Vloga druzbenih omrezij pri duSevhem
zdravju mladih

V danasnji digitalni dobi, druzbena omrezja moc€no oblikujejo Zivljenja mladih.
Vplivajo na njihove interakcije, odnose in samopodobo. Ceprav omogod&ajo povezanost
in samoizrazanje, narascajo skrbi glede njihovega vpliva na duSevno zdravje mladih.

Ta razprava raziskuje pozitivne in negativne vidike vloge druzbenih omrezij

pri duSevnem zdravju mlajSe generacije.

Pozitivni vidiki druzbenih omrezij so pogosto spregledani. Njihova klju€na lastnost je spodbujanje povezav.
Platforme, kot so BeReal, Snapchat, Instagram in TikTok, mladim omogoc&ajo iskanje socialne podpore in vkljucitev
v raznolike globalne skupnosti. Ob&utek pripadnosti je klju¢nega pomena za dobro pocutje mladostnikov.

Te platforme sluzijo tudi kot sredstvo za pozitivno izraZanje samega sebe, saj ponujajo sprejemanje in
razumevanje — bistvene elemente pri obravnavi duSevnega zdravja. Druzbena omrezja pomagajo odkrivati

podporne skupine in zmanjSujejo ob&utek osamljenosti med mladimi.

Poleg tega druzbena omreZzja igrajo pomembno vliogo pri Sirjenju informacij o prepreCevanju dudevnih tezav
in ozave$canju. Vplivnezi, ki delijo svoje zgodbe, so zmanj3ali predsodke o pogovorih o duSevnem zdravju

med mlajSimi.

Negativni uéinki

Kljub svojim pozitivnim vidikom imajo druzbena omrezja tudi temno stran, ki prispeva k razli¢nim dusevnim

tezavam pri mladih.
1. Spletno nadlegovanije in spletno ustrahovanje:
Priblizno 10 % mladih doZivlja spletno nadlegovanje, saj se te platforme spreminjajo v legla krutih govoric, lazi in

zlorab. Anonimnost $¢iti posameznike pred odgovornostjo, kar zmanjSuje ob&utek varnosti in lahko vodi v resne

duSevne tezave.
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2. Druzbena primerjava in nerealni standardi lepote:
Zavedanje o manipulirani oziroma prirejeni vsebini ne preprecuje tezav pri primerjanju. Prepri¢anje, da imajo drugi

popolna Zivljenja, otezuje sprejemanje samega sebe, kar vpliva tako na sledilce kot na tiste, ki delijo prirejeno

vsebino.
3. Strah pred zamujeno priloznostjo (FOMO- fear of missing out):

FOMO (strah pred zamujeno priloznostjo) je pogost pojav pri uporabi druzbenih omrezij, ki mladim povzroca
obcutek izklju€enosti ali osamljenosti. Da bi se vkljugili, prezivijo prevec ¢asa na svojih telefonih, iS€ejo odzive, da

bi dosegli obCutek pripadnosti, kljub tveganju povecanega obcutka osamljenosti.

4. Resne duSevne tezave:
Zaradi pomanjkanja pravih osebnih stikov, zavajajocih informacij in drugih tezav, kot so primerjanje, spletno
nadlegovanje, preobremenjenost s podatki, motnje spanja, osamljenost, FOMO in pritisk za popolnost, se lahko

razvijejo resne duSevne tezave, kot sta depresija in tesnoba.

Kaj lahko storijo mladinski delavci
Ker se zavedajo izzivov mladosti, lahko mladinski delavci pomagajo zmanjsati negativni vpliv druzbenih omrezij na

duSevno zdravje. Namesto da bi odvzeli telefone in izolirali mlade, lahko uporabijo naslednje strategije:
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Spodbujajte
aktivnosti v zivo
in gibanje ProrrI\.ovir?jte
vplivneze

Spodbujajte sodelovanje v telesnih
aktivnostih in hobijih, ki Vkljucujejo
resni¢ne medosebne interakcije.
Kot vzorniki lahko mladinski

delavci organizirajo dejavnosti v
Zivo, ki Pomagajo pri Sproscanju,
dvigu samozavesti in izbolj3anju
razpoloZenja ter Zmanjsujejo

Potrebo po potrditvi na druzbenih
omrezjih. ali osebnostim, ki spodbujajo

nezdrave vedenjske vzorce.

Spodbujajte vplivneze, ki lahko
pozitivno vplivajo na mlade. Danes
so vplivnezi in ustvarjalci spletnih
vsebin pomembni vzorniki za
mlade, zato je kljuéno, kdo jih
sledi in na koga imajo vpliv. Ena
najvecjih nevarnosti druzbenih
omrezij je sledenje vplivnezem

Kot mladinski delavec je pomembno, da mladim pokazete, kako ziveti zivljenje brez stalne odvisnosti od telefona.
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