Socialiniy tinkly poveikis psichinei sveikatai

Pastaruoju metu retai kada galime sutikti Zmoniy, kurie visiskai nesinaudoja socialiniais tinklais. Jy naudojimas tampa
neatsiejama gyvenimo dalimi. DaZnas i$ misy, atsikéles ryte, perzitiri naujienas socialiniuose tinkluose ir suzino, kas
jvyko per ta laika, kol miegojo, ir taip neatsilicka nuo pasaulio naujieny. Socialiniuose tinkluose mes lengvai galime
rasti jvairig informacija, palaikyti rySius su kitais Zzmonémis, pasidalinti savo nuomone, pomeégiais ir sulaukti kity
Zmoniy nuomoniy bei atsiliepimy apie mus. Nors socialiniuose tinkluose galime rasti nemazai naudingos
informacijos, ta¢iau kartais jie taip itraukia, jog gali sukelti priklausomybés jausma.

Kokia gi yra ta tamsioji socialiniy tinkly pusé?
e  Vienas i§ pagrindiniy su socialine ziniasklaida susijusiy
rupesciy yra nuolatinis kity zmoniy gyvenimo ,,iSrySkinimo ritinig*
poveikis. Slenkant naujieny srautams, mus uzpliista kruopsciai
atrinktos nuotraukos ir jrasai, kuriuose demonstruojamos
geriausios kity akimirkos. Tai gali sukurti iSkreipta realybés
vaizda, todél jauc¢iameés netinkami ir nepatenkinti savo gyvenimu.
Spaudimas lyginti save su kity, atrodytu, tobulu gyvenimu, gali
sukelti zemos savigarbos jausma ir netgi sukelti nerimg ir
depresija.
e Beje, misy jraSy mygtuky, komentary ir pasidalijimo
skaiGius tapo lemiamu misy savivertés veiksniu. Sis nuolatinis
iSorinio patvirtinimo poreikis gali paskatinti jausmus, tokius kaip
nesaugumas ir nepasitikéjimas savimi, kai lukeséiai
nepasiteisina. Be to, baimé praleisti (FOMO) socialinius renginius
ir susibirimus gali sukelti nerimg ir baime¢, kai mato savo
bendraamzius, kurie uzsiima veikla be jy.

e Tyrimai taip pat parodé, kad per didelis socialiniy tinkly naudojimas gali neigiamai paveikti miego jprocius, produktyvuma
ir bendrg psiching gerove. Nuolatinis stimuliuojancio turinio poveikis ir mélyna ekrany Sviesa gali sutrikdyti miega, todél
nuovargis, dirglumas ir susikaupimo sunkumai. Krastutiniais atvejais tai gali sukelti socialing izoliacija ir pasitraukima
i$ tikro gyvenimo sgveikos, o tai dar labiau pablogina psichinés sveikatos problemas.

e Kibernetinés patyCios yra dar viena rimta problema, susijusi su socialinés Ziniasklaidos naudojimu. Interneto teikiamas
anonimiSkumas ir atstumas gali paskatinti asmenis imtis Zalingo elgesio. Internetinés patycios gali turéti sunkiy psichologiniy
pasekmiy, pvz., padidéjes nerimas, depresija ir net mintys apie saviZudybe.

Kaip sumazinti neigiama pernelyg didelio socialiniy tinkly naudojimo poveiki?
Internetas — tai gigantiska informacijos talpykla. Informacinés technologijos savaime néra nei geros, nei blogos.
Siuolaikinés technologijos padeda mokytis ir bendrauti bei plésti akiratj, ta¢iau jas naudojant yra biitinas balansas bei
nuosaikumas.

e Norint palaikyti sveikus santykius su socialiniais tinklais, labai svarbu nustatyti pusiausvyra tarp internetinio ir
neinternetinio pasaulio. Nustacius ai§kias ekrano laiko ribas, galima i§vengti pernelyg didelio mégavimosi
ir atlaisvinti laiko kitai prasmingai veiklai.

e Samoningas naudojimasis socialine Ziniasklaida reiskia, kad reikia suvokti, kaip tam tikras turinys vercia jus
jaustis. Neigiamas emocijas sukelian¢iy paskyry atsisakymas ir savo feisbuko srauto papildymas nuotaikg
kelianéiu ir Svie¢iamuoju turiniu gali prisidéti prie pozityvesnés internetinés patirtics. Energijos nukreipimas j
pomégius, fizinius pratimus ir laiko praleidima su artimaisiais gali dar labiau sustiprinti subalansuota
gyvenimo buda.

Apibendrinant galima teigti, kad socialiniy tinkly poveikis psichikos sveikatai yra sudétinga teigiamy ir neigiamy
aspekty sgveika. Nors jie suteikia galimybe uzmegzti rysius ir didinti informuotuma, pernelyg daznas jy naudojimas gali
sukelti zalingy padariniy. Taikydami sgmoningg praktika, nustatydami ribas ir iSnaudodami §iy platformy potenciala,
galime orientuotis skaitmeniniame krasStovaizdyje ir kartu saugoti savo psiching gerove. Nepamirskite, kad
svarbiausia technologijas naudoti taip, kad jos pagerinty miisy gyvenima, o ne jj apibrézty.
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