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Drustvene mreZe vrsta su internetske usluge
koja predstavlja globalnu revoluciju u na¢inu
komunikacije medu ljudima. Razli¢ite
drustvene mreZe poput Facebooka i Instagrama
mogu pruziti podlogu za osjecaje povezanosti

i pripadnosti zbog moguénosti komuniciranja

s drugima, izraZavanja svog misljenja te
objavljivanja slika i drugih sadrzaja.S druge
strane, mogu poticati razvoj neugodnih osjeéaja
zbog usporedbe s drugim korisnicima. Buduéi
da se vidi znac¢ajan porast koriStenja drustvenih
mreZa,vazno je ispitati njihov utjecaj na

razne aspekte ljudskog ponasanja. Cilj je ovog
preglednog rada analizirati utjecaj drustvenih
mreZa na psihic¢ko zdravlje pojedinca.

Samim time u ovom radu razmatrat ¢e se
najistrazivaniji pozitivni i negativni ishodi
koristenja druStvenih mreza. Nadalje, razmatrat
¢e se uloga raznih prediktora koristenja
drustvenih mrezZa koji su Cesto analizirani u
sklopu ovog podruéja. Na samom kraju bit ¢e
prikazani korisni savjeti o prevenciji negativnih
posljedica koriStenja drustvenih mreza na
psihicko zdravlje te o njihovom odgovornom i
sigurnom koristenju.

ABSTRACT

Keywords: Internet, mental health, social media

Social media is a type of Internet service

that represents the global revolution in
communication between people. Social media
like Facebook and Instagram can offer a sense
of connection and belonging because of the
possibility to communicate with others, to
express your own opinion and to publish
different photos and other content. It can also
encourage unpleasant emotions because of
social comparison with other users. Since we
can see a significant increase in social media
use, it is important to investigate its influence
on different aspects of human behaviour.The
aim of this paper is to analyse the influence

of social media on mental health.Therefore,
this paper will explore the most researched
positive and negative outcomes of social media
use. Furthermore, it will discuss the role of
various predictors of social media use that are
often analysed in this area. In the end, it will
provide useful recommendations regarding the
prevention of negative consequences of social
media use on mental health,and regarding the
responsible and safe practice of social media
use.
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UvVOD

PSYCHE

U suvremenom urbaniziranom svijetu postoji znacajan utjecaj brojnih
internetskih usluga na pojedinca. Tijekom zadnjih deset godina doslo je do
ubrzanog razvoja drustvenih mreza koje su promijenile na¢in komunikacije
iinterakciju medu ljudima (Pantic,2014). Budu¢i da razgovor licem u lice

ili telefonom viSe nije primarni oblik stupanja u interakciju potrebno je
istraziti utjecaj drugih komunikacijskih kanala (Greenfield, 2018). Prve
drustvene mreZe nastale su 1997. godine, otkada su se iznimno brzo prosirile
te ih danas prati izuzetno visoka stopa koristenja. Najpoznatija je i najcesce
koristena drustvena mreza Facebook, a osnovao ju je Mark Zuckerberg 2004.
godine. Popularnost Facebooka moZemo uociti u ¢injenici da prosjecni
korisnik ove drustvene mreZe provjeri svoj profil minimalno cetrnaest

puta na dan (Greenfield, 2018). Clement (2019) izvjestava da muskarci

Cesce koriste Facebook u mladoj i srednjoj dobi, dok su u starijoj dobi Zene
aktivnije. NajceSca su skupina koja koristi Facebook muskarci u dobi od 2s.
do 34.godine,a najmanje aktivna su Zene od 65 godina i viSe. Drzave su s
najveéim brojem korisnika Facebooka Indija (269 milijuna korisnika) zatim
SAD i Indonezija (Clement, 2019). Ipak, noviji podaci upuéuju na sve vecu
popularnost Instagrama medu mladima koji pruza mogu¢nost dopisivanja,
ali za razliku od Facebooka brojnim objavljenim fotografijama stavlja veéi
naglasak na vizualni dozivljaj (Trifiro, 2018). Neke su od ostalih poznatih
drustvenih mreZa Twitter, Myspace, Tumblr i LinkedIn koje imaju nizu stopu
posjecenosti.

Ipak, zanimljivo je uociti uzroke brzog trenda rasta i Sirenja drustvenih
mreZa.Jedna od najvaznijih psiholoskih potreba koja moze opisati postojece
trendove jest potreba za povezanoséu. Uspostavljanje dobrih meduljudskih
odnosa te osjecaj brige, topline i vaznosti koji nam pruzaju drugi ljudi ima
velik utjecaj na nase zivote (Bratko i Sabol, 2006). Komunikacija je glavna
usluga koju pruzaju drustvene mreZe te samim time primarno sluze
zadovoljavanju potrebe za povezanosc¢u. Nadalje, Nabi, Prestin i So (2013)
pokazali su da percepcija socijalne podrske na Facebooku smanjuje razinu
stresa, povecava fizicko zdravlje i subjektivnu dobrobit §to moze objasniti
razloge popularnosti drustvenih mreza.Takoder, istraZivanje provedeno u
Velikoj Britaniji pokazalo je kako su drustvene mreZe ispunile o¢itu potrebu
za povezivanjem i prihva¢anjem s obzirom na to da je tre¢ina odraslih
osoba koja zivi samackim Zivotom navela da je prije osnutka drustvenih
mreZa osjecala visoku razinu usamljenosti (Greenfield, 2018). Ipak, ¢ini se
da u nekim slucajevima vrijedi i konstatacija da sto smo viSe virtualno
povezani, osje¢amo se izoliranije. U nastavku rada slijedi pregled istaknutih
istrazivanja koja su ustanovila negativan utjecaj drustvenih mreza na
psihicko zdravlje pojedinca.

NEGATIVAN UTJECAJ DRUSTVENIH MREZA NA

PSIHICKO ZDRAVLJE
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Drustvene mreZe pruzaju nam brojne pogodnosti kao §to su moguénosti
socijalizacije i komunikacije (odrzavanje bliskih emocionalnih veza, ali

istvaranje novih),zabave, istraZivanja, razvoja novih ideja i kreativnosti
odnosno osobnog rasta i razvoja te u¢enja putem grupnih projekata kroz
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razmjenu ideja i informacija (O’Keefe i Clarke-Pearson, 2011). Ipak, trebamo
biti svjesni i opasnosti drustvenih mreza, odnosno njihova potencijalno
negativnog utjecaja na psihicko zdravlje.

