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oderne tehnologije

olaksale sunami

poboljgale Zivot na
mnoge nacine; rad nikada nije
bio ucinkovitiji, komunikacija
s drugim ljudima brza, a
informacije i zabava dostupniji
nego danas. [strazivanja
pokazuju da je zbog ubrzanog
razvoja tehnologije broj sati koje
provodimo koristeci ra¢unala,
tablete, pametne telefone,
televizore itd. u neprestanom
porastuy, s time da u njihove
ekrane ve¢ danas gledamo
vise od osam sati dnevno. Cak
90% osoba navodi da pametni
telefon koriste &ak i u kupaonicil
Stoga ne ¢udi da upravo zbog
koritenja modernih tehnologija
ljudi osjeéaju sve vecéu razinu
stresa koji strucnjaci nazivaju
tehnostresom.

Posljedice tehnostresa
Prekomjerno koristenje
modernih tehnologija

odraZava se na razlicite

aspekte naseg funkcioniranja.
[straZivanja upozoravaju

da je povecano vrijeme
upotrebe interneta, posebice
drustvenih mreZa, povezano

s anksioznoséu, depresijom,
sniZzenim samopostovanjem

1 subjektivnom dobrobiti.
Zanimljivo je kako se koristenje
interneta zbog zadovoljavanja
socijalnih i emocionalnih
potreba uglavnom povezuje

s negativnim psihologkim
posljedicama, a zbog
informiranja s pozitivnima.
Mnoge studije provedene

u posljednjih 20-ak godina
takoder su povezale
prekomjerno koristenje racunala
ligranje igrica sa smanjenim
brojem socijalnih kontakata,
smanjenjem interakcija s
¢lanovima obitelji te osje¢ajem
usamljenosti i izolacije. Jedno je
istrazivanje pokazalo da ¢ak 54%
djece smatra da njihovi roditelji
provode previse vremena na

svojim pametnim telefonima.
Svako treée dijete se tada osjeca
nevaZznim, §to kasnije moze
rezultirati razvojem razli¢itih
psihickih problema.

Rizik za zdravlje

Osim utjecaja na nase

psihicko funkcioniranje,
pretjerano koristenje modernih
tehnologija moZe predstavljati
i ozbiljan rizik za razlicite
zdravstvene probleme.

Tako suvremene metode
snimanja mozga nedvojbeno
pokazuju da previse vremena
provedenog pred ekranima
moZe dovesti do strukturalnih

i funkcionalnih promjena u
razlié¢itim podrudjima mozga.
Osobito su zabrinjavajuéi nalazi
koji pokazuju da pretjerana
upotreba modernih tehnologija
moZe rezultirati promjenama

u frontalnom reznju koji

je svakodnevno ukljucen

u rasudivanje, planiranje,
organiziranje, rjesavanje
problema, donogenje odluka,
kontrolu impulsa itd, kao

iu podru¢jima mozga koji
odreduju kvalitetu nasih odnosa
s drugima (dijelovi povezani

s empatijom i kontrolom
socijalno nepozeljnih impulsa).
Kona¢no, puno sjedenja pred
ekranima povecava rizik i za
razvoj niza drugih zdravstvenih
problema kao &to su pretilost,
visoki krvni tlak, dijabetes,
o$tecenje vida, problemi
ko&tano-misiénog sustava,
glavobolje itd. Sasvim je jasno
da se s ciljem ocuvanja zdravlja
od razli¢itih ekrana moramo
odmaknuti barem na nekoliko
sati dnevno.

Ako prepoznate da ste ovisni

o suvremenim tehnologijama,
moguce je da problem necete
uspjeti rijesiti sami. IstraZivanja
pokazuju da je kognitivno-
bihevioralna terapija (KBT)
najucinkovitiji oblik pomoéi za
probleme ovisnosti.




PSIHA

Kako si mozermo POMOCI?

1. Uvedite ,,zone bez ekrana*

u odredene dijelove doma (npr.
u kuhinju, kupaonicu ili spavaéu
sobu) gdje ée svim ukuéanima
biti zabranjena upotreba razli¢itih
uredaja.

2. Ugasite sve ili barem neke
odabrane uredaje u odredenim
dijelovima dana (npr. prije
spavanja) ili tijekom odredenih
aktivnosti (npr. objed, druZenje, igra s
djecom, voZnja).

