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Sprecavanje ovisnosti o tehnologiji medu mladima i

adolescentima

Uvod

Ovaj kratki priruénik ¢e vam pruziti neke
dodatne informacije o tome kako izbjeci

dobivanje previSe ovisni o tehnologiji.

Ovaj prirucnik ¢e biti koristan u promicanju
pozitivnog mentalnog zdravlja medu
Clanovima vaSe Iokalne zdravstvene
mreze. Zahvaljujuéi ovom priru¢niku znati
Cete viSe o vaznosti koridtenja tehnologije

u umjerenim koli¢inama..

Tehnologija je posvuda i nije mogucée u
potpunosti je eliminirati iz naSeg Zzivota-
moramo je koristiti kako bismo naudili,
poducavali i radili, a ne samo u zabavne
svrhe. lako, moramo zapamtiti da je

definitivno trebamo koristiti umjereno.

TehnoloSki razvoj s jedne strane gura
razvoj ljudske rase u raznim podruéjima
poput znanosti ili podu€avanija, te pridonosi
razvoju ljudske rase opcenito. S druge
strane u danasnje vrileme mozZemo lako
uoCiti njegov utjecaj na mlade i
adolescente. Tedko je prosetati ulicom i ne
uogiti ljude kako zure u svoje telefone. Cak
i ako tehnoloski razvoj utjeCe na sve dobne
skupine, pa Cak i neka mlada djeca uce
kako koristiti tablet ili pametni telefon prije

nego Sto nauce kako hodati i pravilno

govoriti to su mladi ljudi koji €ine grupu koja

je najvise osjetljiva.

lako to moze biti stvarno primamljivo,
troSenje puno vremena na Kkoristenje
tehnologije je loSe za nase fizi¢ko i psihicko

zdravlje.

Negativan utjecaj

NaSe psihiCko zdravlje je vazno kao i
fizicko. Kada je rije¢ o psihickim
posliedicama tehniC¢ka ovisnost moze
dovesti do blage ili jake uznemirenosti ili
anksioznosti kada smo daleko od
tehnologije, stalna potreba za provjerom
Sto se dogada na internetu, problemi s
komunikacijom u stvarnom Zivotu,
osjecaji izolacije, tjeskobe, pa cak i

depresije.

Moderni mediji nas uCe da se
usporedujemo S drugima, dok
provieravamo profile na drustvenim
mrezama napih prijatelja i kolega mozda
¢emo postati ljlubomorni na njihov savrseni
zivot, ignorirajuci €injenicu da znamo da iza
jedne savrsene fotosnimke postoje deseci
ne tako savrSenih. Pocinjemo osjecati
potrebu da ih impresioniramo nasim
naCinom zivota, 3to dugorotno moze

dovesti do depresije,
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Kada je rije€ o nasem fizickom zdravlju
tehnologija moze utjecati na njega na lo$

nacin.

Po¢nimo sa stanjem koze. Mobiteli koje
nosimo okolo cijeli dan i stalno ih odlazemo
na razliCitm povrSinama, mogu biti
prekriveni bakterijama, uzrokujuéi da se
masnoc¢e sakupljaju kada se stavljaju na
lice. U rezultatu mozZzemo dobiti akne od

jednostavnog koriStenja naseg mobitela.

Mobiteli zraCe, pa Cak i istraZivanja tek
trebaju dokazati da koli¢ine zracenja mogu
biti Stetne ako ga nosimo naokolo s nama
cijeli dan. Zracenje koje mobiteli emitiraju
korisnik moze apsorbirati i to danas postaje
briga jer sve vide ljudi koristi mobilne

uredaje.

Stalna upotreba tehnoloSkih uredaja
zahtijeva puno sjedenja ili stajanja mirno.
Veéina ljudi takoder drzi glavu dolje i
ukocenom, §to moze uzrokovati bol u vratu

i ledima.

Pri¢aju¢i o malim fizickim neugodnostima
moramo spomenuti tzv. Blackberry palac.
Mala kuglica na blackberry mobitelu za
prelistavanje stranica zapravo moze
uzrokovati stresne ozljede palca.

NajceS¢i  ucinak koriStenja  previSe

tehnoloskih uredaja predugo su
naprezanje ociju zurenjem u zaslon
racunala predugo, glavobolje, zamagljenje

vida i problemi sa spavanjem..

Postajanje ovisnikom

Glavni razlozi zasto adolescenti i mladi
postaju ovisni o tehnologiji je njihova Zelja
da se uklope.

Zahvaljujuci pregledavaniju interneta mogu
pratiti sve trendove, ostati u kontaktu sa
svim prijateljima i izbjeéi da ih vrdnjaci

odbace.

Internet je postao tako zanimljivo i zivahno
mjesto da je ta stvarnost Cesto primamljivija
mladima i adolescentima nego stvarni
Zivot. Kada ih vidimo kao zombija koji zuri
u telefon, oni provode svoje dane
dijelienjem fotografija i informacija s
prijateljima iz drugih zemalja, ili onih koji
Zive u ulici, u potrazi za spojem ili zabavom
na kojoj bi prisustvovali, zapo€inju posao
kao influencer i zaraduju pravi novac ili
samo bezumno gledajuéi neke memove

kako bi poboljSali svoje raspolozenje.

