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SAZETAK

Ovaj diplomski rad istrazuje pojavu digitalne iskljuenosti medu studentima Filozofskog
fakulteta u Osijeku. Teorijski dio rada obuhvaca teme digitalnog detoksa, FOMO i JOMO
fenomena, trendova na druStvenim medijima i ovisnosti o istima. Danasnje informacijsko doba
obiljezeno je stresom, tjeskobom i stalnom potrebom za simulacijom. Samim time,
razumijevanje 1 primjenjivanje digitalne iskljucenosti u Zivotu pojedinca od velike je vaznosti.
Iako relativno nov pojam, digitalna iskljuCenost polako pronalazi svoje mjesto u strucnoj
literaturi, najces¢e u istrazivanjima vezanim uz digitalnu ovisnost, odnosno ovisnost o
internetu. Osim toga, uz digitalnu iskljucenost veze se niz drugih pojmova koji su pokriveni u
ovom radu. Za svrhu ovoga rada provedeno je istrazivanje u kojemu je koriStena metoda
anketnog upitnika kako bi se saznalo u kojoj mjeri se studenti susre¢u s digitalnom
iskljucenoscu te kakve su njihove navike 1 stavovi u vezi s koriStenjem drusStvenih medija.
Rezultati istrazivanja pokazali su kako vecina ispitanika koristi drustvene medije, ali se isto
tako suocava s odredenim oblicima digitalne iskljucenosti. Takoder su otkriveni neki zanimljivi
trendovi u vezi s navikama i stavovima studenata o koristenju druStvenih medija. Ovaj rad pruza
uvid u vaznost razumijevanja digitalne iskljucenosti u danasnjem drustvu i nudi preporuke za
prevenciju 1 rjeSavanje ovog problema. U zakljucku rada naglaSava se vaznost educiranja
studenata o digitalnoj iskljucenosti te potreba za razvijanjem strategija i programa koji ¢e im
pomo¢i u borbi protiv negativnih posljedica prekomjernog koristenja druStvenih medija.
Takoder se istice potreba za daljnjim istrazivanjima o digitalnoj iskljuc¢enosti, posebice u

kontekstu visokoskolskog obrazovanja.

Kljuéne rijeci: digitalna iskljuCenost, drustveni mediji, strah od propustanja, uzitak od

propustanja
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1. Uvod

Uvodenjem pametnih telefona u naSu svakodnevicu, na¢in na koji komuniciramo, zabavljamo
se, radimo, 1 opcéenito funkcioniramo u drustvu, drasti€no se promijenio. Medutim, postoji
velika zabrinutost o negativnhom utjecaju koji ova tehnologija moze imati na nase fizi¢ko 1
mentalno zdravlje te na drustvo opcenito. lako se o nekim dugorocnim posljedicama ne govori
dovoljno, mnogi se slazu kako pametni telefoni mogu dovesti do ovisnosti, gubitka paznje,
depresije i drugih problema. Kao odgovor na to, sve vec¢i broj ljudi okre¢e se konceptu
digitalnog iskljucivanja, koji ukljucuje odredene strategije za smanjenje uporabe pametnih
telefona 1 drugih digitalnih uredaja u svrhu povecanja dobrobiti 1 kvalitete Zivota. U ovom
diplomskom radu, analizirat ¢e se utjecaj pametnih telefona i drustvenih medija na nase drustvo
i zdravlje, razmotriti vaznost digitalnog iskljucivanja, te istraziti koliko su studenti Filozofskog
fakulteta u Osijeku upoznati s ovim pojmom, koje su njihove navike na drustvenim medijima
te kako ovaj koncept moze pomo¢i u rjeSavanju nekih od najvecih izazova koje donosi moderno
doba informacijske tehnologije. Upotreba pametnih telefona, poput koriStenja drustvenih
medija ili aplikacija za brzo slanje poruka, moze narusiti dobrobit. Intervencije digitalnog
detoksa predlozene su kao rjeSenje za smanjenje negativnih u¢inaka upotrebe pametnih telefona
na ishode poput dobrobiti ili drustvenih odnosa. Digitalni detoks definiran je kao pauza u
koriStenju elektronickih uredaja, u ovom slu€aju pametnih telefona, bilo na duze ili krace
vrijeme. Medutim, do sada nije bilo u potpunosti jasno jesu li takve intervencije u¢inkovite u
promicanju zdravog nacina Zivota u digitalnom dobu.! U radu se takoder istrazuje fenomen
straha od propustanja, odnosno FOMO (Fear Of Missing Out) i uzitak od propustanja, odnosno
JOMO (Joy Of Missing Out) te se analizira koliko se sudionici suo€avaju s tim pojmovima u
svakodnevnom zivotu, kao 1 koliko su uopce upoznati s njima. Strah od propustanja je pojava
koja opisuje strah od propustanja neCega vaznog, $to je povezano s osje¢ajem stalne povezanosti
s tehnologijom 1 druStvenim medijima. S druge strane, uzitak od propusStanja opisuje
zadovoljstvo koje osoba doZivljava kada se odmori od tehnologije i drustvenih medija te se

posveti drugim aktivnostima.

1 Usp. Radtke, Theda; Apel, Theresa; Schenkel Konstantin; Keller, Jan; Lindern von, Eike. Digital detox: An
effective solution in the smartphone era?: A systematic literature review, // Mobile Media & Communication 10,
2(2021), str. 191. URL: https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/20501579211028647 (2023-05-11)
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Nastojalo se utvrditi koliko su ovi fenomeni prisutni u dana$njem drustvu te koliko
utjecu na nasu dobrobit. Samim time, za svrhu ovoga rada provedeno je i istrazivanje o razini
digitalne isklju¢enosti medu studentima Filozofskog fakulteta u Osijeku te opcenito o njihovim
navikama koriStenja drustvenih medija i pametnog telefona opcenito. Izneseni su rezultati i
graficki prikazi te su doneseni zakljucci. Digitalna iskljuenost sve se vise promovira kao nacin
za smanjenje negativnih ucinaka tehnologije na nas zivot, a u ovom radu ¢e se istraziti vaznost
i ucinkovitost iste. Rezultati i zakljucci ovog istrazivanja mogu biti korisni za sve one koji su

zabrinuti za svoje zdravlje 1 dobrobit u digitalnom dobu.

2. Digitalna iskljucenost/digitalni detoks

Rastuc¢a uporaba informacijske tehnologije ima sveprisutan utjecaj na drustvo, ukljucujuéi 1
cjelokupan svijet rada. Pojedinacni strucnjaci, a osobito radnici zasnovani na znanju, izlozeni
su digitalnim uredajima tijekom veéeg dijela svog radnog vremena. Osim toga, uvjerljivo
dizajnirani drusStveni mediji 1 digitalne aplikacije zauzimaju slobodno vrijeme neizmjerno

velikog broja ljudi.

Danasnji drustveni mediji oblikuju ¢ak i naSe najjednostavnije svakodnevne aktivnosti
1 konstantno nas suo€avaju s dilemama vezanim za nasu online 1 offline prisutnost. Bez sumnje,
digitalni mediji su obogatili nas zivot i u mnogim situacijama nam ustedjeli vrijeme 1 napor.
Ipak, sve se viSe javlja zabrinutost oko toga kako upotreba digitalnih medija, posebno pametnih

telefona 1 drustvenih medija, iscrpljuje nase Zivote, narusava privatnost i krade vrijeme.

Znanstvena istraZzivanja jasno ukazuju da takvo povecanje vremena provedenog pred
ekranom moZe i1mati ozbiljne posljedice na dobrobit pojedinaca. Zapravo, koriStenje
informacijske tehnologije mozZe dovesti do tehnostresa, Sto se definira kao "bilo koji negativni
utjecaj na stavove, misli, ponaSanje ili fiziologiju tijela koji je uzrokovan izravno ili neizravno
tehnologijom". Tehnostres predstavlja hitno druStveno pitanje, posebice s obzirom na promjene
u granicama izmedu posla i privatnog zivota, koje su se dodatno pojacale tijekom pandemije
COVID-19. Kako bi se suprotstavili tehnostresu i njegovim negativnim posljedicama na
dobrobit 1 produktivnost pojedinaca, pojam digitalne iskljucenosti ili detoksa naSao je svoje
mjesto u popularnoj kulturi.? Digitalnim detoksom &esto se smatra uzimanje veée pauze od

pametnih telefona i druStvenih medija, ali pojam moze pokriti i razli¢ite aktivnosti, pa tako 1

2 Usp. Mirbabaie, Milad; Stieglitz, Stefan; Marx, Julian. Digital detox. // Bus Inf Syst Eng 64, 2(2022), str. 239-
241. URL: https://link.springer.com/article/10.1007/s12599-022-00747-x (2023-05-11)
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nacine razmisljanja. Takvo razdoblje iskljucenosti, to¢nije detoksa, moze trajati do nekoliko
mjeseci ili manje od dana. Pojam digitalne iskljucenosti ili detoksa koristi se za opisivanje
pravila za razdoblja odvojenosti od ekrana, opsezne i umjerene zivotne promjene, postupna

smanjena ili ,,medijsku dijetu*.?

Kao koncept, digitalna iskljucenost pojam je star manje od deset godina, ali njegova
upotreba se brzo povecava. Godine 2013., pojam je uklju¢en u Oxfordov rjecnik s definicijom:
»Period vremena tijekom kojeg osoba izbjegava koristenje elektronickih uredaja poput
pametnih telefona ili racunala, smatrajuci to prilikom za smanjenje stresa ili za fokusiranje na
drustvenu interakciju u fizickom svijetu.” Prema knjigama za samopomoc¢, periodi digitalne
isklju¢enosti variraju od provodenja jednog ili dva sata bez mobilnog telefona do
,»detoksikacijskih odmora* koji traju nekoliko tjedana. Aspekt medija takoder varira; iako
digitalna iskljucenost neizbjezno znaci suzdrzavanje od koriStenja internetskih medija 1 igara,
moze takoder podrazumijevati suzdrzavanje od drugih medija poput televizije i/ili radnih alata
i programa. Unato¢ praktiénim razlikama, zajednicki je preduvjet u svim opisima digitalne

iskljudenosti taj da su trenutni korisni¢ki obrasci opasni i nezdravi.*

Tri povijesne putanje bitne su za razumijevanje iskustava preopterecenosti i digitalne
iskljucenosti. Prva putanja odnosi se na pojacavanje takozvane ekonomije paznje. Zadobiti
ljudsku paZnju jedan je od najtezih zadataka, a novi mediji razvijeni su na nacin da zaokupe 1
zadrZe tu paznju i, naravno, da od nje imaju profita. DruStveni mediji, igrice, prijenosi uzivo i
pametni telefoni — svi oni doprinose iskustvu osjecaja preopterecenosti i osjecaja kako se stalno
neSto dogada. Naime, stalne obavijesti 1 uvjerljiv dizajn primamljuju korisnike na stalno
provjeravanje poruka i novosti. Kroz tehnike gamifikacije kao Sto su lajkovi, nagrade, znacke,
vremenske linije 1 tome sli¢no, 1 stari 1 novi mediji dizajnirani su na na¢in da ometaju korisnike
u onome §to trenutno rade 1 preusmjere njithovu paznju na ekran. Osim toga, uredaji o kojima
danas ovisimo, a koji su nam potrebni za posao, edukaciju 1 odrZzavanje kontakata, simultano

funkcioniraju kao tehnologije distrakcije pruzajuéi beskrajna iskuSenja i zabavu.

Drugi faktor je politicki, a odnosi se na pritisak koji se vrsi kako bi svi bili ,,online*, kao
1 digitaliziranje gotovo svih proizvoda i usluga. Naravno, postoje legitimni razlozi za

digitaliziranje drzavnih i javnih usluga poput smanjenja drzavnih rashoda i bolje brige za okolis.

3 Usp. Syvertsen, Trine. Introduction: Do we have a problem? // Digital detox: The politics of disconnecting. /
Trine Syvertsen. Wagon Lane, Bingley, Ujedinjeno Kraljevstvo: Emerald Publishing Limited, 2020. Str. 2-3.

4 Usp. Syvertsen, Trine; Enli, Gunn. Digital detox: Media resistance and the promise of authenticity. //
Convergence: The International Journal of Research into New Media Technologies 1, 15(2019), str. 2-3. URL:
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/1354856519847325 (2023-05-11)
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Isto tako, smatra se kako digitaliziranje proizvoda povecava produktivnost. Ipak, politike
digitalizacije drzave i raSirena digitalizacija usluga kao §to su prijevoz, porez, obrazovanje,

vrijeme i sli¢no, doprinose jo§ vecem pritisku ,,online* prisutnosti gradana.

