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Pozitivan uticaj drustvenih mreza na mentalno zdravlje

Drustvene mreze Cesto su predmet kritike zbog negativnih posledica koje mogu imati na
mentalno zdravlje, ali njihov znacaj u savremenom dru$tvu ne moZze se zanemariti. Zbog toga,
krenimo od pozivitnog uticaja.

Njihov pozitivan uticaj lezi u sposobnosti da zadovolje osnovne psiholoske potrebe za
socijalizacijom i povezivanjem, koje su postojale i mnogo pre nastanka interneta. Ljudi su
oduvek tezili medusobnom povezivanju, razmeni informacija, pripadanju zajednici i dobijanju
paznje, a druStvene mreze nude savremeni alat za ispunjenje tih potreba.

Pripadnost i socijalna podrska

Jedna od najvaznijih funkcija druStvenih mreza je omoguéavanje ljudima da se povezu sa
drugimai osecaju pripadnost. Posebno za one koji zive daleko od porodice i prijatelja, drustvene
mreze mogu biti kljuéno sredstvo za odrzavanje bliskih odnosa. Virtuelne zajednice pruzaju
osecaj podrske i razumevanja, $to moZe smanijiti ose¢aj usamljenosti i poboljSati emocionalno
blagostanije.

Pristup informacijama i u¢enju

Drustvene mreze omogucéavaju brz i lak pristup informacijama, Sto je posebno vazno za li¢ni
razvoj i uéenje. Korisnici mogu pratiti edukativne sadrzaje, stru¢ne diskusije i istraZivanja, ¢ime
obogaduju svoje znanje i vestine. Platforme poput LinkedIna i edukativnih YouTube kanala
omogucavaju profesionalni razvoj i otvaraju moguénosti za nove karijerne puteve.

Zabava i opustanje

Zabava je vazan aspekt mentalnog zdravlja, a druStvene mreze pruzaju razli¢ite moguénosti za
opustanje i razonodu. Bilo da je re¢ o humoristiénim sadrzajima, kreativnim video snimcima,
muzici ili interaktivnim igrama, ove platforme nude razli¢ite nadine za smanjenje stresa i
poboljSanje raspoloZenja.

Samoprepoznavanje i izrazavanje

DrusStvene mreZe pruzaju prostor za samoistrazivanje i izrazavanje identiteta. Kroz objave,
fotografije i komentare, korisnici mogu deliti svoja interesovanja, misli i stavove, §to moze
doprineti boljem razumevanju sebe i izgradnji samopouzdanja. Pored toga, povezivanje sa
istomisljenicima moze ojacati osecaj pripadnosti i podrske.
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Odrzavanije i razvijanje odnosa

Drustvene mreZze omogucavaju odrzavanje i jaCanje odnosa sa prijateljima, porodicom i
kolegama, cGak i kada fizicka udaljenost otezava licne susrete. Ove platforme olakSavaju
komunikaciju i pomazu ljudima da ostanu u kontaktu, $to moze biti od velike vaznosti za
emocionalnu stabilnost i osec¢aj povezanosti sa drugima.

Negativan uticaj drustvenih mreza na mentalno zdravlje

Drustvene mreze, iako nude brojne koristi o kojima smo ranije govorili, mogu imati i znacajne
negativne posledice po mentalno zdravije. Njihov uticaj na percepciju stvarnosti,
samopouzdanje i emocionalnu stabilnost moze biti Stetan, posebno kada korisnici nesvesno
upadaju u zamke nerealnih standarda i digitalne izolacije.

Nerealni standardi i poredenje sa drugima

Sadrzaj koji se plasira na drustvenim mrezama ¢esto predstavlja idealizovanu sliku Zivota, koja
retko odrazava realnost. Ljudi selektivho dele samo najbolje trenutke, filtrirane i pazljivo
odabrane slike, stvarajudiiluziju savr§enog zivota. Ovo moze dovesti do osec¢aja nezadovoljstva
sopstvenim Zivotom, smanjenja samopouzdanja i oseéaja neuspeha kod korisnika koji ne
uspevaju da dostignu te nerealne standarde.

