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UVOD
Dobro došli u Katalog digitalnih detoksikacijskih aktivnosti, inovativan i sveobuhvatan vodič osmišljen kako bi Vam pomogao da se ponovno povežete sa životom izvan digitalne tehnologije. Ovaj je katalog dio jedinstvenog programa čiji je cilj podržati Vaše putovanje kroz digitalnu detoksikaciju, nudeći niz aktivnosti u koje se možete uključiti tijekom razdoblja detoksikacije.
Sam program temelji se na sveobuhvatnom istraživanju. Svaki od predloženih aspekata programa digitalne detoksikacije osmišljen je kako bi pružio smislene alternative upotrebi digitalnih tehnologija, promičući kvalitetan način života. Molimo Vas da odvojite vrijeme i pažljivo pročitate ovaj Katalog. Pozivamo Vas da istražite načine kako se odviknuti od tehnologije, izazovete sami sebe i iskoristite ovu priliku da promijenite svoj odnos prema tehnologiji.
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Smjernice
Dok digitalne tehnologije nude brojne prednosti, istraživanja pokazuju da mogu negativno utjecati na radnu izvedbu i dobrobit pojedinca. Digitalna detoksikacija, koja podrazumijeva vrijeme u kojemu osoba ne koristi digitalne uređaje, jedan je od načina kako možete smanjiti razinu preopterećenosti. Ona može varirati od potpunog prekida do djelomičnog smanjenja upotrebe tehnologije na uravnoteženiji način. Naš program nudi različite pristupe te Vam omogućuje da odaberete strategiju detoksikacije koja najbolje odgovara Vašim potrebama. Sljedeći koraci vodit će Vas kroz cijeli postupak.

Opće upute
Tijekom sljedeća tri mjeseca Vaša će uloga biti aktivno sudjelovanje u programu digitalne detoksikacije. Svrha ove inicijative je ponuditi Vam strukturiran, individualiziran pristup za prekid/smanjenje upotrebe   digitalnih tehnologija i ponovno povezivanje sa smislenim iskustvima iz stvarnog svijeta. Odabrat ćete željenu razinu digitalne detoksikacije, odabrati koliko dugo i koliko često ćete se detoksicirati (trajanje i učestalost) te odabrati dva ili tri paketa aktivnosti kojima ćete se baviti tijekom razdoblja detoksikacije.
Program digitalne detoksikacije sastoji se od tri jednostavna koraka koja ćete slijediti kako biste osmislili svoj personalizirani plan detoksikacije. Evo kako postupiti:
Korak 1: Odaberite svoju razinu detoksikacije
Odlučite koliko se želite odvojiti od tehnologije tijekom programa. Bit će Vam ponuđene tri opcije, svaka s različitom količinom odvajanja, odnosno ograničenja u korištenju digitalnih tehnologija. Odaberite samo jednu razinu koja Vam odgovara. Detaljni opisi svake razine nalaze se na stranici 3 kako bi Vam pomogli pri donošenju odluke.

Korak 2: Odaberite svoj vremenski okvir
Razmislite o tome koliko dugo i često želite uzimati pauze od digitalne tehnologije. Odaberite jednu kombinaciju trajanja (koliko će trajati svako razdoblje detoksikacije) i učestalosti (koliko često ćete to ponavljati).Detaljne opcije potražite na stranici 5 kako biste lakše odabrali plan koji odgovara Vašoj rutini.

Korak 3: Odaberite svoje pakete aktivnosti
Odaberite dva ili tri paketa aktivnosti koji će Vam dati smjernice kako provoditi vrijeme bez tehnologije. Svaki paket sadrži povezane aktivnosti, a Vi ćete provoditi aktivnosti unutar paketa koje odaberete. Za detaljan pregled paketa aktivnosti i što oni uključuju, pogledajte stranicu 5.
Posljednji korak je da donesete konkretne odluke i sljedećeg dana započnete tromjesečni proces digitalne detoksikacije.





