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Jedanaesti Pragmin Skolski kalendar, pod naslovom Online,
posvecen je fenomenu drustvenih mreza i interneta te smo
kroz njega obuhvatili nekoliko pozitivnih i negativnih strana
njihova koristenja, a koji se oslikavaju na svakodnevne zivote
nase djece i mladih.

Publikacija zapocinje poglavljem koje upozorava na fenomen
izmisljene publike, odnosno vjerovanja da nas drugi nepre-
stano promatraju i procjenjuju te da ih zanima sve $to radimo
i objavljujemo na internetu.

Prekomjerno koristenje internetskin tehnologija moze dovesti
do brojnih problema, bilo da je rije€ o zlostavljanju ili uznemir-
avanju, a sve se viSe govori o fenomenu ,digitalne depresije*
Cije posljedice uoCavamo i u svakodnevnom Pragminu radu u
savjetovaliStu za mlade i obitelji.

Drustvene mreze mogu istaknuti narcisoidnost, kao osobinu

licnosti, te narcisoidan poremecaj licnosti, a koji obuhvacaju

prenaglasen i grandiozan osjec¢aj superiornosti te oCekivanje

da se prema njima drugi moraju ponasati s posStovanjemi

udovoljavati njinovim potrebama. Kako je kod tih pojedinaca

uocljiva stalna potreba za divljenjem, izrazito su kriti¢ni pre-
ma drugima, a istovremeno vrlo osjetljivi na loSe komentare o

sebi, prilikom ¢ega nerijetko dozivljavaju intenzivne neugodne

emocije. Takvi pojedinci mogu ostaviti tisu¢e poruka na drust-
venim mrezama, stalno zadavajuci i primajuci bolne udarce,
a djeca i mladi, bez dubljeg uvida u razmisljanja takvih osoba,
mogu biti osobito ranjivi Citajuci ili gledajuci takve poruke.

U poglavlju ,Zasto toliko volimo telefone” priblizavamo i neke
Cinjenice vezane uz koristenje telefona koje mogu pomodi
nastavnicima (i roditeljima) u razumijevanju djecje potrebe
za koristenjem telefona. Takoder, upozoravamo na fenomene
sekstinga i sektorzije, tema koje tek rubno okupiraju paznju



roditelja i stvaraju teSkoce u obiteljskoj komunikaciji jer su
osjetljive teme iz podrucja intime. U tom poglavlju dajemo
podrsku djeci i roditeljima da sami prekinu lanac Sutnje te
primijene nekoliko savjeta kako se oduprijeti predatorima u
online prostoru.

Istaknuli smo i nekoliko pozitivnih strana koriStenja interneta i
drustvenih mreza poput izgradnje pozitivnih odnosa i socijal-
nog kapitala, obogacivanja slike o sebi, unaprjedenja procesa
suoCavanija i osjecaja srece, te smo izradili i dodatak za rodite-
lje — savjete za roditelje o objavljivanju sadrzaja o vlastitoj
djeci na internetu.

Publikacija zavrSava s dva poglavlja koja ukazuju na fenomene
koji se odvijaju i u virtualnom, ali i u stvarnom svijetu.

Tako isti¢emo problem nerealnih ,ideala“ ljepote na drustve-
nim mrezama i poremecaja u prehrani te problem tjelesnog i
emocionalnog zlostavljanja djece i mladih u obitelji.

Kako internetski prostor moze biti pogodan za Sirenje ovih
problema, on takoder moze biti i mjesto prevencije i mjesto
prikupljanja iskustava, u¢enja od drugih te mjesto trazenja
pomoci od stru¢njaka.

Smatramo kako je velika odgovornost roditelja i nastavnika/
ucitelja jer oni s jedne strane imaju obavezu djeci ukazati na
Stetne posljedice koriStenja drustvenih mreza, bez ,govorenja
svisoka“ a istovremeno im zele omoguciti pristup mjestima u
kojima se virtualno okupljaju i druze. RjeSenje je, kao i u drugim
podrucjima, u stalnom razgovoru s djecom te istrazivanju zas-
to djeca zele provoditi vrijeme na tim mrezama i §to zele time
postici, jesu li zadovoljni s time §to se objavljuje i kako se drugi
ljudi ponas$aju na tim mrezama? Hoce li biti ponosni na svoje
fotografije, objave iizjave za 10-ak ili vise godina? Vazno je da
djeca Cuju stav roditelja i drugih njima vaznih osoba, i jasne
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vrijednosti koje takve osobe imaju, te da nikada nec¢e podrzati
nasilno, vulgarno ili ponizavajuce virtualno okruzenje, bilo da
su djeca zrtve ili pocinitelji takva ponasanja.

Sve drustvene mreze imaju i svoje pozitivne strane, bilo da je
rije¢ o koristenju u edukativne, i zagovaracke svrhe, kampanje
osvjeStavanja ili zabavne, turistiCke ili kulturne svrhe. Roditelji
nec¢e mocdi zabraniti koriStenje tih mreza jer su mjesta susreta
mladih, ali mogu obaviti svoju odgojnu i obrazovnu ulogu, i
nikada ne smiju reci da ¢e to netko drugi uciniti umjesto njin
— bilo da je rije¢ o $koli, policiji ili udrugama jer time pokazuju
nemocg, pesimizam i neznanje. Publikacijom poti¢emo nas-
tavnike, ucCitelje i ravnatelje da otvore raspravu s roditeljima o
svim temama koje su vazne djeci i mladima te da zajedno, bez
srama, pomognu djecu u zdravom odrastanju.

O drugim vaznim temama nismo pisali sada u Skolskom kalen-
daru, poput fenomenu izlaganja djece u medijima, jer smo o
tome pisali u Priru¢niku za rad novinara s temom ,lzvjeSc¢ivanje
o ranjivim skupinama® u nakladi Matice hrvatske (2022). Kao
§to smo u toj publikaciji naveli, najveci problem je odsutnost
glasa djece u medijima te stereotipno, jednostrano i ploSno
prikazivanje djece. Ono §to primje¢ujemo senzacionalizam je
usmjeren djeci i mladima te povreda prava ha privatnost djece,
kao i neeti¢na komunikacija. O svim tim temama ¢emo pisati u
nekim sljede¢im Pragminim publikacijama jer smo usmijereni
prema dobrobiti djece, mladih i obitelji u Hrvatskoj, u suradnji
s odgojno-obrazovnim ustanovama i drugim organizacijama.
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Fenomen izmisljene publike predstavlja vjerovanje da nas
drugi ljudi neprestano promatraju i procjenjuju, vide i da ih
zanima sve $to ¢inimo, govorimo, objavljujemo i predstavljamo
0 sebi. Ovaj fenomen usko je povezan s tzv. efektom reflektora,
pojmom iz socijalne psihologije koji predstavlja sklonost pre-
cjenjivanja stupnja u kojem su nasi postupci i izgled uogljivi
svima.

