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UvoD

Adaptiranje pametnih telefona globalni je fenomen. MoZe se reci kako ni jedan
uredaj nije dozivio tako Siroku i brzu primjenu kao Sto je to sluCaj s pametnim
telefonima. Pametni je telefon nacinio pomak od tehnoloSkog ka drustvenom alatu
(Relja i Bozi¢, 2012). Pametni telefoni nude razne moguénosti, no treba istaknuti kako
socioloski utjecaj na drustvo nije dovoljno istrazen. Oni su skoro pa neizostavan ureda;j
svakog studenta (Campbell, 2005), a mogu se promatrati i kao predmet Zudnje
(McGuin, 2005). U svojim se pocetcima koristio u poslovne svrhe (Campbell, 2005).
Prodor mobilne telefonije unutar telekomunikacija dogodio se devedesetih godina
proslog stoljec¢a. Tada je bilo otprilike 11 milijuna korisnika mobilnih telefona. Nesto
manje od deset godina nakon, broj korisnika iznosio je vise od 400 milijuna ljudi
(Giddens, 2007). Pomoc¢u pametnih telefona korisnici mogu pristupiti internetu,
obavljati bankovne transakcije, Citati vijesti, provjeravati cijene dionica, komunicirati s
drugima i sl. Nove informacijske i komunikacijske tehnologije simboliziraju
interaktivnost, multimodalnost i transkulturalnost. Drustvo se temelji na informacijama,
mrezno je, masovno i globalno (Relja i BoZi¢, 2012). Tipovi zadovoljavanja potreba
koje mediji, a samim time i pametni telefon, mogu pruziti odnose se na: zabavu,
,Suzbijanje“ dosade, personalne odnose i osobni identitet (Haralambos i Holborn,
2002). Tako pametni telefoni omogucuju bijeg iz rutine, putem njih moguce je slusati
glazbu, fotografirati, igrati videoigre, razgovarati s prijateljima, obitelji i kolegama i dr.
U digitalnom dobu, pametni telefoni postali su neizostavan dio svakodnevnog Zivota,
a njihova je upotreba sveprisutna u svim druStvenim i profesionalnim sferama.
Medutim, posebno zanimljiv aspekt njihove primjene je percepcija studenata o njihovoj
ulozi u njihovim Zivotima.

U diplomskom radu prikazuju se pametni telefoni te njihov razvoj od izuma do danas.
Takoder se i predstavljaju utjecaji na zdravlje ¢ovjeka i koristenje pametnih telefona u
slobodno vrijeme. U istrazivackom dijelu rada provedena je anketa medu studentima
koji studiraju u Republici Hrvatskoj s ciljem ispitivanja stavova o uporabi pametnih
telefona za potrebe fakulteta, koriste li ih u slobodno vrijeme i koliko, koriste li ga
neposredno pred odlazak na spavanje te smatraju li da im je potreban digitalni detoks.
Studenti, kao digitalno pismena generacija, zZive u vremenu gdje pametni telefoni nisu
samo alati za komunikaciju, vec i za u€enje, zabavu i organizaciju. No, kako studenti

dozZivljavaju i koriste ove uredaje, moze imati dubok utjecaj na njihovu akademsku
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produktivnost, drustvene interakcije i opéenito nacin kako provode svoje slobodno

vrijeme.

Rad se sastoji od tri poglavlja. Prvo poglavlje istraZuje povijest razvoja pametnih
telefona, dok je u drugom poglavlju predstavljena metodologija istrazivanja. U treCem

poglavlju iznesena su zaklju€na razmatranja.



1. POVIJEST RAZVOJA PAMETNIH TELEFONA

Pametni telefoni postali su neizostavan dio svakodnevice. Redukcija cijena i manje
dimenzije jest ono Sto je privuklo mlade na sve viSe koriStenje pametnih telefona.
Gotovo svi mladi posjeduju bar jedan pametni telefon i oni zauzimaju vrlo vaznu ulogu
u zivotu pojedinaca. Mladi koriste pametne telefone primarno radi komunikacije i to
preko tekstualnih poruka (Krelja i sur., 2014). Pametni telefoni su uvelike utjecali na
tehnoloski napredak. Ipak, treba istaknuti kako oni mogu stvoriti i ovisnost. To je
posebice izrazeno medu mladima. Kod nekih ljudi javlja se i strah od gubitka pametnog
telefona $to se naziva nomofobija. Informacije na pametnim telefonima su lako
dostupne, a u samo nekoliko klikova, mozZe se pogledati najnovija epizoda serije ili
pogledati neki film (Graphistik.com, 2023). Pametni telefoni kombiniraju funkcije
mobitela i raCunala te je tako moguce pristupiti internetu, slati e-mailove, fotografirati i
sl. Imaju zaslon osjetljiv na dodir koji je visoke rezolucije i omogucéava korisniku
pregledavanje sadrzaja. Prvi pametni telefon izumio je Martin Cooper 3. travnja 1973.
godine te je prozvan ocem mobitela. Izum prvog pametnog telefona predstavlja veliki
pomak u Kkoridtenju digitalne tehnologije (StoryboardThat.com, 2023). Cooper je
izumio prvi ru¢ni prototip mobitela naziva MotorolaDynaTAC koiji je tezio 790 grama i
bio je dugacak 33 centimetara. Jedno punjenje baterije trajalo je oko 10 sati te je nakon
toga bilo moguce Koristiti telefon za oko 30 minuta razgovora. Telefon je imao

memoriju za 30 telefonskih brojeva, a cijena za takav jedan uredaj bila je 3,995 dolara.

Jedna od podjela pametnih telefona odnosi se na operacijski sustav. Danas na trzistu
postoje operacijski sustavi: Android, iOS, Ubuntu Touch, KaiOS, HarmonyOS, Sailfish
OS i PureOS (The Coder World, 2023). Pametni telefoni takoder se dijele i na
proizvodace kao $to su Samsung, Apple, Huawei i dr. Takoder, pri odabiru pametnog
telefona jedan od glavnih faktora pri kupnji jesu cijena i funkcije koje pametni telefon
omogucuje. Funkcije koje su bitne pri odabiru jesu kvaliteta kamere, trajanje baterije i
sl. Ovisno o potrebama korisnika, svaki od ovih kriterija moze biti vazan pri odabiru

pravog pametnog telefona (Diffen.com, 2013).



U nastavku slijedi grafiCki prikaz broja pretplata na mobilne mreze pametnih telefona
u cijelom svijetu u razdoblju od 2016. do 2022., s predvidanjima od 2023. do 2028.
godine (Grafikon 1).
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Grafikon 1. Broj pretplata na mobilne mreze pametnih telefona u cijelom svijetu
od 2016. do 2022., s predvidanjima od 2023. do 2028. (milijuni)

Izvor: Statista.com, Dostupno na: https://www.statista.com/statistics/330695/number-of-smartphone-

users-worldwide/, Pristupljeno: 22. kolovoza 2023.

Broj pretplata na mobilnu mrezu pametnih telefona diliem svijeta dosegao je gotovo
6,4 milijarde u 2022. godini, a predvida se da ¢e premasiti 7,7 milijardi do 2028.
godine. Pretplate na mobilne mreze omogucavaju korisnicima pristup mobilnim
uslugama medu kojima se nalaze pozivi, SMS, Internet. Postoje razni tarifni modeli
koje se nude, te oni variraju od zemlje do zemlje te od operatera do operatera, no
opcenito se sastoje od paketa koji uklju€uju broj dostupnih SMS-ova, minuta, te
uporaba mobilnih podataka. U nastavku slijedi grafi¢ki prikaz broja pametnih telefona
prodanih krajnjim korisnicima diljem svijeta u razdoblju od 2007. do 2022. godine
(Grafikon 2).
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Grafikon 2. Broj pametnih telefona prodanih krajnjim korisnicima diljem svijeta
od 2007. do 2022. (u milijunima jedinica)

Izvor: Statista.com, Dostupno na: https://www.statista.com/statistics/263437/global-smartphone-sales-

to-end-users-since-2007/, Pristupljeno: 22. kolovoza 2023.

TrziSta potroSacke elektronike brzo su rastuca i vrlo dinami¢na podrucja gdje se
razvijaju proizvodi koji su namijenjeni krajnjim potroSacima. Ova trziSta obuhvacaju
Sirok spektar proizvoda koji ne uklju€uju samo pametne telefone veé i ostale proizvode
kao npr. Pametne satove, televizore, igraCe konzole, e-knjige i sl. Takoder, ova trziSta
karakteriziraju brze i konstante inovacije. Na ovom trziStu postoji jaka konkurencija i
svaki proizvodaC pokuSava konstantno ponuditi nove proizvode koji su bolji te se
razlikuju od drugih ponudaca na trzistu. Bitno je i naglasiti da potrosaci elektronickih
proizvoda sve vecu vaznost pridaju ekoloSkom i odrzivom dizajn. U 2022. godini
prodavaci pametnih telefona prodali su oko 1,39 milijardi pametnih telefona diljem
svijeta, a predvida se da Ce taj broj pasti na 1,34 milijarde u 2023. godini. U nastavku
slijedi grafi¢ki prikaz projekcije prihoda trziSta potroSacke elektronike diljem svijeta od
2018. do 2028. godine (Grafikon 3).
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Grafikon 3. Prihod trziSta potrosacke elektronike diljem svijeta od 2018. do 2028.

(u milijardama ameri¢kih dolara)

Izvor: Statista.com, Dostupno na: https://www.statista.com/forecasts/1286653/worldwide-consumer-

electronics-market-revenue, Pristupljeno: 22. kolovoza 2023.

Predvidalo se da ¢e se globalni prihod na trZistu potroSacke elektronike izmedu 2023.
i 2028. godine povecati za 125,5 milijardi ameri¢kih dolara (+12,21 posto). Ovo
sveukupno povecanje ne dogada se kontinuirano, osobito ne u 2024.godini.
Procjenjuje se da Ce prihod iznositi 1,2 triljuna ameriCkih dolara u 2028. godini.