Tre¢i faktor odnosi se na prevladavajucu kulturu samooptimizacije. Pojam digitalnog
detoksa relativno je nov pojam, ali se moze smjestiti u dugu tradiciju medijske otpornosti. U
svakoj povijesnoj fazi, izrazavanje nesklonosti medijima i1 nezadovoljstva obojano je
primjerima toga kako se ljudi nose s tim istim nezadovoljstvom i nelagodnos¢u. U ovom
slucaju, samooptimizacija ucestali je nacin noSenja s problemima koji imaju drusStveno ili
politicko korijenje. Digitalni detoks kao trend samooptimizacije inspiriran je pokretima balansa
i pomnosti (eng. ,,balance and mindfulness movements*). Karakteristicno za samooptimizaciju
je vjerovanje kako je pojedinac odgovoran za svoj Zivot 1 njegovo poboljSanje. Stoga, smatra

se kako se moze poboljsati i onaj medijski i digitalni Zivot.’

Medutim, konceptualizacija i empirijska analiza digitalne detoksikacije do sada su
ostale nejasne. Rani rezultati istraZzivanja pruzaju raznolike rezultate u vezi s ucinkovito$éu
digitalne detoksikacije u poboljSanju dobrobiti pojedinaca. Ipak, donoSenje zakljucka o
ucinkovitosti digitalne iskljucenosti uvelike ovisi o nafinu na koji je definirana u svakom
pojedinom istrazivanju. Unato€ toj nejasnoci, literatura cesto naglaSava vaznost izbjegavanja
IT-a u odredenim razdobljima i poziva na daljnja istraZivanja ovog pitanja. Rastuca potraznja
za digitalnom iskljucenosti prije, tijekom i vjerojatno nakon pandemije COVID-19 temeljno
postavlja pitanje nacina na koji koristimo IT. Pojedinci se sve viSe Zele osloboditi prisutnosti
IT-a. Da se utvrditi kako digitalna detoksikacija predstavlja simptom ozbiljnog problema, a to

su negativni uc¢inci koristenja IT-a na zdravlje i zadovoljstvo poslom.®

Ekonomski, politicki 1 kulturni trendovi nuzni su pri objaSnjavanju digitalnog detoksa
kao trenda. No digitalni detoks je, isto tako, duboko osobna stvar. Mnogi su razlozi zasto se
pojedinci odlu€uju na uzimanje razdoblja odvojenosti od druStvenih medija i kako odlucuju o

tome pricati.’

5 Usp. Syvertsen, Trine. The big picture. // Digital detox: The politics of disconnecting. / Trine Syvertsen. Wagon
Lane, Bingley, Ujedinjeno Kraljevstvo: Emerald Publishing Limited, 2020. Str. 6-8.

6 Usp. Mirbabaie, Milad; Stieglitz, Stefan; Marx, Julian. Digital detox. // Bus Inf Syst Eng 64, 2(2022), str. 239-
240. URL: https://link.springer.com/article/10.1007/s12599-022-00747-x (2023-05-11)

7 Usp. Syvertsen, Trine. The big picture. // Digital detox: The politics of disconnecting. / Trine Syvertsen. Wagon
Lane, Bingley, Ujedinjeno Kraljevstvo: Emerald Publishing Limited, 2020. Str. 8-9.
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3. Strah od propustanja i uzitak od propustanja

Dva najces¢a pojma usko vezana uz problem digitalne iskljuceni su pojmovi straha od
propustanja (FOMO) i uzitka od propustanja (JOMO). Pojam ,,strah od propustanja“ prvi put
spominje pisac po imenu Patrick J. McGinnis, 2004. godine. Zatim je 2012. godine isti pojam
dalje istrazio JW Intelligence, a studija je objasnila kako je strah od propustanja osjecaj
anksioznosti i straha od propustanja nekog dogadaja, koji je u pojedinca najizrazeniji u situaciji
kada prijatelj radi nesto Sto je zabavnije ili bolje od onoga $to on trenutno radi. Ljudi koji imaju

strah od propustanja takoder se osjecaju zabrinuto ako propuste informacije o aktualnom trendu.

S druge strane, pojam uzitka od propustanja nastaje 2012. godine kada je spisateljica,
digitalna stru¢njakinja i voditeljica podcasta, Christina Crook, promovirala ,,zivotni stil* uzitka
od propustanja pisanjem knjige "The Joy of Missing Out". Crook navodi kako je
implementacija uzitka od propustanja svjesni napor za odvajanje od svijeta interneta kako bi se
dozivjeli trenutci u stvarnom zivotu bez prisutnosti na internetu. Osobe koje dozivljavaju uzitak
od propustanja imaju sporiji ritam, fokusiraju se na odnose u stvarnom zivotu, sposobni su reci
ne u odredenim situacijama, daju poseban sebi prostor odvajanjem od tehnologije dajuci si
vrijeme da osjete sve emocije te su sposobni uzivati u svom vremenu bez razmisljanja o tome
Sto drugi ljudi rade. Naime, smatra se kako su osobe koje dozivljavaju strah od propustanja
podlozene niskoj razini zadovoljstva, kao i svakodnevnim loSim raspoloZenjima. S druge
strane, osobe koje dozivljavaju uzitak od propustanja osje¢aju zadovoljstvo zivotom koji

trenutno Zive i imaju tendenciju uZivanja u trenutku.®

Upotreba pametnih telefona omogucuje hiper-povezanost, odnosno koriStenje razlicitih
nacina komunikacije poput e-poSte, poruka, Facetimea 1 drugih. Osobe koje pate od straha od
propustanja mogu osjecati anksioznost, izoliranost i usamljenost ako propuste aZuriranja
statusa, tweetove 1 e-poStu 1 ostale novosti koje se pojave samo nakon nekoliko minuta od
zadnjeg pregledavanja istih. Kao rezultat tih anksioznosti, osobe koje pate od straha od
propustanja iskazuju Zelju da ostanu neprestano povezani s onim S§to drugi rade. Strah od
propustanja povezan je s intenzivhim emocijama vezanim uz drustvene medije, §to moze
dovesti do poremecaja ¢ak 1 u ucionici 1 smanjenja ucenja, bez obzira na bilo kakve

ublaZzavajuce faktore. Preliminarna istraZivanja pokazuju da, kada im se pruzi "prilika za

8 Usp. Grashyla Aurel, Jiren; Paramita, Sinta. FOMO and JoMO: Phenomenon of Active Millennial Instagram
Users at 2020 in Jakarta. // Advances in Social Science, Education and Humanities Research 570, (2021), str. 724.
URL: https://www.atlantis-press.com/proceedings/icebsh-21/125959539 (2023-05-11)
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ucenje", uCenici dozivljavaju uzitak od propustanja, odnosno radost zbog propustanja necega.
Ispostavlja se kako primanje zvukova i vibracija koje nam stizu na naSim pametnim telefonima
mogu biti nepotreban ometajuci faktor koji nas udaljava od trenutka te smanjuje produktivnost
1 mogucnosti za znacajnu interakciju. Medutim, kada se isklju¢imo iz toga i1 ignoriramo ih,
dobivamo slobodu i prostor za razmiSljanje. Takoder, na taj nacin stvara se prostor za

usredotoéenje na prilike koje su zaista vrijedne i kojima je potrebno posvetiti vrijeme i paznju.’

4. DruStveni mediji i ovisnosti

U posljednje vrijeme, zabiljeZen je znacajan porast koriStenja drustvenih medija medu mladima
diljem svijeta, pri ¢emu broj aktivnih korisnika drustvenih medija i mobilnih telefona premasuje
2,5 milijarde. Ovisnost o internetu definira se kao nekontrolirano i pretjerano koristenje
interneta koje naruSava kvalitetu Zivota ljudi. Prema DSM-V (Dijagnosti¢ki i statisticki
prirucnik za mentalne poremecaje), takva ovisnost se moze klasificirati kao mentalni
poremecaj. Glavni uzrok ove ovisnosti lezi u brzom razvoju dostupnosti interneta, osobito medu
adolescentima. Osim jednostavne dostupnosti, platforme druStvenih medija posebno su
dizajnirane kako bi zadrzale korisnike angaziranima pruzaju¢i im razli¢ite moguénosti za
socijalizaciju, a takoder mogu prouzrociti klinicki znacajnu Stetu. Osobe koje su ovisne o
internetu obi¢no imaju poteSkoce sa spavanjem, Sto ukljucuje vecu potrebu za snom, losu
kvalitetu sna, povecanu pospanost tijekom dana i probleme s ciklusom spavanja. KoriStenje
drustvenih medija, posebno nocu, ima negativan utjecaj na kvalitetu sna korisnika, smanjujuci
ukupno vrijeme spavanja i povecavajuci vrijeme potrebno za utonuti u san. Osim toga, mladi
osjecaju pritisak da budu stalno povezani s druStvenim medijima, §to Cesto rezultira time da
spavaju s mobilnim telefonima pored kreveta. To mozZe dovesti do poremecaja spavanja koji
moZe povedati rizik od fizioloskih i psiholoskih bolesti.!” Interpersonalna komunikacija klju¢na
je za zadovoljenje temeljnih ljudskih potreba pripadnosti i medusobne povezanosti. Medutim,
razvoj informacijske tehnologije, posebno brzog Sirenja druStvenih medija, znatno je utjecao na

nacine na koje se odvija interpersonalna komunikacija u posljednjim desetlje¢ima.

9 Usp. Aitamurto, Tanja... [et.al.] From FOMO to JOMO: Examining the Fear and Joy of Missing Out and Presence
in a 360° Video Viewing Experience. URL: https://dl.acm.org/doi/pdf/10.1145/3411764.3445183 (2023-05-11)
10 Usp. Shafiq, Arisha... [et.al.]. Association of social media addiction with insomnia among university students.
// The Professional Medical Journal 30, 2(2023), str. 276.-277. URL:
https://doi.org/10.29309/TPMJ/2023.30.02.7246 (2023-05-11)
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Opceprihvacene platforme druStvenih medija 1 laka dostupnost interneta donose
potencijal za ovisnost o druStvenim medijima, odnosno iracionalnu i pretjeranu upotrebu
drustvenih medija do te mjere da ometaju druge aspekte svakodnevnog Zivota. Ovisnost o
drustvenim medijima povezana je s nizom emocionalnih, relacijskih i zdravstvenih problema.
Stoga je razumijevanje uzroka, posljedica 1 lijekova za ovisnost o drustvenim medijima
izuzetno vazno. Osobe koje pate od ovisnosti o drustvenim medijima Cesto su optere¢ene
koristenjem druStvenih medija te osjeé¢aju nekontrolirani nagon da se stalno prijavljuju i koriste
ih. Istrazivanja su otkrila da se simptomi ove ovisnosti mogu manifestirati kroz promjene
raspolozenja, kognitivne sposobnosti, tjelesne i emocionalne reakcije, kao i probleme u
meduljudskim odnosima i psiholoskim funkcijama.!! Mnogobrojna istrazivanja pokazala su
kako tehnoloske ovisnosti, uklju¢ujuéi ovisnost o internetu i drustvenim medijima, imaju
pozitivhu povezanost sa stresom, anksiozno$¢u i depresijom te negativhu povezanost s

akademskim uspjehom, §to sve zajedno negativno utjee na sveukupno zadovoljstvo Zivotom.

U nedavnoj studiji na uzorku od 381 poljskih korisnika Facebooka, otkriveno je kako
ovisnici o Facebooku imaju niZe samopostovanje i manje zadovoljstvo Zivotom u odnosu na
neovisne korisnike. Ovo otkric¢e kasnije je potvrdeno na istraZivanju provedenom na 311 turskih
studentica 1 studenata prema kojem je zadovoljstvo Zivotom negativho povezano s
problemati¢nom uporabom Facebooka. U istraZivanju u kojem je sudjelovalo 82 Amerikanaca,
pokazalo se da, §to su viSe koristili Facebook, to je viSe opadala njihova dobrobit i zadovoljstvo
zivotom. U skladu s ovim otkri¢em, istraZivanje provedeno na 583 korisnika Facebooka u
Njemackoj pokazalo je da ljudi koji pasivno prate online korisnike dozivljavaju druStvenu
usporedbu i osjecaje zavisti, §to smanjuje njihovo zadovoljstvo Zivotom.!? Mnoga istraZivanja
o koriStenju druStvenih medija i mentalnom zdravlju pokazuju kako je dugotrajno koristenje
drustvenih medija poput Facebooka pozitivno povezano s problemima mentalnog zdravlja, kao

$to su stres, anksioznost i depresija, a negativno povezano s dugoroénim blagostanjem. '

Jedan od cimbenika koji moZe lezati u pozadini negativnih ucinaka ovisnosti o

drustvenim medijima je samopouzdanje. lako se smatra kako pregledavanje ili uredivanje

11 Usp. Hou, Yubo... [et.al.]. Social media addiction: Its impact, mediation, and intervention. // Journal of
Psychosocial Research on Cyberspace 13, 1(2019), str. 1-2. URL: https://doi.org/10.5817/CP2019-1-4 (2023-05-
11)

12 Usp. Havi, Nazir; Samaha, Maya. The Relations Among Social Media Addiction, Self-Esteem, and Life
Satisfaction in University Students. // Social Science Computer Review 1, 11(2016), str. 2-3. URL:
https://doi.org/10.1177/089443931666 (2023-05-11)

