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Pozitivan uticaj društvenih mreža na mentalno zdravlje 

Društvene mreže često su predmet kritike zbog negativnih posledica koje mogu imati na 
mentalno zdravlje, ali njihov značaj u savremenom društvu ne može se zanemariti. Zbog toga, 
krenimo od pozivitnog uticaja.  

Njihov pozitivan uticaj leži u sposobnosti da zadovolje osnovne psihološke potrebe za 
socijalizacijom i povezivanjem, koje su postojale i mnogo pre nastanka interneta. Ljudi su 
oduvek težili međusobnom povezivanju, razmeni informacija, pripadanju zajednici i dobijanju 
pažnje, a društvene mreže nude savremeni alat za ispunjenje tih potreba. 

Pripadnost i socijalna podrška 

 
Jedna od najvažnijih funkcija društvenih mreža je omogućavanje ljudima da se povežu sa 
drugima i osećaju pripadnost. Posebno za one koji žive daleko od porodice i prijatelja, društvene 
mreže mogu biti ključno sredstvo za održavanje bliskih odnosa. Virtuelne zajednice pružaju 
osećaj podrške i razumevanja, što može smanjiti osećaj usamljenosti i poboljšati emocionalno 
blagostanje. 

Pristup informacijama i učenju 

 
Društvene mreže omogućavaju brz i lak pristup informacijama, što je posebno važno za lični 
razvoj i učenje. Korisnici mogu pratiti edukativne sadržaje, stručne diskusije i istraživanja, čime 
obogaćuju svoje znanje i veštine. Platforme poput LinkedIna i edukativnih YouTube kanala 
omogućavaju profesionalni razvoj i otvaraju mogućnosti za nove karijerne puteve. 

Zabava i opuštanje 

 
Zabava je važan aspekt mentalnog zdravlja, a društvene mreže pružaju različite mogućnosti za 
opuštanje i razonodu. Bilo da je reč o humorističnim sadržajima, kreativnim video snimcima, 
muzici ili interaktivnim igrama, ove platforme nude različite načine za smanjenje stresa i 
poboljšanje raspoloženja. 

Samoprepoznavanje i izražavanje 

 
Društvene mreže pružaju prostor za samoistraživanje i izražavanje identiteta. Kroz objave, 
fotografije i komentare, korisnici mogu deliti svoja interesovanja, misli i stavove, što može 
doprineti boljem razumevanju sebe i izgradnji samopouzdanja. Pored toga, povezivanje sa 
istomišljenicima može ojačati osećaj pripadnosti i podrške. 
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Održavanje i razvijanje odnosa 

 
Društvene mreže omogućavaju održavanje i jačanje odnosa sa prijateljima, porodicom i 
kolegama, čak i kada fizička udaljenost otežava lične susrete. Ove platforme olakšavaju 
komunikaciju i pomažu ljudima da ostanu u kontaktu, što može biti od velike važnosti za 
emocionalnu stabilnost i osećaj povezanosti sa drugima. 

 

 

Negativan uticaj društvenih mreža na mentalno zdravlje 

Društvene mreže, iako nude brojne koristi o kojima smo ranije govorili, mogu imati i značajne 
negativne posledice po mentalno zdravlje. Njihov uticaj na percepciju stvarnosti, 
samopouzdanje i emocionalnu stabilnost može biti štetan, posebno kada korisnici nesvesno 
upadaju u zamke nerealnih standarda i digitalne izolacije. 

Nerealni standardi i poređenje sa drugima 

 
Sadržaj koji se plasira na društvenim mrežama često predstavlja idealizovanu sliku života, koja 
retko odražava realnost. Ljudi selektivno dele samo najbolje trenutke, filtrirane i pažljivo 
odabrane slike, stvarajući iluziju savršenog života. Ovo može dovesti do osećaja nezadovoljstva 
sopstvenim životom, smanjenja samopouzdanja i osećaja neuspeha kod korisnika koji ne 
uspevaju da dostignu te nerealne standarde. 

Pojačavanje anksioznosti i depresije 

 
Neprestano praćenje tuđih života i osećaj da su drugi uspešniji ili srećniji može povećati 
anksioznost i depresiju. Takođe, stalna dostupnost informacija i notifikacija može dovesti do 
preopterećenosti informacijama, smanjenja koncentracije i povećanja stresa. Mnogi korisnici 
osećaju pritisak da budu stalno prisutni na mrežama, što može narušiti kvalitet sna i 
svakodnevno funkcionisanje. 

Razvoj narcističkih tendencija 

 
Društvene mreže podstiču kulturu samopromocije, gde se vrednost pojedinca često meri 
brojem lajkova, komentara i pratilaca. Ovo može podstaći narcističke tendencije, gde ljudi 
postaju opsednuti sopstvenim imidžom na mreži, tražeći konstantnu potvrdu i odobravanje 
drugih. Takvo ponašanje može dovesti do emocionalne nestabilnosti i zavisnosti od spoljašnje 
validacije. 
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Odaljavanje od realnog sveta 

 
Iako omogućavaju povezivanje, društvene mreže paradoksalno mogu doprineti društvenoj 
izolaciji. Prekomerno vreme provedeno u digitalnom svetu može smanjiti kvalitet interakcija u 
stvarnom životu, narušiti komunikacijske veštine i oslabiti sposobnost građenja dubokih i 
smislenih odnosa. 