Ove su pojave zapravo vrlo normalne za razvojno razdoblje
adolescencije, tijekom kojeg su osobe izrazito usmjerene na
sebe (tzv. adolescentski egocentrizam). S obzirom na to da
adolescenti prolaze kroz intenzivhe osobne promjene u po-
drucju emocionalnosti, kognicije, socijalnih odnosa i tielesnog
razvoja, osobito hormonalnog i promjena u izgledu koje prate
spolni razvoj, o¢ekivano je i opravdano umjereno optereciva-
nje da ih drugi ljudi stalno promatraju zbog povecane svijesti
0 sebi i pronalazenja vlastita identiteta u odnosu s okolinom.

Kako djeca odrastaju, a adolescenti sazrijevaju, tako se feno-
men izmisljene publike i osje¢aj usmjerenosti tudih pogleda na
vlastito ponasSanje smanijuje, a osoba prihvaca vlastitu razinu
samostalnosti i uci se nositi s izazovima svakodnevice. Medu-
tim, postoji mnogo odraslih koji zadrze neke obrasce pona$a-
nja povezane s ovim fenomenom, a izmisljena publika ima
odredene poveznice sa samopredstavljanjem i u virtualnom
svijetu. Prema nekim studijama (Loyd, 2008, Lee 2014), zamislje-
na publika mentalna je konceptualizacija ljudi s kojima komu-
niciramo i sluzi kao vodi¢ za ono $to je prikladno i relevantno
podijeliti s drugima kada je stvarna publika nepoznata ili nije
fiziCki prisutna. Problem nastaje kada ta publika nije onakvom
kakvom je mi zami$ljamo, odnosno kada sadrzaj koji objavlju-
jemo vide i oni ha koje nismo racunali, koji su nam nepoznati
ili nemaju dobre namjere. Nazalost, kod djece i adolescenata
jo$ se uvijek u toj razvojnoj dobi nije do kraja razvilo mozdano



podrucje povezano s kritickim propitkivanjem, dugotrajnim
sagledavanjem posljedica vlastitih djela i dugoro¢nim plan-
iranjem, stoga je sudjelovanje na drustvenim mrezama (pasiv-
no ili aktivho) ponekad prepuno opasnosti virtualnog svijeta na
koje djeca i mladi ne znaju primjereno odgovoriti.

Iz iskustva brojnih Pragminih radionica s djecom i mladima
u posljednje vrijeme uo¢avamo manjak svijesti o ozbiljnosti
problema koji se javljaju u virtualnom svijetu. Upravo zato sto
su ta brojna djeca rodena u digitalnom dobu, a niti mi odrasli
ne znamo ponekad primjereno pristupiti digitalnim alatima,
moramo uzeti u obzir da se njihov ubrzani i dinamicni razvoj
znacajno promijenio pod utjecajem prekomjernog vremena
provedenog pred ekranima.

Struc¢njaci su uocili da su djeca i adolescenti ¢esto skloni rizic-
nim ponasanjima u pokuS$aju impresioniranja (zamisljene) pu-
blike, odnosno ljudi za koje smatraju da paze na svaki njinov
pokret. Takoder su uocili da je predodzba i procjena drugih
povezana s emocionalnim razvojem djece. Roditeljska paznja
nesto je $to djeca na razlicite nacine pokusavajuci privuci, a
kasnije se vaznost te paznje pojavljuje i u vrSnjackim odnosima
te s drugim autoritetima. Fenomen izmisljene publike prisut-
niji je kod djece i mladih nizeg samopostovanija, a slabi nakon
adolescencije, iako kod nekih moze ostati prisutan i u odrasloj
dobi. To se obi¢no primjecuje kada se osoba pronade u novoj

fokusirana na publiku i to Sto publika to¢no misli o njoj.

Dodatni problem predstavlja publika na drustvenim mrezama.
Virtualni svijet prostor je u kojemu postoji zamisljena publika te
u kojemu kreiramo komunikaciju za nekoga, samo $to nismo
uvijek sigurni to¢no za koga u datom trenutku. Naravno da je
publika na drustvenim mrezama stvarna, ali samo do neke
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mjere. lako mnogi misle da objavljuju sadrzaj za svoje pratitelje
i prijatelje, to ne znaci da ¢e svi oni vidjeti §to ste objavili niti da
¢e to ostati samo unutar mreze ljudi koja je poznata. Zabrinja-
vajuce je koliko djece (i nizih i viSih razreda) svjedocCi o svojoj
prekomjernoj aktivnosti na drustvenim mrezama, ali i Cinjenici
da mnogi od njih imaju javne profile koji su otvoreni za Siru
publiku, odnosno bilo koga u virtualnom svijetu. Takoder, dje-
ca i mladi ¢esto navode povezivanje s hepoznatim ljudima iz
drugih zemalja kao prednost virtualnog svijeta, odnosno mo-
guc¢nost da upoznaju nove ljude i ostvare nove odnose, iako su
svjesni da ne mogu sa sigurnoscu znati da je s druge strane
ekrana osoba koja se predstavlja takvom. Mnogi tu Cinjenicu
zahnemaruju i pristaju na daljnju komunikaciju.

Nedavno smo, nakon nekoliko provedenih radionica i preda-
vanja na temu virtualnog svijeta, njegovih prednosti i nedo-
stataka, dali u¢enicima visih razreda iz dvije razliCite osnovne
Skole zadatak da anonimno dovr$e recenicu ,U virtualnom
svijetu.., a neki od odgovora su:

— ,..0sje¢am se slobodno i sretno.

— ,..Sve je dostupno ijednostavno.

— ,..mozZemo pronaci nove prijatelje iz drugih drzava.”

— ,..gubimo slobodno vrijeme.*

— ,..neke se osobe mogu lakSe odnositi prema drugima.”

— ,..Cesto izgubim pojam o vremenu.*

— ,..ponasamo se dvoli¢no.

— ,..nekise ljudi predstavljaju da su netko tko nisu.

— ,..mogu izbjegavati promjene u zivotu i probleme,
ne razmisljati o osobi koja viSe nije u mome zivotu
i izbjegavati §to me Ceka sutra’

— ,..mogu izbjegavati osobe koje me zezaju i svoje
probleme

— ,..imam puno prijatelja“



— ,..imam dosta prijatelja s kojima komuniciram ¢esto
i potpuno sam druga osoba, mogu biti $sto hoc¢u.”

— ,..ima puno zlobnih ljudi.

— ,..druzim se s prijateljima.“

— ,..mogu komunicirati s ljudima iz drugih drzava.

