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ZASTO
KORISTIMO

DRUSTVENE

MREZE?

Kada je rijet o koristenju interneta, poceci njegove
uporabe vezu se uz rane Sezdesete godine 20.
stoljeca, a poCetkom 21. stoljeca internet postaje
vodec¢i komunikacijski medij. Osim izvrsavanja

nasih svakodnevnih obveza, internet i druStvene
mreze omogucavaju ham upoznavanje novih ljudi,
Lvirtualno” druZenje i razmjenu ideja, olak3avaju ucenje,
omogucavaju savladavanje novih vjestina i razvoj
specificnih kompetencija, komunikaciju s prijateljima,
poznanicima ili kolegama koji su nam daleko te jos
mnogo toga. S obzirom na sve te, ali i brojne druge,

moguénosti koje nam pruZa internet, ne ¢udi da
trenutacno u svijetu ima vise od Cetiri i pol milijarde
aktivnih korisnika interneta, a gotovo getiri milijarde njih
aktivno je na barem jednoj drustvenoj mrezi.

Svako nase ponasanje, pa tako i koristenje drustvenih
mreZa, motivirano je nekom potrebom koju nastojimo
u odredenom trenutku zadovoljiti. Potrebe ljudi krecu
se od fizioloskih (kao §to su disanje, hrana i tekucina,
spavanje i odmor), preko potrebe za sigurnoscu
(primjerice tjelesna, zdravstvena, imovinska), potrebe
za ljubavlju i pripadanjem (prijateljstvo, obitelj, intimni
partnerski odnosi), potrebe za postovanjem (kao

3to je samopo3tovanje, postovanje od drugih) do
potrebe za samoaktualizacijom (u vidu, primjerice,
kreativnosti, spontanosti, moralnosti). Kada koristimo
druStvene mreze, Cesto to radimo automatski, bez puno
razmisljanja o tome zasto nam to iskustvo treba te Sto
nam ono u odredenom trenutku pruZa. Prepoznavanje
najcescih motiva i potreba koje zadovoljavamo uz
pomoc druStvenih mreza moZe nam pomoci u tome da
ih koristimo na zdrav(jji) nacin, odnosno da dru3tvene
mreze koristimo tako da uzivamo u svim prednostima
koje nam one pruZaju, ali da se pritom brinemo o svojoj
dobrobiti i dobrobiti drugih.




Mladi drustvene mreZe najcesce koriste u svrhu
1 m socijalizacije i komunikacije s vrSnjacima.

Kankretnije, kao motive vezane uz ovu potrebu
mladi isticu €injenicu da vecina njihovih prijatelja koristi
druStvene mreZe, pa ih stoga i oni koriste. Isto tako,
druStvene im mreZe omogucavaju da u bilo kojem
trenutku stupe u kontakt sa svojim prijateljima, da
odrzavaju kantakt s onima koje ne vide ¢esto te da
komuniciraju s tlanovima obitelji. Takoder, one im pruzaju
priliku za stvaranje novih odnosa. Uz pomoc drustvenih
mreZa zaista moZemo barem djelomitno zadovoljiti svoju
potrebu za bliskoS¢u, ljubavlju i pripadanjem. Na primjer,
ako nismo u mogucnosti susresti se s prijateljem uZivo,
komuniciranje putem neke od drustvenih mreza moze
nam pomoci u razvijanju tog odnosa. Treba, medutim,
spomenuti da odredeni dio mladih potvrduje kako im je
draZe druziti se s vrSnjacima putem drustvenih mreza
nego uZzivo.

Ako iskljucivo na taj nacin zadovoljavamo svoju
potrebu za bliskoscu, to dugorocno moze imati
nepozeljan utjecaj na nasu psiholosku dobrobit i
kvalitetu odnosa koje stvaramo. U tom bi slucaju
bilo vrijedno razmisliti o tome sto nas sprjecava
da se susretnemo s drugima izvan virtualnog
okruzenja. Moguce je da se ne osjecamo ugodno
u direktnoj komunikaciji s drugima jer smo u
takvim situacijama nesigurni ili ne znamo o éemu
razgovarati, lcako se ponasati. Danas su dostupni
razni nacini kako se problemi poput navedenog
mogu uspjesno savladati uz pomo¢ razgovora i
uvjezbavanja pojedinih socijalnih vjestina.



Kao vrlo ¢est mativ koristenja drustvenih mreza
2 @ adolescenti navode i dosadu te potrebu daim

¢im prije prode vrijeme. Stru¢njaci iz podrucja
mentalnog zdravlja danas sve vise isticu vaznost
dokolice, odnosno onih trenutaka u danu kada nasa
pozarnost nije nuzno usmjerena na neki sadrzaj. Potreba
za zabavom takoder je ¢esto spominjan motiv koristenja
drustvenih mreza kod adolescenata jer da nam one nude
neogranicenu koli¢inu sadrZaja koji nas vrlo brzo i u bilo
kojem trenutku moZe zabauviti.

Zabava moze imati pozitivan ucinak
na nase mentalno zdravlje i psiholosku

dobrobit, no moze biti problematicno ako
smo pretjerano usmjereni na taj osjecaj
te zbog toga zanemarimo neke druge
aktivnosti i/ili odnose.

Vazno je osvijestiti i karistimo li drustvene
3 m mreZe kako bismo skrenuli pozornost s

nekih neugodnih iskustava i osjecaja. Dio
adolescenata kod sebe prepoznaje upravo tu potrebu te
navodi kako ponekad drustvene mreZe koriste kako ne bi
mislili na probleme koje imaju, kako bi izbjegli neugodnu
aktivnost/obvezu ili kako bi se lakse nosili s osjecajem
samoce.

Izbjegavanje neugode dugoroéno moze
rezultirati nekim nezeljenim posljedicama, i
bilo bi korisno traziti nacine kako se s njome
nositi. Tu nam uvijek moze pomoc¢i razgovor

s osobom od povjerenja o neugodi koju nam
odredene situacije izazivaju te suocavanje s
takvim situacijama uz podrsku drugih.

Dobro je osvijestiti imamo |i potrebu da se brzo
4 m osjecamo ugodno i dobro. Zaista, velika je

vjerojatnost da éemo se brzo osjecati zadovoljno
kada na nekoj od drustvenih mreZa objavimo fotografiju,
status ili komentar. DruStvene mreZe omogucuju brzu,
gotovo istovremenu, reakciju nasih prijatelja na taj sadrzaj,
koja je vrlo Cesto pozitivna i kod nas moZe izazvati ugodu.
U tim trenucima mi doZivljavamo nesto $to nazivamo
istovremeno zadovoljstvo (engl. instant gratification). Vrlo
brzo nakon naseg ponasanja (npr. objave na drustvenim
mreZama) slijedi nagrada (pozitivna povratna informacija
od drugih), zbog ¢ega u tim trenucima nas mozak
potite proizvodnju dopamina, tvari koja je povezana s
doZivljavanjem zadovoljstva i osje¢ajem da smo na neki
natin nagradeni. Problem je u tome 5to se s vremenom
moZe dogoditi da postanemo pomalo ovisni o tom dobrom
osjecaju. Takvo brzo zadovoljstvo sve tesce nam treba ili nam
je potreban veci broj likeova da bisma zadovoljstvo osjetili.

Bas zato je vazno da svoje potrebe za
ljubavlju, pripadanjem i postovanjem

pokusamo ispuniti kroz razlicite

aktivnosti u svom Zivotu.

DruStvene mreZe mladima Cesto sluze za
5 m informiranje, ucenje i usvajanje novih vjestina
jer pruzaju brz i lak pristup aktualnim vijestima
i informacijama te relevantnim izvarima uz pomo¢ kojih
mogu nadogradivati svoja znanja i/ili razvijati nove
vjestine. Takoder, uz pomo¢ drustvenih mreza imamo
priliku razvijati svoj identitet, odnosno zadovoljiti svoju
potrebu za postovanjem i samoaktualizacijom, sve dok
se na drustvenim mrezama pojavljujemo autenticnoiu
skladu sa svojim vrijednostima.

Tijekom odrastanja i sazrijevanja djeca doZivljavaju
brojne promjene na putu u mladenastvo. Zapocinju
bioloskim (primjerice, fizickim i spolnim sazrijevanjem),

a nastavljaju se psiholo3kim (kao 3to su razvoj logictkog

i apstraktnog misljenja, usvajanje vlastitih stavova i
vrijednostii dr.) te socijalnim promjenama (za koje je
karakteristi¢na vaznost vrinjatke skupine, dok odnosi s
roditeljima padaju u drugi plan). Odrastanje i sazrijevanje
podrazumijevaju savladavanje vaznih razvojnih zadataka:
izgradnju samosvijesti i zdrave slike o sebi, izgradnju
bliskih odnosa, izgradnju identiteta i vlastitog sustava
vrijednosti. U nastavku teksta pronaci ¢ete pojasnjenja
svih ovih pojmova te steci uvid u to kako digitalni mediji i
druStvene mreZe utjecu na naSe mentalno zdravlje.



SAMOSVIJEST

Samaosvijest mozZzemo definirati kao ukupnost svega
onoga 5to znamo o sebi. Vazan je i nacin kako se
odnosimo prema sebi - on nam pokazuje imamo li zdravu
samaosvijest (npr. velika kriticnost i zamjeranje sebi znak
su niske samosvijesti). Samosvijest, pored biografskog
znanja (poput osobnih podataka i neupitnih ¢injenica iz
vlastitog Zivota), ¢ini i poznavanje sebe u psiholoskom
smislu. Stoga - 5to viSe upoznajemo sebe, vise razvijamo
svoju samosvijest. To znati kroz razlitite situacije i
odnose spoznavati:

tko sam ja sto se tice mojih OSOBINA:
1 m DPr nisam uporan/uporna i lako odustajem

ako minesto ne ide od prve; kada sam siguran/
sigurna da sam u pravu prepirat ¢u se dok to ne
dokazem; povlatim se iz razgovora kada mi se netko
svida; volim istovremeno raditi vise stvari; kada nesto
zacrtam, puno radim da to ostvarim; umara me ¢ekanje u
redu i u pravilu ne tekam; volim nove tehnologije i pratim
sve novosti u tom podrugju i sl.




tko sam ja Sto se tice mojih NAVIICA:
2 @ npr. tesko ujutro ustajem - uopce nisam jutarnji

tip; ne volim dorutkovati; omiljene serije gledam
navecer prije spavanja; svako jutro pijem kavu; kada
imam dogovoren neki termin, valim do¢i malo ranije jer
ne volim kasniti; posveceno vodim racuna o tome da mi
je baterija mobitela uvijek puna; svako malo provjeravam
poruke i statuse na mobitelu i kada ne dobijem nikakvu
obavijest; cesto pregledavam tude profile i sl.

tko sam ja sto se tice mojih EMOCIONALNIH
3 m REAKCIJA1STANJA:

npr. sramezljiv(a) sam i tesko govorim pred
drugima, posebno u grupi vrsnjaka; volim i veselim se
svakom druzenju i nalaZzenju s prijateljima; susrets
novim ljudima u meni izaziva nelagodu; silno me pogada

svada mojih roditelja, a kada se to dogada, teSko mi je,
ponekad i platem; ljutim se na sebe kada mi prode dan
a da nisam napravio/napravila vec¢inu onoga 5to sam
planirao/panirala; ne osjecam se dobro kada jako puno
vremena provedem na mrezi, a opet to stalno radim;
kada sam i nakratko odvojen(a) od mobitela, osjecam
nelagodu i sl.

