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— Povzetek

Prekomerna uporaba zaslonov je pri otrocih vse pogostejsa in ima lahko negativne posledice
na njihov razvoj. S trenutnim prevladujodim zZivljenjskim slogom postaja problematika prekomerne
uporabe zaslonov vse bolj perela, saj lahko ta vpliva na mozgansko strukturo, omeji stimulativne
izkusdnje iz nespletnega sveta, povzrodi telesne tezave in vpliva na socialne vescine otrok. Ampak
kaj lahko kot stardi naredite, da pomagate otrokom omejiti uporabo zaslonov? Analizirale smo
Studije, ki so raziskovale ucinkovitost razli¢nih intervencij za zmanj$evanje ¢asa, prezivetega pred
zasloni. Rezultati raziskav kaZejo, da so najbolj ulinkovite tiste strategije, ki vkljucujejo aktivho
sodelovanje starSev, elektronske naprave za omejevanje ¢asa pred zasloni, uporaba sistemov
za povratne informacije in povecanje vklju¢enosti otrok v razli¢ne $portne oziroma druzabne
aktivnosti. Vkljuevanje stardev se je izkazalo kljuénega pomena, saj so ne glede na vrsto
intervencije bili prav starsi najpomembnejsi dejavnik uspesnosti zmanjSevanja uporabe zaslonov.
Starsi so odgovorni za ustvarjanje druzinskega okolja in posledi¢no spodbujajo zdrave navade
otrok. Nasi zakljucki in priporocila za oblikovalce politik poudarjajo pomen aktivne vkljuditve in
izobrazevanja stargev ter integracije dolgorocnih, prilagodljivih strategij za omejevanje ¢asa pred
zasloni. Priporo¢amo aktivno vkljuéevanje otrok v razliéne dejavnosti ter uporabo ¢asovnikov
za nadzor uporabe zaslonov. S temi pristopi lahko ucinkovito zmanj$amo prekomerno uporabo
zaslonov in s tem omejimo negativne posledice ter spodbudimo uspesen razvoj otrok.

razvoj, saj spodbuja seded Zivljenjski slog
in s tem povezane tezave z drzo, debelostjo,
slabovidnostjo in s slabso kakovostjo spanca
(Marsh idr., 2013; Oh idr.,, 2022; Ramsey
Buchananidr.,2016).Pritemjetrebaupostevati,
da lahko otroci, ¢e nimajo omejenega dasa,
ki ga lahko preZivijo za zasloni, zelo hitro
razvijejo odvisnost, kar pa vodi tudi v tezave
s pozornostjo, zaradi katerih se lahko pri njih
pojavijo ucne tezave (Jones idr., 2021). Poleg
tega se ob prekomerni rabi zaslonov krajsa ¢as,

— Zakaj je to sploh
problem?

Z vse bolj razsirjeno vsakodnevno uporabo
raznih zaslonov se kljub mnogim prednostim,
ki jih ti prinadajo, vse pogostje govori tudi o
skodi, ki nam jo lahko postopoma povzrocajo.
Velikokrat sli§imo, da uporaba zaslonov za
mlajse otroke ni primerna — Se ved, lahko je
celo Skodljiva. Katere pa so mogoce negativne

posledice prezgodnje uporabe zaslonov pri
otrocih?

Najpomembnejsi je zagotovo negativen
vpliv na razvoj otrokovih mozganov, saj ta
najbolj intenzivno poteka ravno v tem dcasu.
Ameridka raziskava iz leta 2020 (Hutton
idr., 2020) je z magnetno resonanco slikala
mozgane zdravih predsolskih otrok, ki so bili
prekomerno izpostavljeni zaslonom, rezultati
pa so pokazali spremenjeno strukturo
mozganov. Ugotovili so, da je bila prekomerna
uporaba zaslonov povezana z okrnjeno
mikrostrukturno organizacijo in mielinizacijo
mozganske beline, ki podpira jezikovne
sposobnosti, nastajajoe vescine pismenosti
in izvrSilne funkcije. Smernice za uporabo
zaslonov pri otrocih in mladostnikih (Vintar
Spreitzer idr.,, 2021) vsebujejo priporocila
za uporabo zaslonov ter pojasnjujejo mozne
posledice njihove prekomerne uporabe. Ta
lahko npr. omeji stimulativne in interaktivne
izkusnje v resnicnem svetu, ki pa so nujne za

ki ga otroci prezivijo z vrstniki. Z manjsanjem
$tevila in obsega interakcij v resni¢nem svetu
se slabsajo tudi njihove socialne vescine,
najbolj izpostavljeni pa sta pomanjkanje
komunikacije in empatije. Raziskave so
pokazale tudi, da je izpostavljenost nasilju v

medijih povezana
s  povecanjem
obcutkov jeze in
agresivhega ve-
denja ter zmanj-
danjem prosoci-
alnih vedenj in
empati¢nosti (Rek
in  Milanovski,
2016).
Zazmanj$eva-
nje uporabe za-
slonov pri otro-
cih je kljucno
ozavescanje star-
Sev o negativnih

