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Uvod

Erasmus+ projekt ,Virtualna
ravnoteZa”imao je za cilj
podizanje svijesti o vaznosti
balansiranja izmedu online

i offline Zivota, s posebnim
fokusom na rizike koje
prekomjerna upotreba
drustvenih mreZza moze
predstavljati za mentalno
zdravlje mladih. Kroz edukacije,
projekt je nastojao informirati
mlade o odgovornom koristenju
drustvenih mreza i razlicitim
pritiscima koje one uvode u
njihov Zivot. Posljedice izlaganja
ovim rizicima bilo je moguce
sprijeciti pravovremenim
prepoznavanjem opasnosti i
zadrZzavanjem odgovornosti pri
koriStenju drusStvenih mreza.
Znacajan dio pripadnika
generacije alpha provodi

velik dio svoga vremena na
razli¢itim online platformama
Sto im primarno omogucava
povezivanje i pristup
informacijama. Prekomjerna
upotreba drustvenih mrezZa Cesto
dovodi do osjecaja anksioznosti

te stvaranja iskrivljene slike

o vlastitoj vrijednosti zbog
usporedivanja s drugima.
Takoder, povecana online
prisutnost moZe bitno smanijiti
produktivnost i negativno
utjecati na stvarne meduljudske
odnose.

Kroz radionice,

mladi su primarno ucili
prepoznavati znakove
digitalnog umora i stresa
te kako izgraditi otpornost
na pritiske koje drustvene
mreze mogu stvarati.
Osim toga, razvijali su
vjestine koje ¢e im pomodi
u izgradnji zdravih online
navika, odrzavanju
psiholoske ravnoteze i
stvaranju balansa izmedu
digitalnoga i stvarnog svijeta.




U sklopu projekta provedeno je Sest radionica u Sest razliCitih Skola,
a obuhvaceno je ukupno 80 ucenika. Svaka radionica bila je
prilagodena specifi¢noj temi, pruzajuci sudionicima alate i znanja za
bolje upravljanje svojim digitalnim navikama i odrZzavanje psiholoske

ravnoteze.

Teme radionica bile su -

Drustvene mreZe i
koncentracija i paznja

Ucenici su analizirali utjecaj
drustvenih mreZa na sposobnost
koncentracije te razvijali
strategije za poboljSanje
fokusiranosti i upravljanje

distrakcijama.

Meduljudski odnosi i
drustvene mreze

Kroz primjere i diskusiju
istraZivan je utjecaj digitalne
komunikacije na stvarne
meduljudske odnose i

odrZavanje autenti¢nih veza.

Samopouzdanje i
druStvene mrezZe

Obradena je tema usporedivanja
s drugima na mreZi i njen utjecaj

na vlastitu percepciju vrijednosti.
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Stres i anksioznost
uzrokovani drustvenim
mreZzama

Ucenici su ucili kako prepoznati
digitalni stres te su razvijali
tehnike za bolje upravljanje

anksioznosc¢u.

Upravljanje vremenom
i produktivnost u online
okruzenju

Radionica je bila fokusirana na
alate i metode za upravljanje
digitalnim navikama kako bi se
povecala produktivnost.

Zdrave digitalne navike

Sudionici su istrazivali nacine
kako postici odrzivu ravnotezu
izmedu online i offline aktivnosti
te kako razviti kriticki stav prema
digitalnim sadrzajima.



Rezultati ankete provedene u sklopu projekta

sudjelovalo 80 ispitanika —

23.8%

57.5%

25%

V4

“Osjecam pritisak predstaviti
uredenu i idealiziranu verziju
svog zivota na druStvenim
mrezama“

35%

NV

“TeSko mi je uskladiti
vrijeme koje provodim na
drustvenim mrezama s
drugim aspektima svog
zivota“

43.8%

13,8%

V4

“Osjecam se preplavljen/a
stalnom potrebom
pracenja aktivnosti drugih
nadrustvenim mrezama*

33.8%

V4

“Dozivio/la sam
cyberbullying ili
uznemiravanje na
drustvenim mrezama*“

67.5%

V4

“DrusStvene mreze negativno

su utjecale na moje mentalno

zdravlje, izazivajudi stres il
anksioznost “

NV

“Drustvene mreZe negativno
su utjecale na moje

samopouzdanje i sliku tijela “

V4

“DrusStvene mreZe utjecu na
moj san jer ih koristim kasno
nocu”

V4

“Osjecam da Cesto koristenje
drustvenih mreza negativno
utjeCe na moju sposobnost
koncentracije i fokusiranja“

Dodatne informacije, savjete ili podrSku u noSenju s izazovima digitalnog Zivota i mentalnog zdravlja pronadite i iz drugih izvora.

Centar za zdravlje mladih
Heinzelova 62a, 10000 Zagreb
01 6468 333 | info@czm.hr

PsiholoSki centar TESA

Trg bana Josipa Jelaci¢a, 1/I1I Zagreb

01 48 28 888 | psiho.centar@tesa.hr

Drustvo za psiholoSku pomoé
Ul. kneza Mislava 11,10000 Zagreb

014826 111 | spa@dpp.hr



Utjeca)
drustvenih mreza
na koncentraciju i
paznju

DruStvene mreZe postale su neizostavan dio svakodnevnog Zivota

mladih, ali njihova stalna dostupnost nosi i odredene izazove, posebno

kada je rijeC o koncentraciji.
Prema istrazivanjima, mladi prosje¢no provode viSe od Cetiri sata
dnevno na drustvenim mreZzama, sto €esto ukljucuje viSestruko
prebacivanje paznje medu razlicitim aplikacijama, notifikacijama i
aktivnostima. Ovaj konstantan prekid paznje ima znacajan utjecaj na
sposobnost usmjeravanja paznje, posebno u skolskom okruzenju i
tijekom obavljanja zadataka koji zahtijevaju kontinuiranu paznju.
Studija iz 2024. godine provedena na studentima u San Diegu
pokazala je da intenzivna upotreba drustvenih
mreza korelira s povecanom distrakcijom i
multitaskingom. Studenti koji provode vise od
Cetiri sata dnevno na drustvenim mrezama, cesce
su prijavljivali poteSkoce s usmjeravanjem paznje tijekom predavanja
ili izvrSavanja zadataka, pa Cak i kada nije bilo izravnog povecanja

vremena reakcije na mjerne testove. Slicno tome, istrazivanje
SveuciliSta Sjeverne Karoline ~ otkrilo je da ¢esto provjeravanje
drustvenih mreZa kod adolescenata dovodi do

pojacane osjetljivosti na drustvene nagrade i kazne,

Sto moZe povecati potrebu za stalnim prekidima

paznje kako bi provjerili nove notifikacije. To je

posebno izrazeno u dobi kada se mozak intenzivno

razvija i prilagodava drustvenom okruzeniju, Sto

dodatno komplicira sposobnost odrZzavanja paznje na zadacima.

Ovi nalazi potvrduju zabrinutost stru¢njaka, s obzirom na to da
viSesatno koristenje drustvenih mreZza moZe negativno utjecati na
mlade u Skolskom okruzenju, pri u€enju i dugotrajnim zadacima koji
zahtijevaju fokus.
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Utjecaj druStvenih mreZa na kognitivne procese

Stanfordovo istrazivanje , pod vodstvom Anthonyja Wagnera,
pokazalo je da intenzivno multitasking koristenje
medija znacajno utjeCe na sposobnost zadrZzavanja
paznje i filtriranja ometajucih podrazaja. Ispitanici,
koji su Cesto multitaskali na drustvenim
mrezama, imali su vecih poteSkoca s ignoriranjem
nevaznih informacija, sto ih je Cinilo manje
ucinkovitima u zadacima koji zahtijevaju
kontinuirani fokus. Takoder, prebacivanje izmedu
zadataka povecava mentalno opterecenje i dovodi
do iscrpljenosti, Cime se smanjuje produktivnost i

oteZava vracanje paznje na primarni zadatak nakon ometanja.

Duboka koncentracija, poznata i kao flow stanje, klju¢na je za
obavljanje kompleksnih zadataka, poput ucenja, rjeSavanja problema i
kreativnog razmisljanja. Zahtijeva kontinuitet paznje bez prekida, ¢cime
se omogucava dublje procesuiranje informacija i stvaranje dugorocnih
memorijskih veza. Multitasking, koji je karakteristican za korisnike
drustvenih mreZa, narusava ovaj proces jer mozak nije dizajniran

za ucinkovito obavljanje viSe kognitivnho zahtjevnih aktivnosti
istovremeno. Umjesto toga, svako prebacivanje paznje zahtijeva
dodatnu mentalnu energiju, Sto troSi resurse potrebne za fokusiranje
na prioritetne zadatke.

