Samo tjedan dana 'odmora' od drustvenih mreza smanjuje depresiju i tjeskobu
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Samo tjedan dana 'odmora’ od drustvenih mreza smanjuje depresiju i tieskobu, pokazalo je
novo istrazivanje.

Ljudi koji su se sedam dana odmarali od platformi kao $to su TikTok, Instagram, Twitter i
Facebook prijavili su da se osjec¢aju bolje, pokazalo je istrazivanje Sveucilista u Bathu.

Znanstvenici su podijelili uzorak od 154 osobe u dobi od 18 do 72 godine u dvije skupine - od
kojih je jednoj omoguéen pristup drustvenim mrezama, a drugoj ne.

Ispitanici su prije istrazivanja u prosjeku koristili druStvene mreze osam sati tjedno. Koristedi tri
priznata testa znanstvenici su procijenili razinu njihove tjeskobe i depresije, te dobrog
raspolozenja.

Od njih je zatraZzeno da rangiraju svoje slaganje s izjavama poput "Osje¢am se optimisti¢no u
pogledu buduénosti”.

Kako bi izmjerili depresiju, sudionicima istraZzivanja postavljana su pitanja ukljucujuci "koliko
Cesto ste tijekom posljednja dva tjedna bili uznemireni zbog malog interesa ili zadovoljstva u
obavljanju stvari".

Tjeskobnost je praéena pomocéu skale opceg anksioznog poremecaja, koja utvrduje koliko Cesto
osobu muci osjecaj nervoze ili je 'na rubu' ili ne moze prestati brinuti se.

Kod onih koji su uzeli jednotjednu pauzu od drustvenih mreza vidjelo se da se njihovo dobro
raspolozenje popelo s prosjeka od 46 na 55,93 na Warwick-Edinburgh ljestvici mentalnog
blagostanja.

Razine depresije u ovoj skupini pale su sa 7,46 na 4,84 na Upitniku zdravlja pacijenata-8, dok je
tjeskoba pala sa 6,92 na 5,94 na ljestvici.

Glavni autor istrazivanja dr. Jeff Lambert rekao je da ti rezultati ukazuju na umjereno
poboljSanje depresije i dobrobiti te skromno poboljSanje tjeskobnog stanja.

"Mnogi nasi ispitanici izvijestili su o pozitivnim ucincima isklju€enja s drustvenih mreza kroz
bolje raspoloZenje i manje tjeskobe", rekao je dr Lambert.

"To sugerira da ¢ak i samo mala stanka mozZe imati utjecaja.”

"Naravno, drustvene mreze su dio zZivota i za mnoge ljude neizostavni su dio onoga tko su i
kako komuniciraju s drugima", dodao je.

"Ali ako svaki tjiedan provodite sate 'skrolajuéi' i osjeCate da to negativno utjeCe na vas, mozda
bi bilo vazno smanijiti vrijeme na mrezama kako biste vidjeli hoce li to pomoci."

"Skrolanje" kroz sadrzaj najceséa je aktivnost koju korisnici drustvenih mreza obavljaju.

Rezultati istrazivanja podupiru prethodna istrazivanja u SAD-u i Velikoj Britaniji koja povezuju
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redovitu upotrebu drustvenih medija s ve¢om stopom depresije i tieskobe.

Ali nije utvrdeno dovodi li koridtenje drustvenih medija do problema s mentalnim zdravljem,
navodi se u izvjeScCu, ili ve¢ postojedi osjecaj inferiornosti tjera ljude da na internetu traze
potvrdu vlastite vrijednosti.

Znanstvenici se nadaju da ¢e u buduénosti prouciti utjecaj 'odmora’ od drustvenih medija na
odredene segmente stanovnistva, poput mladih ljudi i onih s tjelesnim i mentalnim zdravstvenim
problemima.

Takoder se nadaju da Ce pratiti ljude dulje od tjedan dana kako bi vidjeli imaju li dobrobiti
odmora od drustvenih mreza trajni ucinak.

'‘Odmor' od drustvenih mreza mogao bi postati dio paketa klinickih preporuka za pomo¢ ljudima
u upravljanju vlastitim mentalnim zdravljem, rekli su.

Istrazivanje je objavljeno u ¢asopisu Cyberpsychology, Behavior and Social Networking. (Hina)
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