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POVZETEK

V svoji raziskovalni nalogi sem prouc¢eval vpliv motenj pri delu z racunalnikom na nase oci
oziroma natan¢neje na Stevilo mezikov. Negativni uéinki uporabe racunalnika na oci so
motnje v vidu oziroma skupek ocesnih simptomov — CVS (Computer Vision Syndrome).
Oblikoval sem hipoteze, ki sem jih preizkusil z metodo ankete in eksperimenta. Anketo sem
izvedel preko spleta. Pri eksperimentu sem na dveh skupinah v dveh razli¢nih okoljih (z
motnjami in brez njih) meril Stevilo mezikov med reSevanjem naloge na racunalniku. Meril
sem tudi ¢as in testiral koli¢ino izlo¢enih solz. Po opravljenem preizkusu so preiskovanci
resili dodatno anketo, ki se je navezovala na obcutke med reSevanjem naloge. Ugotovil sem,
da ob zunanjih motnjah veckrat mezikamo z o¢mi. Zvo¢ne motnje vplivajo na koncentracijo,
kar pomeni, da potrebujemo ve¢ Casa za opravljeno delo. Osebe, ki uporabljajo racunalnik
dalj casa, obcutijo pogosteje neprijetne simptome povezane z ofmi in vidom. Koli¢ini

izloCenih solz se med obema skupinama le malo razlikujeta.



ZAHVALA

I[skreno se zahvaljujem mentoricama za vso pomoc in nasvete pri izdelavi svoje
raziskovalne naloge. Posebno zahvalo namenjam tudi zdravstvenemu osebju o¢esnega
oddelka UKC Maribor za ves prispevan material in napotke. Zahvaljujem se tudi
sodelavcema na FERI za pomoc¢ pri zbiranju in obdelavi podatkov. Hvala tudi vsem

udeleZencem, ki so dobrovoljno sodelovali v eksperimentu.



1 UVOD
1.1 Ideja

Stari angleski pregovor pravi, da so o¢i okno do nase duSe. Skozi oCi se nam razkrije
precejs$nji del clovekovih misli, Custev, navad, zdravstvenega stanja. Danes, v ¢asu nenehnega
tehnoloskega razvoja in dobe racunalnikov, Ze skorajda zivimo v vzporednem vesolju, na
internetu in druzbenih omrezjih. TakSen razvoj ima seveda nekatere prednosti, vendar je
pomembno, da ostanemo kriti¢ni in se vpraSamo tudi kako vpliva na nas kot ljudi, na nase
zdravje - fizi¢no in psihi¢no, ki sta nedvomno prepletena.

Pogostost mezikanja z oémi nakazuje na koncentracijo pri delu, oziroma na tavanje nasih
misli med delom. Mezikanje ima pomembno vlogo pri ohranjanju zdravih o¢i, saj skrbi za
vlaZenje o¢i in tako preprecuje izsusevanje oci in s tem povezanih poskodb na oceh.

V svoji raziskavi sem se sredotoc¢il na vpliv sredstva za dostop do informacij, ki je danes
najbolj razSirjeno. To je raunalnik. 1z psiholoskega vidika me je zanimalo kako razne motnje
vplivajo na Stevilo mezikov oci, tavanje misli in posledi¢no ¢as uporabe ra¢unalnika za neko
opravilo na racunalniku. To se neposredno povezuje z zdravstvom, saj ve¢ porabljenega Casa
za delo pomeni tudi ve¢ izpostavljenosti racunalniku (monitorju) in njegovim negativhim
ué¢inkom. Negativnih ucinkov je sicer zelo veliko, vendar sem se v tej raziskovalni nalogi
omejil le na o€i, saj se te najbolj povezujejo s psiholoSkimi pojavi prisotnimi v raziskavi.
Negativni ucinki na o¢i so predvsem motnje v vidu, ki jih lahko v hujsih oblikah definiramo

tudi kot CVS (Computer Vision Syndrome) oziroma racunalniski o¢esni sindrom.

1.2 Cilj

Motenj, ki preko psiholoskih procesov negativno vplivajo na naso produktivnost in
efektivnost dela, se v vecini primerov ne zavedamo. 1z tega razloga sem si v tej raziskovalni
nalogi zadal cilj priblizati problemati¢nost slabe organizacije dela — ve¢ prisotnih motenj, veé¢
mezikanja z oémi, ve¢ tavanja misli in kon¢no, ve¢ Casa porabljenega za delo. Vse nasteto
posledi¢no privede do kopice zdravstvenih tezav, med katerimi sem se omejil le na oci in
oc¢esno simptomatiko.

Pri sovrstnikih sem raziskoval navade uporabe racunalnika in posledi¢no zasledil njihove zelo

pogoste tezave z organizacijo dela. Velikokrat se za tem nahajajo tudi razli¢ni razlogi



povezani s posameznikovim Custvenim oziroma duSevnim stanjem, druzbenim polozajem in

podzavestjo.

1.3 Hipoteze

Hipoteze, ki sem si jih v moji raziskovalni nalogi zastavil, so:

1. Pridelu z ra¢unalnikom ob zunanjih drazljajih veckrat mezikamo z o¢mi,

2. Zunanji drazljaji vplivajo na koncentracijo pri delu in posledi¢no potrebujemo vec ¢as
a za opravljeno nalogo,

3. Dijake motijo odprta druzbena omrezja pri delovni aktivnosti,

4. Dijaki, ki uporabljajo racunalnik dalj ¢asa dnevno, ob¢utijo tudi veckrat neprijetne
simptome povezane z o¢mi in vidom,

5. Preiskovanci v okolju brez motenj opravijo Schirmerjev test bolje.

2 TEORETICNA ZASNOVA

2.1 Kako in zakaj vidimo?

2.1.1 Oko
Oko je parni organ vida, ki ¢loveku omogoca vizualno (tudi globinsko) zaznavanje okolice.
Zbira svetlobo in s pomocjo fotokemi¢nih procesov spreminja svetlobo v Zivéni drazljaj, ki je
tako na voljo inerpretaciji vidnega centra v mozganih. Vid predstavlja ve€ino cloveske
zaznave okolja, kar postavlja oko na najpomembnejSe mesto med senzori¢nimi organi. Oko se
nahaja v ocnici, s kostmi omejeni, naprej odprti lobanjski votlini. Pri odprtih vekah vidimo le
sprednje dele ocesa, kot so roZenica, Sarenica z zenico in del belo¢nice. Zadnji deli ocesa so
obdani z mas¢evjem in oCesnimi miSicami ter lezijo skupaj z Zivci in Zilami v o¢nici. Premer
ocesa, ki ima obliko krogle, je okoli 23 mm. Oko je sestavljeno iz treh ocesnih ovojnic:
1. zunanja ovojnica — belocnica, ki spredaj prehaja v roZenico, daje o¢esu obliko in
oporo,
2. srednja ovojnica — zZilnica, Ki skrbi za prehrano oc¢esa in je sestavljena iz Sarenice,
ciliarnika in zilnice v ozjem pomenu,

3. notranja ovojnica — mreznica, Ki sprejema in zaznava slike (Centrih, 2010).
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Slika 1: Anatomija ocesa

Dostopno na URL.: http://www.biolekarna.si/sl/artikli/16/oftalia-integratore#.UvS0Q5Fyw_s

Zunanjo ocesno ovojnico tvorita belo¢nica in rozenica. Belo¢nica objema skoraj celo zrklo, je
neprozorna in predstavlja neke vrste oCesni skelet. Na belo¢nico je pripetih Sest miSic, ki
skrbijo za usmerjanje ocesa v center pozornosti. Spredaj prehaja belo¢nica v rozenico, ki je
prozorna, brez Zil in polna zivénih koncicev, da se lahko oko pri najmanjSem dotiku takoj
zapre (rozenicni refleks). RozZenica ostane prozorna le, ¢e je vlazna, za kar skrbijo solze in
samodejno utripanje vek.

Srednja oCesna ovojnica se imenuje Zilnica in je razdeljena na tri dele: Sarenico, ciliarnik in
Zilnico v oZjem pomenu. Sarenica je sprednji, vidni del Zilnice. Po njej dolo¢amo barvo oéesa.
V sredini Sarenice je odprtina imenovana zenica. S pomocjo Sareni¢nih miSic se ozi in $iri ter
tako doloca koli¢ino svetlobe, ki prihaja v oko. Opti¢no deluje podobno kot zaslonka pri

fotoaparatu. Srednji del Zilnice se imenuje ciliarnik (tudi ciliarno telo), Cigar naloga je
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izlo¢anje prekatne vodice in uravnavanje akomodacije. Zilnica v oZjem pomenu prekriva
zadnji dve tretjini belo¢nice in s pomocjo spleta zil oskrbuje zunanje dele mreznice.

Takoj za Sarenico se nahaja leCa. Njena naloga je zbiranje in fokusiranje svetlobe, ki pada
skoznjo na zadnjo notranjo steno ocesa. Za leCo se nahaja steklovinski prostor, ki ga

zapolnjuje prozorna Zol¢asta steklovina.

Opti¢no, za nastanek slike, torej v fizikalnem smislu so pomembni deli oesa rozenica,
Sarenica, le¢a in mreZnica (retina). Sarenica deluje kot zaslonka in regulira koli¢ino svetlobe,
ki vstopa v oko. Mreznica pokriva notranjo plast zrkla in je na svetlobo obcutljivi del ocesa.
Rozenica in leca sta odgovorni za ostrenje slike, rozenica je del ocesa, kjer svetloba vstopa v
oko, leca pa lezi za Sarenico in je iz elastiCne snovi in zato s pomocjo ciliarne miSice

spreminja krivinski radij in z njim gori$¢no razdaljo (Lang, 2007 in Centrih, 2010).

Emmetropia
(normal vision)

Slika 2: Nastanek slike v zdravem ocesu, brez refrakcijskih motenj (emetropija)

Dostopno na URL.: http://www.laramyk.com/resources/education/occular-anatomy/refractive-

errors/

2.1.2 Fizioloska funkcija vida
Clovek je izrazito vizualno bitje; ogromen delez pomembnih informacij iz okolja prihaja
preko vida. Funkcije vida lahko na grobo razdelimo v:

e prepoznavo predmetov (forme, barv),
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e |okalizacijo predmetov v prostoru in

e vizualno propriocepcijo (analizo o poloZaju in gibanju osebka glede na zunanji svet).

Vidni sistem zaznava in prepoznava svetlobne drazljaje, nosilec vidnih informacij pa je
elektromagnetno valovanje v vidnem spektru svetlobe (valovne dolzine od 400 do 800 nm), ki
se odbije od razlicnih povrSin predmetov v okolici in skozi opti¢ni aparat oCesa doseze
mreznico. Svetloba vstopa v oko skozi zeni¢no odprtino, nato se prek lece projecira na
fotoreceptorje v specializiranem epitelijskem sloju mreznice. Fotoreceptorji so specializirane
celice, ki vsebujejo vidno barvilo rodopsin. Del rodopsina izvira iz molekule vitamina A.
Fotoreceptorji so dveh vrst:

palicnice in cepnice. Pali¢nice imajo nizek prag za zaznavo svetlobe in dobro zaznavajo
drazljaje pri zmanjSani osvetlitvi (noéni vid). Te zaznave so manj ostre in nebarvne. Cepnice
so manj obcutljive za svetlobo (imajo visji prag vzdraznosti), tako da so pomembne za
zaznave pri dnevni svetlobi, prispevajo pa k ostrini in barvitosti vidnih zaznav. Razli¢ni deli
mreZnice imajo razli¢no zasedbo fotoreceptorjev. Cepkov je najve¢ v rumeni pegi, zato s tem
delom mreznice vidimo najostreje. Po drugi strani v t.i. slepi pegi ni nobenih receptorjev, saj
tam izhajajo iz mreznice ziv¢éna vlakna, ki sestavljajo vidni zivec (Bresjanac, Rupnik, 2002 in
Strucl, 2014).

Fotorecepcija v mreZnici je uvod v kompleksno kodiranje in procesiranje vidnih podatkov v
zivénih spletih mreznice, ki omogoci sprejetje, prenos in nadaljnjo obdelavo podatkov v

ostalih delih ZivEevija (Strucl, 2014).