Ovo istrazivanje podcrtava vaznost razvijanja strategija za bolje
upravljanje vremenom i paznjom, poput isklju¢ivanja notifikacija,
koriStenja aplikacija za blokiranje ometanja i odredivanja konkretnih
vremenskih blokova za koristenje drustvenih mreza. Takoder,
fokusiranje na jedan zadatak istovremeno moze pomodi u povecanju
produktivnosti i smanjenju mentalnog zamora.
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Posljedice na mlade

Akademski rezultati

Koristenje drustvenih mreza
tijekom ucenja Cesto ometa
kontinuitet u obavljanju
zadataka. Svaka notifikacija ili
prelazak na aplikaciju, poput
Instagrama ili TikToka, prekida
radnu memoriju, Sto otezava
vracanje paznje na izvorni
zadatak. Prema istraZivanju
SveuciliSta Sjeverne Karoline,
ucenici koji se redovito
prebacuju izmedu drustvenih
mreza i uenja, trose znacajno
viSe vremena na dovrSavanje
zadataka te pokazuju slabije
rezultate na testovima.
Dugorocno, ovo stvara obrazac i
povremenog ucenja, ¢ime se
smanjuje sposobnost ucinkovitog
usvajanja znanja i rjeSavanja
sloZzenih problema.

Dugorocni ucinci

Smanjena sposobnost
koncentracije nije samo trenutni
izazov; ona se odrazava na
dugorocnu sposobnost
upravljanja radnim obavezama.
Osobe koje razviju naviku

Cesto prebacivati paznju, u
radnom kontekstu mogu imati
poteskole s obradom sloZenih
informacija, organizacijom
zadataka i donoSenjem strateskih
odluka. Ovo je posebno
zabrinjavajuce u modernim
radnim okruzenjima gdje je
duboka koncentracija klju¢na za
inovaciju i produktivnost. Studija
sa Stanforda pokazuje da takvo
ponasanje vodi do opceg pada
radne ucinkovitosti i poteSkoca u
donoSenju odluka.

Stres i anksioznost

Drustvene mreZe Cesto

stvaraju lazni osjecaj hitnosti.
Kontinuirane notifikacije i
pritisak da se odmah odgovori
na poruke stvaraju osjecaj
nesigurnosti i stresa.

Prema istraZivanju objavljenom
u Casopisu Cyberpsychology,
Behavior, and Social Networking,
mladi koji osjedaju potrebu za
stalnom dostupnosSc¢u imaju visu
razinu anksioznosti i poteSkoca
u noSenju s akademskim i
drustvenim pritiscima. Osim
toga, stalno prebacivanje medu
razliitim zadatcima moze
izazvati osjecaj preplavljenosti

i dodatno oslabiti sposobnost
rieSavanja problema u izazovnim
situacijama.
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Savjeti za mlade —

Kako upravljati vvemenom na drustvenim mrezama i
povecati fokus

1 Postavljanje granica koriStenja

|/ Postavite vremenska ogranicenja za druStvene mreze koristedi
aplikacije za pracenje vremena - npr. Screen Time ili Digital Wellbeing.

/ Zasto? To vam pomaze da zadrzite kontrolu nad vremenom koje
provodite online, a ostane vam viSe vremena za stvari koje vas
inspiriraju i usrecuju - hobije, prijatelje i obitel;.

2 Tehnike fokusiranja

/ Isprobajte Pomodoro metodu: Radite na jednom zadatku 25 minuta,
zatim uzmite pauzu od pet minuta. Nakon Cetiri intervala odmorite se
dulje (15-30 minuta).

| Zasto? Ova tehnika pomaZe vaSem mozgu da se navikne na
fokusiranje i Cini velike zadatke manje zastrasujucima.

3 Digitalna detoksikacija

| Odredite , offline dane”, dane kada ne koristite druStvene mreze -

idealno vikendom ili tijekom praznika. Posvetite se stvarima koje volite:

sportu, crtanju, u€enju novih vjestina ili druzenju uzivo.

| Zasto? Odmor od digitalnog svijeta osvjezava vasu mentalnu energiju

i povecava produktivnost.

4 Iskljucivanje notifikacija

/ Ugasite obavijesti s aplikacija koje nisu hitne, poput drustvenih mreza
i igara. PokuSajte postaviti ,tihe sate” na mobitelu - npr. tijekom
ucenja ili prije spavanja.

/ Zasto? Notifikacije stvaraju osjecaj hitnosti i neprestano vas
prekidaju, a iskljucivanjem ih preuzimate kontrolu nad svojim
vremenom i paznjom.
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Utjeca)

drustvenih
mreza na stres i
anksioznost

kod mladih

DrusStvene mreZe postale
su klju¢ni dio svakodnevice,
ali njihova prekomjerna
upotreba Cesto dolazi s
posljedicama za mentalno
zdravlje. Povedani stres i
anksioznost povezani su s
konstantnim notifikacijama,
pritiskom na online
prisutnost te izloZzenost
negativnim sadrzajima.

Mladi su posebno ranjiva
skupina zbog specifi¢nih
izazova s kojima se
suocavaju u digitalnom
okruzeniju.

Koliko je raSirena pojava stresa i
anksioznosti povezana s digitalnim
svijetom, dokazuje i ¢injenica da
su se razvili specifi¢ni pojmovi

za opisivanje tih fenomena,
ukljuCujudi —

Notification Anxiety
(anksioznost zbog notifikacija)

Ovaj izraz odnosi se na stres i
tjeskobu koje korisnici osjecaju
kada ne mogu odmah provjeriti
obavijesti ili kada ih namjerno
ignoriraju, Sto Cesto izaziva osjecaj
nelagode i napetosti.

Digital Hypervigilance
(digitalna hiperbriZnost)

Pojam koji opisuje stalnu potrebu
za pracenjem digitalnih uredaja
kako bi korisnici ostali informirani
ili dostupni u svakom trenutku.
Ova navika moze dovesti do
iscrpljenosti i smanjenja
produktivnosti.

Always-On Culture (kultura
stalne povezanosti)

Siri pojam koji obuhvaca drustveni
pritisak na stalnu dostupnost, gdje
ljudi oCekuju da su uvijek ,,on-line”
| Spremni reagirati.

Phantom Vibration Syndrome
(sindrom fantomske vibracije)

Iako nije isti kao anksioznost
uzrokovana notifikacijama, ovaj
sindrom oznacava pretjeranu
usmjerenost na uredaje, pri
¢emu ljudi ¢esto misle da im
mobitel vibrira, pa ¢ak i kada to
nije slucaj. Ova pojava odrazava
duboku povezanost i ovisnost o
tehnologiji.

Fear of Missing Out (FOMO)

Ovaj pojam prvenstveno se
odnosi na strah od propustanja
vaznih drustvenih dogadaja ili
iskustava, a Cesto ukljucCuje i
stalnu potrebu za provjerom
notifikacija kako bi se ostalo ,u
toku” s drustvenim i digitalnim
zbivanjima.



Neprestane notifikacije na drustvenim mrezama mogu izazvati osjecaj
preopteredenosti i oteZati opuStanje. Stalno pracenje obavijesti

i sadrZzaja mozZe povecati razinu kortizola - hormona stresa, sto
dugoro¢no moZe negativno utjecati na mentalno zdravlje i smanijiti
koncentraciju. Takoder, fenomen straha od propustanja (FOMO)
moZze izazvati anksioznost, jer kontinuirano pracenje aktivnosti
drugih na drustvenim mrezama Cesto vodi do osjecaja nezadovoljstva
i inferiornosti. IzloZenost negativnim sadrzajima i cyberbullyingu
povezana je s vedim rizikom od simptoma depresije i anksioznosti.
KoriStenje drustvenih mreZa prije spavanja moze poremetiti kvalitetu
sna, Sto dodatno povecava stres. Plavo svjetlo ekrana smanjuje
proizvodnju melatonina, hormona odgovornog za regulaciju sna, Sto
moZe utjecati na kvalitetu noénog odmora i emocionalno stanje.



Utjecaj druStvenih mreza
na stres i anksioznost

Pritisak za savrSenstvom

DruStvene mreZe Cesto su
ispunjene savrSenim slikama i
prikazima Zivota koji su
uredno filtrirani i idealizirani.
Ova kultura savrSenstva moze
potaknuti korisnike da

se usporeduju s drugima, Sto
izaziva osjecaj neadekvatnosti
i Smanjenja samopouzdanja.
Mladi, posebno, mogu

osjetiti pritisak na odrZzavanje
odredenog standarda izgleda
i uspjeha, kako bi se uklopili

u druStvene norme, Sto

moze dovesti do depresije i
anksioznosti.