Predsolski otroci, ki
so pred zasloni vec
kot 2 uri dnevno,
imajo skoraj 8-krat
vecjo moznost za
razvoj simptomov
motnje pozornosti
s hiperaktivnostjo
(ADHD).*

posledicah prekomerne uporabe (Hinkley idr.,
2015). Tega problema se zaveda tudi stroka,
zato so v vel raziskavah testirali mozne nacine

optimalen razvoj.
Cas, ki ga otroci prezivijo za zasloni,
negativho vpliva tudi na otrokov fiziéni



zmanjsevanja ¢asa, ki ga otroci prezivijo pred
zasloni. V nadaljevanju povzemamo nekaj teh
Studij.

— Kako so Ze poskusali
reSiti ta problem?

Za zmanjSevanje casa, ki ga otroci
prezivijo pred zasloni, je bilo izvedenih ze
veliko raziskav in intervencih, ki jih povzemajo
metaanaliticne Studije in sistematiéni
pregledi  literature. V  nadaljevanju
nastevamo nekaj teh intervencij in
predstavimo njihovo ucinkovitost.

V razlicnih metaanalizah (Ramsey
Buchanan idr., 2016; Schmit idr., 2012) se je
za ucdinkovito tehniko zmanjsevanja d¢asa,
ki ga otroci prezivijo pred zasloni, izkazala
uporaba elektronske naprave za omejevanje
c¢asa gledanja televizije. Te rezultate lahko
posploSujemo na otroke razlicnih ras, ki
so mlajsi od 13 let, so iz razlicnih drzav in
prihajajo iz kakrénega koli ekonomskega
ozadja. Po drugi strani pa so nekatere analize
(Marshidr., 2013) ugotovile, da so elektronske
naprave v druzinah povzrocile spore ali pa jih
veliko starSev niti ni uporabljalo (Schmit idr.,
2012).

Za udinkovite tehnike so se izkazali t.i.
»feedback« sistemi oz. sistemi za povratno
informacijo (Schmit idr., 2012), s pomodjo
katerih je ¢as, prezivet pred televizijo, vezan na
zadostno telesno aktivnost. Izkazalo se je, da
se je Cas gledanja televizije ob taki intervenciji
pri  udelezenih
otrocih zmanjsal
za skoraj 2 wuri

Odstotek slovenskih otrok med 1. in
6. razredom, ki ima svojo elektronsko
napravo!

17 %

33 %

17 %

od zaslonov. Po drugi strani pa spodbujanje
telesne dejavnosti, izzivi za izklop telefona
ter pisanje pisem starSev pri zmanj$anju ¢asa
pred zasloni niso imeli udinka.

Marsh in sodelavci (2013) so ugotovili, da je
bil najvedji ucinek intervencij za zmanj$evanje
¢asa pred zasloni v Studijah, kjer so se starsi
ve¢ vkljucevali v dejavnosti otrok in kjer so
bili vkljuceni predsolski otroci. Vkljucenost
starsev je imela velik ucinek, saj so za otroke
delovali kot vir avtoritete ali pa kot vzorniki
ustreznega rokovanja s tehnologijo, pri ¢emer
je pomemben vidik tudi motivacija starSev.

Metaanaliza raziskav, opravljenih z otroki,
starimi od 5 do 19 let med letoma 2000 in

Med mladoletnimi
uporabniki zaslonov
jihima 73,8 % motnje

2021 (Oh idr., 2022) je pokazala, da so bile
najbolj uéinkovite intervencije, ki ciljajo na
ve¢ komponent otrokovega okolja hkrati

na dan. Avtorji
te Studije so za
zmanj$evanje

¢asa pred zasloni
predlagali e,
da bi pediatri in
organizacije dajale nasvete novim starSem,
nudile druzinsko svetovanje ali pa da bi se v
Solski kurikulum uvedli programi, ki ozavescajo
o tej problematiki. Vendar pa ucinkovitost teh
metod $e ni bila preverjena.

