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SAZETAK

Digitalna tehnologija znacajno je promijenila nacin na koji adolescenti doZivljavaju
svijet oko sebe i komunikaciju s drugima. Dok su neke studije pokazale pozitivhe
ucinke digitalne tehnologije na mentalno zdravlje tehnologije mislec¢i na povecanje
socijalne povezanosti, drugi su pokazali negativan utjecaj koji se odnosi na
probleme s koncentracijom, depresiju i tjeskobu. Najveéi izazov za mentalno
zdravlje predstavlja digitalna tehnologija zbog pretjeranog koristenja drustvenih
mreZa, igara i drugih digitalnih sadrzaja, jer to mozZe dovesti do ovisnosti i
smanjenja socijalnih kontakata u stvarnom Zivotu. Prekomjerna upotreba digitalne
tehnologije mozZe dovesti do smanjenja kvalitete sna $to na posljetku moze imati
negativan utjecaj na cjelokupno zdravlje adolescenata. Takoder, neke studije
pokazuju da digitalna tehnologija mozZe biti i korisna u lije€enju mentalnih
poremecaja depresije i tjeskobe. Mobilne aplikacije i internetske terapije mogu
pruziti pristupaénu i ucinkovitu podrSku za adolescente koji se bore s tim
poremecajem. Vazno je da se digitalna tehnologija koristi umjereno i da se
adolescente educira o umjerenom KkoriStenju digitalne tehnologije na nacin koji ¢e
pozitivno utjecati na njihovo mentalno i tjelesno zdravlje.

KljuCne rijeCi: adolescenti, depresija, Internet, drustvene mreze, ovisnost o

internetu, tjeskoba



SUMMARY

Digital technology has significantly changed the way adolescents perceive the
world around them and communication with others. While some studies have
shown the positive effects of digital technology on mental health, thinking of
increasing social connection, others have shown a negative impact related to
problems with concentration, depression and anxiety. The biggest challenge for
mental health is digital technology due to excessive use of social networks, games
and other digital content. It can lead to addiction and reduced social contacts in
real life. Excessive use of digital technology can lead to a decrease in the quality of
sleep, which can ultimately have a negative impact on the overall health of
adolescents. In the other hand, some studies show that digital technology can be
useful in the treatment of mental disorders such as depression and anxiety. Mobile
applications and online therapies can provide effective support for adolescents
struggling with this disorder. Moderatly use of digital technology and education

adolscents about it is very important for their mental and physical health.

Keywords: adolescents, anxiety, depression, Internet, Internet addiction, social

network

- 1. UVOD

Ne tako davno pod pismenoséu se podrazumijevalo da netko zna Citati i
pisati. Danas je to puno slozeniji pojam, te pismenim smatramo onoga tko se moze
ukljuciti u sve aktivnosti u kojima je pismenost potrebna za efektivno funkcioniranje
njezine grupe i zajednice, poznaje barem jedan strani jezik, financijski je i
zdravstveno pismen, te posebno informaticki i medijski pismen. Internet danas ne
sluzi samo za pruzanje informacija ve¢ ima funkciju zabave, ali i obrazovanja i
poslovanja. Pametni telefoni, kompjuteri i ostala digitalna tehnologija s koriStenjem

interneta i paralelna virtualna stvarnost u digitalnom svijetu dio su svakodnevnice



kako djece i mladih tako i odraslih. Fenomen takozvane Generacije Z, mladih
rodenih izmedu 1995. i 2010. godine iziskuje i potpuno drugadciji obrazovni proces i
nacin komuniciranja. Posljednjih 10 godina razvoj interneta je napredovao i sama
upotreba interneta postala je uvjet bez kojeg zZivot nije zamisliv. Dodatno je to
eskalirala pojavom pandemije Covid-19 bolesti. Uz sve dobre strane drustvenih
mreza, interneta i digitalne tehnologije u cjelini, njihova prekomjerna uporaba kod
djece i adolescenata dovela je i do izoliranosti od drustva i drustvenih kontakata,
samoce, te manjka samopouzdanja u realnom svijetu. Internet je danas sredstvo
komunikacije u kojem ljudi uZivaju u pretraZivanju sadrzaja radi zabave, ali postao
je i nuzni dio svakodnevnog Zivota u kojem sama tehnologija olakSava i
obrazovanje i poslovanje. Ako pogledamo unatrag u vrijeme pandemije obrazovni
procesi u Skolama i na sveucilistu prebaCeni su u virtualni svijet digitalnih
tehnologija, te je vrijeme provedeno pred ekranima drasti¢no povec¢ano. To je
razdoblje trajalo 2 godine gdje su ucenici bili ,prikovani“ za ekrane svojih mobitela i
racunala. Tehnologija se nije uvukla samo medu Skolarce nego u sve generacije.
Prekomjerno koridtenje i ovisnost o internetu i pretjerana preokupiranost
internetom dovodi do psihofiziCke ovisnosti. Identificirano je 6 motiva za upotrebu
interneta. To su zabava, socijalna interakcija, bijeg, informacije, pretraZivanje weba
i ,ubijanje vremena“. Pozitivne strane interneta, ukoliko se koristi na pravilan nacin
i uz odgovarajuc¢i nadzor odraslih kod djece i mladih, jesu povezanost, omogucuje
djeci i mladima da ostanu povezani s obitelji i prijateljima koji su mozda daleko ili
nedostupni na drugi nacin. Internet omogucava stvaranje novih prijateljstva i
povezivanje s ljudima sli¢nih interesa. U obrazovanju Internet nudi mnoge resurse
koji mogu pomoci djeci i mladima, ali i odraslima, u uc€enju i razvijanju njihovih
interesa. Online edukacije se mogu koristiti za poboljSanje akademskog uspjeha,
ali i za razvoj vjestina poput programiranja, stranih jezika i drugih znanja. Internet
pruza platforme koje djeca i mladi mogu koristiti za razvoj svojih kreativnosti, mogu
stvarati razne sadrzaje na druStvenim mrezama, pokretati vlastite blogove ili kanale
na YouTubeu ili koristiti online alate za izradu glazbe i slicno. Drustvene mreze i
internet izvor su mnogih informacija koje mogu koristiti djeci i mladima, poput

znanstvenih ¢lanaka, vijesti, knjiga i drugih izvora znanja. Naravno, bitno je imati



razvijenu medijsku pismenost kako bi se ti sadrzaji mogli kritiCki vrednovati i
koristiti. Osim toga, Internet nudi moguénost razvoja vjestina komunikacije, timskog
rada i kritickog razmisljanja. Uz sve to Internet nudi mogucnost za upoznavanje
drugih kultura i nacina Zivota, Sto moze pomod¢i djeci i mladima da steknu
razumijevanje i toleranciju prema drugima. Internet moze, dakle, imati mnoge
pozitivne strane ako se koristi na pravilan i odgovarajuéi nacin tj. uz nadzor
odraslih kod mladih, te kritickim stavom kod starijih. Djeca i mladi mogu biti
privueni internetskim sadrzajima i drustvenim mreZzama zbog razliCitih razloga,
Zelja za zabavom, informacijama ili izbjegavanjem stresa. Pretjerano koristenje
interneta i druStvenih mreza moze dovesti do ovisnosti, $to moze imati negativan
utjecaj na njihovu socijalizaciju, mentalno zdravlje i akademski uspjeh. Ovisnost se
oCituje kao gubitak kontrole nad vremenom provedenim na internetu i druStvenim
mreZzama, anksioznost, depresiju ili ljutnju kada se ne moze pristupiti drustvenim
mreZzama, gubitak interesa za druge aktivnosti, smanjenje socijalnih vjestina i
izolaciju od drugih. Roditelji, odgajatelji i uitelji bi trebali biti svjesni ovog problema
i pomoci djeci da razviju zdrav odnos prema internetu i drustvenim mrezama. Cilj
ovog rada je analizom i pregledom literature s temom utjecaja digitalne tehnologije
na mentalno i tjelesno zdravlje adolescenata utvrditi pozitivne i negativne
posljedice koriStenja interneta i drustvenih mreza kod djece i mladih, te dodatno
utvrditi ulogu roditelja, Skole i lokalne zajednice u zastiti djece na internetu i

prevenciji ovisnosti o internetu i drustvenih mrezama.