Stovige, tehnologija ispunjava prirodnu
potrebu za stimulacijom, interakcijom i
promjenama u okoliSu. Kada mladi
dozivljavaju stres poput odbijanja ili loSe
ocjene na ispitu, tehnologija moze postati
brz i jednostavan nacin da se to zaboravi
na trenutak i usredotoce se na nesto drugo
umjesto toga. | dok se koristi na ovaj nacin.

To moze postati stvarno ovisnost.

Nadalje, tehnologija utjeCe na sustave

zadovoljstva mozga na nacine sli¢ne
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ovisnostima. To pruza neke slicne

stimulanse kao alkohol i ili droge:

Zadnji, ali ne i najmanji razlog zasto
tehnologija moze postati ovisnost za mlade
i adolescente je Cinjenica da to moZze biti
velika, laka i gotovo bez napora moze ubiti

dosadu i pruziti bijeg od stvarnosti.

Sprecavanje ovisnosti o
tehnologiji
1. Postavljanje vremenskih

ograni¢enja —Ako si sami date
odredeno vrijeme za odredene
aplikacije mozete pomoc¢i da se
oslobodite ovisnosti. Poanta je
zadrzati te vremenske okvire.
Mozete pokus$ati ograniciti
koridtenje pametnog telefona na to
da ga koristite samo kao telefon
vec¢i dio dana, a sami surfate na
webu ili igrate igrice na njemu samo
u odredenom vremenu — kao kada
putujete autobusom ili Cekate u
redu. Ako to zelite nauditi svoju
djecu — sjetite se da postavite dobar
primjer, ako c¢e vas vidjeti s
telefonom veci dio dana, smatrat ce

to normalnim ponasanjem.

2. lIskljucivanje obavijesti — Vecina
aplikacije koju instalirate na telefon
zatrazit e va$ pristanak za slanje
obavijesti. Cak i ako se moze &initi
primamljivo, stalne obavjesti uciniti

¢e da provjeravate svoj telefon jos
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CeSce tijjekom dana. Ako vecl
dobivate neke obavijesti obi¢no ih
mozete iskljuciti unutar same

aplikacije.

Napravite kuéna pravila u vezi s
tehnologijom — pobrinite se da
nitko u vasoj kuci nije na telefonu
dok jede obroke ili kad imaju
mogucnost  provesti  kvalitetno
vrijeme s drugim ¢lanovima obitelji
(npr. Dok citate za laku no¢, igrate
igre na plo¢i na obiteljskom

putovanju).

Koristite druge nagrade -
TroSenje vremena pomocu
tehnolodkih  uredaja ¢ini da
dopamin udari u va$ mozak, tako
da je jedini nacin za borbu protiv
ove ovisnosti pronaci druge nacine
da nagradimo sebe. Mozete ga
uciniti tradicionalnim nacinom kao
8to je pocastiti sebe necim dobrim
ili ¢ak preuzeti aplikaciju koja ce
vam dati nagradu za NE diranje
telefona neko vrieme. Postoji
mnogo razliitih nagrada koje
moZete smisliti koje ¢e vam pomodi

da prekinete ove navike.




Kako koristiti ovaj resurs
s lokalnom zdravstvenom

grupom?

U ovom priruéniku prikazane su informacije
o temi kako mozete sprije€iti ovisnost o
tehnologiji medu mladima i adolescentima,
PomazZze nam razumjeti da nam troSenje
manje vremena online pomaze da ne

propustite vazne stvari u naSem Zivotu.

Pregledavanje ovog priruénika prije svake
sesije s grupom pomoci ¢e vam da vodite

raspravu o temi.

U resursima ¢ete pronadéi i PowerPoint
prezentaciju koja ¢e vam pomoci objasniti
temu vaSoj grupi i zapocCeti razgovor s

njima.

Aktivnost grupe

Nakon Sto ste zajednicki koristili digitalni
resurs i prezentaciju programa PowerPoint
sa svojom grupom, mozZete zapoceti
grupnu raspravu s pitanjem prate li svi
Clanovi grupe pitanja i napisati svoje
odgovore na bijeloj plodi ili flipchartu
- Kako koristenje tehnologije moze
utjecati na na$ obiteljski zivot?
- Kako bi ne koristenje tehnologije
utjiecalo na nade kontakte s

prijateljima?

Nakon $to su zavrsili pitajte ih da razmisle
sami o njihovoj razini koristenja tehnologije/
Da |i se clanovi vaSe grupe smatraju

ovisnima? Koliko sati mogu i¢i bez

koristenja svog racunala? Koliko ih je bez
provjere drustvenih medija? Koliko su
prijatelja na internetu upoznali u stvarnom

zivotu?

Neka na trenutak razmisljaju o tome i sami
odluée jesu li ovisni ili ne i potaknu ih da

slijede savjete navedene u priru¢niku.
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