V eni od metaanaliz (Friderich idr., 2014) so
avtorji preverjali ucinkovitost intervencijskih
programov za znizevanje koli¢ine ¢asa pred
zasloni pri otrocih starih med 4 in 19 let. Ti
programi so bili izvedeni v Solah po letu 1998
in so trajali najmanj 3 mesece. Ugotovili so,
da je najvedji udinek imelo ponujanje velike
kolicine obsolskih dejavnosti, saj so tako
otroci vel Casa preziveli z vrstniki in stran

spanja.’

(Sola, druzina, vrstniki). Najvel Studij je bilo
usmerjenih na otroke, mlajSe od 13 let, saj
so tako lahko ustvarjali pozitivne navade za
kasnejsa leta in delovali preventivno.

Jones in sodelavci (2021) so ugotovili, da
so bile bolj uéinkovite tiste intervencije, ki so
trajale manj casa. Prav tako so bile uspesne
vedenjske intervencije s postavljanjem ciljev
ter samospremljanjem, saj ima postavljanje
ciliev lahko pomembno vlogo pri iniciaciji
dejanja ter zamisljanju konkretnih korakov za
neko vedenje.

Nazadnje pa je Studija avstralskih otrok in
starSev (Hinkley idr., 2015) pokazala, da je
izobrazevanje starsev o koristih zmanjSevanja
¢asa, prezivetega pred zasloni, pomembno
zmanjsalo cas izpostavljenosti njihovih otrok



zaslonom. V primerjavi s kontrolno skupino
so namre¢ pred zasloni na dan preziveli 30
minut manj.

Kot lahko vidimo, mnogi avtorji predlagajo
precej raznolike pristope, vendar pa njihova
ucinkovitost vselej ni podprta z ustreznimi
empiri¢nimi podatki, saj o posplosljivosti
zgoraj predstavljenih rezultatov na nase
okolje lahko le sklepamo. Intervencije v praksi
v slovenskem okolju namre¢ Se niso bile
preverjene, lahko pa v nasem okolju zasledimo
primere poskusov omejevanja casa pred
napravami, saj so npr. v Solah v ¢asu pouka
mobilni telefoni prepovedani. V nadaljevanju,
v upanju njihove vpeljave, predlagamo
ukrepe, ki so sestavljeni na podlagi izvedenih
raziskav in upostevajo njihovo veljavnost
ter udinkovitost.

— Negativni vplivi
zaslonov in nekaj
strategij za omejevanje
njihove uporabe

Raziskave, ki preucujejo vpliv prekomerne
izpostavljenosti zaslonom pri otrocih, porocajo
o vse ve¢ dokazano negativnih udinkih.
Prezgodnjaizpostavljenost zaslonom povzroca
strukturne spremembe mozganov, ki lahko
vodijo v slabse jezikovne sposobnosti, slabse
vescine pismenosti ter splosen negativni vpliv
na izvrsilne funkcije, ki se kaze kot tezave s
pozornostjo ali u¢ne tezave. Negativni vpliv pa
je poleg same izpostavljenosti tudi posledica
pomanjkanja stimulativnih in interaktivnih
izkusenj v resni¢nem svetu, zaradi Cesar je

Ali ste vedeli?
(povzeto po Vintar Spreitzer idr., 2021)

Med slovenskimi otroki, ki obiskujejo
1. do 6. razred OS, ima televizijo v lastni
uporabi vsak Sesti otrok, racunalnik
ali tablico ima v lastni uporabi vel
kot tretjina otrok, tretjina ima v lastni
uporabi pametni telefon, vsak Sesti
pa ima v lastni uporabi naprave za
videoigre.

Otroci do starosti treh let so dnevno
v povpredju izpostavljeni okvirno dvema
urama na razli¢nih napravah, medtem
ko se ta Cas priblizuje trem uram med
4- in 6-letnimi otroci.

Smernice za uporabo

zaslonov
(Vintar Spreitzer idr., 2021)

0-2 leti - otrok naj pri tej starosti ne bo
izpostavljen zaslonom
2-5 let - otrok naj bo pred zaslonom

manj kot 1 uro na dan ob
spremstvu starsev (mlajsi
manj ali Se bolje nic)

6-9 let - ¢as uporabe zaslonov naj bo
omejen na najvec 1 uro na
dan

10-12 let - Cas uporabe zaslonov naj
bo najvec 1 uro in pol na dan

okrnjen tudi otrokov telesni razvoj, mocenjsi
so obdutki jeze, agresivnost, manj pogosta
pa sta prosocialno vedenje in empatija. Kljub
vse vel raziskavam, ki svetujejo omejeno
uporabo zaslonov pri otrocih, pa je statistika
se naprej zaskrbljujoca. Priporodila so krepko
prekoracena ze pri predsSolskih otrocih, kar
poveduje tveganje za hiperaktivhost in
razvoj depresije. Tudi pri starejsih je cas, ki
ga prezivijo za zasloni, premalo omejen; z
videoigrami je namrec¢ zasvojenih kar 10 %
slovenskih mladostnikov (Vintar Spreitzer
idr., 2021).