Zakoni loma svetlobe in nastanka slike na mreznici so popolnoma enaki tistim v fotoaparatu.
Bistvena je sposobnost ocesa, da ostri sliko na mreznici z akomodacijo lece na gledanje v
daljavo in na blizu. Vpadli svetlobni zarki nato sprozijo fototransdukcijo, to je pretvorbo
svetlobne energije v spremembo membranskega potenciala fotoreceptorjev v mrezZnici.
Projekcija tridimenzionalnega sveta v mreznico je dvodimenzionalna. Posebni mehanizmi
binokularnega (gledanje z obema ocesoma) in monokularnega (gledanje z enim ocesom)
gledanja priredijo tretjo dimenzijo (globino) v mozganih. Pomembna sposobnost vida je tudi
adaptacija na svetlobo (zmanjSanje obcutljivosti) in na temo (zviSanje obcutljivosti)

(Bresjanac, Rupnik, 2002 in Strucl, 2014).
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2.1.3 Zaznavni procesi
Obcutenje in zaznavanje sta kljucna dejavnika, ki omogocata povezavo med zivim bitjem in
okoljem. Zaznavni sistemi pridobivajo informacije o zunanjem svetu in o procesih znotraj
naSega telesa (Grajfoner, 2011).
S pomocjo teh dveh procesov sprejemamo informacije iz okolja in se ustrezno odzovemo
nanje. Tako imamo sposobnost se primerno odzvati na nevarnost, ki nam preti v okolju, kar
pomeni, da nam zagotavljata prezivetje. V ta namen imamo ziva bitja dobro razvita dolo¢ena
cutila, ki so pomembna za prilagoditev Zivljenjskemu okolju in prezivetje. Za primer, psi
imajo bolje razvit obCutek vonja, ptice ujede pa vidijo dosti bolje kakor ljudje, saj iS¢ejo
hrano iz velikih vis$in.
Nastanek zaznave vkljucuje:

e sprejemanje informacije s Cutili,

o izbiranje (selekcioniranje),

e oOrganiziranje in

e interpretiranje.

Vse, kar zaznamo, je torej odvisno tako od znacilnosti predmetov in delovanja ¢util, kot tudi
od moZganskih procesov in nasih izkuSenj, potreb in Custev.

Pri nastanku zaznav se medseboj prepletata dva procesa: obCutenje in zaznavanje.

Shematski prikaz nastanka obc¢utka in zaznave:

draZljaj — obcutek — organizacija — interpretacija

Obcutenje je proces, ki zajema sprejemanje drazljajev (t.j. elektricnih impulzov) preko cutil iz
okolja in pretvorbe le-teh v zivéno vzburjenje. Zaznavanje je nato proces organizacije teh
drazljajev in razlaga obcutkov, ki je subjektivna. Dolo¢ene drazljaje iz zunanjega okolja ali
naSega telesa najprej sprejmejo Cutila, ki so specializirana za dolocene vrste drazljajev
(Tabela 1). Cutnice ali receptorji pretvorijo draZljaje v Zivéno vzburjenje, ki potuje po
senzori¢nih Zivénih vlaknih v moZgansko skorjo, natan¢neje v primarna senzorna sredisca,
kjer se informacije obdelajo in nastane obCutek. Mozganska skorja je natanko razdeljena,
lo¢ijo se predeli, kjer se obdelajo dolo¢ene senzorne informacije. Tako imamo primarno vidno
srediS¢e, primarno govorno sredisce...(Slika 3). V asociacijskih sredis¢ih (poleg primarnih
senzornih sredi$¢) se posamezni obcutki povezejo z informacijami iz spomina in tako naredijo

smiselno celoto 0z. naso zaznavo (Kompare idr., 2010).
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Slika 3: Razdelitev moZganske skorje

Dostopno na URL.:

http://intranet.tdmu.edu.ua/data/kafedra/internal/anatomy/classes_stud/en/med/lik/ptn/1/21%2
ODIENCEPHALON.%20THIRD%20VENTRICLE.%20FOREBRAIN.htm

Tabela 1: Povezava med vrsto draZljaja, ¢utilom, receptorji in obéutkom

(Kompare idr., 2010)

Vrsta

. Cutilo Receptorji Obcutek
draZljaja
Svetlobni oko na mreznici vid
. uho sluh, tip
Mehanski ’ v notranjem usesu (polZ), na povrsini koze L
koza ! (pol?) P bole¢ina
Toplotni koza na povrsini koze toplo, hladno
. nos, v sluznici nosne votline, ¢utnice na povrsini .
Kemicni . . vonj, okus
jezik jezika

Obstajata dve teoriji zaznavnih procesov, konstruktivisticna in direktivna. Konstruktivisti¢na

teorija temelji na prepricanju, da zaznavni procesi vkljucujejo vec kot le dano informacijo -

“Stvari vidimo ne kot so, ampak kot smo”. Cutne informacije so tako lahko dvoumne, na nase

zaznave pa bi naj vplivala pricakovanja in nezavedna priCakovanja. Direktivna teorija
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zaznave so neposredne in tocne, ni potrebe za pri¢akovanja in inference. Zaznavni procesi po

tej teoriji naj ne bi bili povezani s spominom (Grajfoner, 2011).

Zaznavanje je zapleten proces, pri katerem se nenehoma iz Stevilnih prejetih informacij preko
cutil, tvorijo smiselne zaznave okolice. Katere drazljaje bomo v dolo¢enem trenutku zaznali,
je odvisno od vecih dejavnikov, najpomembnejsi je pozornost. Brez pozornosti bi v okolju
tezko delovali, saj bi se nenehoma odzivali na mnozico drazljajev iz okolice. Zato se na
nekatere drazljaje osredotocimo, druge pa zanemarimo. Telo se odzove tako, da je obrnjeno
proti drazljaju, misice so napete, manj je gibov. Obseg in trajanje pozornosti sta omejena in se
razlikujeta med otroki in odraslimi.
Na obseg, trajanje, smer in intenzivost pozornosti vpliva vrsta zunanjih in
notranjih dejavnikov.
Zunanji dejavniki so:

e intenzivnost drazljaja,

o velikost drazljaja,

e trajanje in pogostost pojavljanja drazljaja,

e spreminjanje draZljaja,

o Kkontrast,

 izoliranost.
Med notranje dejavnike pa spadajo:

e potrebe in motivi,

e izkuSnje in znanje,

e Custva (Kompare idr., 2010).

2.1.4 PsiholoSki princip vida

“Stvari vidimo ne tak$ne kot so, ampak taksSne kot smo” (Arnheim, 1974). Dodwell (1966) je
pojasnil, da kar vec¢ kot 90 % informacij dobimo skozi ¢utilo vida.

Psiholoski princip vidnega procesiranja je sinteza. Mozgani iz posameznih lastnosti slike
sestavijo celovito podobo po zakonitostih, ki so do sedaj znana samo na ravni vedenjskih in
psiholoskih analiz. Prepoznava predmetov je vezana predvsem na tok informacij iz
okcipitalnega predela mozganske skorje v temporalni lobus, lociranje predmetov v prostoru

pa na tok informacij v parietalni lobus (Strucl, 2014).
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Funkcije vida so:

« dojemanje predmetov in okolja,

e vodenje,

e ravnotezje,

e pomaga pri socialnih interakcijah.
Razlika je med obcutki (zanje so odgovorna cutila) in zaznavami, torej procesiranjem
obcutkov. Obcutki pomenijo prenos fizi¢ne energije v nevronsko aktivnost. Zaznavanje pa je
interpretacija teh ob&utkov, odvisna tudi od znanja, izkusenj in razumevanja sveta (Grajfoner,

2011).

2.2 Mezikanje

MezZikanje je klju¢ni dejavnik pri ohranjanju fiziolosSkega stanja ofesa. Medicinska definicija
mezikanja je “zacasno zaprtje vek”, obi¢ajno obeh oces hkrati (Millodot, 2009). Veke so
zgrajene iz miSi¢nega tkiva, lezijo pred zrklom in varujejo oko pred poskodbami. Oblika
zgornje in spodnje veke je taksna, da kadar sta zaprti, popolnoma pokrivata zrklo. Meziki so
obicajno nehoteni, nadzorovani s strani mozganskih Zivcev, lahko pa so tudi hoteni gibi.
Frekvenca mezikov je pogojena s Stevilnimi zunanjimi in notranjimi dejavniki, npr.veter,
custva, pozornost, utrujenost itn. Mocan mehani¢ni, vidni ali zvo¢ni drazljaj (npr. tujek,
mocna svetloba, nenaden glasen zvok) avtomatsko povzrocijo refleks zapiranja vek.
Posamezni pomeZik traja priblizno 0,3-0,4 s. Redno mezikanje (20-30 meZikov/minuto)
omogoca enakomerno razporeditev solznega filma (Zleznih izlockov in solz) po veznici in
roZenici, kar vlazi oko in prepreCuje poSkodbe in nastanek razjed na roZenici. Frekvenca
mezikov je pogosto drugacna pri uporabnikih kontaktnih le¢ in dolo€enih bolezenskih stanjih

(npr. je¢mencek oziroma halacij, Gravesova bolezen) (Lang, 2007 in Millodot, 2009).

Refleks mezikanja je eden najhitrejSih refleksov v €loveskem organizmu in je prisoten ze od
rojstva. Frekvenca mezikanja je odvisna od vrste aktivnosti-ve¢ja frekvenca je prisotna, kadar
smo zelo aktivni, in nizja, ko smo zelo osredotoceni ali utrujeni. Yaginuma et al. (1990) so
spremljali frekvenco mezikov in solzenje o€i na Stirih uporabnikih racunalnika. Ugotovili so,
da se je frekvenca mezikov signifikantno zmanjsala med delom na racunalniku v primerjavi z
pred in po delu. Pri primerjavi solzenja o¢i niso nasli pomembne razlike. Patel et al. (1991) so

merili frekvenco mezikov z direktnim opazovanjem skupine 16 posameznikov. Povprecno
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Stevilo mezikov med pogovorom je bilo 18,4 mezikov na minuto, med uporabo racunalnika je
padlo na 3,6 - ve¢ kot 5-kratni padec. Tsubota in Nakamori (1993) so spremljali mezike oci
pri 140 pisarniskih delavcih. Povprecna frekvenca mezikov je bila 22 mezikov/minuto v
sproscenih okolisCinah, 10 mezikov/minuto med branjem knjige pri mizi in le 7
mezikov/minuto med gledanjem besedila na racunalniSkem zaslonu. Izsledki njihove
raziskave so potrdili, da Stevilo mezikov upade med uporabo racunalnika, pri¢ajo pa tudi, da
lahko tudi druga opravila oz. stanja spremenijo frekvenco mezikov.

Zmanj$ano $tevila mezikov je lahko posledica koncentracije pri opravljanju dela oz. naloge na
racunalniku ali relativno omejeno prostorsko obmocje premikanja o¢i. Kljub temu, da pride
do manj mezikanja tako pri delu na racunaniku kot pri branju knjige, pa je pomembna razlika
v tem, da je pri gledanju v monitor drugacen polozaj o¢i in kot pogleda, s tem tudi vecja
povrsina izpostavljenega dela ocesa, kar privede do hitrejSega in mocnejSega izsusevanja
ocesne povrsine zaradi evaporacije solz. Prav tako je pri gledanju v ra¢unalniski zaslon vec
nepopolnih mezikov (zaradi kota pogleda), kar pomeni, da solzni film ne prekrije in navlazi

ocesa Vv celoti (Anshell, 2005).

2.2.1 Mezikanje in tavanje misli
Tavanje misli je proces, pri katerem se zmanjSa stopnja zaznavanja zunanjih dejavnikov
(okolja) v prid notranjega zaznavanja. Povezan je z ve¢jim Stevilom napak pri opravljanju

nalog, ki zahtevajo neprestano pozornost in nadzorovanje vhodnih drazljajev (Smilek, 2010).