2. UTJECAJ DIGITALNE TEHNOLOGIJE NA ZDRAVLJE



Digitalna tehnologija se odnosi na upotrebu digitalnih uredaja, softvera i
algoritama za obradu, skladiStenje i prenoSenje podataka u digitalnom obliku. To
ukljuCuje racunala, mobilne uredaje, pametne telefone, tablete, beziCne uredaje,
internet i druStvene mrezZe (1). Digitalna tehnologija danas ima znacajan utjecaj na
adolescenciju u razliitim aspektima. Prema brojnim istraZivanjima, adolescenti
danas sve viSe svog vremena provode koristeCi digitalne uredaje, poput pametnih
telefona, racunala i videoigara. To moZe imati utjecaj na njihovu socijalizaciju,
mentalno zdravlje, emocionalnu regulaciju, razvoj kognitivnih vjeStina i
produktivnost. Takoder, adolescenti su izlozeni razliCitim oblicima online nasilja,
zlostavljanja i eksploatacije, Sto takoder moze imati negativan utjecaj na njihovo
zdravlje i dobrobit (2). U proslosti, utjecaj digitalne tehnologije na adolescente bio
je znatno maniji, obzirom da je bilo manje raspoloZivih tehnoloSkih uredaja i manje
pristupa internetu. Medutim, ¢ak i tada, mediji i tehnologija su imali neki utjecaj na
adolescente, kao Sto su utjecali na njihove stavove, percepciju i ponasanje (2).
Digitalni zivot dana$nje takozvane ,generacije Z“ potpuno mijenja uobiCajene
navike, te svi oni Zivi prilagodeno koriStenju interneta i mobilnih uredaja trenutno
pristupajuci svim informacijama i sadrzajima koji im trebaju. To utjeCe i na obitelj,
zajednicu i drustvo u cjelini. Internet i druStvene mreze Cine sastavni dio nasih
zivota. U Skolama se uvode pametne plocCe i digitalni udZbenici i drugi oblici
nastave potpomognute digitalnim formama, pa mozemo reci da su i u Skoli djeca
izlozena digitalnim medijima. Najnovija iskustva s umjetnom inteligencijom
pokazuju da su nove velike promjene pred nama. Stoga je cilj ovog rada
pregledom stru€nih istraZzivanja i literature dobiti uvid u pozitivne i negativne strane
interneta i drustvenih mreza, te ukazati na moguca rjeSenja koja ¢e maksimizirati

pozitivne i minimizirati negativne utjecaje na tjelesno i mentalno zdravlje mladih.

. 2. 1 Utjecaj digitalne tehnologije na mentalno zdravlje adolescenata

Mentalno zdravlje odnosi se na stanje emocionalnog, psiholoskog i

drustvenog blagostanja u kojem pojedinac moZe ostvariti svoj potencijal, nositi se s



uobiCajenim stresom Zivota, raditi produktivno i doprinositi zajednici. Mentalno
zdravlje obuhvaéa razliCite aspekte, ukljuCujuéi emocionalnu regulaciju,
samopouzdanje, odlu¢nost, druStvenu interakciju, produktivhost i zadovoljstvo
Zivotom (3). Sto se tite mentalnog zdravlja, koristenje digitalne tehnologije moze
utjecati na emocionalni razvoj adolescenata i dovesti do problema kao $to su
anksioznost, depresija i ovisnost o internetu. Prema istraZivanju objavljenom u
Casopisu Cyberpsychology, Behavior, and Social Networking, navodi se da
tehnologija moze negativno utjecati na psihosocijalni razvoj adolescenata, Sto se
moze manifestirati u obliku problema u ponaSanju, kao Sto su emocionalna
nestabilnost, agresivno ponaSanje i smanjena empatija (4). U studiji Morena i
suradnika iz 2011. istrazivala se veza izmedu upotrebe Facebooka i depresivnih
simptoma medu studentima na fakultetima. U istraZivanju su analizirani javni
postovi na Facebooku koje su studenti objavljivali, a koji su sadrzavali rijeci ili fraze
koje ukazuju na depresiju (4). Rezultati su pokazali da su studenti koji su
objavljivali postove koji ukazuju na depresivne simptome, vjerojatnije imali i druge
depresivne simptome, kao i l0Siji op¢i dojam o vlastitom mentalnom zdravlju. Autori
studije su zakljucili da upotreba Facebooka moze biti povezana s loSijim mentalnim
zdravljem adolescenata i preporucili su daljnja istraZivanja kako bi se razumijela ta
veza (4). Stoga, iako digitalna tehnologija mozZe pruziti mnoge prednosti i olakSice
u svakodnevnom zivotu, postoji i zabrinutost oko njezina utjecaja na mentalno
zdravlje adolescenata, Sto zahtijeva daljnje istrazivanje i prilagodavanje nacina

upotrebe digitalne tehnologije kako bi se smanjile moguce negativne posljedice.

. 2. 2 Utjecaj digitalne tehnologije na tjelesno zdravlje adolescenata

Tjelesno zdravlje odnosi se na opcCe stanje tijela, koje obuhvaca
funkcionalnost svih tjelesnih sustava i organa. Tjelesno zdravlje obuhvaca razliCite
aspekte, uklju€ujudi fiziCku aktivnost, prehranu, spavanje, higijenu, odsustvo bolesti
i dobro tjelesno funkcioniranje (5). Sto se ti¢e tjelesnog zdravlja, koristenje

digitalne tehnologije mozZe dovesti do problema poput loSeg tjelesnog drzanja,



problema s vidom i smanjene tjelesne aktivnosti, koja mozZe voditi u prekomjernu
tielesnu tezinu i pretilost, glavne Cimbenike brojnih kroni€nih nezaraznih bolesti,

smanjenja duzine i kvalitete Zivota.

Prema studiji objavljenoj u ¢asopisu BMC Public Health, sve veca upotreba
digitalnih tehnologija medu adolescentima povezana je s manjom tjelesnom
aktivnoScu, vecom tjelesnom neaktivnoScu i loSijim zdravlem (6). Studija
Villanueva i suradnika 2020. bavila se povezano$¢u vremena provedenog pred
ekranom i sjedilackog ponaSanja s kardiorespiratornom kondicijom i tjelesnom
kompozicijom mladih osoba na podru¢ju Kanade. U studiji su autori zaklju€ili da
postoji negativha povezanost izmedu vremena provedenog pred ekranom i
kardiorespiratorne kondicije te tjelesne kompozicije mladih osoba. Tijekom
adolescencije, tielesna kompozicija mladih osoba mozZe se znacajno mijenjati zbog
hormonskih promjena, rasta i razvoja. Obi¢no se biljezi povecanje miSi¢ne mase,
promjene u omjeru masnog tkiva i miSicne mase te rast kostiju. Pracenje tjelesne
kompozicije mladih osoba moZe biti korisno za procjenu njihovog mentalnog i
tielesnog zdravlja. To moZze pomoc¢i u prepoznavanju problema poput pretilosti,
nedostatka misicne mase ili nepravilnosti u rastu kostiju. Ovi podaci mogu biti
korisni za prilagodbu prehrambenih navika, tjelesne aktivnosti i drugih intervencija
kako bi se postigla optimalna tjelesna kompozicija i zdravlje. Autori su takoder
utvrdili da mlade osobe koje provode viSe vremena sjedeCi imaju loSiju

kardiorespiratornu kondiciju i veéi indeks tjelesne mase (6).