Ucenici su itekako svjesni koliko mogu utjecati na vlastitu samo-
prezentaciju u virtualnom svijetu, da se mogu predstavljati
kako god zele i da ih odredena publika na neki nacin prati.
Vise od 80 % objava na drustvenim mrezama usmjereno je
na samopromociju, a osjecaj koji dobivamo samopredstavlja-
njem toliko je jak da se pokazalo da gledanje viastitih profila na
drustvenim mrezama povecava samopostovanje, ali prividno
i kratkotrajno. lako nas je iznenadilo koliko toga djeca znaju i
koliko informacija posjeduju o ovim temama, iz direktnog rada
s uCenicima uoc¢avamo velik problem nedostatka kritickog
promisljanja o ovim temama te veliku vaznost roditeljskog
nadzora u koristenju digitalnih alata kod djece. Znamo da se
brojne kognitivne funkcije formiraju odrastanjem i da uceni-
ci u osnovnoj skoli itekako nisu dosegnuli odredeni stupanj
kognitivne zrelosti kako bi bili svjesni postupaka u virtualnom
svijetu, medutim, mobitele (Cak i rezervne), tablete, laptope,
racunala, igrace konzole — svi imaju. Imaju i neogranicen pris-
tup internetu, a rijetki od njih i roditeljsko pravilo o koristenju
virtualnog svijeta. Ono §to je djeci i mladima izrazito potrebno
shvacanje je i razvijanje vlastite slike o sebi, prihva¢anje stvar-
nog ,ja“ i uocavanje vlastitih slabosti i snaga koje im mogu
pomoci u napretku i ostvarivanju vlastitih ciljeva.
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Radionica
/aktivhost
/vjezba

Aktivhost 1.

Knjiga zivota
Kada bi napisao knjigu o sebi, koji bi bio njezin naslov? Sto bi
u toj knjizi napisao imajuc¢i na umu da ¢e je svi drugi Citati, a
$to bi napisao kada bi znao da to nitko drugi nec¢e procitati?
Koliko bi se taj sadrzaj razlikovao? Koje dijelove svojih zZivotnih
poglavlja bi izbacio i zasto? Postoje li neki dijelovi knjige koje
nikada ne bi podijelio s drugima? Koliko ti je vazno misljenje
Citatelja tvoje knjige? Poku$aj nacrtati naslovnu stranicu knjige
o sebi, dizajniraj izgled naslova prema svojim zeljama, odre-
di naslove poglavlja i kreni pisati imajuci na umu da je nece
procitati nitko osim tebe (i onih s kojima budes htio neka ili sva
poglavlja podijeliti)!

Aktivnost 2.
Emocije oko nas

Od razlicitin vrsta papira u boji izradite i ukrasite maske za
lice koje pokazuju odredene emocije (kao §to su ,sretan’, ,iz-
nenaden’, ljut”itd.). Maskama ukrasite razred, a za razvija-
nje emocionalnog vokabulara, ispod svake maske nalijepite
kartice sa sinonimima prikazanih emocija. Upotrijebite ovu



aktivhost kao polazi$te za razgovor (ili pisanje sastava) o raz-
nim ,maskama*“ koje ponekad nosimo kako bismo sakrili svoje
pravo ,ja“ prikazali sebe boljima nesto sto jesmo i glumili pred
drugima. Potaknite u¢enike na razgovor pitanjima:

— Zasto ljudi nose maske?

— Koje sve maske vi nosite?

— Kako bi izgledalo kada biste tu masku skinuli?
Sto bi se dogodilo?

— Postoje li uopce trenuci kada je primjereno ostaviti
masku na licu?

— Mozete li prepoznati da netko drugi nosi masku? Kako?
Je lito jednostavnije u stvarnom ili virtualnom svijetu?

Aktivnost 3.
Osobna iskaznica

Voditelj podijeli u¢enike u 4—5 grupa. Svaka grupa dobije
potreban materijal za rad: flomastere, bojice, Skare, ljepilo,
Casopise i novine. Svaki u¢enik dobije papir na kojem s jedne
strane piSe VANJSKO JA, a s druge UNUTARNIJE JA. Na samom
pocetku, vazno je dati uputu da se pri izradi osobne iskaznice
piSu samo dobre stvari o sebi. Voditelj zamoli u¢enike da na
stranici UNUTARNIJE JA opiSu, nacrtaju i/ili nalijepe sliku ili crtez
kako sebe vide, $to misle da su njihove snage i dobre osobine,
Sto vole i sl. Iz novina mogu izrezati slike i rijec¢i koje im mogu
pomoci da se opiSu. Nakon toga ih zamoli da svoj papir na
kojem piSe VANJSKO JA dodaju osobi s desne strane koja ¢e
napisati, nacrtati i/ili nalijepiti sliku ili crtez kako vas ona vidi i
tako redom sve dok se osobna iskaznica ne vrati k vama. Kada
se iskaznica vrati vlasniku, poti¢e se razgovor o tome koliko se
slika koju ucenici imaju o sebi razlikuje/slaze sa slikom koju
imaju drugi o njima.



Radionica.
Naocale stajalista

Svi mi na svijet gledamo iz svoga vlastitog ugla. To je kao da
gledamo kroz nevidljive naoCale koje se nazivaju ,naocale sta-
jalista“. Sve $to vidimo i dozivljavamo filtrira se kroz te naocale.
Mnoge stvari u naSem zivotu utjecu na boju stakala tin naocala
(svaki u€enik moze nacrtati svoje ,naocCale stajalista“, obojati
okvir naocCala i oblikovati ga onako kako sam Zeli, ukrasiti odraz
u naoCalama zamisljajuci §to trenutno vidi itd.).

Naocale stajaliSta imaju pet nijansi na svojim staklima, a to su:
— potrebe — tjelesni i fizioloSki porivi koje zelimo ispuniti
— ciljevi — stvari koje zelimo postici
— iskustva — stvari koje su ham se dogodile
— osjec¢aji — emocionalne reakcije na ono $to vidimo
— vrijednosti — kombinacija naSih vjerovanja
i stvari koje smatramo vaznima.

Primjer: Prije zadnjeg Skolskog sata osjetite glad. To je tjeles-
na potreba koja utjeCe na vase stavove o odlasku na zadnji
sat. Postavljate cilj tako da tu potrebu zadovoljite prije nego
dodete na sat: zelite pronaci nesto za jelo. Iz iskustva znate
da vas prijatelj u svom ormari¢u ima neke kekse, a iz iskustva
znate i da je vas prijatelj inaCe darezljiv. Zato zamolite svo-
jeg prijatelja za keks, na §to vam on kaze: ,Ne, ostalo mi ih je
samo nekoliko pa ih ¢uvam za poslije Vasa emocionalna reak-
cija mogla bi biti povrijedenost i ljutnja jer je jedna od vasih
snaznih vrijednosti mozda vjerovanje da bi prijatelji uvijek
trebali medusobno dijeliti ono $to imaju. Prema tome, to¢ka il
stajaliste iz kojeg gledate na sukob u ovoj situaciji jest kako vas
je prijatelj razoCarao kada ste ga trebali.



Objasnite da u ovakvim situacijama uvijek postoje dvije strane,
ali nije toliko jednostavno odrediti tko je u pravu. Prije nego
odluc¢imo tko je u pravu, a tko u Krivu, vazno je staviti ,naocCale
stajaliSta“ i situaciju pogledati s obje strane.