Sode¢ po nekaterih raziskavah bi naj kar 50 % budnega Casa preZiveli z odtavanimi mislimi,
hote ali nehote. Opravljenih je bilo ve¢ Studij, ki so raziskovale vpliv tavanja misli na razli¢ne
kognitivne naloge. Pri bralnih nalogah je pojav tavanja misli neposredno povezan s slabSim
bralnim razumevanjem. Podobno je tudi pri ostalih kognitivnih nalogah, kjer se meri razpon
pozornosti, selektivna pozornost in reSevanje problema. Tavanje misli ima negativen uc¢inek
tudi na delovni spomin. Ceprav ima lahko (pre)pogosto tavanje misli uni¢ujo¢ uéinek, je bilo
narejenih tudi nekaj raziskav, ki so proucevale pozitivne ucinke tavanja misli. Med temi so:
nacrtovanje prihodnosti, ustvarjalno razmisljanje, “multi-tasking” med preprostejSimi

opravili, preganjanje dolgcéasa (Vitelli, 2013).
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Nedavne raziskave so dokazale, da se pri procesu tavanja misli v mozganih zmanjsa sprejem
in obdelava dohodnih informacij.

Mezikanje zmanjSa zaznavanje zunanjih drazljajev na dva nacina: fizi¢no — z zapiranjem veke
— in tako da zavira vidno zaznavanje v mozganski skorji pred in po zapiranju veke. Povisani
frekvenci motene vidne zaznave lahko obrne ravnotezje zunanjih zaznav v prid notranjim
mislim. Skladno s temi premisleki je povecana frekvenca mezikanja povezana z napakami v

odzivnosti na zunanje drazljaje in z navzkrizjem med notranjimi in zunanjimi obremenitvami.

Pomembno je omeniti, da se z mezikom o¢i sprozi deaktivacija procesov v delu mozganske
skorje, ki je odgovorna za obdelavo zunanjega vizualnega sveta, kar posledi¢no raz§iri pomen
utripa oc€i, saj tako zmanjSa tudi koli¢ino obdelanih vizualnih informacij. Znano je, da ljudje
pogosto zapremo o¢i ali umaknemo pogled, ko se posvetimo notranjemu reSevanju nekega
problema. Umaknjen pogled lahko sluzi kot odvrnitev vizualnih receptorjev od motec¢ih

fizi¢nih in druzbenih virov podatkov, ter tako olaj$a tok notranjih misli (Smilek, 2010).

2.3 Uporaba ra¢unalnika

Osebni rac¢unalnik je prakti¢no nepogresljiv v nasem vsakdanu. Uporablja se tako pri delu, kot
zabavi, druZenju in najpomembneje - povezovanju. TakSna modernizacija prinasa nekaj
prednosti za naSe zivljenje (Ce je ne zlorabljamo), je relativno poceni, omogoca storitve v

»oblaku«, povezava s celotnim svetom ni bila Se nikoli tako na dlani.

Beseda racunalnik je v osnovi pomenila »osebo, ki reSuje enacbe«. Izumljen je bil z namenom
reSevanja kompleksnih matemati¢nih problemov, kar sicer v osnovi pocnejo Se danes. V
notranjosti racunalnikov se nahajajo Stevilna vezja, ki operirajo s podatki ter jih pretvorijo v

»svoj« matematicni jezik. (Ceruzzi, pri Kolednik 2012)

Leta 1964 je bil izdelan prvi elektronski ra¢unalnik ENIAC. Tehtal je prek 80 ton in je bil
velik kot ucilnica. ENIAC in druge racunalnike, ki so mu sledili, uvr§¢amo danes v prvo
generacijo elektronskih racunalnikov. Podatke se je vanje vnaSalo ro¢no s pomocjo stikal.
Zaradi njihove zapletenosti in visoke cene so se uporabljali le v laboratorijih premoznih

institutov (Wechtersbach, pri Kolednik, 2012)
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Replacing a bad tube meant checking among ENTAC's 19,000 possibilities.

Slika 4: ENIAC — prvi rac¢unalnik

Dostopno na URL.: http://www.library.upenn.edu/exhibits/rbom/mauchly/jwm8b.html.
Prvi osebni racunalnik je leta 1981 napravilo podjetje IBM, to je bil IBM PC. Zaradi svoje

zanesljivosti in relativno nizke cene, so zanj izdelali Stevilne programe, kar je Se dodatno

povecalo njegovo uporabnost (Kolednik, 2012).
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Slika 5: Prvi osebni ra¢unalnik IBM PC

Dostopno na URL: http://www-03.ibm.com/ibm/history/exhibits/pc/pc_1.html

2.3.1 Nekaj o rac¢unalniSkem monitorju

Monitor oziroma prikazovalnik je ra¢unalniska izhodna enota, ki skrbi za prikaz mirnih ali pa
tudi gibajocih se slik, ki jih ustvari racunalnik, obdela pa jih grafi¢na kartica. Velikokrat
pripisujemo ime monitor tudi zaslonu, ki pa je samo del monitorja. LCD monitorji so se v
zadnjih 35 letih zelo razvili. Delujejo na principu teko¢ih kristalov. Stevilna dejstva so
privedla do moznosti njihovega delovanja: svetlobo lahko polariziramo, tekoc¢i kristali jo
prenasajo in spreminjajo in struktura tekoCih kristalov se lahko spreminja s pomocjo
elektricnega toka. Monitorji oddajajo razli¢ne vrste sevanja. Sevanje monitorjev sicer ni
dokazano za Skodljivo, vendar pa vseeno obstajajo razlicne regulacije glede elektri¢nih in
magnetnih polj v bliZini monitorjev. Poleg svetlobnih Zarkov poznamo Se dve prisotni vrsti
sevanja: ionizirajoCe in neionizirajoc¢e. Bolj zaskrbljujoce je slednje, saj se pojavi v veliko

vedjih koli¢inah kot ionizirajo¢e (Saje, Hosta, 2006 in Erhatic, 2006).

2.3.2 Prenosni racunalnik
Prenosni racunalnik je danes vedno bolj priljubljen pripomocek za delo in prosti Cas, Saj
omogoca zelo prilagodljivo uporabo. Zaradi svoje kompaktne zgradbe, ki ekran in tipkovnico

povezuje v celoto, sili ¢loveka k nefizioloSkim polozajem. Strokovnjaki sicer priporocajo, da
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bi morali prenosni rac¢unalnik uporabljati le krajsa obdobja, vendar pa raziskave kazejo, da
prenosni racunalniki ponekod ze uspe$no izpodrivajo namizne. Tako so uporabniki
racunalnika tudi v dalj$ih ¢asovnih obdobjih izpostavljeni ali neprimerni drzi v predelu vratu
in glave ali neprimernemu poloZaju rok in zapestij ali celo obojemu. Z nekaj iznajdljivosti je
mogoce tudi prenosni racunlanik prilagoditi za daljSo uporabo. Tudi pri prenosnem
racunalniku je treba paziti, da ne pride do blescanja, zato je najbolje, da svetloba prihaja od
strani. Zaslon prenosnika naj bo antirefleksen. Nekateri prenosniki imajo moznost osvetlitve
tipkovnice, kar pride prav v slabsih svetlobnih pogojih (Ergonomic Tips for Laptop Users,
2014).

Slika 6: Ergonomic¢no pravilna uporaba prenosnega racunalnika

Dostopno na URL.: http://mylaptop101.blogspot.com/2012/09/the-importance-of-being-

ergonomic.html

2.4 Vpliv rac¢unalnika na ¢loveski organizem

Vecurno delo pred zaslonom je nedvomno zelo obremenjujoce. Pogosto je ergonomsko
neprimerno oblikovana tudi delovna miza, neprimerna prostorska razporeditev in neprimerna
tipkovnica, kar posameznika sili k nefizioloski drzi. Posledica tega so napetost hrbteni¢nih
misic, boleCine, utrujenost in glavobol. Stopnja neugodja zaradi uporabe racunalnika je

neposredno povezana s koli¢ino Casa, ki ga prezivimo pred racunalnikom. Pri dalj casa
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trajajocih enakomernih nefizioloskih obremenitvah hrbtenice in hrbtnih misic lahko nastanejo

trajne okvare vratne hrbtenice, ki imajo med drugim za posledico tudi nepravilno prekrvavitev

mozganov in kot posledico vrtoglavice, glavobole ter v skrajnih primerih poslabsanje vida.

Glavobol in bolecine v oceh nastanejo lahko tudi zaradi odbojev svetlobe in zrcaljenja na

racunalniSkem zaslonu ob neprimerni osvetlitvi delovnega prostora (Brovet-Zupancic, 1995

in American Optometric Association, 1997).

Pogosta uporaba racunalnika na delovnem mestu je privedla do povecane zaskrbljenosti za

¢lovekovo zdravje. Pri delu z ra¢unalnikom opazamo naslednje obremenitve in $kodljivosti:

obremenitev vida,

obremenitev gibal, predvsem hrbtenice,

poskodbe zaradi ponavljajocega preobremenjevanja (to je poskodba mehkega tkiva, ki
nastane zaradi ponavljajocih se gibov oz. preobremenjevanja neke misice, kit ali
sklepne ovojnice, npr.sindrom karpalnega kanala),

stres,

glavobol,

psiholoske teZzave (zasvojenost),

ucéne tezave (Terzan, 2007 in Kolednik, 2012).
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Ustrezen poloZaj namizja

Vrh monitora je
poravnan z odmi

Nevtralen polo2a) glave -

Sproicena ramena

Monitor je oddaljen

in raven hrbet pribliino za doliino roke

Zapestja so poravnana s
podiaktjo

Komolci ob telesu pod
kotom S0-100°

Podpora za naravni lok
hrbta

Kot v bokih 90-100* ——

Kot v kolenih 90-100° —

Stol je nastavijen tako, da so
stopala plosko na tieh (lahko pa

uporabite naslonjalo za noge)

Slika 7: Pravilna drzZa in postavitev delovne mize pri delu z ra¢unalnikom

Dostopno na URL.: http://www.microsoft.com/hardware/sl-si/support/ergonomic-comfort

2.4.1 Racunalnik in vid

Uporaba racunalnikov in videoterminalov se naglo $iri, s tem pa naras¢a Stevilo ljudi, ki imajo
pri delu z njimi teZzave z ofmi, tozijo o glavobolu, utrujenosti in bole¢inah v oceh (Brovet-
Zupancic, 1995). Ocesne bolezni zaradi racunalnika morajo biti jasno predstavljene kot
nara$¢ujo¢ zdravstveni problem (American Optometric Association,1997).

O¢i so pri delu z racunalnisko opremo v resnici bolj obremenjene. Kadar delamo na razdalji,
na kateri je ob¢ajno zaslon, to je 45-60 cm, je oCesna leca stalno napeta. Oko se prilagaja na
gledanje od blizu. Obi¢ajno moramo pri delu pogledati tudi v tekste, ki jih imamo na mizi. Pri
tem se razdalja, na kateri beremo, spremeni, obenem pa se mora spremeniti tudi debelina
oGesne le¢e. Ce bralno razdaljo pogosto spreminjamo, se mora le¢a stalno prilagajati, misice,
Ki jo kréijo in daljSajo pa stalno delajo. To so drobne miSice, zato se hitro utrudijo, kar

obcutimo kot bole¢ino v o¢eh (Terzan, 2007).

Vedeti moramo, da je delo z racunalnikom blizinsko delo in oseba ves Cas napreza svojo

akomodacijo, to je prilagajanje oCesa gledanju na blizino. V oddaljenosti slike ali predmeta v
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razdalji 30-40 cm mora biti njegova notranja oCesna misica ves ¢as v taki napetosti, da poveca
lomnost ocesne leCe za 3 dioptrije. Pri gledanju na razdalji 50-75 cm je potrebna sicer manjsa
akomodacija, vendar je Se vedno potrebna. Pri gledanju na blizino pa ni aktivna samo notranja
oCesna miSica, temvec¢ sodelujejo tudi zunanje ocesne misice, ki naravnajo zrkli v zorno os;
kadar gledamo na blizino, se akomodaciji pridruzi $e konvergenca; zorni osi obeh zrkel sta
naravnani navznoter proti nosu, pri tem seveda naprezamo zunanje ocesne miSice, ki tak
polozaj zrkel omogocajo. Za dobro locljivost, prostorsko orientacijo in globinski vid morata

pri procesu gledanja enakomerno sodelovati obe ocesi (Brovet-Zupanci¢, 1995).

