko so se pametni telefoni in druzbena omrezja razsirili med

mladostniki.

V mnogih evropskih drzavah so te spremembe potrjene tudi z drugimi viri. V Sloveniji raziskava
HBSC iz leta 2023 opozarja na poslabsanje dusevnega zdravja mladostnikov, kjer skoraj 7 % kaze
visoko stopnjo simptomov anksioznosti. Po podatkih UNICEF-a in evropskih porocilih trpi ve¢ kot
11 milijonov otrok in mladih do 19 let v EU (priblizno 13 %) za kakSno dusevno motnjo, pri cemer
se delez s starostjo mo¢no poveca — do 19 % pri 15-19-letnikih. Samomor ostaja drugi najpogoste;jsi
vzrok smrti pri mladostnikih v EU (po prometnih nesreah). V zahodni in severni Evropi so trendi Se

posebej izraziti pri dekletih, medtem ko so v vzhodni Evropi spremembe pogosto manj dramati¢ne



Strnad B.,. Prekomerna uporaba pametnih telefonov med osnovnosolci in dijaki: vpliv na spanje, koncentracijo, dusevno
pocutje in Solski uspeh.

Raziskovalna naloga.

ali zakasnjene, kar Haidt in njegovi sodelavci pripisujejo pocasnejsi razsirjenosti »phone-based

childhood« v teh druzbah.

Haidt to spremembo opisuje kot »veliko prezi¢enje otrostva« (the great rewiring of childhood) —
prehod iz »play-based childhood« v »phone-based childhood«. Tradicionalno otrostvo, ki je temeljilo
na svobodni, neposredni igri na prostem z vrstniki, je razvijalo klju¢ne vesc¢ine: socialno kompetenco,
samoregulacijo, odpornost na frustracije, fizicno aktivnost in sposobnost obvladovanja tvegan;.
Otroci so se ucili brati socialne signale v Zivo, reSevati konflikte brez odraslih posrednikov in graditi
prave prijateljske vezi. Nasprotno pa je telefon preselil velik del socialnega zivljenja v virtualni svet,
kjer prevladujejo stalno primerjanje z drugimi (zlasti glede videza), strah pred zamudo (FOMO — fear
of missing out), algoritemsko oblikovana vsebina, ki spodbuja jezo, tesnobo ali perfekcionizem, ter
nenehna dostopnost obvestil, ki razdrobijo pozornost in motijo spanje. Posebej hudo so prizadeta
dekleta, saj druzbena omrezja intenzivno spodbujajo socialno primerjanje, pritisk glede telesnega
videza in kibernetsko ustrahovanje, kar vodi v vi§je stopnje anksioznosti, depresije in
samoposkodovanja. Pri fantih pa se kaze bolj umik v virtualni svet (igre, pornografija), kar vodi v

manj socialnih stikov v resni¢nem zivljenju, nizjo motivacijo in ve¢jo osamljenost.

Haidt poudarja §tiri glavne mehanizme Skode telefonskega otrostva: socialno deprivacijo (manj ¢asa
z vrstniki v Zivo), pomanjkanje spanja (modra svetloba in nenehna uporaba podaljSujeta budnost),
fragmentacijo pozornosti (stalno preklapljanje med aplikacijami oteZzuje globoko koncentracijo) ter
zasvojenost (aplikacije so oblikovane za maksimalno zadrzevanje pozornosti prek dopaminskih
zank). T1 mehanizmi vplivajo na razvijajoce se mozgane mladostnikov, ki so v obdobju pubertete Se

posebej obcutljivi na socialne signale in nagrade.

Novejse raziskave Se dodatno podpirajo te ugotovitve. Velika ameriSka longitudinalna studija ABCD
(Adolescent Brain Cognitive Development), ki je spremljala ve¢ kot 10.000 mladostnikov, je leta
2025 pokazala jasno povezavo: otroci, ki so prejeli lasten pametni telefon pred 12. letom starosti,
kazejo statisti¢no znacilno vi§je tveganje za depresijo, debelost in nezadostno spanje v primerjavi s
tistimi, ki telefona Se niso imeli. Podobne povezave med zgodnjo izpostavljenostjo pametnim
telefonom in slab$im dusevnim zdravjem ter spanjem so opazili tudi v evropskih longitudinalnih

studijah.

Haidtova analiza kaze, da gre za kolektivni eksperiment brez nadzora: generacija Z je prva v
zgodovini, ki je puberteto prezivela s telefonom v zepu, ki jo nenehno klice stran od realnega sveta v
nestabilen, zasvojljiv in za otroke neprimeren virtualni univerzum. Knjiga The Anxious Generation

ni le diagnosti¢na — postala je gibanje, ki poziva k §tirim novim normam: brez pametnih telefonov do
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srednje Sole, brez druzbenih omrezij do 16. leta, brez telefonov v Solah in ve¢ ¢asa za svobodno igro

v resni¢nem svetu. Haidtovo delo dopolnjuje starejSe kritike, kot je Spitzerjeva digitalna demenca, z
mocnimi empiricnimi dokazi iz Evrope in ZDA ter pozivom k takoj$njemu ukrepanju starSev, Sol in
druzbe, preden postane Skoda Se globlja in trajnejSa. Podatki iz Evrope in drugih zahodnih drzav
kazejo, da gre za enega najhujsih javnozdravstvenih izzivov sodobnega Casa, ki zahteva kolektivno

spremembo.

2.3 Vpliv na empatijo in socialne veS¢ine

Pametni telefoni in druZbena omrezja mocno vplivajo na razvoj empatije in klju¢nih socialnih vescin
pri otrocih in mladostnikih. Dva najpomembnejsa kriti¢na glasova na tem podrocju sta Sherry Turkle
in Jonathan Haidt, ki s svojimi raziskavami in knjigami ponujata globok vpogled v to, kako digitalna

tehnologija spreminja ¢lovesko komunikacijo in ¢ustveni razvoj.

Sherry Turkle, ameriSka sociologinja, klinicna psihologinja in profesorica na MIT, je v knjigi
Reclaiming Conversation: The Power of Talk in a Digital Age (2015) na podlagi vecletnih
etnografskih raziskav, intervjujev in opazovanj v druzinah, Solah in podjetjih pokazala, da stalna
prisotnost mobilnih naprav vodi v beg od pogovora (flight from conversation). Ljudje (zlasti mladi)
vse pogosteje raje posiljajo kratka sporocila, vSeckajo ali preverjajo obvestila, kot da bi se vkljucili v
globok, neposreden pogovor iz o¢i v o€i. Posledica je upad sposobnosti branja custev drugih,

vzdrZevanja oCesnega stika, posluSanja brez prekinitve in razvijanja prave empatije.

Turkle poudarja, da empatija ni prirojena lastnost, ki se razvije sama od sebe, ampak je ves¢ina, ki jo
gradimo skozi ponavljajoce se izkuSnje neposrednega stika z drugimi. V pogovoru v Zivo vidimo
mimiko, sliS§imo ton glasu, opazimo gibanje telesa in ¢utimo ¢ustveno vzdusje v realnem Casu. Ko pa
komuniciramo prek zaslonov, teh elementov ni ali pa so mo¢no oslabljeni. Raziskava Univerze v
Michiganu, na katero se Turkle pogosto sklicuje, je pokazala kar 40-odstotni upad kazalnikov
empatije med Studenti v zadnjih dvajsetih letih, z najvecjim padcem po letu 2000, ko so se druzbena

omrezja in pametni telefoni moc¢no razsirili.

Druzbena omrezja in njihove algoritme Turkle opisuje kot anti-empati¢ni stroj (anti-empathy
machine). Algoritmi spodbujajo hitre, povrSinske interakcije (vSecke, kratke komentarje, deljenje
provokativnih vsebin), ki ustvarjajo iluzijo povezanosti, v resnici pa pogosto vodijo v polarizacijo,
jezo in bivanje znotraj mehur¢kov podobno mislecih ljudi. Namesto da bi se ucili razumeti drugacna

staliS¢a ali Custva, nas tehnologija nagrajuje za ostre, ¢rno-bele reakcije. Posledica je paradoks, saj se
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ljudje, ki so stalno »povezani«, hkrati pocutijo bolj osamljene kot kadar koli prej. Turkle navaja tudi

eksperimentalne dokaze. Ze sama prisotnost telefona na mizi (tudi &e je izklopljen) opazno poslabsa
kakovost pogovora — ljudje govorijo 0 manj osebnih temah, manj se ¢ustveno povezejo in kazejo

nizjo empatijo.

Jonathan Haidt, socialni psiholog z Univerze v New Yorku, v knjigi The Anxious Generation (2024)
te ugotovitve nadgradi z moc¢nimi empiri¢nimi podatki in SirSim kontekstom »velikega prezicenja
otrostva.« Svobodna igra z vrstniki v Zivo je klju¢na za razvoj empatije, samoregulacije, odpornosti
in socialnih vesCin: otroci se ucijo brati socialne signale, reSevati konflikte, sodelovati, tolerirati
frustracije in graditi prave prijateljske vezi. Ko pa se socialno Zivljenje preseli na zaslone, te izkusnje

izginejo.

Haidt poudarja, da virtualni stiki ne zagotavljajo enakega ¢ustvenega uglasevanja kot pogovori v Zivo.
Otroci in mladostniki, ki prezivijo ure na druzbenih omrezjih, manj vadijo branje obraznih izrazov,
telesne govorice in Custvenih odtenkov. Posledi¢no se zmanjSuje sposobnost empatije in Custvene
samoregulacije. To je e posebej uni¢ujoce za dekleta, kjer prevladuje socialno primerjanje in pritisk
glede videza, ter za fante, ki se pogosto umaknejo v virtualni svet iger in pornografije. Haidt se
sklicuje tudi na Turklejevo znamenito frazo: »Zaradi telefonov smo vedno drugje«, nikoli popolnoma

prisotni v trenutku in z ljudmi okoli sebe.

Oba avtorja se dopolnjujeta. Turkle se osredoto¢a na kakovost komunikacije in izgubo globokih
pogovorov, Haidt pa na SirSo preobrazbo otrostva in epidemi¢ne podatke o porastu anksioznosti,
depresije in samoposkodovanja od leta 2010-2012 naprej. Skupaj kazejo, da pametni telefoni ne le
razdrobijo pozornost, temvec tudi oslabijo temeljne ¢loveske sposobnosti, kot SO empatija, intimnost

in sposobnost za pristne odnose.

Dobra novica je, da se te ves¢ine lahko ponovno okrepijo. Turkle opisuje primere, kjer so otroci v
poletnih taborih brez telefonov Ze po nekaj dneh pokazali izboljSano prepoznavanje Custev in visjo

empatijo. Haidt pa poziva k §tirim Ze prej omenjenim novim druZbenim normam.

Vpliv na empatijo in socialne ves¢ine ni le zasebna zadeva. Ce odras¢a generacija z oslabljeno
sposobnostjo globokega razumevanja drugih, se to odraza v celotni druzbi — vec¢ polarizacije, manj
tolerance, teZje reSevanje konfliktov in ve¢ osamljenosti kljub hiper-povezanosti. Turkle in Haidt zato
pozivata k zavestni odlocitvi: tehnologijo lahko uporabljamo, a ji ne smemo dovoliti, da nadomesti

najbolj clovesko stvar, ki jo po¢nemo — iskren, odprt in empati¢en pogovor iz o¢i v o¢i.
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2.4 Vpliv modre svetlobe na cirkadijski ritem

Eden najpomembnejsih in najbolje dokumentiranih fizioloskih mehanizmov, po katerem pametni
telefoni, tablice in drugi zaslonski mediji Skodujejo spanju ter SirSemu zdravju, je modra svetloba z
valovnimi dolzinami priblizno 460-480 nm. Ta del vidnega spektra deluje kot mocan signal »dan je«

za nas notranji bioloski ¢asovnik.

Modra svetloba mocno zavira izlo¢anje hormona melatonina, ki ga pogosto imenujemo hormon
spanja ali hormon teme. Melatonin proizvaja CeSarika (Zleza epifiza) v mozganih in igra klju¢no vlogo
pri uravnavanju cirkadijskega ritma, to je 24-urne notranje ure, Ki usklajuje spanje in budnost, telesno
temperaturo, raven hormonov, presnovo in tevilne druge fizioloske procese. V naravnih razmerah se
izlo¢anje melatonina zacne zvecer, ko svetloba upada, doseze vrh sredi noci in zjutraj hitro upade,

kar omogoca globok in obnovitveni spanec.

Zasloni pametnih telefonov in LED-naprave oddajajo razmeroma veliko modre svetlobe. To svetlobo
zaznajo posebne celice v mreznici (intrinzi¢no fotosenzitivne retinalne ganglijske celice), ki
vsebujejo fotopigment melanopsin. Te celice so najbolj obcutljive prav na modro svetlobo okoli 480
nm in poSiljajo mocan signal v suprachiazmati¢no jedro v hipotalamusu. Rezultat je supresija

melatonina, zamik cirkadijskega ritma, oteZzeno zaspimo, kakovost spanja je slabsa.

Manfred Spitzer v knjigi Epidemija pametnih telefonov (2021) jasno povzame, da pametni telefoni
skrajSujejo Cas spanja na tri glavne nacine: zmanjSujejo skupni ¢as, namenjen spanju (ker se ljudje
pozneje odpravijo v posteljo), vsebina (igre, videi, sporocila, socialna omrezja) povzro¢a dusevno
razburjenje in nemir, modra svetloba pa neposredno fiziolosko zavira izlo¢anje melatonina. Pri
otrocih in mladostnikih je ta u¢inek Se izrazitejsi kot pri odraslih. Vecerna izpostavljenost modri
svetlobi lahko pri njih podvoji supresijo melatonina v primerjavi z odraslimi. Razlogi so vecji premer

zenic, bolj prozorne lece in vecja obcutljivost cirkadijskega sistema, zlasti pred puberteto.