Pretpostavljajuci zasto je netko drugi nesto napravio ¢esto
radimo odredene pogreske jer promatramo samo iz vlastitih
potreba, ciljeva, iskustava, osjecaja i vrijednosti, a zaborav-
ljamo da druga osoba takoder ima sve te nijanse i da ih ne
mozemo tako jednostavno pretpostaviti ako iskreno ne pita-
mo osobu da to podijeli s hama.

Preporuke
za Citanje/gledanje

Knjiga
— Dubravka Miljkovi¢ i Majda Rijavec (2014). Razgovori
sa zrcalom. Zagreb: IEP.
— Dubravka Miljkovi¢ i Majda Rijavec (2004). Bolje biti vjetar
nego list (Psihologija dje¢jeg samopouzdanja).
Zagreb: IEP.
Film
— Zauvijek Alice (2014), igrani film, PG 13+
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Digitalna depresija







Prvi pametni telefon predstavljen je 2007. godine, a do 2018.
gotovo svi americCki tinejdzeri (95 %) koristili su pametne tele-
fone, a 45 % ih je izjavilo da su gotovo stalno prisutni online.
Medu najcesce koristenim drustvenim mrezama su YouTube
(85 %), Instagram (72 %), Snapchat (69 %), a sve je maniji broj
korisnika Facebooka (51 %) ili Twittera (32 %). Pretpostaviljamo
da je visok postotak i koristenja TikTok platforme, posebno
medu djecom i mladima. Tipi¢ni adolescent u prosjeku je
izlozen medijskom ekranu oko devet sati dnevno (drustveni
mediji, televizija i videoigre), a sve je manje onih koji sudjeluju
u nekom obliku izvannastavnih ili izvandkolskih aktivnosti u
slobodno vrijeme.

Zbog sve veceg broja istrazivanja u podrucju drustvenin mre-
Za i njinova utjecaja na mentalno zdravlje mladih, pojavio se
pojam digitalne depresije koja se proucava u posljednjin neko-
liko godina kao novi oblik depresije (posebno u adolescenciji),
a potaknut je negativnim osjec¢ajima izazvanim internetskim
zlostavljanjem, seksualnim uznemiravanjem i povec¢anom
uporabom droga, sve preko platforme drustvenih medija.
Digitalna depresija takoder se povezuje sa sve ve¢im brojem
mladih koji pokazuju visestruke simptome depresije, a na neki
su hacin povezani s prekomjernim koristenjem tehnologije (tri
ili viSe sati dnevno).

Osoba osjec¢a da je depresivna kada procjenjuje da joj je tak-
voj kakva jest nemoguce Zivjeti u svijetu takvom kakav jest, da
je nemoguce bilo §to promijeniti i stoga se oprasta od zivota
kakav je poznavala uz spoznaju o trajnoj nemogucnosti prila-
godbe svijetu. Uz to, osoba smatra da je problem nemogucéno-
sti prilagodbe njezina krivnja zbog Cega prema sebi okrece
svoju destruktivnost. Zato se u posljednje vrijeme sve vise
suoCavamo s epidemijom samoozljedivanja kod djece i mla-
dih, ali i porastom suicidalnih misli i poku$aja suicida.



Neopravdano je zakljuciti da su jedini uzrok i problem ovom
stanju koriStenje digitalne tehnologije, ali je svakako pove-
zano s pogorsanjem odredenih simptoma, dok se smanjenje
upotrebe drustvenih medija povezuje s poboljSanjem opceg
stanja osobe. Problem je §to se koristenje drustvenih mreza
na razliCite nacine povezuje s razvojem ovisnosti, a zapravo
je svaki mali like“ neka vrsta dopamina koja podrazuje sustave
za nagradivanje u mozgu (djeluje jednako kao i psihoaktivne
tvari koje stvaraju ovisnosti). Provodenje vremena pred ekra-
nima takoder rezultira ve¢om koli¢inom umora i bezvoljnosti, a
brojni razgovori online od nas zahtijevaju viSe paznje i energije.

Zabrinjavajuci je podatak da se sudjelovanje mladih (u dobi
od 11 do 18 godina) u zajedniCkim aktivhostima u posljednje
vrijeme smanijilo s 83 % na 62 %, pri c¢emu presudnu ulogu
igra konzumacija medija (Sto je osoba viSe uklju¢ena u virtu-
alni svijet, to je manje sudjelovanje u slobodnim aktivhostima).
Pritom zabrinjava i podatak da je u porastu pretilost kod djece
i mladih, a sve veci problem postaje i manjak fizicke aktivnosti
te konzumacija nezdrave i brze hrane.

Brojni TikTok izazovi doveli su do tragi¢nih ishoda i smrtnih
slu¢ajeva (primjer izazova ,blackout” koji je poticao korisnike
da se guse remenom, vezicama na ruksacima ili bilo ¢ime
slicnim, sve dok se ne onesvijeste, zbog Cega je sedmero
djece mlade od 15 godina umrlo). Puno djece i mladih spava
sa svojim pametnim telefonima, a ta stalna online interakcija
traje i nakon ponodi i u vrijeme spavanja. Primije¢eni su brojni
problemi s odrzavanjem paznje u Skoli, prisutnim umoromi
iscrpljenoscu, $to se pripisuje manjku sna i problemima ne-
sanice uslijed prekomjerna koriStenja ekrana.
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Zbog stvaranja ovisnosti o drustvenim mrezama, mnogi se
mladi muce s odredenim stanjima koja su svojevrsni okidaci
za razvoj depresije i anksioznosti:

— FOMO (fear of missing out) — strah da ¢e nham nesto pro-
maknuti ukoliko nismo aktivni na internetskim stranicama i ne
pratimo najnovije novosti; strah da c¢e biti isklju€eni iz drustva
ili da ¢e izgubiti nesto vazno i veliko, ukoliko nisu stalno online,
ili u kontaktu s drugima i nemaju doticaj sa svim aktualnim
novostima i zbivanjima.

— FOLO (fear of living offline) — osjecaj nelagode i straha koji
se javlja u situacijama prijetnje isklju¢enosti s internetske
mreze, npr. u situacijama nedostupnosti internetskog signala
ili kada se istrosi baterija na pametnom telefonu.

— MOMO (mistery of missing out) — tezi oblik od FOMO; osje-
¢aj nelagode i straha koji se javlja onoga trenutka kada pri-
jatelji na drustvenim mrezama prestanu stavljati objave; uz-
rok straha nije briga da im se nesto dogodilo, ve¢ da su toliko
okupirani ,lJudom*“zabavom (na koje dijete ili adolescent nije
pozvano) da ne stignu nista objavljivati.

Iz iskustva u Pragminu savjetovaliStu, uoCavamo velik porast
problema pretjeranog analiziranja komunikacije u virtualnom
svijetu, popularno nazvanog ,overthinkanje“. Neki mladi nam
istiCu da je opterecujuce §to se ,sve broji*, a ciklus misli u koji
se zapetljavaju tijekom tog procesa ostavlja in u depresivhom
raspolozenju.