PojaCavanje anksioznosti i depresije

Neprestano pracéenje tudih zZivota i oseéaj da su drugi uspes$niji ili sreéniji moze povedati
anksioznost i depresiju. Takode, stalna dostupnost informacija i notifikacija moze dovesti do
preoptereéenosti informacijama, smanjenja koncentracije i povec¢anja stresa. Mnogi korisnici
osecaju pritisak da budu stalno prisutni na mrezama, $§to moZe narusSiti kvalitet sna i
svakodnevno funkcionisanje.

Razvoj narcistickih tendencija

Drustvene mreZe podsti¢u kulturu samopromocije, gde se vrednost pojedinca ¢esto meri
brojem lajkova, komentara i pratilaca. Ovo moze podstaci narcistiCke tendencije, gde ljudi
postaju opsednuti sopstvenim imidZzom na mrezi, trazeéi konstantnu potvrdu i odobravanje
drugih. Takvo ponaSanje moZe dovesti do emocionalne nestabilnosti i zavisnosti od spoljasnje
validacije.
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Odaljavanje od realnog sveta

lako omogucavaju povezivanje, drusStvene mreze paradoksalno mogu doprineti drustvenoj
izolaciji. Prekomerno vreme provedeno u digitalnom svetu moZze smanijiti kvalitet interakcija u
stvarnom Zivotu, naruSiti komunikacijske vestine i oslabiti sposobnost gradenja dubokih i
smislenih odnosa.

Problemi sa koncentracijom i produktivhoScu

Neogranien pristup informacijama i neprestani tok sadrzaja na druStvenim mrezama mogu
smanijiti sposobnost koncentracije i produktivnosti. Ljudi ¢esto provode sate skrolujuéi kroz
beskorisne informacije, $to negativno uti¢e na njihove radne i akademske performanse.

Online i offline self

U savremenom digitalnom dobu, prisustvo na internetu postalo je gotovo neizbezan deo naseg
Zivota. DruStvene mreze, platforme za razmenu sadrZaja i digitalne interakcije omogucavaju
nam da kreiramo i predstavljamo verziju sebe koja moZze biti drugacija od one u stvarnom svetu.
Online self nije nuzno lazan — on je paZzljivo oblikovana verzija onoga $to Zelimo da pokazemo
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 $ta ¢emo pokazati svetu. Filtrirane slike,
pazljivo sroeni statusiiisticanje pozitivnih aspekata zivota postaju nacin na koji trazimo ljubav
i prihvatanje u digitalnom prostoru. Lajkovi, komentari i deljenja stvaraju osecéaj vrednosti i
potvrde, Sto mozZe rezultirati time da se sve viSe oslanjamo na online self kao na svoj primarni
identitet.

Na primer, osoba koja u realnom Zzivotu osec¢a nesigurnost moze online kreirati sliku
samopouzdanja i uspeha. U poCetku, ovo moZe delovati kao sredstvo samoafirmacije, ali s
vremenom moze doci do jaza izmedu onoga Sto prikazujemo i onoga $to zaista jesmo.
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Razdvajanje Online i Offline ldentiteta

Kako digitalni identitet postaje primarni izvor potvrde, offline self se moZe zapostaviti.
Pocinjemo da ulazemo viSe energije u kreiranje sadrzaja nego u stvarne interakcije, fizicku
prisutnost i autenti¢ne odnose. Razlika izmedu online i offline selfa postaje sve izraZenija, $to
moze voditi do slededih problema:

e Gubitak autenti¢nosti — Kada previSe vremena provodimo u kreiranju poZeljne slike o
sebi, mozemo izgubiti kontakt sa sopstvenim autenti¢nim oseéanjima i identitetom.

