Vikend digitalna detoksikacija

Autor Novilist.hr
Srijeda, 03 Listopad 2018 08:15

&
Zbog negativnih psiholoskih i zdravstvenih utjecaja prekomjernog koristenja tehnologije, mnogi
korisnici nastoje odreci se nakratko koristenja mobitela i raunala. Stalni boravak na internetu i
aktivnost na drustvenim mrezama moze negativno utjecati na zdravlje i drustveni Zivot
pojedinca. Upravo zbog toga sve visSe korisnika s vremena na vrijeme nastoji odraditi vikend
"digitalnu detoksikaciju", tj. odreéi se barem nakratko koriStenja mobitela i racunala.

Negativni psiholoski utjecaiji

Istrazivanje kompanije GlobalWeblndex pokazalo je da je otprilike treéina ispitanika zabrinuta
za svoje zdravlje i svoju dobrobit zbog pretjerane upotrebe mobitela. Na tu problematiku
dovezuje se i jedno istraZzivanje provedeno u Sjedinjenim Drzavama i Velikoj Britaniji koje je
pokazalo da velika vecina ispitanika digitalnu detoksikaciju obavlja ograniCavanjem svoje online
prisutnosti vikendima, a 19% ispitanika odlucilo se ¢ak i na potpuno odricanje od ra¢unala ili
mobitela za vrijeme godisnjih odmora.

Prakticne metode

Digitalna detoksikacija najé¢es¢e ukljucuje sljedeée metode:
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- 37% ljudi izbriSe nepotrebnu mobilnu aplikaciju
- 35% uzima predahe od koriStenja mobitela

- 27% ljudi ograniCuje vrijeme za digitalne uredaje
- 24% iskljuCuje notifikacije ili e-mail

- 23% makne mobitel iz spavaonice

Prednosti za zdravlje

Zanimljivo je spomenuti da je skupina koji se prosje¢no ¢esée odlucujue na digitalnu
detoksikaciju takozvani "millennialsi”, a naj¢esce je rije€C o muskarcima u dobi su od 25 do 34
godina, sa zavrSenim fakultetom koji su zaposleni kao menadzeri. Kao naj¢esci razlozi za
odluCivanje na ovakvo apstiniranje od digitalnih uredaja navode se potreba za provodenjem vise
vremena sa svojom obitelji ili u nekim drugim aktivnostima, a tek poslije toga na red dolazi briga
za vlastito zdravlje i dobrobit. Od onih koji se odlu¢e na detoksikacijsko iskustvo njih ¢ak 80%
se poslije osje€a "oslobodeno", a takoder gotovo polovica iskusi osje¢aj da nesto propustaju,
zakljuCci su istrazivanja.
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