Za razvoj zdrave samosvijesti klju¢no je da sebe
prihvaéamo upravo takvima kakvi jesmo - da
prihvaéamo pozeljne i nepozeljne strane svoje
osobnosti, navika, emocionalnih stanja. Dakle, netko
tko je samosvjestan nije nuzno iznimno uspjesan,
zgodan, uvijek jako sretan i ne osjeca se stalno dobro.
Samosvjesna osoba:

+ prepoznaje svoja stanja ugode i neugode i pokusava
razumjeti zasto se tako osjeca (npr. kada se dobro
naspavam, osjetam se super; kada satima gledam
u ekran, boli me glava i ne osjecam se bas dobro;
posvadao/la sam se s curom/deckom preko poruka i
zbog toga se osjecam loe i tjeskobno)

« kroz razlicite situacije u Zivotu upoznaje sebe (npr.
s novim ljudima sam srameZljiv(a) i to mi je teko;
nespretan/nespretna sam na igralistu, volio/voljela
bih biti vjestiji/vjestija; puno se bolje izrazavam
usmeno nego pismeno; uvijek znam §to napisati u
porukama, ali mi je tesko razgovarati uzivo)

* s ljudima od povjerenja moZe govoriti o0 sebi - moze

podijeliti 5to je doZivjela i kako se osjeca, a u razgovoru
moZe iskreno govoriti o sebi - bez prikazivanja sebe
,l0sijom" ili ,boljom" osobom nego §to uistinu jest

+ uCi prihvacati sebe - posebno one dijelove sebe u vezi
s kojima se osjeca nelagodno ili one dijelove sebe
koje ne bi pokazala drugima - koje €esto skrivamo od
drugih i rijetko o njima govorimo.

Kada poznajemo i prihvacamo sebe te kada mozemo
govoriti o sebi, tada imamo preduvjete za baolje mentalno
zdravlje i lakSe nam je traZiti, a onda i dobiti, podrsku iz

okoline kada se suotavamo i nosimo s problemima (koji
su sastavni dio Zivota(!)).



Drustvene mreze i
samosvijest - Kako
drustvene mreze utjecu
na poznavanje samih
sebe i na noSenje

s nasim razlicitim
psiholoskim stanjima?
Primjer: Objava fotografije iz teretane

Samosvijest je jako vazna da bismo se bolje snalazili
i uvirtualnom svijetu. Osoba koja objavljuje slike iz
teretane i ponosno pokazuje svoje uvjezbano tijelo
radi to iz nekih svojih potreba koje Zeli zadovaljiti u
virtualnom svijetu. Samosvjesna osoba zna da ce
reakcije drugih ljudi i njihovi pozitivni kamentari na
takvu sliku izazvati u njoj osjecaj ugode kaji ¢e nakon
nekog vremena proci. Dakle svjesna je psiholoSkog
efekta objavljivanja i dobivanja reakcija na svoju
objavu. No takoder zna i da se taj isti dan osjecala
loSe i jako napeto i da je odlazak u teretanu bio nacin
da se malo rastereti te napetosti. Takoder razmislja

i pokusava razumijeti zbog ega se vec neko vrijeme
osjeca napeto. Shvaca da ne dolazi do odgovora

i razmislja da porazgovara s nekim o tom svom
stanju. Osoba je svjesna da kratkoro€no zadovoljstvo
objavom i reakcije drugih nisu razrijeSile njezinu
unutarnju napetost - i dalje se ne osjec¢a bas dobro i
donosi odluku da ¢e s nekim razgovarati.

Osoba niske samosvijesti kada je lo3e trazi quick fix
(brzo rje3enje) - poseze za bilo ¢im u okolini 5to ce
brzo ukloniti njezinu nelagodu i uciniti da se osjeca
ugodno. To moZe biti ista ova slika iz teretane na
druStvenim mreZzama i pracenje reakcija drugih. Kada
drugi ,lajkaju” i prate nase objave, to u nasem mozgu
aktivira centar za nagradivanje, §to izaziva osjecaj
ugode koji traje neko krace vrijeme, a onda se gasi.

Ako osjecaj ugode i zadovoljstva ne stvaramo kroz
odnose i iskustva u stvarnom svijetu, nego smo jako
usmjereni na mreZne objave i reagiranja, zbog nacina
na koji nas mozak reagira na virtualne povratne
informacije osjec¢at ¢emo jaku Zudnju koja nas tjera
da budemo prisutni na drustvenim mrezama - jer
nas mozak Zeli jos tog iskustva. Ono je u virtualnom
svijetu momentalno nagradujuce, dok stvarna
iskustva i odnosi u nama ne izazivaju takvu vrstu
reakcije.

Ako nismo svjesni i ne poznajemo sebe te ako ne
u€imo upravljati svojim aktivnostima i vremenom u
virtualnom svijetu, Zudjet cemo za sve viSe takvih
mreznih iskustava. No takva iskustva ne rjesavaju
nase dublje osjecaje. Pored ugode kojom smo
nagradeni iskustvima u virtualnom svijetu, moguce je
da se na dubljoj razini ne osje¢amo dobro (npr. osjecaj
unutarnje napetosti i dalje je tu). MoZemo birati:
priznati to sebi ili ignorirati taj osjecaj i zamagliti

ga dok posezemo za mobitelom. Kada se ne Zelimo
pozabaviti svojim unutarnjim stanjima, ona e nas i
dalje opterecivati, a mi ¢emo jos jace htjeti 5to prije se
osjecati dobro. Znamo i kako to postici, pa je moguce
da ¢emo objaviti sljedecu objavu, odigrati jos jednu i
onda jos jednu igru, popiti jos gaziranog pica, pojesti
nesto slatko - sve u nastojanju da se 5to brze sada
osjecamo bolje. Naravno, efekt je opet kratkorocan, a
unutarnje je stanje jednako ili loSije nego 5to je bilo.
Promjena se desava kada prepoznamo i prihvatimo
da se osjecamo napeto i loSe, 5to je vazan prvi korak s
kojim postajemo samosvjesniji.

Objava fotografije iz teretane sama po sebi nije ni
dobra ni loSa. Vazno je jesmo li svjesni zasto nesto
objavljujemo i 5to se dogada s nama dok smo na
mrezi, odnosno kad nismo na njoj. Takoder vidimo i da
biti samosvjestan ne znaci osjecati se stalno dobro!
Vazno je upoznavati sebe - koliko sam svjestan/
svjesna svojih psiholoskih i emocionalnih stanja te
kako sebi mogu pomaci i kada su mi ta stanja teska.



VAZNOST
BLISKIH
ODNOSA U
DJETINJSTVU |
ADOLESCENCI]I

Odnosi s vrsnjacima jedno su od klju¢nih okruzenja
gdje djeca i mladi vjezbaju svoje socijalno-emocionalne
vjesStine, usvajaju drustvene norme, uce kako razrjeSavati
sukobe, biti empaticni i suradivati. U neposrednom
odnosu s vrSnjacima uvjeZbavaju razna ponasanja |
ustvari stje€u nove kompetencije. Za uspostavljanje
prijateljstava i snalaZzenje u grupi i grupnim procesima
potrebne su i osobne i interpersonalne vjestine:
razumijevanje vlastitih osjecaja, regulacija osjecaja,
uctinkovita komunikacija, pregovaranje. No uz sve dobre
strane druzenja s vrSnjacima, istrazivanja pokazuju

da vrénjacki odnosi mogu imati i negativan utjecaj na
mentalno zdravlje i dobrabit jer u nekim vrsnjackim
relacijama nalazimo i viktimizaciju, vrsnjacko nasilje,
isklju€ivanje ili pak rizicna ponasanja.

Brojne su studije pokazale da djecu i mlade trebamo
podrzati kako bi uspostavili zdrave odnose s vrsnjacima
- kvalitetni odnosi kljutni su za nase emocionalno
zdravlje i kvalitetno funkcioniranje. Uspostava jednog
bliskog do tri bliska prijateljstva u razdoblju srednjeg
djetinjstva i rane adolescencije povecava nas osjecaj
pripadanja, poboljSava nasu sliku o sebi te kvalitetu
Zivota opcenito, smanjuje razinu stresa i razinu
anksioznaosti. Ako imamo bliskog prijatelja, to smanjuje
vjerojatnost da ¢emo biti viktimizirani od vrénjaka ili

pak smanjuje utjecaj vrinjackog zlostavljanja ako se ono
dogodilo. Toplina, privrZzenost i intimnost koju nosi dobar
odnos utjece i na bolje postizanje akademskih zadataka,
na bolju prilagodbu na nove situacije te ¢ak povecava
Sansu uspostave dobrih romanticnih odnosa. Zanimljivi
su nalazi studija koji pokazuju da prijateljstvo pozitivno
utjece i na zdravlje.

Postoje neki pokazatelji da ona djeca i mladi
koji imaju poteskoca u uspostavljanju odnosa
uzivo (zbog srama, anksioznosti ili losih

socijalnih vjestina) koriste drustvene mreze i
mreznu komunikaciju da bi nadoknadili svoje
potrebe i lakse uspostavili socijalne veze - tu
imaju vise anonimnosti, mogu lakse nego u
stvarnom svijetu kontrolirati Sto ce podijeliti
i kako ce se predstaviti, mogu izgraditi neki
identitet koji im se svida.

MreZni prijatelji na druStvenim mrezama vrlo su Cesto
ljudi koji nam u stvarnom zivotu nisu tako bliski. Vazno
je djecu i mlade potaknuti da razmisle o sljede¢em:
Koliko dobro poznajete mreZne prijatelje? Koliko ste
Cesto razgovarali s njima uzivo?

lako su djeci i mladima mreZzni prijatelji s jedne strane
nadohvat ruke i mogu biti stalno prisutni, odnos s
njima puno je povrsniji i drugacije je kvalitete. Studije
pokazuju da nam je kao pripadnicima ljudske vrste
neophodan kontakt uzivo, neverbalna komunikacija,
gledanje nekoga u oti te da se bliskost gradi kroz brojne
susrete koji se ponavljaju. Vazno je napomenuti da se
i s nasim bliskim prijateljima vrlo €esto cujemo i na
druStvenim mrezama ili posredovano tehnologijom.
Studije su pokazale da su ekstrovertiraniji pojedinci te
oni s dobrim socijalnim vjeStinama cesto aktivniji i u
mreznoj kamunikaciji. Za djecu i mlade kaji imaju loSe
socijalne vjestine i nemaju puno prijatelja izgradnja
nesto povrsnijih odnosa koji se mogu izgraditi na
mreZi moze djelovati zastitno i poboljsavati njihovo
samopouzdanje.