Trifiro (2018) u svom radu navodi da postoji velika razlika u aktivnom i
pasivnom pristupu drustvenim mreZama. Aktivan angazman obuhvacéa
direktan utjecaj na sadrzaj drugih korisnika, kao na primjer dopisivanje,
lajkanje i komentiranje tudih sadrzaja - slika i statusa, ali i objavljivanje
vlastitih fotografija. Nasuprot tome, kod pasivnog pristupa korisnici samo
skrolaju tudim sadrzajem i gledaju objavljene fotografije. Trifiro (2018)
izvjeStava kako postoji pozitivna povezanost aktivnog koristenja drustvenih
mreZa sa subjektivnom dobrobiti, kvalitetnim socijalnim odnosima te
zadovoljstvom Zivotom. Naime, kod aktivnog pristupa pojedinci saznaju nove
informacije o korisnicima te im navedene novosti pomazu u uspostavljanju
komunikacije s vr$njacima.Takoder, odrZavaju se socijalni odnosi, Sto
rezultira emocionalnom podrskom zbog ¢ega korisnici imaju ve¢i osjecaj
povezanosti i zajedniStva (Trifiro, 2018). S druge strane, kod pasivnog pristupa
dolazi do razvoja zavisti i nezadovoljstva uslijed procesa socijalne usporedbe.
Korisnici drustvenih mreZa usporeduju se s drugim ljudima po aspektima
drustvenog Zivota, putovanja i slobodnog vremena te generalno zadovoljstva
Zivotom. Ako se objavljuje pozitivan sadrzaj po navedenim faktorima, Sto

je uveéini slucajeva tako, korisnici izjavljuju o niZoj subjektivnoj dobrobiti

i samopouzdanju te o socijalnoj zavisti (Trifiro,2018). Nadalje, Burnell i
suradnici (2019) isti¢u i vaznu ulogu straha od propustanja (engl. fear of
missing out) kod pasivnog koristenja drustvenih mreza. Naime, strah od
propustanja naziv je koji upucuje na veliku bojazan od propustanja za nas
relevantnih dogadaja dok drugi ljudi uzivaju u njima, Sto posljedi¢no dovodi
do nezadovoljstva.Takoder, Burnell i suradnici (2019) navode kako bi strah

od propustanja mogao biti u podlozi pasivnog koristenja zato $to ispunjava
potrebu za nadgledanjem tudih aktivnosti. Nadalje, strah od propustanja
povezan je s prekomjernom koli¢inom vremena provedenom na drustvenim
mrezama (Burnell i sur.,2019). Zaklju¢no, postoji razlika izmedu aktivnog

i pasivnog koristenja drustvenih mreza.Kod osoba koje pasivno koriste
drustvene mreZe veca je vjerojatnost njihova negativnog utjecaja.

DEPRESIJA I ANKSIOZNOST

Jedan od najvaznijih nalaza koji Pantic (2014) spominje u svom radu je
pozitivna povezanost koristenja drustvenih mreZa i depresije. Depresija je
ozbiljna psihicka bolest koja spada u poremecaje raspoloZenja te narusava
cjelokupnu kvalitetu zZivota. Neki su od najvaznijih simptoma depresije
gubitak interesa za omiljene aktivnosti, nesanica ili prekomjerno spavanje,
osjecaj krivnje i bezvrijednosti, promjene u tezini i apetitu, neraspolozenje
vec¢i dio dana, umor i gubitak energije, psihomotorna uznemirenost ili
usporenost, smanjena sposobnost koncentracije i odlu¢ivanja te cesto
razmisljanje o smrti (Begi¢,2016). Pojedinac treba zadovoljiti pet od devet
navedenih simptoma u trajanju od dva tjedna kako bi se postavila dijagnoza
depresivne epizode. Literatura navodi kako je velika koli¢ina vremena
provedena na drustvenim mreZama povezana s klinickim simptomima
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depresije (Trifiro, 2018). U podlozi povezanosti Burnell i suradnici (2019)
navode pasivno koristenje drustvenih mreZa, to¢nije strah od propustanja
koji povec¢ava simptome depresije zato Sto dovodi do negativnog afekta.
O’Keefe i Clarke-Pearson (2011) uvode pojam Facebook depresije koji
obuhvaca stanje depresije koje se razvija kod adolescenata koji previse
vremena provode na dru$tvenim mreZama zbog ¢ega razvijaju klasi¢ne
simptome depresije.Rizi¢na je dob za nastanak depresije, ali i generalno
nepovoljne ishode drustvenih mreza, adolescencija u kojoj dolazi do brojnih
tjelesnih, kognitivnih, emocionalnih i socijalnih promjena pri prijelazu iz
djetinjstva u odraslu dob (Berk, 2008). Razdoblje adolescencije obuhvacéa
dob od 11.do 20. godine te je obiljeZeno brojnim krizama traZenja vlastitog
identiteta, konflikta s roditeljima, velikog utjecaja vr$njaka te krhkog
samopostovanja $to ih ve¢ u pocetku ¢ini u velikoj mjeri osjetljivima na
negativnu povratnu informaciju. Naime, u ovoj fazi dolazi do kognitivnog
razvoja Cija je posljedica samosvjesnost i velika usmjerenost na sebe
prilikom ¢ega adolescenti smatraju da su pretjerano u sredistu pazZnje i
zanimanja drugih (Berk, 2008). Podrudje socijalne psihologije identificiralo
je ovaj fenomen koji se naziva efekt reflektora. Navedeni efekt odnosi se

na precjenjivanje stupnja u kojem drugi ljudi primjec¢uju nas izgled ili
ponasanje, a uobicajeno se javlja kod adolescenata. Ipak,zbog nedostatka
iskustva i nerazvijenog prakti¢nog misljenja adolescenti pokazuju

veliku neodlu¢nost u donosenju odluka (Berk,2008). Na ve¢ ovako krhku i
osjetljivu strukturu li¢nosti, koju donosi navedeno razdoblje odrastanja,
nije iznenadujuce da drustvene mreZe imaju najveci utjecaj upravo u

ovom periodu Zivota. Pantic (2014) u svom radu analizira istraZivanja koja
su proucavala odnos drustvenih mreza i depresivnih smetnji.Jedan od
prvotnih uzroka koji se analizirao ¢injenica je da mladi Zive u virtualnom
svijetu te da konstantno zanemaruju stvarne obiteljske i prijateljske
odnose. Iako na drustvenim mrezama dolazimo u kontakt s velikim brojem
korisnika, razgovori su jako plitki i ne zadovoljavaju potrebu za pripadnosc¢u
i bliskosti sto onda posljedi¢no povecava simptome depresije i usamljenosti
(Pantic,2014).Takoder, na drustvenim se mreZzama korisnici prikazuju

u pozitivnijem svjetlu,zbog ¢ega njihove osobne karakteristike i Zivot
opcenito procjenjujemo boljim nego Sto zapravo jest, Sto mozZe negativno
utjecati na psihicko zdravlje kod osoba koje ve¢ imaju predispoziciju za
depresiju.Zanimljiv nalaz koji navode Park i suradnici (2013; prema Pantic,
2014) potvrduje da se na temelju drustvenih mreZa poput Facebooka mogu
dijagnosticirati korisnici s depresivnim simptomima. Naime, §to su korisnici
drustvenih mreZa depresivniji, to imaju specifi¢niji obrazac ponasanja,
odnosno viSe su usmjereni na depresivna ponasanja. Sukladno tome, autori
su stvorili jedinstvenu aplikaciju koja identificira razne obrasce aktivnosti
korisnika, na primjer manji broj prijatelja u odnosu na druge korisnike, te
predvida dijagnozu depresije (Park i suradnici, 2013; prema Pantic,2014).S
druge strane, ako smanjimo vrijeme provedeno na dru$§tvenim mreZama i
koristimo ih primarno za jac¢anje bliskih obiteljskih i prijateljskih odnosa
onda nalazi pokazuju suprotan trend prema kojem dolazi do smanjivanja
simptoma depresivnosti i usamljenosti (Pantic,2014).

