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Spremne besede

Ta knjiga, z naslovom Zasuznjeni s tehnologijo, je rezultat poglobljenega
raziskovanja vpliva tehnologije na nase sodobno zivljenje. Namenjena je vsem,
ki zelijo bolje razumeti, kako tehnoloske inovacije oblikujejo naSo vsakdanjost,
odnose in notranji mir.

Avtorsko delo in brezpla¢na Siritev:

Knjiga je avtorsko delo, vse pravice so pridrzane. Kot avtor Zelim, da je ta
knjiga prosto dostopna, brez finan¢nih ali avtorskih omejitev, saj verjamem, da je
njeno sporocilo pomembno za §irSo javnost. Vabljeni ste, da jo delite z druzino,
prijatelji ali komerkoli, ki bi imel korist od njene vsebine. Prosim le, da pri
deljenju ohranite avtorski zapis, saj to spostuje trud, vloZen v njeno ustvarjanje.

Ce pa bi vseeno Zeleli podpreti avtorja in njegovo delo, lahko svoj prostovoljni
prispevek oddate po svojih zmozZnostih. Vasa podpora bo cenjena in bo
pripomogla k nadaljnjemu ustvarjanju podobnih vsebin.

Naj vam ta knjiga prinese navdih in vas spodbudi k premisleku o tem, kako
tehnologijo uporabljamo v vsakdanjem Zivljenju, ter vas usmeri k iskanju
ravnovesja med napredkom in ¢loveskimi vrednotami. Zelim vam prijetno branje
in veliko notranjega miru.

Svoj prostovoljni prispevek lahko nakazete na:
CASFFLOW KLUB BOGATI OCKA
Breg 33a, 2322 MajSperk

TRR: SI56 6100 0001 3884 151,

Namen: Prostovoljni prispevek
SI00 Datum nakazila

ali preko paypal




V uvodu bomo raziskali paradoks sodobnega sveta, kjer napredek v tehnologiji
in umetni inteligenci obljublja izboljSanje kakovosti zivljenja, a pogosto prinasa
ravno nasprotne ucinke. V svetu, kjer smo preplavljeni z novimi napravami in
pametnimi sistemi, se zdi, da smo izgubili stik z bistvenim delom ¢loveskosti —
notranjim mirom in pristnimi odnosi. Tehnologija, ki naj bi nam omogocila vec
prostega Casa in udobja, v resnici pogosto povzro¢i, da smo Se bolj ujeti v
vsakodnevnem hitenju in pritiskih. V tej knjigi bomo raziskali, kako tehnologija
oblikuje nase zivljenje ter kako lahko ohranimo svojo ¢lovecnost v tehnoloskem
svetu.

V uvodu knjige bomo raziskali zapleten odnos med napredkom tehnologije in
njenim vplivom na kakovost naSega Zivljenja. Tehnologija je prinesla nesteto
inovacij, ki so obljubljale olajSanje vsakodnevnih nalog, ve¢jo u€inkovitost in vec¢
prostega Casa. Kljub temu pa se v praksi pogosto zgodi, da tehnologija, ki naj bi
nam omogocila ve¢ udobja, v resnici vodi v nasprotno — povecano obremenitev,
stres in zmanjSano kakovost Zivljenja.

Tehnoloski napredek in obljubljene prednosti:

Ko se spomnimo na obljube, ki so spremljale tehnoloski napredek, ni tezko
razumeti, zakaj smo tako pogosto navduseni nad novimi napravami in sistemi.
Predstavljajte si Zivljenje pred nekaj desetletji, ko so bile naloge, kot so
gospodinjska opravila, iskanje informacij in komunikacija, pogosto dolgotrajne in
zapletene. Sodobne tehnologije, kot so pametni telefoni, pametni domovi in
avtomatizirani sistemi, so obljubljale, da bodo te naloge poenostavile, nam
prihranile ¢as in izboljSale naSo kakovost Zivljenja.

Primer iz prakse — Pametni domovi:

Pametni domovi so eden izmed najbolj ocitnih primerov tehnoloskega
napredka. Naprave, kot so pametni termostati, lu¢i, varnostni sistemi in kuhinjski
aparati, obljubljajo vecje udobje in energetsko ucinkovitost. Vendar pa raziskave
kazejo, da ti sistemi pogosto zahtevajo redno vzdrZevanje, nadgradnje in
prilagoditve, kar lahko vodi do dodatnega stresa. Delo, ki ga vlagamo v
obvladovanje teh tehnologij — pogosto ne da bi se tega zavedali — lahko nadomesti
prihranke, ki smo jih pri¢akovali.

Na primer, lastniki pametnih domov lahko porabijo veliko Casa za nastavitev
in sinhronizacijo razlicnih naprav. Problemi s povezljivostjo, posodobitvami
programske opreme in teZavami z varnostjo lahko povzrocijo frustracije, ki
zmanjSajo uzitek in udobje, ki naj bi jih te naprave nudile. Raziskava, ki jo je
izvedla raziskovalna skupina na univerzi Stanford, je pokazala, da lastniki
pametnih domov porocajo o vecji potrebi po tehni¢ni podpori in dodatnem casu
za upravljanje svojih sistemov, kar je v nasprotju z obljubljenim prihrankom ¢asa.



Tehnologija in nenehno povezovanje:

Z napredkom tehnologije smo postali ves €as povezani, kar je ustvarilo novo
vrsto stresa — stres, povezan z nenehnim dostopom do informacij in komunikacij.
Pametni telefoni, e-postni odjemalci in socialna omrezja nam omogocajo, da smo
ves Cas dosegljivi, kar je lahko vcCasih prednost, a tudi velika obremenitev.