DruStvene mreZe zasigurno omogucuju i obogacivanje
i ve¢u raznolikost odnosa, pa je djecu i mlade klju¢no
podrzavati u kritickom promisljanju odnosa. Odnaosi
na mrezi ne moraju nuzno biti Stetni, no vazno je da
postaoje dobri prijateljski odnosi u izravnoj kamunikaciji
i da se odrasli u Skolskom sustavu pobrinu za one
ucenike kojima ide teze i koji se teze uklapaju. Zato je
ucenike vazno kroz radionicki oblik rada educirati kako
uspostaviti prijateljstvo, kako se nositi sa strahom od
odbacivanja, kako komunicirati i kako graditi dobre
odnose.
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U procesu razvoja i oblikovanja IDENTITETA, UZORI

su vazni jer predstavljaju svojevrsne modele kojima

se tezi postati i s kojima se osoba Zeli poistovijetiti.
Usporedivanje sebe s drugima cini vazan psiholoski
mehanizam koji utjece na (samo)procjenu iskustava,
dogadaja, ponasanja, osjecanja. Ljudima je svojstveno
neprestano se usporedivati s drugima razmisljajuci o
tome kako drugi izgledaju, 5to nose, rade, osjecaju,

koja postignuéa imaju te povezujuci navedene
informacije s vlastitim Zivotima. Socijalno usporedivanje
razvojno je najznacajnije za mlade koji redovito rade
procjene vlastitog i statusa drugih u drustvu. Odvija

se svakodnevno, kako u stvarnom okruzenju, tako i u
virtualnom okruZenju, posebice na druStvenim mrezama.
Usporedivanje s drugima ne moZe se, nazalost, izbjeci,
no ono 5to jest u moguce, kriticko je promisljanje osobe i
odabir s kime ¢e se usporedivati - hoce li to biti stvarna i
inspiriraju¢a osoba na koju se moZe ugledati ili nedostizni
i ponekad pretjerano idealizirani influenceri?

Dijete ili mlada osoba svoje uzore moze pronaci u
roditeljima, utiteljima/nastavnicima, rodacima,
susjedima, trenerima i prijateljima, ali i poznatim i
slavnim osobama iz podrucja znanosti, umjetnosti,
povijesti, politike, sporta i dr. Uzori svojim ponasanjem,
znanjem i vjeStinama, kvalitetama i sposobnostima
modeliraju ponasanje, potitu druge na u€enje, na razvoj
i napredovanje, usmjeravaju ih k pozitivnom razvoju.

Na uzore se ugledamo i usporedujemo se s njima,
dijelimo sli¢ne ciljeve i Zivotne vrijednosti. Pojedinci

se ponekad mogu okrenuti i prema osobama koje ne
promicu pozitivne kvalitete ili ne Zive prosocijalne oblike
ponasanja, te je vazno djecu i mlade poucavatii poticati
ih na kriticko promisljanje o karakteristikama koje neke
ljude €ine njihovim uzorima. Ako djeca i mladi nemaju
uzore u realnom svijetu i/ili ako ih ne smatraju bliskima
i autentitnima te ih ne mogu povezati sa sobom,
okre¢u se medijima i virtualnom okruZenju te i svoje
razvojne potrebe zadovaljavaju na drustvenim mrezama.
Influenceri su sastavni dio Zivljenja djece i mladih danas,
a mnogima od njih nametnuli su se i kao uzoriiidali.

Rijec ,,influencer” uobicajeno se koristi u hrvatskom
jeziku te iako se taj pojam moze objasniti na razlicite
nacine u okviru razlicitih podrucja, on u najsirem i
najjednostavnijem smislu oznaéava (eksponiranu)
osobu koja ima znacajan utjecaj na druge ljude, njihovo
misljenje i stavove, izbore ponasanja i odluke.

Brojni od njih svoje su pocetke imali u pisanju
internetskih dnevnika (osobnih ,blogova”) na kojima bi
dijelili isjecke vlastitih Zivota te promovirali odredene
proizvode. Razvojem i Sirenjem drustvenih mreza
influenceri su postali vaZzni ¢imbenici u ogladavanju

i marketingu te su prisutni u gotovo svim Zivotnim
padrugjima (primjerice u modi, gastronomiji, turizmu

i putovanjima, kozmetici, glazbi, videoigrama,
automobilizmu, sportu i dr). Cesto ih se smatra
ambasadorima odredenih brendova, , Zivim reklamama”,
zatetnicima ideja i inicijativa, recenzentima,
promotorima zivotnih stilova, predstavljaju novo
,Zanimanje” u virtualnom okruZenju, ponajvise na
platformama kao 5to su drustvena mreZa Instagram te
Youtube. Mogu biti prethodno ve¢ poznate osobe, kao
§to su glumci, glazbenici, knjizevnici i dr., koje imaju svoj
,0snovni posao” ili one nepoznate (,stvorene”), koje
samostalno grade svoj status infuencera na drustvenim
mrezama. Njihov status, popularnost i ugled povezani
su s priznatoScu od publike i sljedbenika, velikim brojem
pratitelja na druStvenim mreZama i povezanosc¢u s njima
putem redovite komunikacije. Zarada kroz sponzorirane
ili honorarne ugovore pojedincima moze omoguciti
kvalitetan Zivot, slavu i luksuz te mjesetnu zaradu u
iznosima vec¢ima od place ,prosjetnog radnika”. Sve to
posebno primamljivo moZe biti djeci i mladima, posebice
tijekom razdoblja adolescencije, kada intenzivno oblikuju
vlastiti identitet i pronalaze svoje modele ponasanja.

No koja je druga strana medalje Zivota influencera?
Govori li broj pratitelja, ,,lajkanih” fotografija,
oznacenih brendova ili proslijedenih objava o utjecaju
i popularnosti pojedinca? Sto se krije iza profila

na drustvenim mrezama koji obiluju glamurom,
uredenim i besprijekornim fotografijama, atraktivnim
destinacijama, skupocjenim predmetimaisl.?



MoZemo reti kako iza svega toga stoji realitet koji se
ogleda u pomno osmisljenim scenarijima i kulisama,
ukljucenost velikog broja stru¢njaka kao 5to su stilisti

i fotografi, sati i sati snimanja i rada, koristenje niza
tehnoloskih rjeSenja u uredivanju materijala, ali Cesto i
laznii/ili kupljeni pratitelji koji stvaraju iskrivljenu sliku o
utjecaju i popularnosti. Prikazuju se izdvojeni, savrseno
posloZeni trenuci Zivota, obojani ugodnim emocijama.

Dodatno se namece pitanje promoviraju li influenceri
odredeni proizvod jer ga koriste i vjeruju u njegovu
kvalitetu ili su placeni za taj angazman? Kako vjerovati
njihovoj autenticnosti?

Uz sve pozitivne aspekte djelovanja influencera

i doprinosa koji oni daju, vazno je promisljati i o
potencijalno negativnom utjecaju i rizicima u odnosu

na djecu i mlade. U literaturi se moze pronaci pojam
medijske manipulacije kojoj doprinose i influenceri kroz
svoj utjecaj na kupovne navike druge osobe, trosenje,
odluke i izbore ponasanja, ali i na stvaranje iskrivljenih
ideala ljepote, negativne slike o sebi i narusenog
samopouzdanja uslijed mijeSanja i/ili preklapanja
stvarnosti i virtualnog okruzenja. Svi, pa tako i mlade
osobe, svoje stavove i misljenje o nekom pojedincu
oblikuju na temelju lako pamtljivih informacija (primjerice
izjava, fotografija, videomaterijala) koje su na drustvenim
mreZama pretezito pozitivne.

Gledanjem i c¢itanjem o iskljucivo pozitivnim
Zivotnim dogadajima i iskustvima drugih te
proucavanjem fotografija na kojima su drugi
korisnici zadovoljni i sretni, osoba moze steci
dojam kako su drugi uvijek sretni i kako vode
zanimljive i uspjesne Zivote. Usporedujuci
zivote drugih i/ili influencera s vlastitim,
moze doci do zakljucka kako je njezin Zivot
nezanimljiv, dosadan, kako ,nije fer” te mu

opcenito umanjivati vrijednost.

Kada osoba prati netiji sadrzaj na drustvenim mrezama,
vazno je promisliti promatra li ga kao svoj uzor ili kao
nedostiznog idola? DozZivljavamo li nekoga kao uzor, tada
¢emo biti motivirani slijediti korake te osobe u ostvarenju
pozitivnih promjena, napretka i postignuca, dok nas
promatranje pojedinca iskljucivo kao idola moZe dovesti

u pasivan poloZaj u kojem tuda postignuca vidimo kao
nedostizna. Brojne su studije potvrdile negativan utjecaj
druStvenih mreza na mentalno zdravlje mladih, posebice
adolescentica, u kontekstu njihove slike o vlastitom
tijelu, osjecaja (ne)zadovoljstva i anksioznosti, vlastitog
identiteta te samopo3tovanja i samopouzdanja.

Virtualni svijet i influenceri kao njegov neizostavan dio
ne podrazumijevaju nuzno negativne utjecaje, pojave

i nedostatke. Oni svojim ponasanjem, zastupanjem i
promoviranjem mogu i pozitivno djelovati na djecu i
mlade ako koriste svoj ,glas” i status u promoviranju
pozitivnih promjena te prosacijalnih vrijednosti i
ponasanja. U kratkoj povijesti druStvenih mreza moglo
se primijetiti kako influenceri kariste svoje profile na
platformama virtualnog okruZenja i korisnike/pratitelje
potitu na osvijeStenost i aktivizam u podrugju, primjerice,
klimatskih promjena, borbe za ljudska prava, gradanska
prava i socijalnu dobrobit ljudi. Neovisno o predmetu
promocije i zastupanja, neosporna je Cinjenica kako
influenceri kao medijski eksponirane osobe mogu imati
velik utjecaj u nametanju djeci i mladima idealizirane
slike nekog proizvoda, brenda ili stila Zivota. lako
naizgled pozitivan, lagodan i luksuzan nacin Zivota
mladima moze biti privliacan, on ima i svoju drugu,
korisnicima €esto nevidljivu stranu. Kod promatranja
sadrzaja koji influenceri stvaraju i promoviraju, njihova
nacina komunikacije i ponasanja, ophodenja te stavova i
vrijednosti koje zastupaju, vazno je poticati djecu i mlade
na kriticko promisljanje i vrednovanje umjesto izbora
,slijepog pracenja”.

n



OVISNOSTO
INTERNETU

Odredeni dio populacije uslijed pretjeranog koristenja
interneta moZze razviti i ovisnost o internetu. Posebno
rizitna skupina upravo su adolescenti. lako se najcesce
govori 0 ovisnosti o internetu, u stru€noj i znanstveno;j
zajednici zapravo se govori 0 razvoju ovisnosti o
pojedinim aktivnostima na internetu.

Djevojke najéesce razvijaju ovisnost o
drustvenim mreZzama, a mladic¢i o mreznim

videoigrama i mreznoj pornografiji.
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Kada je rijet o internetu, jasno je da je rije¢ o ,proizvodu”
koji je legalan, dostupan i zapravo poZeljan. Zasto mladi
provode toliko puno vremena na internetu? Zato 5to je
zabavno, zanimljivo, kreativno. Istovremeno, koristenjem
interneta u razne svrhe zadovoljavamo svoje temeljne
psiholoske potrebe (zabava, pripadanje, moc, povezivanje
s drugimai sli¢no).

Gdje nastaje problem? U gubitku kontrole, ekscesivnosti,
narusavanju drugih odnosa, obveza i ponasanja koja
Cine sastavni dio nadeg zivota. Mladi Cesto borave na
internetu (koriste se drustvenim mreZzama i igraju
videoigre) i dulje nego 3to su planirali, zbog straha od
propustanja , kljucnih dogadaja” koji se u virtualnom
okruzenju dogadaju vrlo brzo i u realnom vremenu. Do
razvoja ovisnosti o internetu moZe doci ispreplitanjem
brojnih ¢imbenika te je kod svakog pojedinca taj put
moguce drugaciji. Cimbenici se mogu podijeliti u dvije
skupine:

e individualni - ¢cimbenici koji su ,u nama” (kao 3to su,
primjerice, nasa osobnost, ponasanje, nacin na kaji
doZivljavamo i vidimo svijet oko sebe, nacin noSenja s
problemimai slicno)

okolinski - cimbenici u okruZenju (to su, primjerice,
dizajn internetskih stranica i videoigara koje su
osmisljene tako da budu izuzetno atraktivne
korisnicima, da ih zadrZavaju 3to dulje na internetu).
Osim navedenog, na prekamjerno koristenje interneta
koje moZe dovesti do razvoja ovisnosti utjetu i
konflikti u okruZenju, usamljenost (izoliranost od
vrinjaka), stresni dogadaji i brojni drugi ,,okidaci”.