Ovi rezultati sugeriraju da prekomjerno koristenje digitalne tehnologije, posebno
puno vremena provedenog pred ekranom, moze imati negativan utjecaj na tjelesno
zdravlje adolescenata. Zbog toga bi bilo korisno educirati adolescente i roditelje o
vaznosti umjerenog koristenja digitalne tehnologije te promicati tjelesnu aktivnost i
zdravu prehranu kako bi se oCuvalo njihovo tjelesno zdravlje. Isto tako mozemo
re¢i kako su mentalno i tjelesno zdravlje usko vezani pojmovi. Odnosno, vazni su
za cjelokupno zdravlje pojedinca kako bi se odrzao balans gdje mentalno zdravlje
kroz stres, tjeskobu, depresiju i druge psiholoSke probleme moZe utjecati na
tielesno zdravlje adolescenta kroz kvalitetu i opéu dobrobit i obrnuto. Dakle, isto

tako i tjelesno zdravlje moze takoder imati pozitivan utjecaj na mentalno zdravlje



adolescenata, kroz poboljSanje samopouzdanja, smanjenje stresa i anksioznosti,

poboljSanje raspolozenja i povecanje energije (7).

2.3 Vrste ovisnosti o internetu

Kad govorimo o vrstama ovisnosti o Internetu one su danas grupirane,

ovisno o sadrzaju i interesu korisnika drustvenih mreza, na sljedeci nacin:

« ovisnost o drustvenim mreZzama - Facebook, Twitter i druge mreze koje
omogucavaju upoznavanje novih ljudi, komuniciranje sa starim

poznanicima, lakSe dijeljenje slika i ostalih novosti
» ovisnost o online igrama
» ovisnost o0 online kockanju
* ovisnost 0 kupnji putem interneta
* ovisnost 0 stalnoj potrazi za novim informacijama i znanjem na internetu

» ovisnost o cyberseksu, koja podrazumijeva pretrazivanje i pregledavanje

pornografskih materijala (8).

. 2.3.1 Simptomi ovisnosti o internetu

Kao i kod svih poremecaja najvaznije ih je na vrijeme uoditi, ako ih ve¢ nismo
primarno prevenirali. Postoje razne podijele, a jedna od njih govori o sljedec¢im

psiholoskim znakovima i simptomima ovisnosti o internetu:

» gubitak pojma o vremenu provedenom na internetu
« problemi u izvrSavanju zadataka kod kuce, na poslu ili u $koli/ na fakultetu
* izoliranje od obitelji ili prijatelja

* osjecaj krivnje i pronalaZenje izgovora o vremenu provedenom na internetu



osjecaj euforije ili opustenosti prilikom koristenja internetom

neraspolozenje, nervoza i ljutiti ispadi kod prekida koriStenja izvorom

ovisnosti
gubitak interesa za ostale aktivnosti
financijski problemi

razmiSljanje o internetu kada osoba nije na njemu, o tome kako Ce i kada

ponovo zapoceti koristenjem (9).

Osobe ovisne o internetu sklonije su problemima mentalnog zdravlja kao $to su:

depresija i anksioznost

psihosomatske smetnje

poremecaj hiperaktivnosti i deficita paznje
neuroloski poremecaji

problemi u ponasanju

druge ovisnosti (9).

Ovisnost o internetu ne izaziva samo psihi¢ke poteSkoce vec izaziva i tjelesne

tegobe kao Sto su:

sindrom karpalnog kanala (bol i ukoCenost u rukama i zglobovima)
naprezanje ociju i suhe ocCi

bol u vratu i ledima

jake glavobolje

poremecaj spavanja

debljanje i mrdavljenje (9).

Neke osobitosti prepoznate su kao dodatni Cimbenici razvoja ovisnosti o internetu:



* U najvecem su riziku osobe koje pate od viSe vrsta ovisni¢kog ponasanja, a
internet se tu Cini kao zgodan pravno i fiziCki siguran nacin za bijeg od

nosenja s problemima u stvarnom Zivotu
+ situacijsko bjezanje u pretjerano koristenje internetom ne mora uvijek voditi

u ovisnost o internetu, ali ako to postaje kroni¢an i trajan nacin noSenja s
problemima, moZe voditi u kompulzivho koristenje, odnosno ovisnost o

internetu (9).

2.3.2 Klasifikacija poremecaja povezanih s digitalnim tehnologijama

Vazno je da su poremecaiji povezani s digitalnim tehnologijama i internetom i
adekvatno klasificirani, jer je to preduvjet i prevencije i lijeCenja. Postoji vise
klasifikacija. Prema DSM-5 (DijagnostiCki i statistiCki prirucnik za mentalne
poremecaje), poremecaj upotrebe interneta je oznacen kao ,Poremecaj upotrebe
interneta“ (Internet Gaming Disorder) i predlozen je kao novi poremecaj koji se
istrazuje (10). DSM-5 navodi da se ovaj poremecaj moze javiti kao ,ponavljajuci
neuspjeh u kontroli upotrebe interneta, uzrokujuci znacajnu patnju ili pogorsanje u
funkcioniranju®. Ovaj poremecaj se posebno odnosi na upotrebu internetskih igara,
iako se moze prosSiriti i na druge oblike koristenja interneta, poput drustvenih
mreza, online kupovine ili druge vrste online aktivnosti (10). DSM-5 navodi i
kriterije za dijagnosticiranje ovog poremecaja, ukljuCuju¢i simptome poput
kontinuiranog ili pove¢anog koriStenja internetskih igara, gubitka kontrole nad
koriStenjem interneta, koristenje internetskih igara kao nacina izbjegavanja
neugodnih osjeCaja, nastavak koriStenja interneta unatoC znacCajnoj Steti na
drustvenom, obiteljskom ili akademskom funkcioniranju i slicno (10). Bitno je
napomenuti da je poremecaj upotrebe interneta i dalje predmet istrazivanja i
kontroverzi u stru¢noj zajednici. Neki struCnjaci smatraju da je to preuranjeno, dok
drugi vjeruju da je to korak prema rjeSavanju sve veceg problema ovisnosti o

internetu (10).



Jedna druga klasifikacija, ICD-11 (International Classification of Diseases, 11th
Revision) prepoznaje nekoliko kategorija poremecaja koji su povezani s digitalnom

tehnologijom. To ukljuCuje:
+ ,Gaming Disorder” (poremecaj igranja videoigara),

+ ,Hazardous and Harmful Use of the Internet® (opasna i Stetna upotreba

interneta)

+ ,Problematic Social Media Use® (problemati¢na upotreba drustvenih medija)
(20).

ICD-11 opisuje ,Gaming Disorder® kao stanje u kojem osoba ima poteskoca u
kontroliranju igranja videoigara, $to dovodi do znacajnog nedostatka interesa za
druge Zivotne aktivnosti, kao i do socijalne, obiteljske ili profesionalne Stete.
,Hazardous and Harmful Use of the Internet” se odnosi na stanje u kojem osoba
prekomjerno koristi internet, Sto mozZe dovesti do fizickih ili psihi¢kih problema, dok
,Problematic Social Media Use*“ ukljuuje prekomjernu upotrebu drustvenih medija,
Sto moze dovesti do problema s mentalnim zdravljem, kao i socijalne, obiteljske ili

profesionalne Stete (10).



3. PRACENJE | PROUCAVANJE UTJECAJA DIGITALNE TEHNOLOGIJE

Obzirom na sveprisutnost digitalne tehnologije svuda oko nas drustvo mora
naci naCine da kontinuirano prati i ocjenjuje njezine utjecaje na zdravlje i Zivot.
Primjer takve organizacije u Hrvatskoj je Hrvatsko psiholosko drustvo, koje je
pokrenulo inicijativu za izradu Smjernica o koridtenju digitalne tehnologije kod
djece i adolescenata s ciliem promicanja sigurnije upotrebe tehnologije i smanjenja
negativnih posljedica koriStenja. Cilj ovih smjernica je potaknuti odgovorniju
upotrebu digitalne tehnologije kod djece i adolescenata te pomoci u razvoju kritiCke
svijesti o koristenju tehnologije (11). Medu organizacijama u svijetu koje se bave
ovom problematikom su Svjetska zdravstvena organizacija (WHO) i Ameri¢ka
pedijatrijska akademija (American Academy of Pediatrics). WHO je objavila
smjernice o tjelesnoj aktivnosti, sjedenju i spavanju za djecu mladu od 5 godina,
ukljuCujuci preporuke za upotrebu digitalnih tehnologija. Cilj ovih smjernica je
smanijiti rizik od pretilosti, povecati kvalitetu sna i potaknuti razvoj djeteta (12).
AmeriCka pedijatrijska akademija takoder ima smijernice o koristenju digitalnih
medija za djecu i adolescente, u kojima se navode preporuke za Kkoristenje
tehnologije, ukljuuju¢i ograniCavanje vremena KkoriStenja i stvaranje sigurnog
okruzenja za upotrebu. Cilj ovih smijernica je pomoci roditeljima i skrbnicima da

razviju zdrave navike koristenja tehnologije kod djece i adolescenata (13).

