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Utjecaj drusStvenih mreza i digitalnih tehnologija
na mentalno zdravlje adolescenata

The Influence of Social Networks and Digital Technologies
on the Mental Health of Adolescents

Stella Lampret Puz', Sanda Tamarut!

!Fakultet zdravstvenih studija Sveucilista u Rijeci

Sazetak

Drustvene mreze mogu biti izvrstan alat za povezivanje, informiranje, ucenje i socijalnu interakciju.
Ipak, prekomjerno koriStenje i provodenje vremena na mrezi moze postati razlog za zabrinutost i utjecati
na mentalno zdravlje. Generacija Z pripada najaktivnijoj dobnoj skupini koja provodi vrijeme na mrezi.
Istrazivanja pokazuju da prekomjerno provodenje na mrezi moze utjecati na razvoj mnogih zdravstvenih
problema poput anksioznosti, depresije, naruSenog samopouzdanja, te negativno utjecati na spavanje.
Koristenje digitalnih tehnologija prije spavanja ometa proizvodnju melatonina, hormona sna, $to moze
dovesti do problema sa spavanjem i kvalitetom sna. DruStvene mreze koriste razliCite tehnike za
privlacenje i zadrzavanje korisnika na mrezi ne vodeci brigu o Stetnim posljedicama koje njima mogu
prouzrociti. Naime, strategije algoritama druStvenih mreza mogu utjecati na oblikovanje stavova i
ponasanje kod adolescenata. Primjenom edukacije mogu se osvijestiti pozitivni 1 prevenirati negativni
¢imbenici kod prekomjerne uporabe druStvenih mreza i digitalnih tehnologija, te ih usmjeriti na
odgovorno i uravnotezeno koriStenje. Medutim, ucinkovitost edukacije ovisi 1 o ukljucenosti svih
dionika (adolescenata, roditelja, nastavnika) u ovaj proces kako bi ono bilo cjelovito. Prednosti koje
pruza digitalna tehnologija su viSestruke ukoliko se koriste umjereno, promisljeno i s jasnim ciljem.
Time se moze osigurati da prednosti koje pruzaju nadvladaju negativne ¢imbenike i omoguce zdraviji
odnos prema digitalnoj tehnologiji.

Kljucne rijeci: adolescenti, algoritmi, digitalna tehnologija, druStvene mreze, mentalno zdravlje.

Summary

Social networks can be an excellent tool for connecting, informing, learning, and social interaction. However,
excessive use and time spent online can become a cause for concern and affect mental health. Generation Z
belongs to the most active age group spending time online. Research shows that excessive time spent online
can affect the development of many health problems such as anxiety, depression, impaired self-confidence
and negatively affect sleep. Using digital technologies before sleeping interferes with the production of
melatonin, the sleep hormone, which can lead to sleep problems and sleep quality. Social media platforms
use various techniques to attract and retain users online without considering the harmful consequences they
may cause. Namely, the strategies of social network algorithms, can influence the formation of attitudes and
behavior in adolescents. Through education, it is possible to raise awareness of the positive aspects and
prevent negative factors associated with excessive use of social media and digital technologies, guiding them
toward responsible and balanced use. However, the effectiveness of education also depends on the
involvement of all stakeholders (adolescents, parents, teachers) in this process to ensure it is complete. The
benefits provided by digital technology are multiple if they are used moderately, thoughtfully and with a
clear goal. This can ensure that the benefits they provide outweigh the negative factors and enable a healthier
relationship towards digital technology.

Keywords: adolescents, algorithms, digital technology, mental health, social networks.
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1. Uvod

Danas gotovo da ne postoji osoba koja ne posjeduje mobilni uredaj, ne koristi internet ili
nema profil na drustvenim mrezama. Integracija digitalnih tehnologija prisutna je u svim
aspektima ljudskog Zivota, od privatnog do profesionalnog. DruStvene mreze, poput Facebook-
a, Instagram-a, TikTok-a, X-a (bivsi Twitter), LinkedIn-a i dr., obuhvacaju globalne mrezne
platforme na kojima je potrebno otvoriti korisnicki profil kako bi se omogucio pristup brojnim
aktivnostima koje su ponudene.