Pri gledanju v daljavo pri zdravem ¢loveku akomodacija miruje, zorni osi zrkel sta naravnani
v neskoncnost in ofesne misice bolj ali manj pocivajo. Pri blizinskem delu pa so miSice ves
¢as napete, kar lahko pri neprimernem, ¢ezmernem delu privede do kréa akomodacije. Tako
oko lahko postane za krajsi ¢as kratkovidno, vid na daljavo pa je meglen (Brovet-Zupancic,
1995).

Po stiridesetem letu se zacne pojavljati starostna slabovidnost, sposobnost akomodacije pesa,
blizinski vid se slabsa, kar je posledica manjSe proznosti lece. Pri prvih znakih priénemo
branje oddaljevati, pri dalj ¢asa trajajoCem bliZinskem delu se branje zamegli, ob naprezanju
se pojavijo glavobol, bolecine v oceh, solzenje in utrujenost. Pojav je fizioloski, pojavi pa se
hitreje pri ¢ezmernih obremenitvah blizinskega vida in pri daljnovidnih. Pri delu z
videoekrani se te teZave vc€asih pojavijo Ze pred Stiridesetim letom. TeZave ve¢inoma minejo,
¢e uporabljamo ustrezna korekcijska ocala. Paziti je treba, da so oCala narejena za delo na
delovni razdalji (ne na obi¢ajni bralni razdalji, ki je priblizno 33 c¢m), $e bolj uporabna so t.i.
»pisarniska ocala«. Ta imajo razlicno lomnost lece in so spodaj primerna za branje na razdalji
30 cm, v zgornjih legah pa za razdaljo 1,5 do 2 metrov. Ocala so lahko posebej izdelana za
delo pred racunalnikom in se upoStevajo tiste razdalje, na katerih delo pri racunalniku

obicajno poteka (Brovet-Zupancic, 1995 in Terzan, 2007).

V ergonomskih kriterijin so med drugim zelo pomembni kontrast na ekranu, refleksi na
zaslonu, Cas osvetlitve znaka in ostanka svetlobe na zaslonu, utripanje znakov ali slike,
premikanje znakov, oblika in velikost znakov, poSeven ali vodoraven potek vrst in ostrina

slike. Refleksi na zaslonu in utripanje znakov z zaostajanjem svetlobe na ekranu povzrocajo
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blescanje in solzenje. Do bles¢anja pride tudi zaradi nepravilne postavitve zaslona, v katerem
odsevajo okno ali svetila, zaradi nepravilne svetlobe ali zaradi bles¢eCih povrSin delovne
mize. Tezavo je najbolje odpraviti s pravilno razmestitvijo delovne opreme, nakupom
primernih svetil in mize, pred tezavo pa se lahko delno zascitimo s protirefleksnim premazom

na ocalih, ki jih nosimo (Brovet-Zupanci¢, 1995 in Terzan, 2007).

Dodatne tezave povzrocajo neodkrite in nekorigirane refrakcijske hibe, kot so kratkovidnost,
daljnovidnost ali astigmatizem ter prikrito ali manifestno Skiljenje. Pri neustrezni korekciji
vida se oko napreza, slika postaja nejasna, zamegljena ali pa je blescavost vecja. Prikrita
Skiljenja vodijo pri dalj Casa trajajocem blizinskem vidu do glavobolov zaradi naprezanja
oc¢esnih misic ali celo do dvojnega vida (Brovet-Zupancic, 1995).

Pomembno je, da se pri ljudeh, ki delajo pred slikovnim zaslonom, vid prej popravi z ocali, da
se zmanjsa morebitni dodatni napor. Ce Ze uporabljajo o¢ala, bi naj bil vid s korekcijo vsaj

0,8 ali pa je treba prilagoditi velikost znakov na ra¢unalniku (Terzan, 2007).

Ce se temu pridruzijo $e neustrezni delovni pogoji, predvsem neprimerna osvetlitev, nizka
relativna vlaznost in s tem tudi vecja staticna napetost v prostoru, se ocesne tezave pojavijo
prej in mocneje (Brovet-Zupancic, 1995).

Ob zaslonu je staticne elektrike vec. V elektrostatiénem polju ob zaslonu najdemo tudi do
100-krat ve¢je Stevilo prasnih delcev na kvadratni milimeter, kot v normalnem prostoru.
Toplota zraka pred zaslonom je nekoliko vi§ja, zrak je bolj suh in poln pozitivnih ionov, kar
povzroca, da je v zraku veC pras$nih delcev. Ti dejavniki draZzijo oko, izsuSijo povrSino
roZenice in veznice, in v skrajnem primeru povzrocajo tudi pogostejSa vnetja oci ter neprijetne
pekoce bolecCine. Tezavo bistveno zmanjSamo, ¢e prostore, v katerih delamo, dovolj pogosto
zraCimo in skrbimo, da je zrak zadosti vlaZen. Poleg tega moramo tudi zaradi varovanja oci
piti dovolj tekoCine, e pa Ze imamo manjSe tezave, lahko poskusimo oc¢i navlaziti z

»umetnimi solzami« (Brovet-Zupancic¢, 1995 in Terzan, 2007).
Najveckrat se postavlja vprasanje vpliva Skodljivih sevanj ob racunalniku.

Poleg elektromagnetnega sevanja, ki povzro¢a pregrevanje tkiv, utrujenost in glavobol, je

mozno tudi mehansko sevanje (Brovet-Zupancié¢, 1995).
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Oko je zaradi slabe prekrvljenosti, in s tem zmanjSane sposobnosti za odvajanje toplote v
primerjavi z drugimi tkivi, izredno obcutljivo na izpostavljenost visokofrekvenénim sevanjem

(American Optometric Association,1997).

Sevanje sega do infrardeega spektra preko vidne svetlobe v UV-A in UV-B spekter in
ultrazvok. Merske vrednosti omenjenih sevanj sodobnih videozaslonov, ki so jih naredili na
atomskem inStitutu na Dunaju, so bile znatno nizje od zgornje meje nesSkodljivosti.

Ionizirano sevanje ustavi Ze debelo ekransko steklo, zato so v neposredni bliZini zaslona
izmerjene le neznatne vrednosti. Tovrstnemu sevanju smo izpostavljeni Ze v naravnem okolju.
Neposredno sevanje v okolici zaslona je premajhno, da bi izzvalo okvare na oceh, kot so siva

mrena ali poSkodba mreznice.

Kljub temu, da so vrednosti izmerjenih sevanj minimalne ali v mejah neskodljivosti, pa
moramo biti nanje pozorni zaradi eventuelnega kumulativnega delovanja. Prepogosta
izpostavljanja tudi manj$im dozam sevanja lahko zaradi kumulacije konéno negativno

vplivajo na metabolizem tkiv in povzrocajo okvare (Brovet-Zupancié¢, 1995).

2.4.2 Racunalniski ocesni sindrom - “Computer Vision Syndrome (CVS)”

Povecana uporaba racunalnikov je privedla do mnogih oc¢esnih simptomov. Veliko raziskav je
7ze dokazalo, da so doloceni simptomi pogostejsi pri ljudeh, ki pogosteje in dalj Casa
uporabljajo racunalnik. AmeriSka optometri¢na zveza (American Optometric Association) je
skupek teh simptomov poimenovala racunalniski ocesni sindrom ali “Computer vision
syndrome — CVS”. Zajema skupek teZzav z ofmi in vidom, povezanih z dejavnostmi, ki
obremenijo blizinski vid in se pojavljajo v povezavi z ali med uporabo ra¢unalnika. Kar 64 -

90 % uporabnikov racunalnika naj bi imelo simptome v sklopu CVS.

Etiologija CVS je obi¢ajno skupek veéih dejavnikov. To so v prvi vrsti:
e dolg delavnik za racunalnikom,
e zmanjSana frekvenca mezikanja,
e manj gibanja o¢i,

¢ nekorigirane refrakcijske motnje.
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Simptomi ali znaki rac¢unalniskega oCesnega sindroma zajemajo:
e obcutek napetih, bolecih o¢i,
e glavobol,
e meglen vid,
e suhe, razdraZene oci,
e bolecine v vratu in hrbtenici,
o obcutljivost na svetlobo,
e dvojni vid,

e motnje barvnega vida.

Znaki CVS so lahko odvisni od:
e koli¢ine ¢asa uporabe racunalni$kega zaslona,
« razdalje, na kateri gledamo na monitor,
e polozaja sedenja,
« nekorigirane refrakcijske motnje (Anshell, 2005 in Kokab, Khan, 2012).

Redni pregledi o¢i pri oftalmologu lahko pripomorejo k preventivi in zmanjs$ajo pojavnost
simptomov v sklopu CVS (American Optometric Association, 2014).

Zdravnik specialist oftalmolog se takrat z bolnikom pogovori o pisotnih teZavah in naredi
oftalmoloski pregled, ki zajema tudi dolocanje vidne ostrine, meritev refrakcije, orientacijski
pregled funkcije miSic, ki premikajo zrklo, koli¢ino izloCenih solz (Schirmerjev test),
kakovost solznega filma.

Schirmerjev test se v oftalmoloski ambulanti uporablja predvsem pri bolnikih s sindromom
suhega ocCesa, za oceno delovanja solzne zleze, pri uporabnikih kontaktnih le¢, pred
presaditvijo rozenice itn. Velikokrat se pri bolnikih s sindromom suhega ocesa pojavi
fenomen psevdoepifore. To pomeni, da se pri Schirmerjevem testu pokaze povecana tvorba
solz, zaradi konstantnega refleksnega solzenja. Pri bolnikih, pri katerih se zaradi draZenja
refleksno poveca izloCanje solz, le-to preprecimo, ¢e pred meritvijo v oko nakapamo anestetik
(Lang, 2007).
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Slika 8: Schirmerjev test

(avtorska fotografija)

Zdravljenje CVS je obi¢ajno povezano z upoStevanjem nacel ergonomske uporabe
racunalnika in skrbi za vid:

o kvalitetna in pravilna korekcijska ocala ali kontaktne lece,

e postavitev raCunalniskega monitorja,

o oOsvetljava,

« antirefleksen zaslon,

e polozaj sedenja,

e premori med delom,

o meZikanje.

2.5 Druzbena omrezZja

V zadnjem casu, ko postaja internetna komunikacija zelo pogosta in razsirjena, govorimo
predvsem o druzbenih omrezij, ki nastajajo na spletu. Primeri zelo popularnih druzbenih
omrezij, ki so v samo nekaj letih dozivela razcvet med mladimi in tudi odraslimi, so
Friendster, Facebook, Twitter, LinkedIn in tako dalje. Druzbena omreZja so zgrajena z
aplikacijami, ki so Web 2.0 (Splet 2.0) storitev. Po nekaterih raziskavah opravljenih v
Sloveniji, je od rednih uporabnikov interneta okrog 44 odstotkov uporabnikov vsak mesec
vsaj enkrat prijavljenih na eno druzbeno omrezje.

Druzbena omrezja so definirana kot spletne storitve, ki omogocajo posamezniku:

1. Da ustvari javni ali pol-javni profil znotraj omejenega sistema,
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2. Da oblikuje skupino prijateljev, s katero je na nek nacin povezan (interesi,
dejavnosti...),
3. Da si lahko podrobneje ogleda in primerja svoj seznam stikov s seznami ostalih

znotraj sistema (Boyd, Ellison, 2008).

Druzbena omrezja lahko negativno vplivajo tudi na psiholoski razvoj mladostnikov. Sem
spadajo razni Skodljivi nameni posameznikov, ki so ponavadi prisotni zaradi lastnih
psiholoskih tezav tega posameznika. Obstajajo razne zalitve preko spletnih medijev, spletno
nadlegovanje, neprimerna sporocila, spodbujanje nasilja in celo povzrofitev samomorov
zaradi izpostavljanja intimnosti na spletu. Nedavna raziskava, ki je bila izvedena na 2000
mladih je pokazala, da je eden izmed treh posameznikov na nek nacin ustrahovan preko
spleta, pri ¢emer je pri dekletih Stirikrat ve¢ja prisotnost tovrstnega nasilja kot pri fantih
(Kamenecki, 2011 in Pangerl, 2011).