Temeljem znanstvenih istrazivanja i klinicke prakse,
definirani su kriteriji koji odreduju ,.granicu” kada
koristenje interneta predstavlja ozbiljan rizik za razvoj
ovisnosti (ako vec¢ nije doslo do toga). Drugim rijecima,
predstavljaju ,smjernice” kako prepoznati simptome

ovisnosti o internetu.

Ukratkao, ti kriteriji odnose se na konflikte sa samima sobom
(unutarnja ,,svada”, vlastita percepcija da se razvijaju
nepozeljne posljedice, no istovremeno nemoguénost
smanjenja ili prestanka koristenja interneta) i s osobama

iz socijalne okoline (obitelj, prijatelji, vr$njaci, nastavnici

i sli¢no), na zanemarivanje svakodnevnih hobija i obveza
kako bi se boravilo na internetu (prestanak treniranja,
odlazaka na pojedine aktivnosti slobodnog vremena),

na frustracije i iritabilnost prilikom pokusaja smanjenja
koristenja, na boravak na internetu (u slobodno vrijeme,

nevezano za izvrsavanje §kolskih obveza) puno dulje
nego $to je planirano, na koristenje interneta kako bi se
izbjegli problemi i svakodnevica ili pak kao nacin pokusaja

rjeSavanja problema, na koristenje s ciljem modifikacije
ponasanja te na razvoj tolerancije (5to znadi da je potrebno
sve vise vremena provoditi u virtualnom okruzenju; potreba
za redovitim ,,provjeravanjem” sto se zbiva dok smo odsutni
ili kad nismo na mrezi).




Navedeni simptomi mogu rezultirati Citavim nizom
nepozeljnih posljedica, koje pogadaju ne samo mladu
osobu, vec i pojedince iz njezina okruZenja. Zbog
prekomjerne uporabe interneta manje smo tolerantni

na dosadu, pa stalno provjeravamo uredaje putem kojih
pristupamo internetu, a kao posljedica toga moZe doci
do problema s koncentracijom i zadrzavanjem pozornosti
(smanjuju nam se , kapaciteti” za usmjerenost na ,manje
zanimljive sadrZaje”, sadrzaje koji su dulje forme, poput
knjiga ili videouradaka), ¢estih glavobolja, povlatenja iz
druStvenog zivota i slicno. Osim navedenog, kao najcesce
negativne posljedice ovisnosti o internetu javljaju se

i promjene u ritmu i regulaciji apetita i sna, smanjena
tjelesna aktivnost, teSkoce u zadrZzavanju koncentracije

i pozornosti, (uCestale) promjene raspoloZenja,
anksioznost, tuga, frustracija, iritabilnost (,Zivéanost”,
nervoza, nemir), iskljucivanje iz uobitajenih svakodnevnih
aktivnosti, povlatenje (od drugih i u sebe) i izolacija,
neispunjavanje Skolskih i akademskih obveza, kao i naglo
naruSavanje Skolskog/akademskog uspjeha, naruseno
samopouzdanje i negativna slika o sebi. Kao najozbiljnije
posljedice javljaju se i samoozljedivanje, suicidalne misli

ili pak pokusaji suicida (pogotovo prisutno kod djevojaka).

Na ranije opisane posljedice potrebno je pravovremeno
reagirati kako se one u buduc¢nosti mladih ljudi ne

bi dodatno intenzivirale. Primjerice, neizvrSavanjem
Skolskih obveza, i posljeditno slabijim Skolskim
uspjehom, mladi ljudi mogu izgubiti priliku za
ostvarivanje svojih Zelja u vidu zaposlenja (nedovoljno
znanja za pojedini posao, ,ispadanje” iz sustava
srednjoskolskog obrazovanja) ili pak nastavka skolovanja
(upisivanje fakulteta koji nije njihov prvi izbor, nedovoljno
dobar rang na listama kako bi uopce dobili moguc¢nost
upisa na fakultet i slicno). Navedeno se moze ,preslikati”
i na njihovo samopouzdanje, samopostovanje,
zadovoljstvo zivotom i poslom, §to za sobom, naravno,
vuce i brojne druge nepoZzeljne posljedice.

Kako se zastiti i koga pitati
za pomo¢?

Kada primijetimo da smo previse na internetu u svoje
slobodno vrijeme te da pritom zanemarujemo neke
svakodnevne aktivnosti:

+ VaZno je poku3ati smanjiti vrijeme na uredajima
putem kojih uobicajeno pristupamo mreznim
aktivnostima (drustvenim mrezama, mreznim
videoigrama, pornografskim sadrzajima).

Trebalo bi iskoristiti slobodno vrijeme u prirodi ili u
nekim kreativnim aktivnostima, druZenju s obitelji ili
prijateljima, umjesto na internetu.

Vazno je koristiti internet za unaprjedenje
svakodnevnog Zivota (pogotovo u pandemijskim
uvjetima, kad smo suoceni sa socijalnom distancom,
¢estim ,zatvaranjima” i slicno), a ne njime ,zamijeniti”
vlastite interese, hobije i drustvo.

Prijedlog je odrediti jedan dan (ili nekoliko dana) u
tjednu kada neéemo koristiti racunalo/mobitel te
vidjeti kako ¢emo reagirati u takvim situacijama, kako
¢emo se osjecati, koje ¢e nam misli prolaziti kroz glavu
i slicno.

Potrebno je potraziti pomoé odrasle osobe od
povjerenja (bilo da je to roditelj, nastavnik, strucni
suradnik u 3kolama) i otvoreno razgovarati o
prisutnim problemima, simptomima i svemu onome
§to nam u odredenom trenutku predstavlja problem.
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PRIPREME ZA

PROVEDBU
RADIONICA

U nastavku broSure nalazi se pet tematskih radionica
namijenjenih u€enicima visih razreda osnovne skole i
srednjoskolcima. Mogu se nadovezivati jedna na drugu
slijedom kako su predstavljene, biti implementirane u
cijelostiili se izvoditi pojedinacno, odabirom odredenih
aktivnosti iz svake opisane radionice. Takoder, predloZeni
se sadrzaj moze prilagoditi kronoloSkoj dobi, potrebama
i iskazanom interesu ucenika, posebnostima razrednih
adjeljenja, njihovu potetnom znanju i iskustvu
sudjelovanja u edukativnim i preventivnim aktivnostima
te drugim ¢imbenicima i okolnostima. U skladu s
navedenim, provedba radionica moZe se razlikovati tako
Sto ce se sadrzaj obradivati na manje ili viSe apstraktnoj
razini, dopunjavati i mijenjati sukladno napisanim
preporukama, uz koristenje drugatijih primjera,
modifikaciju radnih listova, izbor rada u manjim grupama
ili uz veci broj zajednickih grupnih diskusija i slicno.

Radionice mogu provoditi struéni suradnici i ucitelji/
nastavnici, samostalno ili u suvoditeljskim ulogama, u
okviru satova razrednika, drugih nastavnih predmeta
(primjerice Hrvatskog jezika, Psihologije, Biologije,
Sociologije, Informatike/Racunalstva i dr.) ili kao
sastavni dio Skolskog preventivnog programa. Takoder,
predloZene aktivnosti i edukativni materijal doprinose

i ostvarivanju odgojno-obrazovnih oekivanja kurikula
medupredmetnih tema (kao 3to su Osobni i socijalni
razvoj, Zdravlje, Uporaba informacijske i komunikacijske
tehnologije).

Ako se nastavni sadrzZaji odvijaju na daljinu, predloZene
aktivnosti mogu se prilagoditi mreznom nacinu
izvodenja. Primjerice, upotreba e-alata Mentimeter
omogucava dijeljenje promisljanja i odgovora ucenika na
tematski postavljena pitanja. Rad u Zoomu, Microsoft
Teamsu ili drugim mreZnim platformama omogucava i
podjelu sudionika u grupe, zajednitke tematske diskusije
itd.



RADIONICA:

Radionica je namijenjena ucenicima 7. i 8. razreda
osnovne Skole te srednjoSkolcima.

Ishodi uéenja:

Ucenici ée moci:

+ Qsvijestiti svoje motive, odnosno potrebe zbog kojih
najcesce koriste drustvene mreze

» prepoznatii opisati potencijalno problematicne
motive karistenja druStvenih mreza

+ osmisliti drugatije nacine ispunjavanja pojedinih
potreba.

»,MOJE POTREBE | _
B DRUSTVENE MREZE*

Trajanje radionice: 1 nastavni sat / 45 minuta
Potreban materijal za provedbu:

 radnilist ,Lista mojih motiva za koristenje drustvenih
mreza”

+ radni list ,Aplikacije za moje potrebe”

- pribor za pisanje (olovke i/ili bojice), hamer-papir,
plocaikredaidr.

Opis aktivnosti

Na pocetku radionice, a s ciljem uvodenja u temu,
ucenike se pozove na davanje odgovora o tome koriste

li druStvene mreze, koje te koliko €esto. Nakon kratke
diskusije potice ih se da se prisjete posljednje situacije u
kojoj su koristili neku drustvenu mreZu te da razmisle 5to
ih je na to motiviralo. Jesu li tom prilikom mozda poZzeljeli
komunicirati s bliskom osobom, pogledati neSto zabavno,
bilo im je dosadno ili se radi o posve drugom razlogu?

| voditelj moZe s u¢enicima podijeliti vlastito iskustvo i
motive zbog kojih je u posljednjoj situaciji posegnuo za
druStvenim mreZzama, te ih time potaknuti na daljnje
ukljutivanje. Ako netko od u€enika/utenica ne koristi
druStvene mreze, moze razmisliti o tome zbog tega to
njemu/njoj nije zanimljivo i zasto drugi to ¢ine. Dobiveni
odgovori o razlozima i motivima koristenja drustvenih
mreza zapisuju se na plocu ili hamer-papir.

U nastavku voditelj istice kako postoje brojni razlozi zbog
kojih mnogi ljudi koriste druStvene mreZe te se ucenicima
(s ciljem osvje3tavanja i prepoznavanja situacija u

kojima najcesce posezu za njima, kao i potreba koje time
zadovoljavaju) podijeli pripremljeni radni list ,Lista mojih
motiva za koristenje drustvenih mreza”. U€enici imaju
zadatak samostalno zaokruZziti brojeve ili oznatiti tvrdnje

koje za njih vrijede.
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[Predlozak RL: ,Lista mojih motiva za koridtenje drustvenih mreza“]

Brza ugoda

4, Kada sam na drustvenim mreZzama, mogu biti bez briga.

Razvoj identiteta

5. ¢ Nadrustvenim mreZzama mogu biti onakav kakav / onakva kakva zaista jesam.




Nakon Sto su zavrsili s ispunjavanjem liste, ucenike

se motivira da u parovima ili manjim grupama
prokomentiraju tvrdnje koje su oznatili. Potice se
zajednicka diskusija i promisljanje o tome iz kojih razloga
je vazno razumijeti razloge koristenja druStvenih mreza,
jesu li odredeni motivi vise korisni i/ili pozitivni od drugih,
postoje li motivi koje smatraju problematicnima te

koje bi tu istaknulii sl. Prilikom razgovora s u€enicima i
poutavanja voditelj se moZe koristiti uvodnim tekstom
ovog prirucnika te dobivene odgovore povezati sa
zadovoljavanjem psiholoSkih potreba.

