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Vedno povezani,
a tudi vse bolj sami

Druzbena omrezja Postala so prostor, kjer mladi gradimo svojo podobo: tu objavljamo lepe
trenutke in vtise, redkeje pa neuspehe in dvome. Raziskave kazejo, da je pomembna zmernost

VeronicaPiredda

TRST Zjutraj odpremo o¢i, in $e
preden vstanemo iz postelje,
Ze posezemo po telefonu.
Pregledamo obvestila, prele-
timo Instagram, odpremo Tik-
Tok in odgovorimo na sporoci-
la. Svet je na dosegu, prijatelji
so oddaljeni le en klik. Nikoli v
zgodovini $e nismo bili tako
povezani, pa vendar se zdi, da
se mnogi mladi pocutijo bolj
osamljene kot kadarkoli pre;.

Druzbena omrezja so pos-
tala prostor, kjer gradimo svo-
jo podobo: delimo utrinke z
izletov, zabavne trenutke s
prijatelji. Redkeje pa pokaze-
mo neuspehe, dvome, osa-
mljenost ali trenutke, ko nam
preprosto ni do nic¢esar. Splet
tako postane oder najboljsih
trenutkov, ne pa realnega Ziv-
ljenja. Ko taksne idealizirane
podobe spremljamo vsak dan,
lahko hitro dobimo obc¢utek,
da drugi Zivijo bolj zanimivo,
bolj polno in bolj sre¢no zivlje-
nje kot mi.

Na to povezavo med druzbe-
nimi omrezji in pocutjem opo-
zarjajo tudi raziskave. Studija,
objavljena v znanstveni reviji
Journal of Social and Clinical
Psychology, je spremljala $tu-
dente, ki so omejili uporabo
druzbenih omrezij na pribliz-
no trideset minut na dan. Po
treh tednih so porocali o ob-
¢utnem zmanj$anju ob¢utkov
osamljenosti in depresivnega
razpoloZenja v primerjavis tis-
timi, ki uporabe niso omejili.
Raziskovalci so poudarili, da ze
majhno zmanj$anje ¢asa na
omrezjih lahko pozitivno vpli-
va na dusevno pocutje.

Zacarani krog vSeckov
Druga raziskovalna porocila in
pregledi $tudij v zadnjih letih
pakazejo, da je problematic¢na
oziroma kompulzivna upora-
ba druzbenih omrezij pogos-
to povezana z vi§jimi stopnja-
mi anksioznosti, depresivnih
simptomov in osamljenosti pri
mladih. Pomembno je pouda-
riti, da vecina teh raziskav ne
dokazuje neposrednega vzro-
ka, saj ne moremo z gotovostjo
trditi, ali omrezja povzrocajo
slabse pocutje ali pa se mladi,
ki se Ze pocutijo slabo, pogo-
steje zatekajo k spletu. A pove-
zava je dovolj mo¢na, da od-
pira pomembna vprasanja.
Poseben izziv je primerja-
nje. Stevilo véeckov, sledilcev
in komentarjev postane me-
rilo uspeha. Ce objava ne dose-
Ze pricakovanega odziva, se
lahko vprasamo, ali smo na-
redili kaj narobe ali pa je mor-
da kaj narobe z nami. Samo-
podoba, ki bi se morala gradi-
ti na odnosih, sposobnostih in
znacaju, se za¢ne opirati na di-
gitalne $tevilke. To lahko vodi
v zacCarani krog: ve¢ ¢asa ko
prezivimo na spletu, bolj se
primerjamo, slabse se pocuti-
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Ali smo mi tisti,
ki uporabljamo
druzbena
omrezja,

ali omrezja
uporabljajo nas”?

mo in nato ponovno poseze-
mo po telefonu.

Tudi pozitivni uéinki

Ob tem pa ne smemo spregle-
dati pozitivnih plati. Druzbena
omreZja omogocajo ohranja-
nje stikov na daljavo, povezo-
vanje z ljudmis podobnimi in-
teresi in dostop do informacij,
ki jih sicer morda ne bi nasli.
Za $tevilne mlade so tudi pros-
tor ustvarjalnosti, izrazanja
mnenj in iskanja podpore. Teh-
nologija sama po sebi ni sov-
raznik, je pa pomembno, ka-
ko jo uporabljamo.