Vidljivo je da najvecim trziSnim udjelom prevladava marka Samsung, koja je vodec¢a u
bransi pametnih telefona, kao $to je i vidljivo u tablici 1. da je marka Apple, druga po
redu u globalnom trziSnom udjelu isporuke pametnih telefona. U zadnjih nekoliko
godina na trzistu je konkurentna marka Xiaomi, kineskog proizvodaca, koji nude

pametne telefone s vrlo sli€¢nim znaCajkama, no po znatno prihvatljivijoj cijeni.


https://www.statista.com/forecasts/1286653/worldwide-consumer-electronics-market-revenue
https://www.statista.com/forecasts/1286653/worldwide-consumer-electronics-market-revenue

Tablica 1. Globalni trziSni udio isporuke pametnih telefona (%)

Q3 Q4 Q1 Q2 Q3 Q4 Q1 Q2

2021 2021 2022 2022 2022 2022 2023 2023

Marke

Samsung 20% 19% 23% 21% 21% 19% 22% 20%

Apple 14% 22% 18% 16% 16% 23% 21% 17%

Xiaomi 13% 12% 12% 13% 13% 11% 11% 12%

OPPO 11% 9% 9% 10% 10% 10% 10% 10%

Vivo 10% 8% 8% 9% 9% 8% 7% 8%

Ostali 32% 30% 30% 31% 31% 29% 29% 33%
Izvor: Counterpoint, dostupno na: Global Smartphone Market Share: By
Quarter

1.1. Utjecaj pametnih telefona na zdravlje pojedinca

Obzirom da se svake godine broj korisnika pametnih telefona povecava gotovo u
svim zemljama te da sve viSe mladih korisnika vremenski sve duze provodi za
pametnim telefonima, interes znanstvenika iz razliitih podrucja znanosti je sve veci u
prou¢avanju ove problematike. StruCnjaci i istrazivaCi u podrucju biomedicine i
zdravstva zabrinuti su da bi svi povezani zdravstveni rizici, ¢ak i oni mali, mogli
uzrokovati znacajne probleme javnog zdravlja. Vazno je razumijeti rizike i moguce
ucinke koristenja pametnog telefona i odluciti se o tome kako ¢e pojedinac Kkoristiti svoj

pametni telefon (Better Health Channel, 2023).

Ucinci prekomjerne upotrebe pametnih telefona i ostalih elektroni¢kih uredaja predmet
su ispitivanja mnogih znanstvenika i stru¢njaka. Billieux (2015) je tvrdio da nema
dovoljno dokaza za bihevioralne i neurobioloske sliCnosti izmedu prekomjerne

upotrebe pametnog telefona i drugih vrsta ponaSanja koja izazivaju ovisnost. Panova



i Carbonell (2018) takoder su tvrdili da nema dovoljno dokaza koji bi poduprli dijagnozu
ovisnosti o pametnim telefonima i konacno Montag i sur. (2019) tvrdili su da je
pretjerana upotreba pametnog telefona oblik poremecaja koristenja interneta.
Albursan i sur. (2022) proveli su istrazivanje kako bi utvrditi razinu i razmjere ovisnosti
o pametnim telefonima i akademskog odugovlacenja medu studentima u vrijeme
pandemije. Cilj je bio i identificirati razlike u ovisnosti o pametnom telefonu,
akademskom odugovlaCenju i kvaliteti zZivota prema spolu i stupnju studija. U
istrazivanju je sudjelovalo ukupno 556 studenata i studentica saudijskih sveucilista u
dobi od 18 do 52 godine Zivota. KoriStene su mjere akademske prokrastinacije i
kvalitete Zivota, uz talijansku ljestvicu ovisnosti o pametnom telefonu. Rezultati su
pokazali da je 37,4% ispitanika ovisno o koridtenju pametnog telefona, dok je 7,7%
imalo visoku razinu odgadanja, a 62,8% prosjecnu razinu odgadanja. Rezultati nisu
pokazali statistiCki znaCajne razlike u ovisnosti o pametnim telefonima i kvaliteti Zivota
prema spolu i stupnju obrazovanja, dok su postojale statistiCki znaCajne razlike u
akademskom odugovlacenju prema spolu u korist muSkaraca, te prema stupnju
obrazovanja u korist studenata preddiplomskih studija. Rezultati su otkrili statisticki
znacajan pozitivan odnos izmedu akademskog odugovlacenja i ovisnosti o pametnim
telefonima, te statisticki zna¢ajan negativan odnos izmedu ovisnosti o pametnim
telefonima i kvalitete zivota. Pronaden je negativan odnos izmedu kvalitete Zivota i
akademskog odugovlacenja. Takoder, rezultati su pokazali da se ovisnost o pametnim
telefonima moZze predvidjeti kroz akademsko odgadanje i kvalitetu Zivota. Njihova su
istraZivanja pojacala potrebu za pripremom i osmisljavanjem preventivnih, terapijskih
i savjetodavnih programa za smanjenje problemati¢ne upotrebe pametnog telefona i
njegovih negativnih ucinaka, ukljuCujuéi povecano akademsko odgadanje i nizu
kvalitetu Zivota. Uz to, postoji potreba za dodatnim studijama kako bi se utvrdio opseg
ovisnosti o pametnim telefonima i akademskog odugovlacenja tijekom pandemije te
kako bi se identificirale njezine negativhe posljedice. To bi moglo pomoéi u
osmisljavanju savjetodavnih i preventivnih programa socijalnih radnika i stru€njaka za
Stetne ucinke ovisnosti o pametnim telefonima na kvalitetu zZivota. Opcenito, rezultati
istrazivanja mogu potaknuti buduce istrazivace na provedbu istrazivanja o ovisnosti o
pametnim telefonima i odugovlaCenja baveci se kvalitetom Zivota kao posrednom
varijablom.

Chen i sur. (2017) proveli su istrazivanje 2016. godine koje je uklju€ivalo ukupno 1441

studenta dodiplomskog studija na Wannan Medical Collegeu u Kini. Kratka verzija
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Skale ovisnosti 0 pametnom telefonu (SAS-SV) koriStena je za procjenu ovisnosti o
pametnom telefonu medu studentima, koriste¢i prihvacene graniCne vrijednosti.
Prikupljeni su demografski podaci, podaci o koriStenju pametnih telefona i psiho-
bihevioralni podaci sudionika. Multivarijantni logistiCki regresijski modeli koriSteni su
za trazenje povezanosti izmedu ovisnosti o pametnom telefonu i neovisnih varijabli
medu muskarcima i Zzenama, odvojeno. Prevalencija ovisnosti o pametnom telefonu
medu sudionicima bila je 29,8% (30,3% kod muskaraca i 29,3% kod Zena). Cimbenici
povezani s ovisnoS¢u o pametnim telefonima kod muskih studenata bili su koriStenje
aplikacija za igrice, tjeskoba i loSa kvaliteta sna. Znac€ajni ¢imbenici za studentice bili
su koriStenje multimedijskih aplikacija, koriStenje drusStvenih mrezZa, depresija,
anksioznost i loSa kvaliteta sna. Ovisnost o pametnim telefonima bila je esta medu
ispitanim studentima medicinskog fakulteta. Ova je studija identificirala povezanost
izmedu upotrebe pametnog telefona, psiho-bihevioralnih Cimbenika i ovisnosti o
pametnom telefonu, a povezanost se razlikovala izmedu muskaraca i Zzena. Ovi
rezultati ukazuju na potrebu za intervencijama za smanjenje ovisnosti 0 pametnim
telefonima medu studentima dodiplomskog studija.

Bernstein i sur. (2023) proveli su studiju sluCaja potaknuti poremeéajem koriStenja
interneta. Poremecaj koristenja interneta (Internet Use Disorder), karakteriziran kao
nemogucnost kontrole koristenja interneta, povezan je sa smanjenom kvalitetom
Zivota i popratnim bolestima mentalnog zdravlja kao $to su depresija, zlouporaba
supstanci ili tieskoba. Mogucénosti lije€enja utemeljene na dokazima su rijetke zbog
novosti dijagnoze. Internetske i mobilne intervencije (Internet and Mobile Intervention)
mogu biti u€inkovito sredstvo pruzanja psiholoskog tretmana osobama sa IlUD-om dok
se obracaju pogodenim pojedincima u njihovom mreznom okruzenju. Ova studija
predstavlja novo razvijeni IMI za IUD otkrivajuéi zadovoljstvo tretmanom i preliminarne
ucinke na primjeru s prikazom slucaja. Analiziran je slu¢aj sudionice sa spiralom, koju
karakterizira pretjerano koriStenje drustvenih medija. Prikaz sluCaja slijedi smjernice
Udruge za pomo¢ svima i posvuda (Cooperative for Assistance and Relief
Everywhere) i predstavlja kvalitativne i kvantitativne ishode u pogledu moguceg
smanjenja simptoma mjereno testom ovisnosti o internetu (IAT) i Skalom
kompulzivnog koristenja interneta (CIUS), zadovoljstvo lije¢enjem mjereno Upitnikom
zadovoljstva Klijenata (CSQ) i izvedivost analizom pisane povratne informacije
sudionika tijekom tretmana. Prikaz slu€aja pokazuje da intervencije putem interneta i

mobitela mogu biti izvedive u pruzanju podrske pojedincu u smanjenju simptoma IUD-
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a, kao i simptoma depresije i tieskobe. Zadovoljstvo lije€enjem navedeno je kao dobro.
Ovaj prikaz slucaja ilustrira da IMI mogu imati potencijal da budu lako dostupna i
moguce ucinkovita opcija lije€enja spirale. Studije slu€aja o IMI mogu dati uvid u vazne
mehanizme za promjenu simptoma. Potrebne su daljnje studije kako bi se prosirilo
razumijevanje ovog raznolikog poremecaja kako bi se moglo osigurati odgovarajuce

lijeCenije.

Cesto se navodi da je ovisnost o mobilnom telefonu (MPA) povezana s anksiozno$éu,
depresijom, stresom, impulzivnoS¢u i kvalitetom sna medu studentima. Medutim, jo$
uvijek ne postoji konsenzus o tome u kojoj su mjeri ti Cimbenici povezani s MPA medu
studentima. Stoga su Li i sur. (2020) proveli meta-analizu kako bi kvantitativho
sintetizirali prethodna istrazivanja. Sustavni pregled i meta-analiza provedeni su
pretrazivanjem baza podataka PubMed, Embase, Cochrane Library, Wanfang,
Kineska nacionalna infrastruktura znanja (CNKI), Baza podataka ¢asopisa China
Science and Technology (VIP) i baza podataka Kineske bioloSke medicine (CBM) od
samog pocetka do 1. kolovoza 2020.godine. Utvrdeno je Cetrdeset studija koje su
ukljucivale ukupno 33.650 studenata. Pronadene su slabe do umjerene pozitivne
korelacije izmedu MPA i anksioznosti, depresije, impulzivnosti i kvalitete sna.
Objedinjene korelacije otkrile su neka odstupanja kada su ih moderatori stratificirali.
Meta-analiza pruzila je Cvrste dokaze da je MPA u pozitivnoj korelaciji s anksioznoScu,
depresijom, impulzivnosScu i kvalitetom sna. To je pokazalo da studenti s MPA imaju
vecu vjerojatnost da ¢e razviti visoku razinu anksioznosti, depresije i impulzivnosti te
da ¢e patiti od loSe kvalitete sna.