U posljednjem desetlje¢u drustvene mreze postale su neizostavan dio zivota adolescenata,
znacajno utjecuci na njihovu socijalnu interakciju, obrazovne aktivnosti i mentalno zdravlje.
Premda imaju brojne prednosti, sve je viSe istrazivanja koja ukazuju na potencijalne negativne
utjecaje na mentalno zdravlje u toj zivotnoj dob (Keles, McCrae, & Grealish, 2020). Generacija
Z, koja obuhvaca i1 adolescentsku dob (13-18 godina) je razdoblje tijekom kojeg su mladi
posebno osjetljivi na djelovanje vanjskih ¢imbenika. Stoga, intenzivno koriStenje drustvenih
mreza moze utjecati na razvoj mnogih zdravstvenih problema, anksioznost, depresiju, naruseno
samopouzdanje te probleme sa spavanjem (Vannucci, Flannery, & Ohannessian, 2017).
Algoritmi druStvenih mreza svojim strategijama mogu doprinijeti razvoju ovih problema,
posebno kroz predvidanje personaliziranog sadrzaja. Kontinuirana konzumacija takvog
sadrZaja kod adolescenata moze dovesti do stvaranja tzv. ,,filter balona* odnosno ogranic¢enog
izlaganja drugacijim misljenjima. Moze ih potaknuti na socijalnu usporedbu, vrinjacko nasilje
(cyberbullying), utjecati na samopouzdanje i stvaranje ovisnosti o druStvenim mrezama
(Kowalski, Giumetti, Schroeder, & Lattanner, 2014). Pretjerana uporaba digitalnih tehnologija
prije spavanja, zbog plavog svjetla koje emitiraju ekrani mobilnih uredaja moZe uzrokovati
poremecaj spavanja i utjecati na lucenje melatonina, hormona sna (Chou & Edge, 2012).
Unato¢ navedenim izazovima, druStvene mreze imaju brojne pozitivne aspekte. Neke od njih
su pruzanje emocionalne podrske 1 osjecaja pripadnosti §to u toj Zivotnoj dobi moze pomo¢i u
sprjeCavanju razvoja odredenih negativnih psiholoskih stanja (Best, Manktelow, & Taylor,
2014).

Ciljevi ovog rada su prikazati najnovije, relevantne informacije o drustvenim mreZama i
njihovu utjecaju na mentalno zdravlje i ponasanje kod adolescenata. Istraziti strategije koje
algoritmi drustvenih mreza koriste za privla¢enja novih korisnika i zadrzavanje postojecih na
mreZzi. Identificirati cimbenike koji utjeCu na prekomjerno provodenje vremena na druStvenom
mrezama 1 koriStenje digitalnih tehnologija. Ukazati na smjernice koje mogu doprinijeti u
lakSem prepoznavanju i djelovanju u rizi¢nim situacijama.

2. Razvoj drustvenih mreza i pregled statistickih podataka

Na pocetku razvoja druStvenih mreza platforme poput MySpace-a, Friendster-a, Sixdegrees-
a imale su za cilj povezivanje i virtualnu komunikaciju s prijateljima na udaljenim lokacijama.
Medutim, visokotehnoloske tvrtke ubrzo su prepoznale potencijal druStvenih mreza za
stvaranje novih poslovnih modela te su razvile globalne platforme koje su unaprijedile nacin
komunikacije i dijeljenje informacija. Danas, globalne platforme poput Facebooka, X-a,
LinkedIn-a, Instagram-a nude mnogo vise od toga (Boyd & Ellison, 2007; Kaplan & Haenlein,
2010).
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Slika 1

Kronoloski slijed razvoja najposjecenijih drustvenih mreza (autorska slika)

Linksdin You Tube

2002, 2005,

Facebook je postao platforma za poslovanje, marketing, prodaju, provedbu politicke
kampanje 1 sl., dok je YouTube vode¢i izvor edukativnih sadrzaja, zabave i profesionalnog
razvoja. Instagram je evoluirao u platformu za brendiranje, e-trgovinu i komunikaciju, dok je
X postao vodeci alat za prenoSenje globalnih vijesti 1 vodenje javnih rasprava u stvarnom
vremenu. Prethodno navedene platforme, osim komunikacije zasluzne su za Sirenje
informacija, ali su postale i jedno od centralnih mjesta za pruzanje mreznog obrazovanja putem
teCajeva, webinar-a i edukativnih materijala, stjecanje novih digitalnih kompetencija i vjestina
te razmjenu ideja 1 iskustava dostupnih u bilo koje vrijeme i na bilo kojem mjestu (Boyd &
Ellison, 2007; Fuchs, 2017).

