
Zasvojenost s socialnimi mediji postaja v današnji družbi vse bolj razširjena. Z 

rastjo platform družbenih medijev, kot so Facebook, Instagram, Twitter in 

Snapchat, ljudje na teh spletnih mestih preživijo več časa kot kadar koli prej. Na 

žalost lahko ta povečana uporaba povzroči zasvojenost in negativne učinke na 

duševno zdravje in splošno dobro počutje. 

 

Eden glavnih razlogov, da je zasvojenost s socialnimi mediji tako razširjena, je 

način, kako so platforme družbenih medijev zasnovane. Mnoga od teh spletnih 

mest uporabljajo algoritme, ki so zasnovani tako, da uporabnike pritegnejo in 

se vračajo po več. To lahko vključuje obvestila, všečke in druge funkcije, ki 

sprožijo dopaminske odzive v možganih. Sčasoma lahko to povzroči občutek 

odvisnosti od teh spletnih mest in potrebo po nenehnem preverjanju 

posodobitev in nove vsebine. 

 

 

Drug dejavnik, ki prispeva k zasvojenosti s socialnimi mediji, je strah pred 

zamudo (FOMO). Ker je na teh platformah deljeno toliko vsebine, se zlahka 

počutite, kot da zamujate pomembne informacije ali družabne dogodke, če ne 

preverjate nenehno svojih virov. To lahko povzroči občutek tesnobe ali stresa, 

ki se ga je težko otresti. 

 



Zasvojenost s socialnimi mediji ima lahko tudi negativne učinke na duševno 

zdravje. Študije so pokazale, da lahko pretirana uporaba družbenih omrežij 

povzroči občutke tesnobe, depresije in osamljenosti. Prav tako lahko prispeva k 

slabim spalnim navadam, saj veliko ljudi pregleduje svoje račune v družabnih 

omrežjih tik pred spanjem ali celo vso noč. 

 

Poleg negativnih učinkov na duševno zdravje ima lahko zasvojenost s socialnimi 

mediji tudi negativne učinke na fizično zdravje. Preveč časa sedenje pred 

računalnikom ali strmenje v zaslon telefona lahko povzroči težave, kot so 

naprezanje oči, glavoboli in bolečine v vratu. Prav tako lahko prispeva k 

sedečemu življenjskemu slogu, ki lahko povzroči debelost in druge zdravstvene 

težave. 
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Kaj je torej mogoče storiti za boj proti zasvojenosti s socialnimi mediji? Prvi 

korak je, da prepoznate težavo in si priznate negativne učinke, ki jih ima 

pretirana uporaba družbenih medijev na vaše življenje. Od tam je morda 

koristno postaviti meje za uporabo družbenih medijev, kot je omejitev količine 

časa, preživetega na teh spletnih mestih vsak dan, ali izogibanje uporabi 

družbenih medijev tik pred spanjem. Prav tako bi lahko bilo koristno poiskati 

alternativne dejavnosti, ki lahko zagotovijo podoben občutek povezanosti in 

angažiranosti, kot je preživljanje časa s prijatelji in družino, ukvarjanje s hobiji 

ali telovadba. 

 

Skratka, zasvojenost s socialnimi mediji je vse večji problem, ki lahko negativno 

vpliva tako na duševno kot fizično zdravje. Zaradi razširjenosti platform 

družbenih medijev v naših življenjih je pomembno, da prepoznamo znake 

zasvojenosti in sprejmemo ukrepe za reševanje težave, preden postane 

prehuda. S postavljanjem meja in iskanjem alternativnih dejavnosti se je 

mogoče osvoboditi iz primeža zasvojenosti s socialnimi mediji ter si povrniti 

zdravje in dobro počutje. 

 


