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Povzetek

Nevarnosti, ki jih ne čutimo takoj – sevanje, vibracije in podobno, največkrat  kar zanemarimo. Vendar pa zaradi dolgotrajnosti vplivanja na nas prav tako škodljivo delujejo na naše telo. Marsikaterim poškodbam se lahko v celoti izognemo, če se jih  zavedamo in jih skušamo preprečiti. V svetu in pri nas zato vse večji pomen dobivajo ergonomija delovnih mest, udobje, zdravju prijaznejše delovno okolje in nenazadnje varnost. 

Sevanje pa ni edina nevarnost, ki jo skriva računalnik. Obstoji še druga, pa mogoče nič manj pomembna, to je odvisnost od računalnika.

Summary

HOW TO AVOID HIDDEN DANGER

Usually, we are not  awared of radiation danger from computers. That is because they don't  affect us immediately. It takes some time to feel the consequences of radiation. We can avoid a lot of injures if we are only aware of them. So, it is very important to know about ergonomy at work and unhealthy environment.

But radiation is the only danger, lately we have  heard  a lot about another one. This is computer and internet addiction. 

UVOD

Vedno več prostega časa preživimo ob računalniku, zato se lahko vprašamo, ali računalnik vpliva na nas, na naše zdravje in vedenje. Gledanje televizije že dolgo časa ni več preživljanje dolgega časa. Vse več se v naš prosti čas seli naš osebni  računalnik. S tem pa nastaja nov način življenja, s katerim večina ljudi doživlja sedanjost. 

Izjave: »Brez računalnika ne morem živeti« ali pa »Brez interneta postanem bolan« niso več nekaj, čemur bi se lahko smejali, ampak so tragične izjave, ki jih zasledimo v računalniško razvitem svetu.  

Kljub temu, pa ne smemo zanemariti izobraževalne vloge računalnika. Raziskave v svetu so pokazale, da je zgodnje seznanjanje in učenje ob računalniku nova pozitivna vrednota. Ugotovljeno je tudi to, da otrokom ni težko obvladati dela s tipkovnico in računalnikom. Pri tem sva bila pozorna oziroma sva opazovala tudi vzporedne dejavnike razvijajočega otrokovega organizma kot je utrujenost, koncentracija, pomanjkljiva oprema, možnosti za delo in podobno. To pa so poleg najsodobnejše opreme drugi ključni dejavniki, ki odločilno vplivajo na uspešnost obvladovanje računalnika in učenja. Pri tem sva se opirala tudi na to, da uporaba računalnika v učnem procesu močno poveča obseg in količino informacij, ki jih učenec dobi pri uri računalništva v primerjavi s klasičnimi urami (brez uporabe računalnika). Seveda je ta pozornost opravičena, saj so le ti otroci še posebno problematični v času odraščanja, ker probleme v razvoju preslikajo v svoje prihodnost. 

Zato je naloga vseh, ki smo posredno ali neposredno vključeni v učni proces, da s svojim znanjem in vedenjem opozarjamo in učimo otroke, da se izognejo nezdravemu načinu dela in jih oblikujemo v ozaveščene zdrave osebnosti. Pri tem pa večkrat pozabimo, da so tako učenci kot učitelji neprestano pod energetskimi in psihičnimi obremenitvami ter izpostavljeni še vplivom iz okolice. Sem sodijo: hrup vibracije, sevanja in škodljive snovi (http.//www.zvd.si). Že ta dejstva nas hitro pripeljejo do zdravstvenih preobremenjenosti učenca in učitelja. Seveda pa takšna gledanja v luči industrije in šolstva predstavljajo še dodatne investicije, ker pozabljamo, da je ugodno počutje pri fizičnem in umskem delu bistvenega pomena. Zato je nujno potrebno, da že učencem v šolah in tudi vsem ostalim uporabnikom računalnikov omogočimo tudi ekološko prijaznejše pogoje dela. To je bil tudi najin namen.