2.6 Delo ob motnjah

Pogosto se zamislimo, kako smo lahko za tako majhno Stevilo opravil porabili tako veliko
¢asa. Odgovor lezi v zunanjih drazljajih, ki ponavadi predstavljajo motnje. Motnje ob delu
predstavljajo enega izmed najvecjih problemov, kar se zadeva nase delovne produktivnosti.
Tovrstne motnje so se ekspanzivno razvile vzporedno s tehnoloSkim razvojem in sicer
predvsem v elektronski obliki. Motnje so tako prisotne v domacem okolju, v pisarni, na
delovnem mestu, v ostalih javnih prostorih... TehnoloSki napredek je sicer privedel do
narastka produktivnosti in olajSanja nekaterih opravil, vendar pa je tudi ustvaril nov vir
motenj, Ki jih je potrebno eliminirati ob delu. Velik problem na delovnem mestu predstavljajo
pisarne odprtega tipa, kjer so vsi delavci v isti sobi in so vsi vsakomur vsak trenutek
dosegljivi. Tak tip delovnega prostora ima svoje prednosti in slabosti. Prednost je, da si lahko
ob delu vedno delijo znanje in dopolnjujejo drug drugega, kar pripomore h kakovosti dela.
Slabost pa je v tem, da se posamezniki tezko osredotocijo na svoje delo in so tako nezbrani,
saj jih iz vseh strani obkroZajo zunanji draZljaji oziroma motnje. Zaostanek skuSajo
nadoknaditi v prostem casu, kar pa dolgotrajno skodi slogu zivljenja. Tudi splet predstavlja
pomemben vir motenj, predvsem v obliki spletne poste, druzbenih omrezij in ostalih medijev

(Workplace Distractions, 2012).
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Druzbena omrezja so poglaviten vir elektronskih motenj pri uporabnikih spleta vseh starosti,
predvsem mladostnikih. Mladostniki prezivijo veliko ¢asa za raCunalnikom, ta cas pa
posvetijo predvsem razlicnim oblikam zabave, igram, spletu, medtem pa kar pozabijo na Solo.
To slabo vpliva na uspeh v Soli, kakor tudi na samo zmoznost koncentracije in pozornosti. V
raziskavi (PISA, leta 2006) so ugotovili, da ucenci dnevno racunalnik le redko uporabljajo za
izobrazevalne namene, temvec se bolj posvetijo elektronski posti, spletnim klepetalnicam in
tako dalje. Dijaki, ki izvajajo doloCene aktivnosti na racunalniku bolj redno, dosegajo
bistveno niZje rezultate na Solskem podrocju kot ostali, ki to po€nejo redko. Opravljena je bila
Se ena podobna raziskava leta 2009 med ameriSkimi Studenti v Ohiu, Ki je privedla do
ugotovitev, da so uporabniki Facebooka tedensko ucenju namenili od ene do pet ur, tisti, ki

niso prijavljeni v to omrezje pa od enajst do petnajst ur (Kolednik, 2012).

2.6.1 Prednost dela ob motnjah

Delo ob motnjah se lahko izkaze tudi za koristno. Mehta in sodelavci so na univerzi v
Chicagu raziskovali, kako vpliva miren hrup v kavarnah na produktivnost in kreativnost
preiskovancev. Hrup so definirali kot nezaZelen zvok. V primerjavi z majhno koli¢ino hrupa
(50 dB), se je hrup v zmerni koli¢ini (70 dB) izkazal za boljSega in bolj pozitivno
vplivajocega na preiskovance. Po drugi strani pa je hrup v velikih koli¢inah (80 dB) obcutno
Skodil preiskovancem. Razlog za to so majhne motnje, ki loveka preusmerijo od razmisljanja
0 vseh aspektih povezanih z delom. Posledi¢no vzpodbujajo abstraktno razmisljanje, ki
pripomore K hitrosti in kreativnosti pri delu. To je sicer primerno za delo, ki ne potrebuje

kompleksnega razmisljanja, ampak samo pozornost in ¢as (Mehta, 2012).

3 METODE DELA

3.1 Anketa

3.1.1 Vzorec
V sklopu empriricnega dela sem opravil anketo, ki sem jo izvedel na 210 dijakih prvega in
drugega letnika svoje gimnazije v Mariboru, leta 2014. Od tega je bilo 74 anketirancev
moskega spola (35,2 %) in 136 zenskega spola (64,8 %). Povprecna starost anketirancev je
bila 15,5 let.
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Grafikon 1: Prikaz vzorca anketirancev
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3.1.2 Merski instrumenti
Uporabil sem anketo, ki sem jo sam oblikoval za potrebe te raziskovalne naloge.
Anketirancem sem zastavil ve¢ vpraSanj povezanih z njihovimi navadami glede uporabe
racunalnika, z zaznavanjem motenj in zdravstenih simptomov na o¢eh. V anketi sem uporabil
razli¢ne tipe vprasanj:

e Izbirna vpraSanja, pri katerih je bil moZen samo en odgovor;

e Izbirna vprasanja, pri katerih je bilo mozno oznaciti ve¢ odgovorov;

e (Odgovorna matrika, kjer je bilo potrebno oznaciti stopnjo odnosa do nekega dejanja.

3.1.3 Postopek zbiranja podatkov

Anketiranje sem izvedel preko spletne strani www.mojaanketa.si. Anketo sem objavil na tej
spletni strani 12. januarja, nato pa sem poslal povezavo do ankete vsem anketirancem.

Casovna omejitev ni bila dologena, kakor tudi ne kraj resevanja.

3.1.4 Postopek statisticne obdelave
Vse odgovore sem na koncu zbrali in izlo¢il tiste, ki so zelo odstopali od predvidenih
rezultatov. Odgovore anketirancev sem nato prikazal v obliki stolpi¢nih in kroznih diagramov

s pomocjo programa Microsoft Office Excel.
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3.2 Eksperiment

3.2.1 Vzorec
Nadalje sem v sklopu empiri¢nega dela raziskave izvedel tudi znanstveni eksperiment na
dvajsetih preiskovancih, in sicer leta 2014. Osem jih je bilo moskega spola (40 %), dvanajst

pa zenskega spola (60 %). Preiskovanci so bili dijaki 2. letnika razli¢nih gimnazij v Mariboru.

Grafikon 2: Prikaz vzorca preiskovancev v eksperimentu
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Raziskoval sem, kako vplivajo prisotne motnje (stresno okolje), torej zunanji drazljaji, na
porabljen ¢as za neko delo in tudi na kakovost opravljenosti tega dela. Neodvisna
spremenljivka v eksperimentu je bila torej tip okolja, odvisni spremenljivki pa sta bili

porabljen Cas za delo in kakovost dela.

3.2.2 Merski instrumenti

Za merski instrument sem uporabil eksperiment, ki sem ga sam oblikoval. Na desetih
preiskovancih sem opravil eksperiment v stresnem okolju, kjer so bile motnje konstantno
prisotne. Na drugih desetih prostovoljcih sem opravil eksperiment v mirnem, domacem
okolju. Za stresno okolje, polno motenj, sem dolo¢il razred med izvajanjem pouka. Motnje so
bile profesorjeva razlaga in interpretacija uéne snovi ter vpraSanja, ki so jih ostali, v razredu
prisotni, dijaki zastavljali profesorju. Za mirno okolje sem dolo¢il domace okolje, saj
predvidevam, da se ¢lovek lahko le doma popolnoma umiri in osredoto¢i na neko delo. Pri
eksperimentu sem meril Stevilo mezikov med delom ter porabljen ¢as za delo. Opravil sem
tudi Schirmerjev test, s katerim sem izmeril koli¢ino izlo¢enih solz takoj, ko so preiskovanci

koncali nalogo na ra¢unalniku.
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3.2.3 Postopek zbiranja podatkov

Eksperiment v stresnem okolju sem izvedel 31. januarja na svoji gimnaziji. Eksperiment v
mirnem okolju pa na razliénih domovih prijateljev 28., 29. in 30. januarja. V eksperimentu so
preiskovanci morali reSevati preprosto nalogo. Sestavljena je bila iz besedila o vidu in
kognitivnih procesih, ki so ga morali preiskovanci neprestano opazovati. Nato so postopoma
iskali besede, ki so bile na razpolago, da so ponovno sestavili besedilo. Tak$na naloga ni
zahtevala nobenega posebnega znanja, samo Cas in zbranost. S tem sem se izognil moznosti
vpliva predznanja in intelektualnih sposobnosti na porabljen ¢as za delo. Za nalogo niso imeli

dolo¢ene casovne omejitve, morali so jo opraviti pravilno in v najkrajSem moznem ¢asu.

3.2.3.1 Snemanije in aplikacija
Preiskovanec je sedel za racunalnikom. Naroc¢il sem mu, da naj ima glavo na razdalji

priblizno 50 cm od ekrana racunalnika. Ko je pricel reSevati zastavljeno nalogo, sem njegove
reakcije snemal preko splethe kamere z aplikacijo VideoLan VLC player

(www.videolan.org). Aplikacija je aktivnosti preiskovanca shranila v obliki video posnetka,

ki je sluzil kot vhodni podatek za nadaljnjo obdelavo.

Prepoznavo obraza in Stetje mezikov sem izvedel s pomocjo odprtokodne in brezplacne
aplikacije FaceTracker (v nadaljevanju Sledilnik). Sledilnik je dostopen na spletnem portalu
GitHub (https://github.com/kylemcdonald/FaceTracker), kjer si lahko prenesemo izvorno
kodo aplikacije, kar sem storil tudi sam.

Sledilnik s pomo¢jo naprednih algoritmov zazna obraz in mu zna slediti. Za detekcijo obraza
sem uporabil odprtokodno knjiznico OpenCV (http://opencv.org/).

Sledilnik je bilo potrebno $e nauditi Steti mezike. Pri tem mi je pomagal Student ra¢unalnistva

in informatike - Martin Savc, ki je dodelal izvorno kodo aplikacije v ta namen.

Slika 9: Primer delovanja algoritma prepoznave obraza

(avtorska fotografija)
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Iz mnoZice zaznanih obraznih to¢k sem meril razdaljo med zgornjo in spodnjo veko. Ce
obraza na neki sliki v posnetku ni imel na voljo, je shranil vrednost -1 za vse $tiri razdalje
(koordinate toc¢ke zgornje in spodnje veke za vsako oko).

Koordinate tock za vse slike v videu je Sledilnik zapisal v csv (comma separated values —
excel) obliki v izhodno datoteko. Izhodne podatke sem odprl v poljubnem programu za
obdelavo signalov. Ker je bila mnozica izhodnih podatkov zelo velika (24 meritev na eno
sekundo video posnetka) sem si pomagal z algoritmi za analizo in Stetje vrednosti. Spodnji
grafikon prikazuje pridobljene podatke v graficni obliki (Gtafikon 3). Krivulja grafa
predstavlja vrednosti razdalj med zgornjo in spodnjo veko, ravne ¢rte pa predstavljajo

zaznane mezike.

Grafikon 3: Grafi¢ni prikaz pridobljenih meritev razdalje vek in zaznanih meZikov
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3.2.3.2 Schirmerjev test
Za test potrebujemo testne listi¢e. praviloma ga opravimo v nekoliko zatemnjeni sobi.

Preizkus sem opravil tako, da sem preiskovancem, ko so resili nalogo na racunalniku, narocil,
naj pogleda navzgor in nato 5 mm testnega listiCa (poseben filtrirni papircek) vstavil v
vezni¢no rezo v predelu zunanje tretjine spodnje veke. Preostali del listica visi preko roba
spodnje veke. Zapisal sem uro, ob kateri sem vstavil testne listi¢e, preiskovancu narocil naj

gleda navzgor, mezika naj ¢im manj, ¢e mu je zelo neprijetno pa lahko tudi zapre oci. Po 5
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minutah sem listice odstranil in na prilozenem merilu izmeril, koliko milimetrov listica se je
navlazilo. Pri zdravem ocesu se v 5 minutah navlazi 10 - 15 mm listi¢a. Vrednosti manj kot 5

mm kazejo na status suhega ocesa.