¢ Nisko samopouzdanje — Ako je online verzija nas uvek savrSena, stvarni zivot moze
delovati kao neuspeh. Svaka nesavr§enost offline selfa moze delovati previSe oStro u
poredenju sa pazljivo kreiranom digitalnom verzijom.

¢ Problemi u meduljudskim odnosima - Ljudi koji nas poznaju u realnom Zivotu mogu
primetiti nesklad izmedu nasSe online slike i stvarnog ponasSanja, §to moZze dovesti do
gubitka poverenja ili udaljavanja.

e Anksioznosti depresija— Kada smo konstantno pod pritiskom da odrzimo online sliku
o sebi, to moZe stvoriti osecaj iscrpljenosti, socijalne anksioznosti i, u ekstremnim
slucajevima, depresije.

e Bekstvo od stvarnog zivota— Ako je digitalni identitet jedini koji nam donosi osecaj
vrednosti, mozemo izbegavati stvarne izazove i probleme umesto da se suo¢imo sa
njima i razvijamo se.

Kako Ponovo Povezati Online i Offline Self?

Prvi korak ka zdravijem odnosu sa sopstvenim identitetom jeste osves$céivanje razlika izmedu
onoga Sto prikazujemo online i onoga $to zaista jesmo. Postavljanje granica u koriSéenju
druStvenih mreza, ulaganje u stvarne odnose i rad na autentichnom samopouzdanju mogu
pomodi u balansiranju digitalnog i realnog Zivota.

Na kraju, vazno je zapamtiti da online svet moze biti koristan alat za izrazavanje, ali ne bi trebalo
da postane zamena za stvarni identitet. Prava povezanost i samoprihvatanje dolaze iz
autenti¢nog zivljenja, a ne iz broja lajkova i komentara.
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Simptomi zavisnosti od drustvenih mreza

Za razliku od supstanci koje izazivaju fiziCku zavisnost, zavisnost od drustvenih mreza iskljucivo
je psihiCka, Sto je ¢ini suptilnijom i teze prepoznatljivom. Glavni pokazatelj je prekomerno vreme
provedeno na platformama, ¢esto nesvesno ili uz oseéaj gubitka kontrole. Ostali znakovi mogu
ukljucivati posledice vremena provedenog na mrezama (zanemarivanje obaveza, glavobolju, bol
u o¢ima, odvajanje od ljudi iz realnog zZivota...)kao i mehanizme koje koristimo kako bismo to
vreme na mrezama odrZali (opsesivno proveravanje, strah od propustanja, anksioznost i nemir,
potreba za varijacijom...)

Spisak potencijalnih simptoma:
Prekomerno vreme provedeno na drustvenim mrezama

¢ Nemogucénost da se kontroliSe vreme koje provodite na druStvenim mrezama.
e Produzavanje vremena na mrezama, ¢esto mnogo duze nego Sto ste planirali.

Opsesivno proveravanje

o Osecéaj potrebe da stalno proveravate obavestenja, nove objave ili poruke.
o Strah od propustanja (FOMO) kada niste na mrezi.

Zanemarivanje obaveza

¢ Drustvene mreZze ometaju posao, Skolu ili kuéne obaveze.
o Prokrastinacija i gubitak fokusa zbog prekomernog kori§éenja drustvenih mreza.

Povladenije iz stvarnih odnosa

¢ Smanjena Zelja za interakcijom licem u lice sa prijateljima, porodicom ili kolegama.
e Vecéausmerenost na virtuelne odnose nego na stvarne.