Jedna nam je djevojka podijelila svoj problem: ,Ja ako vidim
da je on vidio poruku, a niSta mi nije odgovorio nekoliko sati,
odmah poludim, misli mi ne daju mira, bezvoljna samiimam
shaznu potrebu da nazovem i provjerim je li sve okej., a druga
nam je rekla: “Znam da je vidjela poruku, samo se pravi da nije
jer ne zeli odgovoriti. Osje¢am se loSe kada mi to drugi ljudi



rade, uvijek mislim da je to zbog mene, jer sam nesto krivo
napravila.

S druge strane, 62 % mladih kaze da se osjecaju bolje kada
ljudi pozitivno reagiraju na ono §to objavljuju na drustvenim
mrezama, dok je suprotni ucinak, tj. kada ljudi ne reagiraju
uopce ili reagiraju negativno, iznimno snazan u izazivanju
teSkih neugodnih stanja. Posebno nas brine i razdoblje tzv. tihe
depresije, odnosno §to se dogada s onim mladima koji uopce
ne objavljuju sadrzaj, ali su itekako prisutni na mrezama i pa-
sivno sudjeluju u virtualnom svijetu.

Gotovo je sigurno da su se drustveni odnosi znacajno promije-
nili pod utjecajem digitalnin medija i da se mnogi mladi sve
c¢esce bore s digitalnom depresijom.
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Radidnica)
{aktivnost
&

( Aktivnost 1.)
( Negativne naocéale)

Ljudi koji se osjecaju depresivno, potisteno i bespomocéno

¢esto imaju negativne misli koje su vrlo zapetljane. Zbog toga

su viSe fokusirani na negativne i ruzne stvari koje im se do-
gode, zanemaruju dobre stvari, kriti¢ni su prema sebii onome

Sto Cine, misle da su stvari koje su loSe ispale njihova krivnja te

generaliziraju svoj neuspjeh iz jednog podrucja na sve ostale

(npr. kada dobiju loSu ocjenu iz jednog predmeta u Skoli, zak-
ljuce da nikada nece biti odli¢ni u¢enici). Problem negativnih

misli u tome je $to ih nasa fokusiranost na njinh razmnozava

i zapetljava te stavlja osobu u joS depresivnije raspolozenije.
Upravo to je zamka negativnih misli — Sto smo viSe usmjereni

na njih, to vise vjerujemo u njin i sve ostalo promatramo kroz

negativne naocale!

Nauci se oduprijeti negativnim mislima tako $to ¢eS$ usvojiti
nekoliko sljedecih uputa:

— Ako ima$ negativne naocale, trebas nauciti stati, pogledati
ponovo i haci pozitivne stvari koje si zanemario
(Postoji li nesto sto je bilo dobro ovaj tjedan, a zanemario si?).
— Ako misli§ da se ono $to je pozitivho ne racuna, trebas na-
uciti prihvatiti i proslaviti svoje uspjehe (Nauci se nagraditi Cak
i za male uspjeSne pomake jer je sve to napredak!).



— AKko napuhujes stvari i od muhe radis slona, trebas nauditi
sprijeciti da te sitnice uzrujavaju i zaustaviti in dok ne postanu
prevelike (Ako misli§ da je slon svakim danom sve veci, pokusaj
potraziti misljenje prijatelja ili osobe od povjerenja kako njima
izgleda odreden problem koji te mugi).

— AKko predvida$ da ¢e se dogoditi nesto loSe, trebas pre-
stati gledati u svoju ,kristalnu kuglu“ i provjeriti $to se doista
dogada (Postoje li neki objektivni dokazi u tvojoj okolini Koji
Ukazuju na to da c¢e se zaista dogoditi nesto loSe? Smatra li
netko u tvojoj okolini to isto ili razmislja drugacije?).

Nakon objasnjenja negativnin misli, neka svaki u¢enik nacrta

svoje ,negativne naocale” unutar kojih ¢e upisati najcesce

negativne misli koje mu se javljaju kada se dogodi nesto lose

ili kada se osjec¢a loSe. Nakon §to napisSu sve negativhe mis-
li, neka pokusaju za svaku od njih pronaci sto viSe mogucin

rieSenja (npr. ako dobijem loSu ocjenu iz matematike, onda Cu...
a) pitati nekoga iz razreda da mi objasni ono $to ne razumijem,
b) zamoliti nastavnika/cu da mi nakon sata objasni pogreske

koje Cesto radim u rjeSavanju zadataka,

C) potraziti instrukcije,

d) pronaci edukativne videozapise na internetu u vezi gradiva

iz matematike koje ne razumijem itd.).

Odaberite nekoliko dobrovoljaca koji ¢e odabrati jednu ne-
gativnu misao za koju imaju najvise mogucih rjeSenja i pred-
staviti je razredu, a zatim ¢e ostatak razreda pomoci u trazenju
dodatnih rjeSenja koje u¢enik mozda nije naveo i tako mu po-
moci u borbi protiv negativnih misli.

Negativhe naocale dopustaju ti da vidi§ samo negativne stvari.
Potrazi podrsku iz okoline ako ne uspijeva$ pronaci nista pozi-
tivno u onome $to ti se dogada. Mozda netko drugi ima neko
rieSenje koje ne uspijevas pronaci u moru zapetljanih misli.



( Aktivnost 2,
(_Pradenje promjena)

Osobe koje prolaze kroz depresivno raspolozenje uocavaju

brojne promjene u svojem tijelu, osjecajima, okolini i aktivhos-
tima. TeSko je odrediti koje se sve promjene dogadaju, ali sva-
ka od njih pomalo doprinosi nasem potistenom raspolozenju,
osjecaju bespomocnosti i tezini izlaska iz te situacije.

Zaokruzi koje promjene ti kod sebe primjecujes:

Ne mogu jasno razmiéljati)

Ne prestajem plakati)

Tesko se koncentriram na §ko|u)

Nemam energije )

Cesto osjeéam umor )

Rano se budim )
LoSe spavam )

Nemam apetitai Ioéejedem)

Tesko mi je zaspati )

Nemam interesa nizasto )

Ne mogu prestati jesti )

Jedva se ustajem iz kreveta )

Osjec¢am se bolesno  J

Nemam snage nizaéto)




Postoje li joS neke promjene koje uocavas?

Koje su promjene najvise izrazene?

Kada su se pocele javljati navedene promjene kod tebe?

Jesu li se vec javljale u nekim prethodnim razdobljima?

Ako da, kojim? Primjecujes li da postoji neka zajedniCka karak-
teristika tog razdoblja i trenutnog koje te muci?

Sto ti trenutno najvise treba?

Sto bi ti moglo pomoci da se osjecas bolje?

Sto bi te moglo pokrenuti i potaknuti da izades$ vani i prosecées,
nazoves prijatelja kojem ¢es se povjeriti, potrazis savjet od
osobe od povjerenja, potrazi§ pomoc?

