KOLUMNA

ZINKA KOSEC,

Akademija Akcija, zavod za aktivni razvoj

KAKO IZ DIGITALNE DOBE
V DOBO POCUTIJA?
Z DIGITALNIM DETOXOM!

Vsi se spomnimo akcije, ko je cela Slovenija zbirala denar za malega Krisa.
Strnili smmo mocdi in zbrali vec kot je potreboval. [zjemno. Zanimivo pa je,
da marsikateri od teh posameznikoyv, ki je daroval denar za otroka, ki ga
ni nikoli srecal, lahko dokaj hitro in arogantno zavrne sodelavca, s katerim
sodeluje vsak dan, ko ga ta prosi za pomoc.

Torej, da bomo lazje naredili ta prehod
iz digitalne dobe v dobo pocutja, ki si je
v marsi¢em protislovno, ravno tako kot
zgodba s Krisom, si za prehod najprej
nari$imo pot — naredimo nacrt.

Raven organizacij

Za smotrnej$e nacrtovanje najprej po-
dro¢je razdelimo na Zelje organizacije in
Zelje posameznika. Za organizacije je ob
seveda ¢im ve¢jem dobicku, zelja tudi biti
¢im bolj sodoben, napreden in moderen,
pred konkurenco seveda. Tu so tudi vpra-
$anja, ali si Zelimo rasti in plemenitenje

organizacije ali dobicka, v ¢im krajsem
¢asu. Vprasanja lahko naslovimo tudi o
pomembnosti organizacijske vpetosti v
okolje in stopnjo obcutka pripadnosti
organizaciji, ki jo izkazujejo zaposleni.

Raven posameznika

Ko pa pogledamo posameznika z vidika
zaposlenega ali stranke, pa Zelimo ¢im
boljSe pocutje, zdravje, zadovoljstvo in
sreco. Preprosto poglejte, kaj piSe na
novoletnih voscilih. Te so najpogosteje
pisane iz osebnega pogleda. Kje pa se
potem ta dva svetova srecata, pa je nava-

dno zelo odvisno od prioritet vodilnih in
zahtev lastnikov. Nemalokrat pa se izka-
ze tudi, da je odvisno od tega, ali posa-
mezniki tako na eni kot na drugi strani v
zivljenju najdejo zado$¢enje v lastnem
zadovoljstvu z delom in/ali zivljenjem ali
v potrditvi, ki jim jo da okolje. Pa smo pri
samopodobi. Posameznik z dobro samo-
podobo namre¢ daje manj poudarka na
to, kaj meni okolica in predvsem isc¢e
vsebine, v katere verjame - tovrstna
obc¢utja tudi povezujemo z mlajsimi ge-
neracijami. Medtem ko posamezniki s
slabso samopodobo za boljse pocutje,
potrditev iS¢ejo v okolju. To pa se odziva
najhitreje na vidne drazljaje, torej, kako
je nekdo videti, kako je oblecen, kaksen
avtomobil/hi$o/mobilni telefon ima. Za
realni odziv potrebujemo globlje in bolj
povezane odnose, da nas nekdo spozna,
se druzi z nami, nas vidi v razli¢nih situ-
acijah, Sele nato nam lahko poda bolj
ustrezne povratne informacije. Koliko si
danes tega ¢asa vzamemo, pa vemo. Prav
gotovo premalo. Zal ugotavljamo, da nas
danes najbolje pozna na$ pametni telefon.

Zakaj je nujno, da preidemo iz
digitalne dobe v dobo pocutja?
Pretirana uporaba digitalnih orodij je za
posameznika naredila Ze veliko slabega.
Tako na fizicnem kot na psihi¢nem po-
droc¢ju. Pa poglejmo najprej najpogostej-
$e fizi¢ne vplive. Ena izmed bolj nevarnih
posledic pretirane uporabe digitalnih
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orodij je debelost. Ljudje, ki jih tehnolo-
gija popolnoma prevzame, imajo navado,
da precej posegajo po prigrizkih, ostajajo
dolgo pokonci ter so manj telesno dejav-
ni. Ve¢ Casa presedijo, slabsa je telesna
prekrvavitev in tudi bole¢ine v vratu ter
glavi so pogostejse. Pretezno sede¢i nacin
Zivljenja je pogosto razlog, da imajo ljudje
ukrivljeno hrbtenico ter slabo drzo. Ne-
nehno strmenje v zaslon je lahko tudi
razlog za glavobole in slabovidnost. Po-
gosto se uporaba digitalnih orodij zajeda
pozno v no¢. Dolgoro¢no premalo spanja
vodi k zmanj$ani imunski obrambi ter
zato k pogostejSemu pojavu infekcijskih
bolezni in rakavih obolenj. Poveca se tudi
tveganje za razvoj sré¢no-zilnih obolenj,
bolezenske prekomerne teZe in sladkorne
bolezni. Ze dolgo pa je tudi znano, da je
kroni¢no pomanjkanje spanja povezano
tudi s povecano verjetnostjo smrti. Tu
preidemo tudi na psihi¢no podroéje, kjer
se ugotavlja, da kroni¢no pomanjkanje
spanja vodi v depresije, te pa spet $kodu-
jejo spanju. Nastane zacarani krog mote-
nega spanja, slabega razpolozenja ter
obc¢utka pobitosti in utrujenosti. Mlado-
stniki s ¢ezmerno teZo trpijo $e zaradi
svojega telesa, zaznamovani so, socialno
izloc¢eni in posledi¢no $e hitreje zapadejo
v depresijo. Depresija je torej skupna
zadnja stopnja sprememb telesa in uma,
ki jih povzrocajo digitalni mediji. Opaza
se tudi, da posameznikom, ki $e do pred
nedavnim niso imeli nobenega problema
v socialnem okolju, druzenje predstavlja
stres, nekaterim celo tesnobo. Saj je ta
vescina v njih Ze popolnoma zamrla.

