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Drustvene mreze i mentalno zdravlje

Drustvene mreze i mentalno
zdravlje - Sto je problem?

Svi znamo da drustveni mediji imaju mnoge
prednosti. Omogucuju nam da se
poveZzemo s prijateljima i obitelji kada oni
ne zive blizu nas. Takoder nam omogucuje
da podijelimo kljuéne etape nasih zivota,
kao i neke fotografije naseg posljednjeg
odmora, s prijateljima i kolegama u nasoj
mrezi; i nudi velike troSkovno ucinkovite
marketinSke alate za poduzetnike i veca

poduzeca.

Unato€ svim tim prednostima, lijeénici
istrazuju nas odnos s drustvenim medijima,
te nalaze kako KkoriStenje druStvenih
medijia moze biti nezdravo i utjeCe na nase
mentalno zdravlje i dobrobit.

Americka akademija za  pedijatriju
upozorila je na negativne ucinke drustvenih
medija kod male djece i tinejdzera,
uklju€ujuci cyber-bullying i "Facebook
depresiju". Sliede¢i odjeljak detaljno
opisuje neke od glavnih negativnih u€inaka
koje drustveni mediji mogu uzrokovati za
nase mentalno zdravlje i opéi osjecaj

blagostanja.

e Ovisnost o drustvenim medijima:
Da li ste ikada pronasli sebe da bezumno
klizite kroz svoje vijesti, bez da ste bili

svjesni da ste pokupili svoj telefon i otvorili

aplikaciju? Ako ste to ucinili, to moze biti

znak da koristite drudtvene medije previse.

IstraZivanje provedeno u Nottingham Trent
University navodi da "to moze uvjerljivo
govoriti o] 'Facebook ovisni¢kom
poremecaju'... jer kriteriji ovisnosti, kao $to
su zanemarivanje  osobnog  Zivota,
mentalna preokupacija, bijeg, raspolozenje
koje moadificira iskustva, tolerancija i
prikrivanje ovisnosti ponasanja, ¢ini se da
su prisutni kod nekih ljudi koji koriste

drustvene mreze pretjerano.

Kao i sve ovisnosti, kada pokusate prestati
koristiti drustvene medije, ljudi pokazuju

simptome povlacenja.

Studija od prije nekoliko godina iz Swansea
University utvrdila je da su ljudi dozZivjeli
psiholoske simptome poviaéenja kada su
prestali koristiti (to je iSlo opcenito
koriStenje interneta, a ne samo drustvenih
medija). Autor studije Phil Reed je rekao:
"Upoznati smo s tim da ljudi koji su
pretierano ovisni o digitalnim uredajima
izvjeStavaju o0 osjeéaju tjeskobe kada su
zaustavljeni da ih koriste, ali sada mozemo
vidjeti da su ti psiholoski uéinci popraceni

stvarnim fizioloSke promjenama."”

e Drustveni mediji mogu biti okidac za

loSe mentalno zdravlje:




Istrazivanje i dokazi pokazuju da Sto ¢eSce
koristimo drudtvene medije, manje smo
sretni i tako iz toga mozemo zakljuditi da
drustveni mediji mogu biti okida¢ za loSe

mentalno zdravlje.

IstraZivanje podrZzava da je "Facebook
koriStenje je povezano s manje trenutaka
sre¢e i manje zadovoljstva zivotom- §to je
vise ljudi koristilo Facebook u jednom
danu, viSe su ove dvije varijable pale." Ova
studija sugerira da razlog za to moze biti
vrsta socijalne izolacije koju Facebook

okruzZenje stvara:

"Na povrSini”, piSu autori, "Facebook
pruZa neprocjenjiv. resurs za
ispunjavanje takvih potreba
omogucujuéi ljudima da se odmah
povezu. Umjesto poboljSanja dobrobiti,
kao Ceste interakcije s ‘'offline’
drustvenim mrezama snazno ¢ine,
trenutni nalazi pokazuju da interakcija s
Facebookom moZze predvidjeti
suprotan rezultat za mlade odrasle

osobe- te to moze potkopati."