Osim depresije, istrazivala se i anksioznost kod osoba koje koriste drustvene
mreZe. Anksioznost se definira kao neugodan osjecaj opce tjeskobe,
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napetosti i zabrinutosti popraéen aktivacijom autonomnog zivéanog sustava
(Begi¢,2016). Vannucci, Flannery i McCauley Ohannessian (2016) proveli

su istrazivanje na uzorku od 563 Amerikanaca (18 - 22 god., 50,2% Zena)
analizirajuéi prosjecnu koli¢inu dnevno provedenog vremena na drustvenim
mrezama te anksiozne simptome sudionika. Dobiveni rezultati pokazali su
znacajnu pozitivnu povezanost koristenja drustvenih mreza i anksioznosti
kao trajne osobine li¢nosti (vise viemena provedeno na drustvenim
mrezama bilo je povezano s ve¢im anksioznim smetnjama). Medutim, nije
dobivena znacajna povezanost koristenja drustvenih mreza i trenutnih
anksioznih smetnji.Takoder, Vannucci i suradnici (2016) otkrili su da je ¢esée
koristenje drustvenih mrezZa bilo znacajno povezano s ve¢om vjerojatnosti
obolijevanja od neke vrste anksioznog poremecaja, $to ima vazne implikacije
za klinicku dijagnozu i intervenciju. Woods i Scott (2016) zakljuc¢uju

kako anksioznost onemogucuje kvalitetan san te samim time anksiozni
adolescenti cesce koriste drustvene mreZe preko noéi kada ne mogu zaspati.
Nadalje, Becker, Alzahabi i Hopwood (2013) proveli su zanimljivo istraZivanje
u kojem su proucavali povezanost istovremenog koristenja viSe drustvenih
mreZa (engl. multitasking) i socijalne anksioznosti te depresije. Naime, u
zadnje vrijeme dolazi do izrazitog porasta koli¢ine vremena provedenog na
istodobnom koristenju dvije ili viSe vrsta drustvenih mreza. Autori navode
kako multitasking moZe dovesti do poteskoca u kognitivnim sposobnostima,
tocnije u sustavu paznje. Bududi da se kod koriStenja drustvenih mreza
pojedinci konstantno i u kratkom periodu prebacuju s jedne drustvene
mreZe na drugu, otezava se filtriranje podrazaja,odnosno fokusiranje na
glavni podrazaj i ignoriranje ostalih. Becker i suradnici (2013) smatraju

kako bi upravo smanjena kontrola paznje mogla odrzati ili ¢ak uzrokovati
anksioznost i depresiju. Rezultati istraZivanja Beckera i suradnika (2013) u
kojem je sudjelovalo 319 studenata pokazali su da je multitasking specifican
prediktor anksioznih smetnji i depresije. Ipak,s obzirom na to da je ovo
jedno od prvih istrazivanja ovog podrucja, autori sugeriraju kako uzro¢nost
moZe biti u oba smjera.S jedne strane, smanjena kontrola paznje uzrokovana
multitaskingom moZe dovesti do slabljenja aktivnog mehanizma suocavanja s
problemima, Sto posljedi¢no poveéava anksioznost i depresivnost. Nasuprot
tome, postoji mogucnost da anksiozni i depresivni pojedinci nastoje izbjec¢i
neugodna stanja te zato koriste multitasking (Becker i suradnici, 2013).

SAMOPOSTOVANIJE I SLIKA O SEBI

Brojna istrazivanja pokazuju znacajnu povezanost samopostovanja i
koristenja drustvenih mreza. Ipak, dobiveni nalazi opre¢ni su i autori se

ne mogu sloziti je li ta povezanost pozitivna ili negativna (Trifiro,2018).
Drustvene mreZe pruzaju zaista brojne moguénosti za socijalnu komparaciju
koja pritom ima velik utjecaj na samopostovanje. Konstrukt samopostovanja
odnosi se na vrednovanje ili evaluaciju sebe na pozitivan ili negativan

nacin (Berk,2008). Vogel i suradnici (2014) dobili su u svom istrazivanju
znacajnu povezanost Cestog koriStenja Facebooka i niskog samopostovanja
koja je posredovana socijalnom usporedbom. Prema Festingerovoj teoriji
socijalne komparacije ljudi ocjenjuju sami sebe kroz usporedbe s drugima
(Trifiro, 2018). U kontekstu drustvenih mreza problem se javlja kod uzlaznih
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socijalnih komparacija zato $to se ljudi usporeduju s naizgled boljima od
sebe.Samoprezentacija ljudi u virtualnom svijetu Cesto se prili¢no razlikuje
u odnosu na stvarni prikaz osobe, i to najcesce po fizickim karakteristikama,
odnosno prikaza atraktivnog izgleda i zavidne proporcije tijela. Dakle,
navedena uzlazna usporedba mozZe dovesti do smanjenja samopostovanja
zbog ekstremno visokih i nerealisti¢nih standarda ljepote. Trifiro (2018)

u svom radu navodi znacajnu povezanost koristenja drustvenih mreza
inezadovoljstva vlastitim tijelom te se najveci efekt dobio upravo kod
adolescentica koje se i razvojno nalaze u najosjetljivijoj fazi zivota. Nadalje,
Greenfield (2018) naglasava da osobe s niskim samopostovanjem cesto
objavljuju statuse o svojim negativnim osobinama, Sto rezultira time da
drugi korisnici prekidaju Facebook prijateljstvo, zbog ¢ega se dodatno
osjecaju odbaceno i nezadovoljno. S druge strane, Trifiro (2018) prikazuje
kako drustvene mreZe mogu utjecati i na porast samopostovanja zato

§to omogucuju osjecaj pripadanja i pozitivnu samoprezentaciju. Takoder,
smatra se da je u podlozi porasta samopostovanja zapravo aktivno koristenje
drustvenih mreZa $to je povezano s brojnim pozitivnim ishodima (Trifiro,
2018). Dakle, drustvene mreZe pruzaju osjecaj pripadnosti i prihvaéanja od
drugih kroz velik broj prijatelja, komentara i lajkova. Takoder, korisnici se
osjecaju kao dio zajednice s obzirom na to da im drustvene mreze sluze za
uspostavljanje i odrzavanje socijalnih odnosa, sto rezultira pove¢anjem
samopostovanja. Nadalje, vazna je i uloga samoprezentacije koja obuhvacéa
mogucnost mijenjanja i ulaganja truda u oblikovanje vlastite slike na
drustvenim mreZama i u stvarnom svijetu (Trifiro, 2018). Buduéi da
drustvene mreZe sluze prikazivanju najboljih karakteristika pojedinaca
odabirom najljepsih slika i prikazivanjem najbolje verzije sebe, opetovanim
posjeéivanjem svog profila korisnici se osjecaju odli¢no i zadovoljno samim
sobom, §to posljedi¢no poveéava njihovu razinu samopostovanja (Trifiro,
2018).

