Digitalna osamelost a depresie

OD NARODENIA
CLANOK
APR 19, 2022

5 MINUTY

Ked nas dokonalé zivoty inych neinspiruju, ale naopak deprimuju.

Vase fotografie, ktoré ste dali na Instagram s perfektne tvarovanym telom (v
telocvicni, za ktort neplatite), kde ste upravena ako zo salonu krasy (ktorého ste
partnerom), kde méate opalené telo zo skvelej karibskej dovolenky (platenej cestovnou
kancelariou) a mate na sebe bikiny, ktoré sotva nieco zakryvaju, ale za to stoja
polovicu mojej vyplaty (a vy ste ich dostali zadarmo), tak tieto fotografie ma
rozhodne nenakopnu k tomu, aby som sa stala lepsim ¢lovekom. Nebudia vo
mne potrebu zdvihnut sa z vyhriatej postele o Siestej rano a ist v dazdi behat do
parku. NeinSpiruju ma k vstavaniu o hodinu skor, aby som si urobila tie izasné
palacinky, ktoré vy na fotografovanie dokonalych ranajok naskladate pekne na seba (a
ozdobite jahodami - kam na ne cely rok chodite?), a ktoré kazdy den zdielate - s
filtrom, s ktorym sa zda, ze u vas stdle svieti letné slnko. Ani tie obrazky, ukazujice
vasSe dobre vyrysované brusko a zadocek, ma nedonutia prestat so sedavym gaucovym
zivotom, a odolat chuti vyprazdnit vedierko s pukancami (samozrejme sladkymi) pri


https://www.nestlebaby.cz/sk/0-3-mesiace

sledovani romantickej televiznej komédie o mladych ludoch a love-story, aku ja asi
nikdy nezazijem.

Ked o tom tak hovorim, ten vas zivot, ktory sem-tam mozno vidiet vo vasich
instagramovych storickach, s priatelom so starostlivo rozstrapatenymi fizami,
pekacom buchiet, ktory mu sam len tak nevznikol, ale vyzerd, ako by sa o neho nikdy
na svete nemusel starat a mal ho odjakziva, tak ten ma vzdy printti pozriet sa na
mojho manzela, ako sedi vedla mna, drzi si velké vedierko pukancov a pomyslim si:
,No, toto je teda mdj zivot.” RadSej o tom nechcem ani premyslat a tieto myslienky
pustim k vode. Kazdy sme nejaky....A ja mam teraz chut na zmrzlinu.

Travime prilis vela casu na socialnych sietach?

Stidia z roku 2018 realizovana na Univerzite v Pennsylvanii v Spojenych $tatoch,
dosla k zaveru, ze prili§ mnoho ¢asu traveného na socialnych médiach je skutoCne
pric¢inou rasticeho pocitu osamelosti a depresii. Tito ludia s viac nestastni,
frustrovani a premdahani pocitom existencnej prazdnoty.

Této Studia porovnavala u zicCastnenych droven pocitu osamelost v tyzdni, ked mohli
volne vyuzivat socidlne siete, a v troch tyzdnoch, ked im bol pristup k Instagramu,
Facebooku a Snapchatu obmedzeny na 10 mindt na den. Vysledky boli pozoruhodné:
,Zistili sme, ze skratenie ¢asu straveného na socialnych médiach vedie k
zretelnému ubytku pocitu osamelosti a depresie” povedala jedna z autoriek
Studie, Melissa Hunt. ,Jedna publikovana praca o socidlnych sietach naznacuje, ze
tendencia toho javu je skuto¢ne vyznamna. Ked sledujeme Zivoty inych, zvlast na

.....

my,“ dodala Melissa Hunt.