Slika 10: Izvedba Schirmerjevega testa

(avtorska fotografija)

3.2.4 Postopek statisti¢ne obdelave

Preiskovane spremenljivke (Stevilo mezikov, Cas reSevanja zastavljene naloge, koli¢ina
izlo¢enih solz) sem statisti¢no obdelal s pomo¢jo deskriptivne analize. Razlike med skupino z
zvo¢nimi motnjami in skupino brez motenj sem testiral S Student t-testom, meja statisticne
znacilnosti je bila vrednost p<0,05. Podatke sem obdelal s programsko opremo Microsoft

Office Excel 2011 in jih prikazal v obliki tabele.

3.2.5 Ciljana anketa

Nazadnje sem preiskovancem dal $e anketo, ki je vsebovala nekaj dodatnih izbirnih vprasanj z
enim ali ve€imi moZnimi odgovori in eno vprasanje odprtega tipa. Ta vpraSanja so se nanaSala
na sam eksperiment. Povprasal sem jih o obcutkih oziroma tezavah med reSevanjem

eksperimentalne naloge. Tudi to anketo sem izvedel preko spletne strani www.mojaanketa.si

in sicer lo¢eno med preiskovanci v mirnem okolju ter preiskovanci v stresnem okolju.

Odgovore te ankete sem tudi analizirali in jih prikazal grafi¢no.
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4 REZULTATI

4.1 Analiza opravljene ankete

Rezultati ankete v veliki meri podajajo jasne odgovore na zastavljena vprasanja in postavljene
hipoteze pri oblikovanju vsebin raziskovalne naloge.

Na osnovi naStetih hipotez sem izvedel anketo med 210 ljudmi. Povpre¢na starost
udelezencev ankete je znaSala 15,5 let. Anketni vpraSalnik je izpolnilo 74 moskih in 136

zensk. Anketo sem izvedel preko spletne strani www.mojaanketa.si.

4.1.1 Grafi¢ni prikaz rezultatov ankete

Grafikon 4: Dnevno povprecje uporabe ra¢unalnika

Koliko &asa (ur) dnevno uporabljas raéunalnik?

Udelezenci
76

57

38

0Od0do1 Od 1do2 Od2do3 0d 3 do 4 Vec kot 4

Iz odgovorov na zastavljeno vpraSanje je razvidno, da velika skupina anketirancev uporablja
racunalnik vsaj od ene do treh ur. To pomeni, da velik del ¢asa izven Sole namenijo delu z

rac¢unalnikom.

37


http://www.mojaanketa.si/

Grafikon 5: Dnevno povprecje namena uporabe racunalnika

Koliko €asa dnevno v povpreé&ju potrebujes raéunalnik za 3olske namene
_ (u@enje iz spletnih gradiv, iskanje dodatnih uénih vsebin, pisanje

UdeleZenci
referatov...)
140

105
70

35

.
Od0Odo1ure Od1do2uri Od2do3ure Od3dodure Ve kotdure

Iz analize odgovorov je razvidno, da anketiranci uporabljajo racunalnik za Solske namene,
vendar temu namenijo le manjsi delez skupnega ¢asa uporabe racunalnika (glede na Grafikon
1). Vecji delez casa torej namenijo drugim aktivnostim, med katerimi je tudi uporaba

druZbenih omrezij (kot bo razvidno v nadaljevanju).

Grafikon 6: Pogostost uporabe druzbenih omreZij — Facebook

Oznaéi pogostost tvoje uporabe naslednjih druzbenih omrezij! (Ce nisi
. dmrrgrij_avljen v nobeno druzbeno omreZje, oznaéi pri vsakem odgovoru
encl

nikoli)
160
120
80
40
0 ~
Redno Obéasno Nikoli

Glede na odgovore, prikazane v grafikonih 3.1 do 3.5, lahko povzamem, da je med

druzbenimi omrezji najpogosteje uporabljen Facebook.
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Grafikon 7: Pogostost uporabe druzbenih omreZij — Twitter

Oznaéi pogostost tvoje uporabe naslednjih druzbenih omrezij! (Ce nisi
prijavljen v nobeno druzbeno omreZje, oznaéi pri vsakem odgovoru

o nikoli)
120
20
4
0 | l

Redno Obéasno Nikoli

Najvecji delez udelezencev (76,2 %) je odgovoril, da nikoli ne uporablja druzbenega omrezja
Twitter.

Grafikon 8: Pogostost uporabe druzbenih omrezij — Instagram

Oznaéi pogostost tvoje uporabe naslednjih druzbenih omrezij! (Ce nisi
prijavljen v nobeno druzbeno omrezje, oznaéi pri vsakem odgovoru
Udelezenti

nikoli)
160
120
80
40 l
0 l
Redno Obé&asno Nikoli

Najve¢ udelezencev ne uporablja druzbenega omrezja Instagram, 28,5 % pa ga redno

uporablja.
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Grafikon 9: Pogostost uporabe druzbenih omreZij — Tumblr

Oznaéi pogostost tvoje uporabe naslednjih druzbenih omrezij! (Ce nisi
prijavljen v nobeno druzbeno omrezje, oznaéi pri vsakem odgovoru
Udelezenti

nikoli)
160
120
80
40 £
0 L L
Redno Obéasno Nikoli

Velika vecina udelezencev ne uporablja druzbenega omrezja Tumblr, samo 18,2 % ga
uporablja redno.
Grafikon 10: Pogostost uporabe druzbenih omrezij — drugo

Oznaéi pogostost tvoje uporabe naslednjih druzbenih omrezij! (Ce nisi
prijavljen v nobeno druzbeno omrezje, oznaéi pri vsakem odgovoru
Udelezenci

nikoli)
160
120
80
40
0 _—L
Redno Obéasno Nikoli

Tudi druga druzbena omrezja se dokaj pogosto uporabljajo. Redno in ob¢asno jih uporablja

57,1 %.
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Grafikon 11: Stevilo obiskanih druzbenih omreZij dnevno

Na koliko druzbenih omrezjih si aktiven vsak dan?

UdeleZenci

63
42

21

1 2 3 4 Ve kot 4 Nisem
aktiven

Skoraj 70 % udelezencev uporablja eno ali dve druzbeni omrezji vsak dan. Najmanjsi je delez
tistih, ki uporabljajo ve¢ kot Stiri. Priblizno 6 % pa jih je odgovorilo, da na druzbenih

omreZjih niso aktivni.
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Grafikon 12: So¢asnost uporabe druzbenih omrezij in Solskega dela

Ali se pred 3olskim delom na radunalniku odjaviz iz druzbenih omrezij?

Udeleiencs

76

74

38

19 .

o !

Vedno Ponavadi V&asih Nisem
prijavijen

45,8 % udelezencev med Solskim delom vecinoma ne uporablja druzbenih omrezij (odgovori
»vedno«, »ponavadi« in »nisem prijavljen«). Preostalih 54,2 % pogosto sofasno uporablja

druzbena omrezja (odgovori »vcasih« in »nikoli«).

Grafikon 13: Vpliv druzbenih omreZij

Ali se ti zdi, da te pri delu ovirajo?

UdeleZenci

88

66

44 .

22 l

0 -

Da, vendar jih Ponavadi Vcasih Nikoli Me motivirajo
puséam odprta
“za vsak slucaj"
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Le 16,8 % udeleZencev poroca, da jih uporaba druzbenih omrezij nikoli ne ovira pri delu. 82,2
% udelezcev pa socCasna uporaba druzbenih omrezij véasih ali pogosto ovira. Dva udelezenca

sta odgovorila, da ju druzbena omrezja motivirajo pri delu.

Grafikon 14: Odnos med druzbenimi omreZji in delom

Imas ob&utek, da se med vzporedno uporabo druzbenih omrezij in
v 3 delom, osredotoéas bolj na druzbena omrezja?
UdeteZenci
120

Ponavadi V&asih Nikoli

78,5 % udelezencev poroca, da se med vzporedno uporabo druzebnih omrezij in delom v¢asih

ali ponavadi osredotocajo bolj na druzbena omreZja.

Grafikon 15: Uporaba korekcijskih ocal

Ali uporabljas korekcijska ocala/leée?

B Da (34.8%)
B Ne (65.2%)

Dve tretjini udeleZencev ne uporabljata korekcijskih ocal ali lec.
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Grafikon 16: Pogostost tezav z vidom

Imas kdaj naslednje teZave z vidom?
UdeleZenci
12

nl ull

Meglen, Bolece, Suhe, Rdeée o&i Solzenje oéi  Glavobol
dvojnivid napete oéi pekode oéi

Udelezenci najpogosteje porocajo o glavobolu, pa tudi o bole¢ih, napetih o¢eh ter solzenju

o¢i. Najmanj jih poroca o rdecih oceh.

Grafikon 17: Pogostost simptomov

Kako pogosto ob&utis zgoraj nastete simptome? (ObkroZi odgovor, ki je

PR najblizje tvojemu)

132

33

0 _‘ l
Vsak dan Veckrat na Veckrat na Redko
teden mesec

Najve¢ udelezencev (61,2 %) redko obcuti zgoraj nastete simptome. 4,2 % pa jih dozivlja
vsak dan.
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Grafikon 18: Vplivi simptomov na pocutje
Kateri simptom je zate najbolj mote&? MoZen je samo en odgovor.

UdeleZenci
92

69

Meglen, Bolece, Suhe, Rdeée o&i Solzenje o&i  Glavobol
dvojnivid  napete ofi pekole ofi

Pri analizi odgovorov zasledim, da je za udeleZence najbolj mote¢ glavobol.

Grafikon 19: Pogostost umika pogleda

Ali mora3s med delom z raéunalnikom kdaj umakniti pogled z ekrana in se

- - - 7
v 3 za nekaj trenutkov zagledati v oddaljen predmet?

108

Da, pogosto Da, redko Nikoli
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Malo manj kot polovica (49,1 %) preiskovancev ne rabi nikoli umakniti pogleda iz monitorja
med delom zaradi neprijetnosti v oceh. 42 % je taksnih, ki morajo med delom narediti krajsi

premor za o¢i, vendar redko.

Grafikon 20: Uporaba medicinskih pripomoc¢kov

Ali uporabljas kdaj kapljice za o&i? ("umetne solze”, npr. Visine,

Bepanthol...
UdeleZenci o )
200
150
100
50
0
Da, pogosto Da, redko Nikoli

Le 6,5 % udelezencev uporablja kapljice za o¢i, ostali jih niso Se nikoli.

4.2 Eksperiment

Rezultati pridobljeni pri eksperimentu so prikazani v tabelah. Tabela 2 prikazuje primerjavo
rezultatov med obema preiskovanima skupinama, torej med skupino, ki je opravljala
eksperiment v okolju z zvo¢nimi motnjami in skupino, ki je reSevala nalogo v okolju brez
motenj. Ponazorjene so tudi posami¢ne meritve preiskovancev v okolju z zvo¢nimi motnjami
(Tabela 3) in preiskovancev, ki so eksperiment opravljali v mirnem okolju, brez motenj
(Tabela 4).
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Tabela 2: Primerjava meritev (§t. meZikov, ¢as, Schirmerjev preizkus) pri skupini
preiskovancev v okolju z zvo¢nimi motnjami in preiskovancih v okolju brez motenj

Skupina v Povpre¢na Standardni
okolju: vrednost odklon P
Z motnjami 90,8 9,13
St. mezikov <0,0001

Brez motenj 42,8 8,12
Z 9,23 1,79

Cas (min) 0,01
Brez 6,51 1,05

Schirmerjev z 25 3,16 0.09

preizkus (mim} Brez 20,7 5,10 |

Tabela 3: Meritve (§t. mezZikov, ¢as, Schirmerjev preizkus) preiskovancev v okolju z
zvoénimi motnjami

§t. preiskovanca St. mezikov ¢as (min) Schirmerjev preizkus (mm)
1 102 7,47 26
2 95 7,27 25
3 96 10,17 23
4 82 9,50 24
5 75 7,01 28
6 88 8,67 30
7 105 12,5 19
8 85 8,87 27
9 88 11,43 26
10 92 9,40 22
pOVDIECna VIednost = | g, ¢ 9 13 | 9934179 25:3.16
standardni odklon
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Tabela 4: Meritve (§t. mezikov, ¢as, Schirmerjev preizkus) preiskovancev v okolju brez
zvocénih motenj

St. preiskovanca St. mezikov ¢as (min) Schirmerjev preizkus (mm)
1 60 8,0 30
2 42 6,75 25
3 37 4,60 20
4 47 5,75 18
5 42 6,35 20
6 52 7,90 15
7 40 6,18 24
8 37 5,77 12
9 38 6,35 22
10 33 7,42 21
povpretna viednost | ) 0.¢ 15 | g51:1,05 20,745.10
standardni odklon

Kot je razvidno, so udeleZenci v okolju z motnjami v povprecju veckrat mezikali kot tisti v
mirnem okolju (srednja vrednost mezikov je dvakrat tolik§na kot v mirnem okolju). Razlika
med skupinama je statisticno signifikantna (p<0,05). Skupina, ki je nalogo resevala v okolju z
motnjami je reSevala v povprecju priblizno 3 minute dalj kot skupina v mirnem okolju.
Razlika med skupinama se je izkazala za statisti¢cno pomembno (p<0,05). Na Schirmerjevem
preizkusu so udelezenci v okolju z motnjami povpreéno izloc€ili nekoliko ve¢jo koli¢ino solz
kot preiskovanci v mirnem okolju, razlika izmerjenih vrednosti ni statisticno pomembna

(p>0,05).
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4.2.1 Analiza ciljane ankete

4.2.1.1 Okolje z motnjami

Grafikon 21: Motenje drazljajev pri reSevanju naloge

So te drazljaji prisotni pri pouku motili pri reSevanju naloge (obravnavana
snov, pogovor soSolcev, uciteljeva interpretacija snovi...)?