Potičemo Vas da ovo iskustvo shvatite ozbiljno i u potpunosti se posvetite svojim izborima. Iako je ovaj program dizajniran da bude fleksibilan, njegova učinkovitost ovisi o Vašem aktivnom sudjelovanju i spremnosti da izađete iz zone komfora radi dugoročnih koristi. Postavite realne ciljeve, ali nemojte se ustručavati pomaknuti vlastite granice. Što je izazov veći, rezultati su i vrijedniji. 
Razina digitalne detoksikacije
Ovaj odjeljak sadrži opise i upute za pripremu za provedbu svake razine digitalne detoksikacije. Pažljivo ih pročitajte i odlučite se koju od njih planirate slijediti tijekom sljedeća tri mjeseca digitalne detoksikacije.
Na primjer, ako se rijetko koristite društvenim mrežama, odabir detoksikacije koja samo ograničava korištenje društvenih mreža možda neće biti dovoljno. Potičemo Vas da pomičete svoje granice i odaberete aspekte koji doista i predstavljaju izazov za Vaše digitalne navike.

Potpuna digitalna detoksikacija (na razini uređaja)
Opis: Potpuno isključenje iz svih digitalnih tehnologija (kao što su mobitel, računalo, internet, TV, prijenosne tehnologije [npr. pametni satovi]). Vidi tablicu 1.
Priprema: Isključite ili sklonite na sigurno mjesto sve digitalne tehnologije iz svoje okoline. Obavijestite obitelj i prijatelje da ćete se isključiti iz tehnologije i odredite vrijeme kada nećete biti dostupni na svom mobilnom telefonu i/ili društvenim mrežama.
Izazov: Visok.

Djelomična digitalna detoksikacija (na razini platforme)
Opis: Zabranjeno je korištenje interaktivnih tehnologija (poput mobilnih telefona, računala i interneta), dok je korištenje pasivnih medija (poput televizije i servisa internetskih prijenosa (streaming) [Netflix, Spotify, YouTube itd.] dopušteno. Vidi tablicu 1.
Priprema: Ograničite korištenje određenih digitalnih tehnologija tako da ih isključite ili odložite na sigurno mjesto. I dalje možete koristiti neke tehnologije bez ikakvih ograničenja. Obavijestite obitelj i prijatelje da ćete se isključiti iz tehnologije i odredite vrijeme kada nećete biti dostupni na svom mobilnom telefonu i/ili društvenim mrežama.
Izazov: Srednji.

Selektivna digitalna detoksikacija (na razini značajke, interakcije i/ili poruke)
Opis: Isključite se iz određenih aplikacija (kao što su društveni mediji ili druge komunikacijske aplikacije), ali su druge aktivnosti (kao što je korištenje karti na računalu ili mobilnom telefonu ili gledanje televizije) dopuštene. Vidi tablicu 1.
Priprema: Ograničite korištenje određenih digitalnih tehnologija isključivanjem ili utišavanjem obavijesti, postavljanjem uređaja u zrakoplovni način rada ili mirovanje. Možete upotrijebiti aplikacije za digitalnu detoksikaciju kako biste, na primjer, ograničili korištenje društvenih mreža. I dalje možete koristiti neke tehnologije bez ikakvih ograničenja. Ako smatrate da je prikladno, obavijestite obitelj i prijatelje da ćete se isključiti iz određenih tehnologija i navedite vrijeme kada nećete biti dostupni na svom mobilnom telefonu i/ili društvenim mrežama.
Izazov: Nizak.
Tablica 1. Primjeri digitalnih tehnologija i njihova upotrebljivost na različitim razinama digitalne detoksikacije.
	