U suvremenom druStvu digitalna tehnologija postaje sveprisutna, a njezina
upotreba sve je veca, posebno medu mladima i adolescentima. Brojna istrazivanja
provode se kako bi se utvrdio utjecaj digitalne tehnologije na psiholosko i fizicko
zdravlje adolescenata, no Cesto se nalaze suprotstavljeni rezultati. Griffiths, M. i
suradnici u svojem radu proveli su pregled stru¢nih ¢lanaka i literature dostupne u
bazama podataka PubMed, Hréak i Google Scholar u svrhu dono$enja cjelovitog i
utemeljenog zakljuCka o utjecaju digitalne tehnologije na adolescente. Kriteriji
uklju€ivanja u pretrazivanje bili su znanstveni radovi objavljeni na engleskom i
hrvatskom jeziku, s naglaskom na adolescente i utjecaju digitalne tehnologije na
njihovo psiholosko i fiziCko zdravlje, a koji nisu stariji od 10 godina. Faktori

isklju€ivanja ukljucivali su neznanstvene radove, radove koji se ne odnose na temu



te radove koji nisu dostupni u punom tekstu kao i radove koji su stariji od 10
godina. U nastavku ovog rada izloZen je pregled literature koja je bila dostupna na
navedenu temu te je na taj nacin prikazan cjelovit i na Cinjenicama utemeljen
pregled utjecaja digitalne tehnologije na psiholosko i tjelesno zdravlje
adolescenata. Na temelju podataka preglednoga rada Griffithsa i suradnika 2015.
autori su koristili metodu pregleda literature kako bi analizirali postojecu literaturu o
internetskoj ovisnosti, ukljuCujuc¢i empirijske studije i klinicke sluCajeve. Autori su
analizirali dostupne podatke o prevalenciji, dijagnostici, simptomima, rizicnim
Cimbenicima i neuroloSkim procesima koji su povezani s internetskom ovisnoSc¢u
(14). U radu se navodi kako je koncept internetske ovisnosti uklju€ivao Sirok
raspon aktivnosti, uklju€ujuéi igranje videoigara, koristenje drustvenih medija,
online kupovinu i kockanje. Prevalencija internetske ovisnosti razlikuje se ovisno o
zemljama, dobi i populaciji koja se istrazuje, no opcenito je veéa kod adolescenata
i mladih odraslih osoba (14). Autori su takoder razmatrali razliCite modele i teorije
internetske ovisnosti, ukljuCuju¢i kognitivno-bihevioralni model i neuroznanstveni
model. U radu se takoder navode razliciti rizicni ¢imbenici povezani s internetskom
ovisno$c¢u, ukljuCujuci osobne karakteristike, kao Sto su impulzivnost i nisko
samopostovanje, ali i okolinske Cimbenike, kao $to su pristup tehnologiji i
drustvena podrska. Grififithsa i sur. 2015. navode kako istrazivanja joS uvijek nisu
dovoljno jasna, ali postoje dokazi koji upucCuju kako je internetska ovisnost
povezana s promjenama u nekoliko neuroloskih sustava uklju€enih u nagradivanje,
inhibiciju i procjenu rizika i nagrade. Naglaseno je da je dopaminergicki sustav, koji
je povezan s osjecCajima nagrade i motivacije, vazan u razumijevanju internetske
ovisnosti. Takoder, istraZivanja su pokazala promjene u strukturama mozga kao
Sto su prefrontalni korteks, anteriorne cingulate korteks i insula, koji su povezani s
emocionalnom regulacijom i procjenom rizika (14). Uz to, postoji moguca
povezanost izmedu internetske ovisnosti i promjena u serotoninergickom sustavu,
koji je uklju€en u regulaciju raspolozenja i tjeskobe. Autori takoder navode mogucu
ulogu glutamatnog sustava u internetskoj ovisnosti, s obzirom na njegovu ulogu u
ucenju i formiranju novih ponasanja. Na kraju, autori raspravljaju o implikacijama

za lijeCenje i prevenciju internetske ovisnosti, navodeci neke od terapijskih pristupa



koji su se pokazali ucinkovitima, kao $to su kognitivho-bihevioralna terapija,
psihoterapija i farmakolo$ko lijeCenje (14). lako su ovi nalazi jo$ uvijek preliminarni
i potrebna su daljnja istrazZivanja, oni ukazuju na to da internetska ovisnost ima
kompleksne neurobioloSke aspekte i da bi lije€enje moglo biti usmjereno na
regulaciju ovih procesa. Takoder, iz svega navedenoga autori ukazuju na vaznost
dijagnosticiranja i lijeCenja internetske ovisnosti. lako su autori ove studije
raspravljali o utjecaju internetske ovisnosti na mentalno zdravlje mora se istaknuti
kako nije bilo posebnog fokusa na adolescente. Medutim, s obzirom na to da je
internetska ovisnost ¢esto prisutna medu adolescentima, mozZe se pretpostaviti da
su mnogi od zakljuCaka koje su autori iznijeli relevantni i za tu populaciju.

Neki od zaklju€aka koji bi se mogli primijeniti na adolescente ukljucuju:

» adolescenti koji su skloni internetskoj ovisnosti imaju vecu vjerojatnost da ¢e

iskusiti probleme u Skoli, u odnosima s vrSnjacima i u obitelji;

* internetska ovisnost moze utjecati na mentalno zdravlje adolescenata,

uklju€ujuci povecanu tjeskobu, depresiju i suicidalne misli;

» koristenje interneta moze biti korisno za adolescente, ali prekomjerno
koriStenje moze dovesti do problema. Potrebno je pravilno upravijati
vremenom provedenim na internetu i educirati adolescente o tome kako

koristiti internet na siguran nacin;

* prevencija internetske ovisnosti i rano prepoznavanje simptoma su kljucni

za suzbijanje ovog problema medu adolescentima;

» ucinkoviti pristupi lijeCenju internetske ovisnosti u adolescenata ukljuCuju
terapiju, ali i potporu roditelja i obitelji u stvaranju uravnotezenog odnosa

prema tehnologiji.

U radu Connolly i sur. 2021. autori navode da je pandemija COVID-19 imala
znacCajan utjecaj na mentalno i fizicko zdravlje adolescenata diliem svijeta. Autori
se oslanjaju na relevantnu literaturu i pregled istrazivanja kako bi identificirali
kljune probleme s kojima se adolescenti suoCavaju tiekom pandemije, te kako bi

predlozili smjernice za ublazavanje negativnih posljedica (15). Jedan od



kljuCnih toCaka koji se isticu u radu je povecana razina stresa, tjelesne bolesti i
depresije kod adolescenata tijekom pandemije. Autori navode da su tinejdZeri
suoCeni s brojnim izazovima, ukljuCujuci izolaciju, ograniCenja u kretanju,
neizvjesnost u vezi sa Skolovanjem i budu¢noSc¢u, kao i povecan rizik od infekcije
COVID-19 (15). Osim toga, autori takoder istiCu da su se neke mentalne bolesti,
poput poremecaja hranjenja i poremecaja raspoloZenja, pogorSale tijekom
pandemije. Takoder se navodi da su neki adolescenti suoceni s povecanim rizikom
od nasilja i zlostavljanja, te da su neki zavrSili u rukama zlostavljata (15).
Medutim, unato€ ovim izazovima, autori u svom radu istiCu da postoji niz strategija
koje bi se mogle primijeniti kako bi se ublazile negativne posljedice pandemije na
mentalno zdravlje adolescenata. Primjerice, vazno je razviti adekvatne programe
podrdke za adolescentnu populaciju, kao i educirati obitelji, nastavnike i druge
relevantne dionike o nacinima na koje se moze pruZziti podrSka adolescentima

tijekom izazovnog razdoblja koje je prethodilo u svezi COVID-19 (15).