Primer iz prakse — E-poStni stres:

Zadnje raziskave so pokazale, da so zaposleni v delovnem okolju pogosto pod
pritiskom, da takoj odgovorijo na e-poSto, kar povzroca stres in zmanjSuje
produktivnost. Studija, ki jo je izvedla Univerza v Harvardu, je pokazala, da
pogosto preverjanje e-poste vodi v zmanjSano sposobnost koncentracije in
povecuje raven stresa. Namesto da bi imeli veC prostega ¢asa, zaposleni porocajo
o nenehnih prekinitvah in pove¢anem delu, kar ima negativne u¢inke na njihovo
dusevno zdravje.

Tehnologija in nasa druzbena interakcija:

Tehnologija, ki naj bi nas povezovala z drugimi, pogosto povzro¢a nasprotni
u¢inek — zmanjSanje kakovosti osebnih odnosov. Digitalne platforme, kot so
druzbena omreZja, nam omogocajo, da ostanemo v stiku z velikim Stevilom ljudi,
vendar pogosto na povrSinski ravni. Zanimivo je, da raziskave kazejo, da
poveCana uporaba druzbenih omrezij lahko vodi v obcutek osamljenosti in
zmanjSano zadovoljstvo z Zivljenjem.

Primer iz prakse — Druzbena omreZja in osamljenost:

Raziskava iz Univerze v Pennsylvaniji je pokazala, da so udeleZenci, ki so
zmanjSali uporabo druzbenih omrezij na teden, porocali o obutnem povecanju
srece in zmanjSanju obCutkov osamljenosti. Ta Studija ponazarja, kako lahko
stalno izpostavljanje idealiziranim podobam na druZbenih omreZzjih in povprecna
raven interakcij preko teh platform vplivata na nase dusevno zdravje in sploSno
zadovoljstvo z zivljenjem.

Tehnologija je brez dvoma spremenila nase Zivljenje, vendar je pomembno, da
se zavedamo njenih omejitev in vplivov. Kljucni cilj te knjige je raziskati, kako
najti ravnotezje med tehnoloskimi napredki in ohranjanjem cloveskih vrednot ter
notranjega miru v svetu, ki je vedno bolj povezan in tehnoloski.



TehnoloSki napredek in materialne pridobitve

Sodobni tehnoloski napredek nam je prinesel izjemne materialne pridobitve.

Velike hiSe s pametnimi sistemi za nadzor,

dragi

robotski sesalniki, pametni hladilniki, ki sami
naroCajo hrano, in elektricna vozila so le
nekateri primeri. Vse te pridobitve obljubljajo

avtomobili z naprednimi funkcijami,

ve¢ udobja in manj dela, a pogosto

povzrocajo, da se zateCemo k vedno vecjemu

delu

za ohranjanje in odplacevanje teh

materialnih dobrin.

Delo, ki ga vlagamo v vzdrZevanje teh
stvari, ni le fizi¢no, ampak tudi ¢ustveno in
dusevno iz€rpavajoCe. Vpogledi v
raziskave in podatki kazejo, da povecan
obseg dela za ohranjanje Zzivljenjskega
standarda vodi v poveCano raven stresa,
izgorelost in  zmanjSano  kakovost
zivljenja. Namesto da bi se sprostili in
uzivali v svojem prostem cCasu, sSmo

pogosto obremenjeni z nenehnim pritiskom, da bi ohranili visoke standarde, ki
smo si jih postavili.

a)

Primer podjetja Apple:

Apple je s svojimi izdelki, kot so iPhone, Apple Watch in pametni domovi,
obljubljal revolucionarno enostavnost in povezanost. Kljub temu, da te
naprave ponujajo Stevilne funkcionalnosti, Stevilni lastniki porocajo, da
nenehno preverjanje obvestil in sinhronizacija naprav povzrocata stres in
obCutek, da so vedno “priklopljeni” na delo in druzbeno omrezje.
Raziskave, kot je tista, ki jo je izvedlo podjetje Deloitte, kazejo, da
tehnologija pogosto prispeva k “digitalnemu iz€rpanju” in povecuje raven
stresa.

b) Primer avtomobilskih tehnologij:

Napredni avtomobili s funkcijami, kot so avtonomno parkiranje in
avtomatsko prilagajanje hitrosti, prinasajo vecjo udobje, vendar hkrati
zahtevajo pogosto nadgradnjo programske opreme in vzdrzevanje, kar
povecuje pritisk na lastnike, da ostanejo na tekoCem z najnovejSimi
tehnologijami.

Pametni domovi kot primer

Pametni domovi so zasnovani z obljubo po ve¢jem udobju in energetski
ucinkovitosti. Naprave, kot so pametni termostati, pametne luci, robotski
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sesalniki in varnostni sistemi, so najprej videti kot popolna reSitev za
zmanjSanje gospodinjskih opravil. A kaj se zgodi, ko ena od naprav ne
deluje pravilno ali ko se zaradi posodobitev izgubi povezava med
napravami? Lastniki pametnih domov pogosto ugotovijo, da morajo vloziti
veliko Casa in truda za vzdrZevanje teh naprav.

d) Zanka materialnih dobrin:

Tehnologija nam omogoca dostop do vse veCjega Stevila materialnih
dobrin, vendar vsaka nova naprava ali pridobitev prinasa dodatno
odgovornost. NaSe zZivljenje postaja vse bolj zapleteno, saj moramo vec
delati, da lahko vzdrZzujemo in placujemo te dobrine. Namesto prostega
Casa, ki naj bi nam ga tehnologija podarila, se znajdemo v zanki, kjer
delamo vec, da bi lahko uzivali v teh dobrinah.