IstraZivanja su pokazala

da izlozenost idealiziranim
prikazima na drustvenim
mrezama moZe povecati
osjecaj nezadovoljstva sobom i
potaknuti poremecaje u
prehrambenim navikama, ito s
potencijalnim posljedicama za
mentalno zdravlje.

Pretjerana povezanost

Stalna dostupnost putem
drustvenih mreZa i oCekivanje
trenutacnog odgovora stvaraju
kontinuirani osjecaj pritiska i
stresne situacije. Ova ,kultura
stalne povezanosti” Cesto
dovodi do iscrpljenosti, gdje se
korisnici osjec¢aju obveznima da
uvijek budu online, Sto rezultira
smanjenjem slobodnog vremena
i nemoguc¢nosc¢u opustanja.
Pretjerana povezanost moze
izazvati anksioznost zbog

toga Sto korisnici strahuju od
promasivanja vaznih informacija
ili drustvenih dogadaja.
Dugoroc¢no, ovo moZe dovesti
do problema sa zdravljem,
uklju€ujuci poremecaje spavanja
i kronicni stres.

Preopterecenost
informacijama

Neprestani priljev informacija i
sadrzaja na drustvenim mrezama
moZze izazvati kognitivni stres.
Osobe koje su stalno izloZzene
velikom broju informacija mogu
se osjecati preplavljeno i imati
poteskoca u koncentraciji ili
donosSenju odluka. Ovo stanje,
Cesto poznato kao ,kognitivna
preopteredenost”, moze smanijiti
produktivnost i povecati osjecaj
tjeskobe. U dugom periodu, ova
situacija moZe izazvati osjecaj
gubitka kontrole i izazvati
kroni¢nu iscrpljenost.

—



Savjeti za mlade —

Savjeti za smanjenje stresa i anksioznosti od drustvenih mreza

1 Iskljucite nepotrebne obavijesti

[ Odaberite koje obavijesti su zaista bitne kako biste smanijili stalna
ometanja.

Primjer — Iskljucite obavijesti za aplikacije koje nisu hitne, poput
drustvenih mreza.

2 Postavite vremenska ogranicenja

[ Ogranicite vrijeme provodenja na drustvenim mreZama kako biste
smanijili digitalni stres.

Primjer — Koristite alate za pracenje vremena poput Screen Time ili
Digital Wellbeing.

3 Uvedite offline vrijeme

[ Svakodnevno planirajte vrijeme bez ekrana za opustanje
i fokus na stvarni svijet.
Primjer — Uvedite pravilo ,bez telefona” tijekom vecere.

4 Usmjerite paznju na kvalitetne interakcije

[ 1zbjegavaijte povrsne razgovore i usredotocite se na dublje veze s
ljudima koji vam pruZaju podrsku.

Primjer — Organizirajte stvarna druzenja umjesto virtualnih
razgovora.

5 Vjezbajte mindfulness

[ Tehnike poput meditacije i dubokog disanja mogu

pomodi u upravljanju stresom.

Primjer — Preuzmite aplikacije poput Calm ili Headspace za
smanjenje anksioznosti.

6 Racionalizirajte sadrzaj

[ Pratite samo profile koji vas inspiriraju i smanjuju stres.
Primjer — Sklonite iz pracenja profile koji poti¢u negativne
usporedbe.

7 Razgovarajte s profesionalcima

| Ako osjecate ozbiljan stres ili anksioznost,
obratite se terapeutu ili savjetniku za mentalno zdravlje.

8 Provodite vrijeme u prirodi

| Svakodnevne Setnje na svjeZzem zraku mogu
znacajno smanijiti anksioznost.



Ut — — Digitalna distrakcija oznacava fenomen u kojem tehnologija,
Jecal uklju€ujudi drustvene mreze, neprestano privlaci nasu paznju i
v - v odvladi je od vaznih zadataka. Ovo je postalo sveprisutan problem,
d ru stvenl h m reza jer su drustvene mreZe dizajnirane tako da maksimiziraju angazman
korisnika kroz notifikacije, algoritme i privlacan sadrZaj. Digitalna
distrakcija vidljiva je u Cestim prekidima rada zbog provjere obavijesti,

-
na rOdu kth“OSt neplaniranog skrolanja kroz sadrZaj ili multitaskinga, Sto rezultira
gubitkom fokusa i produktivnosti.

Drustvene mreZe su postale nezaobilazan dio modernog Zivota —

prema istrazivanjima, prosjecna osoba na njima provodi viSe od Cetiri

sata dnevno. Ovaj broj raste medu mladim generacijama, gdje je

vrijeme provedeno na drustvenim mrezama jos i vece. Takva ucestala

. upotreba postavlja izazove u upravljanju vremenom i prioritetima, Sto

g IR RN je klju€no za produktivnost.

' Primjerice, neplanirano skrolanje oduzima vrijeme predvideno za

. rad ili druge obaveze, dok stalne notifikacije remete radni ritam.
IstraZzivanja su pokazala da multitasking, uz koristenje drustvenih
mreza, smanjuje kognitivnu ucinkovitost, produzuje vrijeme potrebno
za dovrsavanje zadataka i povecava rizik od pogreSaka. Ovaj problem
dodatno je pojacan fenomenom ,always-on culture”, Sto znaci da
se oCekuje stalna dostupnost na drustvenim mreZzama i u digitalnim
komunikacijskim kanalima.

Drustvene mreZe ne samo da troSe vrijeme, vec i pridonose osjecaju
stresa i frustracije zbog neispunjenih obaveza, stvarajuci zacarani krug
digitalne distrakcije i neproduktivnosti.




Utjecaj druStvenih mreza
na produktivnost

Prekinuto fokusiranje

Neprestane notifikacije na
uredajima privlace nasu paznju i
prekidaju tok rada. Kad god
dobijemo obavijest, nas mozak
prebacuje fokus s jednog
zadatka na drugi, Sto izaziva
,trosak prebacivanja” (switching
cost) — vremenski i mentalni
napor potreban da se vratimo
na prvotni zadatak. Takvi prekidi
smanjuju nasu produktivnost
jer ometaju duboko razmisljanje
i produZuju ukupno trajanje
obavljanja zadatka.

Primjer — Zamislite da radite na
vaznom izvjescu, a vas telefon
vibrira zbog obavijesti na
drustvenoj mrezi. Automatski
provjeravate poruku, sto traje
nekoliko sekundi, ali vas

mozak treba nekoliko minuta da
se ponovno fokusira na zadatak.
Ovo se ponavlja tijekom

dana, Sto znacajno usporava vas
radni ritam.

Multitasking i smanjena
ucinkovitost

Iako multitasking moZe zvucati
kao korisna vjestina, istrazivanja
pokazuju da ljudi nisu

ucinkoviti u simultanom
obavljanju viSe kognitivnih
zadataka. Svaki put kad se
prebacujete izmedu zadataka,
gubite fokus i povecavate
mogucnost greSaka. DrusStvene
mreze dodatno otezavaju
multitasking jer Cesto sadrze
emocionalno intenzivan sadrzaj,
Sto moze dodatno odvudi paznju.

Primjer — Student tijekom
ucenja provjerava drustvene
mreZe svakih nekoliko minuta,
odgovara na poruke i pregledava
objave. Iako mozda provede
sat vremena ,uceci”, zapravo
je kvalitetno obradio gradivo
tijekom, svega, dvadesetak
minuta, jer se ostatak vremena
rasplinjavao izmedu gradiva

i sadrzaja na drustvenim
mreZzama.

Ovisnost o drustvenim
mreZama

Ovisnost o drustvenim mreZzama
mozZze se razviti kao oblik
izbjegavanja problemaili
smanjenja stresa. Koristenje
drustvenih mreza postaje
automatska reakcija kad se
osje¢amo preoptereceno,
dosadno ili anksiozno. Medutim,
ova navika cesto dovodi do
zacaranog kruga - drustvene
mreze privremeno smanjuju
stres, ali dugoro¢no smanjuju
produktivnost, pri tom uzrokujudi
dodatan stres zbog neobavljenih
obveza.

Primjer — Zaposlenik, koji se
osjeca preoptereceno radnim
zadacima, koristi drustvene
mreze za kratku ,pauzu”.
Medutim, umjesto da se vrati na
pOsao osvjezen, provede previse
vremena na mrezama, ostane
bez vremena za zadatke i na
kraju zavrSi radni dan s
osjecajem neefikasnosti i krivnje.



Savjeti za mlade —

Savjeti za bolju produktivnost

1 Postavite vrijeme za provjeru drusStvenih mrez

/ Ogranicite vrijeme na drusStvenim mreZzama tako da ih provjeravate
samo u odredeno doba dana, npr. nakon zavrSetka vaznih zadataka.