J

Vrlo je vjerojatno da ce ucenici neke od motiva
odrediti viSe poZeljnima, poput koristenja
drustvenih mreza u svrhu stvaranja i produbljivanja
odnosa s bliskim ljudima ili informiranja, ucenja i
riesavanja problema i sl. Pojedini e im se motivi
uciniti potencijalno problemati¢nima, kao Sto je
koriStenje druStvenih mreZa u svrhu distrakcije

ili zamjene za odnaose uzivo. Vazno je ucenicima
pojasniti kako je svako nase ponasanje motivirano
nasim psiholoskim potrebama. KoriStenjem
drustvenih mreZa moZemoa si vrlo ucinkovito
odgovoriti na pojedine potrebe. Na primjer, ako
imamo jaku potrebu za bliskoScu, a nismo u
mogucénosti susresti se uzivo sa svajim prijateljern,
komuniciranje putern neke od druStvenih mreza
maoZze nam pomaoci da zadovaljimo tu potrebu.
Medutim, ako iskljucivo na taj nacin zadovoljavamo
svoju potrebu za bliskoScu, to dugorocno moze
imati los utjecaj na nasu psiholoSku dobrobit i
kvalitetu odnosa koje stvaramo.

U zavrsnom dijelu radionice uCenici se upute da ponovno
pogledaju svoju listu motiva te da razmisle postoje li

jos neki drugi nacini, osim koristenja drustvenih mreza,
s pomocu kajih bi mogli zadovoljiti pojedine potrebe.
Primjerice, ucenik koji je primijetio kako ¢esto koristi
druStvene mreZe da bi se brzo osjecao bolje moze
razmisliti o tome koje ga druge aktivnosti raduju i
doprinose tome da se osjeca sigurno i dobro (poput
slusanja glazbe, Setnje sa psom, razgovora s bliskim
ljudima o vlastitim emocijama i dr.).

Ucenicima se podijeli pripremljen radni list ,Aplikacije za
moje potrebe” te imaju zadatak osmisliti aplikacije tako
da one simboliziraju nove natine na koje u nekoj sljedecoj
situaciji mogu pokusati zadovoljiti svoju potrebu za
blisko&¢u, za ugodom ili noSenjem s neugodom, za
zabavom i/ili razvijanjem pozitivne slike o sebi. U prazne
kvadratice crtaju simbole koji predstavljaju aktivnosti

uz pomoc kojih ¢e pokusati odgovoriti na svoje razlicite
potrebe, a mogu osmisliti i ispod aplikacije napisati i
njezino ime. Po zavrSetku samostalnog rada ucenici
predstavljaju svoje aplikacije (u paru, manjim grupama ili
na razrednoj razini).

[Predlozak RL: , Aplikacije za moje potrebe”]

Prijedlog dodatne
aktivnosti ili aktivnosti
za ucenike nakon
provedene radionice

Ucenicima se moZe zadati ,1ZAZOV!" kako bi iskustvo

s radionice primijenili u svakodnevnom Zivotu. Na
primjer, motivira ih se da tijekom sljedec¢ih pet dana

prije koristenja drustvenih mreza pokusaju biti svjesniji
zasto su posegnuli za njima, odnosno da prepoznaju
koju potrebu im navedeno ponasanje u toj situaciji
zadovoljava. MoZe im pomoti i fotografiranje ispunjenog
radnog lista s njihovim novim aplikacijama, koji zatim
mogu koristiti kao zaslon na vlastitom pametnom
telefonu tijekom tih dana kako bi se motivirali na
drugacije nacine ispunjavanja vlastitih potreba kada je to
moguce.
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Radionica je namijenjena ucenicima visih razreda
osnovne Skole te srednjoSkolcima.

Ishodi ucenja:

Ucenici ée moci nauciti:

» kako osnazivati svoju samosvijest kroz upoznavanje
sebe na primjerima iz stvarnog i virtualnog Zivota

» prepoznati zamor od ekrana kroz primjecivanje
tjelesnih i emaocionalnih simptoma

 odredivati vlastite granice prema nekritickoj
konzumaciji virtualnih sadrzaja, odnosno vremenu
provedenom na mrezi.

Trajanje radionice: 1 nastavni sat / 45 minuta, u okviru
kojeg voditelj odabire aktivnosti koje Zeli provesti

Potreban materijal za provedbu:

 radnilist ,Koliko poznajem sebe?”

 radnilist ,Svjesni ili nesvjesni u virtualnom svijetu”
* radnilist ,Granice”

 pribor za pisanje (olovke i/ili bojice)

[, Voditelj - o sebi” Primjeri]

¢ Ne volim kada mi dodu gosti, vise volim i¢i u goste (ili obrnuto). Dok sam studirao/studirala,
i ponekad sam kampanjski ucio/ucila i dosta toga odgadao/odgadala do posljednjeg trenutka. Bolje
i se snalazim u neredu nego kada je sve na svom mjestu. Privatno kasnim, no na posao ne kasnim.

: Volim vjezbati i cesto sam u pokretu. Puno stvari volim raditi uz glazbu / u tisini. Petkom cesto
¢ napravim popis obveza koje nisam zavrsio/zavrsila, pa mi je pregledan pocetak novog tjedna.
: Privatno/poslovno redovito piSem popis obveza koje me cekaju.

. Jako mi je neugodno kada kasnim. Osjecam se jako zadovoljno kada svaki dan napravim nesto za
: nekoga drugoga. Ljut(a) sam kada bas uvijek ja moram prosetati psa. Jako me uznemiruje pomisao

Neka moja
. osobina

: Neka moja
i navika

: Neko moje
: emocionalno
: stanje

RADIONICA:
,SAMOSVIJEST*

Opis aktivnosti

Radionica je usmjerena razumijevanju pojma
samosvijesti kao klju¢ne odrednice mentalnog zdravlja
djece i mladih. U€enici ¢e imati priliku nauciti Sto im
pomaZe i odmaze u razvoju samasvijesti u virtualnom i
stvarnom svijetu.

Kao uvod u temu voditelj ukratko opiSe 5to je samosvijest
te zasto ju je vazno razvijati, vodeci se teorijskim opisom
u uvodnom dijelu materijala. U nastavku, voditelj
odabere neku svoju osabinu, naviku i emocionalno stanje
koje je spreman podijeliti s ucenicima (,Koliko poznajem
sebe?”). MozZe osmisliti vlastite primjere ili izabrati neke
od ponudenih. Pripremom u ovom dijelu voditelj sam
odreduje razinu osobne psiholoske sigurnostii u razredu
se pri vodenju radionice izlaze do mjere do koje Zeli, a
zadrZava autenticnost.

. o0 potresu. Raduju me uspjesi mojih ucenika. Iritira me kada ucenici razgovaraju dok objasnjavam
¢ gradivo. Zabrinut(a) sam kada odlazim iz stana i shvatim da mi je baterija mobitela prazna.

,Kada razmisljam o sebi i svojim osobinarma, mogu reci da sam ponekad kampanjski ucio/ucila i dosta toga
odgadao/odgadala do zadnjeg. | sada mi se to zna dogoditi. Sto se tice mojih navika, volim vjeZbati i ujutro popiti
kavu. A ovo su neke od maojih emocija u raznim situacijama... Ljut(a) sam kada bas uvijek ja moram prosetati psa,

iskreno me raduju uspjesi maojih ucenika, a iritira me kada ucenici razgovaraju dok objasnjavam gradivo.”



Cilj sljedece aktivnosti Koliko poznajem sebe? jest

da ucenici osvijeste vaznost promisljanja o sebi (kroz
osaobine, navike i emocionalna stanja), 3to doprinosi
razvoju samosvijesti. Kroz individualno osvjeStavanije,
diskusiju i razmjenu s drugima u€enici mogu usporediti
svoje odgovore, §ta doprinosi normalizaciji neugodnih
iskustava i emocija - koje svi doZivljavaju, ali su Cesto
osamljeni jer ne govore o tome s drugima.

Da bismo se u Zivotu osjecali dobro i stabilno,
vazno je da upoznajemo sebe. Ako ne
prepoznajemo svoja unutarnja stanja, ako ne
znamo kako smo i kako si pomoci, ocekivano je
da cemo imati vise poteSkoca - sami sa sobom, u
vezama, prijateljstvima i drugim odnosima.
Ovdje je viezba u kojoj cemo se nakratko usmijeriti
na svoje osobine, navike i emacije. Svatko od nas
u odredenoj mjeri poznaje sebe, a upoznajemao se
cijeli Zivot. Netko dobro razumije sebe samoga, a
netko drugi manje.

Utenici samostalno ispunjavaju radni list (,Koliko ) @
poznajem sebe?”) te, po zavrietku, komentiraju i

razgovaraju o sebi u paru. Zatim zajedno, u vecoj grupi,

oni koji Zele, dijele napisano.

[Predlozak RL: , Koliko poznajem sebe?”]

Moje karakterne osobine zahvaljujuci kojima:

uspijevam u mnogim situacijama: ¢ sam/a sebi kompliciram Zivot:

Moja korisna i moja stetna navika:

Emocionalna stanja koja poznajem, koja sam dozivio/dozivjela:

ugodne emocije: : neugodne emocije:
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Za uCenike visih razreda osnovne skole, ako im
pomazemo u ovoj vjezbi, potrebno je navoditi vrlo
konkretne primjere (npr. osobina - upornost u igri; navika
- pranje zuba; emocije/emocionalno stanje - tuga kada
se ne mogu vidjeti s prijateljima). Kod srednjoskolaca
primjeri mogu biti i apstraktniji te povezani s njihovim
nesto bogatijim Zivotnim iskustvom (primjerice,
emocionalno stanje - osje¢am fizicku bol zbog prekida
veze)isl.

Sljedeca aktivnost Svjesni ili nesvjesni u virtualnom
svijetu provodi se s ciljem da u€enici osvjeStavaju svoja
emocionalna stanja vezano uz koristenje drustvenih
mreza te da imaju priliku svoja iskustva podijeliti s
drugima. Takoder, vazno je i da Cuju iskustva i osjecaje
drugih sudionika. U pripremi izvedbe voditelj moZe iz
teorijskog dijela materijala pro€itati ili kratko ispricati
segment ,Drustvene mreZe i samosvijest - slika iz
teretane”, u kojem su opisani pozadina i znacenje objave
na drustvenim mreZama za samosvjesnu osobu i za
osobu niske samosvijesti. Ovom vjezbom ucenici imaju
priliku bolje razumjeti sebe pri karistenju drustvenih
mreza.

@

J

Nekad smoa viSe, a nekad manje svjesni sebe. Kroz
prethodnu vjezbu neSto smo o sebi osvijestili i
upoznali druge. Jesma li svjiesni sebe u virtualnom
svijetu, pri koriStenju mobitela? Za mobitelom
najcesce posezemo automatski i uvijek nam je

pri ruci. Cak moZemo osjetiti jaku nelagodu kada
shvatimo da ne znamo gdje nam je mobitel, a
posebno ako ga zaboravimo ili izgubimo. Je li vam to
poznato? Ako ste primijetili i zapamtili taj osjecaj,
znaci da ste bili sviesni sebe i svojih reakcija!

U ovoj cete vjezbi vidjeti koliko ste svjesni sebe kada
ste u virtualnom svijetu. Pitanja iz sljedeceg radnog
lista pomoci ée nam u tome.