V tem poglavju smo ugotovili, kako nas tehnologija, namesto da bi nam olajSala
Zivljenje, pogosto obremeni s skritimi stroSki, ki jih prinaSajo materialne
pridobitve. Predlagamo, da se zavedamo teh pasti in se vprasamo, ali so vse te
dobrine resni¢no vredne Casa in energije, ki ju porabimo za njihovo vzdrZzevanje.

Nasveti za bralce:

Zmanjsajte odvisnost od tehnologije: Uporabljajte tehnologijo tam, kjer
vam resnicno olajSa Zivljenje, ne pa tam, kjer bi lahko postala breme.

Vzdrzujte samo tisto, kar resni¢no potrebujete: Ne obremenjujte se s
kopic¢enjem naprav in pripomockov, ki vam prinasajo ve¢ tezav kot koristi.

Postavite prioritete: OsredotocCite se na kakovost zivljenja in osebne
vrednote, namesto na nenehno pridobivanje novih materialnih dobrin.



Izgubljeni stik s seboj

Tehnologija nas je odmaknila od
osnovnih cloveskih potreb, kot so gibanje,
zdrava prehrana in dusevni mir. V¢asih so
preproste aktivnosti, kot so sprehodi v
naravi ali veCerni pogovori s prijatelji,
pomenile trenutke sprostitve in srece. |
Danes pa se pogosto znajdemo ujeti v
nenehnem iskanju novih tehnologij in
aplikacij, ki naj bi izboljSale naso &
produktivnost in udobje.

Studije so pokazale, da digitalni svet pogosto vodi v zmanj$anje kakovosti
osebnih odnosov. Pomembne c¢loveske interakcije postanejo plitke, pogovori
povrsni, medtem ko tehnologija pogosto prevzame vlogo, ki jo je prej imelo
osebno povezovanje. Pomanjkanje pristnega stika s samim seboj in z drugimi
lahko vodi v obcutek osamljenosti in nezadovoljstva.

a) Studija o vplivu druZbenih omreZij:

Raziskava, ki jo je izvedla univerza v Pensilvaniji, je pokazala, da je pove€ana
uporaba druzbenih omrezij povezana z vecjim obCutkom osamljenosti in
zmanjSanim zadovoljstvom z Zivljenjem. Uporabniki, ki so se izogibali
druzbenim omrezjem, so porocali o boljSem mentalnem zdravju in vecjem
zadovoljstvu z Zivljenjem. Ta Studija ponazarja, kako lahko tehnologija, ki naj bi
nas povezovala, v resnici vodi v izgubo stika s samim seboj in z drugimi.

b) Primer digitalne odvisnosti pri mladih:

Mnoge raziskave, vklju¢no z raziskavo Pew Research Center, so pokazale, da
prekomerna uporaba pametnih telefonov med mladimi vodi v zmanjSanje
kakovosti osebnih odnosov in povecuje obcutek izolacije. Mladostniki porocajo,
da se Cutijo pod pritiskom, da morajo biti ves ¢as dosegljivi, kar vpliva na njihovo
mentalno zdravje in kakovost osebnih odnosov.



TehnoloSka iluzija svobode

Napredek v tehnologiji je obljubljal ve¢ svobode
in povezovanja, vendar pogosto to vodi v nasprotno
— izgubo resni¢nih povezav in vecjo odvisnost od
virtualnega sveta. Zasloni in digitalne platforme nas
pogosto postavijo v informacijske mehurcke, kjer
smo izpostavljeni le vsebinam, ki krepijo nasa
prepricanja, medtem ko nasprotna mnenja pogosto
niso prisotna.

Kriti¢na analiza raziskav in primerov razkriva,
kako digitalne platforme oblikujejo naSo percepcijo
sveta in nas usmerjajo v smeri, ki pogosto ni v skladu
z naSimi resni¢nimi potrebami in vrednotami.
Tehnologija, ki naj bi nas povezovala, pogosto vodi
v obcutek izolacije in izgube resniCnega stika z
drugimi.

a) Analiza Facebookovih algoritmov:

Studija iz leta 2018, ki jo je izvedel Cambridge Analytica, je razkrila, kako
lahko algoritmi druzbenih omreZij manipulirajo z uporabniskimi preferencami in
politicnimi prepricanji. Ugotovitve so pokazale, da so bili uporabniki
izpostavljeni vsebinam, ki so krepile njihova obstojeCa prepri¢anja, kar je
prispevalo k vec¢ji polarizaciji in zmanjSanju sposobnosti razumevanja nasprotnih
mnenj.

b) Primer "Echo Chamber' fenomena:

Raziskava iz Univerze v New Yorku je pokazala, da algoritmi, ki jih
uporabljajo druzbena omrezja, pogosto vodijo v pojav “echo chamber”, kjer
uporabniki prejemajo samo tiste informacije, ki potrjujejo njihova prepricanja. Ta
pojav zmanjsSuje moZznosti za resnicen dialog in razumevanje razli¢nih perspektiv.



Umetna inteligenca — oblikovalec naSe resni¢nosti

Umetna inteligenca je postala klju¢na
komponenta  sodobnega  Zivljenja, z
zmogljivostmi, ki  vkljuujejo  analizo
podatkov,  prepoznavanje = vzorcev  in
napovedovanje trendov. Vendar pa ima Ul
tudi temno plat. Algoritmi, ki poganjajo Ul, so
lahko pristranski, saj reproducirajo napake in
pristranskosti iz podatkov, na katerih
temeljijo.