	DIGITALNA DETOKSIKACIJA

	DIGITALNE TEHNOLOGIJE
	Potpuna
	Djelomična
	Selektivna

	Pametni telefon (pozivanje, neinteraktivne aplikacije) 
	✗ 
	✗ 
	✔ 

	Stolno ili prijenosno računalo (neinteraktivne aktivnosti) 
	✗ 
	✗ 
	✔ 

	Tablet (neinteraktivne aktivnosti) 
	✗ 
	✗ 
	✔ 

	Internet (npr. korištenje Googlea) 
	✗ 
	✗ 
	✔ 

	E-pošta
	✗ 
	✗ 
	✗ 

	Društveni mediji (npr. Facebook, Instagram, Twitter). Primjenjuje se na sve vaše mreže društvenih medija.
	✗ 
	✗ 
	✗ 

	Razmjena trenutnih poruka (Instant messaging) (npr. WhatsApp, Messenger, Telegram) 
	✗ 
	✗ 
	✗ 

	Igre i konzole (npr. PlayStation, Xbox, Nintendo Switch). Primjenjuje se na sve igre za više igrača. 
	✗ 
	✔ 
	✔ 

	Pametni satovi 
	✗ 
	✔ 
	✔ 

	Čitači elektroničkih knjiga
	✗ 
	✔ 
	✔ 

	Digitalni fotoaparati i kamkorderi
	✗ 
	✔ 
	✔ 

	Televizija 
	✗ 
	✔ 
	✔ 

	Radio 
	✗ 
	✔ 
	✔ 

	Servisi internetskih prijenosa (streaming) (npr. Netflix, Spotify, YouTube) 
	✗ 
	✔ 
	✔ 

	Virtualna stvarnost (slušalice VS) 
	✗ 
	✔ 
	✔ 

	Prijevoz i navigacija (npr. Karte, Uber, aplikacije javnoga prijevoza)  
	✗ 
	✗ 
	✔ 









Vremenski okvir
Odaberite jednu od sljedećih kombinacija trajanja i učestalosti digitalne detoksikacije. Odaberite kombinaciju koja Vam je izvediva, ali predstavlja izazov. Svoju digitalnu detoksikaciju provodit ćete sljedeća tri mjeseca u odabranom vremenskom okviru.
Preporuka je da se pridržavate jedne kombinacije vremenskih okvira za svoju digitalnu detoksikaciju. To znači da ne miješate ili spajate različita trajanja i učestalosti – važno je slijediti točnu kombinaciju koju odaberete (npr. 4 sata + 2 puta tjedno). Dosljedni vremenski okviri za sve sudionike pomažu nam da točno i ispravno analiziramo rezultate. Uzmite sebi vremena da odaberete opciju koja Vam najviše odgovara, znajući da je Vaša dosljednost ključ uspjeha programa.

Slika 1. Trajanje i učestalost digitalne detoksikacije. Svaka vremenska duljina ima postavljenu količinu vremena koliko se često mora izvoditi.
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 Paketi aktivnosti
Od sljedećih sedam paketa aktivnosti odaberite dva ili tri paketa koji sadrže aktivnosti koje su Vam bliske i za koje smatrate da ih možete provoditi tijekom sljedeća tri mjeseca. Svaki paket je skupna kategorija za više sličnih aktivnosti – birate samo paket te možete obavljati različite aktivnosti unutar tog paketa. Prije odabira pažljivo pročitajte njihove opise, primjere aktivnosti i kako se pripremiti za njihovo izvođenje.

Tjelesne aktivnosti
Opis: Tjelesna aktivnost izvrstan je način za oslobađanje od stresa i odmak od tehnologije. Ovaj paket uključuje aktivnosti usmjerene na fizičko kretanje.
[image: ]Primjeri aktivnosti: planinarenje, vožnja bicikla, trčanje, plivanje, ples, vježbanje s utezima, joga, pilates, sportovi na otvorenom/u zatvorenom (nogomet, tenis, badminton itd.).
Priprema: Pobrinite se za udobnu sportsku odjeću i prikladnu obuću. Ako vježbate kod kuće, pobrinite se za opremu (npr. bučice, prostirku za jogu). Dok obavljate odabrane aktivnosti, držite se odabrane razine digitalne detoksikacije, njezina trajanja i učestalosti.