OVISNOST O DRUSTVENIM MREZAMA
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Jos$ jedna od velikih opasnosti prekomjernog koristenja drustvenih mreza,
ali i interneta opéenito, je razvoj ovisnosti okarakteriziran snaznom Zeljom
za koriStenjem interneta, teSko¢ama u kontroli vremena provedenog na
drustvenim mreZama, pretjeranim navikavanjem na koristenje interneta i/
ili drustvenih mrezZa te tjelesnim reakcijama nakon prestanka koristenja.
Zabrinjavajuéi podaci koje iznosi Pantic (2014) sugeriraju da se kod nekih
osoba prekidom dugotrajnog koristenja interneta, primjerice uslijed
nemogucnosti spajanja na Wi - Fi, javljaju simptomi apstinencije kao

kod prekida ovisnic¢ke konzumacije alkohola, nikotina ili droge. Sriwilai i
Charoensukmongkol (2016) navode kako pojedinci koji prekomjerno koriste
drustvene mreZe zanemaruju kvalitetne odnose s obitelji i prijateljima
izvan drustvenih mreZa te se zbog toga pogorsava njihov adekvatan razvoj
interpersonalnih vjesStina. Autori ovog rada istrazivali su utjecaj ovisnosti
drustvenih mreZa na mindfulness, strategije suoc¢avanja s preprekama i
emocionalnu iscrpljenost. Mindfulness (usredotoCena svjesnost) sposobnost
je pojedinca da bude potpuno osvijesten u vezi s dogadanjima u tom
trenutku te da prihvati odredene situacije na miran i opusten nacin bez
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osudivanja, brige i kritiziranja sebe (Sriwilai i Charoensukmongkol, 2016).
Zadnjih desetak godina oblikovani su brojni treninzi mindfulnessa zato $to

se on povezuje s nizim razinama stresa i depresije te je otkriven pozitivan
ucinak mindfulnessa na subjektivnu dobrobit i kvalitetu zivota (Sriwilai

i Charoensukmongkol, 2016). Rezultati ovog istrazivanja pokazali su da
pojedinci ovisni o druStvenim mreZama imaju slabije razvijen mindfulness.
Nalazi su logi¢ni s obzirom na to da ovisnost o drustvenim mrezama
predstavlja veliku distrakciju, odnosno onemogucuje fokusiranost na druge
aktivnosti zato $to pojedinci konstantno razmisljaju o virtualnom svijetu.
Nadalje, autori su izucavali utjecaj ovisnosti o drustvenim mreZama na
strategije suocavanja koje mogu biti usmjerene na problem ili na emocije.
Strategije suoc¢avanja usmjerene na problem obuhvacaju aktivnosti koje
djeluju i reduciraju sam izvor stresa dok strategije usmjerene na emocije
smanjuju neugodna stanja izazvana stresorom bez aktivnog djelovanja

na problem (Sriwilai i Charoensukmongkol, 2016). Cini se da strategija
suocavanja usmjerena na problem omogucuje pozitivnije ishode zato

§to eliminira izvor stresa (Sriwilai i Charoensukmongkol, 2016). Dakle,
smatra se da ¢e pojedinci ovisni o drustvenim mreZama teziti distrakciji od
problema (usmjerenost na emocije),a ne samom razumijevanju i direktnom
pokusaju da ih rijeSe. Rezultati istrazivanja potvrduju navedenu hipotezu,
odnosno pojedinci koji su ovisni o drustvenim mrezama vise ¢e koristiti
strategije usmjerene na emocije s ciljem izbjegavanja rjeSavanja samog
problema, ali i izbjegavanja suocavanja s posljedicama. Pojedinci ovisni

o drustvenim mreZama smanjivat Ce stres i anksiozne smetnje upravo
koristenjem drustvenih mreza.Tre¢i ¢imbenik koji su proucavali Sriwilai

i Charoensukmongkol (2016) emocionalna je iscrpljenost, odnosno stanje
visoke razine umora i nedostatka energije sto je dobra podloga za nastanak
sagorijevanja (eng. burnout) koji se danas sve cesce javlja na poslu. Autori su
zakljucili kako je ovisnost o drustvenim mreZzama povezana s emocionalnom
iscrpljenosti, ali indirektnim putem preko medijatora mindfulnessa. Dakle,
kod pojedinaca ovisnih o koristenju drustvenih mrezZa s posljedi¢no slabo
razvijenim mindfulnessom dolazi do emocionalne iscrpljenosti na radnom
mjestu, §to ima velik negativan utjecaj na radni u¢inak, motivaciju i
psihicko zdravlje zaposlenika. Samim time profit odredene organizacije pada,
stoga je vazno prepoznati ovaj problem i pruziti pravodobno savjetovanje
koje moze ukljucivati ucenje konstruktivnih strategija suoc¢avanja,
prepoznavanja i izraZzavanja emocija te trening mindfulnessa i slicno (Sriwilai
i Charoensukmongkol, 2016).