Analiza primerov, kjer so UI sistemi
proizvedli napa¢ne rezultate ali Sirili
pristranske informacije, razkriva nevarnosti,
ki jih prinasa zanasSanje na te tehnologije. Ul
lahko oblikuje na§ pogled na svet, pogosto
brez naSega zavedanja, kar lahko vodi do
napacnih odlocitev in Sirjenja dezinformacij.

a) Nepristranskost algoritmov pri najemu zaposlenih:

Studija iz MIT-ja je pokazala, da algoritmi, uporabljeni za analizo
zivljenjepisov, pogosto reproducirajo pristranskosti, prisotne v zgodovinskih
podatkih. To je povzrocilo, da so bili zenske in pripadniki manjSin diskriminirani
v postopku zaposlovanja, kljub temu da algoritmi niso bili izrecno zasnovani za
to.

b) Primer dezinformacij med volitvami:

Vpliv umetne inteligence na Sirjenje dezinformacij med volitvami, kot so tiste
v ZDA leta 2016, je bil v srediS¢u preiskav. Algoritmi so bili uporabljeni za
Sirjenje laznih novic in vplivanje na volivce, kar je imelo pomembne posledice za
demokrati¢ni proces.



Informacijski mehurcki in dezinformacije

Algoritmi Ul pogosto nadzirajo, katere informacije in vsebine vidimo na spletu.
Ta filtracija lahko povzro€i, da postanemo ujeti v informacijske mehurcke, kjer
so nam prikazane le vsebine, ki ustrezajo naSim prepri¢anjem, medtem ko so
nasprotna mnenja potisnjena v ozadje. Tak pristop vodi v zmanjSanje nase
sposobnosti kritiénega razmisljanja in razlikovanja med resnico in manipulacijo.

Raziskave in primeri prikazujejo, kako informacijski mehurcki prispevajo k
Sirjenju dezinformacij in povecanju polarizacije druzbe. Kriticno razumevanje,
kako algoritmi vplivajo na naSe informacije, je klju¢no za ohranjanje informirane
in uravnotezZene perspektive.

a) Studija o vplivu Twitterja:

Raziskava iz MIT-ja je pokazala, da se lazne novice S$irijo hitreje in SirSe
kot resnicne novice na Twitterju. Algoritmi za priporoCanje vsebin
prispevajo k ustvarjanju informativnih mehurckov, kjer so uporabniki
1zpostavljeni samo tistim informacijam, ki potrjujejo njthove obstojece
prepricanja.

b) Primer vpliva "fake news' na javno mnenje:

"Politi¢ni kandidat nacrtuje prepoved hiSnih ljubljenc¢kov"
Pred volitvami v nekaterih drZzavah se pogosto pojavljajo laZzne novice,
namenjene diskreditaciji doloCenih politicnih kandidatov. Ena takSnih
laznih novic je bila trditev, da dolo¢en kandidat nacrtuje uvedbo
zakonodaje, ki bi v celoti prepovedala imeti hisne ljubljencke.

V tej laZzni novici so nasprotniki kandidata trdili, da se ta zavzema za
ekstremne okoljevarstvene ukrepe, vklju¢no s prepovedjo lastniStva hiSnih
ljubljenckov, saj naj bi te Zivali preve¢ onesnazevale okolje in povzrocale
nepotrebne izpuste ogljikovega dioksida. Te trditve so bile podprte s
ponarejenimi citati in manipuliranimi fotografijami kandidata, ki naj bi jih
povedal na neobstojecih shodih ali dogodkih.

V resnici kandidat nikoli ni imel tak$nih nacértov, vendar se je lazna novica
hitro razsirila po druzbenih omreZjih in nekaterth senzacionalisticnih
medijih. Ljudje, ki so verjeli v to zgodbo, so bili ogorceni, kar je ustvarilo
negativen javni odziv, kljub temu da je kandidat veckrat javno zanikal te
obtozbe in predstavil dejanske dele svojega programa, ki niso vkljucevali
nikakr$nih ukrepov glede hiSnih ljubljenckov.

Ta primer poudarja, kako lahko lazne novice izkrivijo percepcijo javnosti o
politiénih kandidatih in vplivajo na volilne izide. Pomembno je, da se
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d)

volivci zavedajo moznosti manipulacije z informacijami in da preverjajo
zanesljivost virov, iz katerih ¢rpajo politi¢ne informacije.

Informacijski mehurcki:

Algoritmi na druzbenih omrezjih in iskalnikih nam prikazujejo vsebine, ki
potrjujejo nase obstojeCe prepricanje, kar vodi v informacijske mehurcke.
Ti mehurcki zmanjSujejo naSo sposobnost kriticnega razmisljanja in nas
omejujejo pri pridobivanju celovite slike sveta.

Primer manipulacije z algoritmi:

Primer iz prakse je manipulacija volitev z uporabo podatkov, pridobljenih
1z druzbenih omreZij. Cambridge Analytica je bila ena izmed druzb, ki je
manipulirala volivce z natan¢no usmerjenimi oglasi, prilagojenimi njihovim
osebnim preferencam. To je pokazalo, kako lahko algoritmi delujejo proti
nasi svobodi, saj nas nezavedno vodijo v doloceno smer.

Lazni obCutek nadzora:

Digitalne naprave in aplikacije nam dajejo obcutek, da imamo nadzor nad
svojim zivljenjem. Vendar pa nas neprestani obvestila, nenehne
posodobitve in zahteve po takojSnjem odgovoru pogosto zasuznjijo.
Namesto da bi mi obvladovali tehnologijo, ta zacne obvladovati nas.

