Drustvene mreze utjecu

na nase osjecCaje,
aktivnosti i cjelokupno
zdravlje

Dmgw,ene no gronicu,iqu
mreze postavljamo mi.

Gotovo da je teSko pronali pojedinca koji ne
koristi barem jednu drustvenu mrezu.

I l t l I O Zavladale su nasim slobodnim i organiziranim
vremenom sa svim svojim dobrobitima, ali i

zamkama. Pomalo nekritiCki postale su . . fizicki udalieni
rav Je podstanari nasih odnosa. Njihov je utjecqj povezivanje s Tizickludajenim

neupitan, ali sve se viSe osjeCa potreba osobama
nauciti ovladati njima, a ne im prepustiti viast.
Same po sebi nisu niti dobre niti loSe. Mi smo
oni koji ih mozemo uzeti za saveznike ili
protivnike svoga vremena, a samim time i
zdravlja.

izrazavanje kreativnosti

pristup edukativnim sadrzajima

digitalno opismenjivanje

poslovne prilike

pristup informacijoma
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Mogucggg

prevare putem laznih profila

usporedivanje s drugima,
usamljenost

ovisnicki obrasci ponasanja

smanjena koncentracija,
poremecaji u ritmu sna i apetita

opasnost od elektroniCkog nasilja

FOMO (Fear of Missing Out — strah
da propustamo nesto vazno)

izlozenost nerealim standardima
liepote i uspjeha

Sto mozes
uciniti’?

uvedi "zone bez mobitela”, primjerice
za vrijeme obroka, druzenja s
prijateljimaili u spavacoj sobi

kriticki promisljaj o informacijoma
koje vidis

isklju€i obavijesti za druStvene mreze
kako ne bi posezao/la za mobitelom
svaki put kad ti stigne nova
obavijest

oprezno dijeli osobne podatke,
lokaciju ili fotografije

provijeri vrijeme provedeno na
mobitelu jednom tjedno i postavi
realan cilj za njegovo postupno
smanjenje

prati profile koji te motiviraju na
razvoj i istrazivanje svojih vjestina

odredi vrijeme u tjednu za odlazak u
prirodu ili kreativne aktivnosti

Razvijanjem kritiCkog promisljanja,
postavljanjem zdravih granica i
njegovanjem odnosa u stvarnom
Zivotu mozemo iskoristiti prednosti
drustvenih mreza, a istodobno
zastititi svoje mentalno zdravije i

dobrobit.

Pitanja za promisljanje: A /
* Pomazu li mi drustvene mreze

ostvariti moje ciljeve ili mi odvlace
paznju?
Koliko mogu razlikovati €injenice
od dezinformacija i uljepSane
stvarnosti?
Zasto upravo sada otvaram
drustvene mreze (npr. navika,
dosada, opustanje, povezivanje)?
Kako se osje¢am prije i nakon
koriStenja?
Koji sadrzaji u meni izazivaju
ugodne, a koji neugodne emocije?
Sto dobivam, a §to gubim
vremenom provedenim na
drustvenim mrezama?
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