NEGATIVNE POSLEDICE UPORABE RAČUNALNIKA

Tehnični razvoj računalnikov daleč presega njegove biološke raziskave njenih učinkov

Sedenju v šoli ali na delovnem mestu se je pridružilo še sedenje doma. Počutje pa je temu ustrezno: naše telesne sposobnosti se zmanjšujejo tudi po zaslugi računalnika. Vpliv elektromagnetnega sevanja klasičnih monitorjev na človeka ni povsem zanemarljiv. Zato si oglejmo, kako je opredeljen pojem  »sevanje« v slovarju slovenskega jezika Sledi definicija:  sevanje –a s (e) fiz. oddajanje valov, delcev: ionizirajoče sevanje; radioaktivno sevanje;rentgensko sevanje. V najinem referatu uporabljava terminologijo »sevanje« kot neionizirano elektromagnetno sevanje, kar pomeni, da sem ne sodi zvok in da odpadejo vsa elektromagnetna valovanja z valovnimi dolžinami pod 100 nm, ki so ionizirana, sploh pa radioaktivno sevanje. Neionizirana sevanja so vsa tista sevanja, ki nimajo dovolj energije, da bi ionizirala atome v snovi, se pravi razbijala atome na elektrone in ione. Neionizirana elektromagnetna sevanja povzročajo praktično vse naprave, ki za svoje delovanje uporabljajo električen vir in imajo skupno lastnost: v prostoru med delovanjem ustvarjajo dodatno električno magnetno polje. V Sloveniji velja uredba o elektromagnetnem sevanju v naravnem in življenjskem okolju (UL št.70/96), žal pa ta zakon ne opredeljuje nevarnosti na delovnih mestih. Čeprav pa so dopustne meje za elektromagnetna sevanje v naši zakonodaji med najstrožjimi v Evropi pa v Italiji veljajo znatno nižje mejne vrednosti kot v EU. 

Trenutno veljavna dopustna vrednost sevanja je za znanost nesprejemljiva in ne jamči zaščite zdravja.

Zakaj tovrstna sevanja tako zelo škodujejo našemu zdravju? To je bilo prvo vprašanje na katerega sva skušala odgovoriti. Po odgovor sva se morala vrniti nazaj v zgodovino. 

Človeška vrsta na zemlji obstoja približno milijon let. Skozi vsa obdobja razvoja je bil človek izpostavljen različnim oblikam sevanja:

· zemeljsko (magnetno),

· atmosfersko,

· kozmično,

· radioaktivno….

Ta sevanja obstojijo še danes, čeprav so obstajala tudi že pred nastankom človeške vrste. Na vsa ta sevanja se je človek oz. človeški organizem že privadil (v kolikor je količina teh sevanj v mejah normale, saj se je na ta sevanja privajal skozi več tisoč let). Ko so se na zemeljski obli spremenile razmere (tektonski prelomi, hudi potresi, padci velikih kometov, zamenjava zemeljskih polov…) se je določeno sevanje povečalo in zaradi tega so nekatere živalske vrste tudi izumrle, saj njihov organizem ni bil (genetsko) prilagojen preveliki količini sevanja in novim pogojem.

Tehnično sevanje, ki je nastalo s tehničnim napredkom, pa nas obdaja malo časa. Sto ali več tisoč let bo potrebno, da se bo naše telo prilagodilo (sprememba v genetski osnovi DNK) tej vrsti sevanja. Dokler naše telo ne bo prilagojeno takemu sevanju, bodo manj odporni ljudje utrpeli določene posledice, ki pa so žal včasih tudi smrtno nevarne. Zato lahko trdimo, da je tehnično sevanje problematika današnjega časa in prihodnjih desetletij. 

Neionizirana sevanja so nevarnost nove dobe, vzbujajo skrbi in odpirajo nova vprašanja.

Ne majhen vpliv na naše oči je tudi slaba slika na monitorju, kar je posledica nizke vrstične frekvence. Na srečo se ljudje vedno bolj zavedamo škodljivosti elektromagnetnega sevanja, ki izvira iz vseh naprav, priključenih na električno omrežje. 

Zavedati pa se moramo tudi, da imamo v naših domovih, podjetjih in šolah prav tako veliko naprav priključenih na električno omrežje in vse te naprave so prav tako izvor biološko škodljivega sevanja. Poleg tega smo tem napravam izpostavljeni ves čas, zato so posledice biološko škodljivih sevanj še toliko večje. 

Strokovnjaki in znanstveniki ugotavljajo le vzroke in posledice škodljivih sevanj, ne razkrijejo pa varovanja pred njimi.

Drugo vprašanje na katero sva iskala odgovor je bilo: 

Kako zaščititi človeka pred nevarnimi vplivi računalniških monitorjev?