Klasi¢na Harvardska S$tudija (Brainard, Thapan, Cajochen in sodelavci) je pokazala, da modra
svetloba primerljive jakosti zavira melatonin priblizno dvakrat mocneje in dvakrat dlje kot zelena
svetloba ter zamakne cirkadijski ritem za kar tri ure (namesto 1,5 ure). Druga pomembna raziskava
je ugotovila, da ze dve uri izpostavljenosti LED-tablici zvecer povzro¢i 55-odstotno zmanjsanje
melatonina in zamik zacetka njegovega izlocanja za povprecno 1,5 ure v primerjavi z branjem tiskane

knjige pri Sibki svetlobi.

Novejse raziskave potrjujejo in poglabljajo te ugotovitve. Pregled literature iz let 2020-2025 kaze,

da modra svetloba iz elektronskih naprav zvecer pri otrocih povzroci supresijo melatonina od 70 do
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99 % (odvisno od intenzivnosti svetlobe in spektralne sestave), tudi pri zelo nizkih ravneh

osvetljenosti (540 luksov). U¢inek je ¢asovno odvisen: najmocnejsi je med 21. in 22.30 uro. Modra
svetloba poleg tega zmanjsuje delez globokega spanja, povecuje fragmentacijo spanca, podaljSuje

latenco spanja (Cas do tega, da zaspimo) in zmanjSuje REM-spanje.

Pri predpubertetnih otrocih je supresija melatonina ob izpostavljenosti modro obogateni LED-
svetlobi bistveno mocnejsa kot pri odraslih, hkrati pa se zmanjSa subjektivni obcutek zaspanosti. To
pomeni, da otroci ob uporabi telefona zvecer ne le tezje zaspijo, ampak tudi manj ¢utijo potrebo po

spanju, kar vodi v Se poznej$i odhod v posteljo in zacaran krog.

Posledice kroni¢ne izpostavljenosti modri svetlobi zvecer niso omejene le na slabSe spanje.
Dolgoro¢no prispevajo k Cezmerni telesni tezi, motnjam pozornosti, poveCanemu tveganju za
depresijo in tesnobo, oslabljeni imunski odpornosti ter presnovnim motnjam. Pri otrocih in
mladostnikih, katerih mozgani in hormonski sistem §e intenzivno dozorevata, lahko ta vpliv

dolgorocno vpliva na kognitivni razvoj, ¢ustveno regulacijo in splosno zdravje.

Dobra novica je, da lahko u¢inke moc¢no ublazimo z relativno preprostimi ukrepi: uporabo modro-
svetlobnih filtrov (no¢ni nacin ali ustrezna aplikacija), noSenjem ocal, ki blokirajo modro svetlobo z
jantarno/barvno le¢o vsaj 1-2 uri pred spanjem, omejitvijo uporabe zaslonov vsaj uro (Se bolje dve
uri) pred spanjem ter z izpostavljenostjo mocni naravni dnevni svetlobi zjutraj in podnevi, kar pomaga

ponastaviti cirkadijski ritem.

Raziskave kazejo, da tak$ni ukrepi Ze v enem tednu izbolj$ajo Cas in kakovost spanja ter pomagajo

povrniti raven melatonina bliZje naravni.

Modra svetloba iz pametnih telefonov ni edini vir tezav (pomembna je tudi vsebina in navada
nenehnega preverjanja obvesti), a njen neposreden fizioloski vpliv na melatonin in cirkadijski ritem
je eden najbolj trdno dokazanih mehanizmov Skode. Zato strokovnjaki, vklju¢no s Spitzerjem in
Haidtom, moc¢no priporo¢ajo jasna pravila: brez zaslonov v spalnici, brez telefonov vsaj uro pred
spanjem in veC naravne svetlobe podnevi. Ti ukrepi so preprosti, poceni in zelo u¢inkoviti za zasc¢ito

spanja — in s tem celotnega zdravja — otrok, mladostnikov in odraslih.

2.5 Vpliv na vid in oCesno zdravje

Dolgotrajna uporaba pametnih telefonov, tablic in drugih zaslonov ima izrazit negativen vpliv tudi

na vid in celotno o¢esno zdravje otrok ter mladostnikov. Glavna in najbolj zaskrbljujoca tezava je
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kratkovidnost (miopija), katere pojavnost se je v zadnjih desetletjih mo¢no povecala po vsem svetu.

V nekaterih azijskih drzavah (npr. Singapur, Juzna Koreja, Kitajska) dosega pri mladostnikih in
mladih odraslih Ze 80-90 %, v Evropi in ZDA pa se je delez kratkovidnih otrok v zadnjih 50 letih
skoraj podvojil. Raziskave kazejo, da je eden kljuénih okoljskih vzrokov prav dolgotrajno gledanje v
blizino v slabo osvetljenih prostorih, kar je danes v veliki meri povezano z uporabo pametnih

telefonov in drugih digitalnih naprav.

Mehanizmi, ki vodijo do razvoja in napredovanja kratkovidnosti, so vecplastni. Stalno osredotoCanje
na bliznje predmete (zaslon na razdalji 2040 cm) povzroca kroni¢no napetost cilijarne miSice, ki
uravnava obliko lece. To vodi do prekomerne akomodacije in postopnega podaljSevanja ocesnega
zrkla, kar je glavni anatomski vzrok miopije. Hkrati se zmanjsuje izpostavljenost naravni svetlobi, ki
ima zascitni uéinek. Moc¢nejsa dnevna svetloba (zlasti na prostem) spodbuja sproscanje dopamina v
mreZnici, ki zavira rast o¢esnega zrkla. Otroci, ki preZivijo ve¢ ¢asa pred zasloni, so hkrati manj ¢asa

na prostem, kar dodatno povecuje tveganje.

Pomembno vlogo igra tudi modra svetloba iz LED-zaslonov ter utripanje zaslona, ki povzrocata
dodatno obremenitev o¢i. Skupaj s temi dejavniki se pojavlja sindrom ra¢unalniSkega vida (Computer
Vision Syndrome — CVS ali digital eye strain), katerega simptomi vkljucujejo suhe o¢i, utrujenost
o¢1, glavobol, zamegljen vid, bolecine v vratu in ramenih, srbecico, rdeico in tezave s fokusiranjem.
Pri otrocih se ti simptomi pogosto pojavijo Ze po 30 minutah intenzivne uporabe, pri starejSih otrocih
in mladostnikih pa je prevalenca CVS med 16-35 % ali ve¢, odvisno od koli¢ine dnevnega

zaslonskega Casa.

Manfred Spitzer v knjigi Epidemija pametnih telefonov (2021) podrobno opisuje, kako dolgotrajno
gledanje v zaslon prispeva k epidemiji kratkovidnosti. NovejSe raziskave to mo¢no podpirajo. Velika
sistematic¢na pregledna $tudija in meta-analiza iz leta 2025 (objavljena v JAMA Network Open), Ki
je vkljucevala 45 studij in ve¢ kot 335.000 udelezencev (povprecna starost 9,3 leta), je pokazala jasno
povezavo: vsaka dodatna ura dnevnega ¢asa na zaslonih poveca verjetnost za razvoj miopije za 21 %.
Krivulja je sigmoidalna — tveganje se mo¢no poveca med eno in Stirimi urami dnevne izpostavljenosti,
nato pa Se naprej, ceprav bolj postopoma. Druga analiza iz leta 2024 je potrdila, da je Cas prezivet na
zaslonih iz racunalnikov in televizorjev Se posebej mo¢no povezan z miopijo, medtem ko je vpliv

pametnih telefonov nekoliko blazji, a Se vedno pomemben pri daljSem neprekinjenem uporabi.

Otroci, ki dnevno prezivijo ve¢ kot dve uri pred zaslonom, imajo statisti¢no znacilno visje tveganje

za razvoj in hitrejSe napredovanje kratkovidnosti. Med pandemijo COVID-19, ko se je zaslonski ¢as
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moc¢no povecal zaradi Solanja na daljavo, so oftalmologi po vsem svetu porocali o pospesenem pojavu

in napredovanju miopije pri otrocih.

Nasprotno pa je dokazano zaS¢itno delovanje Casa na prostem. Analize kazejo, da ze dodatnih 76
minut dnevno na prostem zmanjSa tveganje za nastanek miopije za priblizno 50 %. Priporocilo
mnogih strokovnjakov je vsaj dve uri dnevno na prostem, zlasti v zgodnjem otrostvu, kar je eden

najucinkovitejsih in najcenejsih preventivnih ukrepov.

Poleg kratkovidnosti in sindroma racunalniskega vida dolgotrajna uporaba zaslonov prispeva tudi k
suhim oCem (zlasti pri pametnih telefonih, kjer je frekvenca utripanja mo¢no zmanjSana),
akomodacijskim spazmom in splo$ni ocesni utrujenosti. Pri otrocih, katerih o¢i Se $e razvijajo, so ti
ucinki lahko dolgoro¢ni in vplivajo na kakovost Zivljenja, uéni uspeh ter potrebo po korekcijskih

ocalih ali kontaktnih lecah.

Za zmanj$anje tveganja strokovnjaki priporocajo preproste, a uéinkovite ukrepe. Pravilo 20-20-20
(vsakih 20 minut 20 sekund gledati 20 metrov stran), redne odmore od zaslonov, uporabo modro-
svetlobnih filtrov, ustrezno osvetlitev prostora, vzdrzevanje ustrezne razdalje do zaslona (vsaj 40 cm)
in predvsem povecanje ¢asa na prostem. StarSi in Sole lahko mocno prispevajo k zas¢iti otroskega

vida z omejitvijo nepotrebnega zaslonskega ¢asa in spodbujanjem naravnih aktivnosti.

Vpliv na vid ni le estetska ali opticna tezava. Neobvladana kratkovidnost povecuje tveganje za resne
ocesne bolezni v odrasli dobi, kot so mrezni¢ni odmik, glavkom in degeneracija makule. Zato je
razumevanje in omejevanje Skodljivih ucinkov digitalnith zaslonov na oc¢i eden kljuénih

javnozdravstvenih izzivov sodobnega Casa.

2.6 StarSevski nadzor in Solske omejitve kot zas€itni dejavnik

Tako Manfred Spitzer kot Stevilni slovenski strokovnjaki poudarjajo, da imata star$a in Sola klju¢no,
nepogresljivo vlogo pri postavljanju zdravih meja uporabe pametnih telefonov in zaslonov. Brez
doslednega starSevskega nadzora in jasnih Solskih pravil postanejo otroci in mladostniki prepusceni
mocnim zasvojljivim mehanizmom tehnologije, ki jih oblikujejo podjetja z namenom maksimalnega
zadrZevanja pozornosti. StarSevski nadzor in Solske omejitve niso le priporocilo, ampak gre za enega
izmed najucinkovitejsih in najcenejsih zasc¢itnih dejavnikov pred negativnimi posledicami digitalnega

otroStva.
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Slovenski strokovnjaki, med njimi Miha Kramli (vodja Centra za zdravljenje zasvojenosti v ZD Nova

Gorica), dr. Mateja Vintar Spreitzer in sodelavci (med njimi Denis Bas, Anja Radsel, Marija Anderluh
in drugi), so leta 2021 pripravili prve nacionalne smernice za uporabo zaslonov pri otrocih in
mladostnikih. Te smernice, ki so nastale na podlagi mednarodnih raziskav in soglasja strokovnjakov,
priporocajo jasna ¢asovna pravila, izbiro kakovostnih vsebin, aktivni starSevski nadzor ter popolno
izogibanje zaslonom v zgodnjem otrostvu (do 2. leta). Od 2. do 5. leta naj otrok zaslone uporablja le
v navzocnosti starSev, kasneje pa naj bo uporaba omejena, nadzorovana in uravnotezena z drugimi

dejavnostmi.

Miha Kramli situacijo pogosto primerja z zasvojenostjo z alkoholom in uporablja mocno, a zelo
nazorno analogijo: »Kot alkoholika ne damo spat v vinsko Klet, otroku ne damo zaslonov v sobo.«
Zaslon v otroSki sobi po njegovem ni le »sod vina«, temve¢ »jedrsko orozje«, saj je skusnjava
nepremagljiva, dostop neomejen in posledice lahko unicujoce. Kramli opozarja, da otroci pogosto
posnemajo starse, zato je klju¢no, da odrasli sami postanejo zgled in del resitve, ne pa del problema.
Brez jasnih meja v druzinskem okolju otrok hitro razvije zasvojenost, izgubi ambicije, voljo in

energijo za resnicno zivljenje.

Posebej obcutljivo je najstniSko obdobje. Psihoterapevtka in strokovnjakinja Sara Isakovi¢ (2026)
opozarja, da je odvzem telefona pri najstnikih pogosto povezan z globoko identitetno krizo, saj je
telefon za mnoge postal podaljSek njihove osebnosti, socialnega zivljenja in vir samopodobe. Zato je
izjemno pomembno, da se meje postavljajo zgodaj in dosledno, Zze v predSolskem in zgodnjem
Solskem obdobju, $e preden telefon postane nepogresljiv del identitete. Ce meje uvajamo Sele v

adolescenci, je odpor veliko mo¢ne;jsi in intervencija bolj boleca.