Tehnologija nas ne osvobaja, kot se zdi na prvi pogled. V tem poglavju
analiziramo, kako nas informacijski mehurcki in algoritmi omejujejo, in kako
lahko postanemo bolj zavestni uporabniki tehnologije, ki si prizadevajo za
resnicno svobodo.

Nasveti za bralce:

RazSirite svoj informacijski spekter: Aktivno iS¢ite razlicne vire
informacij, da se izognete ujetosti v informacijske mehurcke.

Zavestna uporaba tehnologije: Bodite zavestni glede tega, kako
tehnologijo uporabljate in kako vpliva na vase odlocitve.

Izogibajte se impulzivnim reakcijam: ZmanjSajte vpliv tehnologije na
vaSe Zivljenje s tem, da se izogibate impulzivnim odzivom na obvestila in
druge digitalne spodbude.
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Kriti¢no razmisljanje v tehnoloSkem svetu

Da bi se za§¢itili pred negativnimi vplivi U, je nujno, da razvijamo kriti¢no
razmisljanje in preverjanje virov informacij. Tehnologija in algoritmi niso brez
napak, in lahko reproducirajo pristranskosti. Pomembno je razviti vescine, ki nam
omogocajo prepoznavanje in obvladovanje napacnih informacij ter ohranjanje
svoje avtonomije.

Smernice vkljucujejo uporabo razli¢nih virov informacij, preverjanje dejstev in
razumevanje, kako delujejo algoritmi. Etika in transparentnost v razvoju UI so
prav tako klju¢ne za zagotavljanje, da tehnologija deluje v dobrobit vseh, ne le v
interesu podjetij.

a)

b)

d)

Primer fact-checking platform:

Platforme, kot je Snopes, so se razvile kot odziv na potrebo po preverjanju
dejstev v svetu, polnem dezinformacij. Uporaba taksnih platform pomaga
uporabnikom razlikovati med verodostojnimi in napacnimi informacijami
ter spodbuja kritiéno razmisljanje pri sprejemanju odlocitev.

Primer digitalne pismenosti v Solah:

Stevilne $ole in izobraZevalne ustanove so zalele vkljudevati digitalno
pismenost v svoje kurikule, da bi u¢encem pomagali razviti ves€ine za
prepoznavanje laznih novic in pristranskosti. Programi, ki poucujejo
kriticno razmiSljanje in preverjanje virov, so pokazali pozitivne rezultate
pri izboljSanju sposobnosti ucencev za analizo in obdelavo informacij.

Vpliv umetne inteligence na odlocitve:

UI se vse bolj uporablja pri oblikovanju vsebine, ki jo vidimo na spletu. Na
primer, ko nakupujemo na spletu, Ul prilagaja priporocila glede na nase
pretekle nakupe in iskanja. Ceprav se to zdi koristno, nas lahko UI tudi
zmanipulira, da se odlo¢amo za stvari, ki jih ne bi izbrali brez njenega
vpliva.

Primer deepfake tehnologije:

Deepfake je primer, kako lahko UI manipulira z resni¢nostjo. Ustvarjanje
laznih videoposnetkov, ki jih je teZko razlikovati od resnicnih, lahko vodi
do resnih posledic, kot so Sirjenje laZznih informacij ali manipulacija
javnega mnenja.

Nevarnosti napacnih informacij:

Ul lahko pospesi Sirjenje napacnih informacij, kar vodi v dezinformacije in
Sirjenje teorij zarot. Na primer, algoritmi na druzbenih omrezjih pogosto
dajejo prednost senzacionalistiénim vsebinam, ki povecujejo uporabnisko
angaziranost, kar lahko vodi do S$irjenja neresni¢nih ali zavajajocih
informacij.
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Ul ima ogromen vpliv na oblikovanje naSe percepcije resnicnosti. V tem
poglavju smo raziskali, kako Ul lahko pozitivno ali negativno vpliva na nase
odlocitve, in kako se lahko za$¢itimo pred njenim potencialnim zavajajocim
vplivom.

Nasveti za bralce:
« Razvijajte kriticno misljenje: Bodite kriticni do informacij, ki jih
prejmete preko Ul in jih preverjajte iz razlicnih virov.

« Bodite pozorni na deepfake tehnologijo: Naucite se prepoznati znake
manipulacije v videoposnetkih in drugih digitalnih vsebinah.

« Omejite vpliv algoritmov: Prilagodite nastavitve na druzbenih omrezjih
in spletnih straneh, da zmanjSate vpliv algoritmov na vase izbire.
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Tehnologija kot orodje, ne kot Zivljenjski cilj

Tehnologijo moramo videti kot orodje, ki nam lahko pomaga izboljsati
kakovost zivljenja, ne pa kot edini cilj. Prakti¢ne smernice vkljucujejo omejevanje
casa pred zasloni, spodbujanje resnicnih medosebnih povezav in iskanje
ravnotezja med digitalnim in resni¢nim svetom. Uporaba tehnologije za podporo
osebnemu razvoju in dosego ciljev je lahko koristna, vendar le, ¢e ohranjamo
zavedanje o njenem vplivu na nase zivljenje.

a) Primer digitalnega detoks:

Programi digitalnega detoksa, kot so tisti, ki jih ponujajo razlicne wellness
organizacije, ponujajo ljudem priloznost, da se odklopijo od tehnologije za
dolocen Cas in se osredotocijo na osebno blagostanje. Udelezenci teh programov
poroc¢ajo o izboljSanem mentalnem zdravju, vecji produktivnosti in boljSem
ravnotezju med delom in prostim casom.