Ukupna svjetska populacija broji oko 8.11 milijjardi ljudi, a 5.44 milijarde koristi usluge

interneta, Sto je 67,1% ukupne svjetske populacije. Od 5.44 milijarde korisnika interneta, 5.07
milijardi koristi drustvene mreze (Graf 1.) (Kemp, 2024).
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Graf 1
Broj korisnika interneta i drustvenih mreza u svijetu

Ukupan broj korisnika interneta i drustvenih mreia, travanj 2024, godina
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(izvor:_Digital 2024 Global Overview Report)

U travnju 2024. godine zabiljezen je porast od 3,4% novih korisnika interneta i 5,4% novih
korisnika drustvenih mreza u odnosu na travanj prethodne godine (istrazivanje provedeno na
uzorku dobnih skupina 16-64 godine). Prema statistickom izvjesé¢u DataReportal-a (travanj
2024. godina) najaktivnija skupina na druStvenim mreZama je Generacija Z (12-27 godina), a
zatim slijede Generacija Y (28-43 godine), Generacija X (44-59 godina) te Baby Boomeri (60-
78 godina), Slika 2. (Kemp 2024).

Graf2

Broj korisnika drustvenih mreza prema dobnim skupinama, istrazivanje je provedeno na uzorku
dobnih skupina 16-64 godine

Raspodijela broja korisnika drustvenih mreia prema
generacijskim skupinama, travanj 2024
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(izvor: Digital 2024 Global Overview Report)
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Nadalje, DataReportal (travanj 2024. godina) u svom izvjeS¢u navodi da je prosjecno
dnevno vrijeme provedeno na internetu 6 sati i 40 minuta, a 2 sata i 23 minute odnosi se na
druStvene mreZe (istraZivanje provedeno na uzorku dobnih skupina 16-64 godine). Na internetu
najvise vremena provode djevojke, prosjecno 7 sati i 32 minute, a mladi¢i 7 sati 1 7 minuta
(istrazivanje provedeno na uzorku dobnih skupina 16-24 godine). Ista dobna skupina,
najaktivnija je 1 u posje¢ivanju druStvenih mreza. Djevojke na drustvenim mrezama u prosjeku
dnevno provedu 3 sata, a mladi¢i 2 sata 1 32 minute (Kemp Simon, 2024).

Najposjecenija drustvena mreza je Facebook, a zatim slijede You Tube, WhatsApp,
Instagram i TikTok (istrazivanja provedena na uzorku ispitanika 16-64 godine) (Kemp Simon,
2024). Statistika generalno pokazuje zna€ajan porast korisnika drustvenih mreza i interneta u
svijetu, a Generacija Z pokazala se najaktivnijom. Zahvaljuju¢i kontinuiranom razvoju,
drustvene mreze su evoluirale od jednostavnih alata za komunikaciju do slozenih platformi sa
Sirokom primjenom (Boyd & Ellison, 2007; Fuchs, 2017; Kemp 2024).

3. Algoritmi drustvenih mreza

Prijava na drustvenu mrezu u adolescentskoj dobi Cesto je automatska radnja na mobilnom
uredaju, potaknuta dosadom i bez ciljane svrhe. Drustvene mreze koriste razliite strategije
kako bi svakom korisniku isporucile personalizirani sadrZaj, ¢ime poticu osjecaje zadovoljstva
1 sre¢e, odnosno luc¢enje dopamina, hormona srece (Tristan, 2016). Objavljenim sadrZajem na
druStvenim mrezama osim korisnika, upravljaju i programski algoritmi, skupovi pravila koje
informaticari koriste u svrhu rjeSavanja razlicitih programskih zadataka (Gillespie, 2014).
Algoritmi druStvenih mreZa koriste napredne tehnike strojnog ucenja i umjetne inteligencije za
analizu velike koli¢ine podataka (Big Data). Podaci koje koriste generiraju sami Korisnici
svojom aktivnoS¢u, ostavljajuéi ,,digitalne tragove™ koji pomazu algoritmima u stvaranju
personaliziranog sadrzaja. Algoritmi djeluju na nekoliko razina: tehnickoj, komercijalnoj i
drustveno-psiholoskoj (Gillespie, 2014; Smith, 2018). Oni mogu predvidjeti interese korisnika,
optimizirati njihov angazman prema interakcijama (lajk, komentar ili dijeljenje sadrzaja) i
zatim ga analizirati, Slika 2. (Smith, 2018).

Slika 2

Algoritmi drustvenih mreza i proces predvidanja sadrzaja

(autorska slika, izvor: https://about.fb.com/news/2021/01/how-does-news-feed-predict-what-you-
want-to-see/)