Nacionalne smernice (Vintar Spreitzer et al., 2021) jasno dolo¢ajo, da v spalnici ne sme biti zaslonov
(tudi ponoci), da mora biti dnevni €as uporabe omejen glede na otrokovo starost, da mlajsi otroci
zaslone uporabljajo skupaj s starSem, da je potreben aktiven nadzor, ki vkljucuje pogovor in skupno
prezivljanje Casa, ne le tehni¢ne omejitve ter da imajo prednost kakovostne in starostno primerne

vsebine.

Solske omejitve se izkazujejo kot $e posebej u¢inkovite in nizkocenovni ukrep. Velika londonska
Studija Louisa-Philippe Belanda in Richarda Murphyja (2016), ki je analizirala podatke ve¢ kot
130.000 ucencev v 90 angleskih Solah, je pokazala, da prepoved uporabe mobilnih telefonov med
poukom statisticno znacilno izbolj$a ucni uspeh. Telefoni v Soli najbolj Skodujejo tistim, ki so Ze tako

v tezjem polozaju, prepoved zmanjSuje neenakosti v izobrazevanju.
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Podobne pozitivne ucinke prepovedi telefonov v Solah kazejo tudi druge Studije iz razlicnih drzav.

Ko $ola dosledno uveljavi pravilo brez telefonov med poukom, se izboljSa koncentracija, zmanjsa se

motenje, poveca Se sodelovanje in izboljSa Se socialna interakcija med ucenci.

Kombinacija starSevskega nadzora in Solske omejitve tvorijo mocno zas¢itno mrezo. StarSi lahko
uvedejo druzinska pravila (npr. brez telefonov med obroki, pred spanjem in v avtu), tehni¢ne omejitve
(starSevski nadzor v aplikacijah) in predvsem zgled ter pogovor. Sole pa z jasno politiko ustvarijo
okolje, kjer so vsi ucenci enako za$Citeni pred motnjami. Jonathan Haidt v knjigi The Anxious
Generation (2024) in Sherry Turkle v Reclaiming Conversation (2015) prav tako mo¢no zagovarjata
kolektivne norme, ki so brez pametnih telefonov do srednje Sole, brez druzbenih omrezij do 16. leta

in brez telefonov v $olah.

Zgodnje, dosledno in skupno postavljanje meja ni omejevanje svobode otrok temvec najvecja
ljubezen in zascita, ki jim jo lahko nudimo. Omogoca jim, da se njihovi mozgani razvijajo v realnem
svetu, da gradijo prave socialne ve$¢ine, empatijo in samonadzor ter da ohranijo zdravje, vid in
duSevno ravnovesje. Brez takSnega aktivnega posredovanja starSev in Sol prepus¢amo generacijo

najmlaj$ih brez nadzora najmoc¢nej$im zasvojljivim mehanizmom sodobnega.

2.7 Vpliv na fizi¢no zdravje in gibanje

Prekomerna uporaba pametnih telefonov in drugih zaslonov je mo¢no povezana z zmanjS$ano telesno
aktivnostjo, manj Casa preZivetega v naravi in posledi¢no s celo vrsto negativnih u¢inkov na fizi¢no
zdravje otrok in mladostnikov. Namesto da bi tekali, kolesarili, plezali po drevesih ali se prosto igrali
na prostem, ve¢ina mladih danes prezivi ure sede ali leze pred zaslonom. To vodi v sedeci zivljenjski

slog, ki izriva naravno gibanje in ima daljnoseZne posledice za celotno telo.

Manfred Spitzer v knjigi Epidemija pametnih telefonov (2021) jasno navaja, da zaslonski mediji
upocasnjujejo hojo za 33 %. Studija Univerze Stony Brook (Lamberg & Muratori, 2012) je pokazala,
da mladi, ki hodijo in hkrati posiljajo sporocila, hodijo kar 33 % pocasneje kot brez telefona, medtem
ko pogovor po telefonu upocasni hojo za 16 %. To ni le laboratorijski u¢inek. Dualna naloga (hoja in
uporaba telefona) mo¢no obremeni pozornost, zmanjsa stabilnost hoje in poveca tveganje za padce
ali nesrece. Poleg tega zasloni izrivajo prostoCasne dejavnosti na svezem zraku: namesto igre v naravi
otroci raje gledajo videe ali igrajo igre, kar vodi v telesno nedejavnost (poleZavanje na kavcu) in

zmanj$ano zanimanje za naravo ter gibanje.
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Eden najbolj dramati¢nih statisticnih podatkov je zmanjSanje akcijskega radija otrok, razdalje, na

katero se otroci samostojno odpravijo od doma. V zadnjih 30-50 letih se je ta radij zmanjsal za kar
90 %. Generacija danasnjih starSev je v otroStvu Se prosto tekala po soseski in se igrala zunaj ure in
ure, medtem ko dana$nji otroci pogosto prezivijo le z 4-7 minutno nestrukturirano igro na prostem
na dan, v primerjavi s 7-8 urami pred zasloni. To ni zgolj statistika, to pomeni izgubo naravnega

gibanja, raziskovanja okolja, razvoja koordinacije, ravnotezja in fizi¢ne vzdrzljivosti.

Posledica je jasna: poveCana cezmerna telesna teza in debelost. Analize in sistemati¢ni pregledi
dosledno kazejo povezavo med zaslonskim ¢asom in tveganjem za debelost. Otroci, ki dnevno
prezivijo vec kot 23 ure pred zasloni, imajo statisti¢no znacilno vi§je tveganje za prekomerno telesno
tezo in debelost (30—60 % visje tveganje pri ve¢ kot 3 urah dnevno). Mehanizmi so ve¢plastni: manjsa
poraba energije zaradi sedeCega polozaja, izpostavljenost oglasom za nezdravo hrano, Custveno
prehranjevanje med uporabo zaslonov, motnje spanja (ki vplivajo na hormone lakote) in izrivanje
zdravega gibanja. Med pandemijo COVID-19, ko se je zaslonski ¢as mo¢no povecal, so se te tezave

Se poslabsale.

ZmanjSana telesna aktivnost in ¢as v naravi imata tudi druge resne posledice. Otroci z visokim
zaslonskim ¢asom imajo slabso telesno pripravljenost, SibkejSe misice, slabSo kostno gostoto in visje
tveganje za kroni¢ne bolezni Ze v mladosti (med drugim diabetes tipa 2, visok krvni tlak, presnovne
motnje in kasneje sréno-zilne bolezni). Poleg tega manj Casa na prostem pomeni tudi slabso
izpostavljenost naravni svetlobi, kar vpliva na vid (kratkovidnost), vitamin D in splosno imunsko

odpornost.

Nasprotno pa je dokazano, da ¢as na prostem in telesna aktivnost delujeta zaS¢itno. Otroci, ki dnevno
prezivijo vsaj 60 minut na prostem, imajo manjSe tveganje za debelost, boljSo telesno pripravljenost

in celo boljSo dusevno zdravije.

Prekomerna uporaba pametnih telefonov tako ne prizadene le uma in duse, temve¢ tudi telo, Saj
ustvarja generacijo, ki je manj gib¢na, manj odporna in bolj nagnjena h kroni¢nim boleznim. Spitzer,
Haidt in drugi strokovnjaki zato pozivajo k nujnim ukrepom: omejitvi zaslonskega ¢asa, spodbujanju
vsaj dveh ur dnevno na prostem, druzinskim pravilom brez telefonov med obroki in igro ter Solskih
programih, ki aktivno spodbujajo gibanje in naravo. Brez tega tveganje, da bomo imeli celo
generacijo otrok s slabsim fizi€nim zdravjem, postaja vse bolj resni¢no. Gibanje in ¢as v naravi nista

le »lepa dodatna dejavnost«, ampak temelj zdravega razvoja telesa in uma.
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2.8 Nevroplasti¢nost in kriti¢ne razvojne faze otrok in mladostnikov

Temelj vseh argumentov Manfreda Spitzerja je temeljno nevroznanstveno nacelo nevroplasti¢nosti —
sposobnost mozganov, da se strukturno in funkcionalno spreminjajo pod vplivom izkuSenj, ki jih
prejmemo. Mozgani niso statiCen organ, temve¢ dinamicen sistem, ki se nenchno preoblikuje, saj
ustvarja nove nevronske povezave, krepi obstojece ali jih opusca, celo proizvaja nove nevrone v
dolocenih podroc¢jih. To nacelo je izrazeno v preprosti, a mocni frazi »use it or lose it« (uporabi ali
izgubi). Kar se redno uporablja, se krepi in ohranja, kar se ne uporablja, postopoma atrofira ali se

nikoli pravilno ne razvije.

V knjigi Digitalna demenca (2017) Spitzer podrobno pojasni, da so mozgani otrok in mladostnikov
od rojstva pa vse do priblizno 25. leta izjemno plasti¢ni. To obdobje je hkrati obdobje najvecje
prilagodljivosti in najvecje ranljivosti. V teh kriticnih in obcutljivih razvojnih oknih se mozgani
najbolj intenzivno oblikujejo glede na izkus$nje iz okolja. Nevronske poti, ki nastanejo zaradi
ponavljajocih se aktivnosti, ostane trajno zapisano in vpliva na celotno zivljenje. Nasprotno pa se

tisto, esar mozgani v tem obdobju ne izkusijo dovolj, ne razvije optimalno ali pa postopoma izgine.

Klasic¢en in zelo nazoren primer tega nacela je ze omenjena znamenita Studija londonskih taksistov
Eleanor Maguire in sodelavcev (2000). Da bi pridobili licenco za voznjo taksija v Londonu, morajo
kandidati vec¢ let intenzivno pomniti in se uciti zemljevida mesta z ve¢ kot 25.000 ulicami, tiso¢imi
znamenitostmi in kompleksno mrezo cest. Posteriorni (zadnji) del mozganskega podrocja, ki je
kljucen za prostorski spomin in orientacijo, je pri taksistih statisticno znacilno vec¢ji kot pri kontrolni
skupini. Obseg te spremembe je bil neposredno povezan z dolzino delovne dobe: dlje kot so vozili
taksi, vecji je bil njihov zadnji hipokampus. Ko pa so taksisti zaceli uporabljati GPS-navigacijo, se je
njihova sposobnost prostorske orientacije opazno zmanjsala, kar kaze na obratni proces, na atrofijo
zaradi nezadostne uporabe. Spitzer to primerja z otroki: ¢e se namesto aktivnega raziskovanja sveta,
branja zemljevidov in lastne orientacije zanesejo na Google Maps ali GPS, se hipokampus razvija

slabse, kar dolgoro¢no oslabi prostorski spomin in sposobnost samostojnega navigiranja v okolju.

Drugi klju¢ni mehanizem digitalne demence je povrSinsko procesiranje informacij. Digitalni mediji
spodbujajo hitro preklapljanje med aplikacijami, kratko drsenje po zaslonu, copy-paste in
vecCopravilnost. To vodi v plitvo obdelavo podatkov, ki se tezko prenese v dolgoro¢ni spomin.
Nasprotno pa aktivne, poglobljene dejavnosti, kot je ro¢no pisanje, risanje, branje tiskane knjige ali
reSevanje problemov brez pomoci tehnologije, aktivirajo bistveno ve¢ mozganskih podrocij hkrati.
Raziskave z EEG in fMRI kazejo, da pisanje z roko povzro¢i Siroko sinhronizirano aktivnost med

motori¢nimi, vidnimi, senzoricnimi in spominskimi podroc¢ji, medtem ko tipkanje na tipkovnici
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aktivira bistveno manj povezav. Prav zato ro¢no pisanje v Solah Se vedno predstavlja pomemben del

kognitivnega razvoja: krepi fine motori¢ne spretnosti, boljSo prepoznavo ¢rk, globlje razumevanje in

trajnejsi spomin.

Posebej kriticno je zgodnje otrostvo (0-8 let), ko potekajo najbolj obcutljiva razvojna okna za govor,
pozornost, socialne vesc€ine in osnovne kognitivne funkcije. V tem obdobju mozgani pricakujejo
bogate, neposredne izkusnje: interakcijo z obrazi in glasovi starSev, fizi¢no igro, raziskovanje
predmetov z rokami, poslusanje zgodb in pogovore v Zivo. Ze prekomerno gledanje Baby TV, videov
ali uporaba tablic v vrtcu lahko moti ta razvoj. Studije kaZejo, da zgodnja in dolgotrajna
izpostavljenost zaslonom poveca tveganje za zamude v govornem razvoju, slabSo pozornost, tezave
z izvr$ilnimi funkcijami in socialnimi veS¢inami. Za vsakih dodatnih 30 minut dnevne uporabe ro¢nih
zaslonov pri malckih se verjetnost govorne zamude statisti¢no znacilno poveca. Pasivno gledanje

zaslonov ne more nadomestiti interakcije v Zivo, ki je nujna za razvoj jezika in empatije.

V adolescenci (priblizno 10-25 let) se nevroplasticnost kaze predvsem v prefrontalni skorji
(samokontrola, nacrtovanje, odlo¢anje) in limbi¢nem sistemu (Custva, nagrade). To obdobje je Se eno
dopaminsko gnani virtualni draZljaji (vSecki, obvestila, algoritmi), se krepijo poti za povrSinsko
pozornost in zasvojenost, medtem ko se poti za globoko koncentracijo, odpornost na frustracije in

empati¢no razumevanje drugih slabijo.