13 Usp. Hou, Yubo... [et.al.]. Social media addiction: Its impact, mediation, and intervention. // Journal of
Psychosocial Research on Cyberspace 13, 1(2019), str. 2. URL: https://doi.org/10.5817/CP2019-1-4 (2023-05-11)
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vlastitog online profila poboljSava samopouzdanje, korisnici drustvenih medija cesto su
izlozeni selektivnom i glorificiranom online predstavljanju drugih korisnika, §to moZze smanjiti
samopouzdanje onoga koji ih promatra. Na primjer, Cesti korisnici Facebooka vjeruju da su
drugi sretniji 1 uspjesniji od njih samih, posebno kada ne poznaju te korisnike izvan online
svijeta. Na primjer, studija Mehdizadeh iz 2010. pokazala je da je koristenje Facebooka bilo
povezano s nizim samopouzdanjem, tako da su osobe koje su viSe vremena provodile na
Facebooku po sesiji i koje su se cesce prijavljivale na Facebook imale nize samopouzdanje. Jo§
jedna studija je utvrdila da se samopouzdanje adolescenata smanjuje nakon Sto prime negativne

povratne informacije na drustvenim medijima.'*

5. Trendovi na druStvenim medijima — razvoj i rizici

Spoj tehnologije i medija izazvao je velike promjene u navikama mladih, ukljucujuci
preferiranje odredenih drustvenih medija, stvaranje i potro$nju medijskog sadrzaja te koriStenje
medija u cjelini. Mladi Zive svoj zZivot u online svijetu, koji ¢esto nije povezan sa stvarnim
svijetom. U potrazi za najrelevantnijim sadrzajem i najve¢om publikom, razli¢iti mediji
kopiraju uspjesne formate jedni od drugih i prilagodavaju ih. Ne tako davno, pojavila se
znacajka kratkih prica koje nestaju nakon 24 sata na drustvenim medijima. Ova znacajka prvo
se pojavila u aplikaciji SnapChat, koja je brzo stekla popularnost medu mladom generacijom.
Sli¢na znacajka kasnije se pojavila na Instagramu u obliku Storyja, koji je postigao ogromnu

popularnost, te na drugim platformama kao $to su Facebook 1 druge.

Kratki video formati su se pojavili na Vine platformi, koja je nudila ogranic¢enje od samo
6 sekundi za video. Nakon uspjeha tog formata, pocele su se pojavljivati platforme za kratke
videozapise poput Musical.ly-a 2016. godine, koji se uglavnom karakterizirao lipsync-om i
kratkim skecevima, §to je kasnije dovelo do nastanka TikToka, platforme koja nudi videozapise
od 60 sekundi. Medutim, nakon uspjeha TikToka, Instagram je takoder uveo svoju verziju
kratkih videozapisa, Reels, a YouTube kroz Shorts. Ovi formati obi¢no se snimaju mobilnim
telefonima primatelja, bez profesionalne obrade, Cesto s loSom kvalitetom slike i zvuka. Drugi
oblici i platforme dominirali su profesionalno proizvedenim sadrzajem koji je pazljivo

oblikovan vizualno i tehnicki od strane cijelog tima profesionalaca. Korisnici su postali aktivni

14 Usp. Havi, Nazir; Samaha, Maya. The Relations Among Social Media Addiction, Self-Esteem, and Life
Satisfaction in University Students. Social Science Computer Review 1, 11(2016), str. 3. URL:
https://doi.org/10.1177/089443931666 (2023-05-11)
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kreatori 1 utjecajni faktori sami po sebi, §to je postalo iznenadujuce, s obzirom da su na drugim
platformama najpopularniji kreatori bili profesionalci i poznate osobe poput sportasa,
glazbenika ili drugih slavnih osoba. Samim time, moze se re¢i kako danas svi imaju moguénost
biti kreatori sadrzaja na drustvenim medijima i tako ste¢i popularnost. Navedeni trendovi ne
samo da su imali utjecaj na daljnji razvoj tehnologije 1 drustvenih medija, nego su promijenili i

nacin na koji korisnici istih funkcioniraju.'
6. Rizici koje donose drustveni mediji

Danasnje medijsko okruzenje vece je i raznolikije nego ikad prije, Sto omogucuje mladima
pristup nevjerojatnoj koli¢ini digitalnog sadrzaja na raznim uredajima, poput pametnih telefona,
tableta, raunala, prijenosnih racunala 1 igra¢ih konzola. Drustveni mediji su klju¢ni dio ovog
okruzenja. Osim toga, sveobuhvatno razumijevanje mentalnog zdravlja danaSnjih adolescenata
zahtijeva razmatranje uloge druStvenih medija. Tijekom adolescencije postoji veéi rizik od
razvoja mentalnih bolesti, pri ¢emu gotovo jedna petina adolescenata pati od dijagnosticiranog
mentalnog poremecaja. Posebno zabrinjava porast pojave odredenih problema s mentalnim
zdravljem, kao §to su depresija i suicidalne misli, medu adolescentima u proteklim godinama,
a stope suicida medu mladima u dobi od 10 do 24 godine porasle su za 56% izmedu 2007. i
2017. godine. Obzirom da se ovaj porast podudara s opéom uporabom drustvenih medija, to je
izazvalo zabrinutost u vezi moguce veze izmedu navedenih pojava. Tijekom adolescencije,
drustveni mediji adolescentima mogu biti privlacni zbog specifi¢nih karakteristika ovog
razdoblja, ali isto tako, adolescencija moze biti osjetljiva na rizike 1 izazove koje donosi
koriStenje novih tehnologija. U ovom razdoblju mozak se intenzivno razvija u smislu
drustveno-emocionalne povezanosti, Sto moZe pojacati osjetljivost na drustvene informacije, ali
1 brigu oko misljenja vrS$njaka. Vazni zadatci tijekom adolescencije ukljucuju formiranje bliskih
veza s vrSnjacima, povecanje neovisnosti od odraslih te istrazivanje 1 definiranje vlastitog
identiteta.'® Ipak, najveéi postotak ovisnickog ponasanja pripisan je strahu od propustanja, a taj

ucinak proizlazi iz spoznaje kako je vrijeme koje provodimo online neupitno ograniceno pa

15 Usp. Skripcova, Lucia; Hladikova, Vladimira. Current Social Media Trends and Young Audiences - Risks and

Opportunities. // European Journal of Media, Art & Photography 10, 2(2022), str. 90. URL:

https://www.researchgate.net/publication/366809084 Current Social Media Trends and Young Audiences -
Risks and Opportunities (2023-05-11)

16 Usp. Nesi, Jacqueline. The Impact of Social Media on Youth Mental Health: Challenges and Opportunities. //

North Carolina Medical Journal 81, 2(2020), str. 116. URL: https://ncmedicaljournal.com/article/55247 (2023-

05-11)
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samim time jasno je 1 oCito kako korisnici propustaju veliku koli¢inu informacija koje bi

potencijalno nasli zanimljivima, kao i iskustva kojima teze.

Osobe koje imaju strah od propustanja osjecaju velike koli¢ine stresa i imaju stalnu
potrebu za pretjeranim koriStenjem pametnog telefona i provjeravanjem drustvenih medija kako
nesto ne bi propustili. Generacija Z najcesce se suocava strahom od propustanja, a razlog tome
je taj da su odrasli uz tehnologiju te ne znaju za zivot bez interneta i Cesto traze inspiraciju na
drustvenim medijima za nacin Zivota kakav Zele zivjeti. JosS jedan trend koji je naSao svoje
mjesto u danas$njem drustvu je takozvani phubbing.!” Phubbing se odnosi na opsesivno
koriStenje pametnog telefona od strane pojedinca umjesto sudjelovanja u interakcijama s
drugim osobama koje su prisutne u odredenoj drustvenoj situaciji. Osim toga, istrazivanja su
pokazala da ponasanje "phubbinga" pozitivno korelira s drugim osobinama pojedinca, poput
straha od propustanja. U vecini studija o ponaSanju "phubbinga", primijeceno je da su medu
glavnim ¢imbenicima koji utjeCu na takvo ponasanje ovisni¢ke tendencije pojedinaca, a

posebno ovisnost o drustvenim medijima.'®

Takoder jedan od negativnih trendova koji se veze uz drustvene medije jest
humblebragging. Humblebragging predstavlja Cest oblik prezentacije samog sebe koji je
konceptualno razli¢it od drugih, ali neuc¢inkovit. Ovaj oblik hvalisanja prikriva se iza Zalbe ili
laZzne skromnosti. Ljudi se pokuSavaju predstaviti na nacin da ostave povoljan dojam na druge
ljude. Zelja da nas drugi vide u pozitivnom svijetlu jedan je od temeljnih, mo¢nih i vaznih
pokretaca ljudskog ponaSanja, jer mnoge drustvene 1 materijalne nagrade ovise o tome kako
drugi percipiraju nasu osobnost i ponasanje.'” Humblebragging je popularna metoda
predstavljanja samog sebe na druStvenim medijima kojom se nastoji izgledati skromno, kriti¢ki
nastrojeno ili opusteno, a sve s ciljem privlacenja pozornosti na impresivne osobine, postignuca
ili druge kvalitete korisnika. Jo$ neke od negativnih pojava koje su proizasle iz koriStenja

drustvenih medija su, primjerice, MoMO, FoJIi SloMO. MoMO (eng. Mystery of Missing Out)

7Usp. Skripcova, Lucia; Hladikova, Vladimira. Current Social Media Trends and Young Audiences - Risks and
Opportunities. // European Journal of Media, Art & Photography 10, 2(2022), str. 94-95. URL:
https://www.researchgate.net/publication/366809084 Current Social Media_Trends_and_Young Audiences_-
Risks and Opportunities (2023-05-11)
18 Usp. Chi, Li-Chiu; Tang, Tseng-Chung; Tang, Eugene. The phubbing phenomenon: a cross-sectional study
on the relationships among social media addiction, fear of missing out, personality traits, and phubbing
behavior. The phubbing phenomenon: a cross-sectional study on the relationships among social media
addiction, fear of missing out, personality traits, and phubbing behavior 41, (2022), str. 1113. URL:
https://link.springer.com/article/10.1007/s12144-021-02468-y (2023-05-11)
19 Usp. Sezer, Ovul; Gina, Francesca. Humblebragging: A Distinct And Ineffective Self-Presentation Strategy. //
SSRN Electronic Journal, (2015), str. 1-2. URL: Sezeretal.Humblebragging.pdf (2023-05-11)
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pojava je koja se javlja kod ljudi koji pate od straha od propustanja, a karakterizira je sumnja
ili paranoja vezana uz dogadaje na koje nisu pozvani ili na kojima nisu prisutni. Osobe koje
pate od MoMO-a dozivljavaju jedinstvenu vrstu tjeskobe i frustracije koja ih navodi da brinu
da se njihovi prijatelji 1 poznanici sastaju bez njih, ne objavljuju nove postove na drusStvenim
medijima 1 ne obavjeStavaju ih o svojim susretima. Ova pojava se razlikuje od straha od
propustanja po tome §to se osobe s MoMO-om brinu o propustenim dogadajima, dok se osobe
sa strahom od propustanja vise brinu o propustenim prilikama. FoJI (Fear of Joining In), s druge
strane, fenomen je koji predstavlja strah korisnika da njihove objave, fotografije i komentari
nece biti lajkani od strane virtualnih prijatelja ili ne¢e dobiti dovoljno reakcija (odgovora,
lajkova itd.). Osoba koja pati od FoJl-a vjerojatno ne dijeli puno sadrzaja u nastojanju da se
zaStiti od mogucih neispunjenih ocekivanja. Osoba koja dozivljava FolJl moze osjecati
neizvjesnost oko toga koje sadrZaje treba objaviti, a kao posljednje rjeSenje uzima deaktiviranje
drustvenih medija. Jedna od najucestalijih pojava je i SloMO (eng. Slow to Missing Out).
SloMO predstavlja anksioznost, moglo bi se re¢i opravdanu. Ovi se osjecaju pojavljuju kod
korisnika koji su izvan mreze ili spavaju dok se njihovi prijatelji druze, slave ili sudjeluju u
drugim dogadajima zajedno, a takoder objavljuju svoja iskustva u obliku postova ili prica na
druStvenim medijima. Korisnici koji su bili izvan mreze saznaju ovu informaciju kasnije i s
emocijom da drugi imaju bolji, zanimljiviji zZivot pun sjajnih trenutaka, Sto ¢esto moze dovesti

do depresije i frustracije.?’