Nadalje, c¢lanak objavljen u American
Journal of Preventative Medicine utvrdio je
da su drustveni mediji zapravo povezani s
ve¢im osje€ajima socijalne izolacije.
Istrazivadi su procijenili koliko je ljudi
koristilo jedanaest druStvenih medija i
usporedili te nalaze sa svojim ukupnim
osjeCajem  blagostanja i  njihovom
"percipiranom socijalnom izolacijom”. Ova

studija bila je usmjerena na koristenje

sljedecéih drustvenih mreza: Facebook,
Twitter, Google+, YouTube, LinkedlIn,
Instagram, Pinterest, Tumblr, Vine,
Snapchat i Reddit. Kroz ovu analizu,
studija je pokazala da Sto su viSe vremena
istrazivacki subjekti proveli na drustvenim
medijima, veca je vjerojatnost da ¢e patiti

od socijalne izolacije.

e Tendencija da usporedujete na$
Zivot s drugima

To povezuje prethodnu toCku. Ako se
prijavite na Facebook, na primjer, i vidite
sve svoje kolege koji su otisli na ru¢ak bez
vas, ili je grupa ljudi s kojom ste isli u Skolu
kupila kuce, ozenila se i voze nove
automobile, ili da je osoba u vaSem razredu
koja ste mislili da nije bio jako bistra u Skoli
je nedavno dobio novu promociju , prirodna
tendencija je usporediti ta postignu¢a s
vlastitim Zivotom. Nadalje, kada imate
toliko ljudi da se usporeduiju, bit ¢e i drugih
koji imaju viSe od vas i moZete se osjecati
drustveno izoliran od svoje vrdnjacke
grupe. To je ta ‘'crta hvalisanja’ na
Facebooku i naSa tendencija da
usporedujemo ono Sto vidimo na
drudtvenim medijima na naSe vlastite
Zivote koje je posebno Stetno za nase

mentalno zdravlje.

Dio razloga zasto Facebook ¢ini da se ljudi
osje¢aju drustveno izolirani (iako oni
zapravo to nisu) je faktor usporedbe.
Padamo u zamku usporedbe s drugima
dok se pomi¢emo kroz snimke i donosimo

prosudbe o tome kako se mjerimo.
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Rad koji je objavljen u Magazinu drustvene
i kliniCke psihologije, ocijenio je "kako
radimo usporedbe s postovima drugih
ljudi, u smijeru prema "gore" ili "prema
dolje" -to jest, osjecaj da smo ili bolji ili loSiji
od nas8ih prijatelja." Ono S&to je
iznenaduju¢e u ovom istrazivanju je da je u
podrucju drustvenih medija, otkriveno da
su "obje vrste usporedbe udinile da se ljudi
osje€aju gore, Sto je iznenadujuce, jer u
stvarnom Zivotu, samo gore usporedbe
(osje¢aj da je druga osoba bolja od vas)
¢ini da se ljudi osjec¢aju lose." Medutim,
usporedujuéi sebe s drugima na
drustvenim medijima, da li radite bolje od
nekoga ili ne, moze dovesti do depresivnih

simptoma.

e Usporedbe mogu stvoriti ljubomoru
Kao posljediéna tocka, kada se stalno
usporedujemo s drugima, to nesumnijivo
dovodi do ljubomore i zavisti. Medutim, to
se mozemo ocekivati kada ljudi koriste
drustvene medije kako bi istaknuli da su na
odmoru, ili kupuju novu kuéu, ili dobivaju

promociju na poslu.

e Ovisnost o drustvenim medijima je
zacCarani ciklus

Cak i kada smo svjesni da je prekomjerno

koriStenje drustvenih medija loSe za naSe

mentalno zdravlje, mi éemo ga i dalje

instinktivno Kkoristiti, nekoliko puta svaki

dan, iako znamo da nas ne ¢&ini sretnima ili

doprinosi nasem blagostaniju.