Chindamo i sur.(2019) usu u svom istrazivanju prikazali povezanost nedostatka sna
kod djece i odredenih fizickih, psihiCkih i poremecaja ponasanja. Cilj ove studije bio je
razdvojiti povezanost izmedu novih elektroni¢kih uredaja i problema sa spavanjem kod
male djece, prilagodavajuéi druge kovarijable za koje se ve¢ zna da su povezane s
kvalitetom sna. Provedeno je istrazivanje uz pomoc¢ nacionalnog uzorka od 1117 male
djece. Roditelji su prijavili dje€je navike spavanja kao $to su ukupno vrijeme spavanja
i poCetka spavanja, rekreacijske aktivnosti, rutine spavanja i temperament.
Procjenjivala se povezanost izmedu izloZenosti novim medijima i dva ishoda spavanja
(ukupno vrijeme spavanja i latencija poCetka spavanja). Svakodnevno koristenje
tableta ili pametnog telefona povecalo je izglede za krace ukupno vrijeme spavanja i

dulju latenciju pocCetka spavanja bez obzira na druge cimbenike, kao Sto su
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temperament (nemir, drustvenost) ili tradicionalno izlaganje ekranu (gledanje televizije
ili igranje videoigara). Kao zakljuCak ove studije utvrdeno je da koriStenje medija, Cak
i u manjim koli¢inama, povezuje se s malom djecom koja spavaju manje sati i treba im
dulje da zaspu, bez obzira na druge Cimbenike.

Royant-Parola i sur. (2017.) proveli su studiju gdje se u sklopu programa edukacije o
spavaniju, koji se provodi u srednjim Skolama, tinejdZeri od 6. do 9. razreda bili pozvani,
da uz nadzor nastavnika i uz pristanak roditelja, ispune online upitnik o navikama
spavanja. Mjere ishoda bile su vrijeme spavanja i budenja s procijenjenim trajanjem
spavanja u Skoli i razdoblja odmora, koriStenje ekrana (raCunala, tableti, pametni
telefoni i konzole za videoigre), koriStenje druStvenih medija i utjecaj na vizualne
analogne ljestvice kvalitetu sna, raspolozenje i funkcioniranje tijekom dana. Studenti
su podijeljeni na one s jasnim nedostatkom sna (manje od 6 sati) i one Cije je vrijeme
spavanja bilo u skladu s preporukama Nacionalnih zaklada za spavanje za tinejdZere
(9 sati ili vide).

Postojala je jasna povezanost izmedu nedostatka sna i pristupa ekranima i drustvenim
medijima: neispavani tinejdzeri bili su izloZzeni ve¢em riziku od no¢nih poremecaja s
vecom prevalencijom raCunala, tableta i pametnih telefona u svojim spavaéim
sobama.

Kao zaklju€ak ovog istrazivanja navedeno je da se pristup drustvenim medijima, a
posebno mobitelu u spavacoj sobi tinejdZera, povezuje sa smanjenjem vremena
spavanja tijekom 8kolskog tjedna s negativhim ucincima na svakodnevno
funkcioniranje i raspoloZenje koji se povecavaju s godinama. Edukacija o koriStenju
drustvenih medija i spavanju za tinejdzere treba zapocCeti rano jer su promjene u
spavaniju i ve€ernjem koristenju ekrana prisutne u nasoj populaciji od 11. godine zivota
nadalje.

Takoder, Perrault i sur. (2019.) proveli su sli¢no istrazivanje, gdje su podijelili dnevne
upitnike na velikom uzorku ucenika (od 12 do 19 godina), te se procjenjivalo vrijeme
provedeno pred ekranom navecer i navike spavanja tijekom jednog mjeseca. To je
uklju€ivalo dvotjednu osnovnu fazu, pracenu 40-minutnom edukativhom radionicom o
spavanju i dvotjednom intervencijskom fazom, u kojoj su sudionici zamoljeni da
prestanu koristiti ekrane nakon 21 sat tijekom radnog tjedna. Tijekom intervencijske
faze otkriveno je da je smanjenje vremena pred ekranom nakon 21 sat povezano s
ranijim ulaskom u san i produljenim ukupnim trajanjem sna. Potonje je dovelo do

poboljSane dnevne budnosti. Ograni€avanje koriStenja ekrana navecer predstavlja
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valjan i obecéavajuci pristup za poboljSanje trajanja sna kod adolescenata, s mogucim
implikacijama na dnevno funkcioniranje i zdravlje.

KoriStenje elektroniCkih uredaja s ekranom u vecernjim satima negativno utjeCe na
san. Ipak, poznato je da je san neophodan za sazrijevanje mozga i kljucni ¢Cimbenik
za dobar akademski uspjeh, stoga je posebno kritiCan tijekom djetinjstva i
adolescencije.

Xie i sur. (2018.) proveli su studiju koja je ispitivala odnos izmedu problemati¢ne
upotrebe pametnog telefona i kliniCkih zdravstvenih simptoma (npr. tjelesna
disfunkcija) te posredniCke uCinke kvalitete sna na ovaj odnos kod adolescenata. U
ovoj studiji sudjelovalo je ukupno 686 ucenika srednjih Skola. Sudionici su sami
procijenili upotrebu pametnih telefona, kvalitetu sna i fizicke simptome. Provedene su
korelacijske analize i modeliranje strukturnih jednadzbi izmedu upotrebe pametnih
telefona kod adolescenata i varijabli od interesa. Rezultati su pokazali da postoji
znaCajna pozitivna korelacija izmedu upotrebe pametnih telefona i zdravstvenih
simptoma. Nadalje, kvaliteta sha je posredovala u odnosu izmedu upotrebe pametnih
telefona i zdravstvenih simptoma. Zaklju€ak istrazivanja je bio da bi kod adolescenata,
pojedince trebalo poticati da postave granice u koridtenju pametnog telefona, osobito
u vrijeme spavanja. Smanjenje izloZenosti adolescenata koristenju pametnih telefona
na ovaj nacin moglo bi obelavati poboljSanje ucCinkovitosti napora za prevenciju
prekomjerne upotrebe pametnih telefona kod adolescenata.

Li i sur. (2021.)Tvrde da sve vedéi broj radova je posveéen prou€avanju ovisnosti o
pametnim telefonima kod mladih i njezinog utjecaja na njihove Zivote, ali manje se zna
o prediktorima i u€incima uobi€ajenog koristenja pametnih telefona kod mladih. Vodeni
socijalnom kognitivnom teorijom cilj istrazivanja bio je istraziti na koji nacin/nacine
uobiCajeno koriStenje pametnog telefona utjeCe na kvalitetu sna i svakodnevno
pamcenje kineskih studenata. Koristili su uzorak djece iz urbanih i ruralnih sredina

u dobi od 6 do 18 godine Zivota. Utvrdeno je da su kineski studenti pokazali
uobiCajenu upotrebu pametnih telefona, koji su opéenito bili sigurni u koristenje
mobilnih uredaja, ali malo ih je bilo ovisno o pametnim telefonima. Utvrdene su
znacajne spolne i dobne razlike u vezi s uobi€ajenim koristenjem pametnog telefona.
TocCnije, djeCaci su pokazali viSu razinu uobiajenog koristenja i samoucinkovitosti
pametnog telefona od djevojcica. Srednjoskolci su pokazali najviSu razinu uobi¢ajenog
koriStenja pametnog telefona u usporedbi s onima u osnovnim i srednjim Skolama.

Trajanje, uCestalost i samoucinkovitost koriStenja pametnog telefona predvidjeli su
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uobiCajenu upotrebu, Sto je takoder dovelo do loSije kvalitete sna i l0Sijih rezultata
pamcenja. IzloZzenost prije spavanja ublazila je odnos izmedu uobiajenog koriStenja
pametnog telefona i kvalitete sna. Rezultati pokazuju da je uobiCajeno koristenje
pametnih telefona kod u€enika, imalo znacajan utjecaj na njihovo zdravlje, kognitivnu
sposobnost i viSe, ¢ak i kada su pokazivali malu ovisnost o pametnom telefonu.
Rezultati pridonose boljem razumijevanju utjecaja pametnih telefona na mlade Skolske
dobi. Upotreba pametnih telefona od strane djece i adolescenata raste
eksponencijalnom brzinom diliem svijeta, ukljucujuci Kinu. Uslijed porasta mobilne
tehnologije, adolescenti svake godine provode sve viSe vremena na svojim pametnim
telefonima. Istrazivanje je pokazalo da 64,2% ucenika osnovnih skola, 71,3% ucenika
srednjih Skola i 86,9% ucenika srednjih Skola ima pristup mobilnom telefonu u Kini.
Mnogi adolescenti navode da "ne mogu zivjeti bez pametnog telefona" sto je ozbiljna
briga za roditelje i ucCitelje koji su zabrinuti zbog sloZzenog odnosa djece s mobilnom
tehnologijom.

ZnacCajna istrazivanja ispitala su Stetne ucinke prekomjerne upotrebe pametnog
telefona, kao $to je loSa kvaliteta sna ili loSije pamcéenje. Van den Bulck (2021) navodi
da pretjerana uporaba pametnih telefona mozZe poremetiti u€enikove obrasce
spavanja. Cak i u vrijeme kada bi trebali spavati, ispitanici, koji su ovisni o tekstualnim
porukama, osjecali bi se nelagodno nakon gubitka kontakta s prijateljima. U usporedbi
s onima koiji su koristili pametne telefone u ponoé¢, oni koji to nikad nisu Cinili osjecali
su se manje umorno tijekom sliede¢eg dana. Uporaba pametnog telefona prije
spavanja moze predvidjeti povecani umor zbog ograni¢enog ili poremecenog sna
nocu. Unato€ negativhom utjecaju na kvalitetu sna, pametni telefoni takoder mogu biti
dvosjekli ma¢ za memorijske funkcije mladih. Za mnoge studente, pametni telefoni
mogu biti pruzatelji ve¢e memorije i prakti¢an uredaj za pohranu €injenica i informacija,
ali preveliko oslanjanje na pametne telefone moze imati negativan i dugotrajan ucinak
na kognitivne sposobnosti korisnika, ukljuCujuéi pamcenje. Istrazivanja su takoder
identificirala znaCajnu pozitivhu korelaciju izmedu sna i paméenja. Spavanije je bilo
klju€no za konsolidaciju pamcenja, tijekom kojeg se novostecena kratkoro€na sje¢anja
transformiraju u stabilnija i dugoro¢na sje¢anja. S obzirom na visoku stopu koristenja
pametnih telefona medu kineskim studentima, kljuéno je ispitati kako izlaganje
pametnim telefonima prije spavanja moze utjecati na njihovu kvalitetu sna i pamcenije.
Kako bi se rijeSila ograniCenja prethodnih istraZivanja o ucincima pametnih telefona

na mlade Skolske dobi, autori predlazu lokalizirani i integrirani model temeljen na
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nacionalno reprezentativnom uzorku kineskih ucenika u dobi od 6. do 18. godine
zivota. Cilj je istraziti trenutne trendove koriStenja pametnih telefona kod mladih i
razlike u spolu ili godinama Zivota ispitanika, istraziti jesu li ponaSanja i percepcije
mladih na pametnom telefonu (npr. trajanje, u€estalost koriStenja pametnog telefona i
samoucinkovitost pametnog telefona) povezani s uobi¢ajenom upotrebom pametnog
telefona i njegovim mogu¢im ucincima na kvalitetu sna mladih i svakodnevno
pamcenje te ispitati mozZe li izlaganje pametnim telefonima prije spavanja ublaziti

povezanost izmedu uobiajene upotrebe pametnog telefona i kvalitete sna.