Jo§ jedna od negativnih posljedica druStvenih medija i pametnih telefona jest pojava
nomofobije. Strah od gubitka mobilnog telefona koji se Cesto naziva nomofobija, predstavlja
iracionalni strah od ove elektronicke naprave. Izraz je nastao u Velikoj Britaniji 2009. godine,
a potjece od rije¢i "nomophobia" ("no-mobile-phone-phobia"). Ovisnost o ovom uredaju
uzrokuje osjec¢aj nepovezanosti kada korisnik nema mobilni uredaj pri ruci, bilo da je uredaj
ostavljen kod kuée, da je baterija prazna ili ako je izvan dosega signala.?! Iako neki mozda ne
vole ideju provodenja duZeg vremena bez mobilnih uredaja, ostali s druge strane osjecaju strah
ili tjeskobu zbog gubitka povezanosti s istim. Upravo to se naziva nomofobijom. Nomofobija
je sli¢na drugim psiholoskim stanjima povezanim sa strahom od odredenih stvari. Takoder dijeli

vezu s drugim vrstama anksioznih poremecaja, poput druStvene fobije. Istrazivaci su primijetili

20 Ysp. Skripcova, Lucia; Hladikova, Vladimira. Current Social Media Trends and Young Audiences - Risks and

Opportunities. // European Journal of Media, Art & Photography 10, 2(2022), str. 95-97. URL:

https://www.researchgate.net/publication/366809084 Current Social Media_Trends_and_Young Audiences_-
Risks and Opportunities (2023-05-11)

21 Usp. Nomophobia: the irrational fear of being without a mobile phone. URL:

https://www.iberdrola.com/social-commitment/nomophobia (2023-05-11)
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da jos$ uvijek nije jasno je li nomofobija posljedica postojeCeg poremecaja anksioznosti ili
ovisnosti 0 mobilnom telefonu. Sli¢na su otkriéa iznijeli i drugi istrazivaci. U studiji provedenoj
2016. godine, istrazivaci su predlozili da nomofobija mozda nije toliko specifican strah ili
anksioznost, ve¢ ovisnost. Predlozili su i promjenu imena i stvaranje klasifikacije nazvane
"poremecéaj ovisnosti o pametnom telefonu".?> S pojavom ovih negativnih trendova na
druStvenim medijima, raste i potreba za pravilnim educiranjem korisnika drustvenih medija o
istima. Vazno je educirati korisnike o sigurnom i odgovornom koristenju drustvenih medija te

im osigurati podrSku pri pronalasku pravilne ravnoteze izmedu online i offline zivota.

7. Istrazivanje

7.1. Ciljisvrha istrazivanja

Cilj je ovog istrazivanja utvrditi razinu digitalne iskljucenosti, straha od propustanja i uzitka od
propustanja medu studentima Filozofskog fakulteta u Osijeku. Konkretno, istrazivanje ¢e se
fokusirati na utvrdivanje u kojoj mjeri studenti prakticiraju iskljuc¢ivanje od digitalnih
tehnologija u svom zivotu. Svrha je ovog istraZivanja pruziti uvid u psiholoske i socijalne
aspekte digitalne iskljucenosti, straha od propustanja i uzitka od propusStanja medu studentima
Filozofskog fakulteta u Osijeku. Rezultati ovog istrazivanja mogu pruziti vrijedne informacije
o nacinima na koje se mladi ljudi nose s modernim tehnologijama i njihovim utjecajem na
zivotne stilove. Takoder, istrazivanje c¢e doprinijeti razumijevanju utjecaja digitalne
iskljuCenosti, straha od propuStanja i uZitka od propuStanja na psiholoSko blagostanje 1
druStvene odnose studenata. Konacno, rezultati ovog istrazivanja mogu biti korisni pri slicnim

istrazivanjima na temu digitalne iskljucenosti.

Istrazivacka pitanja (IP):

1. Zasto se toliko tesko odvojiti od druStvenih medija i tehnologije?

2. Kakve su navike ispitanika i u kojoj je mjeri zastupljeno prekomjerno koriStenje drustvenih

medija?

3. Koja su moguca rjesenja?

22 Usp. What is nomophobia? 2022. URL: https://www.medicalnewstoday.com/articles/nomophobia#What-is-
it? (2023-05-11)
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7.2. Metodologija

U ovom istrazivanju koristena je metoda online anketiranja putem upitnika kako bi se utvrdila
razina digitalne iskljucenosti, straha od propustanja i uzitka od propustanja medu studentima
Filozofskog fakulteta u Osijeku. Upitnik je sastavljen od pitanja otvorenog i zatvorenog tipa, a
distribuiran je putem dva kanala - na satu i putem Facebooka. Sudjelovanje u istrazivanju bilo

je dobrovoljno i anonimno, a prikupljeni podatci su obradeni na statisti¢ki valjan nacin.

Ukupno je anketu ispunilo 110 studenata, od kojih je 50 sudjelovalo u anketi putem
online upitnika na satu, dok je 60 sudjelovalo u anketi putem online upitnika koji su ispunili na
vlastitim ra¢unalima izvan fakulteta. Sudionici su bili obavijesteni o istraZivanju putem e-maila

i drustvenih medija, a upitnik je bio dostupan na mreznoj stranici ankete.

Upitnik je sadrZavao pitanja koja su se odnosila na razinu digitalne iskljucenosti, straha
od propustanja i uzitka od propustanja, kao 1 pitanja o aktivnostima koje sudionici provode kada
se odmaraju od digitalnih tehnologija i sli¢nih. Pojedina pitanja bila su osmisljena tako da

omogucavaju sudionicima da izraze svoje misljenje o pojedinim temama.

Podatci prikupljeni putem upitnika analizirani su uz pomo¢ fakultetskog softvera za
obradu podataka kako bi se dobili relevantni statisticki rezultati. Ovi rezultati su interpretirani

1 prikazani u tablicama 1 grafikonima kako bi se olakSalo razumijevanje rezultata.

7.3. Uzorak

U ovom istrazivanju, uzorak su €inili studenti Filozofskog fakulteta u Osijeku koji su bili stariji
od 18 godina 1 koristili digitalne tehnologije. Ukupno je 110 studenata sudjelovalo u
istrazivanju, od kojih je 50 sudjelovalo u anketi putem online upitnika na satu, a 60 sudjelovalo

u anketi putem online upitnika koji su ispunili na vlastitim ra¢unalima izvan fakulteta.

Uzorak je bio reprezentativan za populaciju studenata Filozofskog fakulteta u Osijeku,
s obzirom na to da su studenti izabrani iz razli¢itih godina studija 1 fakultetskih smjerova.
Medutim, budu¢i da su studenti sudjelovali u istrazivanju na dobrovoljnoj bazi, postoji
mogucnost da su sudionici koji su se odlucili sudjelovati u istrazivanju imali posebne
karakteristike koje su mogle utjecati na rezultate. Takoder, vazno je napomenuti da se uzorak u
ovom istrazivanju nije slucajno birao, ve¢ je izbor sudionika bio ograni¢en dostupnoscu i

voljom sudionika da sudjeluju u istraZivanju.
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7.4. Nacin provedbe

Istrazivanje je provedeno putem online upitnika koji su sudionici ispunjavali na racunalima.
Dio sudionika je upitnik ispunjavao na racunalima u ra¢unalnoj ucionici, dok su drugi sudionici
upitnik ispunjavali na vlastitim racunalima uz pristup internetu. Upitnik je u oba slucaja bio
dostupan na online platformi Filozofskog fakulteta u Osijeku za ispunjavanje upitnika — FFOS
LimeSurvey. Sudionici su imali pravo na anonimnost i povjerljivost podataka. Istrazivanje je
provedeno u skladu s etickim nacelima istrazivanja te su sudionici bili informirani o svrsi

istrazivanja i dali su svoj pristanak za sudjelovanje.

7.5. Rezultati istrazivanja

U ovom dijelu rada bit ¢e prikazani rezultati istrazivanja provedenog na temu digitalne
iskljucenosti, straha od propustanja i uzitka od propustanja medu studentima Filozofskog
fakulteta u Osijeku. Istrazivanje je provedeno putem online upitnika, a uzorak je ¢inilo 110
studenata. Prikazat ¢e se odgovori na zatvorena i otvorena pitanja te ¢e se iznijeti glavni

zakljucci 1 interpretacija dobivenih rezultata.

7.6. Rezultati anketnog upitnika

U istrazivanju je sudjelovalo sveukupno 110 ispitanika, od kojih su 75,5% zenskog, a 23,6
muskog spola, dok se 1 ispitanik nije htio izjasniti. Najveci postotak ispitanika, njih 60,9%, ima
od 20 do 23 godine. Nadalje, 17,3% ispitanika ima od 18 do 19 godina, a 12,7% od 24 do 25.
Najmanji broj ispitanika, njih 9,1%, ima 26 godina i viSe. Najveci broj ispitanika, njih 29,1%,
pohada drugu godinu preddiplomskog studija. Zatim ih slijede studenti tre¢e godine
preddiplomskog studija, 28,2%, a 20% &ine studenti prve godine preddiplomskog studija. Sto
se tice diplomske razine studija, na upitnik je odgovorilo 21,8% studenata druge godine
diplomskog studija te jedan ispitanik prve godine diplomskog studija. Anketni upitnik se
nadalje sastojao od 21 kljucnog pitanja. Prvo pitanje odnosilo se na koli¢inu vremena koju
studenti provode na svom pametnom telefonu, to¢nije drustvenim medijima. Kako bi lakse

mogli odgovoriti na pitanje, predlozeno je da pogledaju svoj screen time na pametnom telefonu.
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Slika 1. Ucestalost provodenja vremena na druStvenim medijima

Kao $to se moZe vidjeti na slici broj 1, najve¢i broj ispitanika provodi od 3 do 5 sati na
drustvenim medijima. Nesto manji broj ispitanika provodi od 6 do 8 sati dnevno svoga vremena
na pametnom telefonu. Zatim ih slijede ispitanici koji provode do 3 sata na svom pametnom
telefonu, a znatno manji broj njih provodi vise od 10 sati dnevno. Najmanji broj studenata

provodi od 9 do 10 sati dnevno na svom pametnom telefonu i druStvenim medijima.
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Slika 2. Percepcija o provedenom vremenu na drustvenim medijima

%“‘”%

Drugo pitanje odnosilo se na to imaju li ispitanici potrebu to vrijeme smanjiti ili
povecati. S podataka na slici 2, mozemo vidjeti da je 80,9% ispitanika izrazilo kako smatraju
da je vrijeme koje provode na drustvenim medijima potrebno smanjiti, a njih tek 19,1% smatra

kako to vrijeme nije potrebno smanjiti. Sude¢i prema navedenim rezultatima, dalo bi se
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zakljuciti kako ispitanici imaju problem s kontroliranjem vremena koje provode na drustvenim
medijima/ekranu. Naime, danas postoje mnoge aplikacije koje mogu pomo¢i pri reguliranju
vremena provedenog na ekranu. Sli¢no istrazivanje provedeno je na Filozofskom fakultetu u
Tuzli, a na pitanje ,,smatrate li da koristite druStvene medije viSe nego biste trebali®, ispitanici
su ponudili poprili¢no slicne odgovore kao 1 ispitanici ovog upitnika. Samim time, 45%
studenata Filozofskog fakulteta u Tuzli priznaje kako provodi viSe vremena na drustvenim
medijima nego §to bi trebalo, njih 10% takoder priznaje, ali isti¢e kako ne vidi problem u tome.
22% ispitanika odgovorilo je s ,,katkad da katkad ne*, a njih 18% smatra kako drustvene medije

koristi racionalno i umjereno.?
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Slika 3. Ucestalost koristenja drustvenih medija

Iz podataka sa slike broj 3 mozemo vidjeti koji su to drustveni mediji najcesce koristeni
kod ove grupe ispitanika. Na prvom mjestu nalazi se Instagram s 42,7%. Nadalje dolazi nesto
novija platforma, TikTok, a 26,4% ispitanika sloZilo se kako naj¢esc¢e koriste ovu platformu.
Potom dolazi Whatsapp s 11,8% te Facebook kojeg najc¢es¢e koristi samo 7,3% ispitanika.
Ostatak ispitanika, njih 11,8%, kao najc¢esce koriStene medije navelo je YouTube, Pinterest,
Snapchat, Telegram, Discord, Twitter 1 Reddit. Prema rezultatima, moze se uociti kako nitko od
ispitanika ne provodi vrijeme na aplikaciji BeReal. To bi se moglo pripisati ¢injenici da je ova
platforma relativno nova 1 tek dozivljava svoj uspon. Ukupno gledajuéi, iz rezultata se moze

zakljuciti da su Instagram i Tik Tok trenutno najpopularniji druStveni mediji medu ovom grupom

23 Usp. Husejnefendié, Sejn. Prisutnost FOMO-a kod studenata Filozofskog fakultetau Tuzli - (bez)opasni
fenomen? // DHS-Drustvene i humanisticke studije: ¢asopis Filozofskog fakulteta u Tuzli 17(2021). Str. 14. URL:
https://www.ceeol.com/search/viewpdf?id=1039510#page=4&zoom=160,-44,513
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ispitanika. Takoder, vidi se kako se korisnici sve viSe okre¢u novim platformama, dok se
koristenje Facebooka polako smanjuje. Vazno je napomenuti da odsutnost BeReala u najcesce
koriStenim aplikacijama ukazuje na to da ta platforma jo$ nije dovoljno razvijena u ovoj
populaciji. Uzimajuci u obzir da drustveni mediji igraju sve ve¢u ulogu u nasem svakodnevnom
zivotu, ovi rezultati su korisni ne samo za razumijevanje navika i preferencija ove grupe
ispitanika, ve¢ i za Sire razumijevanje drustvenih trendova i utjecaja koje drustveni mediji imaju

na naSe ponasanje i interakcije.