b) Primer tehnoloske minimalizacije:

Zgledi ljudi, ki so sprejeli minimalistiéni pristop k tehnologiji — na primer,
omejevanje uporabe pametnih telefonov, prehod na enostavnejSe naprave in
zmanjSanje odvisnosti od digitalnih storitev — ponujajo vpogled v to, kako lahko
tehnologija sluzi kot orodje za izboljSanje Zivljenja, ne pa kot nadloga.
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Pot nazaj k ¢lovecnosti

Obnova stika s samim seboj in z drugimi je klju¢na za ohranitev notranjega
miru v tehnoloSkem svetu. Vrniti se moramo k preprostejSemu nac¢inu Zivljenja,
ki vkljuCuje pristne Custvene povezave in skrb za lastno dobrobit. Prakti¢ne
naloge vkljuCujejo iskanje Casa za sprostitev, prezivljanje kvalitetnega Casa z
druzino in prijatelji ter razvoj notranjega miru preko tehnik, kot so meditacija,
hobi ali prostovoljstvo.

1. Vrednost ¢loveskih odnosov:

Primer raziskave, ki je pokazala, da so ljudje, ki imajo globoke in pristne
odnose, bolj sre¢ni in zivijo dlje. Na primer, znana Studija Harvarda o
razvoju odraslih je pokazala, da so tesni odnosi, bolj kot denar ali slava,
tisto, kar ljudi najbolj osrecuje skozi Zivljenje.

Prakse za iskanje notranjega miru:

Predstavljamo razli¢ne prakse, kot so meditacija, joga in prezivljanje asa
v naravi, ki lahko pomagajo ljudem ponovno vzpostaviti stik s seboj. Na
primer, mnogi ljudje so nasli vecji notranji mir in zavedanje po tem, ko so
zaceli redno meditirati ali se ukvarjati z jogo.

Soocenje s tehnoloSkimi izzivi:

Na koncu poglavja obravnavamo, kako se lahko soo¢imo z izzivi, ki jih
prinaSa tehnologija, in hkrati ohranimo svojo Clovecnost. Na primer,
namesto da bi tehnologijo zavrgli, se nau¢imo uporabljati njene prednosti
na nacin, ki nam pomaga izboljsati Zivljenje, ne da bi izgubili stik z nasimi
vrednotami.

Nasveti za bralce:

Postavite ¢lovesSke vrednote v ospredje: Pri vsaki odlocitvi se vprasajte,
ali bo ta odlocitev prispevala k vasi sreci in notranjemu miru.

Prakticirajte hvaleznost: Vsak dan si vzemite Cas, da se zahvalite za
stvari, ki jih imate, namesto da bi si nenehno Zeleli vec.

Povezite se z naravo: Prezivljanje Casa v naravi je eden od najboljSih
nac¢inov za ponovno vzpostavitev stika s sabo in svetom okoli vas.



Zakljucek:

V zakljucku bomo povzeli glavne ugotovitve knjige in ponudili koncne misli o
iskanju ravnotezja med napredkom in ohranjanjem ¢lovec¢nosti. Spodbudili bomo
bralce, naj sprejmejo tehnologijo kot orodje za izboljSanje kakovosti zivljenja,
hkrati pa naj se osredotocijo na resni¢ne ¢loveske vrednote in pristne povezave.
Vizija prihodnosti vkljucuje tehnologijo, ki prispeva k boljSemu Zivljenju, ne da
bi ogrozila na$ notranji mir in ¢lovecnost.

Tehnologija je v na§ svet vstopila z velikimi obljubami. Obljubljala nam je
boljie Zivljenje, ved udobja in ved prostega asa. Zivimo v dobi, kjer so velike
hiSe, dragi avtomobili in vrsta naprednih naprav postali statusni simboli. Robotski
sesalniki ¢istijo nase domove, pametni hladilniki sami naro¢ajo hrano, elektri¢na
vozila nas prevazajo brez hrupa, in vse to s pridihom elegance in modernosti.
Navzven se zdi, da smo dosegli vrh udobja in napredka. V resnici pa smo placali
visoko ceno za te materialne pridobitve.

Sodobna tehnologija nam namesto svobode ponuja le iluzijo le-te. Oropala nas
je necesa veliko pomembnejSega — stika s sabo in s svetom okoli nas. Namesto da
bi skrbeli za svoje zdravje, posvecali Cas gibanju, razmiSljanju in razvijanju
notranjega miru, smo ujeti v zacarani krog iskanja vedno novih in bol;jSih naprav.
Preprosti trenutki, kot so sprehod v naravi, pogovor s prijateljem ali sproscujoce
branje knjige, postajajo redki, skoraj luksuzni.

Vse manj smo sodutni, prijazni in pozorni do drugih. Cas, ki bi ga lahko
namenili za globoke pogovore in povezovanje z ljudmi okoli nas, pogosto
prezivimo za zasloni, potopljeni v virtualni svet, ki je le bleda senca resni¢nosti.
NasSi odnosi so postali plitvi, pogovori povrSni, pozornost razprsena.
Vzpostavljanje resni¢nih Custvenih povezav je postalo izziv v svetu, kjer nas
tehnologija nenehno bombardira z informacijami in nas odvraca od tistega, kar je
resni¢no pomembno.