e Virtualni prijatelji ne neutraliziraju
usamljenost

Ako trazite da druStveni mediji zamijene
stvarni drustveni Zzivot, to je greSka.
IstraZivanja pokazuju da je drustvena
interakcija kljuéna za samocu, ali ljudi koji
koriste drustvene medije za sve drustvene
veze, pa Cak i jos gore, oni koji pasivno
koriste  druStvene medije (. ne
komuniciraju s nikim online samo
pregledavaju kroz sazetke sadrzaja vijesti),
ne sudjeluju licem u lice, u ljudskim
drustvenim interakcijama kojima trebamo

njegovati pozitivno mentalno zdravlje.

Jednostavno re€eno, troSenje vremena
online s virtualnim prijateljima nema isti
pozitivan utjecaj na nase blagostanje kao i

vrijeme s pravim prijateljima.

Kako prestati?

Kada procitate sve ove negativne ucinke
koje drustveni mediji mogu imati na nase
mentalno zdravlje i dobrobit, najprirodnija
reakcija moze biti pokuSati zaustaviti se
odmabh, ali kada ste suoeni s ¢ak i blagom
ovisnoScu o drustvenim medijima , to bi
moglo Dbiti lakSe reé¢i nego uciniti.
Preporucujemo da poduzmete
detoksikaciju od drustvenih mreza, te da
preporucite svojim c¢lanovima grupe da
isprobaju ovo na tjedan dana. Dok
govorimo o ovisnosti o drustvenim
medijima i simptomima odvikavanja, dobro
je napomenuti da je ovishost o drustvenim

medijima psiholoSka ovisnost, najbolje se
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odistiti 'hladne glave'. To nije kao ovisnost
0 supstancama gdje se trebate odmotavati
od supstanci polako. Ovisnost 0o
drustvenim medijima je samo u vasem
umu, tako da je najbolji detox od svega
odjednom u isto vrijeme. Blogger, Joel
Lee, je napisao o tome kako se ocistiti od
drustvenih medija te daje sljedece

preporuke za pocetak detoxa danas:

1. Deaktivirajte svoje racune.
To ¢e posluziti kao obrana da provjeravate
u svakom hiru, a takoder ¢e biti signal
vasim prijateljima da ste na detoxu.
2. Deinstalirajte sve aplikacije
drustvenih medija.
Time ¢e se ukloniti sve obavijesti i
upozorenja koja imaju kljuénu ulogu u
ovisnosti o drustvenim medijima. | nece biti
tako vjerojatno da ce iskoditi jedna od tih
aplikacija i otvoriti se u trenucima dosade ili
tiSine.
3. Blokirajte sve web-lokacije
drustvenih medija.
Ovo je za raCunala, prijenosna racunala i
tablete. Koristite jedan od tih alata za
filtriranje weba da biste ogranicili pristup
web-lokacijama drustvenih medija.
4. Zamijenite drustvene medije
drugom aktivnoscu:
To nije dovoljno za izbacivanje drusStvenih
medija iz svog dana. Mora$ ispuniti tu
prazninu necim drugim, inate ¢&e$ se

vratiti.  PreporuCujemo ucenje  novih

vjestina, bilo kreativni hobiji, DIY hobi, ili
¢ak hobi programiranja.

5. Koliko dugo treba detoksikacija

trajati?

Dok studije o ovome jo$ uvijek rijetke
vecina stru€njaka se slaze da je potrebno
oko tri mjeseca (ili 100 dana) za razinu
dopamina da se vrati u normalu. To moze
potrajati duze, ovisno o tome koliko dugo i
koliko intenzivno ste bili ovisni, pa nemojte
biti iznenadeni ako je potrebno viSe od Sest
mjeseci ili ¢ak godinu dana. To ce biti
teSko, ali tu je podr8ka online od stru¢njaka

i blogera koji vas mogu podrzati kroz detox.
Procitajte vise na:
detox/

Kako koristiti ovaj resurs s
lokalnom zdravstvenom
grupom?

