Vedno online? Ne vec.
Kako smo v Al spremenili
navade zaposlenih.

& April, 2026



Zakaj bi si telekomunikacijsko podjetje, Ki
,Sluzi* na racun uporabnikov tehnologije
pljunil v lastno skledo in zacel spodbujati
zaposlene in javnost k bolj uravnotezeni rabi
zaslonov?



zasloni prezivimo [ 11 let stari otroci prezivijo na
telefonu povprecno 4,4, ure
dnevno, od 13 do 18 let pa celo
7,5 ur na dan!

57% ljudi pred spanjem redno
uporablja mobilni telefon,
obcasno 32%.

zasvojenosti z video igrami,
Povprecen uporabnik pametnega 8,3 % pa problematicne uporabe

telefona svojo napravo preveri druzbenih omrezij
vec kot 100-krat na dan







Ljudje telefonov ne bomo nehali
uporabljati.

Telefon je danes nasa denarnica, zemljevid,
notesnik, knjiga spominov, ucbenik, sodelavec
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Izmerili smo digitalno
obremenjenost med
zaposlenimi.

Ta je bila 42 %.*

*Gre za osebo - digitalno obremenjen uporabnik, ki telefon uporablja tako
pogosto, da mu to zacCne jemati ¢as, energijo ali zbranost za druge
pomembne stvari v zZivljenju. A dobra novica je, da ze majhne spremembe
lahko prinesejo veliko — korak za korakom lahko postane odgovoren
uporabnik tehnologije, ki zna uravnoteziti digitalni svet z resni¢nim
Zivljenjem.

1. Koliko ur na dan prezivis pred zaslonom telefona?

O O O O O O

Manj kot 1 1 urodo 2 uri 2urido 3 ure 3 ure do 4 ure Luredo5ur 5uralivec
uro

2. Moji prijatelji, druzina ali partner/partnerka so se pritozili nad tem, koliko ¢asa uporabljam telefon.

O O O O O O

Nikoli Redko Obc&asno Pogosto Zelo pogosto Skoraj vedno

3. Spim s telefonom v blizini (pod posteljo, na noé¢ni omarici, ob postelji) brez nujnega razloga.

O O

Me Da

4. Tezko zdrzim wvec kot eno uro, ne da bi preveril/-a telefon.

Q O O
Nimam teZav Moram se MNe morem
zdrZati eno potruditi, zdriatiin
uro. ampak lahko preverim.
zdrZim brez
preverjanija.

5. Ali med uporabo naprav pogosto pozabis na druge obveznosti (delo, trening, Sola, hiSna opravila, prijatelji,

druzina)?
O O O O O O
Nikoli Redko Obcasno Pogosto Zelo pogosto Vedno
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nal discussion

Cilj: Spremeniti navade zaposlenih - SE
AKTIVNO ODSTEKATI

inter|

Draft for

Zakaj nas telefon spremlja na vsakem koraku?

Vzpostavili 28-dnevni program s strokovnjaki

iz LogOuta z: U N
- tedenskimi predavanji S pOd roéij Prokrastinacija (odlasanje) FOMO (fear of missing out; strah pred zamujenim)
psihologije, zdravija in digitalnih navad
- Izzivi
- orodji za oblikovanje osebnega digitalnega
ravnovesja

Naredimo mikrospremembe!
Postavljanje ciljev

9 Al



Teden 1:
Digitalno ogledalo

Moje pocutje

PO TO SR CE PE SO NE

Webinar Videoklic

Screentime + Total pickups

SR CE PE SO NE

Izzivi tega tedna
Razmisli in doloci:

3 stvari, ki bi jih Zelel/a narediti preden
zjutraj uporabis telefon:

Kje bog doma uvedel/a cone brez
telefonov:

Kam bos doma odlagal/a telefon:

Vederno uro, ko bog odlozil/a telefon:

—

Teden 2:
Manj je vec

Moje pocutje

PO TO SR CE PE SO |

Webinar Videoklic

Screentime + Total pickups

PO TO SR CE PE SO

Izzivi tega tedna

Teden 3:
Iskanje ravnotezja

Moje pocutje

PO TO SR CE PE SO NE

Webinar Videoklic

Screentime + Total pickups

PO TO SR

Izzivi tega tedna

Teden 4:
Aktivno odstekani

Moje pocutje

PO TO SR CE PE SO NE

Webinar Videoklic

Screentime + Total pickups

PO TO SR CE PE SO

Katere navade bom obdrzal/a?