Pametni telefoni koriste se u razne svrhe kao Sto su igranje videoigara, usluge
drustvenih mreza, gledanje videozapisa i sl. (Wacks i Weistein, 2021). Posljednjih
godina internet, a posebice pametni telefoni, obogatili su na¢in medugeneracijske
interakcije izmedu starijih osoba i njihove djece, te socijalnu mrezu i rekreacijske
aktivnosti starijih osoba. Kineski internetski mrezni informacijski centar (CNNIC)
objavio je 3. veljate 2021.godine 47. statistiCko izvjeS¢ée o razvoju interneta u Kini.
Prema izvjeséu, broj starijih korisnika interneta u Kini porastao je s 5,8% u 2010.godini
na 26,3% u 2020. godini. KoriStenje pametnih telefona proZima svaki aspekt Zivota
starijih osoba. Brz razvoj pametnih telefona nije utjecao samo na stil Zivota mladih,
veC je promijenio i stil Zivota starijih osoba. Uz kontinuirani razvoj i napredak
internetske tehnologije, pametni telefoni sada inteligentno spajaju razli€ita podrudja,
poput obrazovanja, medicinske skrbi, prijevoza i financija. Internetska pametna
mirovina takoder pruza izvedivu ideju za politiku starenja. Uz pomo¢ pametnih
telefona, mnoge internetske zdravstvene usluge i komunikacijske platforme postupno
su se pojavile u mnogim zemljama posljednjih godina, sto se takoder smatra vaznim
trendom razvoja buduce industrije zdravlja starijih. Starije osobe mogu dobiti znanja o
prevenciji bolesti, rehabilitacijskoj njezi i uputama o KkoriStenju droga putem
internetskih alata za pretrazivanje. Pametni telefoni su poboljSali sposobnosti
zdravstvene informatiCke pismenosti (HIL) starijih osoba (Liang i sur., 2022).

Pametni telefoni komuniciraju s baznim stanicama pomocu radio frekvencijskog (RF)
zraCenja. Ako je ono dovoljno visoko, ima tzv. toplinski u€inak. To znaci da podize
tielesnu temperaturu. Postoji zabrinutost da niske razine RF zraCenja koje emitiraju
pametni telefoni mogu uzrokovati zdravstvene probleme poput glavobolje ili tumora
mozga. Intenzivha medunarodna istraZivanja nisu pronasla ¢vrste ili uvjerljive dokaze

da pametni telefoni kratkoro€no ili dugoro¢no Stete zdravlju. Ipak, u svibnju 2011.
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godine Svjetska zdravstvena organizacija (WHO) klasificirala je RF zraCenje kao
‘moguce kancerogeno za ljude®. Objavljivanje ove izjave potaknulo je mnoge ljude na

preventivni pristup koristenju pametnih telefona (Better Health Channel, 2023).

ZraCenje predstavlja kombinaciju elektricne i magnetske energije koja putuje
svemirom brzinom svjetlosti. Takoder se naziva i elektromagnetsko zracenje (EMR).
Ono se dijeli u dvije skupine (Better Health Channel, 2023):
e jonizirajuce zraCenje (IR) — moze izazvati promjene u atomima ili molekulama
u tijelu koje mogu rezultirati oSte¢enjem tkiva kao $to je rak. Primjeri IR ukljuCuju
x-zrake i gama zrake;
e neioniziraju¢e zraCenje (NIR) — ne uzrokuje promjene, ali moze potaknuti
molekule da vibriraju. To moze dovesti do porasta temperature. Primjeri NIR
ukljuCuju ultraljubi€asto zraCenje u suncevoj svjetlosti, vidljivo svjetlo, zarulje,

infracrveno zraCenje, mikrovalnu energiju i radiofrekventnu energiju.

Sustav mobilne telefonije radi kao dvosmijerni radio i uklju€uje pojedinacnu slusalicu i
bazne stanice. Antene bazne stanice montirane su visoko od tla kako bi se postigla
najveca pokrivenost. Mobilni telefon ima radioprijemnik i odasilja¢. Kada se upucuje
poziv, telefon koristi radio frekventno zraCenje putem svoje antene da razgovara s
obliznjom baznom stanicom. Nakon §to bazna stanica primi signal, poziv se usmjerava
preko fiksnog telefonskog sustava. Bazne stanice mobilnih telefona emitiraju relativno
konstantne razine RF zraCenja. SluSalice emitiraju razine RF zraenja koje variraju
ovisno o tome koliko dugo se koristi telefon, koliko se blizu drzi telefon uz tijelo i koliko
je osoba blizu bazne stanice. Ako je veza s baznom stanicom slaba, sluSalica
povecava razinu zraCenja kako bi to kompenzirala. Razine RF zra€enja iz slusalice,
kojima je glava izloZzena, su oko 100 do 1000 puta intenzivnije od izloZenosti iz baznih
stanica. Procjenjuje se da ¢e RF zracenje iz mobilnog telefona prislonjenog uz uho
zagrijati lokalizirano podrucje lica i u manjoj mjeri mozak, za djeli¢ stupnja. To je manje
od zagrijavanja uzrokovanog, na primjer, vjezbanjem. Medutim, visoke razine RF

zraCenja pregrijavaju tjelesna tkiva i uzrokuju Stetu (Better Health Channel, 2023).

Australska ograniCenja izlozenosti RF zraCenju mobilnih telefona postavljena su
daleko ispod razine na kojoj dolazi do znacajnijeg zagrijavanja. Svi mobilni telefoni u
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Australiji moraju zadovoljavati standard RPS 3 Australske agencije za zastitu od
zraCenja i nuklearnu sigurnost (ARPANSA), koji provodi Australsko tijelo za
komunikacije i medije (ACMA) (Better Health Channel, 2023).

Buduci da je RF zra€enje oblik neioniziraju¢eg zraenja, ne moze uzrokovati karcinom.
Ne postoji drugi poznati bioloski na€in na koji bi RF zra¢enje moglo biti kancerogeno.
lako se nastavljaju istrazivanja o tome uzrokuje li koriStenje pametnog telefona
zdravstvene probleme osim karcinoma, jo$ uvijek nisu pronadene nikakve negativne
implikacije na zdravlje (Better Health Channel, 2023). Prema Nacionalnom institutu za
rak (2022), zbog pretjeranog koristenja, pametni telefoni imaju i velike posljedice na
zdravlje. Zbog toga, 2010. godine je zapocCeta studija naziva COSMOS. Studija
uklju€uje 290 000 korisnika pametnih telefona kojih ¢e se pratiti 20 do 30 godina. Cil]
ovog studija je istraZivanje kakav utjecaj ima koriStenje pametnih telefona zdravlje.
Nacionalni institut za rak (2022), takoder navodi kako su djeca mnogo viSe izlozena
radijaciji i moguénosti povecanja rizika od tumora jer su djeca joS uvijek u razvoju te

su njihove ruke kraée od odraslih §to znaci da svoj pametni telefon drze blize sebi.

Svakako treba istaknuti istrazivanja koja se odnose na ucenike i adolescente.
Nesigurna privrZzenost pozitivno korelira s problematicnom upotrebom pametnog
telefona kod ucenika s nezdravom obiteljskom funkcijom, ali ne i s vezom izmedu
majke i djeteta ili mentalnim zdravljem majke. Eichenberg i sur. (2019) pokazali su
povezanost izmedu prekomjerne upotrebe pametnog telefona i nesigurnog stila
privrzenosti kod problemati¢nih adolescenata. Sljedeca studija izvijestila je o visokim
rezultatima neprilagodenih strategija regulacije kognitivnih emocija (CER) kao §to su
samookrivljavanje i suicidalne misli. Pokusaji izbjegavanja misli, osjecaja, sjecanja i
fiziCkih osjeta povezano je s pretjeranom upotrebom pametnih telefona i drustvenih
mreza. Emocionalno zlostavljanje u djetinjstvu povezano je s problematichom
upotrebom pametnog telefona kod adolescenata. PoteSkoce u regulaciji emocija,
neregulirana prehrana, ovisnost o hrani i viSi postotak tjelesne tezine povezani su s
prekomjernom upotrebom pametnih telefona medu adolescentima. Mahapatra (2019)
je u istrazivanju prikazao snaznu povezanost izmedu nedostatka samoregulacije i
usamljenosti kod problemati¢nog koriStenja pametnog telefona medu adolescentima
Sto je na kraju rezultiralo obiteljskim, meduljudskim sukobima i loS§im akademskim

uspjehom. Medu studentima, problemati¢ni korisnici pametnih telefona pokazali su
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visoku razinu zabrinutosti i ljutnje. LoSe komunikacijske vjeStine pokazale su se kod
studenata medicine koji su svoje emocije radije izrazavali SMS-om nego verbalnom
komunikacijom i povezivale su ih s pretjeranom upotrebom pametnih telefona.
Pretjerano koriStenje pametnog telefona ima negativan utjecaj na Zivote mnogih
pojedinaca smanjujuci interakciju licem u lice i povecavajuci usamljenost (Wacks i
Weistein, 2021).

Nadalje, prijavljeni su problemi u inhibicijskim kontrolnim mehanizmima kod
pretjeranog koridtenja pametnih telefona. Postoje daljnji dokazi za oslabljenu paznju,
smanjen kapacitet numericke obrade, povecanu impulzivnost, hiperaktivnost i
negativnu drustvenu zabrinutost kod korisnika pametnih telefona. Problemi nepaznje
povezani su s potencijalima izazvanim transkranijalnom magnetskom stimulacijom
(TMS) u desnom prefrontalnom korteksu. Regresijske analize pokazale su da je
poveéano problematicno koristenje drustvenih mreZza povezano s vecom
impulzivhoS¢u, osobito ako su izvrSne funkcije ili specificha inhibitorna kontrola
oslabljene. Pokazalo se i da je problemati¢no koriStenje drustvenih medija povezano
sa tzv. strahom od propustanja sadrZaja. Postoji korelacija izmedu koristenja
drustvenih mrezZa i pretjeranog koriStenja pametnih telefona. Pretjerano koridtenje
pametnog telefona povezano je s drustvenim usporedbama na stranicama drustvenih
mreza i percipiranim stresom. Cimbenici osobnosti kao $to su savjesnost, otvorenost,
emocionalna stabilnost i neuroticizam povezani su s problematicnom upotrebom
pametnog telefona, dok su impulzivnost, pretjerano traZenje uvjerenja, ali ne i
ekstravertiranost povezani s problemati¢nom upotrebom pametnog telefona u drugim
studijama (Wacks i Weistein, 2021).