Problemi sa koncentracijom i produktivnošću 

 
Neograničen pristup informacijama i neprestani tok sadržaja na društvenim mrežama mogu 
smanjiti sposobnost koncentracije i produktivnosti. Ljudi često provode sate skrolujući kroz 
beskorisne informacije, što negativno utiče na njihove radne i akademske performanse. 

 
 

 

Online i o8line self 
 

U savremenom digitalnom dobu, prisustvo na internetu postalo je gotovo neizbežan deo našeg 
života. Društvene mreže, platforme za razmenu sadržaja i digitalne interakcije omogućavaju 
nam da kreiramo i predstavljamo verziju sebe koja može biti drugačija od one u stvarnom svetu. 
Online self nije nužno lažan – on je pažljivo oblikovana verzija onoga što želimo da pokažemo 
drugima. Problem nastaje kada digitalni identitet postane dominantan, a offline self postane 
zanemaren. 

Kreiranje Online Selfa – Potraga za Prihvatanjem 

Kada kreiramo svoj online identitet, svesno biramo šta ćemo pokazati svetu. Filtrirane slike, 
pažljivo sročeni statusi i isticanje pozitivnih aspekata života postaju način na koji tražimo ljubav 
i prihvatanje u digitalnom prostoru. Lajkovi, komentari i deljenja stvaraju osećaj vrednosti i 
potvrde, što može rezultirati time da se sve više oslanjamo na online self kao na svoj primarni 
identitet. 

Na primer, osoba koja u realnom životu oseća nesigurnost može online kreirati sliku 
samopouzdanja i uspeha. U početku, ovo može delovati kao sredstvo samoafirmacije, ali s 
vremenom može doći do jaza između onoga što prikazujemo i onoga što zaista jesmo. 
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Razdvajanje Online i OEline Identiteta 

Kako digitalni identitet postaje primarni izvor potvrde, offline self se može zapostaviti. 
Počinjemo da ulažemo više energije u kreiranje sadržaja nego u stvarne interakcije, fizičku 
prisutnost i autentične odnose. Razlika između online i offline selfa postaje sve izraženija, što 
može voditi do sledećih problema: 

• Gubitak autentičnosti – Kada previše vremena provodimo u kreiranju poželjne slike o 
sebi, možemo izgubiti kontakt sa sopstvenim autentičnim osećanjima i identitetom. 

• Nisko samopouzdanje – Ako je online verzija nas uvek savršena, stvarni život može 
delovati kao neuspeh. Svaka nesavršenost offline selfa može delovati previše oštro u 
poređenju sa pažljivo kreiranom digitalnom verzijom. 

• Problemi u međuljudskim odnosima – Ljudi koji nas poznaju u realnom životu mogu 
primetiti nesklad između naše online slike i stvarnog ponašanja, što može dovesti do 
gubitka poverenja ili udaljavanja. 

• Anksioznost i depresija – Kada smo konstantno pod pritiskom da održimo online sliku 
o sebi, to može stvoriti osećaj iscrpljenosti, socijalne anksioznosti i, u ekstremnim 
slučajevima, depresije. 

• Bekstvo od stvarnog života – Ako je digitalni identitet jedini koji nam donosi osećaj 
vrednosti, možemo izbegavati stvarne izazove i probleme umesto da se suočimo sa 
njima i razvijamo se. 

Kako Ponovo Povezati Online i OEline Self? 

Prvi korak ka zdravijem odnosu sa sopstvenim identitetom jeste osvešćivanje razlika između 
onoga što prikazujemo online i onoga što zaista jesmo. Postavljanje granica u korišćenju 
društvenih mreža, ulaganje u stvarne odnose i rad na autentičnom samopouzdanju mogu 
pomoći u balansiranju digitalnog i realnog života. 

Na kraju, važno je zapamtiti da online svet može biti koristan alat za izražavanje, ali ne bi trebalo 
da postane zamena za stvarni identitet. Prava povezanost i samoprihvatanje dolaze iz 
autentičnog življenja, a ne iz broja lajkova i komentara. 
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Simptomi zavisnosti od društvenih mreža 
 

Za razliku od supstanci koje izazivaju fizičku zavisnost, zavisnost od društvenih mreža isključivo 
je psihička, što je čini suptilnijom i teže prepoznatljivom. Glavni pokazatelj je prekomerno vreme 
provedeno na platformama, često nesvesno ili uz osećaj gubitka kontrole. Ostali znakovi mogu 
uključivati posledice vremena provedenog na mrežama (zanemarivanje obaveza, glavobolju, bol 
u očima, odvajanje od ljudi iz realnog života…)kao i mehanizme koje koristimo kako bismo to 
vreme na mrežama održali (opsesivno proveravanje, strah od propuštanja, anksioznost i nemir, 
potreba za varijacijom…) 

Spisak potencijalnih simptoma: 

Prekomerno vreme provedeno na društvenim mrežama 

• Nemogućnost da se kontroliše vreme koje provodite na društvenim mrežama. 
• Produžavanje vremena na mrežama, često mnogo duže nego što ste planirali. 