Algoritmi biljeze vrijeme provedeno pri ¢itanju, gledanju ili slusanju odredenog sadrzaja,
lokacijske podatke i mrezne aktivnosti, Sto takoder pomaze pri unaprjedenju i prilagodbi
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sadrzaja korisniku. Nadalje, algoritmi koriste razlicite strategije kako bi povecali angazman
korisnika. Na primjer, koriste tehnike poput FOMO (Fear of Missing Out), Sto potice korisnike
na kontinuirano provjeravanje novog sadrzaja kako ne bi propustili neSto vazno. Time
povecavaju mogucnost ucestalije provjere novih vijesti, Sto zadrzava paznju korisnika i
povecava vrijeme provedeno na mrezi (Smith, 2018). Ostale tehnike ukljucuju beskonacno
listanje 1 automatsku reprodukciju sljedeceg sadrzaja, sto takoder doprinosi angazmanu
korisnika, 1 povecava izloZzenost oglasima. Kontinuirano c¢itanje 1 pregledavanje
personaliziranog sadrZaja kod adolescenata moZze dovesti do stvaranja "filter balona" ¢ime se
ograni¢ava izloZenost razli¢itim stajaliStima. U tom slu€aju, korisnici gledaju sadrzaje koji
potvrduju njihove postojece stavove, Sto moze smanjiti izlozenost razli¢itim perspektivama,
umanjiti razvoj kritickog misljenja i doprinijeti drustvenoj polarizaciji (Gillespie, 2014; Smith,
2018; Kosanovi¢ et al. 2021).

Algoritmi druStvenih mreza takoder igraju kljuénu ulogu na komercijalnoj razini. Ciljano
oglasavanje uz koriStenje prikupljenih podataka o korisnicima, omogucava prikazivanje
prilagodenih oglasa, ¢ime se povecava ucinkovitost i produktivnost te direktno utjeCe na
vrijeme provedeno na mreZi (Gillespie, 2014; Puhari¢ et al, 2014). Osim toga, znacajan prihod
koji drustvene mreze ostvaruju prodajom podataka o korisnicima tre¢im stranama (npr.
oglasivac¢ima i analitickim tvrtkama) direktno utjeCe na monetizaciju podataka, §to otvara niz
etickih 1 moralnih pitanja, kao i pitanja o sigurnosti i privatnosti (Acquisti et al, 2015; Harris,
2016). Zloupotreba informacija, krada ili curenje podataka moze imati ozbiljne posljedice za
korisnike, ukljucujuéi kradu identiteta i financijske gubitke (Acquisti et al., 2015; Velki et al.,
2019). Transparentnost u radu algoritama, informirani pristanak korisnika i odgovornost
platformi kljuéni su izazovi koji zahtijevaju pazljivu analizu i regulaciju. Multidisciplinarni
pristup, ukljucujuéi tehnicke inovacije, komercijalne strategije i etiCke standarde klju¢ni su
preduvjeti za promicanje rada novih digitalnih tehnologija. Oni bi trebali biti uskladeni s
ljudskim vrijednostima kako bi se, eliminirale potencijalne negativne posljedice za pojedinca
ili drustvo (Acquisti et al., 2015; Europski parlament, 2021; Harris 2016; Twenge & Campbell,
2018).

4. Utjecaj druStvenih mreZza na oblikovanje identiteta i socijalne interakcije u
adolescenata

Adolescentska dob obuhvaca razdoblje intenzivnog razvoja identiteta i modela ponasanja.
Drustveno prihvacanje i potreba za drustvenom integracijom ¢imbenici su koji ovu dobnu
skupinu ¢ini posebno osjetljivom. Primjerice, kada adolescent promijeni profilnu fotografiju na
drustvenoj mrezi, radi se o trenutku visoke osjetljivosti na odobravanje: "Sto moji prijatelji
misle o mojoj novoj profilnoj fotografiji?* Povratne informacije s reakcijom komentara i
lajkova izazivaju osjecaj ugode jer mozak u tim trenucima poti¢e proizvodnju dopamina,
hormona koji je povezan s dozivljavanjem zadovoljstva, srece i1 osje¢ajem dobivanja nagrade
(Sun, 2023). Posjet drustvenoj mrezi u adolescentskoj dobi najc¢esce je motiviran potrebom koju
u odredenom trenutku nastoje zadovoljiti (Smith, 2018). To mogu biti:

e Socijalizacija 1 komunikacija (potreba za bliskoscu),

e PretraZivanje zanimljivog i zabavnog sadrzaja (pozitivno utjece na mentalno zdravlje i
pruza zabavu),
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e ,Bijeg na mrezu“ od problema (skretanje pozornosti s negativnih osjecaja ili iskustava
kako bi se izbjegao osjecaj samoce),

e Ljubav, prijateljstvo 1 poStovanje (potreba za osje¢ajem pripadanja),

e Brz pristup informacijama i relevantnim izvorima (razvijanje novih vjeStina 1
unaprjedenje postojecih znanja)