Kreativne aktivnosti
Opis: Kreativne aktivnosti pomažu održati um aktivnim i potiču odmor bez uporabe tehnologije.
[image: ]Primjeri aktivnosti: slikanje, crtanje, pisanje (dnevnici, pjesme, kratke priče), izrada goblena, vezenje, aktivnosti Uradi sam, kuhanje, pečenje, slagalice.
Priprema: Provjerite imate li potrebne materijale kao što su platna, boje, konci, igle, bilježnice ili sirovine. Ako se odlučite za kuhanje, preporučljivo je prethodno imati na raspolaganju tiskane recepte. Odvojite prostor bez tehnologije gdje možete biti kreativni. Dok obavljate odabrane aktivnosti, držite se odabrane razine digitalne detoksikacije, njezina trajanja i učestalosti.

Društvene aktivnosti
Opis: Iako su ljudi društvena bića, društvene interakcije licem u lice u današnje se doba napuštaju. Stoga je ovaj paket usmjeren na promicanje društvenih interakcija bez upotrebe tehnologije.
[image: ]Primjeri aktivnosti: osobni susreti s prijateljima ili članovima obitelji, igranje društvenih igara, posjet kafiću ili restoranu u društvu drugih ljudi.
Priprema: Dogovorite sastanak s prijateljima ili članovima obitelji na određenom mjestu (to može biti i vrijeme provedeno s njima kod kuće). Preskočite korištenje vlastite digitalne tehnologije tijekom sastanaka i usredotočite se na interakcije licem u lice. Također možete zatražiti od društvene skupine da ograniči svoju tehnologiju tijekom sastanka. Pripremite igre ili aktivnosti za poticanje zajedničke zabave. Dok obavljate odabrane aktivnosti, držite se odabrane razine digitalne detoksikacije, njezina trajanja i učestalosti.

Opuštanje i stil života
Opis: Usredotočite se na poboljšanje svojeg mentalnoga blagostanja pomoću tehnika opuštanja, meditacije i vježbi svjesnosti.
[image: ]Primjeri aktivnosti: meditacija, svjesnost, duboko disanje, progresivno opuštanje mišića, duge kupke, wellness, masaže, kozmetički tretmani, slušanje glazbe, provođenje vremena nasamo.
Priprema: Pronađite mirno mjesto gdje Vas nitko neće uznemiravati. Ako želite meditirati, pripremite prostirku ili udobno mjesto za sjedenje. Neka sva tehnologija bude ograničena kako biste se mogli u potpunosti usredotočiti na tehnike opuštanja. Dok obavljate odabrane aktivnosti, držite se odabrane razine digitalne detoksikacije, njezina trajanja i učestalosti.

Osobni rast i obrazovanje
Opis: Smisleno koristite svoje mentalne sposobnosti i usredotočite se na učenje putem izvanmrežnih izvora.
[image: ]Primjeri aktivnosti: učenje iz tiskanih izvora, čitanje knjiga, sudjelovanje u radionicama ili igranje iskustvenih igara. To može biti učenje jezika, razvoj u znanosti, tehnologiji ili humanističkim znanostima ili čak motivacijska literatura. Također razmislite o volontiranju ili pohađanju sesija coachinga (ako je moguće, uzmite sesije coachinga s profesionalnim trenerom).
Priprema: Odaberite knjigu ili materijale za učenje koji Vas zanimaju. Pobrinite se za udobno mjesto za učenje, na primjer kod kuće ili u parku, bez pristupa digitalnim uređajima. Dok obavljate odabrane aktivnosti, držite se odabrane razine digitalne detoksikacije, njezina trajanja i učestalosti.

[bookmark: _Hlk192593449]Kulturno-zabavne aktivnosti
[image: ]Opis: Ovaj paket uključuje aktivnosti posjećivanja kulturnih događaja ili mjesta bez tehnologije. Možete se uključiti u kulturno obogaćivanje kroz umjetnost, povijest i tradicionalne običaje.
Primjeri aktivnosti: posjet muzeju, galeriji, kazalištu, povijesnim mjestima, festivalima.
Priprema: Planirajte svoj posjet unaprijed kako biste smanjili potrebu za korištenjem (navigacijskih) tehnologija. Pripremite ulaznice i odspojite se s digitalnih uređaja ili ih smanjite na nužnu uporabu (npr. digitalni elementi na izložbi, audio vodič). Dok obavljate odabrane aktivnosti, držite se odabrane razine digitalne detoksikacije, njezina trajanja i učestalosti.