Osim ovisnosti o druStvenim mreZama, istrazivao se i u¢inak koristenja
drustvenih mrezZa na kvalitetu spavanja. U regulaciji spavanja veliku ulogu
ima hormon melatonin koji se po¢inje pojac¢ano luéiti navecer. Preko no¢i

se odrzava poviSena razina melatonina, a ujutro ona pocinje padati, sto daje
znak organizmu za budenje (How Technology Impacts Sleep Quality, 2020).
Naime, mobiteli kao i druga tehnologija - televizija, laptop i tablet - emitiraju
plavu svjetlost, sto mozak interpretira kao dnevno svjetlo. Plava svjetlost
suzbija lucenje melatonina, Sto otezava utonuce u san i ostanak u njemu.
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Samim time, mozak tijekom no¢i postaje stimuliran i vise ne osje¢amo Zelju
za spavanjem. Pored toga, postoji moguénost otkri¢a uzbudljivih informacija
preko Facebooka i ostalih drustvenih mreza, cime se oteZava opustanje te
dubok i kvalitetan san. Wolniczak i suradnici (2013) proveli su jedno od prvih
istrazivanja povezanosti koristenja drustvenih mreza i spavanja. Uzorak se
sastojao od 418 studenata (Mdob = 20,1; 77% Zene) iz Perua. Autori su dobili
znacajnu negativnu povezanost prekomjernog koristenja Facebooka i
kvalitete spavanja. Dakle, studenti koji su bili ovisni o koristenju Facebooka
CeSce su izvjestavali o loSoj kvaliteti spavanja (Wolniczak i sur.,2013). Woods
i Scott (2016) u svom istrazivanju navode znacajnu negativnu povezanost
koristenja drustvenih mrezZa tijekom noéi i emocionalne angaziranosti s
kvalitetom spavanja koja ¢ak opisuje veéi efekt u odnosu na povezanost s
cjelokupnim koristenjem drustvenih mreza. Autori kao jedno od objasnjenja
povezanosti nude interferenciju sa stvaranjem melatonina koja se javlja

pri izlaganju ekranima. Budu¢i da se mobitel odlaze blizu samog kreveta,
postoji velika vjerojatnost da ¢e spavanje onemoguciti ili prekinuti zvonjava
koja potjece od poziva ili poruke.Takoder, adolescenti izvjeStavaju kako
Cesto koriste mobitele za uspavljivanje, Sto zapravo ima suprotan efekt na
kvalitetu sna. S druge strane, mladi koji su previSe emocionalno angazirani
osjecaju velik pritisak da konstantno moraju biti dostupni na drustvenim
mreZama i odmah odgovoriti na dobivenu poruku. Cesto se osjeéaju
iscrpljeno i izvjestavaju o teSkom vecernjem opustanju zbog straha od
propustanja Sto oteZava kvalitetu spavanja (Woods i Scott,2016). Danas je sve
popularnije koristenje razli¢itih filtera na mobitelu i drugim tehnoloskim
uredajima, na primjer no¢ni nacin ili postavljanje crne pozadine, kako bi se
reduciralo izlaganje plavoj svjetlosti.Takoder, razvijene su racunalne naocale
koje isto mogu biti dobra zastita od plave svjetlosti.

Greenfield (2018) navodi da je velika koli¢ina vremena provedena na
Facebooku povezana s ve¢im brojem sukoba, prekida veza i rastave braka te
opcenito negativnim ljubavnih ishodima, $to rezultira loSim utjecajem na
psihicko zdravlje. Naime, drustvene mreZe pruzaju brojne informacije koje se
u proslosti nisu mogle jednostavno odgonetnuti, na primjer slike sadasnjih
mladiéa s biv§im djevojkama i obrnuto. Problem lezi u tome $to Facebook
pohranjuje stare slike i ako se navedene fotografije ne uklone, drustvene
mreZe lako pothranjuju nesigurnu i ljubomornu ¢ovjekovu stranu, Sto
uzrokuje brojne sukobe izmedu ljubavnih parova. Facebook poti¢e ponasanje
uhode odnosno $pijuniranje drugih korisnika i njihovih aktivnosti.Takva
ponasanja mogu se pojaviti i kod osoba koje nemaju ljubomornih sklonosti
zato $to su ljudi po prirodi znatiZeljni i teSko im se oduprijeti zelji za
otkrivanjem jedinstvenih informacija s obzirom na to da su toliko lako
dostupne (Greenfield, 2018). Nadalje, engleska odvjetnicka tvrtka koja se

bavi razvodima obavijestila je javnost o iznenadujué¢im podacima. Naime,
tvrtka je izvijestila da je u petini zahtjeva za rastavu naveden Facebook, $to
upucuje na alarmantan dokaz rastajanja ljubavnih parova zbog drustvenih
mreZa. Direktor tvrtke kao najces¢i razlog rastave braka navodi neprimjerene
seksualne razgovore s drugim korisnicima (Greenfield, 2018). Nadalje,
Greenfield (2018) pokazuje da osobe koje su ostale Facebook prijatelji sa
svojim bivSim partnerima izvjeStavaju o ¢eznji i seksualnoj pozZudi prema
njima. Cini se da izlaganje bivSem partneru preko Facebooka moze itekako
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otezati zacjeljivanje bivsih veza te osobni rast i razvoj Sto ima negativne
posljedice na psihicko zdravlje pojedinca.

ELEKTRONICKO NASILJE

Jedna od internetskih aktivnosti koja moZe imati dalekosezne posljedice na
psihicko zdravlje pojedinca je elektronicko nasilje, poznatije pod engleskim
nazivom cyberbullying. Elektronicko nasilje je vrsta zlostavljanja putem
elektronickih komunikacijskih tehnologija s ciljem namjernog, ucestalog i
agresivnog ponasanja jedne osobe ili cijele grupe prema drugima (Hamm i
suradnici, 2015). Iako je jos uvijek rasireno klasi¢no verbalno i fizicko nasilje,
razvojem moderne tehnologije svjedo¢imo sve ces¢oj pojavi elektronickog
nasilja. Elektronicko nasilje moze ostaviti potencijalno teZe posljedice u
odnosu na prethodno spomenute oblike nasilja zato Sto ostavlja trajni pisani
trag zZrtvi. Buduéi da nasilje viSe nije vezano uz odredeno vrijeme i mjesto,
moguca je konstantna izloZenost ekstremno negativnim komentarima.
Takoder, elektronicko nasilje pruza osje¢aj anonimnosti nasilniku. Budu¢i
da nasilnik ne moze vidjeti Zrtvu i osjetiti njenu bol, sadrzaj poruka i

objava Cesto je drasti¢no okrutniji (Greenfield,2018). Hamm i suradnici
(2015) navode kako su Zrtve elektronickog nasilja izvijestile o povucenosti,
uznemirenosti i gubitku samopouzdanja.Takoder, smatraju kako su se
pogorsali njihovi odnosi s obitelji, prijateljima i romanti¢nim partnerima.
Nadalje, kod nekih Zrtava elektronickog nasilja povecala se agresivnost u
Skoli te skolski izostanci dok se prosjek ocjena snizio (Hamm i suradnici,
2015). Hamm i suradnici (2015) navode kako elektronicko nasilje poveéava
razinu anksioznosti, depresivnih simptoma, samoozljedivanja i suicidalnih
misli kod Zrtava. Iz svega navedenoga mozZemo zakljuciti kako elektronicko
nasilje ima devastirajuce posljedice na psihic¢ko zdravlje pojedinca te je
izuzetno vazno uocavanje i pravodobno djelovanje.