Prema autoru Liverpoola i suradnika 2020. godine upravo radi COVID-19
pandemije raspravijalo se o intervencijama za ocCuvanje mentalnog i fiziCkog
zdravlja adolescenata pod utjecajem digitalne tehnologije tijekom pandemije
COVID-19 (16). Autori ukazuju na vaznost razumijevanja i prepoznavanja
poteskoca koje se javljaju kod adolescenata, te predlazu nekoliko intervencija koje
mogu pomod¢i u o€uvanju njihovog zdravlja (16). Jedna od predlozZenih intervencija
je pruzanje psiholoSke podrSke adolescenata putem telefona, video poziva ili
drustvenin medija. Takoder se predlaze ukljuCivanje adolescenata u online
zajednice podrSke, kao i osiguranje sigurnih i kvalitetnih online resursa za
informiranje o zdravlju. Druga vazna intervencija je osiguranje redovitog tjelesnog
vjezbanja, koje moze pomoci u prevenciji negativnih u€inaka dugotrajnog sjedenja i
neaktivnosti (16). Autori takoder predlazu da je vazno educirati roditelje i skrbnike o
utjecaju digitalne tehnologije na zdravlje adolescenata, te ih potaknuti da
uspostave zdrave navike kod svoje djece, poput ograniCavanja vremena

provedenog na ekranima i promicanja fizi¢kih aktivnosti (16).

Prema priruéniku Cikes i sur. 2014. koji nosi naslov ,Prevencija nasilja

putem interneta: PriruCnik za roditelje i nastavnike® opisane su razliCite teme



vezane uz koriStenje interneta i digitalnih tehnologija te njihov utjecaj na mentalno i
fizicko zdravlje adolescenata. U priru¢niku se obraduju teme poput kibernetickog
nasilja, ovisnosti o internetu, zastite privatnosti, zastite od raCunalnih virusa i
zlonamjernog softvera te sigurnog koristenja drustvenih mreza (17). Kada je rije€ o
utjecaju digitalne tehnologije na mentalno i fizicko zdravlje adolescenata, u
priru¢niku se navodi kako prekomjerna upotreba digitalnih tehnologija moze

dovesti do razli¢itih problema, poput:

* ovisnosti 0 internetu

* poremecaja spavanja

* smanjenja koncentracije

» depresije i anksioznosti (17).

Osim toga, priruénik ukazuje na vaznost osvjeSCivanja adolescenata o
opasnostima koje vrebaju na internetu, poput kibernetickog nasilja, te na vaznost
pravilnog koristenja digitalnih tehnologija u svrhu ucenja i razvoja. Spomenuti su
pozitivni ucinci digitalne tehnologije, poput povecane dostupnosti informacija i
resursa za ucCenje, povecane mogucnosti za komunikaciju i povezivanje s drugim
ljudima, kao i mogucnosti za razvoj kreativnosti i umjetniCkih sposobnosti.
Medutim, prirucnik naglaSava kako je vazno upravo ove pozitivne ucinke ne
uzimati zdravo za gotovo i da se uvijek treba uzeti u obzir i negativni utjecaji
digitalne tehnologije na mentalno i fiziCko zdravlje adolescenata. Osim ranije

spomenutih utjecaja, takoder se navode i:
+ stres
* problemi sa samopouzdanjem

* smanjenje sposobnosti paznje — moZe negativho utjecati na akademski
uspjeh adolescenata uz ranije spomenutu smanjenu sposobnost

koncentracije

Ovi negativni ucinci mogu biti posebno izrazeni ako se digitalne tehnologije koriste

neprekidno ili prije spavanja, $to moze poremetiti san i kvalitetu odmora (17).



Prema studiji VICek, 2016. pokazalo se kako postoji statistiCki znacajna
povezanost izmedu koriStenja drusStvenih mreza i psiholoSkog zdravlja
adolescenata. U radu se koristila kvantitativna metoda prikupljanja podataka putem
upitnika, a ispitanici su bili srednjoSkolski u€enici u Hrvatskoj. IstraZzivanjem se
Zeljelo utvrditi koliko se Cesto ucenici koriste drustvenim mreZzama, koliko vremena
provode na njima te kakvo je njihovo psiholosko zdravlje u smislu depresivnosti,
anksioznosti i stresa. U radu se navodi da prekomjerna upotreba digitalne
tehnologije mozZe izazvati anksioznost, depresiju, poremecaje spavanja, smanjenje
samopostovanja i probleme u interpersonalnim odnosima. S druge strane,
navedene su i pozitivni ucinci digitalne tehnologije. Ona moze poboljSati socijalne
interakcije i druStvenu povezanost, pruZiti moguc¢nost ucenja, zabave i samo

izrazavanja te poboljSati kognitivne funkcije (18).
Nadalje, prema Frith 2017. godine valja napomenuti sljedece:

+ adolescenti koji ve¢ imaju loSe mentalno zdravlje mogu biti posebno osjetljivi

na negativne u€inke drustvenih medija.

» drustveni mediji mogu utjecati na samopostovanje adolescenata i njihovu

percepciju vlastite slike tijela.

« druStveni mediji mogu utjecati na socijalno ponasanje adolescenata i njihove

meduljudske odnose.

* vazno je educirati roditelje, ucitelje i druge skrbnike o potencijalnim rizicima
koristenja druStvenih medija te ih potaknuti da pomognu adolescentima u

razvijanju zdravog odnosa prema drustvenim medijima (19).

PreporuCuje se uspostavljanje jasnih smjernica za zdravo koriStenje drusStvenih
medija te njihovo ukljuCivanje u obrazovni program kako bi se osiguralo da
adolescenti razumiju kako ih drustveni mediji mogu utjecati na njihovo mentalno
zdravlje (19).

3.1 Uloga zdravstvenog sustava u prevencija negativnih utjecaja digitalne

tehnologije



Sestre i medicinsko osoblje su u zdravstvenome sustavu prvi koji opaZzaju
promjene u ponasanju djeteta ili adolescenta koje ukazuju na moguce probleme s
mentalnim zdravljem. Vazno je da zdravstveni radnici budu osposobljeni u
prepoznavanju znakova i simptoma mentalnih poremecaja kako bi se problemi
mogli prepoznati i rijeSiti na vrijeme. Medicinske sestre koje rade u timu s
psiholozima i psihijatrima moraju biti educirane u pruzanju emocionalne podrske,
educirati djecu i adolescente o strategijama za upravljanjem stresom, tjeskobom
i/ili depresijom. Medicinske sestre su vazan izvor podrSke za obitelj djece ili
adolescenata s mentalnim poremecajima pruzajuci im izvor pouzdanih informacija
o tretmanima, edukacijama i nacinima pomoci djeci ili adolescentima uz podrsku
obitelji u teSkim situacijama. Medicinske sestre su klju¢ edukacije drugih o vaznosti
mentalnog zdravlja. Uloga sestrinstva u oCuvanju mentalnog zdravlja djece i
adolescenata izuzetno je vazna, pruzaju¢i im podrSku u razli¢itim stadijima
njihovog razvoja i u razli¢itim situacijama koje mogu utjecati na njihovo mentalno

zdravlje.

3.2 Lije€enje ovisnosti o internetu i digitalnoj tehnologiji

Ovisnost o internetu je jedna od najtezih izljecivih bolesti jer se ljudi
svakodnevno koriste internetom i prilikom lijeCenja internet se ne mozZe u
potpunosti izbaciti iz njihova Zivota. LijeCenje Ce se razlikovati s obzirom na vrstu
ovisnosti o internetu. Tako, primjerice osobe koje su ovisne o0 videoigrama
podlijezu drukcijem pristupu od osobe koja je ovisna o pornografskim stranicama.
Prije svakog pocetka lijeCenja potrebno je utvrditi ima li osoba povijest ovisnickog
ponasanja (ovisnici o drogama i alkoholu postaju ovisni o internetu) jer osobe sa
viSe vrsta ovisnosti imaju veci rizik od ponovnog recidiva. Pretjerano koriStenje
interneta moZze biti posljedica osobnih problema ili socijalnih problema jer im se
komunikacija u virtualnom svijetu Cini lakSa, pa je stoga potrebno primijeniti
kombinirano lije€enje, psihoterapija i farmakolosko lije€enje. Kod nacina lijeCenja

navodi se :



motivacijski intervju
realitetna terapija
obiteljska terapija

kognitivno — bihevioralni model

Tehnike se mogu kombinirati te se tako kombinirane mogu Kkoristiti u lijecenju

ovisnosti o internetu (9).