Tijekom odrastanja adolescenti se susreCu i s mnogobrojnim razvojnim promjenama.
Fizickim (fizicko i spolno sazrijevanje), psiholo$kim (razvijanje logi¢kog i apstraktnog
misljenja, usvajanje vlastitih stavova i vrijednosti) i socioloskim (razvoj osjecaja pripadanja u
vrSnjackoj skupini). Odrastanje 1 sazrijevanje podrazumijevaju razvoj samosvijesti, bliskih
odnosa, vlastitog identiteta te vlastitih vrijednosti (Odgers & Jensen, 2020). Brojne studije
pokazuju kako su ,,zdravi“ odnosi s vrSnjacima klju¢ni za razvoj emocionalnog zdravlja.
Uspostavljanje prijateljskih odnosa u djetinjstvu i adolescenciji osnazuje osjeéaj pripadanja,
izgraduje samopouzdanje, smanjuje razinu stresa i anksioznosti (Odgers & Jensen, 2020; Sun,
2023). Nadalje, brojne studije su pokazale da prijateljski odnosi s kontaktom uzivo pozitivno
utjecu na mentalno zdravlje, a socijalne potrebe primarni su razlozi zasto mladi ¢esto posjecuju
drustvene mreze (Anderson & Jiang, 2018; Odgers & Jensen, 2020). Na taj nacin lakSe grade
odnose, posebno oni koji imaju teSkoce vezane s uspostavljanjem odnosa u zivo (Face To Face)
zbog sramezljivosti, nedostataka komunikacijskih vjestina ili nesigurnosti (Anderson & Jiang,
2018). Tijekom oblikovanja i razvoja vlastitog identiteta vaznu ulogu imaju uzori s kojima se
adolescenti poistovjecuju. Uzori Cesto svojim ponasanjem, znanjem, vjestinama 1 kvalitetama
direktno 1 indirektno mogu utjecati na ponasanje pojedinca, poticati ih na daljnje napredovanje
1 promicanje pozitivnih Zivotnih vrijednosti. U online svijetu uzori najceS¢e mogu biti
influenceri, predstavnici odredenih brendova, pokretaci ideja i akcija, drustveni promotori 1
sli¢no. Rije¢ je o glumcima, glazbenicima, sportaSima ili nepoznatim osobama koje su
popularnost stekle promoviranjem na drustvenim mrezama (Khamis, Ang, & Welling, 2017;
Subrahmanyam, Reich, Waechter, & Espinoza, 2008). S razvojem i Sirenjem druStvenih mreza,
influenceri su postali ambasadori odredenih brendova, osobito u kontekstu oglasavanja, a svoju
popularnost 1 prepoznatljivost vezu za ciljanu publiku. Influenceri s velikim brojem pratitelja
(Followers) najcesce zaraduju od placenih sponzoriranih ili honorarnih ugovora, a mjesec¢na
primanja Cesto su veca od place redovnog zaposlenika. Ovaj nacin zarade moze biti privlacan
mladima, osobito u razdoblju adolescencije kada se aktivno formira identitet i oblikuje
ponasSanje. Stoga se nerijetko susre¢emo s idejama mladih kako i oni Zele postati influenceri
(Khamis et al., 2017; Smith, 2018).