Spitzer poudarja, da nevroplasti¢nost ni le priloznost, temvec tudi odgovornost. V kriti¢nih razvojnih
fazah imamo starsi, vzgojitelji in druzba mo¢, da oblikujemo mozZgane otrok v pozitivno smer, z
bogatimi realnimi izkugnjami, gibanjem, naravo, pogovori in poglobljenim u¢enjem. Ce pa to obdobje
prepustimo zaslonom, tvegamo, da bodo mozgani mladih generacij trajno oblikovani za povrsinsko,
razdrobljeno in zasvojeno delovanje. Nevroplasti¢nost deluje v obe smeri: mozgani se lahko
prilagodijo digitalnemu svetu, a za ceno oslabitve tistih sposobnosti, ki so za polno ¢lovesko zivljenje
najpomembnejse — globokega misljenja, samonadzora, empatije in trajnega spomina. Zato je zgodnje
in dosledno omejevanje zaslonov ter spodbujanje realnih izkuSenj ena najpomembnejSih nalozb v

prihodnost otrok.

2.9 Druzbene in §irSe druzbene posledice ter zakljucek teoretiCnega dela

Pametni telefoni in druzbena omrezja ne Skodujejo le posamezniku. Njihove posledice segajo dalec¢

prek zdravja, izobrazevanja in kognitivnih sposobnosti ter resno ogrozajo temelje celotne druzbe. V
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uvodnem poglavju knjige Epidemija pametnih telefonov (2021) Manfred Spitzer jasno opozarja, da

digitalni mediji spodkopavajo same osnove demokraticne druzbe, saj zmanjSujejo medsebojno

zaupanje med ljudmi, lajsajo Sirjenje laznih novic in sistemati¢no spodbujajo radikalizacijo mnen;.

Eden najbolj prepric¢ljivih dokazov za to je raziskava, objavljena marca 2018 v reviji Science. Analiza
126.000 sporocil na Twitterju (danes X), ki so bila preposlana skupno 4,5 milijona krat, je pokazala,
da se lazne novice razsirijo bistveno hitreje, dlje in globlje kot resni¢ne. Laz »prepotuje pol sveta,
preden si resnica sploh natakne Skornje«, kot je zapisal eden od komentatorjev Studije. Razlog ni le v
¢loveski radovednosti, temve¢ v sami zasnovi algoritmov. Platforme nagrajujejo vsebino, ki sproza
mocne Custvene odzive (jezo, strah, ogorcenje ali senzacionalizem). Tak$na vsebina se hitreje deli in

generira ve¢ ogledov, kar neposredno povecuje dobicek podjetij.

Se moénejsi mehanizem je radikalizacija, ki jo poganja zlasti YouTube. Algoritem te platforme je
zasnovan tako, da uporabnika ¢im dlje zadrzi na strani. Ko enkrat zacne gledati videe o teku, hitro
pristane pri ultramaratonih; ¢e ga zanima vegetarijanstvo, ga ¢ez nekaj videov popelje k veganstvu
ali ekstremnej$im prehranskim ideologijam. Pri politi¢nih vsebinah je ta uinek Se posebej izrazit.
Algoritem postopoma ponuja vedno bolj radikalne vsebine, ker te bolje zadrzujejo pozornost. Spitzer
to imenuje vgrajeni radikalizacijski stroj, ki v obsegu, kakrSnega svet Se ni videl, spreminja milijarde
uporabnikov. YouTube vsak dan predvaja ve¢ kot milijardo ur videov, od tega velik del priporo¢enih

po algoritmu.

Na ravni posameznika te tehnologije vodijo v zmanjSano empatijo in oslabljene socialne vesc¢ine. Kot
sta pokazala Sherry Turkle in Jonathan Haidt, virtualni stiki ne aktivirajo istih mozganskih podro¢ij
kot pogovori v zivo. Posledi¢no ljudje tezje razumejo Custva drugih, manj so pripravljeni na
kompromise in vse pogosteje Zivijo v svojih informacijskih mehurckih. To vodi v vecjo osamljenost

kljub stalni povezanosti.

Na ravni druzbe pa se te spremembe kazejo kot upad medsebojnega zaupanja. Zaupanje je temelj
vsake zdrave druzbe. Ko ljudje namesto neposrednih sre¢anj z neznanci (vprasati za pot, poklepetati
v trgovini) vse pogosteje uporabljajo telefon, izgubljajo drobne, a pomembne izkuSnje zaupljivih
interakcij. Posledica je erozija osnovnega zaupanja v druge ljudi, kar Spitzer imenuje nevarnost za

demokracijo.

Dodatna groznja je manipulacija mnenj in volitev. Ze leta 2012 je eksperiment na 61 milijonih
Facebookovih uporabnikih pokazal, da je mogoce z majhnimi spremembami v algoritmu opazno

vplivati na volilno udeleZbo. Skandal Cambridge Analytica leta 2018 je razkril, kako so bili osebni
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podatki desetin milijonov ljudi uporabljeni za ciljano politiéno manipulacijo. Facebook (danes Meta),

YouTube, TikTok in drugi imajo enak poslovni model, saj prodajajo pozornost oglasevalcem. Da bi
to dosegli, morajo uporabnike ¢im dlje zadrzati na platformi, ¢eprav to pomeni spodbujanje

polarizacije, jeze in ekstremnih stalisc.

Spitzer zakljuci, da pametni telefoni niso zgolj zdravstveni ali izobraZevalni problem. Gre za
druzbeno-politi¢ni problem prvega reda, ki zahteva sistemski odziv. Posamezni starsi lahko sicer
omejijo uporabo pri svojih otrocih, toda dokler celotna druzba ne postavi jasnih norm in pravil, bo
$koda $e naprej rasla. Ze v zgodnjem otro§tvu potrebujemo jasne star$evske in druzinske meje, stroge
Solske politike, ki med poukom popolnoma prepovedo telefone, SirSe druzbene norme, ki odlagajo
uporabo pametnih telefonov do srednje Sole in dostop do druzbenih omrezij Sele pri 16. letih, ter
odlo¢ne drzavne ukrepe, ki kon¢no zas¢itijo najmlajSe pred komercialnimi interesi najbogatejSih

tehnoloskih korporacij na svetu.

Zivimo sredi najvedjega nenadzorovanega druZbenega eksperimenta v zgodovini &lovestva.
Generacija otrok in mladostnikov, ki odrasc¢a s telefonom, ki jih 24 ur na dan klice stran od resni¢nega
sveta, tvega trajno oslabitev kognitivnih sposobnosti, empatije, samonadzora in socialne povezanosti.
Posledice tega eksperimenta niso le individualne, temve¢ civilizacijske. Ce ne bomo ukrepali hitro in
odlo¢no, z omejitvami, normami in sistemskimi reSitvami, tvegamo, da bomo izgubili prav tisto, kar
¢loveka najbolj definira: sposobnost globokega misljenja, pristnih odnosov in delovanja v svobodni,

zaupanja vredni demokrati¢ni druzbi.

Pametni telefoni so izjemno uporabno orodje, toda ko postanejo prevladujo€i nacin prezivljanja ¢asa
za najmlajSe generacije, postanejo nevarnost za zdravje, izobraZevanje in same temelje naSe

skupnosti. Cas je, da to spoznamo in ukrepamo.
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3 EMPIRICNI DEL

3.1 Casovni potek raziskave

Raziskava je potekala v obdobju od novembra 2025 do aprila 2026. Anketiranje je potekalo februarja
in marca 2026, ko je bil anonimni vprasalnik razdeljen in poslan u¢encem 5. do 9. razreda osnovne
Sole ter dijakom gimnazije. Obdelava zbranih podatkov, statisti¢na analiza in interpretacija rezultatov
sta potekali v marcu in aprilu 2026. TakSen casovni okvir je omogocil, da smo raziskavo izvedli v
rednem Solskem letu, brez vec¢jih motenj zaradi pocitnic ali drugih Solskih dejavnosti. Poleg tega je

bil izbran ¢as, ko u€enci in dijaki niso bili preobremenjeni z ocenjevanjem.

3.2 Postopek zbiranja podatkov

Podatki so bili zbrani z anonimnim anketnim vpraSalnikom, ki je bil na voljo tako v papirnati kot v
spletni obliki. Pred zacetkom izpolnjevanja so bili vsi anketiranci ustno seznanjeni z namenom
raziskave, njenim prostovoljnim zna¢ajem in popolno anonimnostjo odgovorov. Posebna pozornost
je bila namenjena temu, da se ucenci in dijaki pocutijo varne in da vedo, da njihovi odgovori ne bodo
vplivali na njihove ocene ali odnos z ucitelji. Na ta nacin smo zeleli pridobiti ¢im bolj iskren vpogled

v njihove navade in dozivljanje.

3.3 Raziskovalna metoda

Raziskava je temeljila na kombinaciji kvantitativne in kvalitativhe metode. Glavno orodje je bil
strukturirani anonimni vpraSalnik, ki je vseboval zaprta vprasanja z Likertovo lestvico, izbirne
odgovore in tri odprta vprasanja na koncu. Vprasalnik je bil skrbno zasnovan na klju¢nih temah iz
del Manfreda Spitzerja (2017, 2021) ter nacionalnih smernicah za uporabo zaslonov pri otrocih in
mladostnikih dr. Mateje Vintar Spreitzer (2021). Kvantitativni del je omogocil statisti¢no obdelavo
in primerjavo med spoloma ter starostnima skupinama, medtem ko so odprta vprasanja nudila globlji
vpogled v subjektivne izkuSnje, obCutke in mnenja anketirancev. Tak$na meSana metoda je

omogocila celovitejSe razumevanje problematike prekomerne uporabe pametnih telefonov.
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3.4 Hipoteze

Na podlagi teoreticnega dela in obstojece literature sem pred zacetkom raziskave postavila pet

hipotez, ki so usmerjale analizo podatkov:
H1: Vecina ucencev in dijakov dnevno uporablja pametni telefon vec kot tri ure v prostem casu.

H2: Uporaba telefona tik pred spanjem ali ponoci je pogosta in negativno vpliva na kakovost ter

dolzino spanja.

H3: Prekomerna uporaba telefona je povezana z zmanjSano koncentracijo in slab$im Solskim

uspehom.

H4: Ucenci in dijaki kazejo znake ¢ustvene navezanosti ter negativnih reakcij ob daljSem odvzemu

telefona.

H5: Vecina anketirancev vsaj delno podpira omejitev ali prepoved uporabe telefonov med poukom v
Soli.
Te hipoteze so bile oblikovane na podlagi ugotovitev Manfreda Spitzerja, Jonathana Haidta in

slovenskih strokovnjakov, ki opozarjajo na Skodljive u¢inke intenzivne uporabe pametnih telefonov

pri mladostnikih.

3.5 Raziskovalni vzorec

V raziskavi je sodelovalo skupno 500 ucencev in dijakov. Vzorec obsega 250 ucencev osnovne Sole

(5. do 9. razred) in 250 dijakov gimnazije. Med anketiranci je bilo 240 fantov in 260 deklet.

srednjesolci 135 115
osnovnosolci 130 120
0% 20% 40% 60% 80% 100%
dekleta fantje

Graf 1:Anketiranci glede na stopnjo izobrazevanja
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Vzorec je relativno uravnotezen glede na spol in starostno stopnjo. V raziskavi je sodelovalo skupno

500 ucencev in dijakov, od tega 250 ucencev osnovne Sole (5. do 9. razred) in 250 dijakov gimnazije.

V osnovni $oli je sodelovalo 120 fantov in 130 deklet, v srednji Soli pa 115 fantov in 135 deklet.

Vecina osnovnoSolcev je bila iz vi§jih razredov: najve¢ anketirancev je prislo iz 8. in 9. razreda,
nekoliko manj pa iz 7. razreda, medtem ko je bilo udelezencev iz 5. in 6. razreda bistveno manj. V
gimnaziji so bili zastopani vsi §tirje letniki (1., 2., 3. in 4. letnik), pri cemer je bila porazdelitev po

letnikih priblizno enakomerna. Starost anketirancev se je gibala od priblizno 10 do 18 let.

dekleta OS
130
26%

» fantje OS = fantje S5 = dekleta OS = dekleta SS

Graf 2: Anketiranci glede na spol

Taks$na sestava vzorca omogoca primerjavo med spoloma (fantje in dekleta) ter med starostnima
skupinama (osnovna $ola in srednja $ola), kar je pomembno za ugotavljanje trendov pri uporabi

pametnih telefonov in njihovih posledic.
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3.6 Razprava in rezultati

3.6.1 Lastnistvo telefona
Skoraj vsi anketirani ucenci in dijaki imajo svoj lasten pametni telefon. Od skupno 500 anketirancev

ga ima kar 93 %, kar kaZe na izjemno visoko razsirjenost pametnih telefonov Ze v osnovni $oli.

LastniStvo se Se dodatno povecuje s starostjo in prehaja iz osnovne v srednjo Solo. Med fanti v osnovni
Soli ima lasten telefon 88 %, med dekleti v osnovni Soli 90 %, med fanti v srednji Soli 94 %, pri

dekletih v srednji Soli pa kar 98 %.

To pomeni, da ima v srednji Soli skoraj vsak dijak svoj lasten pametni telefon, le 2 % deklet in 6 %
fantov ga Se nima. Tak$na visoka stopnja lastni§tva Ze v zgodnjih najstniskih letih potrjuje, da so
pametni telefoni postali nepogresljiv del vsakdanjega Zivljenja mladih. Hkrati pa tako zgodnja in
mnozi¢na dostopnost telefonov predstavlja pomembno izhodis¢e za nadaljnjo analizo njihovega

vpliva na spanje, koncentracijo, dusevno pocutje in Solski uspeh.