Pri zmanjSevanju ¢asa, ki ga otroci prezivijo
za zasloni, je kljuénega pomena vpletenost
starsev, saj se je ta v raziskavah ne glede na
vrsto intervencije izkazala za najpomembnejsi
dejavnik uspeha. Ce so stardi bolj vpleteni,
potem je tudi omejevanje c¢asa, ki ga njihovi
otroci prezivijo pred zasloni, bolj ucinkovito.
Star$i so zelo pomembni za ustvarjanje
druzinskega okolja, ki spodbuja zdrave
navade, hkrati pa je zelo pomembna tudi
njihova vztrajnost in vpletenost v uvajanju
novih strategij. Prav zato je pomembno, da
se o tej temi starse izobrazuje, saj bodo le
tako razumeli pomembnost omejevanja rabe
zaslonov in proces zmanjSevanja uporabe.

Drugi nacdin za uspesno zmanjsevanje
Casa, ki ga otroci prezivijo pred televizorjem,
je nastavljanje ¢asovnih omejitev s pomodjo
elektronskih naprav. Omejevanje prekomerne
uporabe zaslonov bo bolj uspesno tudi, ¢e so
intervencije za zmanjsanje Casa pred zasloni
vezane na sistem povratnih informacij. Take
intervencije, kot je npr. vezanje gledanja TV
na zadostno telesno aktivnost, so pokazale
zmanj$anje Casa pred zasloni. To nakazuje, da



je povezovanje zaslonskih aktivnosti z drugimi
koristnimi dejavnostmi lahko udinkovito. Tudi
vedja vkljuéenost otrok v socialne ali telesne
dejavnosti lahko vodi v zmanjsano uporabo
zaslonov. Ponujanje vec¢ obsolskih aktivnosti,
ki spodbujajo telesno aktivnost ali socialno
interakcijo, je namre¢ povezano z manj ¢asa,

— Nasa priporocila

ki ga otroci preZivijo pred zasloni. Nenazadnje,
¢e vpeljemo dolgorocne strategije, bosta
vzdrzevanje in prilagodljivost lazja. Razviti
bi bilo torej treba strategije, ki upostevajo
vzdrzevanje in prilagodljivost intervencij
glede na specifitne potrebe druzin, saj bo
omejevanje le na ta nadin uspesno.

Za starse

1 . Aktivno sodelujte pri vpeljevanju strategij za zmanj$anje prekomerne uporabe
zaslonov Starsi so zelo pomembni za ustvarjanje druzinskega okolja, ki spodbuja zdrave
navade, hkrati pa je zelo pomembna tudi njihova vztrajnost in vpletenost v uvajanju novih

strategij.

Otroku dovolite uporabo zaslonov zgolj ob zadostni telesni aktivnosti
Intervencije, ki temeljijo na »feedback« sistemih, kot je vezanje gledanja TV na zadostno
telesno aktivnost, so pokazale zmanjsanje ¢asa pred zasloni. To kaze, da je povezovanje
zaslonskih aktivnosti z drugimi koristnimi dejavnostmi lahko ucinkovito.

Cas za uporabo zaslonov omejite z uporabo &asovnikov
Mnoge Studije kaZejo, da nastavljanje ¢asovnih omejitev s pomocjo elektronskih naprav
ucinkovito zmanjsuje Cas preZivet pred televizorjem.

Otroka vkljuéite v aktivnosti, krozke, interesne dejavnosti
Ponujanje vec obsolskih aktivnosti, ki spodbujajo telesno aktivnost ali socialno interakcijo, je
povezano s krajsim ¢asom, ki ga otroci prezivijo pred zasloni.

Strategije vpeljite na nadin, ki bo deloval tudi na dolgi rok in ga bo mogoée

prilagajati potrebam otroka

Razviti bi bilo treba dolgorocne strategije, ki upostevajo vzdrzevanje in prilagodljivost
intervencij glede na specifi¢ne potrebe druzin. Pri uveljavi strategij je dobro upostevati
starost otroka, Solske potrebe, druzinske navade ...