Usporedivanje sebe s drugima predstavlja psiholoski proces koji utjeCe na procjenu
iskustava, dogadaja, ponaSanja i emocija. Ljudima je svojstveno da se usporeduju s drugima
(npr. ¢ime se bave, $to osjecaju, §to su postigli, kako izgledaju itd.), a zatim te informacije
usporeduju sa svojim iskustvima na druStvenim mrezama, ali 1 izvan njih (Khamis et al., 2017,
Odgers & Jensen, 2020). Medutim, tko se doista krije iza profila influencera koji nerijetko
obiluje savrsenim fotografijama? Promoviraju li influenceri odredeni proizvod zato §to vjeruju
u njegovu kvalitetu ili zato Sto su za to placeni? Je li sve samo dobro ,,namjesteni kadar?
(Allcott & Gentzkow, 2017; Khamis et al., 2017). Iza savrSeno prikazanih scena, obradenih
fotografija i objava najpracenijih influencera ¢esto se kriju sati snimanja i rada, profesionalni
fotografi, stilisti, vizazisti te profesionalna tehnoloska rjeSenja (dron snimke, profesionalna
obrada i montaza foto i videozapisa). Ponekad su tu i kupljeni ili lazni pratitelji koji stvaraju
iskrivljenu sliku o utjecaju i popularnosti s ciljem bolje promidzbe (Allcott & Gentzkow, 2017;
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Rideout & Robb, 2018). Nadalje, nije rijetkost da se na druStvenim mrezama formiraju grupe s
ciljanom namjerom koje mogu poticati aktivizam, nasilje, Sirenje dezinformacija i utjecati na
polarizaciju drustva. Zbog toga nisu rijetki slucajevi u kojima adolescenti gube kontrolu nad
svojim ponasanjem (Rideout & Robb, 2018; Tucker, Theocharis, Roberts, & Barbera, 2017).
Visesatno provodenje vremena na mrezi, uzimajuéi objavljene informacije svojih uzora zdravo
za gotovo bez provjere, moze imati negativne posljedice na mentalno i fizicko zdravlje
pojedinca (Allcott & Gentzkow, 2017; Rideout & Robb, 2018). Kontinuiranim gledanjem
savrSenih fotografija i video-uradaka, Citanjem samo pozitivnih iskustava o dogadajima,
vodenju zanimljivih i uspje$nih Zivota te promidzba luksuza, kod adolescenata moZe razviti
osje¢aj manje vrijednosti ukoliko se u njthovom zivotu trenutno ne desava nista slicno. U
takvim trenucima uzore mogu poceti dozivljavati kao nedostizan ideal. Ponekad, kako bi se
izborili za trenutak paznje, adolescenti se mogu okrenuti uzorima koji ne promicu pozitivne
ljudske vrijednosti i uzorno ponasanje. Stoga, da bi se takve situacije svele na minimum, vazno
je adolescente uciti i poticati na kriticko promisljanje o osobinama koje neke ljude cine
njihovim uzorima (Allcott & Gentzkow, 2017; Rideout & Robb, 2018; Tucker et al., 2017).
Poticanje i u¢enje mladih da prepoznaju manipulativne taktike i kriticki procjenjuju sadrzaj koji
konzumiraju moze pomo¢i u oblikovanju identiteta i sprijeciti negativne posljedice
prekomjernog utjecaja drustvenih mreza (Billieux, Maurage, Lopez-Fernandez, Kuss, &
Griffiths, 2015; Bodor Davor, 2022; Valkenburg, Meier, & Beyens, 2022).

5. Posljedice prekomjerne uporabe drustvenih mreza i digitalnih tehnologija

U 21. stoljec¢u koristenje mobilnih uredaja postala je drustvena norma, a rasprave o svjesnosti
zdravstvenih rizika i Stetnim posljedicama pretjerane uporabe sve su ¢eSce. Postavlja se pitanje
je li pretjerana upotreba pametnih telefona doista ovisnost ili samo pretjerana upotreba mobilnih
uredaja. Ovisnost o internetu u stru¢noj 1 znanstvenoj zajednici podrazumijeva razvoj ovisnosti
prema odredenim aktivnostima koje se provode na internetu. Internet predstavlja ,,proizvod*
koji je legalan, dostupan, zabavan, zanimljiv, koristan 1 pozeljan. Prekomjerno koriStenje
druStvenih mreza 1 digitalnih tehnologija moZe postepeno dovesti do razvoja ovisnosti, dakle
bez konzumacije kemijskih supstanci. Jednostavno iz svakodnevne navike moze prijeci u
ponavljajuce ovisnicko ponasanje (Kim et al., 2006).

Postoji nekoliko razlicitih vrsta ovisnosti digitalnog doba, a rije¢ je o ovisnosti o internetu,
druStvenim mrezama, video igrama, e-kockanju i e-kupovini. Svjetska zdravstvena organizacija
(SZO) 2018. godine uvrstila je poremecaj igranja videoigara (Gaming disorder) u 11. reviziju
Medunarodne klasifikacije bolesti, ¢ime je ovaj poremecaj sluzbeno priznat kao bolest (World
Health Organisation, 2020). Okidaci prekomjerne uporabe mogu biti drustveni konflikti,
usamljenost, nesigurnost 1 stresni dogadaji. Znakovi koji mogu upucivati na navedene ovisnosti
ukljucuju gubitak kontrole nad vremenom provedenim na mrezi, osjecaj frustracije i tjeskobe
kada su izvan mreze, zanemarivanje svakodnevnih obveza i aktivnosti, ucestala provjera
novosti s drustvenih mreza 1 sl. (Dodig Hundri¢ Dora; Ricijas Neven; Vicek Monika, 2018;
Twenge, Joiner, Rogers, & Martin, 2018). Adolescenti ponekad nesvjesno provedu vise
vremena na mrezi nego $to su planirali da ne bi propustili vazne dogadaje koji se na mrezi i
virtualnom svijetu odvijaju velikom brzinom.