Od velike pomoéi su nami znakovi koji upu€uju na ovisnost o internetu su:

Zudnja za prikljuCivanjem na internet koju osoba ne moZe kontrolirati,

prikljucenje na internet postaje prva aktivnhost u danu

gubitak kontrole nad vremenom provedenim na internetu i pronalazenje

laznih opravdanja za vlastito ponasanje

tieskoba, napetost i razdraZljivost kao posljedica nemogucnosti pristupa

internetu
potreba za sve duljim koriStenjem interneta da bi se postiglo zadovoljstvo
zanemarivanje drugih zivotnih navika

nastavljanje s internet aktivhostima unato€ Cinjenicama o Stetnim

posljedicama (9).



+ 4. PRIMJENA DIGITALNE TEHNOLOGIJE U OBRAZOVANJU | UTJECAJ
NA ZDRAVLJE

Prije izbijanja pandemije COVID-19 2019. godine krenulo se s pilot
projektom e-Skole i uvodenje informacijsko komunikacijska tehnologije (IKT) u
odabranim Skolama kroz dvije Skolske godine u Republici Hrvatskoj. Puni naziv
projekta glasio je ,Cjelovita informatizacija procesa poslovanja Skola i nastavnih
procesa u svrhu stvaranja digitalno zrelih skola za 21. stoljece“. Na temelju toga
trebala se razviti strategija za implementaciju sustava digitalno zrelih Skola u
cijelom sustavu osnovnog i srednjeg obrazovanja od 2019. do 2022. godine. Cilj je
bio jacanje kapaciteta osnovnoskolskog i srednjosSkolskog obrazovnog sustava za
osposobljavanje uCenika za trziSte rada, Skolovanje i cjelozivotno ucCenje. Pilot
projekt koji je u vrijeme pandemije donio obrazovanje na daljinu sada se
uvodenjem pametnih plo¢a i digitalnih udzbenika prometnuo u standard i doslo je

do neizbjeznih promjena u nastavi (20).

Bozzola i suradnici u istrazivanju o koriStenju drustvenih medija kod djece i
adolescenata istrazuju potencijalne rizike. Istrazivanje se provelo pretrazivanjem
pojmova na PubMedu ,drustvene mreze, zdravlje i pedijatrija“. U izvjeStajima koje
su upotrijebili u svojem istrazivanju 19 izvjeStaja se odnosilo na suoCavanje s
depresijom, 15 na psiholoSke probleme mladih i 15 izvjeStaja o prehrani. Drugi
problemi bili su spavanje, ovisnost, tjeskoba, problemi povezani sa seksom,
problemi u ponaSanju, problemi izgleda tijela, tjelesna aktivhost, dotjerivanje na
internetu, vid, glavobolja. l1zvjeS¢e o upotrebi medijskih sadrzaja u Italiji navodi da
je 2019. godine 85,8% talijanskih adolescenata u dobi od 11 do 17 godina redovito
koristilo pametne telefone od ¢ega je 72% internetu pristupalo putem pametnih
telefona. Internet se najviSe koristio za vrijeme pandemije 2020. godine. Poetkom
pandemije broj medijskih uredaja i pristupa internetu naglo je porastao i 2021.

otkrilo se da je doSlo do porasta upotrebe pametnih telefona kod adolescenata koiji



je dosegao 95%. Tijekom ,lockdowna® koriStenje interneta omogucilo je
komunikaciju s vrSnjacima i aktivnost nastave online. KoriStenje interneta i
druStvenih mreza kod djece moZe izazvati depresiju i poveCava se svakim
dodatnim satom koriStenja drustvenih mreza. U izvjeS¢ima, njih deset, pronadena
je korelacija izmedu koristenja drustvenih mrezZa i rizika od nastanka razlicitih vrsta
ovisnosti: s internetom, zlouporabom supstanci, ovisnost o alkoholu i igricama,
kockanje, i uporaba duhana. Istrazivanje o ovisnosti o drustvenim mreZzama
prioritet je u prevenciji mladih zbog progresivnog povecéanja problema s mentalnim
zdravljem ili ovisnoScCu jer se kroz deset godina postotak slucaja povec¢ao na 90%
8to ukazuje na ovisnost i probleme s mentalnim zdravljem kod djece i
adolescenata u dobi od 14 do 21 godine. Nadalje istrazivanje pokazuje da je kod
700 adolescenata u dobi od 14 do 18 godina njih 65,6% ovisno o internetu, 61,3%
ovisno je o igricama, a 92,8% ovisno je o Facebooku. Komorbiditeti u
adolescentima ovisnika jesu depresija, samoubojstvo, anksioznost i fobije. Kod
studenata dodiplomskih studija koriStenje drusStvenih mreza rezultiralo je Zudnjom
za alkoholom. Osim toga, pretjerano igranje videoigara povezuje se sa uporabom
zabranjenih supstanci. Drugo istrazivanje pokazalo je vedi rizik kod djece i mladih
razvijanjem ovisnosti 0 kockanju. ZakljuCuju da koristenjem drustvenih mreza vise
sati dnevno djeca i mladi su izlozeni velikom riziku koje moze dovesti do promjena
u ponasanju, internetskom nasilju, poteSko¢ama sa spavanjem i drugo. Istaknuli su
pedijatre koji bi trebali imati na umu povezivati depresiju, pretilost i nezdrav nacin
prehrane, psiholoSke probleme, poremecaj sna, ovisnost, tjeskoba, problemi
povezani sa spolom, problemi u ponasanju, izgledom tijela, fizicka neaktivnost itd.
sa upotrebom drustvenih medija. Osim toga pedijatri bi trebali savjetovati roditelje
da je potrebno usmijeriti djecu i mlade o zdravoj prehrani, kao i o tjelesnoj aktivnosti
i dovoljno sna. Pedijatri mogu potaknuti roditelje da razviju pravila i strategije o
koristenju medijskih uredaja i drustvenih medija kod kucée (21). Istrazivanje EU Kids
Online pokazalo je da vecina djece u Hrvatskoj u dobi od 9 do 17 godina ima
mogucnost koriStenja interneta kada god to Zele ili trebaju. Djeca internet najéeSce
koriste kod kuce, a puno rjede u Skoli, kod prijatelja ili na javnim mjestima.

Rezultati su medu ostalim pokazali da 61% djece ima vlastiti profil na drustvenoj



mrezi ili internetskoj stranici za igranje videoigara koju trenutacno koriste, od toga
53,8% djevojcica i 67,8% djeCaka. KoriStenje drustvenih mreza raste s djetetovom
dobi. Ispitanici najviSse koriste Youtube (51,7%), slijede Facebook (50,6) i
Instagram (34,7), te Snapchat s niskih 3,9%. Prema istom istrazivanju, drustvene
mreze svakodnevno ili gotovo svakodnevno posjeéuje 29,8% ispitanika, nekoliko
puta dnevno njih jos 25%, a gotovo cijeli dan njih 6,7%. Podaci govore o vezanosti
djece i mladih za druStvene mreze, koja se moze usporediti s ovisnoSc¢u. Ovisnost
o internetu i drustvenim mrezama nije, poput ovisnosti o videoigrama, na popisu
oboljenja Svjetske zdravstvene organizacije, sve vise znanstvenika i istrazivaCa
upozorava na vezanost djece i adolescenata uz mobitele, odnosno aktivnosti na

drustvenim mrezama i komunikacijskim kanalima (22).