Opsesivno proveravanje 

• Osećaj potrebe da stalno proveravate obaveštenja, nove objave ili poruke. 
• Strah od propuštanja (FOMO) kada niste na mreži. 

Zanemarivanje obaveza 

• Društvene mreže ometaju posao, školu ili kućne obaveze. 
• Prokrastinacija i gubitak fokusa zbog prekomernog korišćenja društvenih mreža. 

Povlačenje iz stvarnih odnosa 

• Smanjena želja za interakcijom licem u lice sa prijateljima, porodicom ili kolegama. 
• Veća usmerenost na virtuelne odnose nego na stvarne. 

Promene raspoloženja 

• Osećaj euforije ili zadovoljstva dok ste na društvenim mrežama. 
• Pojava anksioznosti, nervoze ili razdražljivosti kada ne koristite društvene mreže. 
• Depresija i osećaj manje vrednosti zbog upoređivanja sa drugima. 

Osećaj gubitka kontrole 

• Nemogućnost da se prestane ili smanji upotreba društvenih mreža, iako ste svesni 
negativnih posledica. 

• Stalno razmišljanje o tome šta se dešava na mrežama čak i kad niste povezani. 
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Fizički simptomi 

• Umor i iscrpljenost zbog nedostatka sna (npr. ostajanje budnim do kasno zbog 
društvenih mreža). 

• Bolovi u vratu, ramenima ili rukama zbog dugotrajnog korišćenja telefona ili kompjutera. 
• Problemi sa vidom zbog dugotrajnog gledanja u ekran. 

Smanjenje drugih aktivnosti 

• Zanemarivanje hobija, fizičke aktivnosti ili drugih interesovanja zbog prekomerne 
upotrebe društvenih mreža. 

• Gubitak motivacije za aktivnosti koje su nekada donosile zadovoljstvo. 

Smanjena pažnja i produktivnost 

• Teškoće sa koncentracijom i stalno vraćanje pažnje na društvene mreže tokom rada ili 
učenja. 

• Osećaj "maglovitog uma" zbog stalne upotrebe i preopterećenja informacijama. 

 

 

Saveti za prevazilaženje zavisnosti od društvenih mreža 
 

Prepoznavanje problema 
Prvi korak je svesnost: Pokušajte da razumete koliko vremena provodite na društvenim mrežama 
i kako to utiče na vaše emocije, produktivnost i odnose.   

Postavite pitanja:   

• Da li se osećate anksiozno ili nervozno kad ne proveravate društvene mreže?   
• Da li zanemarujete obaveze ili bliske odnose zbog vremena provedenog online?   

 

Postavljanje granica 
Ograničite vreme korišćenja: 

• Koristite aplikacije za praćenje vremena provedenog na mrežama (npr. Screen Time, Digital 
Wellbeing).   

• Postavite tajmere ili određene periode u danu kada ćete koristiti društvene mreže.   

Stvorite rutine: Uključite aktivnosti koje nisu povezane sa ekranima, poput čitanja, šetnje, 
meditacije ili razgovora licem u lice.   
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Kreirajte „digitalnu dijetu” 
Eliminacija nepotrebnog sadržaja: 

• Otpratite stranice, ljude ili grupe koje izazivaju negativne emocije ili prekomerni FOMO.   
• Pratite profile koji vas inspirišu, edukuju ili motivišu.   

Fokusirajte se na kvalitet: Ograničite interakcije na mrežama na one koje pružaju pravu 
emocionalnu vrednost.   

 

Vežbajte prisutnost  
Praktikujte svesno korišćenje:  

• Postavite sebi pitanje: "Zašto sada koristim društvene mreže?"   
• Ako je razlog dosada, anksioznost ili potreba za validacijom, pokušajte da pronađete 

alternativu.   

Usporite pre skrolovanja:  

• Zastanite i osvestite svoje misli i osećaje pre nego što otvorite aplikaciju.   
 

Uvođenje digitalnog detoksa 
Planirajte pauze od mreža:   

• Odredite dane ili periode kada nećete koristiti društvene mreže (npr. vikendom ili sat 
vremena pre spavanja).   

 Isključite obaveštenja:  

• Ovo smanjuje impuls da proveravate telefon svaki put kada se oglasi.   
 

Razvijajte alternativne načine zadovoljenja svojih potreba 

• Potreba za pripadanjem:Provodite više vremena sa prijateljima i porodicom licem u lice.   
• Potreba za validacijom: Radite na razvoju unutrašnje sigurnosti i samopouzdanja, uz manje 

oslanjanja na spoljne izvore potvrde.   
• Potreba za pažnjom: Fokusirajte se na aktivnosti koje pružaju unutrašnje ispunjenje, poput 

hobija, kreativnog rada ili sporta.   
 

Potražite stručnu podršku ako je potrebno 
Ako osećate da ne možete sami da kontrolišete zavisnost, psihoterapija može pomoći u 
razumevanju i prevazilaženju probelma u kontaktu online i o]line života.   