Knjiga
— Jennifer Niven (2017). Ovdje sve pocinje. Zagreb: Profil.
(za uc€enike visih razreda)
— Tamara Lovey (2021). Igra izazova. Zagreb: vlastita naklada
(za uCenike visih razreda)
— Manfred Spitzer (2018). Digitalna demencija: Kako mi i nasa
djeca silazimo s uma? Zagreb: Ljevak.
(za ucitelje, nastavnike i roditelje)
— Manfred Spitzer (2021). Epidemija pametnih telefona:
prijetnja zdravlju, obrazovanju i druStvu. Zagreb: Ljevak.
(za ucitelje, nastavnike i roditelje)
Film
— Drustvena dilema, dokumentarni film, (2020).
(za ucitelje, nastavnike i roditelje)









DrusStvene mreze u danasnje su vrijeme postale neizostavan
dio zivota mnogih ljudi. Sluze za online drustvenu interakciju
povezujuci ih s prijateljima koje nisu dugo vidjeli ili s kojima
jednostavno vole svakodnevno komunicirati. No, drustvene
mreze imaju i svoju mrac¢nu stranu jer se nerijetko zloupotre-
bljavaju njihove prednosti, a problem je i $to dio korisnika nije
toga svjestan.

Mozemo reci da su drusStvene mreze platforma na kojoj se
pojedinci izlazu drugima te pri tome izlazu i svoju licnost.

U proteklinh desetak godina broj istrazivanja o povezanosti
drustvenih mreza i osobina licnosti se povecava. Stru¢njaci
navode znacajnu pozitivhu povezanost izmedu koristenja
drustvenih mreza te narcisoidnog, histrionskog i antisocijal-
nog poremecaja licnosti.

Najveca se pozornost pridaje upravo narcisoidnosti i narci-
soidnom poremecaju licnosti koji se pokazao najuocljivijim
kod pojedininh korisnika jer se uoCava sve veca prisutnost vaz-
nosti samopromocije koja kod nekih pojedinaca izaziva okKi-
dace razvoja pretjerane usmjerenosti na sebe.

Vjerojatno mnogi od nas nisu bili svjesni da ¢e jedan ,like* toli-
ko utjecati na mentalno zdravlje, da ¢e broj pratitelja biti toliko
vazan za osjecaj drustvenog pripadanja te da je prisutnost na
drustvenim mrezama mjerilo socijalnog statusa.

Narcisoidnost kao izrazena osobina licnosti te narcisoidan
poremecaj licnosti obuhvacaju prenaglasen i grandiozan
osjecaj superiornosti te o¢ekivanje da se prema njima drugi
ljudi moraju ponas$ati s poStovanjem i udovoljavati njinovim
potrebama. Kod tih je pojedinaca uocljiva stalna potreba za
divljenjem, izrazito su kriti¢ni prema drugima, a istovremeno
vrlo osjetljivi na loSe komentare o sebi, prilikom ¢ega nerijetko
dozivljavaju intenzivhe neugodne emocije. Grandioznost se



ocituje u preuvelic¢avanju vlastitih zasluga i sposobnosti te
umanjivanja tudih, u govorenju o sebi u vrlo pozitivhom kon-
tekstu, ostavljanju odlic¢nog prvog dojma, no vrio otezanom
odrzavanju dugotrajnih bliskin odnosa.

O bilo kakvoj vrsti poremecaja licnosti ne moze se govoriti dok
osoba ne dosegne punoljetnost i dok ne formira odredenu

stabilnost u obrascima ponasanja. Tek je tada moguce procije-
niti jesu li prisutni simptomi odredenog poremecaja i moze li

se zakljucivati o dijagnozi. Prije toga mozemo razgovarati o

nekim narcisoidnim obrascima ponasanjima, ali nikako u kon-
tekstu poremecaja, posebno ne kod djece i mladih.

lako je teSko nagadati o odredenoj licnosti ljudi koja je sklonija

c¢eScem objavljivanju na drusStvenim mrezama, stru¢njaci is-
tiCu kako je narcisoidnost pozitivno povezana sa specificnim

pona$anjem na drustvenim mrezama uzimajuci u obzir da se

takvi pojedinci imaju potrebu svakodnevno predstavljati i hva-
liti Siroj publici brojnim fotografijama i statusima te stvaranjem

velikog broja povrsnih online prijateljstava Cak i s potpunim

strancima. Kod tih je osoba uoceno i svakodnevno azuriranje

statusa i pisanje razli¢itih komentara, oCekujuci zauzvrat od

drugih pozitivhe komentare i socijalnu podrsku.

Neovisno o ovim studijama otprije desetak godina, dobro je
pitanje koliko je sve ¢esc¢a prisutnost na drustvenim mreza-
ma utjecala na razvoj nase licnosti. Sve viS§e smo svjesni da
je virtualni svijet prisutan u velikoj mjeri i da ga je nemoguce
zabraniti, nego samo ogranicavati i redovito paziti na vrijeme
provedeno pred ekranima. Poznato je da osobe s izrazenim
narcizmom lako uspostavljaju odnose jer se na prvu perci-
piraju kao vode, zanimljivi, samouvjereni i zabavni pojedinci,
no dugoro¢no ne mogu stvoriti i odrzati bliske odnose jer im
nedostaje empatije i emocionalne topline. Stoga glavne pre-
poruke roditeljima i stru¢njacima koji svakodnevno rade s
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djecom i mladima idu u smjeru boljeg i kvalitetnijeg povezi-
vanja s drugima, razvoja empatije i usmjeravanja na druge,
razumijevanja i reguliranja emocija te utjecaja na ponasanje,
prihvac¢anje uspjeha i kritika kao sastavnog dijela procesa
ucenija, oslobadanje od nerealnih ciljeva i u¢enje postavljanja
onih koji su dostizni, primjereni i adekvatni za razvojni proces
pojedinca.

Poseban se naglasak stavlja na razgovor o osjec¢ajima, a ne
samo o postignuca te na prihvacanje pogreske i neuspjeha.
Empatija se, kao vazan aspekt emocionalne inteligencije, us-
mjerava na druge te predstavlja sposobnost uzivljavanja i sta-
vljanja u ,tude cipele’, kao i pojacanu osjetljivost na tudu patnju,
§to svakako moze biti prevencija pretjeranom opterecivanju s
vlastitim samopredstavljanjem nerealne slike o sebi.

Empatija se temelji na razvijanju svijesti o sebi tako da, $to
smo otvoreniji prema vlastitim osjec¢ajima, to ¢emo biti vjestiji
u iS¢itavanju tudih. Ono §to je svakodnevno vazno poducavati
jest Cinjenica da se emocionalne vjestine uce te da je empatiju
vazno poticati kako bi se mogla razvijati.

Vazno je pratiti kakve se emocije javljaju u razrednom okruze-
nju, kakve emocije prevladaju vecinu vremena, koliko se moze
potaknuti razvoj empatije te kako se uc¢enike moze ukljucivati
u suradnju s drugima.