100%
98%
96%
94%
92%
90%
88%
86%
84%
82%
80%

fantje OS dekleta OS fantje SS dekleta SS

Hda Ene

Graf 3: Ali imas svoj lasten telefon?
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skupaj

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Hda Ene
Graf 4: Ali ima$ svoj lasten telefon? (skupaj)
3.6.2 Cas porabe in zasvojenost

Graf 5 prikazuje, kako se ¢as, ki ga otroci in mladostniki prezivijo s pametnim telefonom v prostem

¢asu med tednom, razlikuje glede na spol in stopnjo izobrazevanja.

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

fantje OS dekleta OS fantje SS dekleta SS

WM<lura WM1-2uri m2-3ure M3-4ure M>4ure

Graf 5: Stevilo ur uporabe telefona med tednom (v prostem &asu, ne za $olske naloge)
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Uporaba telefona narasca s starostjo otrok. OsnovnosSolci v povpre¢ju porabijo manj ¢asa kot

srednjesolci. Pri dekletih je uporaba telefona visja kot pri fantih v obeh starostnih skupinah. Razlika
je Se posebej velika v srednji Soli. Najvecji deleZ intenzivnih uporabnikov je med dekleti v srednji
Soli, saj jih kar 35 % telefon uporablja ve¢ kot 4 ure na dan v prostem ¢asu. To je najvi§ja vrednost v

vseh §tirih skupinah.

Pri fantih v osnovni $oli je Se relativno veliko tistih, ki telefon uporabljajo manj kot dve uri (47 %),

medtem ko je pri dekletih v srednji Soli takih le 12 %.

Graf 6 kaze skupno porazdelitev vseh 500 anketiranih u¢encev in dijakov glede na dnevno Stevilo ur

uporabe telefona v prostem ¢asu med tednom.

skupaj

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Graf 6: Stevilo ur uporabe telefona med tednom (skupaj)

Najvec otrok in mladostnikov (28,2 %) porabi dve do tri ure na dan. Skupaj kar 71,2 % anketirancev
uporablja telefon v prostem ¢asu dve uri ali ve¢ dnevno. Skoraj 43 % jih prezivi na telefonu med
dvema in Stirimi urami. Skoraj vsak peti (19,4 %) pa porabi ve¢ kot 4 ure na dan samo v prostem

casu.

Graf 7 prikazuje, kako se ucenci in dijaki pocutijo, ¢e jim za dlje Casa vzamejo pametni telefon.
Podatki so razdeljeni po spolu in stopnji Solanja. S starostjo in zlasti pri dekletih mo¢no narasca

ey e

negativna reakcija. Med vsemi Stirimi skupinami je delez tistih, ki bi bili popolnoma mirni, najvisji
4 %). Najvecji delez zelo slabe ali tesnobne reakcije je pri dekletih v srednji Soli — kar 33 % bi se jih
pocutilo zelo slabo ali tesnobno. Fantje na splo$no reagirajo bolj mirno kot dekleta v isti starostni
skupini.
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B popolnoma mirno M malo neviecno M razdrazeno/jezno M zelo slabo/tesnobno

Graf 7: Kako se pocuti§, e ti telefon vzamejo in ga nimas na voljo dlje ¢asa?

Graf 8 kaze skupno porazdelitev vseh 500 anketiranih glede na to, kako bi se pocutili, ¢e bi jim za
dlje casa vzeli telefon. Le 14,6 % vseh anketirancev bi bilo popolnoma mirnih, ¢e bi jim vzeli telefon
za dlje ¢asa. Skoraj 85 % bi imelo vsaj neko negativno reakcijo. Najvecji delez (34,8 %) bi se pocutil
malo nevSecno, takoj za tem pa sledi razdrazenost/jeza (33,8 %). Skupaj bi kar 50,6 % reagiralo

razdrazeno, jezeno ali zelo tesnobno.

skupaj

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

B popolnoma mirno M malo nevieCno M razdrazeno/jezno M zelo slabo/tesnobno

Graf 8: Kako se pocutis, ¢e ti telefon vzamejo in ga nimas$ na voljo dlje ¢asa? (skupaj)
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Graf 9 prikazuje, kako pogosto mladi dozivljajo FOMO (fear od missing out) — skrbi jih, da bi zaradi

tega, ko niso na telefonu, kaj zamudili (npr. sporocila, objave, dogodke pri prijateljih itd.).

FOMO moc¢no narasca s starostjo in je izrazito visji pri dekletih. Pri fantih v osnovni $oli je $e najvec
tistih, ki FOMO nikoli ne doZivljajo (24 %). Pri dekletih v srednji Soli je takih le 3 %. Delez tistih, ki
FOMO dozivljajo pogosto ali zelo pogosto, je 11 % osnovnosolcev, 26 % osnovnosolk, 35 % dijakov
in kar 59 % dijakinj. To je visoka vrednost in kaze na mocno Custveno navezanost na telefon in

socialna omrezja.

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

fantje OS dekleta OS fantje SS dekleta SS

Hmnikoli ®Wredko mvcasih M pogosto M zelo pogosto

Graf 9: Ali se ti zdi, da preveé razmisljas o telefonu ali te skrbi, da bi kaj zamudil( FOMO)?

Graf 10 nam pove, da 11,8 % vseh mladih pravi, da FOMO nikoli ne dozivljajo, skoraj 63,4 %
dozivlja FOMO vsaj obcasno. Skupaj 33,4 % anketiranih poroca, da jih pogosto ali zelo pogosto

skrbi, da bi kaj zamudili.

FOMO je pri osnovnosSolskih fantih e dokaj redek pojav, medtem ko postaja pri dekletih v srednji
Soli zelo razsirjen. Skoraj 6 od 10 deklet v srednji Soli pogosto ali zelo pogosto skrbi, da bi kaj
zamudile, ¢e niso na telefonu. Vec kot vsak tretji anketirani mladostnik (33,4 %) pogosto ali zelo
pogosto dozivlja FOMO. To kaze, da strah pred zamudo pomembno vpliva na Custveno stanje

velikega dela mladih, zlasti deklet v srednji Soli.
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Graf 10: Ali se ti zdi, da preve¢ razmisljas o telefonu ali te skrbi, da bi kaj zamudil? (skupaj)

3.6.3 Spanje in modra svetloba

Graf 11 prikazuje, kako pogosto mladi uporabljajo pametni telefon tik pred spanjem ali pono¢i.
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Graf 11: Ali uporablja$ telefon tik pred spanjem ali pono¢i?
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Uporaba telefona pred spanjem mo¢no narasca s starostjo in je najvisja pri dekletih v srednji Soli. Pri

fantih v osnovni Soli je Se najvec tistih, ki telefona nikoli ne uporabljajo pred spanjem (27 %). Pri
dekletih v srednji Soli je takih le 4 %. Delez tistih, ki telefon uporabljajo pogosto ali skoraj vedno

pred spanjem, je 15 % osnovnosSolcev, 30 % osnovnosolk, 45 % dijakov in kar 65 % dijakin;.

Pregled uporabe telefona vseh anketirancev kaze, da pred spanjem le 13,8 % vseh mladih nikoli ne
uporablja telefona pred spanjem, skoraj 65 % jih vsaj v¢asih uporablja telefon pred spanjem. Skupaj

kar 39,4 % anketirancev uporablja telefon pogosto ali skoraj vedno tik pred spanjem ali ponoci.

skupaj
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Graf 12: Ali uporabljas telefon tik pred spanjem ali pono¢i? (skupaj)
Medtem ko osnovnoSolski fantje ve€inoma Se omejujejo uporabo telefona pred spanjem, postaja ta
navada pri srednjesolskih dekletih zelo razsirjena. Dve tretjini deklet v srednji Soli redno uporabljata

telefon tik pred spanjem ali sredi noci.

Uporaba pametnega telefona tik pred spanjem ali sredi noci je med anketiranimi mladimi zelo

raz$irjena (40 %), kar lahko pomembno vpliva na kakovost spanja in pocutje ¢ez dan.

Graf 13 prikazuje, koliko ur spanja imajo ucenci in dijaki med tednom, razdeljeno po spolu in stopnji
Solanja. Spanec mo¢no upada s starostjo — starejsi kot so mladi, man;j spijo. Pri fantih v osnovni $oli
spi najve¢ otrok osem do devet ur dnevno (42 %) in le 12 % jih spi manj kot sedem ur. Pri dekletih v
Samo 18 % spi osem ur ali ve¢. Delez tistih, ki spijo manj kot sedem ur, se dramati¢no povecuje: 12
% osnovnoSolcev, 19 % osnovnosolk, 28 % dijakov in 42 % dijakinj. Dekleta na splo$no spijo manj

kot fantje v isti starostni skupini.
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Graf 13: Koliko ur priblizno spi§ ponoc¢i med tednom?

Le 34,4 % vseh anketiranih spi osem ur ali ve¢. Kar 65,6 % spi osem ur ali manj, od tega 25,6 % spi
manj kot sedem ur. Najvecji delez (40 %) jih spi med sedmimi in osmimi urami, kar je na spodnji

meji priporoc¢enega spanja za mladostnike.

skupaj
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Graf 14: Koliko ur priblizno spi§ pono¢i med tednom? (skupaj)
Graf 15 prikazuje, kako pogosto mladi dozivljajo tezave z uspavanjem ali nemirnim spanjem, ki jih

pripisujejo uporabi telefona. Tezave s spanjem zaradi telefona narascajo s starostjo in so najizrazitejSe
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pri dekletih v srednji Soli. Pri fantih v osnovni $oli je Se najvec tistih, ki teh tezav nimajo (34 %). Pri

dekletih v srednji Soli je takih le 7 %. Kar 48 % deklet v srednji $oli pravi, da imajo zaradi telefona

pogosto ali zelo pogosto tezave s tem, da zaspijo ali imajo nemiren spanec.
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Graf 15: Kako pogosto imas tezave s tem, da zaspi§ ali nemirnim spanjem zaradi telefona?

skupaj
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Graf 16: Kako pogosto imas tezave s tem, da zaspi$ ali nemirnim spanjem zaradi telefona? (skupaj)
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Le 19,6 % mladih pravi, da nikoli nima tezav s spanjem zaradi telefona. Skoraj 55 % ima te tezave

vsaj vCasih. Skupaj ima tezave s spanjem zaradi telefona pogosto ali zelo pogosto kar 26,8 %

anketirancev.

3.6.4 Koncentracija, ucenje in Solski uspeh

Graf 17 prikazuje, v kolik$ni meri pametni telefon moti pozornost mladih — tudi takrat, ko ni v uporabi
(samo lezi na mizi). Motnja pozornosti zaradi prisotnosti telefona mo¢no narasca s starostjo in je
najvecja pri dekletih v srednji Soli. Pri fantih v osnovni Soli je Se najvec tistih, ki pravijo, da jih telefon
sploh ne moti (32 %). Pri dekletih v srednji Soli je takih le 5 %. Delez tistih, ki jih telefon moti precej

ali zelo moc¢no, je 11 % osnovnosolcev, 21 % osnovnosolk, 27 % dijakov in 45 % dijakinj.
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Graf 17: Ali telefon (tudi ¢e samo leZi na mizi in ni vklopljen) moti tvojo pozornost v $oli ali pri u¢enju?
Le 17,8 % vseh mladih pravi, da jih telefon sploh ne moti, tudi ¢e lezi na mizi. Skoraj 53 % cuti vsaj

srednjo ali mo¢nej$o motnjo pozornosti zaradi prisotnosti telefona. Skupaj kar 26,4 % meni, da jih

telefon moti precej ali zelo moc¢no.

Prisotnost telefona ze sama po sebi mo¢no krade pozornost. Medtem ko je to pri osnovnoSolskih
fantih Se razmeroma blago, postaja pri dekletih v srednji Soli zelo izrazito — skoraj polovica deklet

poroca o precejsnji ali zelo mocni motnji pozornosti zaradi telefona.
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Vec¢ kot polovica anketiranih mladih (53 %) priznava, da jim telefon moti pozornost ze s tem, ko

samo lezi na mizi ali v blizini. To potrjuje znanstvene ugotovitve, da sama prisotnost telefona

zmanjSuje sposobnost koncentracije in miselno u¢inkovitost.

skupaj
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Graf 18: Ali telefon moti tvojo pozornost v $oli ali pri u¢enju? (skupaj)
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Graf 19: Kako pogosto ti je tezko biti pozoren v $oli, ker razmisljas o telefonu ali ¢aka$ na sporo¢ilo?

35



Strnad B.,. Prekomerna uporaba pametnih telefonov med osnovnosolci in dijaki: vpliv na spanje, koncentracijo, dusevno
pocutje in Solski uspeh.

Raziskovalna naloga.

Graf 19 prikazuje, kako pogosto mladi tezko vzdrzujejo pozornost v Soli zaradi razmisljanja o

telefonu ali pricakovanja sporocil. Tezave s pozornostjo v Soli zaradi telefona narasc¢ajo s starostjo in
so najizrazitejSe pri dekletih v srednji Soli. Pri fantih v osnovni $oli je Se najvec tistih, ki teh tezav
nikoli nimajo (35 %). Pri dekletih v srednji Soli je takih le 6 %. Kar 48 % deklet v srednji Soli (skoraj
polovica) pravi, da jim je pogosto ali zelo pogosto tezko biti pozoren v Soli, ker razmisljajo o telefonu

ali ¢akajo na sporocilo.

skupaj
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Graf 20: Kako pogosto ti je tezko biti pozoren v $oli, ker razmisljas$ o telefonu ali ¢aka$ na sporo¢ilo? (skupaj)

Le 19,4 % mladih pravi, da jim zaradi telefona nikoli ni tezko biti pozoren v $oli. Skoraj 51 % ima te
tezave vsaj vCasih. Skupaj ima kar 24,8 % anketirancev pogosto ali zelo pogosto tezave s pozornostjo

v Soli zaradi telefona.