2 Koristite tehniku Pomodoro

/ Pomocu ove tehnike radite 25 minuta, a zatim napravite pet minuta
pauze - to ¢e vam pomoci da ostanete fokusirani i smanjite impuls za
provjeru druStvenih mreza.

3 Iskljucite notifikacije

/ IskljuCivanje obavijesti na telefonu moze vam pomocdi da ostanete
usmjereni na zadatke i smanijite prekide.

4 Postavite jasne ciljeve za dan
/ Planiranje prioriteta i stvaranje popisa zadataka mozZe vam pomodi da

ostanete fokusirani na najvaznije obveze i izbjegnete gubitak vremena
na drustvenim mrezama.

5 Uzmite pauze za digitalnu detoksikaciju

/ Redovito se odvajajte od ekrana, barem nekoliko minuta svaka dva
sata, kako biste oslobodili um i obnovili energiju.

6 Pratite vrijeme provedeno na drustvenim mreZama

| Koristite aplikacije za pracenje vremena kako biste uvidjeli koliko
vremena provodite na drustvenim mrezZzama i stoga napravili potrebne
promjene.




Utjeca)
drustvenih mreza
na samopouzdanje

Na druStvenim mrezama Cesto se prikazuju ,savrseni” trenutci i
idealizirani prikazi Zivota, Sto moZe izazvati nesigurnost kod korisnika
koji se usporeduju s tim standardima. Studije pokazuju da stalno
izlaganje takvom sadrzaju moze povecati anksioznost i smanijiti
samopouzdanje, osobito kod tinejdzera koji su joS uvijek u fazi razvoja
identiteta.

S obzirom na to da se na druStvenim mreZama Cesto dijele filtrirane

i uredene slike, korisnici mogu osjetiti pritisak da stvore ,,savrseni”
online identitet. Istrazivanje na
Sveucilistu u Oxfordu pokazalo je da
mladi ljudi, koji intenzivno ureduju svoje
slike i objave, Cesto razviju poremecaje u
samopouzdanju i negativnu sliku o tijelu.

Drustvene mreZe Cesto postavljaju nerealna ocekivanja u veziizgleda i

modnih trendova. Idealizirani prikazi ,savrsene” figure i odjece, koji su

Cesto podlozni filtrima i digitalnoj obradi, mogu povedati nesigurnost i

potaknuti poremecaje u prehrani, poput anoreksije i bulimije.
Istrazivanja~ pokazuju da adolescenti, koji su izloZeni slikama
savrsenog tijela, imaju vecu sklonost razvoju
disfunkcionalnih prehrambenih obrazaca.

Pritisak da se prikaze ,savrSeni” online

identitet Cesto vodi mlade ljude u stvaranje
laZnih prikaza sebe. Objavljivanje paZljivo
odabranih i uredivanih slika moZe narusiti

njihov stvarni dozivljaj sebe, povecavajuci

osjedaj nesigurnosti i usmjerenost na izgled,
umjesto na osobne kvalitete i stvarne interakcije.

Iako drusStvene mreZe ¢esto imaju negativne posljedice, mogu imati i
pozitivan utjecaj ako se koriste na zdrav nacin. Povezivanje s grupama
koje nude podrsku i zajednicama koje promicu autenti¢nost

moze povecati samopouzdanje i osjecaj pripadnosti.
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Utjecaj drusStvenih mreza
na samopouzdanje

Stvaranje idealiziranih
standarda

Na platformama poput
Instagrama i TikToka Cesto se
prikazuju filtrirane i uredene slike
koje predstavljaju nerealne
standarde ljepote i uspjeha. Ova
idealizacija moze dovesti do
osjecaja manje vrijednosti

kod korisnika koji svoj Zivot
usporeduju s onim Sto vide na
mrezi.

Primjer — Adolescenti Cesto
usporeduju svoje tijelo s digitalno
obradenim fotografijama
influencera, Sto moZe rezultirati
nezadovoljstvom vlastitim
izgledom i smanjenim
samopouzdanjem.

Pritisak za savrSenstvom

Drustvene mreZe poticu
stvaranje ,online persona” -
pazljivo osmisljenih verzija sebe
koje zadovoljavaju ocekivanja
publike. Ovaj pritisak moze
izazvati nesigurnost, jer korisnici
ulaZzu mnogo truda u projiciranje
slike savrSenog Zivota,
zanemarujudi stvarne vrijednosti
i uspjehe.

Primjer — Mladi Cesto provode
sate uredujuci fotografije ili
planirajuci savrSene objave kako
bi dobili viSe lajkova i pozitivnih
komentara, Sto moZe iscrpiti
njihovo emocionalno stanje.

Usporedbe i osjecaj manje
vrijednosti

Stalno usporedivanje vlastitog
Zivota s ,istaknutim trenucima”
drugih, moze potaknuti

osjecaj manje vrijednosti. Ove
usporedbe posebno pogadaju
mlade u formativnim godinama,
kada razvijaju svoj identitet.

Primjer — Kada vide slike
prijatelja na luksuznim
putovanjima ili u drustvu
poznatih osoba, mladi mogu
osjetiti nezadovoljstvo vlastitim
Zivotnim okolnostima.

Utjecaj na sliku o sebi

Drustvene mreZe poticu trendove
vezane uz izgled, poput dijeta

ili vijezbanja, Cesto bez strucne
osnove. Ovaj utjecaj moze
dovesti do poremecaja prehrane
i loSe slike o tijelu.

Primjer — IstraZivanja pokazuju
da mladi, izloZeni slikama
~Savrseno oblikovanih tijela” na
drustvenim mrezZzama, imaju
vecu sklonost razvoju nezdravih
prehrambenih navika i
nesigurnosti u vezi s vlastitim
izgledom.

Cyberbuling

Negativni komentari i online
maltretiranje mogu znacajno
narusiti samopouzdanje,
korisnika. Istrazivanja pokazuju
da cyberbullying povedava rizik
od depresije i anksioznosti kod
mladih.

Primjer — Kritike ili ismijavanje
na drustvenim mreZzama mogu
ostaviti dugotrajne

emocionalne posljedice i smanijiti
osjecaj vlastite vrijednosti.



Savjeti za mlade —

Savjeti za jaCanje samopouzdanja na drustvenim mrezama

1 Svijest o realnosti vs. idealima

/ Spoznaja filtriranih sadrzaja: Imajte na umu da su slike i sadrzaji koje
vidite Cesto uredeni i optimizirani za privlacenje paznje. Prepoznajte
razliku izmedu stvarnoga zivota i online prikaza.

Savjet — Prilagodite svoja oCekivanja i spoznajte da je vecina sadrzZaja
na drustvenim mrezZzama highlight reel koji pokazuje samo najbolje
trenutke.

2 Postavljanje granica za vrijeme provedeno online

/ Kontrola vremena: Predugo vrijeme, provedeno na drustvenim
mrezZzama, moze smanijiti vaSe samopouzdanje. Koristite alate za
pracenje vremena ili postavite dnevne granice kako biste smanijili
izloZenost.

Savjet — Planirajte vrijeme za offline aktivnosti, kao Sto su sport,
hobiji ili druZenje s prijateljima uzivo.

3 Smanjite usporedivanje s drugima

/ Razumijevanje razlika: Usporedbe s drugima mogu povecati
nesigurnost. Umjesto da se fokusirate na usporedbe, radije se
usmijerite na vlastiti napredak i postignuca.

Savjet — Oslonite se na pozitivne afirmacije i priznajte vlastite
uspjehe, bez obzira na to koliko se mali €inili.

4 Pratite inspirativne i autenticne profile

/ Odabir sadrzaja: Pratite osobe i profile koji promoviraju autenti¢nost,
tjelesnu raznolikost i pozitivne poruke. Takoder, iskljucite ili prestanite

pratiti sadrzZaje koji izazivaju stres ili nesigurnost.
Savjet — Stvorite feed koji vas inspirira i motivira, a ne onaj koji vas
ostavlja s osje¢ajem nezadovoljstva.

5 OsvjeZite svoj digitalni prostor

/ Uredenje profila: Povremeno prodite kroz popis svojih prijatelja i
pracenih profila kako biste osigurali da vas sadrzaj, koji konzumirate,
podrzava i ojacava.

Savjet — Razmislite o tome Sto vas pokrece i motivira te se usmjerite
na sadrzaje koji to odrazavaju.

6 Sami izradujte i objavljujte sadrzaj koji vas odraZava

/ Autenti¢nost: Objavljujte sadrZaje koji vam pruzaju radost i
odraZavaju vasu stvarnu osobnost, a ne samo ono Sto je trenutno
popularno.

Savjet — Dajte prioritet sadrZajima koji vas predstavljaju onakvima
kakvi jeste i koji vam pomazu u stvaranju samopouzdanja.