5. ULOGA DRUSTVA | ZAJEDNICE U PREVENCIJI NEGATIVNIH
UTJECAJA DIGITALNE TEHNOLOGIJE NA MENTALNO | TJELESNO
ZDRAVLJE ADOLESCENATA

Prema pregledu dostupne literature iz objavljenih radova se moze jasno
utvrditi kako dugotrajna izloZzenost digitalnim tehnologijama poput drustvenih
medija, videoigara i interneta moze dovesti do zdravstvenih problema kod
adolescenata, ukljuCujuéi smanjenu kvalitetu sna, ovisnost o tehnologiji,
anksioznost, depresiju i probleme s vidom. Isto tako, bitha sastavnica utjecaja
digitalne tehnologije u proteklom periodu bila je svakako i nezaobilazna pandemija
COVID-19 koja je znaCajno utjecala na mentalno i fiziCko zdravlje adolescenata
diljlem svijeta. No, unato€ svemu postoje nacini na koje se mogu ublaziti negativni
ucinci. UkljuCivanje adolescenata u razvijanje programa podrSke i stvaranje
sigurnog i podrSka iz samoga okruzenja za adolescentnu populaciju. To moze
pomocCi u osiguranju da adolescenti imaju pristup resursima i podrSci koja im je
potrebna kako bi se nosili s izazovima pandemije COVID-19. Prema sustavnhom

pregledu literature istaknute su intervencije koje bi ukljucivale:
* psiholosku podrsku

* uklju€ivanje u online zajednice podrske



+ osiguravanje online resursa za informiranje o zdravlju
+ edukacija roditelja i skrbnika o utjecaju digitalne tehnologije

* poticanje na uspostavljanje zdravih navika kod adolescenata u smislu
ograniavanja vremena provedenog ispred ekrana i promicanje fizicke

aktivnosti

Drustvene interakcije i podrska, osobito medu obitelji i prijateljima, mogu
pomoci u prevenciji mentalnih problema. Medutim, u suvremenom drustvu sve viSe
ljudi se osjeca izolirano i usamljeno te se stoga okrecu digitalnim tehnologijama
kako bi se osjecali povezanima. Pretjerano koristenje digitalnih tehnologija moze
dovesti do daljnjeg pogor$anja socijalne izolacije i mentalnog zdravlja, stoga je
vazno razmotriti na€ine na koje se mogu poboljSati drustvene interakcije u svrhu
prevencije ovog problema. Analizirani priru¢nik koji govori o prevenciji nasilja se
moze povezati s prethodno analiziranim radovima koji takoder istrazuju utjecaj
digitalne tehnologije na mentalno i fiziCko zdravlje adolescenata te ukazuju na
probleme poput ovisnosti o internetu, smanjenja koncentracije i depresije. Takoder
se naglaSava vaznost osvjeS€ivanja o opasnostima na internetu te pravilnog
koriStenja digitalnih tehnologija. Djeca i mladi odrastaju u okruzenju medija koji
utjeCu na njihov svjetonazor i na njihovo ponasanje. Zbog novih trendova i izazova
kod djece i mladih donesena je nova Nacionalna strategija djelovanja na ovisnosti
za razdoblje do 2030. godine uz politicke, struCne konzultacije i rasprave o
redefiniranju plana te preusmjeravanje sa dosadasnjeg plana na novi strateski plan
usmjeren na sve vrste ovisnosti izmedu ostalog i na prekomjerno koristenje
interneta. Preventivne intervencije koje moraju biti sveobuhvatne i provedene u
razliCitim okruzenjima a koja utjeCu na ponaSanje i vrijednosni sustav djece i
mladih obuhvacaju obiteljsko okruzenje, odgojno- obrazovni sustav i zajednicu, te

se mogu usmjeriti na pojedinca, skupine, populacije.

Utjecaj digitalne tehnologije na na$ Zivot i upotreba istog neizbjeZzan je i u
svakodnevnom zivotu kao i u obrazovnom i zdravstvenom sustavu. Uloga
obrazovnog sustava je u edukaciji ucCenika pri sigurnoj upotrebi digitalne

tehnologije. Promicanjem sportskih aktivnosti, druStvenih igra i umjetnickih



aktivnosti odmaknulo bi se ucCenike od drusStvenih mreza. Nazalost u pojedinim
srednjim Skolama tjelesna aktivnost je svedena samo na prve dvije godine
srednjoskolskog obrazovanja. U zdravstvenom sustavu bitno je da zdravstveni
radnici provode edukacije pacijentima o utjecaju digitalne tehnologije i sve $to ono

¢ini na njihovo zdravlje, a najbitnije je promovirati zdrav nacin Zivota.

Nedavno je objavljeno je izvjeSce ,U potrazi za mjerom izmedu Skolskog
igralista i TikToka: perspektive djece i mladih o koristenju digitalnih tehnologija”.
Autori izvije§éa su dr. sc. Boris Jokié, dr. sc. Zrinka Risti¢ Dedi¢ i Jana Simon.
IzvjeSCe je nastalo temeljem rezultata HRZZ projekta ,Promjene u organizaciji
procesa odgoja i obrazovanja uzrokovane Covid-19 pandemijom: ucinci na
obrazovna iskustva, dobrobit i aspiracije ucCenika u Republici Hrvatskoj
(EWAchange)“, a bavi se rijetko predstavljenim perspektivama djece i mladih o
obrascima koristenja i utjecaju digitalnih tehnologija na njihove Zivote, drustvo i
gospodarstvo. Poseban naglasak stavljen je na analizu povezanosti ucestalosti

koriStenja digitalnih uredaja i dobrobiti djece i mladih (24).

Opsezno nacionalno istrazivanje provedeno je u razdoblju od svibnja do kolovoza
2022. godine. U njemu je sudjelovalo 17 472 uc€enika (5. i 7. razred osnovnih i 3.
razred srednjih Skola) te 3 634 ucitelja i nastavnika iz 165 Skola u Republici
Hrvatskoj, Sto ga Cini jednim od najopseznijih u ovom dijelu Europe.

Osnovni rezultati istraZivanja su:

* U odnosu na razdoblje prije pandemije bolesti COVID-19, djeca i mladi u
Republici Hrvatskoj vise vremena provode ispred digitalnih ekrana. To se
posebice odnosi na u€enike srednjih Skola te na djevojke. — 61,1% ucenika
3. razreda srednjih Skola odgovara da vise ili znatno viSe vremena provode
ispred ekrana mobitela, raCunala, televizora u odnosu na razdoblje prije

pandemije. To se posebice odnosi na djevojke.

« u strukturi aktivnosti djece i mladih koriStenje digitalninh uredaja postaje
dominantna aktivnost u slobodnom vremenu, posebice za starije generacije
- viSe od 50% ucenika 7. razreda osnovnih i 3. razreda srednjih Skola koristi

digitalne uredaje tri i viSe sata tijekom radnog dana (ne racunajuci rad na



Skolskim obvezama). Posebno su vazni podaci 0 smanjenju vremena
posvecenog izvrSavanju Skolskih obveza i bavljenja sportom i rekreacijom
(u klubu ili individualno) gdje 14,6% srednjoSkolaca ne provede niti minutu
u radu za Skolu, a 28,5% ne bavi se sportom ili rekreacijom ni u klubu niti

individualno.

uCenici svih generacija koji u vecoj mjeri koriste digitalne uredaje skloniji su
svoja psiholoSka stanja procjenjivati manje pozitivnima. — Povezanosti se
krecu od malih (u slu€aju generacije uCenika 3. razreda srednjih 8kola) do
umjerenih (5. razred osnovnih Skola) pri ¢emu se umjereno Kkoristenje
digitalnih uredaja veZe uz pozitivnije ishode vezane uz dobrobit,
depresivnost, anksioznost usamljenost i zadovoljstvo Zivotom. Djeca i mladi
koji provode vise od 4 sata dnevno u koridtenju digitalnih uredaja daju

negativnije iskaze psiholoskog stanja.