Nezdrave navike su one koje naruSavaju pozeljne ili vazne dijelove zivota, poput
spavanja, jedenja i meduljudskih odnosa. Istrazivanja sugeriraju da Cesta upotreba interneta
moze postati navika i poremetiti druge aktivnosti. Primjerice, slanje poruka kasno navecer za
dijete ili Sesto provjeravanje e-poste noéu za odraslu osobu narusava san.>* Lo$ san (premalo,
previse, ili loSa kvaliteta) pokazao se kao faktor rizika za pretilost, dijabetes, kardiovaskularne
bolesti, depresiju i ukupnu smrtnost. Svjetlo u plavom spektru, kao $to je svjetlo koje proizvodi
pametni telefon, moze potisnuti proizvodnju melatonina, §to dovodi do smanjenja pospanosti,
teSko¢a u pokretanju sna i neodmornog sna. Osim toga, ukljuc¢ivanje u aktivnosti tijekom
upotrebe pametnih telefona moze rezultirati stimulacijom koja je kontraproduktivna za
pripremu sna. Ograni¢avanje upotrebe tehnologija neposredno prije spavanja cesto se
preporucuje kao vazan dio dobrog higijenskog sna.?> U iduéem pitanju nastojalo se saznati
koliko ispitanika primjecuje probleme sa spavanjem, a koji se mogu izravno povezati s

koli¢inom vremena koje provode uz ekran, odnosno drustveni mediji.

Prema idu¢em grafikonu moze se zakljuciti kako nesSto viSe od pola ispitanika, njih
61,8%, nema problema sa spavanjem koje povezuju uz koriStenje ekrana. S druge strane, iako
manji broj ispitanika, njih 38,2% ipak povezuju svoje probleme sa spavanjem s koli¢inom
vremena provedenom uz ekran i drustvene medije. Ovi rezultati ukazuju na vaznost razmatranja
ne samo koli¢ine vremena provedenog uz ekran, ve¢ 1 na njegov utjecaj na kvalitetu Zivota i

zdravlje. Kako se sve viSe ljudi suoCava s problemima sa spavanjem zbog prekomjerne upotrebe

24 Usp. Schoenebeck, Sarita Yardi. Developing Healthy Habits with Social Media: Theorizing the Cycle of Overuse
and Taking Breaks, str. 1. URL: http://nonuse.jedbrubaker.com/wp-

content/uploads/2014/03/Schoenebeck SocialMediaHabits.pdf (2023-05-11)

25 Usp. Christensen, Matthew A... [et.al Direct Measurements of Smartphone Screen Time: Relationships with
Demographics and Sleep. // PLoS ONE 11, 11(2016), str. 2-3. URL:
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0165331 (2023-05-11)
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tehnologije, vazno je educirati ljude o potrebi za ravnotezom i1 umjerenim koriStenjem

drustvenih medija kako bi se ocuvalo zdravlje i dobrobit.
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Slika 4. Poteskoce pri spavanju uzrokovane vremenom provedenim za ekranom

U sljedecih nekoliko pitanja nastojalo se ispitati na kojoj razini i u kojim trenutcima
ispitanici osjecaju strah od propustanja ili uzitak od propustanja. Na pitanje, kako se to osje¢aju
kada neko vrijeme nisu aktivni na drustvenim medijima, studenti odgovaraju sljedece: 20%
studenata osje¢a se kao da u tom trenutku nesto propusta, 32,7% studenata osjeca se bolje i
slobodnije nego kad su na druStvenim medijima, dok je najveéi broj ispitanika, njih 47,3%
odgovorio kako ne osjeca ni jedno ni drugo. Samim time, moze se zakljuciti kako postoji
raznolikost u nacinu na koji ispitanici doZivljavaju neaktivnost na druStvenim medijima te da
se ne moze opcenito tvrditi da se svi osjecaju loSe zbog propustenih sadrzaja ili da se svi
osjecaju bolje kada ne koriste drustvene medije. Medutim, ¢injenica da 20% ispitanika osjeca
kao da nesto propusta kada nisu aktivni na druStvenim medijima moZe ukazivati na to da postoji
odredeni pritisak 1 oCekivanja koja se vezu uz koristenje ovih platformi. Isto tako, moZe se
zakljuciti da vecina ispitanika ne dozivljava veliki utjecaj drustvenih medija na svoje emocije i
mentalno zdravlje kada su offline, dok manji postotak ispitanika i dalje dozivljava strah od
propustanja ili uzitak od propustanja. Vazno je naglasiti kako ovo istraZzivanje predstavlja samo

uzorak ispitanika i da rezultati mogu varirati ovisno o kontekstu i populaciji ispitanika.
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Slika 5. Ucestalost osjecaja propustanja (FOMO-a)

Mladi su danas navikli razvijati, komunicirati, druziti se, igrati i zabavljati se s drugim
ljudima putem digitalnih medija, pa neki ¢ak i preferiraju digitalni kontakt umjesto fizickog,
$to dovodi do kognitivnih, ponasajnih 1 fizioloskih promjena. No, ta stalna i zloupotrebljena
aktivnost dovodi do brojnih problema kao Sto su sjedilacki nacin Zivota, poremecaji prehrane,
problemi sa spavanjem, depresija, iritacija, agresivnost i nisko samopostovanje. Mnoga
istrazivanja fokusirana su na to kako drustveni mediji, posebno pametni telefoni, utje¢u na
kvalitetu druStvenih interakcija medu mladima. Jedno od istraZivanja, koje je proveo Habuchi,
pokazalo je kako mobilni telefoni zapravo smanjuju kvalitetu interpersonalnih interakcija,
stvarajuci tako "tele-koconske efekte" - §to znaci da ljudi postaju izolirani kod kuc¢e umjesto da

izlaze te da online komunikacija oslabljuje njihove sposobnosti za komunikaciju licem u lice.?

Na pitanje ,Jeste 1i ikada radije ostali kod kuée provode¢i vrijeme na drustvenim
medijima umjesto sastanka s prijateljima?* 30,9% ispitanika odgovorilo je kako je nekoliko
puta to rado ucinilo, njih 66,4% odgovorilo je kako uvijek radije biraju drustvo, a 2,7%
odgovorilo je sljedece: ,,Ne, ali iz drugog razloga. Moram priznati da moje drustvo i nije toliko
kvalitetno da ih izaberem umjesto drustvenih medija, ali ako nesto dogovorimo, onda postujem
druStvena obecanja i1 dogovore®, ,,Ostala sam kuci radi obaveza, ali u pauzama provodila

vrijeme na druStvenim medijima®, ,,Provodim vrijeme na drustvenim medijima 1 kada sam s

26 Usp. Skripcova, Lucia; Hladikova, Vladimira. Current Social Media Trends and Young Audiences - Risks and

Opportunities. // European Journal of Media, Art & Photography 10, 2(2022), str. 94. URL:

https://www.researchgate.net/publication/366809084 Current Social Media_Trends and_Young Audiences_-
Risks and Opportunities (2023-05-11)
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drustvom®. Promatrajuc¢i ove rezultata moze se zakljuciti da vecina ispitanika preferira druzenje
s prijateljima uzivo u odnosu na provodenje vremena na drustvenim medijima, ali postoji manji
dio ispitanika koji su radije ostali kod kuce provode¢i vrijeme na drustvenim medijima, bilo
zbog nedostatka kvalitetnog drusStva ili zbog drugih obaveza. Takoder, ovi rezultati mogu
ukazati na to da druStveni mediji mogu biti privlacna alternativa druzenju u stvarnom Zivotu
kao 1 na promjene u drustvenim normama i navikama u digitalnom dobu, ali da vecina ljudi jos

uvijek cijeni i preferira osobni kontakt s prijateljima.
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Slika 6. Izbor izmedu drustva ili drustvenih medija

Nadalje, u desetom pitanju ,,Prema vasem misljenju, kako vrijeme koje provodite na
drustvenim medijima utje¢e na vas svakodnevni Zivot?*, ispitanici su imali ponudenu skalu
odgovora od vrlo negativnog do vrlo pozitivnog. Misljenja da drustveni mediji vrlo negativno
utjecu na njihov zivot samo je 2,7% ispitanika. Zatim, njih 30% misljenja je kako one negativno
utjecu na njihov zivot, dok je 42,7% njih neutralno. 20,9% ispitanika smatra kako druStveni
mediji donekle utjecu loSe na njihov Zivot, a 3,6% njih smatra kako one utjecu vrlo pozitivno
na njihov zivot. Sudeé¢i prema ovome, moze se zakljuciti kako veéina ispitanika ne dozivljava
drustvene medije kao nesto vrlo negativno ili vrlo pozitivno u svom zivotu. Umjesto toga,
vecina ispitanika se nalazi u neutralnoj zoni, $to znaci da ne smatraju da drustveni mediji imaju
znaajan utjecaj na njihov svakodnevni zivot. Takoder, mali postotak ispitanika smatra da
drustveni mediji imaju vrlo pozitivan utjecaj na njihov zivot. Ovo ukazuje na kompleksnost

utjecaja drustvenih medija na pojedince, Sto zahtijeva daljnja istrazivanja.

U iduéem pitanju nastojalo se ispitati u kojoj mjeri ispitanici doZzivljavaju osjecaj

propusStanja kada nisu prisutni na drustvenim medijima. Na iducoj slici mozemo vidjeti
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sljedece: 6,4% ispitanika odgovorilo je kako ¢esto osjeca kao da nesto propusta kada su odsutni
na drustvenim medijima. Njih 59,1% odgovorilo je kako se ponekad osjeéa kao da nesto
propusta kada nisu prisutni na drustvenim medijima, a 34,5% ispitanika odgovorilo je kako
nikada nema takav osjec¢aj. Na temelju ovog moze se zakljuciti da postoji odredena razina straha
od propustanja (FOMO) medu ispitanicima kada nisu prisutni na druStvenim medijima, iako se
veéina ispitanika samo ponekad osje¢a tako. To ukazuje na vaznost drustvenih medija u
svakodnevnom zivotu ispitanika i njihovu ulogu u odrzavanju socijalnih veza. Medutim, s
obzirom na relativno niski postotak ispitanika koji Cesto osjecaju strah od propustanja, moze se

pretpostaviti da vecina ispitanika ima zdrav odnos prema koristenju drustvenih medija.
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Slika 7. U¢estalost FOMO-a

U idu¢em pitanju postavljenom ispitanicima nastojala se ispitati razina JOMO-a koju
osjecaju kada nisu prisutni na drustvenim medijima. Na pitanje ,,Osjecate 1i svojevrsno
zadovoljstvo kada niste prisutni na drustvenim medijima®, odgovaraju sljedece: Njih 34,5%
odgovara kako ¢esto osje¢aju zadovoljstvo kada nisu prisutni na druStvenim medijima. Nadalje,
54,5% ispitanika odgovara kako ponekad osjecaju svojevrsno zadovoljstvo pri odsutnosti od
drustvenih medija. Njih 10,9% odgovara kako nikada ne osjec¢aju zadovoljstvo kada nisu
prisutni na drustvenim medijima. Vidljivo je da postoji znacajan broj ispitanika koji osjecaju
zadovoljstvo kada nisu prisutni na drustvenim medijima. To ukazuje na postojanje fenomena
uzitka od propustanja koji se suprotstavlja strahu od propustanja i koji predstavlja osjecaj srece
1 zadovoljstva zbog propustanja neCega Sto je inaCe druStveno "obavezno". lako postoji

znacajan broj ispitanika koji osjecaju zadovoljstvo u takvoj situaciji, vecina ispitanika ipak
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osjeca ili ponekad osjeca strah od propustanja, Sto ukazuje na to da druStveni mediji 1 dalje

imaju vaznu ulogu u Zivotima studenata.
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Slika 8. Ucestalost JOMO-a

Idu¢e je pitanje glasilo ,,Koliko Cesto provjeravate svoje profile na druStvenim
medijima?“. Prema odgovorima studenta dalo se zakljuciti kako vecina studenata provjerava
svoje profile na drustvenim medijima nekoliko puta dnevno. Tocnije, 41,8% ispitanika
provjerava svoje profile nekoliko puta dnevno, dok 13,6% ispitanika provjerava svoje profile
na drustvenim medijima 5-7 puta dnevno. Otprilike 6,4% ispitanika provjerava svoje profile na
drustvenim medijima 10-ak puta dnevno. S druge strane, manji postotak ispitanika provjerava
svoje profile na drustvenim medijima samo nekoliko puta tjedno (1,8%) ili nekoliko puta
mjesecno (0,9%). 9,1% ispitanika navodi da provjerava svoje profile na drustvenim medijima

2 do 3 puta na sat.
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Kako bi se ucestalost koristenja druStvenih medija mogla povezati s koli¢inom profila
koje ispitanici koriste, postavljeno je sljedeée pitanje: ,,Posjedujete li vise od jednog profila na
nekom od dru§tvenih medija?* Cak 40,9% ispitanika na ovo pitanje odgovara potvrdno, a
59,1% ispitanika odgovara kako ne posjeduje vise od jednog profila na druStvenim medijima.
Iz ovog se zakljucuje kako vecina ispitanika ne posjeduje visSe od jednog profila na drustvenim
medijima, $to znaci da vecina ispitanika koristi jedan drustveni medij za svoje online aktivnosti.
Medutim, gotovo polovica ispitanika posjeduje vise od jednog profila, §to bi moglo ukazivati
na to da ova grupa ispitanika ima vecu ucestalost koristenja drustvenih medija u usporedbi s
onima koji imaju samo jedan profil. Takoder, ovo bi moglo ukazivati na to da je za neke
ispitanike vazno imati viSe profila na razli¢itim druStvenim medijima zbog razlicitih potreba ili

ciljeva koje zele posti¢i na tim platformama.