Na razvoj ovisnosti o internetu mogu djelovati dva ¢imbenika, individualni i okolinski.
Individualni ¢imbenici ukljucuju osobnost, ponasanje, nacin na koji pojedinac dozivljava
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okolinu i nain na koji se nosi sa zivotnim situacijama. Okolinski ¢imbenici ukljucuju
primamljiv dizajn mreznih stranica, video igara, beskrajan izvor novih vijesti, automatski
prijedlozi i reprodukcija novih epizoda serija ili filmova, i sl. (Kim et al., 2006; Twenge et al.,
2018). Neka istrazivanja navode kriterije koji odreduju granicu kada koriStenje druStvenih
mreza 1 digitalnih tehnologija predstavlja ozbiljan rizik za razvijanje ovisnosti, koje kod
adolescenata donose niz negativnih posljedica (Dodig Hundri¢ Dora; Ricijas Neven; Vicek
Monika, 2018; Puhari¢ et al., 2014; Twenge et al., 2018). Neke od njih ukljucuju promjene
raspoloZenja 1 emocija, smanjenu sposobnost zadrzavanja koncentracije 1 pozornosti, promjene
ritma 1 regulacije apetita i spavanja (npr. spavanje danju, koriStenje interneta nocu), smanjenje
tjelesnih aktivnosti, neispunjavanje akademskih obveza ili naglo opadanje akademskog uspjeha
te naruSeno samopouzdanje. Najozbiljnije posljedice ukljucuju razvoj depresije,
samoozljedivanje i suicidalne misli ili pokusaj suicida (osobito kod djevojaka) (Dodig Hundri¢
Dora; Ricijas Neven; Vicek Monika, 2018; Twenge et al., 2018). Stoga je neophodna
pravovremena reakcija kako bi se prevenirale i sprijecile najozbiljnije posljedice.

6. Sto se moZe napraviti, kako pomo¢i?

Adolescenti znacajan dio svog vremena provode na mrezi §to se kod prekomjerne uporabe
osim na mentalno zdravlje moze reflektirati i na akademski uspjeh, socijalne vjestine 1 druge
aspekte zivota. Kako bi se smanjio negativan utjecaj, neophodna je pravovremena reakcija na
prve znakove upozorenja. Primjenom smjernica u nastavku moze se pomo¢i u zaustavljanju
daljnjeg Sirenja problema (Anderson, Rainie, & Caiazza, 2018; George, Russell, Piontak, &
Odgers, 2018; Schenning, Hjetland, Aarg, & Skogen, 2020).

1. EdukacijaiosvijeStenost: Edukacija adolescenata, roditelja i nastavnika o potencijalnim
rizicima prekomjernog korisStenja drustvenih mreza, medija 1 interneta kljucna je za
prevenciju ovisnosti. Vazno je razumjeti ¢imbenike koji doprinose internetskoj
ovisnosti, povlacenju iz druStvenih interakcija koji uzrokuju probleme s koncentracijom
1 spavanjem. Promocija svjesnosti o zdravim navikama koriStenja interneta moze
znacajno doprinijeti smanjenju rizika.

2. Postavljanje granica 1 uvodenje pravila: Uvodenje jasnih pravila o dozvoljenom
vremenu na mrezi neophodno je za uspostavljanje zdravog odnosa prema digitalnoj
tehnologiji. Ograniceno koriStenje mobilnih uredaja tijekom obroka, prije spavanja i u
slobodno vrijeme moze pomo¢i u smanjenju vremena provedenog na mrezi. Takoder,
vazno je ograniCiti uporabu mobilnih uredaja tijekom vikenda i praznika.

3. Promicanje alternativnih aktivnosti: Poticanje adolescenata na fizicke aktivnosti, hobije
i sudjelovanje u drustvenim dogadajima moze poboljSati njihovo fizicko i mentalno
zdravlje te socijalne vjeStine. Aktivnosti na otvorenom dokazano pozitivno utjeu na
cjelokupno zdravlje, smanjujuéi pritom potrebu za prekomjernom upotrebom
drustvenih mreza.

4. Promicanje pozitivnih strana drustvenih mreza i digitalne tehnologije: Pracenje i
ograniCavanje vremena provedenog na mrezi putem aplikacija moze pomoci
adolescentima u boljem upravljanju vremenom. Edukacija o koriStenju aplikacija za
produktivnost moze smanjiti rizik od prekomjerne uporabe digitalne tehnologije i
unaprijediti digitalne navike.
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5. Psiholoska podrska i savjetovanje: Reakcija na prve znakove internetske ovisnosti ili
drugih povezanih problema klju¢na je za pravovremenu intervenciju. Stru¢ne osobe
mogu testirati 1 procijeniti mentalno stanje adolescenata te im pomoci u razvoju
strategija uravnotezenog koriStenja druStvenih mreza 1 digitalnih tehnologija.
Psiholoska podrska moze posluziti kao prevencija i alat za rjeSavanje postojecih
problema.