7 KoriStenje drusStvenih mreZa za podrsku

/ Pronadite zajednice: PridruZite se grupama i zajednicama koje
promicu podrsku, pozitivnu samopomoc i samoprihvacanje. Na taj
nacin drustvene mreze mogu postati mjesto za poticanje rasta, a ne
mjesto za snizavanje samopouzdanja.

Savjet — SluSajte i dijelite price drugih koje se suocavaju sa slicnim
izazovima - to moze pomodi u smanjenju osjecaja usamljenosti i
povecavanju samopouzdanija.



Utjeca)
drustvenih mreza na

meduljudske odnose

Drustvene mreze znacajno su preoblikovale nacin na koji
komuniciramo i gradimo odnose. lako omogucuju povezivanje s
ljudima Sirom svijeta, njihova pretjerana upotreba Cesto rezultira
smanjenjem kvalitete stvarnih - licem-u-lice interakcija.

Drustvene mreZe pruZzaju priliku za kontakt s ljudima koji su fizicki

udaljeni, ali takvi odnosi mogu postati povrsni.
IstraZivanje ~objavljeno u ¢asopisu
.Cyberpsychology, Behavior, and Social
Networking” pokazalo je da prekomjerna
upotreba drustvenih mreza moze povecati
osjecaj usamljenosti, osobito ako zamjenjuje
dublje, znacajnije interakcije licem-u-lice. Osim
toga, Cesto angaziranje s virtualnim sadrzajem
moze smanjiti emocionalnu povezanost s

bliskim osobama u stvarnom Zivotu ".

Prekomjerno koriStenje drustvenih mreza moZe takoder smanijiti
sposobnost aktivnog slusanja i prisutnosti u razgovorima. Studije
su pokazale da ljudi, koji provode puno

vremena na mrezama, cesto osjecaju manjak

zadovoljstva u realnim interakcijama,

jer digitalni razgovori ne pruzaju istu

emocionalnu dubinu. Ovaj paradoks dodatno

pogorsava Cinjenica da ljudi po€inju percipirati

stvarne odnose kao ,prezahtjevne” u usporedbi s jednostavnijim,
digitalnim komunikacijama.

Iako drustvene mreZze nude mogucénost kompenzacije za fizicku
udaljenost (npr. tijekom pandemije COVID-19), istraZivanja pokazuju
da prekomjerna upotreba mreZa u takvim okolnostima moze
uzrokovati zamjenu kvalitetnih odnosa s povrsnim interakcijama,
povecavajudi osjecaj usamljenosti dugorocno.
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Utjecaj druStvenih mreza
na meduljudske odnose

Virtualna povezanost,
ali stvarna izolacija

Istrazivanja pokazuju da, iako se
korisnici osje¢aju povezanima s
vedim brojem ljudi online,
prekomjerna upotreba
drustvenih mreZza moze povecati
osjecaj usamljenosti. Na primjer,
studija sa SveuciliSta u
Pennsylvaniji otkrila je da
smanjenje vremena na
drusStvenim mreZzama smanjuje
osjecaj usamljenosti i depresije.

Primjer — Cesto provjeravanje
drusStvenih mreza tijekom
druZenja moZe ometati kvalitetu
stvarne interakcije, stvarajuci
emocionalnu distancu medu
prijateljima ili obitelji.

Efekt trending kulture

DruStvene mreze kod mladih
Cesto stvaraju osjecaj pritiska da
budu popularni ili priviaéni
online, Sto ih moZe potaknuti

na objavljivanje sadrzaja koji
poniZzava druge kako bi privukli
paznju ili ostvarili visSe lajkova,
pregleda i komentara. Ovaj
fenomen posebno je izrazen na
platformama poput TikToka, gdje
viralni sadrzaj Cesto ukljucuje
Sale na tudi raCun ili sudjelovanje
u trendovima koji nisu uvijek
eticni.

ZaSto se dogada? Mladi Cesto
koriste druStvene mreZe kao alat
za samopotvrdivanje, a

osjecaj pripadnosti grupi putem
viralnog sadrZaja moZe postati
primarni cilj. Prema istraZivanju
objavljenom u ,Journal of
Adolescence”, vedina tinejdZera
osjeca pritisak da sudjeluju u
trendovima kako bi se osjecali
prihvadeno, pa ¢ak i kada su ti
trendovi Stetni.

Highlight reel efekt i utjecaj
na odnose

Vecina sadrzaja na drustvenim
mrezama prikazuje idealizirane
verzije Zivota, Sto moze dovesti
do usporedivanja s drugima i
stvaranja nesigurnosti unutar
odnosa. Ovo posebno utjece
na mlade parove i prijatelje,
uzrokujudi nepotrebne
nesuglasice ili ljlubomoru.

Primjer — Percepcija
.savrsene veze" moze izazvati
nezadovoljstvo stvarnim
odnosima.

Online svade i nesporazumi

Nedostatak neverbalnih znakova
(ton glasa, govor tijela) Cesto
dovodi do pogresnih
interpretacija i konflikata u online
komunikaciji.

Primjer — Zapocinjanje rasprava
u komentarima Cesto vodi do
eskalacije konflikata, Sto moze
naruSiti odnose u stvarnom
Zivotu.



Savjeti za mlade —

Savjeti za jacanje meduljudskih odnosa uz drustvene mreze

1 Koristite druStvene mrezZe kao alat, a ne zamjenu za interakciju

/ Planirajte druZenja uZivo umjesto iskljucivo virtualne komunikacije.
Primjer — Umjesto slanja poruke, nazovite prijatelja ili organizirajte
kavu uzivo.

2 Uvedite pravil no phone tijekom druZenja

/ Odredite vrijeme bez mobitela tijekom obiteljskih obroka, izlazaka s
prijateljima ili razgovora s partnerom.

ZaSto? — Ovo stvara kvalitetniju povezanost i pokazuje postovanje
prema osobi s kojom ste.

3 Pazite na digitalnu empatiju

/ Razmislite prije nego Sto komentirate ili dijelite osjetljive sadrzZaje.
Budite paZljivi prema osjecajima drugih jer online rijeCi imaju stvaran
utjecaj.

4 Pratite pozitivne profile
/ Pratite sadrZaj koji vas motivira, educira ili inspirira, umjesto onoga

Sto izaziva negativne emocije. Pratite profile koji promicu empatiju,
humanitarni rad ili vas educiraju.




Utjeca)
drustvenih
mreza na tocnost
informacija

Danas Covjek svakodnevno procesira nevjerojatnu koli€inu informacija. =~ Ova dinamika dodatno pogorsava problem Sirenja laznih vijesti jer

Prema istraZivanjima, prosjecan korisnik digitalnih medija moze brzina kojom se informacije dijele ide na racun njihove to¢nosti. Kao
biti izlozen ¢ak do 100.000 digitalnih rijeci dnevno putem razlicitih rezultat, povjerenje korisnika u digitalne medije postupno opada, sto
platformi, ukljucujudi drustvene mreze, vijesti i digitalne oglase. U stvara ozbiljne posljedice za drustveno povjerenje i informiranost.

kontekstu druStvenih mreza, korisnici su bombardirani mnostvom
sadrzaja, od osobnih objava i marketinskih kampanja do vijesti i
dezinformacija.

Poseban problem na drustvenim mreZama je Cinjenica da svatko moze
objavljivati sadrzaj bez obzira na njegovu to¢nost ili vjerodostojnost.
Uz to, algoritmi druStvenih mreZa favoriziraju sadrzaj

koji izaziva visok angazman, poput lajkova, komentara i dijeljenja.
Ovakvi algoritmi esto promoviraju senzacionalisticki, polarizirajudi

i emocionalno nabijen sadrzaj koji se Siri puno brze od tocnih i
provjerenih informacija.



Utjecaj druStvenih mreza
na pouzdanost informacija

Brzina Sirenja laZznih
informacija

LaZzne informacije Sire se brze
nego provjerene Cinjenice zbog
nacina na koji algoritmi
drustvenih mreza funkcioniraju.
Ovi algoritmi favoriziraju sadrzaj
koji izaziva visoku razinu
angazmana (lajkovi, komentari,
dijeljenja), Cesto povezan sa
senzacionalistickim ili Sokantnim
vijestima. To stvara povoljne
uvjete za Sirenje dezinformacija
jer takav sadrzaj privlaci vise
paznje od umjerenih i tocnih
izvora informacija.

Primjer — Tijekom pandemije
COVID-19, drustvene mreze
bile su preplavljene laznim
tvrdnjama o ,Cudotvornim
lijekovima”, pogresnim savjetima
0 prevenciji i teorijama zavjere.
Ovakve informacije brzo su
postajale viralne, unatoc tome
Sto su sluzbene zdravstvene
organizacije objavljivale tocne
informacije koje su prolazile
znatno manje zapazeno.