POZITIVAN UTJECAJ DRUSTVENIH MREZA NA
PSIHICKO ZDRAVLIJE

Iako se drustvene mreZe Cesto spominju u negativnom kontekstu, ipak
moZemo uociti odredene pozitivne uc¢inke na psihicko zdravlje. Drustvene
mreZe omogucuju brzu i efikasnu komunikaciju, $to je u danasnjem
ubrzanom svijetu izuzetno vazno. Razmjena informacija ponekad je klju¢na
za brz napredak i pravodobno djelovanje koje omogucéuju razne pozitivne
ishode.Takoder, drustvene mreZe su, gledajuéi u financijskom smislu,
izuzetno ekonomicne. Nadalje, drustvene mreZe omogucuju odrzavanje
prijateljstva, ali i stvaranje novih, ¢ime se zadovoljava potreba za povezanosti
i prihvaéanjem. Ipak, najvecu prednost za dobrobit cjelokupnog drustva
moZemo vidjeti u psihoedukaciji i destigmatizaciji psihickih poremecaja.
Drustvenim mreZama jako brzo moZemo do¢i do informacija i samim

time puno nauciti. Nazalost, danas jos uvijek postoji velika stigma prema
psihickim bolesnicima, odnosno oni se etiketiraju i izbacuju iz drustva

te zavrSavaju usamljeni, izolirani i neZeljeni. Iz navedenih razloga vazno

je drustvo poducditi i izmijeniti iskrivljenu sliku pojedinaca o psihickim

139



PSYCHE

bolestima. Samim time senzibiliziramo okolinu, ali i olaksavamo Zivot
psihickih bolesnika. Brojne stranice na drustvenim mreZama mogu pomo¢i
u destigmatizaciji psihickih poremecaja. Buduci da je jako velik protok
informacija u kratkom periodu kvalitetna informacija moze doprijeti do
velikog broja ljudi ¢ime se moZe osvijestiti i destigmatizirati psihicke
poteskoce.Jos je jedna od odli¢nih stvari koje nam pruzaju drustvene mreze
psihoedukacija. Pomoc¢ i podrska koje se mogu dobiti danas puno su brze

u odnosu na doba dok nije bilo drustvenih mreza.Jedan je od primjera

u kojem moZemo prepoznati apsolutnu prednost koristenja drustvenih
mreZa pandemija koronavirusa (covip-19). Budu¢i da je navedena situacija
naprosto zahtijevala ostanak kod kucée i izoliranost od prijatelja, partnera,
obitelji u nekim slucajevima, poslovnih i §kolskih kolega, drustvene mreze
omogucile su ljudima da ipak ostanu u kontaktu s drugima i lakse prebrode
zahtjevnu i izazovnu situaciju koja je pogodila cijeli svijet. Pruzanje
medusobne podrske i odrzavanje kontakta s bliznjima pomaze psihickom
zdravlju u stresnim situacijama. Nadalje, jedna od izuzetno korisnih i
zanimljivih stranica na Facebooku, koju su pokrenuli profesorica i studenti
s Odsjeka za psihologiju Filozofskog fakulteta u Zagrebu, Kako si? postala

je iznimno popularna na drustvenim mrezama. Kako si? predstavlja online
platformu koja pruza odli¢ne psihoedukativne sadrzaje i savjete s ciljem
pomaganja gradanima u prevladavanju panike i neizvjesnosti uzrokovane
koronavirusom. Nudi sadrZaje vezane uz o¢uvanje zdravlja, u¢enje u novim
okolnostima, noSenje s neugodnim emocijama i obiteljskim razmiricama
te razli¢ite aktivnosti pogodne za vrijeme karantene.Takoder, gradanima se
pruza psiholoska pomo¢ ako su zainteresirani i smatraju da im je potrebna.
1z svega navedenoga mozemo zakljuciti kako uzimajuéi druge aspekte u
obzir, drustvene mreZe mogu imati izuzetno pozitivan i neophodan utjecaj
na psihicko zdravlje.

PREDIKTORI KORISTENJA DRUSTVENIH MREZA
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Jedan od najvaznijih osobnih faktora koji se analizirao u kontekstu
drustvenih mreZa su osobine li¢nosti. Ozgiiven i Mucan (2013) istrazivali

su osobne karakteristike studenata (N = 503) kao prediktore koristenja
drustvenih mreZa pomocu petofaktorskog modela licnosti. U svom radu
navode savjesnost i otvorenost prema iskustvima kao znacajne prediktore
CeSceg koriStenja drustvenih mreza. Ipak, novija istrazivanja pruzaju
drugacije nalaze. Gil de Zuniga i suradnici (2017) takoder su istrazivali
osobine li¢nosti kao prediktore koristenja drustvenih mreza s razlikom

u teorijskom okviru. Autori ovog istrazivanja koristili su Big Five model.

S obzirom na osobine licnosti ispitivali su Cestinu koristenja drustvenih
mreZa,zatim koriStenje mreza u svrhu trazenja informacija i vijesti te u
svrhu odrzavanja socijalnih odnosa, na velikom uzorku koji je obuhvatio 20
drzava (N =21 314). Autori navode ekstraverziju, savjesnost i ugodnost kao
pozitivne prediktore koristenja drustvenih mreZa s obzirom na navedene tri
razine (ucestalost koristenja, traZenje informacija i odrzavanje drustvenih
odnosa). Naprotiv,emocionalna stabilnost i otvorenost predstavljaju
negativne prediktore, s tim da je kod otvorenosti pozitivna povezanost samo
s Cestinom koristenja drustvenih mreza dok je kod emocionalne stabilnosti
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dobivena povezanost na svim trima spomenutim razinama.Takoder, nalazi
su pokazali da se mladi, Zene i etnicke manjine viSe oslanjaju na drustvene
mreZe (Gil de Zaniga i sur.,2017). Greenfield (2017) smatra kako ¢e visoko
usamljene osobe ceSce koristiti drustvene mreZe, ali i osobe koje imaju
izri¢itu potrebu za osobnim izraZzavanjem i samorazotkrivanjem. Nadalje,
osobe s izraZzenim narcizmom ces$ce Ce koristiti drustvene mreze zato $to

one omogucuju manipulaciju informacija, odnosno prikazivanje sebe

u pozitivnijem svjetlu te dobivanje paznje i divljenja od brojnih drugih
korisnika (Greenfield, 2017). Ozgiiven i Mucan (2013) u svom radu spominju
vaznost obrazovanja i razine primanja kao znacajnih prediktora koristenja
drustvenih mreZa. Nadalje, ¢ini se da i rana iskustva iz djetinjstva imaju velik
utjecaj na kasnije koriStenje interneta. Greenfield (2017) navodi da ée osoba s
visokom anksioznom privrzenosti ¢esce koristiti Facebook te da u obrnutom
slucaju sigurna privrzenost moze biti zastitni faktor. Blackwell i suradnici
(2017) navode strah od propustanja kao prediktor koriStenja i ovisnosti o
drustvenim mreZama.Takoder, autori navode anksioznu i izbjegavajuéu
privrzenost kao prediktore ovisnosti o drustvenim mrezama, ali medijatorom
straha od propustanja ta direktna povezanost postaje neznacajna.Iz

svega navedenoga mozemo uociti vaznost poznavanja brojnih prediktora
koristenja drustvenih mreza. Razlicite osobne karakteristike, privrzenost,
socioekonomski status, razina obrazovanja i mnogi drugi ¢cimbenici ukazuju
na razlic¢it stupanj koristenja drustvenih mreza. Iz navedenih razloga,vazno
je identificirati brojne faktore kako bi se prepoznale rizi¢ne skupine te dobile
pravodobnu intervenciju u kontekstu utjecaja na psihicko zdravlje.