Rezultati številnih testiranj ekranov kažejo, da je frekvenčni spekter biološko škodljivih sevanj izredno širok. Škodljiva sevanja nastopajo v obliki izmeničnih magnetnih in električnih polj. Najbolj je zdravju nevarno skupno delovanje obeh polj. Zaradi delovanja katodne cevi pod visoko napetostjo (do 25 kV) nastaja še ionizacijsko  sevanje, ki ga spremlja tudi statična elektrika. Od neioniziranih sevanj moramo omeniti tudi ultravijolično in infrardeče sevanje, prav tako vplivata na biokemične reakcije in funkcije raznih organov v človeškem telesu.

Vsi ti podatki in meritve, ki so jih izvedli in objavili različni instituti so bili nerešljivo dejstvo kaj storiti z uporabniki računalnikov. Tudi tu se je bilo potrebno vrniti nazaj k naravi, nazaj k človeku. Zdrav duh v zdravem telesu je rešitev tudi tega problema. Čeprav ta rešitev ni čisto idealna vendar v tem trenutku, ko uradna znanost še nima druge rešitve oziroma jo nam ne ponuja je sprejemljiva. 

Ob sedenju pred monitorjem si s vajami za sprostitev, vajami AT in vajami za koncentracijo izboljšamo našo psiho - fizično kondicijo, do take mere, da nam škodljivi vplivi monitorja na našo telo minimalni. 
Dopustna vrednost sevanja ne jamči za zaščito zdravja.

Najin namen ni analiza obstoječe strojne opreme, oziroma ergonomskega delovnega mesta za računalnikom, ampak sva dala poudarek na možnostih, kako preprečiti večino posledice, ki izhajajo iz tega stanja. Psihologi napovedujejo, da bo postmoderna osebnost »razkoščičena oseba brez svojega jaza, katere duševnost bo mešanica tujih mnenj, vtisov slik in nasprotujočih si prepričanj«.

V zadnjem delu bova pokazala nekaj primerov, ki dokazujejo, da z upoštevanjem vseh vedenj in znanj lahko tudi veliko storimo sami, da delo ob monitorju ne postane monotono in zdravju manj škodljivo, pa čeprav niso izpolnjene vse ergonomske, ekološke in tehnične zahteve. Tako bo tudi delo ob monitorju osnovano na drugačnih temeljih in novih vrednotah.

Zanimalo naju je sovpadanje smernic, ki jih zdravstvo in ekologija zahteva na tem področju, z dejanskim stanjem. S pedagoškega vidika je namreč zelo pomembna ureditev učnih prostorov, saj tudi ta lahko zaviralno ali na drugi strani spodbujevalno vpliva na opravljanje vzgojno - izobraževalne funkcije šole kot ustanove. Primerna urejenost in organizacija dela ob monitorju je pomembna tako iz organizacijskega, kot tudi iz zdravstvenega vidika. Izhajala sva iz dejstva, da so vsa delovna mesta ergonomsko urejena.

USTVARIMO SI SAMI ZDRAVO DELO OB MONITORJU

Pri upoštevanju dejavnikov in pogojev, ki spremljajo delo ob monitorju priporočava vsem tistim, da upoštevajo najine dolgoletne izkušnje in ugotovitve. Te temeljijo na objavljenih meritvah, študijah, analizah, ugotovitvah, izgubljenih urah, bolniških izostankov, odškodninah, znanstvenih raziskavah in posledicah dela ob računalniku. Zato čisto majhen osebni nasvet, kako se izogniti večini računalniškim neprijetnostim oziroma nevarnostim.

· Morebitne škodljive učinke na zdravje uporabnikov računalnikov zmanjšamo že z opozarjanjem na pravilno držo pri sedenju. 

· Da bi zmanjšali obremenjenost dijakov, skušajmo odpraviti blok ure.

· Opozarjajmo na skrajšano delo oziroma prekinitve med delom.

· Poskrbimo za pravilno osvetlitev v prostoru kjer so nameščeni računalniki. Posvetimo del naše pozornosti zrcaljenju monitorja, odbleskom, odsevom in različnim svetlobnim vplivom, ki so prisotni v prostoru. 

· Pazimo na ustrezno temperaturo in klimo v učilnici, kajti velike steklene površine so naravni vzrok za povečano segrevanje. Del toplote pa oddajajo že računalniki sami. Namesto klasičnih lamelnih zaves priporočava uporabo Multifilm-lamelnih zaves, ki imajo zaradi svoje zgradbe sposobnost zadržati do 80% sončne energije,  kljub temu pa imajo dovolj veliko propustnost svetlobe, kar omogoča optimalno bleščanja pri delu ob monitorju.