Medtem ko je pri osnovnoSolskih fantih tezava s pozornostjo zaradi telefona Se redka, postaja v
srednji Soli zelo pogosta — zlasti med dekleti. Skoraj polovica deklet v srednji Soli redno tezko sledi

pouku zaradi misli na telefon.

Vec kot polovica anketiranih mladih (51 %) vsaj obCasno tezko vzdrzuje pozornost v Soli zaradi
razmisljanja o telefonu ali ¢akanja na sporocilo. Skoraj vsak cetrti (24,8 %) ima te tezave pogosto ali

zelo pogosto.

Graf 21 prikazuje, v koliksni meri mladi sami opazajo, da jim telefon skodi pri Solskem uspehu ali
povzroca odlasanje z u€enjem. Zavedanje negativnega vpliva telefona na Solski uspeh moc¢no narasca
s starostjo in je najvi§je pri dekletih v srednji Soli. Pri fantih v osnovni $oli Se najvecji deleZ pravi, da

telefon ni razlog za slabsi uspeh (52 %). Pri dekletih v srednji Soli je takih le 15 %. 18 %
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osnovnosolcev, 29 % osnovnosolk, 41 % dijakov in 58 % dijakinj meni, da telefon res vpliva na slabsi

uspeh ali odlasanje z ucenjem.
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Graf 21: Ali opazis, da je telefon razlog za slabsi $olski uspeh ali da pogosteje odlasas z u¢enjem?

Skoraj 37 % vseh anketiranih opazi, da jim telefon Skodi pri Solskem uspehu ali povzroca odlaSanje
z uCenjem. Le 31,8 % jih meni, da telefon na to nima vpliva. Skupaj kar 68,2 % anketirancev vsaj

delno priznava negativni vpliv telefona na ucenje.

skupaj
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Graf 22: Ali opazi$, da je telefon razlog za slabsi $olski uspeh ali da pogosteje odlasas z uéenjem? (skupaj)
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3.6.5 Dusevno zdravje in razpoloZenje

Graf 23 prikazuje, kako pogosto mladi sami opaZajo, da telefon negativno vpliva na njihovo dusevno

pocutje (razdrazenost, zalost, tesnoba ipd.).

Negativni vpliv telefona na razpolozenje naras¢a S starostjo in je najizrazitejsi pri dekletih v srednji
Soli. Pri fantih v osnovni $oli je Se najvec tistih, ki menijo, da telefon na njihovo razpoloZenje nikoli
ne vpliva (32 %). Pri dekletih v srednji Soli je takih le 4 %. Delez tistih, ki negativni vpliv na
razpolozenje opazajo pogosto ali zelo pogosto, je 9 % osnovnoSolcev, 16 % osnovnosolk, 28 %

dijakov in 52 % dijakinj.
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Graf 23: Ali uporaba telefona vpliva na tvoje razpoloZenje (postanes$ bolj razdrazen/a, zalosten/a, tesnoben/a)?

Medtem ko osnovnosolski fantje Se ve¢inoma ne povezujejo telefona s svojim razpoloZzenjem, to pri
dekletih v srednji Soli postane zelo izrazito. Ve¢ kot polovica deklet redno opaza, da jim telefon

povzroca slabse razpolozenje.

Vec kot polovica deklet v srednji Soli (51-52 %) redno opaza, da uporaba telefona negativno vpliva

na njihovo dusevno pocutje in razpolozZenje.
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Graf 24: Ali uporaba telefona vpliva na tvoje razpolozenje? (skupaj)
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Graf 25: Ali se ti zdi, da telefon vpliva na tvoje duSevno pocutje?

Pri fantih v osnovni $oli 31 % meni, da telefon nikoli ne vpliva na dusevno pocutje. Pri dekletih v
srednji Soli je takih le 5 %. Vec€ kot polovica deklet v srednji Soli (51-52 %) redno opaza, da uporaba

telefona negativno vpliva na njihovo dusevno pocutje in razpoloZenje.

Skoraj 57 % mladih vsaj obcasno opaza negativen vpliv telefona na svoje razpolozenje ali dusevno

pocutje. Skupaj priblizno 2627 % mladih to doZivlja pogosto ali zelo pogosto.
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Graf 26: Ali se ti zdi, da telefon vpliva na tvoje dusevno pocutje? (skupaj)

3.6.6 Socialni odnosi in empatija

Graf 27 prikazuje, kako mladi sami ocenjujejo vpliv telefona na sreéevanje s prijatelji v zivo.
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Graf 27: Ali telefon vpliva na tvoje sreCevanje s prijatelji v Zivo (se videvate manj)?
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Vpliv telefona na zmanjSanje srecevanj v Zivo narasca s starostjo in je najizrazitejsi pri dekletih v

srednji Soli. Pri fantih v osnovni Soli Se najvecji delez meni, da telefon ne vpliva na sreCevanje s
prijatelji (57 %). Pri dekletih v srednji Soli je takih le 16 %. Kar 72 % deklet v srednji Soli meni, da
se zaradi telefona vidijo manj s prijatelji v Zivo. Delez tistih, ki se vidijo ve¢ prek telefona kot v Zivo,

je v vseh skupinah sorazmerno nizek (12-18 %).
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Graf 28: Ali telefon vpliva na tvoje sreCevanje s prijatelji v zivo? (skupaj)
Skupni pregled vpliva telefona na sreevanje s prijatelji v zivo pove, da kar 51,4 % mladih meni, da
se zaradi telefona vidijo manj s prijatelji v zivo. Le 35 % meni, da telefon na njihovo srecevanje v

zivo ne vpliva. Delez tistih, ki se vidijo vec¢ prek telefona kot v zZivo, je 13,6 %.

Graf 29 prikazuje, v kolik$ni meri mladi raje komunicirajo prek telefona (sporoéila, socialna omrezja,
klici...) kot v zivo. Prednost komuniciranja prek telefona mo¢no narascéa s starostjo in je najizrazitejsa

pri dekletih v srednji $oli.

Pri fantih v osnovni Soli $e najvecji delez pravi, da nikoli ne komunicira raje prek telefona (42 %).
Pri dekletih v srednji Soli je takih le 8 %. 10 % osnovnosolcev, 13 % osnovnosolk, 23 % dijakov in

41 % dijakinj je takih, ki raje komunicirajo prek telefona pogosto ali zelo pogosto.

Le 22,8 % mladih pravi, da raje komunicira v zivo kot prek telefona. Skoraj 49 % vsaj v€asih daje
prednost komunikaciji prek telefona. Skupaj kar 21,8 % pogosto ali zelo pogosto raje komunicira

prek telefona kot v Zivo.
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Graf 29: Ali raje komunicira$ prek telefona kot v Zivo?

skupaj
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Graf 30: Ali raje komunicira$ prek telefona kot v Zivo? (skupaj)

3.6.7 Telesne teZave in gibanje
Negativni vpliv telefona na telesno aktivnost in prezivljanje ¢asa v naravi narasca s starostjo in je
najizrazitejsi pri dekletih v srednji Soli. Pri fantih v osnovni Soli Se najvecji delez pravi, da telefon na

njihovo gibanje nikoli ne vpliva (38 %). Pri dekletih v srednji Soli je takih le 9 %. Kar 42 % deklet v
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srednji Soli (skoraj vsaka druga) opaza, da zaradi telefona pogosto ali zelo pogosto manj telovadi in

prezivi manj ¢asa v naravi.

Skoraj polovica vseh anketiranih mladih (49,6 %) opaza, da telefon zmanjSuje njihovo telesno

aktivnost in Cas prezivet v naravi. Skoraj Cetrtina to dozivlja pogosto ali zelo pogosto.
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Graf 31: Ali zaradi uporabe telefona manj telovadis, se manj gibas na svezem zraku ali prezivi§ manj ¢asa v naravi?

Le 24,2 % mladih meni, da telefon na njihovo telesno aktivnost in ¢as v naravi nikoli ne vpliva. Skoraj
50 % opaza negativen vpliv vsaj v¢asih. Skupaj kar 23,4 % anketirancev zaradi telefona pogosto ali

zelo pogosto manj telovadi in prezivlja manj ¢asa na svezem zraku ali v naravi.

Telefon ne krade le ¢asa za ucenje in spanje, ampak tudi resno zmanjsuje gibanje in ¢as v naravi —

kar lahko dolgoro¢no vpliva na telesno zdravje in pocutje.
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Graf 32: Ali zaradi uporabe telefona man;j telovadis, se manj giba$ na sveZem zraku ali prezivi§ manj ¢asa v naravi?
(skupaj)
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Graf 33: Ali zaradi dolge uporabe telefona opazis tezave z o¢mi?
Graf 33 prikazuje, kako pogosto mladi opazajo teZzave z o¢mi (npr. utrujenost, suhe o¢i, zamegljen
vid, glavobol ipd.) zaradi dolgotrajne uporabe telefona. TeZzave z o¢mi zaradi telefona nara$cajo s
starostjo in so najizrazitejSe pri dekletih v srednji Soli. Pri fantih v osnovni Soli Se najvecji delez pravi,
da tezav z oémi nima nikoli (38 %). Pri dekletih v srednji Soli je takih le 9 %. Kar 42 % deklet v

srednji Soli zaradi telefona pogosto ali zelo pogosto opaza tezave z ocmi.

44



Strnad B.,. Prekomerna uporaba pametnih telefonov med osnovnosolci in dijaki: vpliv na spanje, koncentracijo, dusevno
pocutje in Solski uspeh.
Raziskovalna naloga.

skupaj

0% 10% 20% 30% 40%  50% 60% 70%  80%  90% 100%

Hmnikoli ®Wredko mvcasih M pogosto M zelo pogosto

Graf 34: Ali zaradi dolge uporabe telefona opazis tezave z oémi? (skupaj)

Le 21,6 % mladih pravi, da zaradi telefona nikoli nima tezav z o¢mi. Skoraj 50 % opaZa teZave vsaj

vcasih. Skupaj ima teZzave z o¢mi zaradi telefona pogosto ali zelo pogosto kar 22,4 % anketirancev.

3.6.8 Pravila in mnenja o omejitvah

Graf 35 prikazuje, v kolik$ni meri imajo mladi doma dolo¢ena pravila glede uporabe pametnega

telefona.

Stevilo strozjih pravil o uporabi telefona upada s starostjo otrok. Pri fantih v osnovni $oli je $e najvedji
delez tistih, ki doma imajo stroga pravila (38 %). Pri dekletih v srednji Soli je takih le 12 %. 20 %
osnovnoSolcev, 24 % osnovnoSolk, 33 % dijakov in 47 % dijakinj doma nima skoraj nobenih pravil
o uporabi telefona. Skupaj z rahlimi pravili ima vecina srednjeSolcev (zlasti deklet) zelo malo

omejitev pri uporabi telefona doma.

Le 24,8 % vseh anketiranih ima doma stroga pravila glede uporabe telefona. Najvecji delez (43,8 %)
ima rahla pravila. Skupaj kar 31,4 % mladih doma nima skoraj nobenih pravil o uporabi telefona.

Skupaj 75,2 % ima doma zelo malo ali ni¢ omejitev.
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Graf 35: Ali doma obstajajo pravila o uporabi telefona?
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Graf 36: Ali doma obstajajo pravila o uporabi telefona? - skupaj

Graf 37 prikazuje, v kolik$ni meri ucenci in dijaki podpirajo omejitev ali prepoved uporabe pametnih

telefonov v $oli.

Podpora omejitvi telefonov v Soli je relativno visoka v vseh skupinah, a se razlikuje glede na spol in

starost. Dekleta v osnovni Soli kazejo najvecjo podporo — kar 40 % jih popolnoma podpira
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omejitev/prepoved telefonov v Soli. Pri fantih v osnovni $oli je delez popolne podpore nizji (28 %),

vendar Se vedno 71 % vsaj delno podpira omejitev. V srednji Soli podpora nekoliko upade, a je Se
vedno solidna: 22 % fantov omejitev podpira popolnoma in 44 % delno. Pri dekletih je 32 % podpora

popolna in 40 % delna. Delez tistih, ki ne podpirajo omejitve, je v vseh skupinah nizek (7-12 %).
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Graf 37: Kaj menis o omejitvi/prepovedi telefonov $oli?
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Graf 38: Kaj menis o omejitvi/prepovedi telefonov $oli? (skupaj)
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3.6.9 Odprta vprasSanja

Anketiranci so na koncu vprasalnika odgovarjali na tri odprta vpraSanja, ki so omogocila globlji
vpogled v njihovo osebno dozivljanje uporabe pametnih telefonov. Odgovori so pokazali, da mladi
zelo dobro poznajo tako pozitivne kot negativne strani telefonov, vendar se zavedanje tezav mo¢no

povecuje s starostjo.

Najvec¢ja prednost uporabe telefona je po mnenju vecine anketirancev hitra in enostavna
komunikacija z druzino ter prijatelji. Veliko jih je zapisalo, da jim telefon omogoca, da so vedno v
stiku z bliznjimi, hitro dobijo pomoc¢ ali se dogovorijo za srecanje. Osnovnosolci so pogosto omenjali
tudi zabavo, poslusanje glasbe, gledanje videov in igranje iger, medtem ko so dijaki bolj izpostavljali
dostop do informacij, pomoc pri Solskih nalogah, prevajanje in organizacijo dneva z opomniki in
koledarjem. Dekleta so nekoliko pogosteje poudarjala socialni vidik, fantje pa predvsem zabavo in

moznost hitrega iskanja vsebin.