(Radionica)

/aktivnost
Wjezba

( Aktivnost1.)
( Uéi u tude cipele)

Kod djece je od najranije dobi vazno poticati empatiju i razvija-
ti sposobnost uzivljavanja u emocionalno stanje druge osobe

i razumijevanja njezina polozaja. Empatija je posebno vazna
zato §to se temelji na svijesti o sebi tako da $to smo otvoreniji
prema vlastitim osjecajima, to ¢emo biti vjestiji u iSCitavanju
tudih. Drugim rije¢ima, vjezbanjem empatije pomazemo i se-
bi i drugome. Pokus$ajte u¢enicima postaviti sljedeca pitanja,
pomoci im da zauzmu poziciju druge osobe i pretpostave
emocionalno stanje druge osobe:

,Kako bi se osjecao/la kad..”

— bi se netko $alio na tvoj racun, zbog tvog izgleda?

— bidobio nagradu ili osvojio prvo mjesto na nekom
natjecanju?

— bi te uvijek birali zadnjeg prilikom biranja momcadi
za nogometili neku igru?

— biti netko rekao da si jako dobar u neCemu $to radis?

— bi te netko nazvao pogrdnim imenom, kao na primjer
“liiga™?

— bi ti netko pomogao rijesiti problem koji te ve¢ dugo
muci?



— se nitko s tobom ne bi zelio igrati?

— bite netko pozvao da se pridruzi$ grupi u igri?

— bite netko drzao za ruku ili te zagrlio kad bi se osje¢ao
prestraseno ili osamljeno?

— bi te netko gledao i podsmjehivao se?

— vidio da netko okrec¢e o¢ima nakon §to si rekao svoje
misljenje?

Objasnite u¢enicima da svatko od nas ima vlastiti emocional-
ni svijet koji je prili€éno kompleksan i zahtijeva ¢estu proradu.
Kada bolje prepoznajemo i uvazavamo vlastite osjecaje, bolje
mozemo shvatiti druge, prepoznati kako se osjec¢aju i ostvariti
odnos. Umije¢e imaginativhog ulaska u kozu druge osobe,
razumijevanje njezinih osjecaja i videnja te koristenje tog razu-
mijevanja za usmjeravanje vlastitin postupaka temel;j je proso-
cijalnog ponasanja, a ujedno nam pomaze da shvatimo kako
se svijet ne vrti samo oko nas, kako svatko od nas ima vlastite
bitke i kako je vecina nas uglavhom usmjerena na vlastite pos-
tupke, a ne na tude. Da bismo drugu osobu razumijeli, moramo
znati nauciti pogledati svijet iz njegove perspektive.

( Aktivnost 2.)
( Zajedno za druge)

Ova je aktivnost nastavak prethodne, a izvodi se tako da uce-

nike podijelite u parove i zamolite in da o svakom od sljedecih
pitanja s partherom razgovaraju po jednu minutu:

1. Kako bi nekome mogao pomoci da se bolje osjeca nakon
§to ga/ju je netko zadirkivao, odnosno nakon $to ga/ju je naz-
vao pogrdnim imenomi ili na bilo koji nacin iskljucio?

2. Pokusaj se sjetiti trenutka kada si stao u obranu nekoga
koga su zadirkivali ili koga su iskljucili iz drustva, odnosno kada
si vidio da je netko drugi stao u obranu drugoga?
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3. Bili sada stao/la u obranu te osobe, ¢ak i ako to tada nisi
ucinio/la? Kako?
4. NapiSi toj osobi kratko pismo ohrabrenja i podrske.

Na kraju ovog sata podijelite prazne kartice i zamolite svakog
sudionika da napiSe jednu rije¢ koja opisuje njegove osjecaje.
Zamolite nekoliko dobrovoljaca da ostalima ispriCaju vise o
tome zasto se tako osjecaju.

( Vjezba.)
( Suradnicéka ki$na oluja)

Neka ucenici sjednu ili stanu u krug oko vas. Neka svatko minu-

tu razmislja o tome kakav je osjecaj biti blagotvorna kiSna oluja,
tijekom dugih susnih razdoblja. Sada zamislite da se nalazite
usred pljuska i zagluseni zvukovima grmljavinske oluje. Kako
se sada osjecate? (MoZete pronadi na internetu zvukove kisne
oluje i povremeno ih kratko pustati i gasiti nakon $to je ucenici
probaju zamisliti). Nakon nekoliko trenutaka zamisljanja kiSne
oluje, prijedite na aktivni dio vjezbe.

Objasnite kako je cilj ove aktivnhosti suradnic¢ki raditi na simuli-
ranju zvuka kiSne oluje. ZapocCnite tako $to ¢ete protrljati ruke
ispred jedne od osoba u krugu; ta ¢e osoba tada oponasati
vasu radnju. Nastavite tako krugom nhaizmjeni¢no od ucenika
do ucenika dok svi ne budu trljali ruke u isto vrijeme.

Kada drugi put budete prolazili krugom, pucketajte prstima
pred svakim ucenikom kako biste pokazali da on ili ona trebaju
s trljanja ruku prijec¢i na pucketanje prstima. Ostali ¢ce i dalje
trljati ruke, sve dok ne prodete pokraj njin pucketajuci prsti-
ma i tako pokazete da i oni moraju poceti pucketati prstima.
Krenuvsi u treci krug, proizvedite glasan zvuk pljeskajuci po
bedrima i pokazujuci uc¢enicima, dok budete prolazili kKrugom,



da vam se pridruze. Sada krenite u krug joS jednom, ovaj put
lupajuci nogama o pod. To predstavlja vrhunac kiSne oluje.
Sada krenite prema stiSavanju oluje, tako Sto ¢ete opetic¢i uo-
kolo i prelaziti s plieskanja po bedrima na pucketanje prstima,
pa na trljanje rukama, sve dok ne nastane potpuna tisSina.
Zaustavite se na trenutak u tisini.

Ostavite uCenicima nekoliko minuta za razmisljanje o kiSnoj
oluji koju su upravo proizveli.
Cilj je potaknuti ih na razmisljanje i donosenje ispravnih zaklju-

Caka na temelju sljedecih nekoliko pitanja:

— Koje su vjestine suradnje bile potrebne za uspjesno stvaranje
zvuka KkisSne oluje? (Slusati jedan drugoga, slijediti vodu, znati i
igrati svoju ulogu, biti pripravan, ¢ekati na svoj red, usredotoditi
se nha zajednicki cil)).

— Po ¢emu suradnja u razredu nalikuje simulaciji kiSne oluje?
(Ponekad vodimo, ponekad slijedimo, ponekad slusamo, po-
nekad govorimo, najbolje radimo zajedno kada dijelimo isti cilj).
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Knjiga
— Sanja Polak (2021). Price s plaZe Pauline P. Zagreb: Mozaik.
Film
— Cudo — Wonder (2017), PG 10+
Video
— O empatiji i simpatiji — Brené Brown on Empathy:
https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw&alb_
channel=RSA
— O prihvacanju i suosjec¢anju — The Present:
https:/www.youtube.com/watch?v=WjqiU5FgsYc&alb_
channel=ThePresent






Zasto toliko
volimo telefone?