KRITICKI OSVRT NA ISTRAZIVANJA

Svako istraZivanje nastoji maksimalno eliminirati irelevantne faktore koji
bi mogli promijeniti rezultate i omoguciti krive zakljucke istrazivanja.
Ipak,navedena zamisao tesko je ostvariva u prakticnom smislu. Najcesc¢i
problem s kojim se istraZivaci susre¢u uzorak je pogodan za istraZivanje.
Naime, istraziva¢ima nije dostupna cjelokupna populacija na kojoj bi proveli
istrazivanje stoga se moraju odluéiti za uzorak, odnosno dio populacije koji
po svim karakteristikama odrazava cijelu populaciju osim po broju jedinki.
U istrazivanju Parka i suradnika (2013; prema Pantic, 2014) koji na temelju
aplikacije nastoje identificirati depresivne simptome odabrali su izuzetno
zanimljivo tematiku, ali su odabrali premali uzorak (N = 55) navodeci kao
cilj iskljucivo brzinski pregled percepcije aplikacije. Ipak, s malim brojem
sudionika u istrazivanju smanjuje se mogucnost zakljuéivanja i povecava
pristranost.Takoder, istrazivanje je provedeno na jednom od najboljih
sveucilista u Juznoj Koreji koje ve¢inom pohadaju muski studenti. Samim
time oteZana je generalizacija podataka na cijelu populaciju.Iako su obratili
pozornost na potencijalne specificnosti, potrebna su daljnja istraZivanja
kulturalnih razlika u koristenju Facebooka. Nasuprot tome, istraZivanje
Vannuccia, Flannerya i McCauley Ohannessian (2016) ima velik broj
sudionika (N = 563) koji su orijentirani na uzorak odraslih u nastajanju (M =
20). U uzorku je podjednak broj muskaraca i Zena razli¢itih etnickih pozadina.
Becker i suradnici (2013) proveli su istraZivanje o odnosu multitaskinga i
depresije te anksioznosti. Ipak, njihova veza ostala je pomalo nerazjasnjena
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s obzirom na to da multitasking mozZe uzrokovati simptome depresije
ianksioznosti, ali je moguc¢ i obrnuti smjer, stoga su potrebna daljnja
istrazivanja.Vogel i suradnici (2014) u svom radu ustanovili su negativnu
povezanost Cestine koristenja Facebooka i samopostovanja. Buduci da

su proveli korelacijsko istraZivanje ne mozZemo zakljuéivati o uzro¢no-
posljedicnom odnosu. Istrazivanje ovisnosti o drustvenim mreZama te
njihova utjecaja na psihicko zdravlje Sriwilaia i Charoensukmongkola (2016)
pruzilo je znacajan doprinos u odnosu na mindfulness, strategije nosenja s
preprekama i emocionalnu iscrpljenost. Ipak, kod ovih autora javlja se cesto
spominjano ogranicenje o kauzalnosti.Takoder, ogranic¢ena je generalizacija
rezultata zbog uzorka sastavljenog od malog broja poduzeca. U istrazivanju
ovisnosti o Facebooku i kvalitete spavanja javlja se identi¢no ogranic¢enje

o uzro¢no-posljedi¢noj vezi, stoga su potrebna daljnja longitudinalna
istrazivanja.Nadalje, koriStene su §panjolske skale ovisnosti o Facebooku i
kvalitete spavanja koje nisu validirane na podruéju Perua. Odredene varijable
poput razine obrazovanja, socioekonomskog statusa i socijalne podrske nisu
kontrolirane Sto bi moglo imati odredeni efekt na rezultate. Kod istrazivanja
prediktora koristenja drustvenih mrezZa, to¢nije otvorenosti, dobiveni su
oprecni rezultati ¢iji uzrok moze biti razli¢ito polaziste, odnosno teorijski
okvir. U istraZzivanju Ozgiivena i Mucana (2013) teorijski je okvir petofaktorski
model liénosti Coste i McCrae koji petu dimenziju definiraju kao otvorenost
prema iskustvima odnosno radoznalost, mastovitost, liberalnost te
otvorenost prema novim osjeéajima i isprobavanje novih stvari. U ovom
radu otvorenost je utvrdena pozitivnim prediktorom koristenja drustvenih
mreZa, $to se moZe objasniti zanimanjem i Zeljom za isprobavanjem
noviteta te otvaranjem razlicitih profila na drustvenim mrezama.Takoder,
pomocu drustvenih mreza otvaraju se nove mogucénosti prikupljanja
razlic¢itih ideja koje povecavaju vjerojatnost koristenja.S druge strane, Gil

de Zuniga i suradnici (2017) koristili su Big Five model u kojem je otvorenost
definirana kao intelekt, odnosno viSe je orijentirana na otvorenost

prema intelektualnim i umjetnickim izazovima te aktivnoj imaginaciji
ioriginalnosti. U njihovu radu otvorenost, odnosno intelekt pozitivan je
prediktor za Cestinu koristenja drustvenih mrezZa, ali negativan za traZenje
informacija i odrzavanje drustvenih odnosa. Osobe s izraZenom crtom
otvorenosti mozda su se nakon nekog vremena zasitile koriStenja drustvenih
mreZa u svrhu traZenja razli¢itih informacija pa Zele na¢i alternativne
izvore.Takoder, moguce je da Zele odrzavati socijalne kontakte na drugi
nacin, na primjer odlaskom u kino, kafi¢e, adrenalinskim sportovima i
drugim aktivnostima, a ne dopisivanjem preko drustvenih mreza, sto im
ubrzo postane dosadno. Buduéi da razlicita istraZivanja pokazuju suprotne
trendove za otvorenost, potrebna su podrobnija istrazivanja.Zaklju¢no,
uzimajudi u obzir odredene nedostatke provedenih istrazivanja, navedeni su
radovi aktualni i zanimljive tematike koji pruzaju identifikaciju i objasnjenje
uc¢inka pojedinih aspekata drustvenih mreza na psihicko zdravlje pojedinca.
Ipak,vazno je istaknuti kako su navedena samo pojedina istraZivanja
razlic¢itih podrucéja ove tematike, ali ovo nikako nije cjelokupan pregled.
Obradeni radovi pruzaju odli¢an poc¢etni uvid u ve¢ spomenutu tematiku, ali
ih treba tumaciti s oprezom i ne donositi zakljucke temeljene iskljucivo na
ovim istrazivanjima. Podrucje je dosta Siroko te postoje razlicita istraZivanja
s opre¢nim rezultatima stoga je potrebno pomno razmisliti prije donosenja
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bilo kakvih daljnjih zaklju¢aka.Takoder, podrucje drustvenih mreza jos je
uvelike mlado te su nuzna buduca istrazivanja.