3. Iskljucite obavijesti i upozorenja
uredaja koja vas stalno prekidaju i
traZe vasu paznju.

4. Ogranicite ucestalost
provjeravanja poruka na

raznim uredajima (npr. jednom

u sat vremena ili jednom dnevno).
Ogranidite trajanje upotrebe

odredenog uredaja tako da si,
primjerice, postavite alarm. Slobodno
vrijeme koje éete na ovaj nadin dobiti
iskoristite za druge aktivnosti kao $to
su Setnja, vjeZbanje, éitanje knjige,
vrtlarenje, kava s prijateljima, igranje
drustvenih igarai sl.

5. Ako odlazite na druzenje s
prijateljima, ostavite mobitel kod
kuée ili ga drZite izvan vidokruga,
ugasite ga ili barem iskljuéite
internet. MoZete zamoliti prijatelje
da uéine isto. Ako vam treba poticaj,
dogovorite s prijateljima da onaj tko
prvi pogleda na mobitel plaéa piée.

6. Potpisite ugovor s ukuéanima

u kojem cete se svi obvezati na
ograniceno koristenje uredaja. Ako
se uspijete drzati dogovorenog plana,
nagradite se neéime $to posebno
volite.

Zanimljivosti iz istraZivanja drustvenih mreza

Korisnici drustvenih
mreza izvjestavaju
o socijalnom preop-
tereéenju ij. osje-
¢aju da daju previse
socijalne podrske
drugim korisnicima
drustvenih mreza.
Posljedice su osjecaj
iscrpljenosti, niska
razina zadovoljstva

i zelja za smanjiva-
njem ili potpunim
prestankom koriste-
nja drustvenih mreza.
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Osobe koje su kori-
snici Facebooka dulje
vrijeme vise vjeruju
da su drugi ljudi
sretniji od njih i da
zivot nije fer. Oni koji
na toj drustvenoj mrezi
tjedno provode vise sati
takoder vjeruju da su
drugi sretniji od njih, ali i
da imaju bolje Zivote. To
posebno vrijedi za one
koji imaju vise Face-
book-prijatelja koje ne
poznaju osobno.

Zbog pre- Praéenje biv-
tjeranog Seg partnera
koristenja na Facebooku
drustvenih nakon prekida
mreza sve veze poveza-
vise djece  no je s vecom

i mladih uznemirenoscu
razvija zbog prekida i
depresivne viSe negativnih
simptome  emocija, kao i
koje znan-  jaCom seksu-
stvenici alnom Zeljom
nazivaju i Zudnjom za
Facebook  bivsim partne-
depresijom. rom.
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Jeste li

OVISN

o internetu?

Na sljedeéa pitanja
odgovorite s DA ili
NE.

Osjecate lida
1 este pretjerano
zaokupljeni
internetom (npr.
Cesto razmisljate o
prethodnoj ili sljedeéoj
online aktivnosti)?
CODA
CONE

Osjecate lida
2 evam je potrebno
sve vise i vise
vremena na internetu
kako biste postigli
osjecaj zadovoljstva?
DA

CONE

Jeste li vige
3 eputa pokusali
bezuspjesno
kontrolirati, smanjiti
ili prekinuti upotrebu
interneta?
O DA
CINE

Osjecate li
4 @®Sse nemirno,
nervozno, razdrazljivo
ili tuzno kada
pokuSavate smanjiti
ili prekinuti upotrebu
interneta?
CODA
CONE

Ostajete li na
5 einternetu dulje
nego &to ste u pocetku
planirali?

CODA

CONE

Jeste li

eugrozili ili
riskirali gubitak
bliskog prijateljstva,
obrazovanja, posla ili
poslovne prilike zbog
interneta?
CODA
CONE

Jeste li lagali
70 ¢lanovima obitelji
ili drugim osobama
kako biste prikrili
razmjere u kojima
koristite internet?
CODA
CONE

Koristite li
einternet kao
nacin bjeZanja od
problema ili podizanja
raspoloZenja?
CJDA
CINE

ABko ste na 5 ili vise
pitanja odgovorili
potvrdno,
vjerojatno imate
problem i bilo bi
dobro da potraZite
pomoé.