Udelezenci

9

Da Ne

20 % preiskovancev je odgovorilo, da so jih prisotni draZljaji motili pri reSevanju naloge.

Grafikon 22: Tavanje misli

Ali menis, da so ti med reSevanjem naloge misli kdaj odtavale?

Udelezenci

8

Da Ne

40 % preiskovancev je priznalo, da so jim misli odtavale, v povprecju trikrat med reSevanjem

naloge. 60 % preisokovancem misli med nalogo niso odtavale.
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Grafikon 23: Odmik pogled z ekrana

Ali si moral zaradi neprijetnosti v oCeh med gledanjem v ekran kdaj
umakniti pogled in se zazreti v daljavo?

Udelezenci

12

Da Ne

90 % preiskovancev ni rabilo umakniti pogleda iz monitorja zaradi neprijetnih obcutkov v

oceh.

Grafikon 24: Ob¢utenje simptomov

Ali si po opravljeni nalogi obcutil katerega izmed sledecih simptomov:

Udelezenci

6

Meglen Bolece, Suhe, Rdece ofi Solzenje Glavobol Nobenega
dvojni vid naggte pekoce oci
i oci nastetih
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20 % preiskovancev je po opravljeni nalogi imelo suhe, pekoce o¢i, 10 % je imelo tezave z
meglenim, dvojnim vidom ali bolefimi, napetimi omi ali zaradi solzenja oci. 50 %

preiskovancev ni navajalo tezav z o¢mi.

4.2.1.2 Okolje brez motenj

Grafikon 25: Tavanje misli

Ali menis, da so ti med reSevanjem naloge misli kdaj odtavale?

B Da (30%)
B Ne (70%)

Med resevanjem zastavljene naloge v okolju brez motenj so 3 od 10 preiskovancem odtavale
misli.

Grafikon 26: Odmik pogleda z ekrana

Ali si moral zaradi neprijetnosti v o€eh med gledanjem v ekran kdaj
umakniti pogled in se zazreti v daljavo?

Udelezenci

6
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Polovica preiskovancev je morala zaradi teZzav z o€mi umakniti pogled z monitorja in spociti

oCl.

Grafikon 27: Ob¢utenje simptomov

Ali si po opravljeni nalogi obcutil katerega izmed sledecih simptomov:

Udelezenci

6

b B

Meglen, Bolece, , Rdece ofi 'Solze,nje Glavobol Nobenega
dvojni vid napete oCi a§%gt'h
n i

Najvec preiskovancev je imelo tezave v smislu bolecih, napetih o¢i (50 %), sledilo je solzenje
o¢1 (20 %) in suhe, pekoce o¢i (20 %), nekaj manj (10 %) preiskovancev je med reSevanjem

naloge imelo meglen ali dvojni vid.
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5 RAZPRAVA IN INTERPRETACIJA REZULTATOV

Za izbrano starost anketirancev sem se odlocil zato, ker je uporaba druzbenih omrezij, Ki
predstavljajo najbolj preiskovan vir motenj, pri tej starostni skupini najpogostejsa.

V povprecju preiskovanci uporabljajo racunalnik od ene pa vse do treh ur na dan. Od tega
povpreéno eno uro ali manj za Solske namene. Ugotovil sem, da ostali ¢as porabijo predvsem
za namene zabave in prostega Casa, ki ga tako zapravijo za racunalnikom. V veliki $tudiji v
Maleziji so Reddy, Low, Lim in sodelavci (Reddy, idr., 2013) ugotovili, da je pogostost CVS
simptomov pri osebah, ki uporabljajo racunalnik ve¢ kot dve uri na dan, veliko vecja kot pa
pri osebah, ki racunalnik uporabljajo manj od dveh ur. Zaskrbljujo¢ je podatek, da se
preiskovanci vec¢inoma sami odloc¢ijo, da bodo svoj prosti ¢as preziveli za racunalnikom in
tako sami Skodijo svojemu zdravju o¢i.

Vecina preiskovancev je dnevno aktivnih na enem do dveh druzbenih omrezjih, pred Solskim
delom pa se jih le priblizno 15% redno izpiSe iz teh omreZij in se posveti delu. Velika vecina
se jih izpiSe le vcasih. Kot pri¢akovano, ve¢ino preiskovancev druzbena omrezja in aktivnosti
povezane z njimi (pogovor s prijatelji, objave, poslusanje glasbe, javno izrazanje mnenja...)
ovirajo pri delu in zavirajo efektivnost dela. Tako sem potrdil 3. hipotezo. Priblizno Y%
preiskovancev je odgovorila, da jih druzbena omrezja ne motijo. Nedavna raziskava, ki so jo
opravili Mehta, Zhu in Cheema na univerzi v Chicagu, je prisla do ugotovitev, da je dolo¢ena
pristonost zmernega hrupa in zvoka v ozadju celo koristna za kreativnost pri opravljanju dela
in da velikokrat pripomore tudi k hitreje opravljenemu delu. Majhna mera stresa lahko torej
deluje tudi vzpodbudno. Vendar pa se druzbena omrezja obCutno razlikujejo od takSnega
hrupa, saj se zaradi njihove privlacnosti hitro osredotocamo nanje in ne na delo. Posledicno
bolj Skodijo kot pa Koristijo ucinkovitosti dela. Za veliko vecino predstavljajo druzbena
omrezja dovolj$njo motnjo, da izgubijo koncentracijo pri delu in se zato bolj osredotocajo na
pogovor s prijatelji itd.

V anketi smo vprasali, kakSne simptome in teZzave, povezane z o¢mi, na splosno obcutijo
preiskovanci. Dobili smo priblizno enakomerne odgovore za vse simptome, najbolj pa je
izstopal glavobol, saj ga je najlazje opredeliti in zaznati. Najpogostejsi simptom, Ki ga
obcutijo, je bil prav tako glavobol, pogosto so navajali tudi probleme z bole¢imi in napetimi
o¢mi. Ostali odgovori so bili prisotni v manjSem Stevilu. Vzrok tega je lahko tudi
posameznikovo slabSe razumevanje oziroma poznavanje katerega izmed nastetih simptomov.

Do podobnih rezultatov so priSli tudi v malezijski $tudiji (Reddy, idr., 2013), kjer sta
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najpogostejso tezavo prav tako predstavljala glavobol in napete oc¢i, po pojavnosti pa sta hitro
sledila Se meglen vid in suhe o¢i. Med naSimi preiskovanci je ve¢ taksnih, ki te simptome
obcutijo le redko, nekateri pa sicer tudi pogosteje. Po podrobnem vpogledu v odgovore
vsakega posameznika smo ugotovili, da so tisti, ki uporabljajo racunalnik vec¢ kot 3 ure
dnevno, imeli pogostejse simptome CVS. S tem sem potrdil 4. hipotezo.

Pri eksperimentu sem raziskoval povezavo med motnjami ob delu, Stevilom mezikov,
porabljenim Casom za reSitev naloge ter koli¢ino solz, ki jih preiskovanec izloci.

Ugotovil sem, da so preiskovanci ob motnjah med reSevanjem naloge oblutno veckrat
mezikali z o¢mi, razlika med skupinama je statisticno pomembna (p<0,05). Kot so ze Smilek,
Carriere in Cheyne (Smilek, 2010) dokazali v svoji raziskavi in eksperimentu leta 2010, je
povecana frekvenca mezikov o€i znak tavanja misli (slaba koncentracija). Ta posledicno
privede do daljSega Casa porabljenega za nalogo. S svojimi meritvami sem dokazal statisti¢éno
znacilno razliko (p<0,05) med preiskovanima skupinama v koli¢ini porabljenega Casa za
reSevanje enako zastavljene naloge. Tako sem potrdil 2. hipotezo. Opazil sem tudi razliko v
kvaliteti reSenih nalog, saj so se napake v reSevanju pojavljale pogosteje pri preiskovancih ob
zvo¢nih motnjah. Z eksperimentom sem priSel do zakljucka, da zunanji drazljaji privedejo do
pogostejsega mezikanja z o¢mi. Na podlagi tega sem potrdil 1. hipotezo.

Z opravljenim Schirmerjevim testom sem lahko primerjal koli¢ino izlocenih solz med
preiskovanci, ki so opravljali zastavljeno nalogo v okolju z motnjami in med preiskovanci, Ki
so opravljali nalogo v mirnem okolju. Ugotovil sem, da so preiskovanci v okolju z motnjami,
ki so posledi¢no veckrat mezikali, bili sposobni bolje vlaZziti svoje oko, kot pa tisti, ki so bili v
mirnem okolju in so bili bolj zbrani. Kljub temu razlika med skupinama ni statisti¢no znacilna
(p>0,05). Tudi skupina, ki je manj mezikala je imela relativno visoko koli¢ino izlo¢enih solz.
Pojav bi lahko pojasnili z veCih vidikov. Najprej bi lahko podaljsal ¢as oziroma bi
preiskovance zaposlil z daljso nalogo, saj je susenje ocesa osvisno od Casa, ki ga prezivimo z
gledanjem v monitor. Dejavnik, ki tudi vpliva na test, je starost preiskovancev. Znano je
namreé, da se zaradi procesa staranja suho oko prej izrazi pri starejSih osebah, mozna so tudi
odstopanja pri uporabnikih kontaktnih le¢, v naSem preizkusu jih nismo prosili, da jih
odstranijo. Prav tako ne smemo pozabiti na paradoks, ki se lahko pojavi pri sindromu suhega
oCesa, to je obilno solzenje. V tem primeru bi morali uporabiti topikalni anestetik preden
opravimo Schirmerjev test in tako izlociti refleksno solzenje, vendar v namen naSe raziskave

nismo izpostavljali preiskovancev nepotrebnim zdravilom. To pomeni, da je bil eksperiment
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prekratek, da bi lahko dejansko predstavil pomembnost povezave med pogostostjo CVS
simptomov in motnjami pri delu. V tako kratkem casu, so se dokazale te motnje celo koristne,
saj so se o¢i bolje vlazile. Na podlagi tega sem ovrgel 5. hipotezo. Ce bi eksperiment opravljal
dalj ¢asa, bi morda ugotovil, da lahko z zbranostjo in koncentracijo delo opravimo v krajsem
gasu in zato zmanj$amo nevarnost CVS simptomov. Ce so prisotne motnje, pa porabimo za
delo veliko ve¢ Casa in se ti simptomi pojavijo v hujsi obliki, kar je dolgotrajno gledano bolj
Skodljivo za naSe ocCi. Merjenje koli¢ine izloCenih solz bi lahko bilo Se bolj natan¢no, ¢e bi
nadzoroval faktor naklju¢ne utrujenosti, Ki je lahko povezan z neprespanostjo, predhodnim
naporom za o¢i in tako dalje.