· Z prezračevanjem računalniških prostorov omogočimo pristop negativnim ionom, ki vemo, da so problem v zaprtih prostorih, še posebno pa v računalniških učilnicah. Priporočava nabavo ionizatorja zraka, ki s svojim delovanjem poskrbi za zdravje, dobro počutje, ter maksimalno delovno in študijsko zmogljivost. Čeprav smo pri tem že vezani na finančne vire, pa ne smemo mimo dejstva, da človek vsak dan vdihne približno 10.000 litrov zraka, ki je zanj nujno potreben in ključni faktor.

· Najin namen je tudi, da spodbudiva večjo motivacijo in afirmacijo vseh tistih, ki sprejemajo nove ideje o drugačnem, učinkovitem in zdravem delu ob monitorju.

· Poskrbimo za ustrezno sprostitev tako da se med delom izvajajo določene aktivnosti.

Prav slednji element naju je še posebno zanimal, kajti njegove prisotnosti nisva zasledila v slovenskem prostoru. Tu pa se je bilo potrebno vrniti nazaj k naravi, nazaj k človeku. Zdrav duh v zdravem telesu je rešitev tudi tega problema. Čeprav ta rešitev ni čisto idealna, vendar je v tem trenutku, sprejemljiva. Ob sedenju v razredu si s vajami za sprostitev, vajami avtogenega treninga in vajami za koncentracijo izboljšamo našo psiho-fizično kondicijo. Seveda se delo v razredu pri tem malce spremeni, saj monotonost pri pouku prerašča v druge dimenzije, ki jih morata tako učitelj kot tudi učenec sprejeti. To pa bo tudi naloga in izziv učiteljem v prihodnosti. Če uspemo že sedaj, bodo dijaki ohranili veselje do učenja in si pridobili moč in znanje za spopad z vsakdanjimi življenjskimi težavami.

Ljudje lahko uspešno in varno delamo samo v okolju, ne škoduje zdravju in ugodno vpliva na naše počutje.

Mogoče prvi začetki ne bodo takšni, kot jih pričakujemo, nedvomno pa bo to izziv za mnoge učitelje, da se preizkusijo tudi na tem področju. Najini nasveti veljajo izvajanju neposrednega dela z dijaki in vzpostavitvi prijetne klime v razredu. V tem prispevku ne bi naštevala in opisovala vseh vaj in tehnik, katere lahko uporabimo v računalniški učilnici, temveč je najin namen le nakazati eno rešitev, za katero niso potrebna finančna sredstva. Podobne vaje si oglejte na internetu (http://www.kbibk2.ac.at/ergonomie/turnen/ueb01.htm) in v Katalogu strokovnega izobraževanje in izpopolnjevanja - Avtogeni trening pomoč učencu in učitelju.

ODVISNOST OD RAČUNALNIKA

Malo bolj zakrita in na prvi pogled nevidna nevarnost, je vpliv računalnika na naše duševno zdravje. Med psihologi se vedno več govori o pojavu, katerega lahko preprosto imenujemo odvisnost od računalnika, oziroma v zadnjem času je to odvisnost od interneta. Začetno navdušenje nad internetom je pri marsikaterem uporabniku preraslo v pravo odvisnost od deskanja po mednarodni mreži. Nekateri uporabniki prebijejo ure in ure na internetu. Glede na to, da te vrste odvisnosti še niso dovolj raziskane, je težko kar na splošno določiti znake zasvojenosti. Vseeno pa sva po ameriških raziskovalcih povzela nekaj kriterijev, po katerih bi lahko prepoznali  zasvojenost z internetom:

· Deskanje po internetu in uporaba servisov, ki jih ponuja internet, nas tako zaposli, da na to mislimo tudi kadar ne deskamo.

· Deskanje po internetu nas spravlja v dobro voljo, nas zadovoljuje.

· Časovno ne zmoremo več kontrolirati našega deskanja

· Deskanje nam pomeni beg iz realnega sveta.

· Drugim ljudem lažemo o tem koliko časa prebijemo na internetu

· Deskamo dlje kakor smo si prvotno zamislili.

· Deskanje škodi odnosom v družini, šoli, službi.