Algoritamske eho komore

Algoritmi drustvenih mreza
personaliziraju sadrzaj na
temelju interesa i ponasanja
korisnika. Kao rezultat,
korisnici su Cesto izloZeni samo
informacijama koje potvrduju
njihove postojece stavove, dok

suprotni stavovi ostaju nevidljivi.

Ovo stvara tzv. ,eho komore”,
koje pojacavaju predrasude,
smanjujuéi mogucénost otvorene
diskusije i kritickog razmisljanja.

Primjer — Tijekom politickih
kampanija, korisnici su Cesto
bombardirani sadrzajem koji
podupire njihovu politicku
orijentaciju. Ovo moze dovesti
do ekstremne polarizacije jer
razliite grupe imaju potpuno
razlicite informacije o istim
dogadajima, Cesto s jakim
emocionalnim nabojem i
malo prostora za medusobno
razumijevanje.

Nepouzdanost izvora

Drustvene mreZe omogucuju
svakome da objavljuje sadrzaj,
Sto oteZava razlikovanje
vjerodostojnih izvora od onih
nepouzdanih. Korisnici ¢esto
dijele informacije bez provjere,
Cime se dodatno Siri
dezinformacija.

Primjer — Vijesti temeljene na
neprovjerenim tvrdnjama cesto
postaju viralne prije nego Sto

ih stru¢njaci stignu opovrgnuti.
Na primjer, vijest da odredena
namirnica ,ubija rak” ili da
.Vvlade skrivaju lijek za odredene
bolesti” Cesto dolazi iz
nepouzdanih blogova, ali postaje
izuzetno popularna na mrezama
zbog emocija koje izaziva.

Emocionalna manipulacija

Sadrzaji s jakim emocionalnim
nabojem imaju vecu
vjerojatnost da Ce biti dijeljeni.
Senzacionalisticki naslovi,
manipulirane slike i videi
izazivaju reakcije poput straha,
ljutnje ili suosjecanja, Sto moze
smanijiti sposobnost korisnika za
racionalno promisljanje o
sadrzaju.

Primjer — Fotografije ili videi
izvuceni iz konteksta koriste

se za Sirenje politickih ili
drustvenih narativa. Primjerice,
slika migranata s naslovom koji
sugerira opasnost za zajednicu
mozZe izazvati negativne
reakcije, ak i ako je slika iz
potpuno drugacijeg konteksta ili
vremenskog razdoblja.



Savjeti za mlade —

Savjeti za kriticku procjenu informacija

1 Provjerite izvor

/ Osigurajte da su informacije iz vjerodostojnih i poznatih izvora prije
dijeljenja.

2 Pazite na senzacionalisticke naslove

/ Naslovi koji izazivaju jake emocije Cesto sluze za privlaCenje paznje i
mogu biti nepouzdani.

3 Koristite alate za provjeru Cinjenica

/ Platforme poput FactCheck.org, Snopes i EUvsDisinfo pomazu u
identificiranju laznih vijesti.

4 I1zbjegavajte dijeljenje neprovjerenih vijesti
/ Ako niste sigurni u to¢nost sadrZaja, nemojte ga dijeliti.

5 Razvijajte medijsku pismenost

/ Upoznajte se s tehnikama prepoznavanja manipulativhog sadrzaja i
laZnih informacija.

6 Postavljajte pitanja

/ Tko je autor vijesti? Koji su motivi iza objavljivanja? Postoji li izvor
podataka koji podrZava navedene tvrdnje?




Predlosci
radionica




U ovom priruc¢niku Citatelji mogu pronaci vodic€ za provedbu triju
radionica namijenjenih mladima, s fokusom na utjecaj drustvenih
mreZa. Svaka radionica osmisljena je kako bi educirala mlade o
specificnim aspektima digitalnog Zivota i pomodi im u razvijanju
kritickog stava prema online sadrzajima.

Prva radionica bavi se utjecajem drustvenih mreZa na koncentraciju
i paznju, gdje Ce sudionici nauciti kako drustvene mreze ometaju
njihovu sposobnost koncentracije i kako mogu primijeniti strategije za
poboljSanje fokusa.

Druga radionica istrazuje utjecaj drustvenih mreZza na meduljudske
odnose, pomazudi mladima da razumiju kako digitalna komunikacija
moZe oblikovati njihove stvarne veze i kako odrzati kvalitetne odnose
u online okruzenju.

Treca radionica usmjerena je na utjecaj drustvenih mreza na
samopouzdanje, gdje se polaznici upoznaju s nacinima na koje
idealizirani prikazi na mrezama mogu smanijiti njihovo samopouzdanje
te kako razviti zdraviju percepciju sebe.

Svaka radionica
ukljuCuje inovativne
aktivnosti i diskusije
koje poticu mlade
da aktivno sudjeluju
| primjene nauceno
u svakodnevnom
Zivotu.



Utjecaj drustvenih
mreze na
koncentraciju

Ishodi

Sudionici e biti upoznati s projektom opéenito

Sudionici Ce znati navesti nacCine na koje drustvene mreze
utje€u na koncentraciju iz znanstvene perspektive

Sudionici ¢e znati ponoviti nekoliko nacina na koje se
problemi manjka koncentracije mogu ublaziti ili sprijeciti

Sudionici ¢e moci objasniti zasto su neke metode bolje od
drugih

Sudonici ¢e imati napravljen osobni plan poboljSanja
vlastite koncentracije

Materijali
Ploca i markeri
Post it papiri
Papir sa cvijetom
Potpisne liste
Foti¢/mobitel za snimanje
Isprintati QR kod za evaluacije
(Digitalno) napravljena evaluacijska anketa
Popis metoda oCuvanja koncentracija

Metode
Predavanje, diskusija, grupni rad, samostalni rad

Trajanje
45 min



Aktivnost

0
Pobrinut se da imamo sve materijale

. O
o E '

Trajanje

1

Predavanje — Upoznavanje sudionika s izvodacCima i projektom

1 / Predstaviti izvodace

2 [ Predstaviti projekt

3 / Postaviti generalna pravila (pristojnost; objasniti da ovo nije nastavni sat)

4 | Uvod u temu koncentracije - ispricati im o anketi, pitati ih za misljenje o utjecaju drustvenih mreza na
njihovu koncentraciju - ovime stjeCu osjecaj o vaznosti teme.

2

Samostalni rad — Simptomi drustvenih mreza na koncentraciju

Svakom sudioniku zasebno dati na papir da napise koje simptome / stvari je primjetio po pitanju
koncentracije, kada Cesto koristi druStvene mreze, tj. na koje dijelove njegova Zivota se to

odnosilo. Cca 3 minute Prikupiti sve post-ite i zalijepiti na ploc¢u. Prokomentirati koji se najcesSce pojavljuju.

Cca 7 min.

3

Grupni rad — Smisljanje nacina za sprjeCavanje problema manjka koncentracije.

Podjelit sudionike u grupe od nekoliko ucenika (3-5) ovisno o broju sudionika. Svakoj grupi zadati
zadatak da napiSe nekoliko nacina na koje smatra da se problem manjka koncentracije moZze rijesiti
(da nije ,prestati koristiti drustvene mreze"”).

/ Slikati



o

Aktivnost Trajanje

4
Diskusija — Ocjenjivanje nacina za sprjecavanje problema manjka koncentracije (tzv. cost - benefit analiza)
Na ploci napraviti 2D graf (jedna os ,korisnost”, druga os ,lakoc¢a”). Svaku grupu zamoliti da procita /
donese svoj prijedlog i grupno odluciti gdje se na grafu on treba nalaziti, tj. koliko oni smatraju da je
korisno, a koliko smatraju da je lagano za napraviti.

Npr. Ne koristiti mobitel sat vremena prije spavanja. Zatim, imati raspravu o tome koliko misle da bi im to
pomoglo s koncentracijom te koliko misle da bi im to bilo lagano za napraviti.

/ Slikati

U slucaju da grupa nema dovoljno prijedloga - predlozit nekoliko prijedloga iz vlastitog arhiva
(napravit popis).

5
Samostalni rad — Odabir osobnog cilja i odredivanje uvjeta/nacina na koji ¢e osigurati da se
cilj ostvari.

Svatko dobiva papir sa cvijetom na sebi (razmisliti Zelimo li stvarno cvijet) i uputu da u sredinu
stave jedan od ciljeva tj. nac¢ina na koje misle da mogu poboljsati svoju koncentraciju. U latice
stavljaju radnje / uvjete koje smatraju da bi im olaksale i omogucile ispunjavanije cilja.

