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Kako nam digital detox
lahko izboljsa zivljenje

Odmor od tehnologije MoZgani se laZje osredotocijo na eno nalogo, delo, branje ali u¢enje
postanejo ucinkovitejSi, spanec postane kvalitetnejsi, imamo ve¢ ¢asa za resni¢no druzenje

TRST Ali si lahko predstavljas
teden dni brez telefona, racu-
nalnika in druzabnih omrezij?
V danasnjem svetu, v katerem
nas nenehno preplavljajo obve-
stila in novice, se zdi digitalni
post oziroma detox skorajda ne-
mogoc¢. A ravno zato postaja vse
bolj nujen.

Digitalni odklop je zavestna
odlo¢itev, da za dolocen ¢as
omejimo ali popolnoma preki-
nemo uporabo digitalnih naprav,
kot so pametni telefoni, racu-
nalniki in tablice. Namen tega
odklopa je zmanj$anje negativ-
nih ué¢inkov tehnologije na du-
$evno in telesno zdravje ter po-
novna vzpostavitev ravnovesja
med virtualnim in resni¢nim
zivljenjem. Lahko traja nekajur,
dni ali celo tednov, odvisno od
osebnih ciljev in potreb.

Tehnologija je postala del
vsakdana, vendar ima njena
pretirana uporaba negativne po-
sledice. Neprestano preverjanje
sporoc¢il zmanjSuje sposobnost
koncentracije, saj nas telefoni
nenehno prekinjajo med delom
in u¢enjem. Raziskave kazejo,
da prekomerna uporaba ekra-
nov slabsa spanec, saj modra
svetloba zavira nastajanje hor-
mona melatonina, ki uravnava
na$ spalni cikel. Poleg tega lah-
ko druzabna omrezja vplivajo
na na$e dusevno zdravije, saj lah-
ko povzrocijo stres, tesnobo in
celo depresijo.

Studija, ki so jo izvedli razi-
skovalci na Univerzi v Pitts-
burghu, je pokazala, da se je pri
mladih, ki so preziveli ve¢ kot
dve uri na dan na druzabnih
omrezjih, znatno povecalo tve-
ganje za depresijo in ob¢utek
osamljenosti. Druga raziskava,
objavljena v reviji JAMA Pedi-

atrics, je ugotovila, da omeji-
tev uporabe zaslonov na manj
kot 30 minut na dan vodi do ob-
¢utnega izboljSanja dusevnega
zdravja in splo$nega pocutja.

Poleg tega je poskus, ki so ga
izvedli na Univerzi v Londonu,
dokazal, da Ze enotedenski di-
gitalni detox poveca osredoto-
¢enost in izboljsa kvaliteto span-
ca pri ve¢ini udelezencev. Po
enem tednu brez telefona so po-
rocali o ve¢jem notranjem mi-
ru, zmanjsani anksioznosti in
vedji produktivnosti pri vsako-
dnevnih nalogah.

Pozitivne spremembe

Ko se odlo¢imo za digitalni post,
se za¢nejo dogajati pozitivne
spremembe, ki jih pogosto ne
pri¢akujemo. Najprej se izbolj-
$ata koncentracija in produk-
tivnost. Brez nenehnih preki-
nitev se moZgani lazje osredoto-
¢ijo na eno nalogo. Delo, branje
ali u¢enje postanejo uc¢inkovi-
tejsi, ker ne cutimo potrebe po
stalnem preverjanju telefona.
Tudi spanec postane kvalitetnej-
$i, ¢e pred spanjem ne uporab-

/acetek je lahko
preprost: doloci
si en danvtednu
brez ekranov ali
vsaj omeji
njihovo uporabo

Digitalni odklop Ko si vzamemo odmor od naprav, ugotovimo, koliko lepih trenutkov v resni¢nem Zivljenju smo zamuijali FOTODAMI@N

ljamo ekranov, saj se telo lazje
umiri, kar omogoca globlje in
sproscujoce spanje. To pomeni
vec energije in bolj$e pocutje ¢ez
dan. Hkrati smo manj podvrze-
ni stresu in s tem izbolj$amo
svoje dusevno zdravije.

Brez nenehnega toka infor-
macij in primerjanja z drugimi se
izbolj$a nase razpoloZenje, po-
stanemo bolj zadovoljni sami s
sabo, saj se ne obremenjujemo s
tem, kar po¢nejo drugi. Imamo
tudi ve¢ ¢asa za resni¢no dru-
Zenje. Namesto virtualnim kle-
petom se posvetimo druzenju v
Zivo, kar izbolj$a nase odnose in
povezanost z drugimi.

Zacetek je lahko preprost:
dolo¢i si en dan v tednu brez
ekranov ali vsaj omeji njihovo
uporabo. 1zklopi nepotrebna
obvestila, med obroki ne upo-
rabljaj telefona in pred spanjem
raje prelistaj knjigo. Vsak maj-
hen korak pripomore k boljse-
mu ravnovesju med tehnologi-
jo in resni¢nim Zivljenjem.