Ironi¢no je, da smo v svetu, kjer bi nam tehnologija morala olajSati Zivljenje in
nam dati ve¢ €asa zase in za nase bliZnje, postali njeni suZnji. Namesto da bi se
sprostili in uzivali v prostem ¢asu, ki naj bi nam ga tehnologija omogocila, smo
yjeti v nenehno hitenje, da bi vzdrzevali in odplacevali vse te materialne dobrine.
NasSa zivljenja so postala kot tekma brez cilja, v kateri vedno lovimo nekaj, kar se
zdi izven dosega.

Pritisk za vzdrZevanje visokega Zivljenjskega standarda nas sili, da delamo dlje
in ve¢. Cas, ki bi ga morali preZiveti s partnerji, druZino in prijatelji, je Zrtvovan
za delo, ki ga opravljamo, da lahko placamo za vse te navidezne "potrebe". Ta
zaCarani krog nas vodi v iz€rpanost, stres in nezadovoljstvo. Postopoma
izgubljamo tisto, kar nas dela ¢loveske — sposobnost za socutje, prijaznost,
razumevanje in medsebojno povezanost.
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Umetna inteligenca (UI) je eden najnovejSih in najbolj vplivnih dosezkov
sodobne tehnologije. Njena obljuba je velikanska — optimizacija nasega zivljenja,
avtomatizacija nalog, ki so jih neko¢ opravljali ljudje, in ustvarjanje novih
priloznosti za napredek na Stevilnih podrocjih. S pomocjo Ul lahko analiziramo
ogromne koli¢ine podatkov, prepoznamo vzorce, ki bi jih ¢loveski mozgani
spregledali, in celo napovedujemo prihodnje trende. A tako kot pri drugih
tehnoloskih dosezkih tudi tukaj obstaja temna plat.

Ul ima namre¢ moc¢, da oblikuje nas pogled na svet, pogosto brez nasega
zavedanja. Algoritmi, ki jih poganja Ul, se hranijo z ogromno koli¢ino podatkov,
ki jih zbirajo 1z razli¢nih virov. Toda ti podatki niso vedno to¢ni ali nepristranski.
Pravzaprav lahko algoritmi UI reproducirajo pristranskosti, ki so prisotne v
podatkih, ali pa napa¢no interpretirajo informacije, kar lahko vodi do napa¢nih
zakljuckov in odlocitev.

Se ve¢, UI pogosto krmili nage izkusnje na spletu, od tega, kaj vidimo na
druzbenih omrezjih, do tega, katere novice preberemo. Algoritmi so zasnovani
tako, da nam prikazujejo vsebine, ki pritegnejo nasSo pozornost in nas zadrZijo na
platformi ¢im dlje. To pa pomeni, da smo pogosto i1zpostavljeni informacijam, ki
so oblikovane tako, da vzbujajo mocCna custva, ne nujno pa predstavljajo
resni¢nost. Posledi¢no se lahko znajdemo v informacijski mehurcki, kjer se nasa
prepricanja krepijo, medtem ko so nasprotna mnenja odrinjena na rob.

Te napacne informacije in pristranskosti, ki jih lahko proizvaja Ul, imajo resne
posledice. Lahko vodijo do napac¢nih odlocitev, Sirjenja dezinformacij in celo do
polarizacije druzbe. Prav tako se lahko izgubi zaupanje v informacije, ki jih
prejemamo, kar oteZuje razlikovanje med resnico in manipulacijo.

Kljub temu, da nam UI ponuja Stevilne prednosti in moZnosti, moramo biti
previdni pri njenem sprejemanju. Kriticno razmi$ljanje, preverjanje virov in
zavedanje o tem, kako Ul deluje, so klju¢ni za ohranjanje nase informiranosti in
avtonomije. Ce Zelimo, da UI sluzi ¢lovestvu in ne obratno, moramo zagotoviti,
da je njen razvoj etien, transparenten in usmerjen v dobrobit vseh, ne le pescice.

Tehnologija, vkljucno z UI, bi morala biti na$ zaveznik, orodje, ki nam pomaga
doseci vecjo kakovost Zivljenja. Toda ¢e se ne bomo zavedali pasti, ki jih prinasa,
in ¢e bomo slepo zaupali vsemu, kar nam ponuja, se lahko hitro znajdemo v
poloZaju, kjer nas tehnologija, ki naj bi nam sluZzila, zasuznji in nas odvraca od
tistega, kar je resni¢éno pomembno — od notranjega miru, povezave z drugimi in
iskanja resnice.

Ce zelimo ohraniti svojo ¢loveénost, moramo najti nadin, kako se osvoboditi
tehnoloskega suZenjstva. Potrebujemo ravnovesje — tehnologijo uporabljati kot
orodje, ne kot zivljenjski cilj. Obnoviti moramo stik s samimi sabo, s svojim
telesom in duhom, ter z ljudmi okoli nas. Vrniti se moramo k osnovam, k stvarem,
ki so resni¢no pomembne, in ponovno odkriti notranji mir, ki ga ni mogoce kupiti
niti z najnaprednejSo tehnologijo.
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Medtem ko se vse bolj zanaSamo na tehnologijo, se zdi, da smo pozabili na
temeljne vrednote, ki so v€asih oblikovale naSe Zivljenje. Zamenjali smo mirne
vecere ob ognju, preprosto veselje v naravi in pristne pogovore s prijatelji za
nenehno prikljuCenost na naprave, ki nas bombardirajo z informacijami in
stimulacijo. Paradoksalno je, da nam v svetu, kjer imamo ve¢ nacinov
povezovanja kot kdaj koli prej, primanjkuje resni¢nih povezav — tistih, ki
presegajo povrsno komunikacijo in nas povezejo na globlji, cloveski ravni.