Pametni su telefoni danas sastavni dio modernih telekomunikacija. U mnogim
zemljama viSe od polovice stanovni$tva koristi pametne telefone, a trziste pametnih
telefona brzo raste. Buduéi da milijarde ljudi Sirom svijeta koriste pametne telefone,
malo povecéanje uCestalosti Stetnih u€inaka na zdravlje moglo bi imati velike dugorocne
implikacije na javno zdravlje. Osim broja dnevnih poziva, duljina svakog poziva i
vrijeme provedeno u koriStenju pametnih telefona vazni su ¢imbenici koji povecavaju

zdravstveni rizik.
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Americko drustvo za rak (ACS) navodi da klasifikacija Medunarodne agencija za
istrazivanje raka (IARC) znaci da bi mogao postojati odredeni rizik povezan s rakom,
ali dokazi nisu dovoljno jaki da bi se smatrali uzro¢nim i potrebno ih je dodatno istraziti.
Pojedinci koji su zabrinuti zbog izloZenosti radiofrekvencijama mogu ograniciti svoju
izlozenost, ukljuCujuci koriStenje sluSalica i ograni€avanje upotrebe mobitela, osobito
medu djecom. Znanstvenici su izvijestili o Stetnim ucincima koriStenja pametnih
telefona na zdravlje, uklju€ujuci promjene u mozdanoj aktivnosti, vremenu reakcije i
obrascima spavanja. U tijeku je viSe studija koje pokuSavaju potvrditi ove nalaze. Kada
se pametni telefoni koriste vrlo blizu nekih medicinskih uredaja, ukljuujuci sréane
stimulatore, implantabilne defibrilatore i odredena sluSna pomagala, postoji
mogucnost izazivanja smetnji u njihovom radu. Takoder postoji mogucnost smetniji
izmedu signala pametnih telefona i elektronike zrakoplova. Neke zemlje imaju dozvolu
za koristenje pametnih telefona u zrakoplovu tijekom leta pomocu sustava koji
kontroliraju izlaznu snagu telefona (Naeem, 2014).

Dok povecani rizik od tumora mozga zbog upotrebe pametnih telefona nije utvrden,
sve veca upotreba pametnih telefona i nedostatak podataka o upotrebi pametnih
telefona u vremenskim razdobljima duljim od 15 godina opravdavaju daljnja
istraZivanja upotrebe pametnih telefona i rizika od raka mozga. Konkretno, s
nedavnom popularnoS¢u koristenja pametnih telefona medu mladim ljudima,
potencijalno duzim zivotnim vijekom izlozenosti, World Health Organisation (WHO) je
promovirao daljnja istrazivanja ove skupine i trenutno procjenjuje zdravstveni utjecaj
Radio Frekvencijska (RF) polja na sve prouCavane krajnje to¢ke. Studija koja je
provedena u Danskoj povezala je podatke o naplati od viSe od 358.000 pretplatnika
pametnih telefona s podacima o pojavnosti tumora na mozgu iz Danskog registra za
rak. Analize nisu pronasle povezanost izmedu koristenja mobitela i u€estalosti glioma,
meningioma ili akustiénog neuroma, ¢ak ni medu ljudima koji su bili pretplatnici

mobitela trinaest ili viSe godina (Naeem, 2014).

Pametni telefoni imaju i veliki utjecaj na san i mentalno zdravlje. ViSesatno koriStenje
pametnih telefona uzrokuje poremecaj sna i razvitak depresije. Svaki pametni telefon
ima plavo svjetlo koje emitira i povecava budnost. Stoga je preporuka ne koristiti
pametni telefon barem sat vremena prije odlaska na spavanje, a, ukoliko postoji
potreba za koriStenjem telefona prije spavanja, preporuCuje se drzati svoj pametni

telefon na udaljenosti od najmanje 36 centimetara i sa smanjenom svjetlo$¢u (Rosen,
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2015), tj. koristiti filtar za plavo svjetlo ili no¢ni ekran. Ekrani pametnih telefona sadrze
i mnogobrojne bakterije. Studenti Juznog SveuciliSta Kolumbija proucavali su
nakupine bakterija na ekranima pametnih telefona. Uzeli su briseve 60 mobitela
studenata te su otkrili bakteriju MRSA koja se nalazi na svakom ekranu. Ta bakterija
mozZze uzrokovati vrlo ozbiljne i teSke infekcije. Takoder, u istraZivanju provedenom u
Londonu 2011. godine, otkriveno je kako se na svakom Sestom pametnom telefonu
nalaze nekakvi ostatci izmeta. To je razlog zbog toga Sto korisnici ne peru ruke
sapunom i vodom nakon obavljanje velike nuzde. Stoga je vrlo vazno da korisnici Ciste

svoje elektroniCke uredaje redovito (UNIZG.hr, 2018).

Postoji i nekoliko studija o komorbiditetu pretjerane upotrebe pametnih telefona i
mentalnih poremecaja te njihovoj povezanosti s problemima spavanja. Pretjerana
uporaba pametnog telefona povezana je s depresijom, anksiozno$¢u, srameZzljivoScu
i niskim samopostovanjem. Pretjerano traZzenje uvjerenja koreliralo je s ozbiljnoséu
problemati¢ne upotrebe pametnog telefona, a njezina kombinacija s prezivljavanjem
posredovala je u odnosu izmedu tezZine depresije i anksioznosti s problematicnom
upotrebom pametnog telefona. Anksioznost tijekom epidemije COVID-19 bila je u
korelaciji s ozbiljnoS¢u problemati¢ne upotrebe pametnog telefona, depresijom i
generaliziranom anksiozno$¢u. Rano problemati¢no koristenje pametnog telefona
pokazalo se kao znacCajan prediktor depresije u trogodisnjoj longitudinalnoj studiji od
adolescencije do zrele dobi u nastajanju. Pretjerana uporaba pametnih telefona bila je
povezana s visokim razinama depresivnog raspolozenja, posebno kod muskaraca.
Depresija i tjeskoba bile su zna€ajno povezane s pretjeranom upotrebom pametnog
telefona. Depresivno raspolozenje i suicidalne ideje povezani su s upotrebom
pametnih telefona na druStvenim mrezama. ProblematiCna uporaba pametnog
telefona povezana je s psiholo$kim tegobama i disregulacijom emocija, a disregulacija
emocija se pokazala kao posrednik u odnosu izmedu psiholoSke tegobe i
problemati¢ne upotrebe pametnog telefona. Pretjerano koriStenje pametnih telefona
takoder je povezano sa simptomima opsesivno kompulzivhog poremecaja i poremecaj

paznje uzrokovan hiperaktivnoS¢u (ADHD) (Wacks i Weistein, 2021).

Pretjerana uporaba pametnih telefona povezana je i sa smanjenim vremenom
spavanja i kvalitetom sna kod adolescenata. Povezanost izmedu koristenja medija u
neposredno prije spavanja i depresije posredovana je poremecCajem spavanja.
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Nadalje, postojala je povezanost izmedu prekomjernog vremena ispred ekrana i
problema s uspavljivanjem, nedovoljno sna i nesanice. Dugotrajna problemati¢na
uporaba pametnog telefona predvidjela je nove incidencije poremecaja spavanja i
psihickih tegoba, Sto se ublaZzava smanjenom uporabom ili prestankom uporabe
pametnog telefona. Pretjerano uporaba pametnog telefona povezana je s
poremecenim obrascem i kvalitetom spavanja. Pretjerano koriStenje pametnog
telefona povezano je i s loSijom kvalitetom sna i veéim percipiranim stresom,
smanjenom tjelesnom aktivnoscu, nizom misSichom masom i veCom masnom masom.
Ostala medicinska stanja ukljuCuju steCenu popratnu ezotropiju (AACE), pojacane
oCne simptome, prituZzbe na glavobolju te trajanje i uestalost glavobolje u bolesnika
s migrenom. Mladi pacijenti s kroni€énom boli u vratu s prekomjernom uporabom
pametnih telefona imali su vecu degeneraciju cervikalnog diska. Naposljetku,
prekomjerni korisnici pametnih telefona imali su ve¢e povrSine presjeka srednjeg Zivca

(CSA) u svojim dominantnim rukama (Wacks i Weistein, 2021).

Koristenje pametnih telefona vrlo je Cesta pojava za vrijeme voznje. To povecéava rizik
od prometnih nesrec¢a za tri do Cetiri puta. Korisnici tipkaju poruke, telefoniraju, biraju
pjesme, Sto im odvraca paznju od voznje, i dovodi ih u rizik. Mladi vozaéi su u
najvecem riziku. PjeSaci su isto vrlo neoprezni te imaju potrebu koristiti pametni telefon
prilikom prelazenja ceste ili hodanjem nogostupom. Zbog velikog broja nesrec¢a u
prometu uzrokovanih koriStenjem pametnih telefona, 21. listopad proglasen je kao
Dan bez mobitela u prometu sa ciljem da vozacima ukaze koliko je to opasno te da se
rijeSe te loSe navike. Mala veli€ina slova i svjetleCi zaslon pametnih telefona dovode
do naprezanja ociju. OCi su umorne, crvene, suhe, moguce su Ceste glavobolje te
bolovi u ledima i vratu. Vision Council savjetuje koristenje 20-20-20 metode $to znaci
nakon 20 minuta gledanja u pametni telefon, uzeti pauzu od 20 sekundi i gledati u
udaljenosti od 20 stopa ili 6 metara. Savjetuje se i drzanje pametnog telefona na vecoj
udaljenosti i, ako je moguce, povecati veli€inu slova (Vision Council, 2023).

1.2. Pametni telefoni i slobodno vrijeme pojedinca

Pojedini razliCito planiraju i koriste svoje slobodno vrijeme. To je razdoblje koje bi
trebalo iskljuCivati obveze vezane uz primarni posao pojedinca. Pojedinac odluCuje
Sto Ce raditi u svoje slobodno vrijeme te odabire aktivnosti koje ga opustaju, zabavljaju
i ispunjavaju. Neki odabiru Citanje knjige ili gledanje odredenih serija ili filmova, neki
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odabiru putovanja ili druzenje s prijateljima. Za nekog je vjezbanje odlicna aktivhost
za slobodno vrijeme, dok neki vole iskoristiti to vrijeme kako bi uzivali u svojim hobijima

kao Sto su fotografiranje, sviranje instrumenata ili nesto drugo.

Prema istrazivanju koje je proveo Huawei u Hrvatskoj, 82% ispitanika najradije provodi
svoje slobodno vrileme u krugu obitelji i prijatelja. Ukupno 34% Hrvata provodi svoje
slobodno vrijeme gledajuci filmove, serije ili igranje videoigrica. 28% ispitanika bavi se
nekakvim sportom, 17% ispitanika provodi svoje slobodno vrijeme Citajuci knjigu, 11%
ispitanika putuje, a 10% ispitanika provodi svoje slobodno vrijeme u kuhinji. Prema
istrazivanju, 90% Hrvata prilikom fotografiranja koristi prednju kameru, a polovica
ispitanika biljezi svakodnevne trenutke. Korisnici fotografiraju najvaznije dogadaje,
zabavne trenutke, svoju obitelj, prijatelje ili fotografiraju svoje putovanje. Korisnici
imaju potrebu podijeliti to na drustvenim mreZzama kao $to su Instagram i Facebook
(Tomié¢, 2022).