&
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Slika 9. Ucestalost vise broja profila na drustvenim medijima

#

s
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S pojavom drustvenih medija, pojavila su se i nova ocekivanja pri druStvenim
interakcijama. Napetost izmedu slanja i primanja poruke nesto je $to dozivljava gotovo svaki
korisnik druStvenih medija. To se pojavljuje u obliku tjeskobe koju posiljatelj poruke dozivljava
nakon $to poSalje poruku i ¢eka odgovor. Pri tome, kasni odgovor moze odrediti koli¢inu
vaznosti koju primatelj pridaje posiljatelju. Opisane su tri kategorije sumnje koje se pojavljuju
u ovim situacijama: situacijska (je li osoba zauzeta o ovom trenutku?), osobna (ljuti li se osoba
na mene?), sigurnosna (je li se osobi dogodilo nesto da ne moze odgovoriti na poruku?). Kako

bi potvrdili svoje sumnje i odredili ozbiljnosti situacije, pojedinci bi se nasli u situaciji



provijeravanja online aktivnosti.?” Kako bi se utvrdilo u kojoj mjeri ispitanici osje¢aju takav ili
sli¢an pritisak, ispitanici su na tvrdnju ,,Nastojim uvijek biti dostupan/na‘“ odgovorili sljedece:
9,1% ispitanika uopce se ne slaze s ovom tvrdnjom, a isti toliki postotak donekle se slaze s
navedenom tvrdnjom. 22,7% odgovara kako se niti slaZe niti ne slaZze s navedenom tvrdnjom,
40% ispitanika donekle se slaze te 19,1% potpuno se slaze s tom tvrdnjom. Sudeéi prema
rezultatima istrazivanja, moze se vidjeti kako postoji znacajan postotak ispitanika koji osjecaju
pritisak da budu dostupni na druStvenim medijima. Ovi podatci sugeriraju da postoje odredena
ocekivanja i sumnje koje se javljaju u vezi s druStvenim interakcijama putem drustvenih medija,
Sto moze uzrokovati osjecaj tjeskobe kod posiljatelja poruka. Stoga je vazno da korisnici
drustvenih medija budu svjesni ovih pritisaka i potencijalnih posljedica te da ih aktivno
prilagodavaju svojim potrebama i zivotnom stilu kako bi smanjili stres i poboljsali svoje

mentalno zdravlje.

2 8 3 8

Slika 10. Ucestalost stalne dostupnosti

U idu¢em pitanju nastojalo se ispitati u kojoj mjeri ispitanici osjecaju nemir 1 nelagodu
ako odredeno vrijeme nisu provjerili $to se dogada na druStvenim medijima. ,,Ako nisam
dostupan/na n a drustvenim medijima, propustit ¢u bitne i vrijedne stvari jer najbolje stvari su
na drustvenim medijima®, ,,moram odgovoriti prijateljima odmah, inac¢e mi neée oprostiti,
,»ako moji prijatelji ne oznace moje objave ili fotografije sa ,,svida mi se®, to znaci da im se ne
svidam 1ili sam ucinio/la nesSto krivo*, samo su neke od pretpostavki s kojima se korisnici
drustvenih medija svakodnevno susreéu, a koje su povezane sa strahom od propustanja. Cini se

da kada korisnici druStvenih medija ne dobiju ocekivane interakcije, mogu dozivjeti razlicite

27 Usp. Aranda, Julie; Baig, Safia. Toward “JOMO”: The Joy of Missing Out and the Freedom of Disconnecting.
Str. 2.-3. URL: https://dl.acm.org/doi/10.1145/3229434.3229468 (2023-05-11)
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strahove. Razlog zasto nisu dobili ofekivanu komunikaciju moze varirati, npr. primalac nije
nasao sadrzaj privlacnim, mozda nisu bili dostupni za interakciju ili nisu mogli razumjeti
koriSteni jezik ili simbole. Stoga, ako posiljatelji budu svjesni tih razloga, mogu se proaktivno

pripremiti kako bi izbjegli suo¢avanje sa strahom od propustanja kasnije.?®

Ispitanici su, na tvrdnju ,,OsjeCam nemir i nelagodu ako odredeno vrijeme nisam
provjerio/la Sto se dogada na druStvenim medijima*, odgovorili sljedece: 32,7% uopcée se ne
slaze s navedenom tvrdnjom. 26,4% donekle se ne slaze s navedenom tvrdnjom, 14,5% ostaje

neutralno. Njih 23,6% donekle se slaze, a 2,7% potpuno slaze se s tvrdnjom.

30—
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Slika 11. Ucestalost osjecaja nelagode uzrokovane neaktivnosti na drustvenim medijima

U jednom od sli¢nih provedenih istrazivanja, svi sudionici istaknuli su utilitarnu i
kriti€nu prirodu svojih pametnih telefona kao osnovni razlog zasSto im je teSko odvojiti se od
njih. Ove bitne funkcije veZu ljude za svoje telefone: komunikacija, navigacija i prijevoz. Osim
toga, sudionici su izrazili kako su pametni telefoni zamijenili predmete na koje su se ranije
oslanjali poput budilica, fotoaparata, telefonskih govornica, gotovine (u nekim zemljama), $to
¢ini pametne telefone jo§ vaznijima u modernom Zivotu. Bez telefona, sudionici su dozivjeli
veliku neugodu. Bilo je teze organizirati sastanke s drugima uzivo, bilo je teSko komunicirati s

drugima, produktivnost u pokretu bila je nemoguca, a poneki su iskusili i dosadu, posebno

28 Usp. Alutaybi, Arif...[et.al.]. Combating Fear of Missing Out (FOMO) on Social Media: The FOMO-R Method. //
International Journal of Environmental Research and Public Health 17, 6128(2020), str. 9-10. URL:
https://www.mdpi.com/1660-4601/17/17/6128 (2023-05-11)
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tijekom putovanja. Za sudionike bi bila teska i vrlo namjerna odluka uskratiti se ovih bitnih

funkcija.?’

U posljednje vrijeme, svjedoci smo sve vecih promjena ponasanja adolescenata pa tako
i zlouporabe drustvenih medija. Pregledavajuci povijest istih, moze se zakljuciti kako do takvih
promjena dolazi isklju¢ivo zbog prekomjernog koriStenja druStvenih medija, a vecina
adolescenata ovisna je o internetu. Osim toga, mnogi se od njih bude nocu samo kako bi
provjerili §to se dogada na druStvenim medijima Sto pokazuje koliko su zapravo emocionalno
investirani u iste. Djevojke, vise nego decki, traze svojevrsnu utjehu na drustvenim medijima
kada su u stanju brige. Drustveni mediji sve viSe izazivaju ovisnost medu mladima, a na
prekomjernu uporabu istih pocelo se referirati kao na bihevioralnu ovisnost koja je definirana
kao nemoguénost izbjegavanja provodenja vremena na duStvenim medijima do toc¢ke gdje ono
pocinje utjecati na druge aspekte Zivota pojedinca kao $to su drustveni zivot, Skola, osjecaji,
veze 1 tome sliéno. Samim time, formirani su 1 razli¢iti oblici ovisnosti zavisno o vrsti
internetske aktivnosti — kompulzivna kupovina, formiranje online veza (prijateljstva ili

romantiéne veze), pristup pornografiji, gaming i sli¢no.>°

Idu¢om tvrdnjom u upitniku nastojalo se ispitati u kojoj mjeri ispitanici smatraju kako
je vrijeme koje provode na drustvenim medijima i pametnom telefonu korisno provedeno
vrijeme. 14,5% ispitanika uopce se ne slaze kako je to vrijeme provedeno korisno, a njih 37,3
donekle se ne slaze s tom tvrdnjom. 33,6% ispitanika ostaje neutralno po tom pitanju, dok se
12,7% njih donekle slaze. Tek 1,8% ispitanika potpuno se slaze s tvrdnjom kako je to vrijeme
korisno provedeno. Prema tome, da se zakljuciti kako vecina ispitanika ne smatra svoje vrijeme
provedeno na druStvenim medijima 1 pametnom telefonu korisnim, dok tek mali postotak
ispitanika potpuno podrZava tu tvrdnju. Ovo je vaZno saznanje jer moZe ukazivati na potrebu
za smanjenjem vremena koje se provodi na druStvenim medijima i pametnom telefonu te
povecanjem vremena provedenog u drugim aktivnostima koje ispitanici smatraju korisnima.
Osim toga, ovi rezultati mogu ukazati na mogucée negativne ucinke pretjeranog koristenja
drustvenih medija i pametnih telefona na mentalno zdravlje i kvalitetu zivota, §to je jo$ jedan

argument u prilog potrebi za digitalnim detoksom.

2% Usp. Aranda, Julie; Baig, Safia. Toward “JOMO”: The Joy of Missing Out and the Freedom of Disconnecting.
Str. 6. URL: https://dl.acm.org/doi/10.1145/3229434.3229468 (2023-05-11)

30 Usp. Prabhakararao, Sampathirao; Hladikova, Vladimira. Overuse of social media affects the mental health of
Adolescents and early youth. // The International Journal of Indian Psychology 3, 2(2016), str. 14. URL:
https://books.google.hr/books?hl=sI&Ir=&id=NAG8CwAAQBAJ&oi=fnd&pg=PA14&dqg=overuse+social+media&o
ts=69novxWsgE&sig=j igNjfSLbg8RhOIb7AZgmuETA&redir esc=y#v=onepage&q&f=false (2023-05-11)
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Slika 12. Korisnost vremena provedenih na medijima

Na tvrdnju ,,Kada sam odvojen/na od drustvenih medija, osjeam nemir i paniku.*
Ispitanici odgovaraju sljedeée: Vise od pola njih, ¢ak 50,9% uopce se ne slaze s navedenom
tvrdnjom, dok se 20% njih donekle ne slaze s istom. 17,3% odgovara kako se niti slaze niti ne
slaze, a 9,1% donekle se slaze. Tek nekoliko ispitanika, njih 2,7%, u potpunosti se slaze s
navedenom tvrdnjom. Iz ovoga se da zakljuciti kako vecina ispitanika nema izraZeni problem s
tjeskobom ako su odvojeni od drustvenih medija, a tek manji broj ipak osjeti svojevrsnu

tjeskobu u koliko nisu na drustvenim medijima neko vrijeme.
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Slika 13. Nemir i panika izazvani neaktivno$¢u na drustvenim medijima
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Sukladno tome, nastojalo se ispitati osjecaju li ispitanici, s druge strane, mir i
zadovoljstvo kada su odvojeni od drustvenih medija. Na pitanje u kojoj mjeri se slazu s
tvrdnjom ,,Kada sam odvojen/na od drustvenih medija, osje¢am mir i zadovoljstvo*, ispitanici
odgovaraju sljedece: 4,5% ispitanika uopce se ne slaze s navedenom tvrdnjom. 10,9% donekle
se ne slaze s istom, a 30,9% ostaje neutralno. Najveci broj ispitanika, 40%, donekle se slaze s
navedenom tvrdnjom, a potpuno se slaze njih 13,6%. Ovi rezultati ukazuju na to da vecéina
ispitanika osjec¢a mir i zadovoljstvo kada su odvojeni od drustvenih medija te da se ne osjecaju
ovisnima o njima. Stoga, mozemo zakljuciti kako je vazno educirati 1 poticati ljude da redovito
provode vrijeme bez koriStenja druStvenih medija, kako bi mogli uzivati u aktivnostima koje ih

ispunjavaju i kako bi unaprijedili svoje zdravlje i dobrobit.

T FETE

Slika 14. Mir i zadovoljstvo izazvani neaktivno$¢u na drustvenim medijima

Pitanje pod broj Sesnaest u upitniku nastojalo je ispitati kojim se to aktivnostima
ispitanici bave kada nisu na dru$tvenim medijima. Budu¢i da ispitanici imaju razli¢ite hobije 1
aktivnosti kojima se bave, odgovori na ovo pitanje svakako su raznoliki. Prema odgovorima
ispitanika na moje istraZivanje, moZe se zakljuciti kako offline vrijeme studenti ispitanici
najcesce provode Citajuci, druzeci se s obitelji 1 prijateljima te uzivajuci neku vrstu fizicke
aktivnosti primjerice tr¢anje, odlazak u teretanu, Setnja, fitness ili kuéni poslovi. Osim toga,
velik broj ispitanika naveo je fakultetske obaveze kao aktivnost kojom se bave kada su offline,
a mnogi su u to ubrojali i veCernje izlaske, kuhanje, glazbu, boravak u prirodi, crtanje ili

jednostavno odmaranje. Odgovori ukazuju na to da ispitanici nastoje iskoristiti vrijeme izvan

28



drustvenih medija za produktivne i opustajuce aktivnosti, Sto bi moglo ukazivati na vaznost

ravnoteze izmedu online 1 offline aktivnosti.

