e-Prijatelj, $t. 22, marec 2024

#'l'oseijlZ Prijatelj med odraséanjem.

Sem na spletu - kam gre moj dan?

Predstavljaj si naslednjo situacijo: prides domov, sede3 na kav¢, v tisini ti postane
neprijetno in vzame3 v roke telefon. "Samo za pet minut ..." zamrmra$ pri sebi. Ko
zacne$ brskati, neprijeten obCutek izgine. Ena ura bliskovito mine in 3e vedno si na
telefonu, naloga Caka, soba ni pospravljena in mama je Ze doma. Se prepoznas v
zapisu? Aha, ustvarjalci druzabnih omrezij so te ponovno ujeli in ugrabili tvoje
mozgane! Kaj pa zdaj? Logi¢no, da telefona ne vrzes$ v smeti, je pa dobro, da upravljas
s svojim zivljenjem ti, ne tvoj aparat! Tvoji mozgani se lahko preve¢ navadijo na spletno
zivljenje, lahko postanejo tudi zasvojeni, tezje se ucijo, pozornost pa skae z ene teme
na drugo. Mogoce pa je Cas za digitalni post? Dan ima omejeno 3tevilo ur, zato si je
dobro €as organizirati tako, da se lahko ukvarjas z vsem, kar je zate pomembno -
mimogrede, ali ves, da lahko po gibanju dozivis podobne prijetne obCutke kot po

igranju igric?

Naj bo prijetno tako na spletu kot v realnosti.



O razlogih za uravnotezeno uporabo zaslonov

Kaj sploh je uravnotezena uporaba? To pomeni, da zaslonske naprave uporabljas le,
kadar jih potrebujes za delo in obfasno za zabavo ali sprostitev. Ob tem naj bi
namenil/a dovolj pozornosti podroéjem, ki so v tvojem Zivljenju pomembna (prijatel;i,

druzina, 3ola, hobiji, sprostitev ...). Pretirana uporaba zaslonov pa lahko vodi v tezave

v 50li, naras€anje napetosti doma, osamljenost in doZivljanje tesnobe ...

Vel v videu >
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Pomigajmo skupaj

Med uporabo naprav se prepogosto znajdemo v sedeéem poloZaju in drugih neustreznih
drzah, ki mo€no vplivajo na nase zdravje in telo (na moZgane, hrbtenico, ramena, vrat,
zapestje, ofi, ..). V programu 7o sem jaz smo v sodelovanju z Logout, Centrom pomo¢i pri

prekomerni rabi interneta, za za vas pripravili zbirko gibalnih posnetkov.

Vabljeni, da pomigate z nami >



https://tosemjaz.us20.list-manage.com/track/click?u=30397d1f6b67ff6f7d2a901d0&id=233459afdd&e=b2867364ec

Preveri svojo samopodobo
na spletu!

Vsi imamo kdaj slabe dni,
vsi delamo napake in nihce ni popoln.
Le objave kazejo na ¢udovito zivljenje
vseh drugih ..
Kako pa splet vpliva na tvojo
samopodobo?
Uporabi vprasalnike in preveri svoje

pocutje na spletu.

Resi tukaj

#Strokovnjak priporoc€a

»Ceprav so zasloni nepogresljiv del sodobnega Zivljenja in omogo&ajo dostop do informacij,
zabavo ter povezovanje s prijatelji, je kljuno, da si postavimo omejitve, spremljamo Cas, ki
ga prezivimo pred njimi in vzpostavimo uravnotezen odnos do uporabe zaslonov. V ta
namen lahko uvedemo dneve brez telefona, se osredoto¢imo na druge dejavnosti in se bolj
povezemo s prijatelji v Zivo. Pomembno je tudi, da se vsaj za uro ali dve na dan popolnoma
odklopimo od telefona in ostalih zaslonov - to nam bo pomagalo iskati e dodatna zanimanja
izven digitalnega okolja. Pri uenju je koristno pustiti zaslone v drugem prostoru, da
zmanj$amo mote&e dejavnike. Ze sama moZnost uporabe zaslona v blizini nas do neke mere
pritegne, kar vpliva na to, da se slab3e ucimo, za naloge pa porabimo veliko ve¢ €asa, kot Ce
naprave ni v nasem vidnem polju. Ce uZivas v izzivih videoiger, razmisli o iskanju podobnih
dejavnosti v resniénem svetu. Ce te na primer v igrah pritegne tekmovalnost, uporabi le to
v doloenem $portu; e v igrah rad raziskujes, si najdi hobi, kjer bo$ lahko raziskoval/a na
podoben nacin (jamarstvo, legorobotika, ipd.). Pred spanjem se izogibaj uporabi naprav in
raje posezi po knjigi ali se ukvarjaj s pomirjujo€o dejavnostjo, da laZje zaspi$ in se spo€ijes,«
svetuje Mija Repensek, mag, zak. in dru. 3tud,, spec. zdt, svetovalka Centra Logout in spletne

svetovalnice #Tosemjaz.
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Za dobro pocutje

Pametna in moteca

V povprecju ve€ kot 200-krat na dan

pogledamo svoj pametni telefon. Zdaj si
predstavljas, kolikokrat te tvoja naprava
lahko zmoti ali ti oteZuje zaCetek dela ...

Vel >

Izklopi se ...
Kako ¢&as leti, ko smo na socialnih omrezjih
in telefonih .. Zarja razmislja o tem, kako
mladi doZivljate splet in kak3en vplivima
na vasa zivljenja.

Video na www.safe.si >

Opozorilni znaki

Kaj po€nes, kadar nisi pred zaslonom?
Imajo vsa zate pomembna Zivljenjska
podro€ja dovolj tvoje pozornosti? Preberi o
opozorilnih znakih pretirane uporabe
zaslonov in uporabi nekaj nasvetov ...

Vel >

Soustvarjam prijetnejsi splet

S spodbudnimi sporo€ili in prijaznimi
komentarji lahko marsikomu polepsamo
dan. Ko uporablja popularna druzbena
omreZja, pazi na svoje besede — v zaslon
na drugi strani gleda Cisto pravi ¢lovek!

Vel >
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Kako si? Tukaj smo zate!

Strokovnjaki in skupnost spletne svetovalnice #tosemjaz.
Ce potrebujes nasvet ali morda samo nekoga, da ti prisluhne.
Razisci
Vprasaj
Pogovori se
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