djeca i mladi u nekim aspektima istiCu negativan utjecaj osobnog koristenja
digitalne tehnologije na vlastite Zivote. Sve generacije pozitivnim
doZivljavaju utjecaj na informiranost o trenutnim zbivanjima i kvalitetu
prijateljskih odnosa. - Iznimno su drustveno vazni rezultati koji ukazuju da
42,9% mladih negativnim procjenjuje utjecaj osobnog koriStenja na vlastito
ucenje, 37,3% na kvalitetu slobodnog vremena, 30,5% na fizi¢ko i 29,4%

na mentalno zdravlje.

uCenici su svjesni problema u vezi boravka u online okruzju u svojim
generacijama. — 69,5% ucenika 7. razreda smatra znacajnim problemom
koli¢inu vremena koji mladi provode online, a 62,1% smatra problemom
zaokupljenost nevaznim sadrzajima u online okruzZju. 49,0% sedmasa
smatra zlostavljanje (cyberbullying) u online okruzju izrazenim problemom.
Posebno je vazno naglasiti rodne razlike pri ¢emu 56,4% djevojaka
Zlostavljanje u online okruzju smatra dosta velikim i izrazitim problemom

dok to isto smatra 42,1% mladica.



vecina ucCenika osnovnih Skola radije odabire i bolje se osjeca u socijalnim
interakcijama uZivo u usporedbi s online okruzjem. — 75,3% ucenika
sedmog razreda smatra da viSe uZivaju u druzenju s drugima uzivo u
usporedbi s online okruzjem, 71,7% uzivo osjeCaju veCu bliskost s
prijateljima, a 65,7% odgovara da uzivo mogu bolje razumjeti ponasanje

drugih.

ucitelji i nastavnici u Hrvatskoj su izrazito otvoreni ka koriStenju digitalnih
tehnologija u nastavi — samo 8,9% nastavnika iskazuje negativan stav o

koriStenju istih i odgojno-obrazovnom procesu.

perspektive ucCitelja i nastavnika o koriStenju digitalnih tehnologija djece i
mladih su izrazito kriti€ne. Posebno se istiCu negativne procjene udcitelja i
nastavnika vezane uz utjecaj boravka u online okruzju na vazne elemente
razvoja djece i mladih. — Rezultati ukazuju da gotovo svi odgojno-obrazovni
radnici smatraju da ucenicko koristenje digitalnih tehnologija negativno
utjeCe na razliCite aspekte ucCeniCkih zivota. To se posebice odnosi na
procjenu negativhog utjecaja na fizicko (85,1% ucitelja i nastavnika) i
mentalno zdravlje (83,0%), kvalitetu slobodnog vremena (82,9%) te na
ukupnu kvalitetu Zivota djece i mladih (87,1%). 89,1% udcitelja i nastavnika
smatra da gubitak interesa za aktivnost Citanja zbog vremena provedenog u
online okruzZju predstavlja zna¢ajan problem danasnjih generacija, 87,2%
se slaze se s tvrdnjom da znacCajan problem u danasnjim generacijama
predstavlja nedovoljna razvijenost u govornoj i pisanoj komunikaciji zbog
vremena provedenog online. Vazan je i podatak da 89,3% ucitelja i
nastavnika znacajnim problemom smatra smanjenje fizickih aktivnosti djece

i mladih zbog vremena provedenog u online okruzju.

mladi u Hrvatskoj kao i njihovi ucitelji i nastavnici prepoznaju dobrobiti i
izazove digitalne tehnologije za drustvo i ekonomiju. — 39,7% mladih smatra
da razvoj digitalnih tehnologija negativno ili izrazito negativho utjeCe na
povjerenje medu ljudima. 51,8% ucCenika 3. razreda srednjih Skola smatra

da razvoj digitalne tehnologije pozitivho utjeCe na ekonomski rast i razvoj,



60,2% istiCe pozitivan utjecaj na dostupnost i kvalitetu razlicitih usluga (npr.
financijskih, zdravstvenih...), a 62,9% na moguc¢nost stjecanja znanja i

vjesStina izvan sustava obrazovanja (24).

Rezultati ovog istrazivanja, ali i nekih drugih koja se bave digitalizacijom
suvremenog Zivota i njezinim utjecajem na aspekte socio-emocionalnog razvoja
djece i mladih (25) pozivaju na nastavak istrazivanja kako bi se razjasnile neke
dileme i dobili kvalitetni predloSci za donoSenje ucinkovitih strategija koje ¢e
omoguciti uspjeSne reakcije roditelja, ucitelja i drustva te da i djeca i odgojno-
obrazovni sustav, odnosno ¢itavo drustvo koristi digitalne tehnologije na dobrobit

zajednice.

« 6. ZAKLJUCAK

Vaznost prevencije ovisnosti o internetu i drustvenim mrezZzama kod djece i
mladih lezi u tome da odrasle osobe na vrijeme prepoznaju odredene znakove koji
bi mogli upucivati na to da se radi o ovisnosti o drustvenim mrezama. Sprijeciti
potencijalne probleme u ponasanju djece i mladih odrasli mogu tako da pripaze na
koli€inu utroSenog vremena tj. da prate vrijeme koje djeca i adolescenti provode na
drustvenim mreZzama. Nova tehnologija je alat koji nam pomaze u mnogo¢emu ali
bitno je naglasiti da, kad je rije€ o djeci, ono zahtjeva superviziju od strane odrasle
osobe jer roditelji, Skola i zdravstveni sustav imaju odgovornost pouciti djecu i

mlade osnovnim socijalnim vjeStinama.

Djeca i mladi uCe od odraslih i zato je potrebno naglasiti kako u odredenim

situacijama odrasli moraju isticati pozitivhe i negativhe strane neke radnje te



poduciti ih u njihovim vjeStinama ili socijalnim situacijama. Uloga roditelja je u
poticanju djece i adolescenata na dijalog, razgovor o posljedicama o ovisnosti o
internetu i druStvenih mreza razumno ograni¢avajuc¢i im vrijeme provedeno na
digitalnim uredajima. Roditelji moraju stvoriti povjerenje s djecom kako bi
prepoznali znakove ovisnosti o internetu i druStvenim mrezama u cilju poticanja
djece na igru na otvorenom, na sportove i viSe Citanja knjiga. Ukoliko problem
utjeCe na funkcioniranje i na drustveni Zivot djece i mladih pomo¢ se moze potraziti
u savjetovalistima, centrima za rehabilitaciju i u drustvu za psiholoSku pomoc¢.
Umjesto zabrana i odluka o nekoriStenju interneta i druStvenih mreza bolja je opcija
postaviti granice i kontrolu nad djecom i mladima uz dobar uzor i nadzor. Ako
roditelji primijete znakove upozorenja, $to ranije dovodenje djeteta stru¢njaku moze

ubrzati rieSavanje problema.

Osim roditelja, bitne resurse prevencije €ini Skola, lokalna zajednica i zdravstveni
sustav. Stoga je potrebno izgraditi dobru komunikaciju izmedu djece i mladih s
obitelji, sa Skolom, s lokalnom zajednicom djelujuci preventivno u zastiti djece i
adolescenata. Roditelji, odgajatelji i psiholozi uz razvoj osobnih kompetencija
trebaju osvijestiti sebe i svoju djecu o potencijalnim ovisnostima o drustvenim
mreZzama te kontinuirano educirati djecu i adolescente o zdravim navikama
povezanih s koriStenjem drustvenih mreza. Edukacijske radionice o razumnom
koristenju interneta i druStvenih mreza u osnovnim i srednjim Skolama s ciljem
promocije zdrave meduljudske interakcije izvan virtualnog svijeta uvjet su
uspjesnog tjelesnog i mentalnog razvoja mladih, a to znaci i drustva. Nema nikakve
dvojbe da u tom procesu jedno od kljuénih mjesta mora imati i fakultetski
obrazovano sestrinstvo, koje posjeduje znanje, vjestine i kompetencije da kroz
zdravstveni odgoj i obrazovanje unaprjeduje zdravstvenu pismenost mladih.
Prvostupnice i magistre sestrinstva u uz svoj struéni rad u promociji zdravlja i
prevenciji bolesti sudjelovanjem u istraZivanjima vezanim uz utjecaj digitalnih
tehnologija na zdravle mogu dat vrijedan doprinos otvorenim pitanjima ove

drustveno vazne teme.
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