Ucenicima se podijeli pripremljeni radni list , Svjesni

ili nesvjesni u virtualnom svijetu” na kojem za svako
pitanje odabiru koji se od ponudenih odgovara, tj. koja se
emaocija odnosi na njih. Moguce je izabrati vise odgovara
ili napisati vlastite, koji nisu prethodno navedeni. Po
zavrsetku samostalnog rada, u€enici u manjim grupama
komentiraju i dijele napisano. Kada su gotovi, voditelj

zamoli svaku grupu da podijeli jedan primjer ili iskustvo iz

grupnog razgovora.

[Predlozak RL: ,Svjesni ili nesvjesni u virtualnom svijetu*]

Kako se osjecas netom prije objavljivanja svoje
: fotografije/videa na drustvenim mrezama?

Kako se najceSce osjecas netom prije nego 5to
i posegnes za mobitelom s namjerom da provjeris
statuse/obavijesti/poruke?

: Kako se osjecas kada tvoje objave imaju, a kako kada
i nemaju, puno reakcija?

dosadno mi je veselo osjecam krivnju uzbudeno

napeto Zivéano uzivam zabavno mije
frustrirano tuZno potisteno ljuto sretno
strah me je radoznalo, zanima me ,,Sto ima”
tjeskobno opusteno zabrinuto kako ce ispasti
neki drugi osjecaj - koji?



Aktivnost Granice iz nastavka ima za cilj povecanje
svjesnosti o sebi i vlastitim emocijama vezano uz vrijeme
provedeno u virtualnom svijetu, u svrhu povecanja
samokontrole u koriStenju mobitela.

Odrasli uglavnom prepoznaju i vide da djeca i mladi
provode previSe vrermena na mreZi te su cesto vrlo
kriticni oko toga. Mladi i sami osjete umor od ekrana.
Cesto zbog sloZenosti odnosa izmedu njih i roditelja/
nastavnika dolazi do toga da pruZaju otpor prema
uputama i zahtjevima odraslih (,da ne budu na
mobitelu”) te do nespremnosti da prepoznaju i priznaju
sebi da im je previSe i iscrpljujuce biti na mrezi. U toj
dinamici zanemaruju jasne signale koji se u njima
javljaju. Samim time gube kontakt sa sobom i nisu

u stanju prepoznati kada im je dosta i kada im treba
da se iskljuce iz virtualnog svijeta. Dosad spomenute
osobine virtualnog svijeta (izazivanje Zudnje, ali

i ovisnosti) u kombinaciji s pritiskom odraslih ne
ostavljaju puno prostora djeci i mladima da razvijaju

Ucenici dobivaju radni list ,Granice” i kratko odgovaraju
na pitanja. Po zavrsetku se vodi zajednitka rasprava
tijekom koje ucenici dijele svoja iskustva i sluSaju druge.
Pritom je vazna reakcija voditelja u smislu prihvacanja i
razumijevanja odgavora ucenika, jer esto na ovu temu
od odraslih dobivaju pouku i kritiku. Ucenike se potice da
odluce kako ce reagirati kada osvijeste neke od signala!
Neki od signala nalaze se na popisu pod aktivnosti
»1zazov" i mogu posluziti voditelju da pomogne
u€enicima da ih prepoznaju.

[PredloZak RL: ,Granice”]

svoju samosvijest - prvenstveno da prepoznaju
znakove i signale na osnovi kojih mogu regulirati
svoje ponasanje. Svrha ove vjezbe jest da odrasli

budu podrzavajuci u tome da ucenici uce prepoznati
signale svoga tijela i svoje emacije, $to ih moZze voditi
prema preuzimanju odgovornosti za svoje psiholosko i
emocionalno stanje i za vrijeme provedeno na mreZzi.

Razgovarat cemao o tome imama li svoje granice u
vremenu koje provodimo na mreZi (drustvene mreZe,
igre i sl.). Odrasli najcesce smatraju da su mladi previse
na mobitelima. No kako je vama - osjetite li vi kada
vam je dosta ili se taj osjecaj bas nikad ne javlja?

Ovdje je nekaliko pitanja i zanima me kako je za svakog
od vas?
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Prijedlog dodatne
aktivnosti ili aktivnosti
za ucenike nakon
provedene radionice

Uc€enicima se daje ,IZAZOV!" da u narednom tjednu, ali

i nadalje, poku$aju svjesnije opazati sebe kada su na
mreZi tako da uvide uspijevaju li prepoznati neke signale
zamora od ekrana. Mogudi signali nalaze se u grafitkom
prikazu u nastavku. Utenike se i u ,IZAZOVU" potice da
odluce kako ¢e reagirati kada osvijeste neke od signala!

bolovi u o€ima glavobolja probadanje u nekom dijelu tijela
umor u glavi opcenito umor jako plitko disanje
osjecaj mentalne iscrpljenosti unutarnja napetost
osjecaj nemira u tijelu dok mirujem osjecaj da mi treba pokret
iritabilnost (,,kao da sam Zivéan”) pospanost po danu
bolovi u vratu od pogrbljenog drzanja  jako kasni odlazak na spavanje

ljutita reakcija kada me netko prekida dok sam na mrezi

zamagljen vid teskoce koncentracije prilikom citanja, ali ne i na mrezi

€est poriv da se radije dopisujem nego nadem u Zivo s nekim

neki drugi signali - koji?



RADIONICA: )
»ODNOSI NA MREZ|
B vs. ODNOSI UZIVo”

Radionica je namijenjena ucenicima 5. i 6. razreda
osnovne skole te se, uz modifikaciju aktivnosti, moZe
prilagoditi i starijim dobnim skupinama.

Ishodi uéenja:

Ucenici ce mo¢i:

 definirati ulogu prijateljstva za kvalitetu njihova
funkcioniranja

» usporediti kvalitetu odnosa s prijateljima uzivo i u
virtualnom okruzenju

» prepoznatirizike i opasnosti koje nose virtualni
odnosi.

Trajanje radionice: 1 nastavni sat / 45 minuta
Potreban materijal za provedbu:

 radnilist ,Moj prijatelj/prijateljica - U stvarnom i
virtualnom svijetu”

 radna kartica ,Odnosi koje Zelim graditi”

 samoljepljivi papirici, pribor za pisanje (olovke i/ili
bojice), hamer-papir, plo¢a i kreda i dr.

DOBAR je PRIJATELJ:
© UGODNO | POTICAJNO DRUSTVO

Opis aktivnosti

Radionica zapotinje vodenom diskusijom o prijateljstvu
te 0 znacenju prijateljstva za Zivot ljudi i njihovu dobraobit.
Ucenicima se daje uputa da opisu karakteristike dobrog
prijatelja i kvalitetnog odnosa. Voditelj ih poziva da
razmisle o vaznosti prijateljstva za njihov Zivot te o
potrebama koje dobri odnosi ispunjavaju. Ovisno o
njihovu broju u razredu, ucenike se moze podijeliti u
grupe kako bi ispunili ovaj zadatak, no vodeti ratuna

o vremenu koje imaju na raspolaganju. Odgovori i
promisljanja ucenika zapisuju se na plocu ili hamer-
papir. Po zavrsetku uvodnog dijela u€enicima se daje
zadatak da na temelju svih generiranih ideja poku3aju

na samoljepljive papirice napisati svoju definiciju
prijateljstva. Potakne ih se da to naprave po uzoru na
neke skolske definicije te da u odredenja pokusaju staviti
zajednitke nazivnike kvaliteta dobrog prijatelja. Definicije
prijateljstva utenici zalijepe na zajednitki hamer-papir.

Voditelj aktivnosti komentira napisano povezujuci
odredenja prijateljstva s nekim teorijskim konceptima
kvalitetnih odnosa i funkcije odnosa u nasem Zivotu, a
neki od primjera navedeni su i u nastavku.

: NETKO TKO NAM POMAZE
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U sredisnjoj se aktivnosti ucenike vodi kroz konstruktivnu
analizu i usporedbu karakteristika odnosa u virtualnom
svijetu te odnosa uzivo. Za pocetak se potakne
zajednicka rasprava nekima od sljedecih pitanja:

+ Vrijedi li definicija prijateljstva koju ste zapisali na
papiric za prijateljstva uzivo i za prijateljstva koja se
stjeCu u virtualnom svijetu? Kaoje su slicnosti takvih
odnosa, a koje razlike?

» Koliko ste testo s prijateljima s drustvenih mreza
razgovarali uZivo?

» Imate li iskustvo s poznavanjem nekoga sama na
internetu? Vidite li tu neke opasnosti?

Nakon kratke vodene rasprave ucenicima se podijeli
radni list ,Moji prijatelji u stvarnom i virtualnom svijetu”
u kojemu su navedene mnoge tvrdnje koje obuhvacaju
razne funkcije prijateljstva. Zadatak je ucenika kvaticama
ili plusevima oznaciti tvrdnje s kojima se slazu, odvojeno
za odnose uzivo te za one koje su uspostavili virtualno.
Postoji i mogucnost prosirivanja aktivnosti tako da
tvrdnjama u tablici pridruZuju ocjene od 1 (nimalo se ne
slazem) do 5 (u potpunosti se slaZzem) te da odnaose iz
oba okruzenja procijene uz pomoc ocjena koje se na kraju
zbroje. Utenici najprije radni list ispunjavaju samostalno,
a zatim svoje dojmove i rezultate kamentiraju u paru ili
manjim grupama.

é

A/

[Predlozak RL: ,Moji prijatelji u stvarnom i virtualnom svijetu”]

MO]J PRIJATEL] / MOJA PRIJATELJICA

:...moZe me nasmijavati

[UZIVO VIRTUALNO

LUz nju/njega bilo bi mi bolje kada sam uzrujan/uzrujana

PROCIJENITE KVALITETU PRIJATELJSTVA NA MREZI vs. UZIVO



U nastavku se ucenike potice da oblikuju zakljutke
analize (primjerice zbroje kvacice/pluseve, zbroje ocjene)
i da pojasne koji odnosi imaju vise dobrih strana. Njihova
promisljanja iznose se na razrednoj razini, a voditelj
naglasava dobrobiti odnosa uzivo te istice i potencijalne
teSkoce/izazove koji se mogu javiti kod odnosa u
virtualnom okruzenju.

Zavrsni dio odnosi se na aktivnosti za ucenike nakon
provedene radionice - ,1IZAZOV!”. UCenicima se daje
uputa da zapisu svoje ciljeve koji se ticu prijateljstva,
pri Cemu ih voditelj podsjeca na njihove definicije
prijateljstva te napominje kako mogu procijeniti svoje
zadovoljstvo vlastitim odnosima na skali od 1do 100.
Uc€enici imaju zadatak navesti koje prijateljstvo Zele
razvijati u razdoblju od iducih nekoliko mjeseci te 5to
konkretnije opisati na koji ¢e nacin to €initi, zbog cega im
je upravo to vazno, kako ¢e doprinijeti izgradnji odnosa,
kako se u prijateljskim odnosima Zele osjecati i dr.
Napisano na karticama dijele u parovima.

[Predlozak kartice: ,0dnosi koje zelim graditi*]

Prijedlozi dodatnih
aktivnosti i modifikacije
za ucenike starije
kronoloske dobi

»Kviz o ODNOSIMA*

Iz teorijskog dijela prirucnika moguce je izvuci tvrdnje

za kviz s u¢enicima (po principu, ,tocno”/,netocna”) te
potom voditi zajednicku raspravu s njima o odnosima

u stvarnom i virtualnom svijetu. Svoje stavove mogu
iskazati i kretanjem te biranjem pozicije u prostoru
(primjerice, jedan dio ucionice oznacava slaganje, a

drugi neslaganje s predstavljenim tvrdnjama). Takoder,
u€enicima se mozZe dati i uputa da zapisu jedno pozitivno
i jedno negativno iskustvo koje su imali s mreznim
prijateljima.