Sodobna tehnologija, vklju¢no z umetno inteligenco, nas postavlja pred
pomembna eti¢na vpraSanja. Z razvojem Ul smo ustvarili nekaj, kar ima
sposobnost ucenja in sprejemanja odlocitev na podlagi podatkov, ki jih vnasamo
vanjo. A Ul ne pozna empatije, ne razume moralnih dilem, in ne Cuti ¢loveskih
Custev. Odvisna je od tega, kako jo programiramo, a hkrati postaja vse bolj
avtonomna. Tu nastaja potencialno nevaren prepad med CloveSkimi vrednotami
in tehnoloskimi zmogljivostmi.

ZanaSanje na Ul za sprejemanje odloCitev nas lahko vodi v svet, kjer so
¢loveski instinkti, intuicija in eti€ne presoje izrinjeni. NaSe vsakdanje odlocitve,
od tega, kaj kupiti, kaj jesti, do tega, s kom se druziti, vse bolj narekujejo
algoritmi, ki temeljijo na preteklih vzorcih vedenja. A kaj se zgodi, ko Ul zacne
reproducirati naSe najgloblje pristranskosti? Kaj se zgodi, ko postanejo nase
odlocitve in preference orodje v rokah podjetij, ki Zelijo manipulirati z naSimi
navadami in potrebami?

Ena najvecjih nevarnosti je, da postanemo preve¢ udobni z idejo, da nam
tehnologija nudi vse odgovore. V tem procesu tvegamo, da bomo izgubili svojo
sposobnost kriticnega razmisljanja, ki je klju¢na za razumevanje sveta okoli nas.
Slepo zaupanje v tehnologijo in algoritemske resitve lahko pripelje do tega, da se
oddaljimo od lastnih vrednot in eti¢nih meril.

Ce ne bomo previdni, se lahko zgodi, da bo tehnologija, ki smo jo ustvarili, da
bi nam sluzila, postala orodje, ki nas oblikuje po svoji podobi — brez ¢lovecnosti,
brez empatije in brez globokega smisla. Potrebujemo pristop, ki vkljucuje tako
tehnoloski napredek kot tudi ohranjanje cloveSkega duha. Tehnologijo moramo
razumeti kot orodje, ki nam lahko pomaga graditi boljsi svet, vendar le, Ce
ostanemo zvesti svojim temeljnih vrednotam in ¢e skrbimo za lastno dobrobit ter
za dobrobit druzbe kot celote.

Nasa prihodnost ne sme biti definirana zgolj z zmoznostmi tehnologije, ampak
z naSo sposobnostjo, da ohranimo tisto, kar nas dela ¢loveske. Znotraj tega
tehnoloskega sveta moramo najti ravnovesje, ki nam omogoca, da izkoristimo
prednosti napredka, hkrati pa ohranimo stik s sabo, s svojim telesom, z naravo in
z ljudmi okoli nas. Le tako bomo lahko nasli resni¢no sreco in notranji mir, ki ju
tehnologija sama po sebi ne more ponuditi.
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Zakljucne misli

Ko stopamo naprej v vse bolj tehnolosko napreden svet, se je vredno spomniti,
da nas tehnologija sama po sebi ne definira. Nasa Clovecnost, povezanost z
drugimi, socutje, prijaznost in sposobnost ustvarjanja smisla v zivljenju so tisti,
ki nas delajo posebne.

Tehnologija je lahko izjemno koristno orodje, vendar le, ¢e jo uporabljamo
zavestno in modro. Pomembno je, da ne pozabimo na tisto, kar je resni¢no
pomembno — na odnose z ljudmi, skrb za svoje zdravje in dusevni mir. Bodimo
pozorni na to, kako uporabljamo tehnologijo, in si prizadevajmo, da ostanemo
gospodarji svojega ¢asa, ne pa njegovi ujetniki.

V zivljenju, ki se zdi vedno hitrejSe, si vzemimo trenutke za upocasnitev, za
stik s sabo in drugimi. Naj bo nasa tehnoloska naprednost podlaga za globlji
osebni razvoj, ne pa ovira na poti k sreci.

Vabim vas, da razmislite o tem, kako lahko danes naredite majhen korak k bolj
zavestni, uravnotezeni in izpolnjeni prihodnosti. Naj vam ta knjiga sluzi kot
opomnik, da smo mi tisti, ki izbiramo, kako bomo Ziveli — s tehnologijo ob strani,
a s srcem v ospredju.

Zahvala

Iskrena hvala, da ste si vzeli €as za branje knjige, Zasuznjeni s tehnologijo.
Upam, da vam je knjiga ponudila nove vpoglede in vas spodbudila k premisleku
o tem, kako tehnologija vpliva na vase zivljenje in kako lahko v tem sodobnem
svetu ohranite ravnovesje med tehnoloskim napredkom in ¢loveSkimi vrednotami.

Vasa podpora in angaZiranost sta kljuénega pomena. Ce vas je knjiga
nagovorila, vas vabim, da njeno sporocilo delite naprej — s prijatelji, druZino,
sodelavci ali komerkoli, za katerega menite, da bi ga vsebina lahko obogatila.
Skupaj lahko Sirimo zavedanje o pomembnosti iskanja ravnovesja v tehnoloskem
svetu.

Se enkrat hvala za vase zaupanje in podporo. Vasa pot k bolj izpolnjenemu
zivljenju se nadaljuje — z drobnimi koraki k vecji zavestnosti, soCutju in
cloveskosti.

Zelim vam veliko prijetnih trenutkov in notranjega miru

Marko Tomanic¢
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