
Ovisnost o društvenim mrežama 

Ovisnost o društvenim mrežama postaje sve prisutnija u današnjem društvu. S 

rastom platformi društvenih medija kao što su Facebook, Instagram, Twitter i 

Snapchat, ljudi provode više vremena na tim stranicama nego ikad prije. 

Nažalost, ova povećana uporaba može dovesti do ovisnosti i negativnih učinaka 

na mentalno zdravlje i opću dobrobit. 

 

Jedan od primarnih razloga zašto je ovisnost o društvenim medijima tako 

raširena je način na koji su platforme društvenih medija dizajnirane. Mnoge od 

tih web-lokacija koriste algoritme koji su osmišljeni kako bi zadržali korisnike i 

vratili im se po još. To može uključivati obavijesti, lajkove i druge značajke koje 

pokreću dopaminske reakcije u mozgu. S vremenom to može stvoriti osjećaj 

ovisnosti o tim stranicama i potrebu za stalnim provjeravanjem ažuriranja i 

novog sadržaja. 

 

Drugi čimbenik koji pridonosi ovisnosti o društvenim medijima je strah od 

propuštanja (FOMO). Uz toliko sadržaja koji se dijeli na ovim platformama, lako 

se osjećati kao da propuštate važne informacije ili društvene događaje ako 

neprestano ne provjeravate svoje feedove. To može dovesti do osjećaja 

tjeskobe ili stresa kojeg se teško riješiti. 



 

Ovisnost o društvenim mrežama također može imati negativne učinke na 

mentalno zdravlje. Studije su pokazale da pretjerano korištenje društvenih 

medija može dovesti do osjećaja tjeskobe, depresije i usamljenosti. Također 

može pridonijeti lošim navikama spavanja, jer mnogi ljudi provjeravaju svoje 

račune na društvenim mrežama neposredno prije spavanja ili čak tijekom noći. 

 

Osim negativnih učinaka na mentalno zdravlje, ovisnost o društvenim mrežama 

može imati negativne učinke i na fizičko zdravlje. Provođenje previše vremena 

sjedeći ispred računala ili buljeći u ekran telefona može dovesti do problema 

kao što su naprezanje očiju, glavobolja i bol u vratu. Također može pridonijeti 

sjedilačkom načinu života, što može dovesti do pretilosti i drugih zdravstvenih 

problema. 

 

 

Dakle, što se može učiniti u borbi protiv ovisnosti o društvenim mrežama? Prvi 

korak je prepoznati problem i priznati negativne učinke koje pretjerano 

korištenje društvenih medija ima na vaš život. Odatle bi moglo biti korisno 

postaviti granice za korištenje društvenih medija, kao što je ograničavanje 

količine vremena provedenog na tim stranicama svaki dan ili izbjegavanje 

korištenja društvenih medija neposredno prije spavanja. Također bi moglo biti 

korisno potražiti alternativne aktivnosti koje mogu pružiti sličan osjećaj 

povezanosti i angažmana, kao što je provođenje vremena s prijateljima i 

obitelji, bavljenje hobijima ili vježbanje. 



 

Zaključno, ovisnost o društvenim mrežama sve je veći problem koji može imati 

negativne učinke na psihičko i fizičko zdravlje. Uz prevalenciju platformi 

društvenih medija u našim životima, važno je prepoznati znakove ovisnosti i 

poduzeti korake za rješavanje problema prije nego što postane preozbiljan. 

Postavljanjem granica i traženjem alternativnih aktivnosti, moguće je osloboditi 

se stiska ovisnosti o društvenim mrežama i povratiti svoje zdravlje i dobrobit. 

 