To je len jeden negativny aspekt zvySovania vztahu zavislosti, aky v sicasnosti
pozorujeme v suvislosti so socidlnymi sietami.
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Tisice priatelov na socialnych sietach

Pocas rokov si kazdy z nas vytvori komunity priatelov a priaznivcov, ktoré v nas
vytvarajui falosny dojem vytvarania vztahov s Iudmi - redlnymi ludmi a priatelmi,
ktori st od nds vzdialeni len poslanim spravy. Ibaze nie je skutocny dévod ju niekomu
posielat. Rovnako tak i ti ostatni ludia ndm ziadne spravy neposielajui. Tie tisice
virtualnych priatelstiev sa kdesi vznasaju a nikdy sa nezhmotnia na priamy kontakt.
Napriek tomu nam Facebook ¢i Instagram navodzuju predstavu, ze vSetci vedu
zaujimavy zivot. Ako to tiché dievCatko zo strednej, ktoré je dnes velkou
marketingovou riaditelkou, alebo niekdajsi usmoleny stazista od nas z prace, ktory
zalozil firmu, v ktoré je dnes generalnym riaditelom (skutocne alebo iba ako? na tom
nezalezi). Alebo moja najlepSia kamaratka - zije stastne, dobre sa vydala a vyzera to,
zZe travi ¢as skusSanim najlepsich jedal. Iba my mame zZivot smutny a nemame nic
zaujimavé, s ¢im sa mo6zeme pochvalit. Iba my zostdvame vzadu, sami.

Klinicka psychologicka Dina Guerreiro vravi, ze ,virtudlnym spojenim s inymi vznika v
ludoch iluzia zblizenia a spolupatri¢nosti, dojem, ze maju skutoc¢ne priatelov”. Ibaze
Ltato iluzia v sebe nesie obrovské nebezpecenstvo”. ,Mnohi ludia sa snazia zit podla
chovania a noriem zivotov, ktoré sleduju on-line. Vacsina prispevkov zobrazuje
skor pozitivne nez negativne situacie. Vacsinou ide o zZivotné okamziky, ktoré st
zjavne skvelé a ukazuju, Ze trdvime zivot na skvelych miestach a nosime pekné
oblecenie,” dodava Dina Guerreiro a doplha, Ze tieto situdcie su uplne obvyklé na
strankach , digitalnych ovplyvinovacov“. Désledky toho sa avsak javia ako velmi

To vedie ludi neodvratne k pocitu oklamania a nedspesnosti, vytvara ,pocit
frustrovanosti, slabntcej sebatcty a osamelosti, vravi Dina Guerreiro.



Byt sam neznamena byt osamely

Nesmieme zamienat dva odlisné koncepty: osamelost so sebalaskou a tuzbu po
samote. Zivoty tych, ktori zaZivaju pote$enie zo samoty st tak natrvalo ovplyviiované
vSetkymi tymi informdaciami z televizie, radia, internetu a sociadlnych sieti, ktoré
prichadzaju stale a zo vSetkych stran. A je neustale naliehavejSie spoznat, kedy je
potrebné sa zastavit, zacCat robit nieco iné, ndjst si svoj vntutorny pokoj, ktory sa ludom
podari ndajst len vo chvilach, ktoré si vyhradia iba pre seba. V tychto ludoch vSak
nevznika pocit osamelosti. U nich ide, ako Dina Guerreiro uvadza, o tizbu po
samote, po ktorej tizime vo chvilach, ktoré si nechavame pre seba, aby sme zostali
sami sebou, vo chvilach, ktoré venujeme sebareflexii a sebauvedomeniu.

Klinicka psychologicka teda rozlisSuje samotu ziaducu od foriem, ktoré znamenaju pre
cloveka problém a stdle viac ovplyvnuju sucasnu spolo¢nost. ,Rozdiel v emdciach
lahko pochopime z formuldacie: byt sdm nie je to isté ako byt osamely”. Problém vSak
nema zrejmé rieSenie. Nestaci povedat ludom, aby svoj redlny zivot neporovnavali s
tym, ¢o vidia na socidlnych médiach, pretoze kazdy vie, ze socialne média dovoluju
komukolvek prezentovat takmer cokolvek, co moze byt od pravdy daleko. Je
ludskou prirodzenostou snazit sa dosiahnut Stastie a naplnenie Zivota. Pokial ndas svet
socialnych médii vedie neziaducim smerom, teda k negativnym pocitom, bude len
otdzkou ¢asu, kedy si to uvedomime a zaéneme sa i my pohybovat opacnym smerom.
VSetko zalezi len na nas, ako sa k svetu socialnych médii postavime my sami.