S razvojem industrije i tehnologije, slobodno vrijeme dobiva sociokulturnu vaznost.
Slobodne aktivnosti vazan su prediktor osobnog rasta i poboljSanja kvalitete Zivota.
Smajovi¢ (2023) je provela istrazivanje o aktivnostima studenata u slobodno vrijeme
te ispitati obrasce, tendencije i perspektive provodenja slobodnog vremena mladih. U
istrazivanju je sudjelovalo ukupno 120 studenata prvog i drugog ciklusa studija
SveuciliSta u Sarajevu. Rezultati istraZivanja pokazali su da studenti svoje slobodno
vrijeme stavljaju u funkciju odmora, razonode i razvoja osobnosti. Slobodno vrijeme
radije provode s bliskim prijateljima ili sami. Ispitanici, kada nemaju obiteljskih,
profesionalnih i drugih obaveza, vrijeme provode u druzenjima i izlascima, opustajuéim
aktivnostima te na drustvenim mreZzama. Takoder, smatraju da je slobodno vrijeme
neophodno za samo razvoj i produktivnost, kao i da se najveéi izazovi ti€u metodicke

organizacije i metodiCkog izvedbenog kreiranja slobodnog vremena.

Buboniji¢ (2018) je, takoder, proveo istrazivanje kako bi utvrdio odnos mladih prema
koriStenju tehnologija u slobodno vrijeme. Kroz intervjue s ispitanicima u fokus
grupama cilj je bio odgovoriti na glavna istraZzivacka pitanja: Kako se postojanje
slobodnog vremena tumaci u novom Zivotnom stilu i kako ga mladi percipiraju?
Kontroliraju li mladi virtualni svijet ili on njih? Zasto ,digitalne generacije“, koje Cine
posebnu subkulturu u postmodernizmu, pribjegavaju drustvenim interakcijama putem
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drustvenih medija? Kako nove informacijske i komunikacijske tehnologije utjeCu na
slobodno vriieme mladih? Koje su karakteristike informacijsko-komunikacijskih
tehnologija privukle mlade korisnike i povecale udio u njihovom slobodnom vremenu?
Istrazivanje je imalo za cilj utvrditi pruzaju li informacijsko-komunikacijske tehnologije
mladima ono $to od njih o¢ekuju kada je rije€ o koristenju slobodnog vremena, prije
svega, Sto za njih slobodno vrijeme znadi i kako ga provode. Utvrdeno je da mladi
pokazuju pomijeSane osjeCaje prema digitalnim tehnologijama. lako Cesto imaju
negativne stavove, posebice prema drustvenim mrezama, opca je tendencija da ih
masovno koriste, €esto iz razloga koji nemaju neku viSu svrhu. Zaklju¢ak je da mladi
zapravo ne Kkontroliraju svoje slobodno vrileme, ve¢ ga prepustaju digitalnim
tehnologijama.

Pametni telefoni su postali neizostavan dio svakodnevnog zivota vecine ljudi i imaju
znacajan utjecaj na naSe slobodno vrijeme i nacCin kako ga provodimo. Pametne je
telefone moguce je koristiti za:

1. Razbibrigu i zabavu: pametni telefoni nude razli¢ite oblike zabave, ukljuujuci
igre, videozapise, glazbu i drustvene medije. Mnogi ljudi koriste svoje pametne
telefone kako bi se zabavili i opustili tijekom slobodnog vremena.

2. Povezanost s prijateljima i obitelji: pametni telefoni omogucéuju komunikaciju
s prijateljima i obitelji putem razli€itih aplikacija za poruke, pozive i drusStvene
mreze. To moze poboljSati drustvenu interakciju i omoguciti odrzavanje veza,
Cak i ako su fizicki udaljeni.

3. Pristup informacijama: pametni telefoni omogucuju trenutni pristup internetu
i informacijama. To znaci da ljudi mogu brzo doéi do vijesti, informacija o
dogadanjima, vodiCa za putovanja i drugih korisnih sadrzaja tijekom svog
slobodnog vremena.

4. Organizaciju i produktivnost: aplikacije za organizaciju, poput kalendara,
podsjetnika i zadataka, Cesto se koriste na pametnim telefonima kako bi se
bolje iskoristilo slobodno vrijeme. Moguce je planirati aktivnosti, postaviti ciljeve
i pratiti svoje obveze.

5. Prouéavanje i ucéenje: pametni telefoni omogucuju pristup razliCitim
obrazovnim sadrzZajima i aplikacijama za ucenje. Ljudi Cesto koriste svoje
telefone kako bi ucili nove vjestine, jezike ili istrazivali podrudja interesa tijekom

slobodnog vremena.
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Pametni telefoni dovode i do potencijalne ovisnosti. Pametni telefoni takoder mogu
postati izvor ovisnosti i prekomjerne upotrebe. PreviSe vremena provedenog na
telefonu mozZe negativno utjecati na psihicko, fizicko zdravlje i kvalitetu stvarnih
socijalnih interakcija.

Vrlo je vazno odrzavati ravnotezu izmedu koriStenja pametnog telefona i drugih
aktivnosti tijekom slobodnog vremena. To ukljuCuje postavljanje granica za koristenje
telefona kako bi se osiguralo da slobodno vrijeme bude uravnotezeno i ispunjavajuce.
U konacnici, utjecaj pametnih telefona na slobodno vrijeme pojedinca ovisi o nacinu
kako ih koriste. Mogu biti koristan alat za obogacivanje slobodnog vremena, ali i izazov
koji zahtijeva svijest i samokontrolu kako bi se iskoristili na najbolji nacin.

Postoje mnoge negativne strane koriStenja pametnih telefona u slobodno vrijeme
pojedinca, a neke od najznacajnijih ukljucuju:

1. Ovisnost: jedan od najvecih problema je ovisnost o pametnim telefonima. Ljudi
mogu provoditi previSe vremena na svojim uredajima, $to mozZe dovesti do
problema sa zdravljem, produktivno$¢u i drustvenim interakcijama.

2. Smanjenje stvarnih socijalnih interakcija: koristenje pametnih telefona
tijekom druzenja s prijateljima i obitelji moze dovesti do smanjenja stvarnih
socijalnih interakcija. Ljudi mogu biti viSe usmjereni na svoje ekrane nego na
komunikaciju licem u lice.

3. Smanjenje fiziCke aktivnosti: koriStenje pametnih telefona za zabavu i
komunikaciju moze smanijiti koli€inu fizicke aktivnosti koju ljudi obavljaju tijekom
slobodnog vremena, Sto moZe dovesti do problema sa zdravlem poput
pretilosti i nedostatka kondicije.

4. Poremecaji spavanja: svjetlosni ekrani pametnih telefona emitiraju plavo
svjetlo koje moZe utjecati na kvalitetu sna. Koristenje telefona prije spavanja
moze dovesti do problema sa spavanjem i nesanicom.

5. Smanjena paznja: konstantno ometanje s obavijestima i porukama s
pametnog telefona moze dovesti do smanjene sposobnosti koncentracije i
paznje tijekom drugih aktivnosti.

6. Privatnost i sigurnost: pametni telefoni Cesto sadrze osjetljive informacije i
podatke. Nepazljivo rukovanje telefonom ili gubitak uredaja moze dovesti do

ozbiljnih problema s privatnoScu i sigurnoScu.
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7. Financijski troSkovi: pametni telefoni i pripadajuci planovi €esto su skupi.
Ljudi mogu potroSiti znaCajne iznose na kupnju uredaja i mjese¢no placanje
usluge.

8. Drustveni pritisak: drustveni mediji na pametnim telefonima mogu stvarati
drustveni pritisak i osje¢aj manje vrijednosti kod korisnika koji se usporeduju s
idealiziranim Zivotima drugih koje vide online.

9. Zloupotreba interneta: pametni telefoni omogucuju pristup internetu, Sto
moze dovesti do razli€itih oblika zloupotrebe, uklju€ujuci cyberbullying, ovisnost
0 kockanju i druge online opasnosti.

10.Distrakcija na radnom mjestu: koristenje pametnih telefona tijekom radnog
vremena moze smanijiti produktivnost i radni u€inak.

Kljuéno je da pojedinci budu svjesni ovih potencijalnih negativnih strana i da usvoje
zdrave navike upotrebe pametnih telefona kako bi izbjegli ili ublazili gore navedene
izazove. To mozZe ukljuCivati postavljanje granica za koriStenje uredaja, smanjenje
vremena provedenog na ekranima i aktivno upravljanje svojom digitalnom prisutnoSc¢u

kako bi se o€uvala ravnoteza u slobodnom vremenu (Yasin, 2018).

24



2. METODOLOGIJA

Provedeno je istrazivanje o percepciji studenata o uporabi pametnih telefona koje
koriste za potrebe nastave i u privatne svrhe, koliko u prosjeku vremena dnevno
provode za pametnim telefonima, za $to ih najviSe koriste, smatraju li da su pretjerali
s uporabom istih te da im je potrebiti digitalan detoks, koriste li ga neposredno prije
odlaska na spavanje, bude li ih obavijesti tijekom noci te bi li mogli jedan dan provesti

bez pametnog telefona.

Cilj istrazivanja
Ovim se istrazivanjem nastojalo ispitati stavove i promisljanja studenata o uporabi
pametnih telefona u nastavi. Uzorak istraZivanja sacinjavao je ukupno 202 ispitanika,

studenata koji studiraju u Republici Hrvatskoj.

2.1. Organizacija i tijek istrazivanja

Istrazivanje je provedeno tijekom 2022./2023. godine na podrucCju Republike
Hrvatske. Sudionici istrazivanja su upoznati s ciliem i svrhom istrazivanja. Pravila
postupanja prilikom istrazivanja definirana su na samom pocetku: ispitanicima su dane
pisane upute o nacinu popunjavanja mjernog instrumenta, zajamcila im se
anonimnost, mogucnost odustajanja od daljnjeg davanja odgovora te im se objasnilo
da ¢e podaci dobiveni ovim istrazivanjem biti koriSteni iskljuivo u znanstvene svrhe.
Pojmovi koji se koriste u ovome radu, a koji imaju rodni znacaj, bez obzira na to koriste
li se u zenskom ili muskom rodu, na jednak nacin obuhvacaju Zenski i muski rod. Za

potrebe ovog istraZivanja i u svrhu prikupljanja podataka koristen je Google obrazac.