Preverjanje na terenu

Tudi mi smo hoteli preveriti sta-
nje na terenu in smo nase sledil-
ce na Instagramu vprasali, ali
poznajo digitalni post oziroma
detox. Vecina jih sploh ni po-
znala tega pojma, kar kaze na
to, da se o njem Se premalo go-
vori. Hkrati smo jih vprasali, ali
so ga Ze kdaj preizkusili in ali bi
ga bili pripravljeni preizkusiti.
Vecina tovrstnega odklopa Se ni
izvedla, vendar so radovedni in
so izrazili Zeljo, da bi ga radi
preizkusili.

Ena izmed nasih bralk, 18-le-
tna Alina, pa je Ze poskusila di-
gitalni detox. Opozorila je, da
danes lahko telefone nastavimo
tako, da po doloc¢eni uri omeji-

mo dostop do dolo¢enih aplika-
cij. To je koristno, a ker smo od
njih odvisni tako zaradi dela kot
zaradi zabave, zahteva tako rav-
nanje mocno voljo. Dodala je:
»Meni ne ustreza povsem ta na-
¢in in zato ga ne uporabljam. «

Po drugi strani pa je Luka, 17-
letni dijak, priznal, da se detoxa
ne bi mogel lotiti. Telefon upo-
rablja za komunikacijo, Solo in
zabavo, zato si ne predstavlja
dneva brez njega. Pravi, da bi bi-
lo zanj prevec stresno ostati brez
dostopa do druzabnih omreZij
in novic.

Matilde, stara 24 let, pravi, da
digitalnega detoxasploh ne pot-
rebuje. Druzabnih omrezij ne
uporablja, saj ji niso zanimiva,
uporabljale WhatsApp. Zagota-
vlja, da ji ni nikoli tezko odlozi-
ti telefona in se posvetiti drugim
stvarem, saj Ze zdaj Zivi z mini-
malno uporabo tehnologije.

Sara, tudi stara 24 let, meni,
da bi digitalni post zanjo pred-
stavljal lahek izziv. Telefon upo-
rablja predvsem za aplikacije,
povezane z ban¢nistvom, Studi-
jem in drugimi pomembnimi
opravki. Ker ne prezivi veliko
¢asa na druzabnih omrezjih ali
ob gledanju spletnih vsebin, ne
verjame, da bi ji bilo tezko od-
loziti telefon za nekaj dni.

V¢asih se nam zdi, da brez teh-
nologije ne moremo, a ko sivza-
memo odmor od naprav, ugo-
tovimo, koliko lepih trenutkovv
resni¢nem Zivljenju smo zamu-
jali. Odklop ni trajna odpoved
tehnologiji, ampak priloznost za
ponovni stik s samim sabo in
svetom okoli nas. Ce te misel na
dan brez telefona plasi, je to
morda znak, da detox res pot-
rebujes. Poskusi - mogoce te bo
presenetil z bolj$im pocutjem.
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realdonaldtrump: Kje ste prebrali, da je bil
Elon?

deejay_vance: Mogoce sm pozabu prizgan

povpreéni.kraseve: Meni basta vit usaj Se
eno ohcet.

povprecni.goriéan: Meni pa Se en GO!
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povprecni.trzac¢an: Jaz invece upam, da ne
bom nikoli vidu Zi¢nice!

N
‘ robert_von_platz: Pocasi, pocasi.
e

“ obéina_trst: Kaj pa ¢e piha burja?

burjaofficial: Se lhko zmenimo, da pridem
samo ob dolocenih dneh.
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Bodimo Influencer;ji
zmeraj e
e promovirajo

detox, kar pa
je paradoks

TRST V zadnjih letih so ne-
kateri influencerji zaceli
promovirati digitalni detox
kot nacin za izboljsanje du-
Sevnega zdravja.

Svoje sledilce spodbuja-
jo, naj si vzamejo premor
od telefonov, se posvetijo
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Sodelavke in sodelavci
mladinske strani @Direkt:

Svetlana Brecelj, Julija sebi in omejijo ¢as na dru-
Cante, Martina Cavotta, Zabnih omrezjih. Parado-
Nika Maria Costantin, ksalno pa so ravno oni od-

Marco D'Errico, Malina
Dolhar, Lapo Farolfi, Emil
Favento, Tadeja Gergolet,
Sara Hlabian, Elisabetta
Lovero, Gaja Pela, Fran-
cesco Petaccia, Veronica
Piredda in Damir Tercon.
PridruZi se nam! Z nami
stopi v stik prek Instagra-
ma na direkt_pd.

Beri nas vsak petek.

visni od nenehne digitalne
prisotnosti zaradi zago-
tavljanja lastnega uspeha.
Ceprav nekateri resnic-
no verjamejo v koristnost
odklopa, drugi ta trend iz-
korisc¢ajo za povecevanje
prepoznavnosti. Pomemb-
no je, da vsak sam premisli,
koliko tehnologije potre-
buje v vsakdanjem Zivlje-
nju in kdaj je ¢as za odmor.