Promene raspoloZenja
o Osecaj euforije ili zadovoljstva dok ste na dru§tvenim mrezama.
o Pojava anksioznosti, nervoze ili razdrazljivosti kada ne koristite drustvene mreze.
o Depresija i oseéaj manje vrednosti zbog uporedivanja sa drugima.
Osedaj gubitka kontrole
o Nemoguénost da se prestane ili smanji upotreba drustvenih mreza, iako ste svesni

negativnih posledica.
o Stalno razmisSljanje o tome $ta se deSava na mrezama ¢ak i kad niste povezani.
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Fizi¢ki simptomi

e Umor i iscrpljenost zbog nedostatka sna (npr. ostajanje budnim do kasnho zbog
druStvenih mreza).

o Boloviu vratu, ramenima ili rukama zbog dugotrajnog koriSéenja telefona ili kompjutera.

e Problemi sa vidom zbog dugotrajnog gledanja u ekran.

Smanjenje drugih aktivnosti

e Zanemarivanje hobija, fizicke aktivnosti ili drugih interesovanja zbog prekomerne
upotrebe drustvenih mreza.
¢ Gubitak motivacije za aktivnosti koje su nekada donosile zadovoljstvo.

Smanjena paznja i produktivnost

o TeSkode sa koncentracijom i stalno vracanje paznje na druStvene mreZe tokom rada ili
ucenja.
o Osecaj "maglovitog uma" zbog stalne upotrebe i preoptereéenja informacijama.

Saveti za prevazilazenje zavisnosti od drustvenih mreza

Prepoznavanje problema

Prvi korak je svesnost: PokuSajte da razumete koliko vremena provodite na druStvenim mrezama
i kako to uti¢e na vase emocije, produktivnost i odnose.

Postavite pitanja:

e Dalli se oseéate anksiozno ili nervozno kad ne proveravate druStvene mreze?

e Dalizanemarujete obaveze ili bliske odnose zbog vremena provedenog online?

Postavljanje granica
Ogranicite vreme koriSéenja:
e Koristite aplikacije za praéenje vremena provedenog na mrezama (npr. Screen Time, Digital

Wellbeing).
e Postavite tajmere ili odredene periode u danu kada ¢ete koristiti drustvene mreze.

Stvorite rutine: UkljuCite aktivnosti koje nisu povezane sa ekranima, poput Citanja, Setnje,
meditacije ili razgovora licem u lice.



Kreirajte ,,digitalnu dijetu”
Eliminacija nepotrebnog sadrzaja:
e Otpratite stranice, ljude ili grupe koje izazivaju negativne emocije ili prekomerni FOMO.

e Pratite profile koji vas inspiriSu, edukuju ili motivisu.

Fokusirajte se na kvalitet: Ogranicite interakcije na mrezama na one koje pruzaju pravu
emocionalnu vrednost.

Vezbajte prisutnost

Praktikujte svesno kori§¢enje:

e Postavite sebi pitanje: "ZaSto sada koristim drustvene mreze?"
e Ako je razlog dosada, anksioznost ili potreba za validacijom, pokuSajte da pronadete
alternativu.

Usporite pre skrolovanja:

e Zastanite i osvestite svoje mislii oseéaje pre nego Sto otvorite aplikaciju.

Uvodenje digitalnog detoksa

Planirajte pauze od mreza:

e (Odredite dane ili periode kada necete koristiti druStvene mreze (npr. vikendom ili sat
vremena pre spavanja).

Iskljucite obavestenja:

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

Razvijajte alternativne nacine zadovoljenja svojih potreba

e Potreba za pripadanjem:Provodite viSe vremena sa prijateljima i porodicom licem u lice.

e Potreba za validacijom: Radite na razvoju unutrasnje sigurnosti i samopouzdanja, uz manje
oslanjanja na spoljne izvore potvrde.

e Potreba za paznjom: Fokusirajte se na aktivnosti koje pruzaju unutrasnje ispunjenje, poput
hobija, kreativhog rada ili sporta.

Potrazite stru¢nu podrsku ako je potrebno

Ako osecate da ne mozete sami da kontroliSete zavisnost, psihoterapija moze pomodi u
razumevanju i prevazilazenju probelma u kontaktu online i offline Zivota.