Preiskovancem sem po opravljeni nalogi razdelil krajso anketo, na podlagi katere sem
ugotovil, da so misli obema skupinama tavale v priblizno enaki meri. To se ne sklada z
izmerjenimi meritvami. Posledi¢no lahko sklepam, da preiskovanci niso bili dovolj kriti¢ni.
Med obema skupinama pa je bila opazna razlika v prisotnosti tezav z o¢mi. Skupina v okolju
brez motenj je morala ob¢utno veckrat umakniti pogled z ekrana, kar nakazuje na dejstvo, da

so bili pri delu zbrani in izpostavljeni ve¢jemu naporu za oci.

6 ZAKLJUCEK IN SKLEPI

Danes zivimo v ¢asu nenehnega tehnoloskega razvoja, ki je nedvomno zelo koristen, vendar
prekomerna uporaba tudi $kodi. Ce ne znamo ostati kriti¢ni do nasega Zivljenja v vzporednem
vesolju (internetu) lahko obcutimo vrsto negativnih posledic. V svoji raziskovalni nalogi sem
raziskoval vpliv raznih motenj pri delu na Stevilo mezikov o¢i, ki so neposredno povezani s
koncentracijo pri delu. MeZikanje je tudi neposredno povezano z zdravjem nasih o¢i, saj skrbi
za njihovo navlaZenost. Pri raziskovanju sem meril tudi ¢as uporabe raunalnika, saj ve¢ Casa
porabljenega za delo pomeni tudi vec izpostavljenosti monitorju in njegovim negativnim
zdravstvenim uc¢inkom. Pri negativnih uc¢inkov sem se omejil le na o¢i, saj se le-te neposredno
povezujejo z raziskavo. Ti negativni ucinki so predvsem motnje v vidu, ki jih definiramo kot
CVS (Computer Vision Syndrome). Na teh osnovah sem oblikoval hipoteze. Preizkusil sem
jih z metodo ankete in eksperimenta. Na podlagi eksperimenta sem lahko potrdil hipoteze o
povezavah med drazljaji in meziki o€i ter drazljaji in Casom, porabljenim za delo. Ovrgel sem

pa hipotezo o opravljanju Schirmerjevega testa. S pomoc¢jo ankete sem tudi potrdil hipotezi o
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motenju druzbenih omrezij med delovno aktivnostjo in o povezavi med Casom uporabe
racunalnika in pogostostjo neprijetnih simptomov v oceh.

Pri vprasanjih o pogostosti simptomov Vv anketi je potrebno pripomniti, da so na ta vprasanja
odgovarjali z metodo introspekcije, ki je lahko nenatanéna. Se posebej v primeru bolj
strokovnih vprasanj, ki podajajo na izbiro na prvi pogled podobno zvenece odgovore.
Preiskovanci se posledi¢no nagibajo k bolj nevtralnim odgovorom. Nenatan¢nost je predvsem
opazna pri 9., 10., 11. in 12. vprasanju. Morda bi bilo smiselno odgovore poenostaviti ali
napisati krajSo obrazlozitev navedenih simptomov. Torej bi zanesljivejSe podatke dobili s
tehniko intervjuja.

Morda bi bilo smiselno anketirati tudi osebe, v starostni skupini od 18 do 34 let. Po
statisticnih podatkih (vir SocialBakers, februar 2013) so najpogostejsi uporabniki druZzbenega
omreZja prav v letih od 18 do 34. Menimo pa, da so tam prisotne drugacne okolis¢ine in
pogoji (stres, sluzba, napornost Studija, resne zveze...), ki bi lahko dramati¢no vplivali na
rezultate raziskave in na katere ne bi imeli vpliva ter bi jih zato bilo nemogoce nadzorovati.
Pomanijkljivost pri izvedbi spletne ankete je tudi to, da je vzorec selekcioniran, saj so se
anketiranci sami odlo¢ili, ¢e bodo anketo resevali ali ne.

Pri vprasanju v ciljani anketi o pogostosti tavanja misli je potrebno opozoriti, da je bila tukaj
prisotna nevarnost socialno zazelenih odgovorov. 1z rezultatov ciljane ankete po eksperimentu
je tako razvidno, da so obojni preiskovanci (v okolju z motnjami in brez motenj) odgovarjali
priblizno enako, ¢eprav so imeli obcutno drugacne izmerjene Case, porabljene za delo.
Eksperiment sem izvajal v jutranjih oziroma dopoldanskih urah, zato nisem mogel
nadzorovati nekaterih spremenljivk kot so interes za reSevanje naloge in stopnja budnosti.
Temu bi se izognili, ¢e bi eksperiment opravljali v ¢asu in pogojih, ko bi bili vsi preiskovanci
spociti in bi bila njihova pripravljenost za delo na najvi§jem nivoju.

Bolj natan¢ne in veljavne rezultate bi dobili tudi, ¢e bi eksperiment opravljali na vecjem
VZOrcu.

Naslov naloge Pomezikni meni, ne racunalniku, pomenljivo opozarja na ta izredno obcutljiv

druzbeni pojav, rezultati raziskovalnega dela pa kazejo na smernice za napre;j.
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7 DRUZBENA ODGOVORNOST

Ena izmed definicij druzbene odgovornosti je: »Druzbena odgovornost je dinamicen in
odgovoren odnos med vsemi akterji, sodelujo¢imi v globalnem razvoju, in njihovimi lastnimi
interesi ter potrebami«.
V sklopu svojega delovanja podpira politike in prakse, ki krepijo odnose med razli¢nimi
akterji in prispevajo k njihovi druzbeni odgovornosti ter visji ravni uresni¢evanja ¢lovekovih
pravic vseh ljudi, skozi druzbeno odgovorno delovanje.
Zavedamo se, da je zagotavljanje trajnostnega razvoja dragocen prispevek, ki ga ljudje
ustvarjamo s pravilnim odnosom do druzbe in naravnega okolja.
Torej varovanje okolja in trajnostni razvoj sta temelja druzbene odgovornosti, kjer ¢lovek
pus€a svoje sledi odgovornega ali neodgovornega delovanja. Zakaj? Vse zato, da
zagotavljamo zdravo zivljenjsko okolje sebi in naSim zanamcem. Lastno zdravje je tisto, ki je
¢loveka pripeljalo do nujnosti odgovornega ravnanja v prostoru.
V raziskovalni nalogi Pomezikni meni, ne racunalniku me je v razmisljanju o druZbeni
odgovornosti e posebej vzpodbudilo aktivno delovanje japonske vlade, ki sem ga zasledil
na televiziji.
Pred dobrim letom so namre¢ na nacionalnem nivoju vzpostavili oz. podprli projekt druzenja
mladih racunalnicarjev in informatikov, ki so bili stari okoli 35 do 40 let in samski, brez
druZine. Organizirali so razli¢ne prireditve, kjer so se ve¢inoma fantje, ki so bili v delovnem
casu cele dneve za raCunalniki, imeli moZnost spoznavati z vrstnicami in ev. bodocimi
zivljenjskimi partnericami. Posebej zanimivo je bilo, da je japonska vlada zaznala ta pojav kot
problem z ve¢ vidikov:

e nezdrav nacin Zivljenja

e osamljenost in posledi¢no psihi¢ne tezave

e vprasanje natalitete

e vloga druzine kot temelja druzbe.

Prav vecino navedenih spoznanj sem zasledil tudi pri analizi odgovorov na zastavljena
vpraSanja anketirancem v raziskovalni nalogi.
Gotovo pomenijo motnje pri delu z racunalnikom podaljSevanje casa potrebnega za

opravljanje posamezne naloge. Posledi¢no pomeni to povecevanje ¢asa, ki ga prezivimo za
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racunalnikom in tako imamo vse manj ¢asa za aktivno prezivljanje prostega Casa. Posledicno
trpi tako nase fizi¢no kot duSevno zdravje. Povecujejo se tveganja za bolezni in krhajo se
osnovne CloveSke vrednote, kot so prijateljstvo, tovari$tvo, ljubezen...; vse bolj in bolj
postajamo suznji informacij, ki jih tezko uporabljamo v normalnih med¢loveskih odnosih.

V nalogi sem zelel izpostaviti skozi zdravstveni in psiholoski vidik dela z raunalnikom
socializacijsko vrednoto, ki predstavlja pomemben druzbeno odgovoren odnos do okolja v

katerem zivimo in ustvarjamo.

8 PRILOGE

8.1 Splosna anketa

Spol: M Z

Starost:

1. Koliko ¢asa (ur) dnevno uporabljas racunalnik?
a) Od0do1l
b) Od1do2
c) Od2do3
d) Od3do4
e) Vec kot 4
2. Koliko ¢asa dnevno v povprecju potrebujes racunalnik za Solske namene (ucenje iz spletnih
gradiv, iskanje dodatnih u¢nih vsebin, pisanje referatov...)
a) Od0do1ure
b) Od1do2uri
c¢) Od2do3ure
d) Od3do4ure
e) Vec kot 4 ure
3. Oznadi pogostost tvoje uporabe naslednjih druzbenih omreZij! (Ce nisi prijavljen v nobeno

druzbeno omrezje, oznaci pri vsakem odgovoru nikoli)
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Redno Obdasno Nikoli

Facebook

Twitter

Instagram

Tumblr

Drugo

4. Na koliko druzbenih omrezjih si aktiven vsak dan?
a) 1
b) 2
c) 3
d) 4
e) Vec kot4
f) Nisem aktiven
5. Ali se pred Solskim delom na ra¢unalniku odjavis$ iz druzbenih omreZij?
a) Vedno
b) Ponavadi
c) Vcasih
d) Nikoli
e) Nisem prijavljen
6. Ali se ti zdi, da te pri delu ovirajo?
a) Da, vendar jih pus¢am odprta "za vsak slucaj"
b) Ponavadi
€) Vcasih
d) Nikoli
e) Me motivirajo
7. Imas obcutek, da se med vzporedno uporabo druzbenih omrezij in delom, osredotocas bolj
na druzbena omrezja?
a) Ponavadi
b) V¢asih
c) Nikoli

8. Ali uporabljas korekcijska ocala/lece?
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a) Da
b) Ne
9. Imas kdaj naslednje tezave z vidom? (ve€ moznih odgovorov)
a) Meglen, dvojni vid
b) Bolece, napete oci
¢) Suhe, pekoce oci
d) Rdece oci

e) Solzenje oci

f) Glavobol
10. Kako pogosto obcuti$ zgoraj nastete simptome? (Obkrozi odgovor, ki je najblizje
tvojemu)

a) Vsak dan

b) Veckrat na teden
€) Veckrat na mesec
d) Redko
11. Kateri simptom je zate najbolj mote¢? Mozen je samo en odgovor.
a) Meglen, dvojni vid
b) Bolece, napete o¢i
€) Suhe, pekoce oci
d) Rdece oci
e) Solzenje oci
f) Glavobol
12. Ali moras med delom z racunalnikom kdaj umakniti pogled z ekrana in se za nekaj
trenutkov zagledati v oddaljen predmet?
a) Da, pogosto
b) Da, redko
c) Nikoli
13. Ali uporabljas kdaj kapljice za o¢i? ("umetne solze", npr. Visine, Bepanthol...)
a) Da, pogosto
b) Da, redko
¢) Nikoli
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8.2 Ciljana anketa

*1. So te drazljaji prisotni pri pouku motili pri reSevanju naloge (obravnavana snov, pogovor
soSolcev, uciteljeva interpretacija Snovi...)? (vprasanje je bilo prisotno samo v anketi za
preiskovance v okolju z motnjami)

a) Da

b) Ne

2. Ali menis$, da so ti med reSevanjem naloge misli kdaj odtavale?
a) Da

b) Ne

3. Ce da, oceni kolikokrat!

4. Ali si moral zaradi neprijetnosti v o¢eh med gledanjem v ekran kdaj umakniti pogled in se
zazreti v daljavo?

a) Da

b) Ne

5. Ali si po opravljeni nalogi obcutil katerega izmed sledecih simptomov:
a) Meglen, dvojni vid
b) Bolece, napete o¢i
€) Suhe, pekoce oci
d) Rdece oci
e) Solzenje oci
f) Glavobol
g) Nobenega od nastetih
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