2.2. Uzorak

ProuCavani uzorak je klju€na komponenta svakog istraZivanja jer pomaze u
stvaranju generalizacija i donoSenju zaklju¢aka o Siroj populaciji na temelju podataka
dobivenih iz odabrane skupine. Vazno je pazljivo odabrati uzorak kako bi istrazivanje
bilo reprezentativno i pouzdano. U istrazivanju je sudjelovalo ukupno 202 ispitanika, a
od toga ¢ega 20% muskaraca i 80% Zena (Grafikon 4). Vecina ispitanika u dobi je od
21. do 23. godine Zivota (44%) (Grafikon 5) te studiraju druStvene znanosti (53%)
(Grafikon 6). Najveci broj ispitanika je na diplomskoj razini studija, to¢nije na 5. godini
studija (40%) (Grafikon 7).
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Grafikon 4. Spol

Izvor: rezultati ankete
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Grafikon 5. Dob

Izvor: rezultati ankete

Grafikon 6. Podruéje studija

Izvor: rezultati ankete
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Grafikon 7. Godina studija

Izvor: rezultati ankete

2.3. Mjerni instrument

Mjerni instrumenti su alati, uredaji ili postupci koji se koriste za prikupljanje
podataka ili mjerenje specifitnih svojstava, pojava ili varijabli u istrazivanju ili
znanstvenom eksperimentu. Ovisno o vrsti podataka koji se prikupljaju i prirodi
istrazivanja, koriste se razliCiti mjerni instrumenti. U ovom istrazivanju koriSten je
mjerni instrument-anketa, sastavljen za potrebe ovoga istrazivanja. U instrumentu je,
uz zavisne varijable, koriStena petostupanjska ljestvica za procjenu Likertova tipa. Uz
svaku je Cesticu, ponudena skala odgovora, a sudionici istraZzivanja odlucivali su se za
jedan od ponudenih odgovora: 1 = u potpunosti se ne slazem, 2 = ne slazem se , 3 =
niti se ne slazem niti se slazem, 4 = slazem se i 5 = u potpunosti se slazem. Sve
Cestice u mjernom instrumentu su pozitivno formulirane. Mjerni instrumenti igraju
kljuCnu ulogu u znanstvenim istrazivanjima jer omogucuju prikupljanje relevantninh
podataka, njihovu analizu i interpretaciju. Vazno je pazljivo odabrati odgovarajuci
mjerni instrument koji ¢ée zadovoljiti ciljeve istrazivanja i osigurati valjanost i

pouzdanost podataka.
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3. REZULTATI ISTRAZIVANJA

Prvo pitanje koje se odnosilo na koriStenje pametnog telefona uklju€ivalo je broj
sati provedenih za pametnim telefonima koji se utro$i na dnevnoj razini u privatne
svrhe (Grafikon 8). Pracenje i analiziranje vremena provedenog na pametnim
telefonima postaje sve vaznije kako bi pojedinac svjesno upravljao svojim digitalnim
navikama i osigurao ravnotezu izmedu online i offline aktivhosti. Ograni€avanje
vremena provedenog na pametnom telefonu mozZe pomoéi u povecanju
produktivnosti, poboljSanju fizickog i mentalnog zdravlja te promicanju meduljudskih

interakcija u stvarnom svijetu.

Grafikon 8. Koristenje pametnog telefona dnevno u privatne svrhe

= do 1 sat

= 1 do 3 sata
=4 do 6 sati

= viSe od 7 sati

Izvor: rezultati ankete

Odgovori su razli€iti, a ispitanici su podjednako odgovorili kako pametni telefon koriste
izmedu 1 do 3 (43%) sata te 4 do 6 sati (43%), Sto se smatra pretjeranim, no ujedno i
oCekivanim rezultatom. Tek 4% ispitanika odgovorilo je kako provede za pametnim

telefonom do 1 sat dnevno.
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Sljedecée pitanje odnosilo se na koriStenje pametnog telefona dnevno za potrebe
fakulteta (Grafikon 9).

= do 1 sat
= ] do 3 sata
= 4 do 6 sati

= viSe od 7 sati

Grafikon 9. Koristenje pametnog telefona dnevno za potrebe fakulteta

Izvor: rezultati ankete

Za potrebe fakulteta do 1 sat dnevno pametni telefon koristi ukupno 48% ispitanika
dok ga 4 do 6 sati dnevno koristi ukupno 16%. Zabrinjava dobiveni podatak koji
pokazuje da ga ukupno 2% ispitanika koristi vise od 7 sati dnevno.

Sljedecée pitanje odnosilo se na koristenje pametnog telefona u slobodno vrijeme
(Grafikon 10).

Pracenje vremena, koje osoba provodi na pametnom telefonu za obrazovne svrhe,
moZze pomoci kod boljeg organiziranja u¢enja. Potrebno je postaviti prioritete i osigurati
da se uredaj iskoristava na produktivan nacin. Ovo je posebno korisno za studente i

uCenike koji sve vise koriste pametne telefone kao alat za u€enje.
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YouTube

Grafikon 10. Najéescée korisStenje pametnog telefona u slobodno vrijem

Izvor: rezultati ankete

Najvedi broj ispitanika pametni telefon koristi za pristup drustvenim mrezama (54%),
zatim za komunikaciju putem komunikacijskih alata (29%). Sljedeée se pitanje
odnosilo na neiskljuivanje pametnog telefona tijekom noéi (Grafikon 11).
Neisklju€ivanje telefona po noéi moze biti praksa koju mnogi ljudi slijede iz razli€itih
razloga (dostupnost u hitnim situacijama, budilica i sl.), ali takoder moze imati neke
potencijalne negativne u€inke poput ometanja sna, smanjene koncentracije iduceg
dana. U konacnici, odluka o tome hoce li se iskljuciti telefon nocu ili ne ovisi 0 osobnim
potrebama i preferencijama. Vazno je pronaci ravnotezu izmedu dostupnosti i
odrzavanja zdravog sha i spavanja. S obzirom na ove potencijalne negativne
posljedice, preporucljivo je razmotriti svoje navike vezane uz pametni telefon prije
spavanja i prilagoditi ih kako bi osigurali kvalitetan san i bolje op¢e zdravlje. To moze
ukljucivati isklju€ivanje telefona, stavljanje na beSumni nacin rada, aktiviranje nacina
koji smanjuje plavu svjetlost prije spavanja te postavljanje jasnih granica za koriStenje

uredaja tijekom noci.
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= U potpunosti se ne slazem

= ne slazem se

= niti se slazem niti se ne
slazem

= slazem se

= U potpunosti se slazem

Grafikon 11. Ne isklju€ivanje pametnog telefona tijekom noci

Izvor: rezultati ankete
Najveci broj ispitanika, njih ¢ak 32% u potpunosti se slaze s time kako ne iskljuuju
mobitel tijekom noéi. Nadovezujuéi se na to pitanje, sljedeée se odnosilo na budenje

tijekom noci zbog zvukova obavijesti na pametnom telefonu (Grafikon 12).
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= U potpunosti se ne slazem

= ne slazem se

= niti se slazem niti se ne
slazem

= slazem se

= U potpunosti se slazem

Grafikon 12. Budenje tijekom noéi zbog zvukova obavijesti na pametnom

telefonu

Izvor: rezultati ankete

Najveci broj ispitanika odabrao je odgovor u potpunosti se ne slazem (52%) $to znaci
da vecinu ne bude obavijesti. Ipak, 2% ispitanika odgovorilo je kako se u potpunosti
slazu s tvrdnjom. Budenje tijekom noci zbog zvukova obavijesti na pametnom telefonu
moze biti frustrirajuce i negativno utjecati na kvalitetu sna. Mogu se i poduzeti koraci
kako bi se to minimiziralo kao npr. iskljuciti obavijesti kompletno, prilagoditi prioritetne
obavijesti, koristiti ,ne ometaj“. Ovi koraci mogu pomoc¢i minimizirati smetnje tijekom
noci i osigurati miran san. Vazno je pronaci ravnotezu izmedu koriStenja pametnog
telefona i oCuvanja kvalitete sna. Sljedece pitanje odnosilo se na pregledavanje
sadrzaja neposredno prije spavanja (Grafikon 13).
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= U potpunosti se ne slazem

= ne slazem se

= niti se slazem niti se ne
slazem

= slazem se

= U potpunosti se slazem

Grafikon 13. Pregledavanje sadrzaja neposredno prije spavanja

Izvor: rezultati ankete

Najveci broj ispitanika slozio se kako pregledava sadrzaj neposredno prije spavanja
(41%), nakon Cega slijedi odgovor ispitanika koji se u potpunosti slazu s tvrdnjom ,u
potpunosti se slazem®, njih ukupno 33%. S obzirom na to su pametni telefoni postali
sastavni dio naSih Zivota, provodenje dana bez telefona mozZe izazvati stres kod
pojedinaca, no povremeno iskljuCivanje moze pruziti vrijednu priliku za odmor i
osvjezenje te osloboditi Covjeka od digitalnog stresa. Sljedece se pitanje odnosilo na

to bi li ispitanici mogli provesti jedan dan bez pametnog telefona (Grafikon 14).
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= U potpunosti se ne slazem
= ne slazem se
= niti se slazem niti se ne

slazem
= slazem se
= U potpunosti se slazem

Grafikon 14. Provodenje jednog dana bez pametnog telefona

Izvor: rezultati ankete

Najveci broj ispitanika slaze se s tvrdnjom (38%) po ¢emu se zakljuciti kako vecina
ispitanika nije ovisna o pametnim telefonima. Sljedece pitanje odnosilo se na

pretjerano koriStenje pametnog telefona (Grafikon 15).

= U potpunosti se ne slazem

= ne slazem se

= niti se slazem niti se ne
slazem

= slazem se

= U potpunosti se slazem

&
A

Grafikon 15. Pretjerano koriStenje pametnog telefona

Izvor: rezultati ankete
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lako je vecina ispitanika odgovorila kako bi mogla provesti jedan dan bez pametnog

telefona, jos vedi broj ispitanika (41%) slaZe se kako pretjerano koristi pametni telefon.

lako je to porazavajuce, pohvalno je kako su svjesni te Cinjenice. Pretjerano koriStenje

mobilnih telefona, poznato i kao "smartphone ovisnost" ili “telefonomanija,” predstavlja

sveprisutni problem u danasSnjem drustvu. MozZe imati brojne negativne ucinke na

fiziCko i mentalno zdravlje te meduljudske odnose. Evo nekoliko klju€nih problema

povezanih s pretjeranim koristenjem mobilnih telefona:

1.

Smanjenje produktivnosti: provoditi previse vremena na telefonu moze
ometati produktivnost, posebno na radnom mjestu ili tijekom Skolovanja.
Ovisnost: Pretjerano koristenje mobilnih telefona moze dovesti do ovisnosti.
Osobe mogu osjecati jaku potrebu da konstantno provjeravaju obavijesti,
drustvene mreze i aplikacije.