Za odlocevalce

- Visanje motivacije starsev s tem, da jim predstavimo negativne ucinke pretirane uporabe
zaslonov med otroci (npr. brosure ali izobrazevanja pri pediatrih).

- Delavnice v $oli bi lahko bile izvedene v manjsih skupinah in v krajSem ¢asu za ¢im vecjo

ucinkovitost.

- Pomembno je, da s preventivo zaénemo, ko je otrok se majhen, saj so takrat najvedji

ucinki, starsi pa so tudi mogoce bolj motivirani.

- Ucinkovitost posvetov lahko preverjamo s pediatrom ali druzinskim svetovanjem.




— Pozor!

Dolocena vedenja lahko kazejo, da gre pri
otroku ali mladostniku za prekomerno rabo
zaslonov in razvoj zasvojenosti od vsebin
preko zaslonov. Tak$na vedenja so (povzeto
po Vintar Spreitzer idr., 2021):

— sprememba spalnih navad (otrok ali
mladostnik ne zaspi brez zaslona,
se pogosto zbuja ali se zbuja zelo
zgodaj),

— sprememba prehranjevalnih navad
(prehranjevanje ob zaslonu ali
nezdrave prehranjevalne navade),

— izguba zanimanja za druge
aktivnosti (zmanjSanje zanimanja za
druzenje in druge aktivnosti, ki so
otroka prej veselile),

— sprememba higienskih navad in
manjsa skrb zase,

— dustvena nihanja,

— dustvena reakcija (tudi agresivna)
ob onemogocdanju aktivnosti za
zaslonom,

— izguba obdutka za ¢as,

— laganje o ¢asu, prezivetem za
zasloni,

— uporaba zaslonov na skrivaj in
iskanje razli¢nih nadinov, kako priti
do zaslona,

— stalno razmi$ljanje o aktivnostih
na internetu, tudi ko se ukvarja z
drugimi stvarmi,

— upad pri¢akovanih dejavnosti
(izostajanje od pouka, slabsi Solski
uspeh, manj pomodi doma),

— zapiranje vase,

— vse manj stika iz odi v odi,

— razdrazljivost, tezave v medosebnih
odnosih,

— razpr$ena pozornost (zmanjSana
koncentracija in zmoznost
ohranjanja zbranosti ter
poglobljenega razmisljanja),

— uporaba drugega zaslona, ko je en
zaslon odstranjen.

V primeru, da opazite ve¢ teh znakov
pri otroku ali mladostniku, je priporocljivo
poiskati strokovho pomoé¢ za obvladovanje
prekomernerabezaslonov.V Slovenijiselahko
obrnete na center za pomo¢ pri prekomerni
rabi interneta Logout v Kranju, Center Steker
v Mariboru, ki nudi specializirane programe za
celostno obravnavo na podrodju nekemicnih
odvisnosti in na svetovalnico “lzstekaj se”
(prav tako v Mariboru), ki nudi individualno
pomoc¢ pri prekomerni rabi tehnologije.

Povisanje tveganja za razvoj depresije
pri otrocih in mladostnikih, ki zaslone
v povpredju uporabljajo veé ur na dan?

8 %
19 %
46 %
80 %

st. ur uporabe na dan povisanje



— Opombe

'Povzeto po Vintar Spreitzer idr. (2021).
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> Laboratorij za
<L socialno psihologijo

in politike

O zbirki Vedenjski premiki

Vedenjski premiki so zbirka priporodil politik (angl. policy briefs), ki jih pripravljajo strokovnjaki
(s podrodja socialne psihologije) ter Studentke in Studenti (Oddelka za psihologijo UL FF).
V njih obravnavajo aktualna druzbena vprasanja in izzive ter na podlagi znanstvenih izsledkov
oblikujejo z dokazi podkrepljene predloge ukrepov, ki jih lahko uporabijo posamezniki, ustanove
ali odlocevalci.

O Laboratoriju za socialno psihologijo in politike

V Laboratoriju za socialno psihologijo in politike, ki deluje v okviru Oddelka za psihologijo UL FF,
se ukvarjamo z znanstveno-raziskovalnim ter strokovnim delom na podrodju (aplikativne) socialne
psihologije in sorodnih podrocij. To v laboratoriju razumemo v najdiréem smislu preucevanja in
razumevanja zaznavanja, misljenja in vedenja ljudi v raznolikih socialnih odnosih, skupinah in
kontekstih. Obravnavamo razli¢ne druzbene izzive, o svojem delu pa na poljuden nacin poro¢amo
na spletni strani www.socialna.si.
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