· Dejstvo, da ne moremo deskati nas užalosti oziroma spravlja v slabo voljo.

· Sredi noči pregledujemo elektronsko pošto.

· Svoje počitnice preživljamo s prenosnih računalnikom v naročju.

Če bi zadovoljili večini teh kriterijev, bi že lahko govorili o odvisnosti od interneta. No, res je da bi takšno odvisnost zasledili največkrat pri odraslih uporabnikih. Kar pa ne pomeni, da podobne odvisnosti ne  najdemo tudi pri dijakih na srednjih šolah. Večina srednješolcev ima dostop do interneta in s tem možnost uporabe programa za klepetanje IRC. Nekateri dijaki klepetajo po več ur  s svojimi sošolci ali kolegi s celega sveta. Marsikomu je takšno klepetanja že prava potreba, kar nas takoj spomni na odvisnost. Pri tem pa ne smemo zatiskati oči, da s tem kopni naša družabnost, hkrati pa se pred računalniške zaslone zatekamo tudi iz osamljenosti. Na tako povzročeno škodo, naši duševnosti, običajno nihče ne pomisli.To pa pomeni, da nenadoma človek ostane brez volje do dela, učenja, gibanja ali telovadbe in postane zasvojen z računalnikom. Še več, človek jemlje računalnik kot edino resnico (virtual reality) in ni več sposoben samostojno razmišljati.  

Trenutno še nisva analizirala obstoječega stanja na srednjih šolah. Ker pa se nama zdi to področje izredno zanimivo, bova svoje delo v prihodnosti usmerila v raziskovanje pojava odvisnosti od računalnika.

NAMESTO ZAKLJUČKA

Sprostitvene tehnike, dobra klima, ter časovna omejitev dela in ozaveščenje ob monitorju nam bodo gotovo v pomoč vsaj toliko časa, dokler ne zamenjamo staro opremo z najsodobnejšo. 

Ne prezrimo tudi zakonske smernice EU, ki so z zakonom določile rok 31.12.1999 za odpravo vseh ergonomskih nepravilnosti na delovnih mestih.

Načrtovalci opremljanja računalniških učilnic morajo tudi pri nas upoštevati vse možne negativne vplive na zdravje učencev in učiteljev, ter seznaniti uporabnike na vplive kot so poslabšanje zraka, mikroklime, svetlobna situacija, refleksija, itd. Zlasti morajo biti pozorni na nivo elektromagnetnega sevanja (infrardeče, mikrovalovno, ultravijolično in rentgensko). Posebno pozornost morajo nameniti tudi obremenitvam vida otrok. Ne smemo se odreči odgovornosti za učenčevo in svoje življenje. Učenci potrebujejo varen prostor, ki jim omogoča telesno in umsko raziskovanje, kar jim šola kot institucija omogoča. Omogočiti jim moramo spoznanje, kaj v življenju hočemo in potrebujemo, kakor tudi, česar ne maramo.

Ljudje, ki niso sposobni poslušati in sprejemati drugih stališč imajo ozko zavest.

Dokler je človek zaradi svojih nazorov vklenjen v prepričanje, da je ustaljeni način življenja in dela edini možni način, se ne more spremeniti. Za takega posameznika nove možnosti ne obstojajo. Tisti, ki si v svoje mišljenje in ravnanje želijo in upajo pripeljati spremembo, pa lahko poglobljen razmislek in iskrenost pripeljeta do uvida, kje in kako jo izpeljejo. To je tudi najin predlog Ministrstvu za šolstvo in vodstvo šol, da poleg kvalitetne strojne opreme nameni  skrb tudi zdravju učencev in učiteljev.

PRIPOROČILO

Ta prispevek namenjava tudi kot priporočilo vsem, ki jim delo ob monitorju izziv  S tem želiva opozoriti na vpliv računalniške tehnologije na psihofizično in splošno zdravstveno stanje vseh uporabnikov, delovno sposobnost in na pomanjkljivosti preventivne zdravstvene zaščite na delovnih mestih, v učilnicah in kabinetih z računalniško opremo. Naj nam tudi računalnik zaradi količine informacij ne razkroji naše značajske lastnosti in naše individualne zavesti, ki se lahko zelo hitro in na čuden način oblikuje v naš značajski jaz. Velja torej, da računalnik uporabljajte pametno in prisluhnite svojemu telesu, ker vam pove, kdaj ima dovolj.
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