/e

Socidlne meédia

a dusevné zdravie

Na socidlne média sa ¢asto pozerdme ako na tie, ktoré maji negativny vplyv na dusevné zdravie deti. Deti a mlad( ludia vyrastaju vo

svete, v ktorom dominuju a rozrastaju sa technoldgie. Sociélne siete zohravaju délezitd Ulohu v ich spolocenskom Zivote.
Tychto nasledujucich zopar informécii a rad sa zameriava na mozné prinosy ale i rizikd socialnych sietf, ktoré mézu suvisiet s dusevnym

zdravim mladych [udt.

Prinosy socidlnych sieti

LAHKY PRiSTUP K PODPORE

A POMOCI

V obdobf{ dospievania sa u mladych ludi
¢asto objavuji zmeny ndlad, ¢i Uzkostiav
boji s tymito taZzkostami sa zvac3a
obracaju s prosbou o pomoc a podporu
na internetové vyhladdvace alebo [udi na
internete.  Zdielanie  problémov s
priatelmi, rovesnikmi, ¢i ¢lenmi Sirsich
socidlnych sieti a odborntkmi, ktorf
poskytuji psychologické sluzby aj online
(IP¢ko.sk a Dobra linka) sa stretdva s
pozitivnymi reakciami u mladych [udt.
Dostdvaju  prijatie, podporu a od
odbornikov online ziskavaju odborné
rady. Moderované online komunity, ktoré
poskytuji podporu a poradenstvo detom
a mladym ludom, moézu byt pre nich
velkym zdrojom zvlddania naro¢nych
situdcil.

UDRiIA\!ANIE PRIATELSTVA

A VYTVARANIE KONTAKTOV
Mnohé doékazy hovoria o tom, Ze
priatelstvd dospievajucich moézu byt
posilnené kontaktom na socidlnych
médiach, kde mladf [udia vytvaraju este
pevnejsie vazby s ludmi, ktorych uz
poznaju.  Online vztahy moéZzu v
skuto¢nosti urobit deti viac
orientovanymi na vztahy, hibavejsimi a
empatickejsimi. Zdielanim komentéarov k
obrazkom, videdm a prispevkom mézu
vytvarat a udrziavat dlhodobé priatelstva,
aj ked v redlnom svete nemoézu byt v
kontakte napr. kvéli velkej vzdialenosti.

Riziké socidlnych sieti

SEBADOVERA A OBRAZ TELA
Kazdi hodinu sa na socidlnych sietach
objavi 10 miliénov novych fotografii, ¢o
mladym [udom poskytuje obrovské a
nikdy nekonciace mnoZstvo mozZnosti
porovnavat svoj vzhlad so vzhladom
ostatnych ludi. Vacsina lud( nie je taka,
ako sa zobrazuje online a méa tendenciu
ukazovat sa v tom najlepsom svetle. Tlak
na to, aby mladi ludia “zapadli” je
obrovsky a moéZze ich motivovat k
napodobriovaniu toho, ¢o vidia na
fotkdch a videach od priatelov, celebrit a
na sponzorovanych reklaméch. Tento tlak
moZe prispiet k vzniku Uzkosti, nizkej
sebadovery, ¢i pocitu nedostato¢nosti.
“Vdaka tomu” sa mladi ludia mézu citit
nespokojni so svojimi vlastnymi Zivotmi.

KYBERSIKANA

Kybersikana je tdajne jednou z najvacsich
a najaktudlnejsich vyziev pre mladych ludt.
Podla studii ma vacsi vplyv na pohodu a
dusevné zdravie ako iné typy Sikanovania.
HBSC studia z roku 2019 vsak poukazuje
na to, Ze nie viac ako 3% detivo veku 11,
13 a 15 rokov priznali, ze sa stali obetou
kybersikanovania. Kybersikana je tiez
spajand so Sikanou v offline svete.

STALOSATO.SK

SKODLIVE RADY

Online svet poskytuje komukolvek
moznost nahrdvat a zdielat upravené
fotografie a vided, “fake news” (falosné
spravy) a dokonca aj nevyziadané a casto
nepravdivé rady. Deti a mlad{ ludia mézu
narazit na rézne obsahy a informécie,
ktoré ich potencidlne smeruji k
nespradvnym rozhodnutiam a mozu
zabrdnit ziskat takd pomoc, aku
potrebuju. Je doélezité ucit deti a mladych
[udi rozliSovat medzi pravdivymi a
uzitoénymi informdaciami a tym, ¢o je
falosné.

Foroud [

IPéko.sk

POCIT SPOLUPATRICNOSTI
Podporu ndjdete na réznych miestach
online, niekedy sa to nazyva ,ndjdenie
svojho  kmena.“ Online platformy a
skupiny poskytuji detom a mladym
[udom UZasny pocit toho, Ze niekam
patria. Mézu v nich ndjst rovesnikov s
podobnymi  zdujmami a  Zivotnymi
okolnostami, ¢o moéze byt niekedy tazké v
redlnom Zivote. V kone¢nom désledku to
vedie k vytvoreniu pevnych vztahov a
budovaniu sebavedomia.

ZAVISLOST A NUTKAVA
KONTROLA

Predpokladé sa, Ze zavislost od socidlnych
médii sa tyka cca 5% tinedZerov. Nutkava
kontrola sprdv zo strachu, Ze nieco
zmeskame (“FOMO- fear of missing out”)
je spojend s tazkostami pocas spanku a
schopnostou si vecer oddychnut. Jeden z
piatich mladych [ud{tvrdi, Ze ked'sa v noci
zobud{, skontroluje si sprdvy na
sociélnych sietach, ¢o pravdepodobne
vedie ku kratsiemu spanku a vacsej inave
v porovnan{ s tymi spoluziakmi, ktor{ v
noci, ked sa zobudia, nevyuZivaju
socidlne média.

Viac najdete na
WWW.STALOSATO.SK
#STOPONLINEGROOMINGU
#ZALEZINATEBE
#DEJESATO

#POMOCEXISTUJE
Tento poster pre Vas vytvorili

psycholégovia z IPéko.sk.
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