Primjenom navedenih smjernica, moguce je pomoc¢i adolescentima da razviju
uravnotezeniji, a time i zdraviji pristup koriStenja drustvenih mreza i digitalnih tehnologija.
Time se mogu umanjiti i prevenirati rizici od negativnih posljedica kod prekomjerne upotrebe.
Psiholoska podrska i savjetovanje kljucni su za ranu intervenciju i pomo¢ adolescentima koji
se bore s ovisnoS$¢u o internetu. Struéna pomo¢ moze kroz smjernice doprinijeti u izgradnji
boljeg stava prema druStvenim mrezama te prevenirati daljnje negativne posljedice.
Zajednickim naporom svih dionika moze se osigurati da digitalna tehnologija sluzi kao alat za
napredak i dobrobit, a ne kao izvor problema i ovisnosti (Naslund, Aschbrenner, Marsch, &
Bartels, 2016; Njiri¢ Jerini¢, 2024).

7. Umjesto zakljucka

Uporaba drustvenih mreza i digitalnih tehnologija postala je neizostavan dio Zzivota
adolescenata. Unato¢ brojnim prednostima kao Sto su povezivanje, brz pristup informacijama,
laks$i na¢in komunikacije s osobama na udaljenim lokacijama, e-trgovine i promidZba, vazno je
biti svjestan 1 negativnih posljedica koje mogu proizaci iz njihove prekomjerne upotrebe.
Pretjerano koriStenje moZe ozbiljno utjecati na mentalno zdravlje 1 ponaSanje. Medutim,
promicanje digitalne pismenosti i1 regulacija odredenih poslovnih praksi moze znacajno
doprinijeti u stvaranju pozitivnog mreznog okruzenja.

Tehnoloske tvrtke bi trebale vise doprinositi pozitivnom razvoju digitalnog okruzenja za
dobrobit svih korisnika, posebice onih koji pripadaju osjetljivim skupinama kao §to je
adolescentska. Uz to, vazno je osvijestiti razloge zbog kojih adolescenti najceS¢e posjecuju
drustvene mreze, te znati prepoznati i djelovati u potencijalno rizi€nim situacijama njihove
prekomjerne upotrebe. lako zivimo u digitalnom dobu, ne smijemo zaboraviti da je Covjek ipak
socijalno bice. Digitalna tehnologija 1 umjetna inteligencija nikada nece u potpunosti moci
zamijeniti ljudski kontakt uzivo, niti zadovoljiti zivotne potrebe ili navike. Stoga je klju¢no
promicati uravnotezeno 1 svjesno koristenje drustvenih mreza i digitalnih tehnologija. Putem
edukacije moze se pomoc¢i u prepoznavanju negativnih 1 osvjes¢ivanju pozitivnih aspekata.
Nase vrijeme je dragocjeno, stoga treba pazljivo razmisliti gdje, kako, koliko 1 s kim se provodi,
jer nema povratka natrag. Stoga druStvene mreze i digitalna tehnologija trebaju ¢ovjeku sluziti
kao alat kojim on upravlja, a ne obrnuto.
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Abstract

Digital literacy equips students with the necessary knowledge, skills, and mindset to excel in a digital
landscape characterized by collaboration, innovation, and openness. Free and Open-Source Software is
highly valued for its capacity to foster technological advancement in both public and private domains,
offering benefits such as cost savings, improved security and interoperability, and significant
enhancements in system quality and capabilities. In addition, the European Union has undertaken
substantial initiatives to promote and adopt open-source software across a wide array of sectors. This
paper examines the fulfillment of the International Computer Driving License (ICDL) standard by
students of the Faculty of Philosophy at the University of Novi Sad (Serbia) who attended the elective
course Free Software Tools in the period from the academic year 2017/18 to 2021/22. The results of the
students at midterm exams and exams in raster (GIMP) and vector (Inkscape) graphics, word processing
(LibreOffice Writer), spreadsheet calculations (LibreOffice Calc) and use of databases (LibreOffice
Base) were analyzed. Their overall success in meeting the ICDL standard ranged between 29.4% and
58.3%, with a noticeable trend of improvement.

Keywords: computer literacy, digital literacy, higher education, ICDL, open-source software, students.

1. Introduction

In today's digital age, digital literacy plays a crucial role in empowering individuals with the
skills necessary to navigate and thrive in an increasingly technology-driven world. In a time
marked by swift technological progress and the shift to digital formats, expertise in computer
and digital skills is now essential for students in every academic discipline. With society relying
more heavily on digital platforms for communication, accessing information, and resolving
issues, mastering these tools has become crucial not just for academic achievement, but also for
advancing professionally and empowering oneself personally.
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