Los utjecaj na san: KoriStenje mobilnog telefona prije spavanja moze
uzrokovati poteskoce sa snom i smanijiti kvalitetu sna zbog plave svjetlosti koju
ekrani emitiraju.

Fizicki problemi: Dugotrajno drzanje telefona moze uzrokovati fiziCke
probleme poput bolova u vratu, ledima i rukama, poznatih kao "text neck" (bol
u vratu uslijed Ceste upotrebe mobilnih uredaja).

Smanjenje koncentracije: Konstantno prekidanje aktivnosti kako biste
provjerili telefon mozZze smanjiti vasu sposobnost koncentracije i dubljeg
razmisljanja.

Ometanje meduljudskih odnosa: Pretjerano koristenje mobilnih telefona
moze ometati komunikaciju s obitelji i prijatelima te smanijiti kvalitetu

meduljudskih odnosa.

. Smanjenje tjelesne aktivnosti: Ako se veci dio slobodnog vremena provodi

na telefonu, to moze smanijiti tielesnu aktivnost i doprinijeti sjedilatkom nacinu
Zivota.

Stres i1 anksioznost: Konstantna povezanost s digitalnim svijetom moze
izazvati stres i anksioznost jer osobe mogu osjecati pritisak da budu dostupne
i informirane 24/7.

Ometanje u voznji: Upotreba mobilnih telefona tijekom voznje predstavlja

ozbiljnu opasnost za sigurnost na cestama.

Kako bi se suzbilo pretjerano koristenje mobilnih telefona, korisno je postaviti jasne

granice i pridrzavati se zdravih digitalnih navika. To moze ukljuCivati ograni€avanje
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vremena provedenog na telefonu, iskljuCivanje obavijesti kad nisu nuzne, te
usmjeravanje paznje na stvarni svijet i meduljudske odnose. Takoder, potrebno je
svjesno pratiti svoje navike i potrebu za koristenjem mobilnog telefona kako bi se

sprijeCila ovisnost i negativni u€inci (Robinson i sur.,2023.)

Posljednje pitanje odnosilo se na potrebu za digitalnim detoksom, odnosnom

odmorom od pametnih telefona (Grafikon 16).

= U potpunosti se ne slazem

= ne slazem se

= niti se slazem niti se ne
slazem

= slazem se

= U potpunosti se slazem

Grafikon 16. Digitalni detoks

Izvor: rezultati ankete

Digitalni detoks je praksa u kojoj se osoba namjerno odvaja od digitalnih uredaja i
online aktivnosti kako bi osvjeZili svoje umne i emocionalne resurse, smanijili stres i
povecali svjesnost o stvarnom svijetu oko sebe. Ova praksa moze biti korisna za
oCuvanje mentalnog zdravlja, poboljSanje produktivnosti i ravnoteze izmedu online i
offline Zivota. Na posljednje pitanje vecina ispitanika odgovorila je kako se slazu (34%)
s time da im je potreban digitalni detoks. lako mnogi danas koriste pametne telefone
u poslovne svrhe i stoga su im neizostavan alat svakodnevnice, preporucCuje se
povremeni odmor od pametnih telefona. Svaka bi osoba trebala procijeniti koliko
odmora treba i voditi se time. Pametni telefoni i s tim u vezi drustvene mreze pruzaju
bezbroj mogucénosti i prilika, no istovremeno mogu dovesti do razvoja razli€itih

poremecaja i psihiCkih stanja, poput anksioznih napadaja, depresije, velikog stresa i
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sl. Toga svaki korisnik treba biti svjestan te pametne telefone koristiti odgovorno i
umjereno te u skladu s potrebama.

Pandemija COVID 19 je povecala vrijeme koje se provodilo ispred ekrana. Ljudi su
vise provodili vrijeme pred zaslonom tijekom pandemije osobito umjesto drugih nadina
povezivanja, ali tim navikama nije kraj, iako ljudi danas mogu slobodno napustiti svoje

domove i druziti se.

Studija Sveucilista u Leedsu iz 2022. pokazala je da 54% odraslih osoba sada koristi
ekrane ¢eSce nego prije pandemije — polovica ispitanih gleda u ekrane 11 sati ili visSe
svaki dan. Pedeset jedan posto koristi ekrane viSe u slobodno vrijeme nego Sto je bilo

prije pandemije, dok 27% ima poveéanu upotrebu ekrana na poslu (Epstein, 2023).

Ovo povecanje vremena ispred ekrana takoder je promijenilo nacin na koji se
povezujemo jedni s drugima. KritiCni odnosi postali su viSe digitalizirani. Covid-19
prisilio je prijelaz mnogih veza u digitalno podrucje, a mnoge od njih i dalje postoje u
tim tehnoloskim okruzZenjima, poput grupnih chatova i videopoziva. To znaci da se
digitalna detoksikacija ne odnosi samo na oduSak od svakodnevnih posjeta
drusStvenim mrezama ve¢ bi znacilo i prekid veza s najblizima i najdraZzima na

odredeno vrijeme.
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ZAKLJUCAK

Moderno je drustvo temeljeno na informacijama. Informacije se najbrze saznaju
putem pametnih telefona. Gotovo da ne postoji osoba koja danas ne koristi pametni
telefon. Pametni telefoni vise se ne smatraju samo mobilnim telefonima, vec
pruzateljima informacija u stvarnom vremenu mnogima zamijenjuju racunala. To je
zato Sto pruzaju niz funkcija kao $to su: kamera, multimedijski player, internetski
preglednik, navigacijski sustav i usluga e-poste, kao i olakSavanje drustvenog
umrezZavanja i igranja videoigara. Kako su se posljednjih godina razvijali pametni
telefoni, Kina je postala najvece trziSte za te uredaje, a trziSte nastavlja rasti
nevjerojatnom brzinom. Unato€ prednostima povezanim s upotrebom pametnih
telefona, kao $to su poboljSano drustveno umrezavanje, povec¢ana produktivnost te
dinamicniji i neposredniji nacini zivota i rada, istrazivanja sugeriraju da mnogi ljudi
pretierano koriste svoje telefone na nacine koji im ometaju svakodnevni Zivot,
sigurnost i zdravlje. Stovise, pretjerana uporaba pametnih telefona moze dovesti do
mentalnih problema ili problema u ponasanju, kao $to su promjene u stavu prema skoli

ili poslu, smanjenje drustvene interakcije u stvarnom Zivotu i razni poremecaji.

U radu je prikazano istrazivanje kojim se zZeljela istraziti percepcija studenata o uporabi
pametnih telefona. Jednaki broj ispitanika, njih ¢ak 43%, naveli su kako koriste dnevno
pametne telefone izmedu 1 i 3 sata te 4 i 6 sati u privatne svrhe. NajviSe ispitanika
prema rezultatima ankete za potrebe fakulteta dnevno izdvoje do 1 sat. Najveéi broj
ispitanika pametni telefon koristi za pristup drustvenim mrezama te ne iskljuuju
mobitel tijekom nodi. Vecinu ne bude obavijesti tijekom spavanja, no pregledavaju
sadrZaj neposredno prije odlaska na spavanje. Smatraju kako bi mogli provesti jedan
dan bez pametnih telefona i slazu se s tvrdnjom da ga pretjerano koriste. Naposljetku,
vecina je ispitanika odgovorila kako im je potreban digitalni detoks. lako mnogi danas
koriste pametne telefone u poslovne svrhe, stoga su im neizostavan alat
svakodnevice, preporucuje se povremeni odmor od pametnih telefona.

Istrazivanje o percepciji studenata o upotrebi pametnih telefona pruzilo je dublji uvid u
kompleksan odnos izmedu mladih generacija i uporabe pametnih telefona. Na temelju
prikupljenih podataka i analize, mogu se izvuci zakljucci koji odrazavaju raznolikost i

vaznost uloge pametnih telefona u studentskim zivotima.
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Dobiveni rezultati istraZivanja ukazuju na to da studenti koriste pametne telefona za
potrebe fakulteta i u privatne svrhe.

Treée, navike upotrebe pametnih telefona variraju medu studentima i ovise o razli€itim
Cimbenicima, ukljuCujuéi dob, spol, akademski stupanj i svrhu koriStenja uredaja.
Razumijevanje ovih razlika moze pomoéi u prilagodbi obrazovnih strategija i
intervencija koje poti€u produktivhu upotrebu pametnih telefona medu studentima.
Konac¢no, vazno je napomenuti da su pametni telefoni sada neizostavan dio Zivota
studenata, ali njihov utjecaj na akademski uspjeh i drustvene odnose zahtijeva svijest
i samoregulaciju. Edukacija o produktivnoj upotrebi pametnih telefona, zajedno s
podrskom od strane obrazovnih institucija i roditelja, moze pomoci studentima da bolje
iskoriste potencijal ovih uredaja.

U zaklju€ku, ovo istrazivanje naglasava vaznost pristupa pametnim telefonima kao
sredstvo koje moZe biti i alat i izazov u studentskim Zivotima. Razumijevanje
percepcije studenata o njihovoj upotrebi pomaZe pri osmisljavanju smjernica i
strategija koje poti€u odgovornu i svjesnu upotrebu u odgoju i obrazovanju te u

svakodnevnom Zzivotu.
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SAZETAK

Adaptiranje pametnih telefona globalni je fenomen. Pametni telefoni dozivjeli su
Siroku i brzu primjenu, kao i uporabu. Njihov stvarni utjecaj na drustvo jo$ uvijek je
nedovoljno istrazen. Pametni telefon novi je medij i sigurno je kako ¢e se u buduc¢nosti
nastaviti razvijati. Pametni su telefoni skoro pa neizostavan uredaj svakoga studenta.
Predmet istraZivanja rada je percepcija studenata o uporabi pametnih telefona. U
diplomskom radu obraduju se pametni telefoni te njihov razvoj od izuma do danas.
Takoder se i predstavljaju utjecaji na zdravlje Covjeka i koriStenje pametnih telefona u
slobodno vrijeme. U istrazivackom dijelu rada provedena je anketa medu studentima
koji studiraju u Republici Hrvatskoj. Ovim istrazivanjem Zeljelo se ispitati stavove i

promisljanja studenata o uporabi pametnih telefona.

Klju€ne rijec€i: pametni telefoni, studenti, slobodno vrijeme, zdravlje, informacijske i

komunikacijske tehnologije
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SUMMARY

Adaptation of mobile phones is a global phenomenon. Mobile phones have
experienced wide and rapid adoption, as well as use. Their real impact on society is
still insufficiently researched. Mobile is a new media and it is certain that it will continue
to develop in the future. Smartphones are almost indispensable devices of every
student. The subject of research is students' perception of the use of smartphones.
The thesis deals with smartphones and their development from the invention to the
present day. The impacts on human health and the use of smartphones in free time
are also presented. In the research part of the work, a survey was conducted among
students studying in the Republic of Croatia. This research aimed to examine students'

attitudes and reflections on the use of smartphones.

Keywords: smartphones, students, leisure, health, information and communication

technologies
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