Najvecja slabost ali tezava zaradi telefona je po njihovem mnenju predvsem velika poraba casa in
obcutek odvisnosti. Veliko anketirancev je zapisalo, da »prevec Casa zapravijo na telefonu, ne da bi
se tega zavedali«, da jim je tezko nechati drseti po ekranu in da se kasneje jezijo nase zaradi
izgubljenega Casa. Pogosto so omenjali tudi motnje koncentracije, tezave s spanjem, ker telefon

uporabljajo pozno v no¢, in slabse razpoloZenje zaradi primerjanja z drugimi na socialnih omreZjih.

Dekleta v srednji Soli so pogosteje izpostavljala pritisk, tesnobo in FOMO, medtem ko so fantje bolj
omenjali igrice in obéutek, da »ne morejo nehati igrati«. Skoraj vsi so se strinjali, da jim telefon krade

Cas za gibanje, druZenje v zivo in ucenje.

Ce bi lahko spremenili samo eno stvar glede uporabe telefonov, bi veéina anketirancev izbrala stroZja
in doslednejsa pravila — bodisi doma bodisi v Soli. Veliko jih je zapisalo, da bi zeleli, da bi telefoni v
Soli bili prepovedani med poukom ali da bi jih morali oddati ob vstopu v stavbo. Drugi pogosti
predlogi so bili brez telefona pri vecerji in pred spanjem, starSevski nadzor ter omejitev doloCenih
aplikacij, kot sta TikTok in Instagram. SrednjeSolci so pogosteje izrazali Zeljo po lastnem boljSem
samonadzoru in ve¢ji samodisciplini, medtem ko so osnovnoSolci pri¢akovali predvsem pomoc¢ od
starSev in uéiteljev. Nekateri so iskreno zapisali, da bi si Zeleli »manj telefona na splosno«, ker vedo,

da jim Skodi, a jim je tezko sami omejiti uporabo.
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3.7 lzvirni prispevek k praksi in teoriji

Rezultati raziskave potrjujejo in dopolnjujejo teoreticne ugotovitve Manfreda Spitzerja, Jonathana
Haidta in slovenskih strokovnjakov (Kramli, Isakovi¢, Vintar Spreitzer). Posebej izrazite so razlike
med spoloma — dekleta v srednji Soli so skoraj dosledno najbolj izpostavljena vsem negativnim
posledicam. Raziskava ponuja lokalne empiri¢ne podatke, ki jih lahko neposredno uporabimo pri

oblikovanju Solskih pravil, delavnic za starSe, u¢ence in dijake ter svetovalnemu delu.

Rezultati raziskave potrjujejo in dopolnjujejo teoreti€ne ugotovitve Manfreda Spitzerja, Jonathana
Haidta ter slovenskih strokovnjakov Mihe Kramlija, Sare Isakovi¢ in Mateje Vintar Spreitzer. Posebej
izrazite so razlike med spoloma in starostnima skupinama. Dekleta v srednji $oli so skoraj dosledno
najbolj izpostavljena vsem negativnim posledicam — od moc¢nejse Custvene navezanosti, visje stopnje
FOMO, slabsega spanja, ve¢jih teZzav s koncentracijo in razpoloZenjem pa do zmanjSane telesne
aktivnosti in pogostejsih oc¢esnih tezav. Ti podatki kazejo, da niso vsi mladostniki enako ranljivi in

da je potrebno pri preventivnih ukrepih upostevati spolne in razvojne razlike.

Glavni izvirni prispevek te raziskave je v tem, da prinasa sveze, lokalne empiri¢ne podatke. Medtem
ko tuja literatura (Spitzer, Haidt) in nacionalne smernice temeljijo predvsem na mednarodnih ali
splosnih trendih, ta naloga ponuja vpogled v lokalno realnost. Tako lahko neposredno preverimo, v
kolik$ni meri se globalna opozorila ujemajo z nasimi lokalnimi razmerami. Rezultati kazejo, da so

teZzave v Sloveniji enako resne kot v tujini, ponekod pa celo izrazitejSe pri dekletih v sredn;ji Soli.

Prispevek k praksi je Se posebej konkreten in uporaben. Zbrani podatki omogocajo neposredno
oblikovanje ciljanih ukrepov. Rezultate lahko takoj uporabimo pri pripravi delavnic za u¢ence in
dijake o digitalni higieni, pri izobraZevanju starSev ter pri svetovalnem delu Solske svetovalne sluzbe.
Na podlagi ugotovitev lahko $ola pripravi jasnejSa pravila o uporabi telefonov med poukom in
odmori, star$i pa dobijo konkretne smernice za postavljanje meja doma. Posebej dragoceni so
odgovori na odprta vprasanja, ki razkrivajo, kaj mladi sami dojemajo kot najvecje tezave in katere

resitve bi bili pripravljeni sprejeti.

Na teoreti¢ni ravni naloga prispeva k boljSemu razumevanju vpliva pametnih telefonov v slovenskem
kontekstu. Potrjuje klju¢ne teze o digitalni demenci, prehodu v »phone-based childhood« in
nevroloskih ter Custvenih posledicah prekomerne uporabe, obenem pa jih dopolnjuje z lokalnimi

podatki o spolnih razlikah in stopnji podpore mladostnikov omejitvam. To je pomembno, ker kaze,
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da mladi niso le pasivne zZrtve tehnologije, temvec aktivno prepoznavajo probleme in so naceloma

pripravljeni sodelovati pri reSitvah.

Izvirnost te raziskovalne naloge je tudi v tem, da jo je izvedla uciteljica in mama, ki vsak dan
neposredno dela z mladimi. Tako pristop zdruzuje znanstveno strogost S prakticnimi izkuSnjami in
osebnim opazovanjem. Rezultati zato niso le suhi statisti¢ni podatki, temvec¢ Ziva slika vsakdanjika v
Soli in doma, ki lahko sluzi kot izhodis¢e za nadaljnje raziskave ali za oblikovanje preventivnih

programov .

S tem delom Zelim prispevati k temu, da problematika prekomerne uporabe pametnih telefonov ne
ostane le tema strokovnih razprav, ampak postane predmet konkretnega ukrepanja v Solah in
druzinah. Le z zdruzenimi mo¢mi lahko mladim pomagamo, da tehnologijo uporabljajo zavestno in

uravnotezeno ter da ohranijo zdravje, koncentracijo, socialne vesc¢ine in veselje do realnega Zivljenja.
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4 SKLEPNE UGOTOVITVE

Rezultati raziskave jasno kazejo, da je prekomerna uporaba pametnih telefonov med ucenci in dijaki
nase Sole zelo razsirjena. Uporaba se znatno povecuje s starostjo in je izrazitejSa pri dekletih. Medtem
ko osnovnosolci Se vecinoma zadrzujejo dnevno uporabo telefona v prostem ¢asu pod tremi urami,
pri srednjesolcih — predvsem pri dekletih — ta ¢as mo¢no naraste. Skoraj dve tretjini deklet v srednji
Soli prezivi vec kot tri ure dnevno s telefonom samo v prostem casu, pri cemer skoraj vsak peti
anketirani mladostnik presega Stiri ure. TakSna intenzivna raba predstavlja resno tveganje za njihovo

zdravje, ucenje in socialni razvoj.

Raziskava je v celoti potrdila vse zastavljene hipoteze. Potrdilo se je, da vecina u¢encev in dijakov
dnevno uporablja pametni telefon vec kot tri ure v prostem ¢asu. Prav tako se je potrdilo, da je uporaba
telefona tik pred spanjem ali ponoc¢i pogosta ter da negativno vpliva na dolzino in kakovost spanja.
Prekomerna uporaba je jasno povezana tudi z zmanjSano koncentracijo in slabsim Solskim uspehom.
Mladi kazejo izrazite znake Custvene navezanosti na telefon, saj ob daljSem odvzemu pogosto
reagirajo z razdrazenostjo, jezo ali tesnobo. Nazadnje se je potrdilo tudi, da vecina anketirancev vsaj
delno podpira omejitev ali prepoved uporabe telefonov med poukom v $oli. Najmoc¢nejse potrditve

vseh teh ugotovitev so bile pri dekletih v srednji Soli, kar kaze, da je prav ta skupina najbolj ranljiva.

Analiza odprtih vprasanj je dodatno razkrila, da mladi zelo dobro poznajo tako pozitivne kot
negativne strani telefonov. Kot najvecjo prednost so najpogosteje izpostavljali hitro komunikacijo z
druzino in prijatelji, dostop do informacij ter zabavo. Kot najvecjo slabost pa so skoraj enotno navajali
preveliko porabo Casa, ob¢utek odvisnosti in teZave z nehanjem drsenja po zaslonu. Veliko jih je
zapisalo, da se kasneje jezijo nase zaradi izgubljenih ur, motenj koncentracije, slabSega spanja in
slabsega razpolozenja. Dekleta v srednji Soli so pogosteje omenjala pritisk, tesnobo in strah pred
zamudo (FOMO), medtem ko so fantje pogosteje izpostavljali igrice. Skoraj vsi anketiranci so se

strinjali, da jim telefon krade dragoceni Cas za gibanje, druzenje v zivo in ucenje.

Ce bi lahko spremenili samo eno stvar glede uporabe telefonov, bi velika vegina izbrala stroZja in
doslednejsa pravila — bodisi doma bodisi v Soli. To kaze na pomembno zavedanje mladih, da jim

samonadzor pogosto ne uspeva in da potrebujejo jasno podporo odraslih.

Rezultati se mo¢no ujemajo z ugotovitvami Manfreda Spitzerja o digitalni demenci in epidemiji
pametnih telefonov, Jonathana Haidta o prehodu iz igralnega v telefonsko otrostvo ter slovenskih

nacionalnih smernic za uporabo zaslonov pri otrocih in mladostnikih. Hkrati pa raziskava prinasa tudi
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upanje: vec kot 71 % mladih vsaj delno podpira omejitev ali prepoved uporabe telefonov v Soli. To

pomeni, da ucenci in dijaki sami prepoznavajo problem in so naceloma pripravljeni na spremembe.

Za izboljsanje stanja je potrebno ukrepati na ve¢ ravneh. Na druzinski ravni bi morali starsi uvajati
jasna, dosledna in starostno primerna pravila, na primer brez telefona pri vecerji, uro pred spanjem
ter polnjenje naprave zunaj otrokove sobe. Pomembno je tudi aktivno spremljanje vsebin in skupno
dogovarjanje 0 mejah $e pred vstopom v najstnisko obdobje. Na Solski ravni bi bilo smiselno uvesti
strozja pravila med poukom in odmori, kot je oddaja telefonov ob vstopu v stavbo ali njihova
prepoved uporabe v ucilnicah. Taksni ukrepi bi lahko znatno izboljsali koncentracijo in ucni uspeh,
zlasti pri u¢no Sibkejsih uc¢encih. Na individualni in preventivni ravni pa bi bilo koristno organizirati
redne delavnice o digitalni higieni, razvoju samonadzora in prepoznavanju znakov prekomerne
uporabe — tako za uéence in dijake kot za starSe in uditelje. Sole bi lahko dodatno spodbujale

dejavnosti, ki mladim nudijo ve¢ gibanja v naravi, branja v Zivo in neposrednega druzenja.

Cilj vseh teh prizadevanj mora biti razvoj zdravega in zavestnega odnosa do tehnologije, v katerem
pametni telefon sluzi kot koristno orodje in ne postane gospodar mladostnikovega ¢asa, pozornosti in
duSevnega pocutja. Kot mama in uciteljica sem prepricana, da lahko s skupnimi mo¢mi — starSev,
Sole in strokovnjakov — mlade usmerimo k uravnotezenemu zivljenju. Le tako jim bomo pomagali
za$Cititi zdravje, ohraniti radost realnega sveta in jim omogocili polnejsi razvoj njihovih potencialov

v prihodnosti.
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6 PRILOGA 1: ANKETNI VPRASALNIK

ANONIMNA ANKETA O UPORABI PAMETNIH TELEFONOV

Dragi ucenec / dijakinja,

Ta anketa je popolnoma anonimna — nih¢e ne bo vedel, kdo jo je izpolnil. Namen ankete je izvedeti,

kako mladi uporabljate pametne telefone in kakSen vpliv imajo na vase pocutje, spanje, ucenje in

zivljenje. Rezultati bodo uporabljeni samo za raziskavo in za izboljSanje dela v Soli.

Navodila za izpolnjevanje:

Odgovarjaj iskreno — ni pravilnih ali napa¢nih odgovorov.

Pri veéini vprasanj obkrozi samo en odgovor, ki najbolj ustreza tebi.

Pri odprtih vprasanjih na koncu lahko napises kratko (samo nekaj stavkov).
Anketa traja priblizno 8-10 minut.

Ce kak$nega vpraSanja ne razumes, ga preskoci.

Hvala, da si si vzel/a ¢as in sodelujes! Tvoji odgovori so zelo pomembni.

Osnovni podatki

1.

2.

3.

Spol: O moski OJ Zenski
Razred / letnik:

Ali imas$ svoj lasten pametni telefon? [J Da (od katere starosti? ) [ Ne

Cas uporabe in zasvojenost

4.

5.

Koliko ur priblizno na dan uporabljas telefon med tednom (v prostem casu, ne za Solske
naloge)?