Ovaj priru¢nik predstavlja neke uvodne
informacije o temi kako drustveni mediji
mogu negativno utjecati na nade mentalno
zdravlje i dobrobit. Konkretno, ispitali smo
neke od glavnih negativnih uc€inaka i iznijeli
proces za dovrsetak ovisnosti o drustvenim
medijima. Vrijedno je pregledati ovaj
prirucnik prije sesije s grupom kako biste
olakSali raspravu o tome kako drustveni
mediji utieCu na nade mentalno zdravlje.
Budite svjesni, medutim, jer je to tema koja
se odnosi na fizicku, psiholoSku i
emocionalnu dobrobit ¢lanova vase grupe,
ako clan grupe ima ozbiljne probleme
mentalnog zdravlja ili  brige oko

cyberbullyinga, na primjer, molimo vas da
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https://www.makeuseof.com/tag/social-media-detox/
https://www.makeuseof.com/tag/social-media-detox/

ih podrzite trazedi profesionalnu
medicinsku podrsku i ne pokuSavaijte rijesiti
pitanja postavljena u grupi. Podrzite ih da
se, primjerice, obrate Skoli, ako su zabrinuti

da je ¢lan obitelji cyberbullied.

Da biste pratili ovaj priru€nik, naci cete i
kratku PowerPoint prezentaciju koja se
moze Koristiti s lokalnom zdravstvenom
mrezom kako biste predstavili neke
negativne ucinke drustvenih medija na
nase mentalno zdravlje. Razvijen je kako
bi se izazvala grupna rasprava o toj temi.
Koristite ovaj resurs za poc€etak razgovora
u grupi o tome kako Kkoriste drustvene
medije i mogu li se identificirati s bilo kojim
negativnim aspektima predstavljenim u

ovom priru¢niku.

Grupna aktivnost

Nakon zajedniCkog koristenja digitalnog
resursa i prezentacije programa
PowerPoint s c¢lanovima grupe mozZete
zapoceti grupnu raspravu o tome kako
¢lanovi grupe koriste drustvene medije. Da
biste zapoceli ovu raspravu, mozete
postaviti sliedeca pitanja:

e Na kojim ste drustvenim mreZzama
aktivni?

e Koliko Cesto koristite druStvene
medije?

e Je li je drugacije za druge ¢&lanove
vase obitelji ili (u stvarnom svijetu)
grupe prijatelja?

e Opcenito, kako se osjeCate na

drustvenim mrezama?

e Misli§ li da to doprinosi tvojoj
mentalnoj dobrobiti na bilo koji
nacin?

o Mozete li se identificirati bilo kojim
od negativnih utjecaja navedenih u

slajdovima programa PowerPoint?

Nakon §to su svi Clanovi grupe bili u
moguénosti podijeliti svoje iskustvo s
drustvenim medijima, moZete zatraziti od
svih Clanova grupe da naprave kratki
zapisnik za sljedeci tjedan svog vremena
kada koriste druStvene medije. U ovom
dnevniku zatrazite da zabiljeze:
e Doba dana su ga koristili.
e Trajanje uporabe.
e Svrha koristenja.
e Bilo da je namjerno ili 'samo
prolazno vrijeme'.
o RaspoloZzenje nakon koristenja

drustvenih medija.

Na sljedecoj sesiji mozZete zatraZiti od svih
¢lanova grupe da podijele svoje dnevnike.
Ako oni misle da mogu imati problem s
ovisno8¢u drustvenih medija, mozete
koristiti PowerPoint slide 9 da ih uvedete u
proces uzimanja detoksa od drustvenih
medija - mozete dodati dodatne
informacije o svakom koraku, iz priru¢nika,
ako je potrebno. Nakon $to su svi Clanovi
grupe zavrsili svoje dnevnike, mozete
ponovno posjetiti ovu temu na sljedecoj
grupnoj sjednici i potaknuti one s

problemom da isprobaju detoksikaciju
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drustvenih medija na najmanje tjedan dana

i da izvjeste kako su proSli to iskustvo.
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