»Parlaonica o ODNOSIMA*“

S uCenicima se provodi razredna debata u okviru koje
raspravljaju o prednostima i nedostacima odnosa u
realnom i virtualnom svijetu.

Radionica se zavrsava kljutnim porukama voditelja

0 vaznosti bliskog prijateljstva za kvalitetu zivota

i dobro mentalno zdravlje te odnose u buduénosti.
Pritom se moZze koristiti teorijskim okvirom ovoga
materijala. Voditelj naglaSava kako se upravo kroz dobre i
ispunjavajuce odnose s drugima razvija dobra slika o sebi
jer se osjecamo prihvaceno, vrijedno i voljeno.
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Radionica je namijenjena ucenicima visih razreda
osnovne §kole te se, uz modifikaciju aktivnosti i
produbljivanje sadrzaja, moZze prilagaditi i starijim
dobnim skupinama.

Ishodi ucenja:

Ucenici ¢e moci:

» prepoznati osobe koje smatraju svojim uzorima te
opisati razloge vlastitih izbora

 usporediti slicnosti i razlike izmedu uzora i influencera

» kriticki sagledati te opisati pozitivne i negativne
aspekte djelovanja influencera

» navestiiopisati vlastita obiljezja koja ih mogu Ciniti
uzorima drugima.

Trajanje radionice: 1 nastavni sat / 45 minuta
Potreban materijal za provedbu:

* unaprijed pripremljene kartice s informacijama o
Zivotu i radu nekoliko utjecajnih osoba iz razlicitih
podrucja

* radnilist ,Moj UZOR"

 radna kartica ,Ja kao influencer/influencerica”

* pribor za pisanje (olovke i/ili bojice), hamer-papir,
plocaikredaidr.

RADIONICA:
+INFLUENCER # UZOR -
B KAKVA JE TU VEZA?”

Opis aktivnosti

Radionica se zapotinje upoznavanjem ucenika s nekoliko
utjecajnih osoba iz razlititih podrugja, iz proslosti i
sadasnjosti, domacih i stranih, koje su svojim otkri¢cima,
uspjesima, bivanjem i zivotnim djelovanjem ostavile
znatajan trag, donijele pozitivne promjene i pomake,
koje djeluju mativirajuée i nadahnjujuce. Aktivnost se
moZe provesti i tako da se u€enicima navedenu imena
nekoliko utjecajnih osoba te ih oni imaju zadatak (u paru
ili manjim grupama) istraziti koristeci dostupne mrezne
izvore te ukratko predstaviti prikupljene informacije na
razrednoj razini. Razgovara se o postignucima tih osoba,
koje su njihove snage i kvalitete prepoznali, smatraju li
ih znacajnima i/ili slavnima te zasto, koje su ih se poruke
dojmile, 5to su oni ostavili buduc¢im generacijamaii sl.
Neki od prijedloga utjecajnih osoba za koje je moguce
pronaci podatke o njihovu Zivotu i djelovanju nalaze se u
nastavku.

Rosa Parks, Charles Darwin, Faust Vrancic,
Malala Yousafzai, Elon Reeve Musk, Zlata Bartl,
Mihovil Spanja, Marija Juri¢ Zagorka, Nikola Tesla,

Greta Thunberg, Martin Luther King, Andrija
Mohorovicic, Jacinda Ardern, Muhamed Ali, Pablo
Picasso, Drazen Petrovic, Joe Strummer, Nelson
Mandela, David Bowie, Albert Einstein, Marie
Curie, Charlie Chaplin, Andy Warhol i mnogi drugi.



U nastavku se ucenike pozove na davanje asocijacija na
pojam ,UZOR" te se njihovi odgovori zapisuju na plocu

ili hamer-papir. Potom im se podijeli pripremljeni radni
list (,Moj UZOR") na kojemu trebaju napisati tko su
njihovi uzori i zasto, zbog tega su im zanimljivi, koje su ih
osobine i kvalitete ucinile njihovim izborom, zbog cega ih
vole i cijene, cemu ih uce i koje poruke prenose, zasto se
zele ugledati na njih i dr.

[Predlozak RL: ,Moj UZOR"]

Moj UZOR je

iz sljedecih razloga

Prilikom izlaganja njihovih radova ucenike se pozove da
navedu koje karakteristike (ve¢ sada) dijele sa svajim
uzorima.

@

J

Tijekorm odrastanja i sazrijevanja, u procesu razvoja
i oblikovanja identiteta, uzori su vazni. Svima

su potrebni i sviih biramo. Uzori predstavljaju
svojevrsne maodele kojima se teZi postati i s kojima
se osoba Zeli poistovjetiti. Na njih se moze gledati
kao na vodice, pomagace pri odredivanju smjera

u kojemu se Zelima razvijati i cilieva koje zelimo
ostvariti - kakvi Zelimo biti, koje Zivotne vrijednosti
usvojiti, Sto Zelimo nauciti, kakve odnose imati, na
koji nacin promisljati, kako se ponaSati i djelovati u
razlicitim odnosima i Zivotnim okolnostima i dr.
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Radionica se nastavlja tako da se ucenike pozove na
davanje asocijacija na pojam UTJECAJNA OSOBA uz
zapisivanje njihovih odgovora. Upozna ih se s time da je
to prijevod rijeci ,INFLUENCER" te ih se zamoli za dopunu
asocijacija. Utenike se pozove na dijeljenje njihovih
iskustava te na krititko promisljanje vodeci se sljede¢im
pitanjima:

» Koje influencere poznajete i/ili pratite?

« Sto oni za vas znate? Zasto su vam vazni? Vezete i ih
uz zabavu i slobodno vrijeme ili vam oni predstavljaju
odredene modele ponasanja? Koje potrebe uz njih
zadovoljavate?

» Koje su kvalitete influencera koje poznajete i/ili
pratite te koje vrijednosti oni promi¢u? Sto znate o
njima izvan videnog i prezentiranog na drustvenim
mrezama? Je lii koliko njihov Zivot spojiv sa
stvarnoscu? Cemu vas uce | usmjeravaju?

« Sto neku osobu ¢ini utjecajnom - status na drustvenoj
mrezi, velik broj (stvarnih i/ili laznih) pratitelja i
prividna slava ili ljudske kvalitete i postignuca u raznim
podrucjima djelovanja?

* Koliko su izabrani influenceri sli¢ni vama vaznim
Zivotnim uzorima ili razliciti od njih?
« Znate li na koji natin se postaje influencer?

« Koji su pozitivni i negativni aspekti djelovanja
influencera? Postaje li odredeni rizici za djecu i mlade?

U zajednickoj raspravi vazno je utenike usmjeravati na
osvjeStavanje razloga zasto prate odredene influencere,
kakav utjecaj imaju na njih (u kontekstu njihova razvoja,
odnosa, izbara ponasanja i odluka, ciljeva i zivotnih
vrijednosti, promisljanja o sebi i drugima i sl.), usporeduju
li se s njima te koje potrebe zadovoljavaju uz izabrane
influencere. Takader, potrebno je u¢enike potaknuti na
kriticko promisljanje i istrazivanje o nacinu djelovanja
influencera, o razlici izmedu realiteta i predstavljanja

na druStvenim mrezama te o slicnostima i razlikama
izmedu njih i osoba koje smatraju svojim Zivotnim
uzorima. Vazno je prokomentirati i potencijalne rizike

i negativne utjecaje po mentalno zdravlje djece i

mladih, a prvenstveno u podrucju njihove slike o sebi i
samopouzdanja. UCenicima se prenosi sadrzaj naveden u
uvodnom poglavlju ovoga materijala.

Oduvijek su postojali pojedinci koji su stvarali
trendove, doprinosili formiranju misljenja i stavova
u raznim podrucjima, direktno ili indirektno
utjecali na ponasanje drugih ljudi. Na temelju
svoje strucnosti i popularnosti pronalazili su

se u znanosti, umjetnosti, sportu, politici...

U kontekstu danaSnjeg vrermena, influenceri
predstavljaju utjecajne pojedince u virtualnom
okruzenju. Koristeci druStvene medije sa svim
informatickim i tehnoloskim dosezima (kao Sto je
komunikacija, povezivanje i okuplianje veceg broja
ljudi, prezentiranje sadrZaja, kreativno uredivanje
fotografija i videomaterijala), oni dijele svoja
iskustva i promisljanja, promoviraju proizvode,
predstavljaju Zivotne stilove, iznose svoja znanja i
vjeStine, utjecu na odluke i ponasanja drugih. Mogu
biti prethodno vec poznate osobe ili one nepoznate
(,stvorene”) koje samostalno grade svoj status
influencera na drustvenim mreZzama.

Na samome kraju radionice ucenicima se podijeli
pripremljena kartica ,Ja kao influencer/influencerica”,
Ciji predloZak je u nastavku, te imaju zadatak navesti
svoje pozitivne osobine i razvijene vjestine, vrijednosti
koje promoviraju i kvalitete koje posjeduju, a po temu
bi mogli biti neciji uzori i pozitivni modeli. Po zavrSetku
individualnog rada ucenici predstavljaju napisano tako
da prilikom izlaganja govore u prvom licu jednine (,Ja
mogu biti influencer/influencerica jer sam...”). Umjesto
ispunjavanja kartica, aktivnost se moze provesti i tako
da ucenici pojedinacno, u krugu, navade svoje kvalitete
kojima su zadovoljni i kojima se ponose. U zajednitkom
razgovoru na razrednoj razini potrebno je naglasiti
vaznost prepoznavanja svajih jakih strana i potencijala
te istaknuti kako odrastanjem i sazrijevanjem, u€enjem
i napredovanjem svi imaju priliku pribliziti se svojim
uzorima, postati kao oni. Radovi u¢enika mogu se
izloZiti u prostoru ucionice te se kartice povremeno
mogu dopunjavati novim osobinama, vjestinama i
postignuc¢ima ostvarenim tijekom nastavne godine.



[Predlozak kartice: ,Ja kao influencer/influencerica”]

Ja kao influencer/influencerica

Prijedlog dodatnih
aktivnosti ili aktivnosti
za ucenike nakon
provedene radionice

winfluenceri na mrezi # influenceri u realnom
svijetu”

Ucenicima se da istrazivacki zadatak da pregledaju
profile nekoliko influencera te da kriticki proanaliziraju
abjavljene fotografije, na koji natin su uredene i koje su
tehnike snimanja primijenjene, koliko uistinu prikazuju
stvarni svijet uz pomno osmisljene kulise i kadrove i

sl. Uputi ih se da poku3aju pronaci fotografije tih istih
osoba u razlicitim, realnim situacijama, bez uredivanja
i uljepSavanja, te da ih usporede. Neki od poznatih
influencera (kao 3to su Paula Sikiri¢, Olivia Culpo i dr)
progovorili su 0 negativnim stranama svog posla i
,ljepoti” 1aznog sjaja, Sto utenicima moze biti zanimljiv
zadatak za prouctavanje i raspravu na razrednoj razini.