- o

digitalno obremenjenost.

dstotnih

Ta se je zmanjsala za kar~
tocCk*! |

‘.\'-'; ag - . . . . . . .V .
zna postayiti meje, skrbeti za ravnovesje med digitalnim in resnicnim







V upravnima stavbama smo namestili cone brez telefona

Napisi v
jedilnici

Deli obrok s

sodelavcem,

ne s svetom.
odétekani ~8

. Al



Ljudje si zapomnijo
50/mn]nf rmacij,
cmdp sluSanjem
sogovornika rablja
tlfn jiie 2o

V sejne sejne sobe in
konferencni center smo

\ postavili
kletke za telefone in

papirnate opomnike.




Sprazni

mehur, ne Y
baterije.

" odstekani

... In nalepke
tja, kamor gre
Se cesar pes.




Priceli smo s tedenskimi izzivi za boljse digitalno
ravhovesje

Tara Pangerc
Mar 17

., 15. TEDENSKI IZZIV: V prostem casu ne uporabljaj slusalk - brez podcastov, glasb:

ali videov v usesih.

Zakaj?
Slusalke so pogosto nas »mikro pobeg«.

Ko ¢akamo, hodimo ali smo malo zdolgocaseni, si hitro nekaj predvajamo. Na prvi pogled

nedolzno, a mozgani tako skoraj nikoli nimajo priloznosti za tisino.

Ravno tiSina pa je za mozgane zelo pomembna:
@ omogoca predelavo informacij

spodbuja kreativnost
£ pomaga umiriti Zivéni sistem

Raziskave kazejo, da telefon pogosto preverjamo v zelo kratk... see more

brez uporabe ‘

slusalk S

f

9 Marko Stoilovski Jzn 12
Zlasti popolno prepoved telefonov v spalnici toplo priporoéam za izbolj$anje partnerskega
odnosa in boljii spanec, kar verizne vpliva na vsesploino boljse pofutje in zdravje! & i

Show transiation

9 Marko Stoilovski

Jan 12

@ 7.12ZIV ZA BOLJSE DIGITALNO RAVNOVESJE: Doma upostevaj cone brez telefonc .y zjutraj zacne$ dan bolj mirno, brez takojsnje popl:

® 2

Dom naj ne bo Se ena verzija zaslona.

Ta teden te vabimo, da doma uvedes cone brez telefona.
To so prostori ali trenutki, kjer telefon nima vstopa:
—jedilna miza

- spalnica

— ¢as pogovora z bliZnjimi

— vecerni mir

Zakaj?

Ker telefon doma pogosto uporabljamo iz navade. Cone brez telefona pomagajo:

umiritt misli,
izboljsati odnose,
zmanjsati avtomatsko seganje po telefonu,
laZje izklopiti po dnevu.
+ Namig:
Izberi eno cono ali en del dneva. Telefon bo Ze pocakal.
#AktivnoOdstekani

Show translation
#Aktivn 3
octfsteﬂ{am

Doma
upostevaj

L=

C IR

[

Katja Zitnik 1zn 16

Marko Stoilovski se totalno strinjam! BoZifek mi je prinesel budilke in luéko za
branje, da nimam ve¢ izgovorov za telefon v spalnici ¢} super je!

Show translation
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Seen by 308

Jana Ledenac
Dec 1, 2025

% 2.1ZZIVI ZA BOLJSE DIGITALNO RAVNOVESJE: Uporabljaj analogno budilko. ©

Zakaj?

Ker je telefon na nocni omarici kot odprta vreca Cipsa - tezko se upres, tudi ce ves, da ni
dobro zate. Ko ga zamenjas z navadno budilko, si pred spanjem in takoj po prebujanju
prihranis nepotrebna preverjanja, scrollanje in dopaminske »ping« trenutke.

Prednosti so preproste:

 hitreje zaspis,

«/ manj skusnjav, da “samo na hitro nekaj preveri... s

#Ac};g gtr'lﬁ' ani

X

Uporabljaj

L B
Ana Kozelj Dec 10, 2025
Dober nasvet &

Show translation

Blaz Hafner
Dec 15, 2025

4.1ZZIV ZA BOLJSE DIGITALNO RAVNOVESJE: 10 minut na dan ni

vajam.

Telefoni in rac¢unalniki niso krivi samo za “poln” um, ampak tudi z:
ramena in tisti znani obcutek, da se hrbet oglasa pogosteje kot p1

Urgka Sikovec

Seen by 17
39m ago

18. Tedenski izziv: Nazaj k stvarem, ki so nas delale Zive

Se spomnis, kaj si rad/a pocel/a kot otrok?
Risanje. Sestavljanje LEGO kock. Branje knjig pod odejo. Igranje zunaj do teme. Pisanje
dnevnika. Kartanje. Takrat nismo rabili zaslona, da bi nam bilo lepo.

Ta teden te vabimo, da obudis eno analogno dejavnost iz otrostva. In ji namenis vsaj eno
popoldne. Brez multitaskinga. Brez telefona na mizi. Samo ti in tista preprosta stvar, ki te je
nekoc veselila.