Harmon 1 Mazmanian u svom istrazivanju opisuju kako korisnici pametnih telefona
prolaze kroz ciklus stalne promjene i napetosti. Osjecaju se ovisnima, neprestano provjeravajuci
telefone iako to ne zele. Povlace se od tehnologije kako bi postali "pravi ljudi", ali se kasnije
osjecaju iskljueno od ostatka svijeta te se vracaju koriStenju telefona. Na pocetku se osjecaju
kao "majstori multitaskinga", koristeci tehnologiju za poboljsanje svojih Zivota, ali s vremenom
postaju sve viSe zavisni. To rezultira ponavljaju¢im stanjima napetosti u vezi s njihovim
odnosom prema pametnim telefonima, s istovremenom zeljom za prednostima koje oni donose,

ali i strahom od negativnih u¢inaka na njihove Zivote.’!

Na pitanje o dobrovoljnom
deaktiviranju druStvenih medija, deinstaliranju aplikacija ili odvojenosti od medija na nekoliko
sati, ispitanici su imali moguénost slobodnog odgovora i navodenja razloga. Rezultati pokazuju
kako se iznenadujuce veliki broj ispitanika u jednom razdoblju zivota odlucio na deaktiviranje
medija, deinstaliranje aplikacija ili odvojenost od medija na nekoliko sati. Neki od naj¢eséih
razloga su preoptereCenost i prezasi¢enje druStvenim medijima, odvlacenje od ucenja,
zapostavljenost hobija, potrebni odmor, zapostavljanje drusStvenog zivota, pritisak na
drustvenim medijima, posvecenost sebi, fokus na mentalno zdravlje, a neki od ispitanika
navode kako ih je njihova ovisnost o drustvenim medijima 1 aplikacijama natjerala da se od
istih povuku. S druge strane, neSto manji broj ispitanika navodi kako nikada nisu imali potrebu
odvojiti se od drustvenih medija. Neki od ispitanika navode kako jednostavno za to nisu imali
potrebu, pojedini kako su im profili uvijek trebali, a jedan ispitanik navodi manjak kontrole kao
razlog za neodvojenost od drustvenih medija. 10,9% ispitanika nije dalo odgovor na pitanje.
Ukupni rezultati ukazuju na to da postoji znacajan broj ispitanika koji su se suocili s
prekomjernom uporabom drustvenih medija 1 osjetili potrebu za odvojenosti od istih. Medutim,
postoji 1 manji broj onih koji nikada nisu osjetili takvu potrebu, ili se nisu mogli odvojiti zbog
razlicitih razloga. Ovo saznanje moze pomoc¢i u boljem razumijevanju utjecaja druStvenih
medija na mentalno zdravlje i ukazati na potrebu za razvijanjem zdravijih navika koriStenja

drustvenih medija.

Na pitanje ,,Biste li u buduénosti voljeli isprobati neku vrstu digitalnog detoksa?*, ¢ak

60,9% ispitanika odgovorilo je potvrdno, §to je ocekivano budu¢i da se u odgovorima

31 Usp. Baumer, Eric; Sun, Rui; Schaedler, Peter. Departing and Returning: Sense of Agency as an Organizing
Concept for Understanding Social Media Non/use Transitions. Str. 23. URL:
https://dl.acm.org/doi/pdf/10.1145/3274292 (2023-05-11)
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prethodnog pitanja dalo zakljuciti kako je vecina ispitanika ve¢ isprobala neku vrstu digitalnog
detoksa. 34,5% ispitanika, s druge strane, smatraju kako im digitalni detoks nije potreban, a
neki od ostalih ispitanika odgovorili su kako im je ovo nepoznat pojam, preferiraju balans ili su
ve¢ pokusali. Stoga, moze se zakljuciti da postoji interes i potreba za digitalnim detoksom, ali
da to nije nesto Sto ¢e odgovarati svakome. Ovi rezultati ukazuju na to da pojedinci postaju sve
svjesniji utjecaja digitalne tehnologije na njihovu svakodnevicu te prepoznaju potrebu za

povremenim odvajanjem od digitalnog svijeta.
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Slika 15. Mogu¢énost isprobavanja digitalnog detoksa

‘%

Digitalni detoks moze biti koristan za poboljSanje mentalnog zdravlja, povecanje
produktivnosti i kreativnosti te unaprjedenje meduljudskih odnosa. Iako se digitalni detoks
moze provesti na razli¢ite nacine, vazno je da svaki pojedinac pronade onaj koji mu najvise
odgovara i koji je odrziv u dugoro¢nom razdoblju. To moze ukljucivati razli¢ite aktivnosti poput
Setnje u prirodi, Citanja knjiga, vjezbanja, meditacije ili jednostavnog odvajanja od ekrana
nekoliko sati dnevno. S obzirom na porast koriStenja digitalne tehnologije u modernom
drustvu, digitalni detoks postaje sve vazniji za ouvanje mentalnog zdravlja i uravnotezenog
zivotnog stila. Stoga je vazno da se ljudi educiraju o ovoj temi te da prepoznaju vaznost
povremenog odvajanja od digitalnog svijeta u cilju postizanja boljeg fizickog i mentalnog

zdravlja.

U jednom od istrazivanja provedenim u Barceloni neki od sudionika i stru¢njaka svjesno

su se trudili promijeniti svoju upotrebu telefona. Postavili su granice kada ne bi provjeravali
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telefone (Cesto ih ¢ak nisu ni drzali u blizini) ili bili dostupni drugima te su se tako osjecali vise
u kontroli svog zivota. Njihovi su prijatelji, medutim, Cesto izrazavali frustraciju prema
njihovim kasnjenjima i nepredvidljivim obrascima odgovaranja. No sami sudionici bili su
sretni, osjecali su manje stresa i s vremenom su naucili da ne osjecaju krivnju zbog kritika

prijatelja.

S druge strane, kada bi sudionici bili suo¢eni s digitalnom iskljucenosti protiv svoje
volje, naglasavali su osjecaj anksioznosti 1 neugodnosti. Uobicajene situacije ukljucivale su
gubitak pametnog telefona, telefon slucajno ostavljen kod kuce, ispraznjenu bateriju telefona i
nedostupnost mobilne mreze ili Wi-Fi veze (npr. u avionu, na plazi). Kada bi se to dogodilo,
prioritet je bio brz pronalazak alternativnog rjesSenja, poput koristenja tudeg telefona ili racunala
kako bi kontaktirali najvaznije ljude ili ¢ak otic¢i kuéi po telefon. Mnogi su prijavili prebacivanje
svojih navika provjeravanja na drugi uredaj, poput ra¢unala kako bi stalno osvjezavali e-poStu
i provjeravali nove poruke. U trenutku kada bi sudionici dosegli to¢ku prihvaéanja i prestali
traziti nacine kako bi se povezali, poceli su uzivati u pauzi od svojih telefona. U tom slucaju
govore kako se osje¢aju viSe "slobodnima", jer nisu osjecali uobiajenu krivnju zbog
nedostupnosti drugima, bududi da situacija nije bila pod njthovom kontrolom. Nakon uspjesnog
prezivljavanja nekoliko takvih situacija, naucili su kako mogu prezivjeti bez pametnog telefona

jedan dan iako to nije njihovo pozeljno stanje.

Kratko odmicanje od telefona omogucilo je ispitanicima da se isklju¢e od druStvenih
medija i pametnih telefona po vlastitim uvjetima. Cesti slu¢ajevi ukljuuju odmor, vikende i
vrijeme fokusiranja ili rada. Kada su ispitanici pitani o razliitim scenarijima iskljucivanja,
vec¢ina je rekla kako su skloniji isklju€ivanju kada je kratkorocno i dobrovoljno; to je bila
njihova odluka i znaju kako mogu promijeniti misljenje ako zele, stoga je manje stresno. Jedini
negativni aspekt bio je osjecaj krivnje zbog nedostupnosti drugima; bili su svjesni ¢injenice

kako mogu primiti negativne komentare od drugih ako su odgovori na poruke bili prekasni.>?

Posljednja dva pitanja upitnika odnosila su se na prethodno spomenute i definirane
pojmove — strah od propustanja i1 uzitak od propustanja. lako se u jednom dijelu upitnika
nastojalo ispitati u kojoj su mjeri strah od propustanja i uZzitak od propustanja zastupljeni u

ispitanika, nije dana jasna definicija pojmova do samoga kraja upitnika. Na pitanje ,,Jeste li

32 Usp. Aranda, Julie; Baig, Safia. Toward “JOMO”: The Joy of Missing Out and the Freedom of Disconnecting.
Str. 3.-4. URL: https://dl.acm.org/doi/10.1145/3229434.3229468 (2023-05-11)
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ikada Culi za pojam FOMO (Fear of missing out)?* 50,9% ispitanika odgovara kako je culo za

navedeni pojam, a 49,1% kako prvi puta ¢uju za navedeni pojam.
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Slika 16. Postotak ispitanika koji je ¢uo za FOMO
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S druge strane, na pitanje ,,Jeste li ikada culi za pojam JOMO (Joy of missing out)?*,
29,1% ispitanika odgovara potvrdno, a veliki broj ispitanika, njih 70,9% odgovara kako prvi
puta Cuju za taj pojam. Na kraju se moze zakljuciti kako digitalni detoks predstavlja vazan
koncept za o¢uvanje mentalnog zdravlja i uravnotezenog zivotnog stila, a njegova primjena
ovisi o individualnim preferencijama i potrebama. Takoder, vazno je educirati ljude o pojavama
poput straha od propustanja i uZzitka od propustanja kako bi shvatili §to ih tocno drZi na
drustvenim medijima i koje potrebe Zele zadovoljiti. Kroz poznavanje ovih pojmova, pojedinci
mogu bolje razumjeti vlastitu potrebu za digitalnom isklju¢enoscu i uéinkovitije se nositi s

online pritiskom.
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Slika 17. Postotak ispitanika koji je ¢uo za JOMO

7.7. Zakljucak istrazivanja

Provedeno istrazivanje pokazuje zanimljive navike studenata i zanimljiv pristup druStvenim
medijima. lako je Cesta pretpostavka da se mladi gotovo i ne mogu odvojiti od tehnologije i
svojih pametnih telefona, rezultati ispitanika ovog istraZivanja poprili¢no su pozitivni. Drugim
rije¢ima ispitanici, svjesno ili nesvjesno, upotrebljavaju tehnike digitalnog detoksa te shvacaju
vaznost povremenog odvajanja od drustvenih medija bilo zbog mentalnog zdravlja, uéenja ili
jednostavno zasi¢enosti koju su osjetili viemenom. Iako su drustveni mediji velik dio njihova
zivota, ve€ina ispitanika ne dozivljava druStvene medije kao neSto opasno te im ne pridaju
veliku paznju u svakodnevnom zivotu. Ipak, smatraju da je svakako vrijeme koje provode uz
njih potrebno smanjiti. Velik dio ispitanika jo§ uvijek cijeni fizicki kontakt umjesto onog
digitalnog te bez problema odvaja offline prisutnost od one online. Ipak, iako su rezultati
pozitivniji od oc¢ekivanog, treba uzeti u obzir da, iako ne prevladavajuci, velik broj ispitanika
joS uvijek osjeti negativan utjecaj drustvenih medija, primjerice lo$ san ili izbjegavanje stvarnog
kontakta s prijateljima, te se to ne bi trebalo zanemariti. Digitalni detoks tema je o kojoj se treba
jos zaista puno govoriti, posebice u danasnjem informacijskom drusStvu, gdje je preopterecenje
gotovo neizbjezno. Ovi rezultati dobra su polazna tocka za bolje razumijevanje digitalne
iskljucenosti medu mladima, kao i za potencijalna daljnja istrazivanja na ovu temu. Na kraju,
preostaje samo rec¢i kako je digitalni detoks jedino potencijalno rjeSenje za pretjerano koristenje