Dokumentarni film ,,Influenceri” (,,Fake
Famous”)

Na nastavnom satu i/ili u okviru dobivenog zadatka

za domacu zadacu ucenici gledaju dokumentarni

film u kojemu se prati najbrzi put troje korisnika
druStvene mreZe Instagram do statusa influencera.
Ucenici mogu napisati kriticki osvrt na videno ili svoje
dojmove izmijeniti uzivo, u vodenoj raspravi s razrednim
kolegama. O negativnim aspektima svojeg Zivota i

posla influencera progovorili su i samiinfluenceri u
videomaterijalu ,Nije Zivot Instagram”, koji je dostupan
na YouTube platformi (https://www.youtube.com/

watch?v=t44C10aG0XU&t=897s).

winfluenceri - Dvije strane medalje”

S ucenicima se provodi razredna debata u okviru koje
raspravljaju o pozitivnim i negativnim utjecajima

influencera na djecu i mlade. Debata se moZe organizirati

tako da se ucenici podijele u dvije grupe (afirmacijsku i

negacijsku) te imaju zadatak prouciti materiju, pripremiti

argumente i svoja izlaganja. Svoja stajalista iznose

pred trecom grupom, objektivnih i neovisnih, ucenika
,sudaca” te odgovaraju na njihova pitanja, ali i na pitanja
suprotstavljenih ekipa.
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Radionica je namijenjena ucenicima 7. i 8. razreda
osnovne Skole te srednjoSkolcima.

Ishodi ucenja:
Ucenici ¢ce moci:

 navestiiopisati prednosti i nedostatke (,dobre i loge
strane”) koristenja interneta

« definirati ovisnost o internetu i opisati modalitete
ovisnosti

» nabrojati i pojasniti kriterije ovisnosti o internetu

* navestiiopisati moguce nepoZeljne posljedice
pretjeranog koristenja interneta

» nabrojati odredene nacine zastite u virtualnom
okruzenju i umanjivanja potencijalnih negativnih
posljedica.

Trajanje radionice: 1 nastavni sat / 45 minuta
Potreban materijal za provedbu:

e radnilist ,#InternetSveznalica”

- pribor za pisanje (olovke i/ili bojice), hamer-papir, ploca

i kredaidr.

PREDNOSTI (,,DOBRE STRANE“)

e u¢enje i informiranje

* razgovor s prijateljima, ,virtualno druzenje”

* razmjena fotografija

- pomaganje drugima (kroz razne ,akcije” na
drudtvenim mrezama)

* zabava

« digitalna pismenost

« obavljanje svakodnevnih aktivnosti

* obavljanje Skolskih zadataka

* organizacija putovanja

RADIONICA:
»OVISNOST O INTERNETU
H - ISTINA ILI MIT?“

Opis aktivnosti

Radionica zapocinje podjelom ucenika u dvije grupe,

od kojih jedna ima zadatak navesti prednosti (,dobre
strane”) koristenja interneta, a druga nedostatke (,lo3e
strane”) tog virtualnog okruZenja. Svoja promisljanja i
ideje ucenici mogu napisati, nacrtati, osmisliti slogane
ili se na neki drugi nacin kreativno izraziti. Po zavrsetku
rada u grupama predstavnici izlazu i dijele s ostatkom
razreda napravljeno. Voditelj uz ucenike na razrednoj
razini komentira prednosti i nedostatke te se liste
nadopunjavaju ako neke od klju¢nih informacija u okviru
ove podjele nedostaju. U nastavku su navedeni prijedlozi
osnovnih prednosti i nedostataka koriStenja interneta,
§to moze posluziti u raspravi s u€enicima te dopuni
njihovih radova.

W

NEDOSTACI (,,LOSE STRANE*)

- velika anonimnost

- ratunalne prijevare

- negativan utjecaj na kognitivni razvoj (npr. slabije
pamcenje, teskoce koncentracije)

- neprihvatljivi oblici ponasanja

- rizitna ponasanja

- lazni profili

- Sirenje laznih informacija (,fake-news”)

- elektronitko nasilje i zlostavljanje

- ovisnost o internetu



U nastavku voditelj potice u¢enike na promisljanje i
davanje odgovora te na aktivno uklju€ivanje u raspravu o
sljedecem pitanju: ,Mozemo li biti ovisni o ponasanju?”.
Pojasnjava im se kako osoba moze (,,DA!”) biti ovisna

0 ponasanju, te da su brojna istrazivanja dokazala da

se kod ponasajnih ovisnosti aktiviraju isti mehanizmi
nagradivanja u mozgu koji se aktiviraju i kod ovisnosti

o0 nekoj psihoaktivnoj tvari. Razgovor s utenicima
nastavlja se uz pitanja: ,Jesmo li ovisni o tome da smo
spojeni na internet ili o nekim mreznim aktivnostima?
Ako smatrate da se tu radi o nekim specificnim
aktivnostima, koje imate na umu?”. Voditelj poucava
da se, iako se ¢esto govari o ovisnosti o internetu kao
krovnom pojmu, zapravo ne razvija ovisnost o internetu
kao takvom, vec o specificnim aktivnostima virtualnog
okruZenja, a kao najcesce ovisnosti koje se razvijaju medu
mladima jesu:

e gvisnost o druStvenim mreZzama
* ovisnost o mreznim videoigrama

* ovisnost o mreZnoj pornografiji.

Nakon kratkog poutavanja i rasprave ucenicima se
podijeli pripremljeni radni list , #InternetSveznalica” te
ga mogu samostalno ili u manjim grupama ispuniti. Po
zavrsetku, sva se pitanja prokomentiraju, u¢enici iznose
svoje odgovore i obrazlozZenja te ih voditelj nadopunjava i
dodatno pojasnjava koristeci sadrzajni dio iz nastavka ili
uvodnog teorijskog poglavlja ovog prirucnika.
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#internetSveznalica

1. Koliki je otprilike postotak mladih u svijetu koji zadovoljavaju kriterije za ovisnost o internetu?

a) Taj problem uopce ne postoji.
b) manje od 1%

) izmedu1i3 %

d) vise od 10 %

2. Na koji nacin mladi u Hrvatskoj najéesce provode slobodno vrijeme?

a) druZenje s prijateljima
b) igranje videoigara
C) vrijeme na internetu

d) hobiji (sportovi, glazba i sli¢no)

3. Koliko prosjec¢no vremena dnevno mladi u Hrvatskoj provedu na internetu, a da nije vezano uz
izvrsavanje Skolskih obveza?

a) oko pola sata dnevno

b) izmedu 1sat i 2 sata dnevno
C) izmedu 2 i 3 sata dnevno
d)

viSe od 5 sati dnevno

4. Sto sve MOZE UTJECATI na prekomjerno koristenje interneta i moguci razvoj ovisnosti o njemu?

5. Kako biste definirali ,,granicu”? Kada koriStenje interneta postaje rizik za razvoj ovisnosti?

6. Navedite barem cetiri posljedice ovisnosti o internetu kod mladih.




U nastavku slijedi popis toénih odgovora i pojasnjenja za svako pojedino pitanje iz radnog lista , #InternetSveznalica”,

a time se moZe sluziti voditelj u provedbi ove aktivnosti:

1. Izmedu 1i 3 %.
2. Virijerne na internetu.

3. Vise od 5 sati dnevno.

4. Vazno je ukratko pojasniti uc¢enicima kako do razvoja ovisnosti o internetu moze doci ispreplitanjerm brojnih
cimbenika te da je kod svakog pojedinca taj put moguce drugaciji. Cimbenici se mogu podijeliti u dvije skupine:
1) individualni - cimbenici koji su ,,u nama” (kao $to su, primjerice, nasa osobnost, ponasanje, nacin na koji
dozivljavamo i vidimo svijet oko sebe, nacin nosenja s problemima i slicno) te 2) okalinski - cimbenici u okruzenju
(to su, primjerice, dizajn internetskih stranica i videoigara koje su osmisljene tako da budu izuzetno atraktivne
korisnicima, da ih zadrZavaju Sto dulje na internetu). Osim navedenog, na prekomjerno koriStenje interneta koje
moZe dovesti do razvoja ovisnosti utjecu i konflikti u okruzenju, usamlijenost (izoliranost od vrsnjaka), stresni

dogadaji i brojni drugi ,,okidaci”.

5. Ucenicima se pojasnjava kako postoje kriteriji koji odreduju ,,granicu” kada koriStenje interneta predstavija
ozbiljan rizik za razvoj ovisnosti (ako vec nije doslo do toga). Ukratko, ti kriteriji odnose se na konflikte sa samima
sobom i s osobama iz socijalne okoline, na zanemarivanje svakodnevnih hobija i obveza kako bi se boravilo na
internetu, na frustracije i iritabilnost prilikom pokusSaja smanjenja koriStenja interneta, na boravak na internetu
(u slobodno vrijeme) puno dulje nego Sto je planirano, na koriStenje interneta kako bismo izbjegli probleme ili kao
nacin pokusaja rieSavanja problema, na koriStenje interneta s ciljem modifikacije ponaSanja te razvoj tolerancije
odnosno razvijanje potrebe za provodenjem sve viSe vrermena u virtualnom okruZenju, na potrebu za redovitim

” ox

,provjeravanjem” Sto se zbiva kad smao odsutni ili nismao na mreZi.

6. Posljedice prekomjerne uporabe interneta: manje smo tolerantni na dosadu pa stalno provjeravama uredaje,
poremecena je struktura spavanja, agresivno ponasanje, naruseno kognitivno funkcioniranje i verbalna memoarija,
emocionalni problemi, los Skolski i akademski uspjeh, problemi u obitelji, problemi u odnosima, promjena
vizualne selektivne pozornosti (teze se koncentriramo na ,jednostavnije” stvari i prikaze), somatski problemi i dr.

Posljednji dio radionice je posvecen NACINIMA ZASTITE
- yKako umanjiti rizike u virtualnom okruzenju i
sprijeciti pojavu ovisnosti o internetu?”. Ucenike se
pozove na dijeljenje ideja i prijedloga na razrednoj razini.
Voditelj navedeno zaokruzuje te ponavlja i naglasava
osnove bolje zastite na internetu i sprjecavanja razvoja
ovisnosti:

» Kada primijetimo da smo previSe na internetu u svoje
slobodno vrijeme te da pritom zanemarujemo neke
svakodnevne aktivnosti, vazno je pokusati smanjiti
vrijeme na uredajima.

* Bolje je iskaristiti slobodno vrijeme u prirodi ili u nekim
kreativnim aktivnostima umjesto na internetu.

« Vazno je koristiti internet za unaprjedenje
svakodnevnog Zivota (pogotovo u pandemijskim
uvjetima, kad smo suoceni sa socijalnom distancom), a
ne njime ,zamijeniti” vlastite interese, habije i drustvo.

« Prijedlog je odrediti jedan dan (ili nekoliko dana) u
tjednu kada nec¢emo koristiti ratunalo/mabitel.

Prijedlog dodatnih
aktivnosti ili aktivnosti
za ucenike nakon
provedene radionice

|

Utenicima se moZe zadati ,,IZAZOV!" kako bi iskustvo s
radionice primijenili u svakodnevnom Zivotu. Primjerice,
neki od zadataka mogu se odnositi na poku$aj bivanja
jedan dan bez mobitela, svaki dan barem dva sata bez
mobitela, vikend bez uredaja i slicno. Takoder, ucenicima
se kaze da vode ,dnevnik” o tome kako im je bilo u tim
trenucima, 5to im je prolazilo kroz glavu i koje misli su
prepoznali, kako su rjeSavali potrebu da uzmu mobitel,
koje su emacija dozivljavali i slicno. O njihovim iskustvima

na razrednoj razini.
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