Morda si moramo zastaviti
preprosto vprasanje: ali smo
mi tisti, ki uporabljamo druz-
bena omrezja, ali omrezja upo-
rabljajo nas? Ce telefon posta-
ne prva in zadnja stvar dneva,
¢e med pogovorom s prijate-
ljem pogled pogosto uhaja na
zaslon, potem morda nekaj ni
v ravnovesju. Resni¢na blizina
zahteva pozornost, ¢as in pri-
sotnost, nekaj, ¢esar ne more
nadomestiti noben algoritem.

Raziskave nam ne govori-
jo, da moramo izbrisati vse

profile in Ziveti brez interne-
ta. Kazejo pa, da je pomemb-
nazmernost. Ze omejitev ¢a-
sa na omrezjih lahko izboljsa
pocutje. Se pomembneje pa
je, da si dovolimo tudi trenut-
ke brez zaslona, pogovor iz o¢i
v o¢i, sprehod brez fotogra-
firanja, vecer brez nenehne-
ga preverjanja obvestil ali da si
drznemo ne objaviti vsakega
trenutka.

Generacija, ki je odraslazin-
ternetom, ima priloZnost na
novo definirati, kaj pomeni bi-
ti povezan. Prava povezanost
morda niv stalni dostopnosti,
temvec v iskrenosti, pogumu
pokazati nepopolnost in v
majhnih vsakodnevnih odlo-
¢itvah, na primer da med ko-
silom odlozimo telefon, sivza-
memo vecer brez aplikacij ali
ne objavimo vsakega trenutka.

Biti online Se ne pomeni biti
zares skupaj. V ti§ini brez ob-
vestil lahko znova odkrijemo
nekaj preprostega: obcutek, da
smo dovolj tudi brez digitalne
potrditve. Tako gradimo odno-
se, ki temeljijo na zaupanju,
spostovanju in resni¢ni blizini.
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Sodelavke in sodelavci
mladinske strani @Direkt:
Svetlana Brecelj, Julija
Cante, Martina Cavotta,
Nika Maria Costantin, Mar-
co D’Errico, Malina Dolhar,
Lapo Farolfi, Emil Favento,
Mila Gergolet, Tadeja
Gergolet, Sara Hlabian,
Elisabetta Lovero, Martin
Kits Nieuwenkamp, Fran-
cesco Petaccia, Veronica
Pireddain Damir Tercon.
Pridruzi se nam! Z nami
stopi v stik prek Instagrama.
Beri nas vsak petek.

) luciano.buonfiglio: Jaz bi anticipiral Se
1> Poletne olimpijske igre, da bo mir trajal ve¢

Laurapausini: Med Sanremom so bili vsi
dobri, lahko bi celo uvedli sanremski mir.

carlo.conti: Ni¢ ni mirnega s Sanremom.
Ves koliko let stresa sem moral prenaSati.

stefano.de.martino: Tako me res ne vabis
k vodenju naslednje leto ...

Laurapausini: Ne skrbi. Kakor je Carlo resil
vse z umetnim soncenjem, tako bos tudi ti.

crosetto: Tudi jaz bi se rad sonil ter spodil.

giuseppeconte: Nisi imel Ze zadosti pocitnic
v Dubaju? Sedaj pa na delo, minister za
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TRST Ali ste vedeli, dasov
zadnjih tednih objavili ve¢
zanimivih odkritij naznan-
stvenem podrocju? Med nji-
mi so velike koli¢ine narav-
nega stekla, imenovanega
geraisiti, ki so ga nasli na
ozemlju Brazilije. Devetsto
kilometrov veliko stekleno
obmodje je nastalo zaradi
trka asteroida pred pribliz-
no 6,3 milijona let. Druga
novost je »c¢okoladni med«,
ki vsebuje veliko antioksi-
dantov iz odpadkov kakava
in ga bodo kmalu uvrstili
med najbolj vrhunske jedi
nasvetu. Za konec pa je fizi-
kom prvic¢ uspelo s svetlobo
ponazoriti neobi¢ajen kvan-
tni pojav, kar bo v priho-
dnosti omogocilo natan¢nej-
Se meritve. Svetlana Brecelj