/ Slikati

Na primijer, cilj je: ,Ne koristiti mobitel 1 h prije spavanja.” U laticama su: ,Puniti mobitel u drugoj
sobi preko nodci”, ,Aktivirati automatic sleep mode na mobitelu”, ,Ugasiti notifikacije” itd.



o

Aktivnost Trajanje

6

Sumacija radionice: za evaluaciju im dati QR kod.

UKUPNO TRAJANJE 45 min



Vjezba —
Cilj i uvjeti za
ispunjavanje cilja

U ovoj kratkoj vjezbi ispunite sljedeci
crtez na sljedeci nacin —

U sredinu cvijeta napisite osobni cilj

koji biste voljeli postici po pitanju
koristenja drustvenih mreza, postavite

si pitanja poput: ,Sto Zelim promjeniti

u nacinu na koji koristim drustvene
mreze?”

U latice napiSite uvjete za koje mislite

da si mozete osigurati kako biste postigli
taj cilj: ,Sto mogu napraviti da si olakSam
postizanje zadanog cilja?”



Drustvene
mreze i
meduljudskai
odnosi

Ishodi
Ucenici ée modi —

Definirati ulogu prijatelja u njihovom zivotu i kvaliteti
njihova svakodnevnog funkcioniranja

Definirati i prepoznati poZeljne karakteristike i ponasanja
te rizitna i nepozeljna ponasanja u odnosima u realnom i
virtualnom okruzenju.

Postaviti oCekivanja od prijateljskih odnosa vezana za
vlastito ponasanje, kao i tude ponasanje.

Materijali
Powerpoint prezentacija
Kahoot! kviz
Radni listovi ,ofekivanja u odnosima od mene i drugih”

Metode
Grupni rad
Proucavanje slucajeva
Vodena diskusija
Kviz znanja

Trajanje
45 min



o

Aktivnost Trajanje

0

Predstavljanje programa, uvod u temu radionice

1

(Grupni rad, vodena diskusija) Tko su i kakvi su pravi prijatelji? —

Ucenike se nasumicno dijeli u manje grupe (broj ¢lanova ovisan o broju prisutnih ucenika, minimalno

4). Radi se vodena diskusija na temu znacenja prijateljstva i poZeljnih karakteristika prijatelja. Ucenicima
se daje uputa da u grupama razmisle i, ako je potrebno, zapisu biljeSke o znacenju dobrog prijatelja

i kvalitetnog odnosa. Pozvani su, takoder, da razmisle i iznesu misljenja o ulozi prijatelja u njihovom
funkcioniranju i dobrobiti. Voditeljski par komentira iznesena misljenja te razraduje temu dodatno ako je
potrebno, a takoder i poti€e medusobnu raspravu izmedu ucenika.

2

(Grupni rad, kviz znanja, proucavanje slucajeva) Bestie Brainstorm: pop - kviz —

Ucenici ostaju podijeljeni u grupe iz prethodne aktivnosti. Grupe osmisljavaju svoje ime i prijavljuju se u kviz.
Prvo im se na powerpoint prezentaciji prikazuju kratke price s realnim primjerima situacija koje se dogode
izmedu prijatelja, a pod utjecajem su drustvenih mreZa i generalno online aktivnosti (Prilog 1.).

Nakon svake price igra se Kahoot kviz s pitanjima o situaciji, uglavhom baziran na kritickom sagledavanju
situacije i rjeSavanju problema. Najbrza grupa s najviSe to¢nih odgovora dobiva nagradu.



o

Aktivnost Trajanje

3

(Vodena diskusija) Kakav sam ja prijatelj?—

Ucenici rade individualno. Voditeljski par im postavlja pitanja: ,Kakvi ste u prijateljstvima?

Sto mislite da pozitivno donosite u odnose? te se potite vodena rasprava i brainstorming. Nakon kraceg
vremena, ucenike se preusmjerava na prisje¢anje pozeljnih karakteristika prijatelja koje su naveli na
pocetku radionice. Postavlja im se pitanje za samoprocjenu: ,Jesu li vasa oCekivanja od vas samih ista ili
razli¢ita od oCekivanja koja imate od drugih?”

UKUPNO TRAJANJE 40 min



Prica broj 1 Karla

Vecinu vremena provodim online sa prijateljicama Sandrom i Ivom.
Sandra i Iva Zive u drugom gradu, pa se druzimo preko Snapchat-a i
videopoziva. Volimo iste stvari, pa uvijek dijelimo Sto smo vidjele na
YouTube-u, TikToku i Instagramu. Cesto nasmijavamo jedna drugu i
dijelimo savjete. Sandra moZe biti pomalo zapovjednicki nastrojena,
sa stvarima koje kaze ili radi, a ovaj put, natjerala me da na Instagram
story objavim sliku Borne s maturalca na kojoj izgleda kao da ima prst
u nosu. Nisam htjela objaviti, ali Sandra je rekla da bi bilo smijesSno,

a Iva je rekla da se ja nikada ne Zelim zabavljati, da se opustim i ne
budem tako dosadna. Nakon nekoliko minuta nagovaranja, poslala
sam poruku. Borna je bio uzrujan i ljut na mene, rekao mi je da nije
radio to Sto mislimo, ve¢ da je tako ispalo na fotografiji i da ga je
vjerojatno samo svrbio nos. Osjecala sam se jako tuzno zbog onoga
Sto sam ucinila - rekao je da su mu se ljudi u skoli smijali. Poslala sam
Borni poruku da se ispricam. Idudi put ¢u razmisliti prije nego sto
objavim nesto, ne Zelim povrijediti druge kako bih ispala zabavna u
drustvu. Ja ¢u odluditi Sto ¢u poslati ili podijeliti s ljudima na mrezi,

a zabavljati se moZe i na druge nacine.




Sto je dobro u odnosu Sandre, Ive i Karle?
Dobro je to Sto —

a) imaju zajednicke interese*
b) podrzavaju jedna drugu

c) imaju dobar smisao za humor
Sto bi se moglo popraviti u vezi njihovog odnosa?

a) Iva Cesto zna govoriti drugima sto da rade
b) Sandra i Iva vrse pritisak na Karlu*

c) Karla nije jasno komunicirala granice*

Zasto Karla nije odbila Ivu i Sandru?

a) jer je htjela biti popularna na drustvenim mreZzama
b) jer nije htjela da se Sandra i Iva naljute *

c) jer je mislila da ¢e drugima biti smijesSno

| Motiv moZe biti pozitivna reakcija njezinih prijateljica, doZivliavamo instant gratification koji je povezan s dopaminom

Zasto je Borna bio ljut?

a) jer slika nije pokazivala istinu*
b) jer ga nije Karla pitala moze li objaviti fotografiju

c) jer ga je slikala bez njegovog znanja i dopustenja

/ Sve mogu biti razlozi da bude ljut



/ Karlina kvaliteta funkcioniranja je bila
smanjena, a ona nije imala vjestine za
postavljanje granica - bitno se postaviti
| zauzeti za sebe, iako je to ponekad
neugodno, moze poboljsati kvalitetu &
funkcioniranja odnosa, a to treba biti
glavni cilj.

[Mislite li da bi Karla sli¢nu stvar
napravila uzivo?




Prica broj 2 Petar

Volim provoditi vrijeme na internetu i jedna od mojih omiljenih stvari
jeigranjeigrica. Leo i ja zajedno uZivamo u online igricama i ponekad
razgovaramo s ljudima koje ne znamo u chatu. Zapravo, Cesto je Leo
jedina osoba koju zapravo poznajem. Neke su igrice toliko realisticne
da se osjecate kao jedan od likova. Vedinu vremena je zabavno, ali
ponekad se ljudi mogu natjecati ili biti nepristojni. Jednom je Leo
pobijedio lika kojega je igrao drugi igrac, a ovaj mu je poceo govoriti
nepristojne stvari. Nisam znao jesu li stvari koje je osoba rekla bile
Sala ili su bile ozbiljne. Leo je toj osobi rekao da Suti i tada je pocela
svada. Igrac je poceo govoriti stvarno loSe stvari Leu, poceo je psovati
i prijetiti mu. Rekao sam osobi da ostavi Lea na miru i da Ce, ako ne
bude oprezan, biti izbacen iz igre. Tada je postalo jako loSe, a osoba
je pocela govoriti loSe stvari i meni. Nije mi se svidjelo Sto se dogada
pa sam napustio igru. Leo mi je poslao poruku s pitanjem gdje sam i
zasto sam ga ostavio samog. Nisam znao $to bih rekao. Odlucio sam
razgovarati sa starijim bratom o tome Sto se dogodilo. Rekao je da
ljudi Cesto Cine loSe stvari na Internetu samo zato Sto ih ne moZete
vidjeti licem u lice. Takoder, rekao mi je da je ponekad bolje ne mijesati
se, iako sam se zalagao za svog prijatelja u tudim argumentima.
PredloZio je i da razgovaram s Leom i objasnim mu zasto sam
napustio igru - Sto sam i ucinio. Prenio sam Leu bratove rijeci: da

je najbolje ne uzvracati ako se netko naljuti ili kaZe loSe stvari na
Internetu. Nakon toga, Leo se ohladio i nastavili smo igrati sami.