Ostanak u doticaju s prirodom
Opis: Priroda ima umirujući učinak i obećavajuće je okruženje za digitalnu detoksikaciju. Ovaj paket uključuje aktivnosti kao što su boravak u prirodi, piknik ili kampiranje.
[image: ]Primjeri aktivnosti: šetnje šumom, izleti, kampiranje, promatranje ptica, vrtlarstvo, provođenje vremena s kućnim ljubimcima.
Priprema: Planirajte bilo koju aktivnost na otvorenom, poput šetnje ili kampiranja. Pripremite hranu za piknik, deku i udobnu odjeću. Planirate li dulje boraviti u prirodi, pobrinite se za to da osigurate osnovne potrepštine (voda, karte, kompas), ali svedite korištenje tehnologije na minimum. Ove aktivnosti možete kombinirati i s brigom o kućnim ljubimcima. Dok obavljate odabrane aktivnosti, držite se odabrane razine digitalne detoksikacije, njezina trajanja i učestalosti.



Slika 2. Pregled predloženog programa digitalne detoksikacije. Program se može sastojati od različitih razina digitalne detoksikacije, vremenskih okvira i paketa aktivnosti.




SAŽETAK
Ukratko, dok krećete na svoje putovanje digitalne detoksikacije, potičemo Vas da promišljeno odaberete jednu od tri predložene razine detoksikacije, prilagođene Vašim osobnim potrebama i ciljevima. Osim toga, odaberite jednu opciju vremenskog okvira (uzimajući u obzir i trajanje i učestalost) koja će najbolje odgovarati Vašem životnom stilu. Na kraju, odaberite dva ili tri paketa aktivnosti iz našeg Kataloga koji će Vas ne samo angažirati u opuštajućim aktivnostima, već i poboljšati Vaše iskustvo detoksikacije tijekom sljedeća tri mjeseca.
Prilikom odabira razine, vremenskog okvira i paketa aktivnosti, svakako razmotrite kako se međusobno uklapaju. Na primjer, ako planirate koristiti pametni sat dok trčite, morate to uzeti u obzir pri odabiru razine detoksikacije. Ako odaberete "potpunu razinu", nećete moći koristiti nikakve digitalne uređaje, uključujući prijenosne uređaje. Dakle, odaberite kombinaciju koja odgovara i Vašim željama/mogućnostima i pravilima za svaku razinu.
Upamtite, u ovom procesu riječ je o pomicanju Vaših granica i pronalaženju ravnoteže u digitalnom svijetu. Nadamo se da će Vam ovaj program pomoći da primijetite svoj napredak, doživite pozitivne promjene i naučite koristiti tehnologiju na uravnotežen način. 




















Završna kontrolna lista
Molimo Vas da označite kombinaciju koju ste odabrali u donjem obrascu. Vaš će zadatak biti držati se odabranih kategorija tri mjeseca. Ovaj obrazac služi samo u svrhu sažetka odabira. 

Tablica 2. Završna kontrolna lista za sažetak. 

	Razina digitalne detoksikacije (označite jednu) 

	 Potpuna digitalna detoksikacija
	  

	 Djelomična digitalna detoksikacija
	  

	 Selektivna digitalna detoksikacija
	  

	Vremenski okvir (označite jedan) 

	 1 sat, 5 puta tjedno
	  

	 4 sata, 2 puta tjedno
	  

	 24 sata, 2 puta mjesečno
	  

	 48 sati, 1 put mjesečno
	  

	Paket aktivnosti (označite dva ili tri) 

	 Tjelesne aktivnosti
	  

	 Kreativne aktivnosti
	  

	 Društvene aktivnosti
	  

	 Opuštanje i stil života
	  

	 Osobni rast i obrazovanje
	  

	 Kulturno-zabavne aktivnosti
	  

	 Ostanak u doticaju s prirodom 
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