Omanjkotluro O1-2uri O2-3ure O34ure Oveckot4ure

Kako se pocutis, Ce ti telefon vzamejo ali ga nimas na voljo dlje ¢asa?
[0 popolnoma mirno [0 malo nev§e¢no [ razdrazeno / jezno [ zelo slabo / tesnobno /

panika
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6. Alise ti zdi, da preve¢ razmisljas o telefonu ali te skrbi, da bi kaj zamudil (FOMO)?

O nikoli Oredko [ veéasih [ pogosto [ zelo pogosto
Spanje in modra svetloba

7. Ali uporabljas telefon tik pred spanjem ali ponoci?

O nikoli Oredko [ veéasih [ pogosto [ skoraj vedno

8. Koliko ur priblizno spi§ pono¢i med tednom?

Omanjkot7ur O7-8ur O89ur [Oveckot9ur

9. Kako pogosto imas tezave s tem, da zaspis$ ali z nemirnim spanjem zaradi telefona?

O nikoli Oredko [ veéasih [ pogosto [ zelo pogosto
Koncentracija, ucenje in Solski uspeh

10. Ali telefon (tudi ¢e samo lezi na mizi in ni vklopljen) moti tvojo pozornost v Soli ali pri u¢enju?

O splohne O malo [Osrednje [ precej [ zelo mo¢no

11. Kako pogosto ti je tezko biti pozoren v Soli, ker razmislja$ o telefonu ali ¢akas na sporo€ilo?

O nikoli Oredko [ ve¢asih [ pogosto [ zelo pogosto

12. Ali opazi$, da je telefon razlog za slabsi $olski uspeh ali da pogosteje odlasas z u¢enjem?

Oda One [Owvgasih
DusSevno zdravje in razpoloZenje

13. Ali uporaba telefona vpliva na tvoje razpoloZenje (postane$ bolj razdrazen/a, Zalosten/a,

tesnoben/a)?

O nikoli Oredko [ véasih [ pogosto [ zelo pogosto

14. Ali se ti zdi, da telefon vpliva na tvoje dusevno pocutje?

O nikoli Oredko [ ve¢asih [ pogosto [ zelo pogosto

Socialni odnosi in empatija

15. Ali telefon vpliva na tvoje sreevanje s prijatelji v Zivo (se videvate manj)?

O da, bistveno manj [0 malo manj [ nevpliva [ ve¢ komuniciram prek telefona
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16. Ali raje komunicira$ prek telefona kot v zivo?

O nikoli Oredko [ veéasih [ pogosto [ zelo pogosto
Telesne teZzave in gibanje

17. Ali zaradi telefona man;j telovadis, se manj giba$ na svezem zraku ali prezivis manj ¢asa v

naravi?

O nikoli Oredko [ veéasih [ pogosto [ zelo pogosto

18. Ali zaradi dolge uporabe telefona opazis tezave z o¢mi (utrujenost, suhe oéi, glavobol, slabsi
vid)?
O nikoli Oredko [Oveéasih [ pogosto [ zelo pogosto

Pravila in mnenja o omejitvah

19. Ali doma obstajajo pravila o uporabi telefona (npr. brez telefona pri vecerji, uporaba po

doloceni uri)? [J da, stroga [ da, rahla [J skoraj nobenih

20. Kaj menis o omejitvi / prepovedi telefonov v Soli (npr. oddaja pri vstopu ali prepoved uporabe

med poukom)?

O popolnoma podpiram [ delno podpiram [ mi je vseeno [ ne podpiram
Odprta vprasanja (prosim, napisi nekaj stavkov).

21. Kaj je najvecja prednost, ki jo ima$ od uporabe telefona?

22. Kaj je najvedja slabost ali tezava, ki jo opazas zaradi telefona?

23. Ce bi lahko spremenil/a eno samo stvar glede uporabe telefonov (pri sebi, doma ali v $oli),
kaj bi bilo to?
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7 PRILOGA 2: TABELARICNI ZBIRNIK PODATKOV IZ ANKETE

3. Ali imas lasten pametni telefon?

Skupina

Da

Ne

Fantje OS

88 % (105)

12 % (15)

Dekleta OS

90 % (117)

10 % (13)

Fantje SS

94 % (108)

6% (7)

Dekleta SS

98 % (132)

2% (3)

4. Koliko ur na dan med tednom (v prostem ¢asu)?

Skupina <lura 1-2 uri 2-3 ure 3-4 ure > 4 ure
Fantje OS | 14 95 (17) | 33 % (39) | 29 % (35) | 16 % (19) | 8% (10)
Dekleta OS | g o5 (12) | 24 9% (31) | 32 % (42) | 21 % (27) | 14 % (18)
Fantje SS | g4 (7) | 18 % (21) | 29 % (33) | 28 % (32) | 19 % (22)
Dekleta SS | 5 05 (3) | 10 % (14) | 23 % (31) | 30 % (40) | 35 % (47)
5. Kako se pocutis, ¢e ti vzamejo telefon za dlje ¢asa?
Skupina | Popolnoma mirno | Malo nevs§eéno | RazdraZeno/jezen | Zelo slabo/tesnobno
Fantje OS 28 % (33) 45 % (54) 23 % (27) 4 % (6)
Dekleta OS 16 % (21) 38 % (49) 34 % (44) 12 % (16)
Fantje SS 12 % (14) 35 % (40) 38 % (44) 15 % (17)
Dekleta SS 4 % (5) 23 % (31) 40 % (54) 33 % (45)
6. FOMO
Skupina Nikoli Redko Véasih Pogosto Zelo pogosto
Fantje OS | 24 % (29) 37 % (44) 28 % (34) 9 % (10) 2% (3)
Dekleta OS | 12 % (16) 28 % (36) 34 % (44) 19 % (25) 7 % (9)
Fantie SS | 9% (10) 24 % (28) 32 % (37) 26 % (30) 9 % (10)
Dekleta SS | 3% (4) 12 % (16) 26 % (35) 38 % (52) 21 % (28)
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7. Uporaba telefona tik pred spanjem ali ponoci

Skupina Nikoli Redko V¢asih Pogosto Skoraj vedno
Fantje OS | 27 % (32) 32 % (38) 27 % (32) 12 % (14) 3% (4)
Dekleta OS | 16 % (21) 26 % (34) 28 % (36) 22 % (29) 8 % (10)
Fantje SS | 10 % (11) 18 % (21) 27 % (31) 32 % (37) 13 % (15)
Dekleta SS | 4 % (5) 10 % (14) 21 % (28) 38 % (51) 27 % (37)

8. Koliko ur pribliZno spi$ pono¢i med tednom?

Skupina <7ur 7-8 ur 8-9 ur >9ur
Fantje OS | 1 0 (14) | 35 % (42) | 42 % (50) | 12 % (14)
Dekleta OS | 19 o4 (25) | 41 9% (53) | 3% (43) | 7% (9)
Fantje SS | 55 05 (32) | 45% (52) | 22 % (25) | 5% (6)
Dekleta SS | 45 94 (57) | 39% (53) | 16 % (22) | 2% (3)

9. Tezave s tem, da zaspi$ ali nemirnim spanjem zaradi telefona

Skupina Nikoli Redko V¢asih Pogosto Zelo pogosto
Fantje OS | 34 % (41) 35 % (42) 20 % (24) 8 % (9) 3% (4)
Dekleta OS | 24 % (31) 31 % (40) 27 % (35) 13 % (17) 5% (7)
Fantje SS | 15 % (17) 24 % (28) 33 % (38) 20 % (23) 8% (9)
Dekleta SS | 7 % (9) 14 % (19) 31 % (42) 32 % (43) 16 % (22)
10. Telefon moti pozornost (tudi ¢e leZi na mizi)
Skupina Sploh ne Malo Srednje Precej Zelo mocno
Fantje OS | 32 % (38) 38 % (45) 20 % (24) 8 % (9) 3% (4)
Dekleta OS | 22 % (29) 33 % (43) 24 % (31) 14 % (18) 7% (9)
Fantje SS | 13 % (15) 28 % (32) 32 % (37) 19 % (22) 8 % (9)
Dekleta SS | 5% (7) 20 % (27) 30 % (40) 31 % (42) 14 % (19)
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11. Kako pogosto ti je tezko biti pozoren v $oli, ker razmisljas o telefonu ali ¢akas na sporocilo?

Skupina Nikoli Redko V¢asih Pogosto Zelo pogosto
Fantje OS | 35 % (42) 38 % (46) 18 % (22) 7 % (8) 2% (2)
Dekleta OS | 24 % (31) 35 % (46) 25 % (33) 12 % (16) 3% (4)
Fantje SS | 14 % (16) 28 % (32) 32 % (37) 19 % (22) 7 % (8)
Dekleta SS | 6 % (8) 18 % (24) 29 % (39) 32 % (43) 16 % (21)

12. Ali opazis, da je telefon razlog za slabsi Solski uspeh ali da pogosteje odlasas z ucenjem?

Skupina Da Ne V¢asih
Fantje OS | 18 % (22) 52 % (62) 30 % (36)
Dekleta OS | 29 % (38) 38 % (49) 33 % (43)
Fantje SS | 41 % (47) 24 % (28) 35 % (40)
Dekleta SS | 58 % (78) 15 % (20) 27 % (37)
13. Vpliv na razpoloZenje
Skupina Nikoli Redko V¢asih Pogosto Zelo pogosto
Fantje OS | 32 % (38) 36 % (43) 24 % (29) 6 % (7) 3% (3)
Dekleta OS | 20 % (26) 32 % (41) 32 % (42) 12 % (16) 4 % (5)
Fantje SS | 14 % (16) 24 % (28) 34 % (39) 20 % (23) 8% (9)
Dekleta SS | 4 % (5) 12 % (16) 32 % (43) 34 % (46) 18 % (25)
14. Ali se ti zdi, da telefon vpliva na tvoje dusevno pocutje?
Skupina Nikoli Redko V<asih Pogosto Zelo pogosto
Fantje OS | 31 % (37) 37 % (44) 23 % (28) 6 % (7) 3% (4)
Dekleta OS | 19 % (25) 34 % (44) 31 % (40) 12 % (16) 4 % (5)
Fantje SS | 13 % (15) 26 % (30) 35 % (40) 18 % (21) 8% (9)
Dekleta SS | 5% (7) 14 % (19) 30 % (41) 35 % (47) 16 % (21)
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15. Vpliv na srecevanje s prijatelji v Zivo

Skupina Bistveno manj | Malo manj Ne vpliva Ved prek telefona
Fantje OS | 8 % (10) 23 % (28) 57 % (68) 12 % (14)
Dekleta OS | 15 % (20) 30 % (39) 41 % (53) 14 % (18)
Fantje SS | 22 % (25) 32 % (37) 28 % (32) 18 % (21)
Dekleta SS | 36 % (49) 36 % (49) 16 % (22) 12 % (15)

16. Ali raje komuniciras prek telefona kot v Zivo?
Skupina Nikoli Redko V¢asih Pogosto Zelo pogosto
Fantje OS | 42 % (50) 31 % (37) 18 % (22) 7% (8) 3% (3)
Dekleta OS | 28 % (36) 35 % (46) 24 % (31) 10 % (13) 3% (4)
Fantje SS | 15 % (17) 28 % (32) 35 % (40) 16 % (18) 7 % (8)
Dekleta SS | 8 % (11) 19 % (26) 32 % (43) 28 % (38) 13 % (17)

17. Manj telovadbe / gibanja / ¢asa v naravi zaradi telefona

Skupina Nikoli Redko V¢asih Pogosto Zelo pogosto
Fantje OS | 39 % (47) 32 % (38) 19 % (23) 8 % (9) 3% (3)
Dekleta OS | 30 % (39) 28 % (36) 25 % (32) 12 % (16) 5% (7)
Fantje SS | 18 % (21) 26 % (30) 32 % (36) 17 % (20) 7% (8)
Dekleta SS | 10 % (14) 20 % (27) 30 % (40) 27 % (36) 13 % (18)
18. Ali opaziS teZave z o¢mi zaradi dolge uporabe telefona?

Skupina Nikoli Redko V<asih Pogosto Zelo pogosto
Fantje OS | 38 % (46) 35 % (42) 18 % (22) 7 % (8) 2% (2)
Dekleta OS | 25 % (33) 32 % (42) 27 % (35) 12 % (16) 4% (4)
Fantje SS | 16 % (18) 29 % (33) 32 % (37) 17 % (20) 6 % (7)
Dekleta SS | 9 % (12) 21 % (28) 29 % (39) 29 % (39) 13 % (17)
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19. Ali doma obstajajo pravila o uporabi telefona?

Skupina Da, stroga Da, rahla Skoraj nobenih
Fantje OS | 38 % (46) 42 % (50) 20 % (24)
Dekleta OS | 31 % (40) 45 % (59) 24 % (31)
Fantje SS | 19 % (22) 48 % (55) 33 % (38)
Dekleta SS | 12 % (16) 41 % (55) 47 % (64)

20. Mnenje o omejitvi/prepovedi telefonov v Soli

Skupina Popolnoma podpiram | Delno podpiram | Mi je vseeno | Ne podpiram
Fantje OS | 28 % (35) 43 % (51) 22 % (26) 7% (8)
Dekleta OS | 40 % (52) 36 % (47) 14 % (18) 10 % (13)
Fantje SS | 22 % (25) 44 % (51) 22% (25) | 12 % (14)
Dekleta SS | 32 % (43) 40 % (54) 16 % (22) | 12 % (16)
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