Sto se Petru svida u vezi gaming grupe?

a) to Sto se moZe natjecati s drugima
b) zabavno je*
c) to Sto su igrice realisticne*

Sto mu se ne svida?

a) to Sto su ljudi nekada nepristojni*
b) Sto se ponekad psuje i vrijeda*
c) to Sto je Leo jedina osoba koju poznaje

/ Nekim ljudima nije potrebna grupa ljudi koju poznaju, nekada je dovoljna samo jedna osoba u virtualnom okruZenju koju poznajemo
uZivo, a nekima je ugodnije biti sam u virtualnom okruZenju, bez ljudi koje poznaju

Zasto je drugi igrac poceo vrijedati Lea?

a) jer je Leo bolji igrac od njega
b) jer je Leo prvi poceo psovati

c) jer mu je smetalo Sto je izgubio*
Sto je Petar napravio kada je drugi igrac bio nepristojan?

a) rekao mu da ostavi Lea na miru*
b) vrijedao ga je

c) izaSao je iz igrice*



Zasto je Leo bio uzrujan?

a) jer je Petar napustio igricu kada ga je drugi igrac vrijedao*
b) jer je drugi igra¢ govorio nepristojne rijeci
c) jer je izgubio povjerenje da c¢e Petar biti uz njega*

&)

|/ Ako Petar jako voli igrice, pretjerana
usmjerenost na njih moze biti
problematicna zato sto zbog igrica moze
zanemariti druge aktivnosti i/ili odnose.

|/ Treba zapamtiti da skrivanje i
anonimnost osobe iza ekrana izaziva
puno vecu hrabrost i agresivnije
ponasanje kod nekih osoba te da se
slicni incidenti ne bi tako odvili uzivo.



) : 4 L Pric¢a broj 3 Ante

LakSe mi je razgovarati s ljudima na Internetu. S Larom sam se poceo
druZiti kada mi je komentirala sliku na Instagramu, ona je voljela
T ‘ - - objavljivati fotografije i statuse na drustvenim mreZzama. S njom
' ' sam mogao biti opusten i uvijek je bila tu da razgovaramo. Nakon
~ . nekog vremena, pitala je Zelim li joj biti decko. Jako mi se svidjela, pa
| | sam i pristao. Lara je odmah objavila status na drustvenim
. - mrezama kako bi svi znali da je u vezi i rekla da moram komentirati
| | objavu, $to sam i ucinio. Rekla mi je i da joj posaljem sliku kako bi to
mogla podijeliti da pokaZe ljudima da smo par. Kako Lara kaze, to
. e svi rade. Slala mi je puno poruka i uvijek sam joj morao odgovarati
A | . . | odmah, u suprotnom bi se naljutila. Jednom sam zaspao prije nego
| | Sto sam odgovorio i sutradan je bila toliko ljuta da je prijetila da e
prekinuti sa mnom. Da bih dokazao da mi moZze vjerovati, ja sam
| : pristao da uvijek Saljem poruke gdje sam i s kim sam. Zamolila je
SN : | | : Cak i da posaljem svoju lokaciju da dokaZzem da sam govorio istinu.
Nisam imao niSta protiv toga jer mi se jako svidala. Leo je rekao da
bih trebao biti oprezan jer me Lara pokuSava kontrolirati. Kad sam joj
prenio Leove rijeci, rekla je da je ljubomoran i da bih trebao prestati
razgovarati s njim. Rekao sam da to necu uciniti, a potom me natjerala
da biram izmedu njih. Nisam htio prestati razgovarati s Leom, bio
. je moj prijatelj godinama i vjerujem onome 5to govori. Lara se jako
. , - . ' naljutila kada sam rekao da necu birati, pa je prekinula sa mnom.
| . : Mislio sam da ¢u se stvarno uzrujati, ali, zapravo, sada se osje¢am
’ ' ' puno sretnijim jer ponovno mogu donositi vlastite odluke. Nikada nije
u redu da vas druga osoba kontrolira i govori vam Sto da radite.




Sto je bilo dobro u odnosu Ante i Lare?

a) To Sto su mogli biti opusteni*
b) To Sto je Ante bio manje usamljen*
c) To Sto ga su se podrzavali medusobno

Kako je Lara kontrolirala Antu?

a) spamanje i inzistiranje na odgovoru odmah*
b) provjeravanje gdje je i s kim*

c) inzistiranje da paznja bude iskljucivo na njoj*
Kako je Lara reagirala kada joj je Ante rekao Sto mu je Leo rekao?

a) rekla je da je Leo ljubomoran*
b) nije vjerovala Anti

c) postavila je Anti ultimatum*
Kako se Ante osjecao nakon prekida s Larom?

a) osjecao je olaksanje jer ga Lara viSe ne moze kontrolirati*
b) bio je iznenaden Sto se ne osjeca toliko tuzno*
c) bio je ljut na Laru

Sto sve Ante zna o Lari?

a) da voli objavljivati sadrzaj na drustvenim mrezama%*
b) da voli ¢esto izlaziti u kino
c) njeno najdraze jelo i boju



/ Ante nije znao voli li Lara uop¢e izlaziti, niti bilo kakve osobne detalje koje ona nije objavila na drustvenim mreZzama - bitno je na

osobnoj razini poznavati osobu s kojom ulazimo u romantic¢ni odnos

/ Online odnosi mogu biti dobri, ali

treba biti oprezan: ako svoju potrebu za
bliskoscu zadovoljavamo iskljucivo online
odnosima, to moze imati nepozeljan
utjecaj na nasu psiholosku dobrobit i
kvalitetu odnosa koje kasnije stvaramo.

/ Tako su Ante i Lara imali iskljucivo
online odnos, svejedno su imali osobu od
povjerenja s kojom mogu razgovarati i
koja im moze pomodi.

/ Ante je na pocetku jasno rekao da

mu je lakse razgovarati s ljudima na
Internetu - time je pokazao da je svjestan
svojih osobina koje mogu biti pozeljne |
nepozeljne, sto je jako bitno kako bismo
poznavali sebe i razumjeli zasto se
osjecamo tako. To mu moze pomoci u
buducnosti u razlicitim

situacijama.



E Ishodi

Ucenici ¢e prepoznati kako drustvene mreZe utjecu na
njihovu percepciju sebe.

Nauciti kako razlikovati stvarne vrijednosti od idealiziranih
prikaza na mreZzama.

Razviti tehnike za jacanje samopouzdanja i otpornosti na
negativne utjecaje drusStvenih mreza.

Materijali

Ploca i markeri
Post it papiri
Papir sa cvijetom

)" 4 Potpisne liste

Dru Stvene Foti¢/mobitel za snimanje

Isprintati QR kod za evaluacije
(Digitalno) napravljena evaluacijska anketa

" 4 -
mreze I Popis metoda oCuvanja koncentracija
samopouzdanje

Metode

Predavanje, diskusija, grupni rad, samostalni rad

=0
o' Trajanje

45 min



o

Aktivnost Trajanje

1

(Diskusija) Aktivnost —

Icebreaker: Svaki ucenik treba odgovoriti na pitanje: , Koju jednu stvar volis kod sebe, a koja nije
povezana s tvojim izgledom?”

2
(Diskusija) Aktivnost —
Instagram vs. Realnost

| Opis: Prikazivanje niza slika s drustvenih mreza koje prikazuju savrSene trenutke,
uz njihove stvarne, nefiltrirane verzije.

| Diskusija:

Kako slike na mrezama utjecu na to kako vidimo sebe?

Koliko su te slike realne?

U kojoj mjeri vjerujemo da je izgled vazniji od drugih vrijednosti?

| Metodologija: Koristenje Kahoot! kviza za procjenu koliko cesto ucenici

misle da su sadrZaji na mreZzama stvarni.

Opis aktivnosti

3
(Samostalni rad) Aktivnost —

Moj profil
|/ Opis: Ucenici kreiraju imaginarni profil o sebi, ali s naglaskom na stvarne osobine i postignuca koja ne
uklju€uju izgled ili statuse koji bi impresionirali druge. Prezentacija profila.



o

Aktivnost Trajanje

4
Sumacija radionice — dati im QR kod za evaluaciju.

UKUPNO TRAJANJE 45 min
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Moj profil

8 Ime i Prezime

O Meni —

Tri osobine na koje sam ponosan/a

Postignuca na koje sam ponosan/a

Sto me inspirira