Zakaj to deluje?
Ko se vrnemo k a... see more

Show translation

Obudi eno
(analogno)
dejavnost,

ki ti je v otrostvu prinasala
radost - nameni ji vsaj eno
popoldne.

Damijan Kozina 10m ago
Doma si privat naloge piSem na papir in na steni imam papirnati koledar zato, da ¢isto za

Raztezanje je ena najlazjih stvari, ki jih lahko naredis zase - brez o vsako malenkost ne gledam v zaslon.

znanja, samo ti in malo prostora.

Zakaj je to pomembno?
sprosti$ napetost, ki se nabere med delom,
izboljsas drzo (ki jo zasloni redno kvarijo),
- povecas pre... see more

#Aé‘ggp&am

“~

10 minut
dneva

’

‘B 5 A1

Draft for internal discussion



Na vseh internih dogodkih opominjali, da sodelavci

odlozijo telefon in se posvetijo drug drugemu!

Draft for internal discussion

2\ Cebelica Cvetka Seen by 220
Mar 24

Bzzz... da vidimo, kdo si upa ugasniti luci in ekrane s @
Dragi moji sodelavci,

v soboto, 28. marca, ob 20.30, nas caka Ura za Zemljo - tista ena ura v letu, ko ugasnemo
lu¢i in pokazemo, da nam ni vseeno za nas planet.

Zdaj pa en cebelji fact (ker zdaj ze vsi vemo, da brez tega ne gre): .a, Xy O 5 - Stat\lS'. Sledl
‘ebel ienti tudi tlobi in polozaj . Prevec t tlobe pa lahk ' S e e 13
Cebele se orientiramo tudi po svetlobi in polozaju sonca. Prevec umetne svetlobe pa lahko : SEE i oifllne_

moje prijateljice kar malo zmede - in potem ni cudno, ce kaksna zgresi pot domov.¢*

pogovoru,

-\

Torej... ko vi ugasnete luci, me lazje najdemo svojo pot. Lepo, ane?? & : :
#Akgmakam
Zato vas izzovem, da:
. v soboto ob 20.30 ugasnete ludi
B odlozite telefone (¢e vam uspe, bom reeees ponosna)

. in se aktivno odstekate!

odstekani

Ker véasih najve¢ naredimo za planet ravno takrat, ko naredimo... malo manj. @
Bzzz... jaz bom ta cas malo pocivala in preverjala, kdo me je ubogal & W)

Cvetka

. 1



Eden izmed kljucev uspesnosti iniciative
Podpora vodstva!

18

Dejan Turk, predsednik uprave

Glavni direktor za podrocje HR,

korporativnih komunikacij in
@q Blaz Ferenc trajnosti

Nov 24, 2025

1ZZIVI ZA BOLJSE DIGITALNO RAVNOVESJE & 5

Dnevi so krajsi, ¢as skrolanja pa daljsi. Zato bomo v prihodnjih mesecih delili enostavne
tedenske izzive za bolj zdravo digitalno zivljenje.

1. 1ZZIV: Cas pred spanjem nameni branju
Eno poglavje, ena stran ali samo tri minute. Glavno je, da telefon ostane na nocni omarici, ti
pa mozganom sporocis: »Zdaj se umirjam.«

. Zakaj je to pomembno? Vecerne “mikropreveritve” - skoraj 55 % jih traja manj kot 30
sekund - rusijo fokus in motijo spanec. Modra sve... see more

#Ag;c'i‘ gp e%{ an x‘

Cas pred
spanjem

Py

Draft for internal discussion



Kako so iniciativo sprejeli zaposleni?

Veronika Podgrajsek 14:38

Koristna inciativa, naj Se traja

zelo dober program, bravo! /-

Doloéene aktivnosti sem izvajal sama Ze pred programom #Aktivhoodstekani. Jo pa pozdravljam, seveda, in
spremljam. Zdrava pobuda. :-)

Odlicen program, ki ti da misliti. :)

Petkov izpad je bil odli¢en éas za odklop

4
v ~ -
L)
-
’
oy .
. /

Zgleda da bomo rabli verjetno vecje kletke @@ @

19

Draft for internal discussion



Nacrti za 2026 so usmerjeni v interno in eksterno
-

javnost.

Nadaljujemo z internimi tedenskimi
i1zzivi, vpeljujemo (skoraj obvezni)
e-learning, interni dogodki pa bodo sSe
naprej aktivno odstekani.

Dobro prakso, orodja in izzive zelimo
prenesti tudi na nase uporabnike.
Kmalu jim bomo ponudili dodatne
vsebine, ki jih bodo opolnomocile, da
bodo lahko zmanjsali svojo digitalno
obremenjenost.

20
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#Aggg{le‘i{ani A1
Za boljse
digitalno

ravnovesje

Draft for internal discussion
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