Odyvisnost od digitalnih orodij

Dokaj lahko je dolociti, kdaj je nekdo
odvisen od heroina. Popolnoma nekaj
drugega pa je, ko ugotavljamo odvisnost
od pametnega telefona. Tu imamo namre¢
izjemno veliko pomislekov o »pomemb-
nosti«, ne samo klicev in sporo¢il, temve¢
tudi dogajanja na druzabnih omrezjih.
Pomembno je, da se zavedamo, da posa-
meznika osvobajajo vse tehnologije, ki
mu olajsujejo delo, povecujejo njegovo
ucinkovitost ter mu omogocajo doseganje
ravni zivljenja, ki je zanj zadovoljiva.
Tehnologija osvobaja posameznika raz-
li¢nih primarnih navad. Pa vendar vsaka

tehnologija vzpostavi tudi nove odnose
(ali iste postavi na novo), ki ne vplivajo
samo nanj in na dolo¢eno tehnolosko
orodje, temve¢ posledi¢no vplivajo tudi
na druge odnose, ki jih ta posameznik
ima. Kadar ta splo$no vplivajo pozitivno,
torej na primer, da posameznik za svoje
opravilo porabi manj ¢asa, opravi manj
poti, vlozi manj napora s tem, nimamo
tezav. Ko pa ugotovimo, da ni tako in
naenkrat sodelavec veliko ve¢ ¢asa pre-
Zivi s svojim »super telefonom« delo pa,
namesto da bi bilo opravljeno bolje in
hitreje, sploh ni opravljeno, lahko re¢emo,
da imamo tezavo.

Izziv zajema izkop WiFija in prenosa

podatkov:

e Po 21. uri in pred 9. uro zjutraj (da se
telo, um in $e posebej o¢i spocijejo);

e med obroki (da ohranjamo notranji
mir v tem ¢asu);

e med higienskimi opravili (da ne nosi-
te telefona pod tus$ ali pri mali ali ve-
liki potrebi);

e ob komunikaciji z osebo, ki je fizi¢no
prisotna (nespostljivost);

e ob (pomembnejsih) delovnih nalogah
(fokus);

« pri telovadbi (osredotocanje na lastno
telo in njegove obcutke — poveca se

Se posebej je problemati¢no, kadar v
organizaciji velja tako imenovana vsesplosSna
pozitivna klima, kjer je vse izziv. V taksnih
okoljih se posamezniki, ki se v situaciji ne
znajdejo, se bolj pocutijo v stiski, saj tezko
sprejmejo, da (vsaj navidezno) vsi vse znajo,

oni pa ne.

Tezava ali izziv?

Ze dolgo poslusamo, kako ni tezav in so le
izzivi. Zal ni res. Ce doloceni situaciji
namesto besede problem recete izziv, se
$e ne bo resila. Bistvo je v dozivljanju si-
tuacije. Ko ste v situaciji, ki je za vas zah-
tevna in imate obcutek, da boste to zmogli,
je to lahko izziv. Kadar pa tega obcutka
nimate, vam bolj pomaga, da iS¢ete pomo¢
in opolnomodenje na tem podro&ju. Ce
boste situacijo zgolj poimenovali izziv, ga
to ne bo resilo. Se posebej je problematic-
no, kadar v organizaciji velja tako imeno-
vana vsesplo$na pozitivna klima, kjer je
vse izziv. V taks$nih okoljih se posamezni-
ki, ki se v situaciji ne znajdejo, $e bolj
pocutijo v stiski, saj tezko sprejmejo, da
(vsaj navidezno) vsi vse znajo, oni pa ne.

21 dnevni digitalni detox izziv
Studije so ugotovile, da v zadnjem ¢asu
najve¢ nevsecnosti posameznikom pov-
zrocajo druzabna omreZja — vse skupaj
pa se je zacelo z vseprisotnimi WiFi
omrezji in s prenosom podatkov, bogati-
mi telekomunikacijskimi paketi.

moznost poskodb);

¢ ob ¢asu za spros$canje (wellness, savne,
masaze, meditacija ... ker je to Cas za
vas);

* nakulturnih prireditvah (neprimerno);

e v kinu (neprimerno);

« v trgovini (Se posebej na blagajni, ko
drugi v vrsti ¢akajo za nami);

ko ste z otroki (otroci se ucijo tako, da
opazujejo starejse);

ko ste s partnerjem (da mu pokazete,
da je za vas pomemben);

e na sprehodu (da se lazje povezete z
naravo);

 vavtu (ker je to nevarno in tudi neza-
konito);

e v prometu (tudi kot pesec, ker ogro-
zate mimoidoce in sebe);

* ko ste bolni (takrat $e posebej potre-
bujete pocitek).

Pomembno je, da veste, da ¢e se vam kdaj

ne uspe drzati zgornjih priporocil popol-

noma, ne obupajte in poskusite znova.

Zmagajo pogosto najvztrajnejsi, ne naj-

boljsi. Verjamem, da se v vsakem izmed

vas skriva zmagovalec $tevilka 1.
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