PRAKTICNA PRIMJENA

Iako postoji velik broj negativnih posljedica koristenja drustvenih mreza,
moguce je eliminirati njihov utjecaj te razvijati pozitivna ponasanja djece.
Dakle, na neki nacin vazno je zastititi djecu i mlade koji tek pristupaju
virtualnom svijetu. Iako postoje odredeni zastitni programi koji filtriraju
neZeljene sadrZaje na internetu te ogranic¢avaju pristup djeci i mladima,
ipak,izgleda da roditeljska prisutnost, komunikacija i podrska imaju daleko
vecu ucinkovitost. Roditelji bi trebali biti viSe upuceni i ¢eSée evaluirati
drustvene mreZe svoje djece te aktivno diskutirati s njima o potencijalnim
opasnostima, $to ima dvostruku korist. Samim time gradi se kvalitetan i
iskren odnos izmedu djeteta i roditelja. Nadalje, pokazivanjem interesa,
vrednovanjem internetskog sadrZaja i poticanjem kritickog razmisljanja
prema internetskoj komunikaciji, roditelji ¢e biti bolje upoznati s
virtualnim svijetom svoje djece. Pritom ¢e produbljivati odnos povjerenja i
otvorene komunikacije te ¢e pospjesiti razvoj Zeljene sigurne privrZenosti.

S navedenom podrskom roditelja, dijete ¢e na prvi znak agresivne
komunikacije reagirati i upozoriti svoje roditelje. Samim time, lakse ¢e se
intervenirati i sprijeciti dugoro¢ne posljedice na psihicko zdravlje djece i
mladih.Takoder, vazno je djecu nauciti planiranju i organizaciji vremena
provedenog na racunalu. Najbolje je u razgovoru s djetetom odrediti

pravila kada mogu koristiti drustvene mreze, na primjer poslije uc¢enja ili
rjeSavanja domace zadacée. Sukladno tome, moZze ih se pouciti samoregulaciji
ivremenskom pracenju koriStenja drustvenih mreza. Navedene strategije
mogu potencijalno onemoguciti stvaranje ovisnosti o drus§tvenim mreZama s
obzirom na to da dijete ima razvijene vjestine samodiscipline. Takoder, vazno
je naglasiti da aktivnost roditelja na drustvenim mrezZzama ima velik utjecaj
na razvijanje obrazaca internetskog ponasanja kod svoje djece. Ako roditelji
neprestano koriste drustvene mreZe, djeca ¢e po principu modeliranja
usvojiti njihovo ponasanje zato Sto se generalno viSe prati ponasanje,a ne
verbalna komunikacija. Samim time vazno je modelirati pozitivna ponasanja
koja se Zele prenijeti na djecu. Nadalje, roditelji bi trebali poticati i njegovati
stvarne bliske odnose te komunikaciju licem u lice. Klju¢no je osvijestiti
razliku izmedu stvarnog i virtualnog svijeta, na primjer uljepsavanje
fotografija i objava koje ne odgovaraju slici u stvarnosti, kako bi se smanjila
mogucnost razvijanja depresivnih smetnji i niskog samopostovanja.Takoder,
anksiozne pojedince koji Cesto koriste druStvene mreze zbog umirivanja
potrebno je nauciti adekvatnijim tehnikama relaksacije kao $to su tehnike
disanja, razli¢ite vjezbe opustanja i treninzi mindfulnessa. U svakom slucaju,
vazno je osigurati razne edukacije i programe u osnovnim i srednjim
Skolama, ali i drugim institucijama s ciljem osvjeséivanja potencijalnih
opasnosti koriStenja drustvenih mreza. Buduéi da danasnje generacije
aktiviraju drustvene mreZe u sve mladoj dobi u odnosu na prijasnje
generacije, rizik od zloupotrebe drustvenih mrezZa jos je veéi.Takoder, vazno
je pravovremeno identificirati rizi¢ne pojedince i pravodobno djelovati.

U ovom koraku vazne su skolske i poslovne institucije te savjetodavne i
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klini¢ke ustanove koje pruzaju adekvatnu i potrebnu pomo¢. Iz navedenih
razloga izuzetno je vazan utjecaj roditelja, ali i cjelokupnog drustva, koji bi
trebali usmjeravati djecu i mlade prema odgovornom i sigurnom koristenju
interneta i druStvenih mrezZa zato $to je dokazana njihova mo¢ i pozitivno
djelovanje u intervenciji.

1z svega navedenoga mozZe se zakljuciti kako je glavni oblik komunikacije
postao upravo kanal drustvenih mreza. Buduéi da su drustvene mreze
sveprisutne, ocekuje se njihov znacajan utjecaj na psihicko zdravlje
pojedinaca. Aktivno, odnosno pasivno koristenje drustvenih mreza ima
razlic¢it utjecaj na psihicko zdravlje s tim da pasivno koristenje ima veci
potencijal za negativan ucinak. Ipak, kombinirajuci razli¢ite druge faktore
navedeni u¢inak moZe se promijeniti. Analizom literature moze se uociti
povezanost drustvenih mreZa s brojnim nepovoljnim ishodima kao sto

su depresija i anksioznost, nisko samopostovanje, ovisnost, problemi sa
spavanjem, elektronicko nasilje, ali i s raznim problemima u romanti¢nim
odnosima. Nasuprot tome, drustvene mreZe pridonose destigmatizaciji
psihickih poremecaja te pruzaju moguénost psihoedukacije i pruzanja
kvalitetne podrske sto rezultira izuzetno pozitivnim utjecajem na psihicko
zdravlje. Zaklju¢no, koriStenje drustvenih mreza ima svoje prednosti i mane.
Vazno je pravovremeno uociti negativan utjecaj drustvenih mreza kako

bi se moglo pravodobno djelovati i izbjeéi negativne posljedice.S druge
strane, druStvene mreZe pruzaju brojne moguc¢nosti interakcije i pruZanja
medusobne pomodi, Sto treba uvazavati i poticati. U budu¢im istrazivanjima
bilo bi dobro identificirati nove varijable koje mogu doprinijeti
razjasnjavanju utjecaja drustvenih mreza na psihicko zdravlje.
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