drustvenih medija i pametnih telefona s kakvim se suoavamo danas. Kada bi se dali odgovori
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na pocetku postavljena istrazivacka pitanja, to bi moglo izgledati ovako — na pitanje ,,Zasto se
toliko odvojiti od druStvenih medija?* dolazimo do nekoliko odgovora. Najéesée je u pitanju
navika, a moze se reci 1 ovisnost o istima. Drustveni mediji i jesu dizajnirani tako da izazivaju
svojevrsnu ovisnost, stoga se teSko odviknuti od istih. Nadalje, ispitanici su stvorili ,,svoj svijet
na drustvenim medijima, u smislu da se sve viSe oslanjaju na drustvene mreze pri svakodnevnim
zivotnim radnjama. U konkretnom slucaju, ispitanici koriste drustvene medije za komunikaciju
s kolegama radi nadolazecih ispita, domacih uradaka i opéenito informacija koje su im potrebne
kako bi bili u toku sa svime $to se dogada na fakultetu. Upravo zbog ovakvog i sli¢nog
oslanjanja na drustvene medije, tesko se od istih iskljuciti. Sto se ti¢e korisni¢kih navika
ispitanika i prekomjernog koriStenja druStvenih medija, dalo se zakljuciti sljedece: vecina
ispitanika svjesna je svojih navika i pokusavaju se povremeno odvojiti od drustvenih medija na
jedan ili drugi nacin no, isto tako, ve¢ina smatra kako je vrijeme koje provodi na platformama
druStvenih medija potrebno smanjiti. Tu kao odgovor i jedino moguce rjeSenje dolazi digitalna
iskljuc¢enost. Jedino se primjenjivanjem iste moze dosti¢i potrebna ravnoteza, kao i prevencija

ovisnosti o internetu i drustvenim medijima.
8. Zakljuéak

Sudionici smo, danas, ubrzanog razvoja tehnologije 1 velikog informacijskog opterecenja. lako
je tehnologija uvelike olakSala Zivote i nacine na koje funkcioniramo, sve viSe ljudi osjeca
negativne posljedice koje ista za sobom ostavlja. Neke od tih posljedica su ovisnost o internetu,
strah od propustanja, uniStavanje mentalnog zdravlja, usporedivanje s drugima i tome sli¢no.
Osim ovisnosti 0 pametnim telefonima i1 drustvenim medijima, ovisnost o internetu moze
potaknuti i druge vrste ovisnosti poput ovisnosti o online igrama, kupovini ili kockanju. Zbog
sve veceg broja ljudi koji se bore s ovim oblicima ovisnosti, digitalna isklju¢enost postaje sve
vaZznija kako bi se smanjili negativni utjecaji moderne tehnologije na ljudsko zdravlje i dobrobit.
Naime, drusStveni mediji 1 jesu dizajnirani na nacin da oduzimaju slobodno vrijeme ljudi, stoga
mnogi ¢esto upadnu u zamku i pretjeraju s koristenjem istih. Pojavom negativnih trendova
uzrokovanih drustvenim medijima, pojam digitalne iskljucenosti ili digitalnog detoksa pocinje
pronalaziti svoje mjesto u informacijskom drustvu. Iako se u literaturi definicije ovog pojma
razlikuju, svi se slazu oko jedne stvari — danaSnje korisni¢ke navike su opasne 1 nezdrave te je
potrebno poduzeti odredene mjere. Osim toga, pojam digitalne iskljucenosti uz sebe veze niz
novih pojmova s kojima se osobe koje, otkako koriste drustvene medije, po€inju nositi. Neki

od poznatijih pojmova su strah propustanja, uzitak od propustanja te nomophobia, to¢nije strah
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od gubitka ili nemogu¢nosti koristenja mobilnog telefona. Neki od pojmova s kojima su mnogi
manje upoznati, a koji su itekako stvarni, su MoMO ili misterija propustanja, FoJI ili strah od
pridruzivanja drustvenim medijima te FoMoMO ili strah od propustanja prilika zbog
nepoznatih ¢injenica. Prema tome, provedenim istrazivanjem za potrebe ovog rada nastojalo se
ispitati u kojoj su mjeri studenti Filozofskog fakulteta upoznati s nekim od ovih pojmova te,
prvenstveno, ispitati u kojoj se mjeri studenti susre¢i s digitalnom iskljucenosti u
svakodnevnom zivotu. Budu¢i da su ispitanici studenti i da sli¢na istrazivanja ukazuju kako
mladi osjecaju veliki pritisak radi drustvenih medija, pretpostavilo se kako ¢e vecina imati
negativan stav prema druStvenim medijima. No, rezultati su, iznenadujuce, pokazali drukcije.
Ova grupa ispitanika svjesna je vremena koje provodi na drustvenim medijima i svih posljedica
koje drustveni mediji imaju na njihov zivot, iako nisu izravno upoznati s nekim od pojmova
spomenutih u istrazivanju. Osim toga, vecina je ispitanika pozitivnog stava prema digitalnom
detoksu s voljom da ga u buduénosti primjenjuju, $to bi moglo ukazivati na svjesnost ispitanika
o svojim online aktivnostima, kao i mentalnom zdravlju. Samim time, potrebno je educirati
mlade ljude o prednostima umjerene uporabe tehnologije i naglasiti vaznost uravnotezenog
odnosa izmedu online i offline aktivnosti. Tvrtke koje razvijaju aplikacije i drustveni mediji
trebale bi preuzeti dio odgovornosti za promicanje zdrave uporabe tehnologije i smanjenje
negativnih utjecaja na mentalno zdravlje korisnika. Osim toga, digitalna isklju¢enost je tema
koja se ne obraduje ¢esto u visokoskolskom obrazovanju. Kako bi se povecala svijest o vaznosti
iste, potrebno je daljnje provoditi ovakva ili slicna istraZzivanja. Konac¢no, digitalni detoks ne bi
trebao biti samo privremena mjera, ve¢ bi trebao biti sastavni dio svakodnevnog Zivota, a
drustveni mediji bi trebali biti koriSteni na nacin koji poboljSava kvalitetu zivota korisnika, a

ne biti na Stetu njthovog mentalnog zdravlja i dobrobiti.
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10. Prilozi

10.1. Primjer anketnog upitnika

Upitnik o percepciji studenata o temi digitalne iskljucenosti

Dragi studenti, pred vama se nalazi online upitnik koji se provodi za potrebe istrazivanja u
sklopu diplomskog rada studentice diplomskog studija Informacijskih tehnologija i
Nakladnitva Filozofskog fakulteta u Osijeku, Danijele Sari¢

Upitnik je u potpunosti anoniman, a popunjavanje traje manje od deset minuta.
Unaprijed hvala na ispunjavanju!
Postoje 20 pitanja u ovom upitniku.
Strana 1
1 Kojeg ste spola? *
Molim izaberite samo jedan od ponudenih odgovora.
« Zenskog
e Muskog
e Ne Zelim se izjasniti
2 Koliko imate godina? *

Molim izaberite samo jedan od ponudenih odgovora.

e 18-19
e 20-23
e 2425
e 261iviSe
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3 Koja ste godina studija? *

Molim izaberite samo jedan od ponudenih odgovora.

Prva godina preddiplomskog
Druga godina preddiplomskog
Treca godina preddiplomskog
Prva godina diplomskog
Druga godina diplomskog

Strana 2

4 Koliko sati dnevno otprilike provodite na svom pametnom telefonu/drustvenim
mreZama? (moguce provjeriti ""screen time' na svom pametnom telefonu) *

Molim izaberite samo jedan od ponudenih odgovora.

do3

3-5

6-8

9-10

Vise od 10

5 Sto mislite, bi li bilo poZeljno to vrijeme smanjiti ili ne? *

Molim izaberite samo jedan od ponudenih odgovora.

Da, smatram kako je vrijeme koje provodim na pametnom telefonu/drustvenim
mrezama potrebno smanjiti.

Ne, smatram kako vrijeme koje provodim na pametnom telefonu/drustvenim mreZama
nije potrebno smanjiti.

Nesto drugo, §to?

6 Na koju druStvenu mreZu troSite najviSe vremena? *

Molim izaberite samo jedan od ponudenih odgovora.

Instagram
Facebook
TikTok
BeReal
WhatsApp

Neku drugu, koju?
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7 Primjecujete li probleme sa spavanjem povezane s koli¢inom vremena koje provodite
uz ekran/drustvene mreze?

Molim izaberite samo jedan od ponudenih odgovora.

e Da, primjecujem kako koriStenje drustvenih mreza i pametnog telefona utjece loSe na
moj san.

e Ne, ne primjecujem kako koristenje drustvenih mreza i pametnog telefona utjece lose
na moj san.

e Nesto drugo, S$to?
8 Kada neko vrijeme nisam aktivan/na na drustvenim mreZama, osje¢am se: *
Molim izaberite samo jedan od ponudenih odgovora.

o Kao da nesto propustam

e Bolje i slobodnije nego kad sam na drustvenim mrezama

e Ne osje¢am ni jedno ni drugo.

9 Jeste li ikada radije ostali kod kuce provodedi vrijeme na druStvenim mreZama
umjesto sastanka s prijateljima? *

Molim izaberite samo jedan od ponudenih odgovora.

e Da, nekoliko sam puta rado ostalo/la kod kuce provodeci vrijeme na drustvenim
mrezama.

e Ne, uvijek radije biram provoditi vrijeme s druStvom.
e Nesto drugo, $to?
Strana 3

10 Prema vasem miSljenju, kako vrijeme koje provodite na dru§tvenim mreZama utjece
na va$ svakodnevni Zivot? *

Molim izaberite odgovaraju¢i odgovor za svaku stavku.

Donekl Donekl
Vrlo negativno one‘ ¢ Neutralno orfe. ¢ Vrlo pozitivno
negativno pozitivno

11 Osjecate li se kao da neSto propustate jer niste prisutni na drustvenim mrezama? *
Molim izaberite samo jedan od ponudenih odgovora.
« Cesto se osjeéam kao da nesto propustam kad sam odsutan/na od drustvenih mreZa.

o Ponekad se osje¢am kao da nesto propuStam kada sam odsutan/na od drustvenih
mreza.
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o Nikada se ne osje¢am kao da nesto propustam kad sam odsutan/na od drustvenih
mreza.

12 Osjeéate li svojevrsno zadovoljstvo kada niste prisutni na dru§tvenim mreZama? *
Molim izaberite samo jedan od ponudenih odgovora.

« Cesto osje¢am zadovoljstvo kada nisam prisutan/na na dru$tvenim mrezama.

o Ponekad osjecam zadovoljstvo kada nisam prisutan/na na drustvenim mrezama.

o Nikada ne osje¢am zadovoljstvo kada nisam prisutan/na na drustvenim mrezama
13 Koliko ¢esto provjeravate svoje profile na drustvenim mrezama? *
Molimo unesite svoj odgovor ovdje:

14 Posjedujete li viSe od jednog profila na nekoj od drustvenih mreZa (primjerice dva
profila na Instagramu ili Facebooku)? *

Molim izaberite samo jedan od ponudenih odgovora.

e Da, posjedujem vise od jednog profila na nekim od drustvenih mreza.

e Ne, ne posjedujem vise od jednog profila na nekim od drustvenih mreza.
15 U kojoj mjeri se slaZete s niZe navedenim tvrdnjama? *

Molim izaberite odgovarajuci odgovor za svaku stavku.

Uopée se Niti se
ne P Donekle se slaZzem Donekle se Potpuno se
. ne slazem. niti ne slazem. slazem
slazem. .
slazem.

Nastojim uvijek biti
dostupan/na.

Osje¢am nemir i nelagodu
ukoliko odredeno vrijeme
nisam provjerio/la Sto se
dogada na drustvenim
mrezama.

Smatram kako je vrijeme koje
provodim na drustvenim
mreZama i pametnom telefonu
korisno provedeno vrijeme.

Kada sam odvojen/na od
drustvenih mreza, osje¢am
nemir i paniku.
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Niti se

Uopce se .
ne P Donekle se slazem Donekle se Potpuno se
. ne slazem. niti ne slaZzem. slazem
slazem. v
slazem.

Kada sam odvojen/na od
drustvenih mreza, osje¢am mir
i zadovoljstvo.

Strana 4
16 Kojim se aktivnostima bavite kada ste udaljeni od drustvenih mreza?

Molimo unesite svoj odgovor ovdje:

17 Jeste li ikada dobrovoljno deaktivirali druStvene mrezZe, deinstalirali aplikacije ili se
nekoliko sati odvojili od drustvenih mreza? Navedite i razlog.

Molimo unesite svoj odgovor ovdje:
18 Biste li u buduénosti voljeli isprobati neku vrstu digitalnog detoxa? *
Molim izaberite samo jedan od ponudenih odgovora.
e Da, volio/la bih isprobati neku vrstu digitalnog detoxa u buducnosti.
e Ne, smatram da mi nije potreban digitalni detox.
e Nesto drugo, $to?

19 Jeste li ikada ¢uli za pojam FOMO (Fear of missing out)? FOMO je opisan kao
osjecaj kako postoje bolje stvari koje bismo mogli raditi u ovom trenutku umjesto onoga
Sto zaista radimo.

Molim izaberite samo jedan od ponudenih odgovora.
e Da, ¢uo/la sam za taj pojam.
e Ne, prvi puta ¢ujem za taj pojam.

20 Jeste li ikada ¢uli za pojam JOMO (Joy of missing out)? JOMO je opisan kao osjecaj
prepoznavanja uZitka u propustanju odredenih dogadanja, ljudi ili iskustava.

Molim izaberite samo jedan od ponudenih odgovora.
e Da, Cuo/la sam za taj pojam.
e Ne, prvi puta ¢ujem za taj pojam.

Zahvaljujemo na utroSenom vremenu!
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