Danas pametni telefon koristi gotovo sedam milijardi ljudi ili
90 % svjetske populacije. Prema rezultatima nacionalnog is-
trazivanja o sigurnosti djece na internetu, HR Kids Online, pro-
vedenog 2017. u Hrvatskoj, mobitel/pametni telefon posjeduje
82 % djece u dobi od 9 do 11 godina, 95 % djece u dobi od 12
do 14 godina te 99 % djece u dobi od 15 do 17 godina. Vrlo visok
postotak djece, njinh 87 %, ima moguc¢nost pristupanja inter-
netu Cesto ili uvijek kada zele ili trebaju, a to najcesce Cine
putem pametnih telefona. U SAD-u, u prosjeku, Skolska djeca
danas koriste ekrane puno radno vrijeme svakoga dana.

| dok se odredeni roditelji pitaju u kojoj je dobi ,pametno” uru-
Citi pametni telefon djetetu te na koje nacine izdrzati socijalni i
pritisak djeteta da mu priuste uredaj koji posjeduju sve mlada
djeca, istovremeno drugi roditelji o tome ne razmisljaju.

Oni djetetu ne postavljaju nikakve granice u koriStenju uredaja,
a stru¢njaci postupno Sire granice o preporukama u vezi koris-
tenja ekrana.

Strucnjaci nisu usuglaseni ni oko toga koliko vremena pred
ekranima ukazuje na ovisnost o ekranima (neki govore 2—3
sata, a neki su dosta tolerantniji s obzirom na to da sve veci
broj djece u odredenim zemljama provodi sve vise vremena
pred ekranima). Naravno, preporuke se uskladuju i s promje-
nama u nacinu i svrsi koristenja ekrana (npr. dijete od dvije
godine mozemo ukljuciti u online razgovor pametnim tele-
fonom s odsutnim ili dalekim ¢lanovima obitelji).

S druge strane, postoje istrazivanja o razvoju mozga koja ham
daju jasne poruke oko toga na $to je djecji mozak spreman,
na $to nije spreman, a kada i kako moze upasti u odredene
,Zamke"* kad je u pitanju koristenje ekrana. U osjetljivoj dobi
djetinjstva i mladenastva one mogu ostaviti teSke posljedice
poput loSih emocionalnih i socijalnih vjestina, ovisnosti, tjes-



kobe, depresije, koji su ponekad povezani ¢ak sa strukturalnim
promjenama na mozgu uslijed ekscesivnog koriStenja ekra-
na. Sve su to nuspojave koristenja ekrana o kojima ponekad
roditelji ne razmisljaju ili se ne informiraju dovoljno da bi do-
nijeli kvalitetne odluke za svoju djecu.

Istrazivanja o funkcioniranju mozga (Blakemore, Choudhury,
2006) jasno govore kako odredene kognitivne funkcije svoju
zrelost dostizu sredinom 20-ih godina zivota zbog ¢ega ado-
lescenti teSko odolijevaju odredenim ponasanjima, teSko us-
postavljaju samokontrolu i zadrzavaju paznju te teSko razmis-
ljaju o (dalekoj) buducnosti. Osim toga, dopaminski sustav
(dopamin je neurotransmiter, izmedu ostalog, odgovoran za
osjecaj ugode i zadovoljstva, poti¢e nas da zelimo i trazimo
,JO§" te pomaze odrzavanju paznje i fokusa) u adolescentskoj
dobi izrazito reagira na ono $§to adolescent dozivljava kao
nagradu (zadovoljstvo), a ne iznenaduje Cinjenica da adole-
scentima izrazito zadovoljstvo predstavljaju (ugodne) vr$njac-
ke interakcije — kada se osjec¢aju prihvacenima, uvazenima,
priznatima medu vr$njacima (Galvan, 2010).

Imajuci na umu kako se videoigrice i drustvene mreze dizaj-
niraju upravo koristec¢i ove neurolosko-psiholosSke spoznaje
te ¢injenicu da se adolescenti koriste pametnim telefonom
najviSe u svrhu interakcije s vrSnjacima, pracenja njima vaznih
kanala na druStvenim mrezama i igranja igrica, mozemo lako
zamisliti kakvu razinu zadovoljstva predstavlja svaki like, srce,
vatrica, emotikon, pozitivan komentar na drustvenim mrezama,
kvacice koje pokazuju da je poruka procitana uskoro nakon
§to je bila poslana, broj pratitelja na drustvenim mrezama,
svaki uspjeh u videoigrici itd. Jednako tako mozemo zamisliti
koliko nezadovoljstva, tuge i o¢aja donose suprotne reakcije
vr$njaka: ignoriranje, ismijavanje, vrijedanje i sli¢no, a koje se
dogadaju Cak i tijekom igranja videoigara.
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U svakodnevnim interakcijama vazna nam je povremena po-
vratna informacija o tome kako nas drugi dozivljavaju, medu-
tim te su informacije u virtualnome svijetu i svijetu drustvenih
mreza dostupne neprestano i imaju svoj pisani trag koji os-
taje trajno i koji vidi daleko veci broj ljudi nego sto bi o mislje-
Nnju drugih o nama saznalo u stvarnome svijetu. Tako velika
izlozenost krhke adolescentske osobnosti vanjskome svijetu
adolescentu predstavlja zastrasujuci teret: usmjerava adoles-
cente na stalno promisljanje o sebi i usporedbi s drugima, a
bez dovoljne razine emocionalne zrelosti, samosvijesti i sam-
opouzdanja te medijske pismenosti (kritickog promisljanja,
opreza, razumijevanja kako drustvene mreze funkcioniraju itd.),
adolescent to moze Ciniti na jako iskrivljen nacin, osobito uko-
liko nema kvalitetne socijalne interakcije uzivo. Sve to moze
dovesti do problema povezanima sa slikom o sebi, pretjera-
nom egocentrizmu i narcizmu ili osje¢aju manje vrijednosti,
negativnoj samopercepciji i loSem samopouzdaniju.

Odredeni stru¢njaci ne preporucaju urucenje pametnog te-
lefona djetetu do otprilike dobi upisa u srednju Skolu, ali sva-
kodnevno iskustvo govori da je vrlo mali postotak onih koji
postupaju u skladu s takvim preporukama. Jasno, razlozi nisu
samo puka djetetova Zelja za pametnim telefonom, ve¢ posto-
je brojni roditelji koji se brinu o sigurnosti svog djeteta dok su
na poslu a djeca se sama vracaju kuci iz Skole te zele s njima
stupiti u kontakt. Ono $to je u svakom slucaju vazno i §to struc-
njaci smatraju glavnim preduvjetom urucivanja pametnog
telefona djeci je procjena njegove spremnosti da se koristi
pametnim telefonom.

Roditelji se pritom trebaju zapitati koliko je njihovo dijete inace
odgovorno prema svojim obavezama i prema svojim stvarima,
zeli li dijete pametni telefon jer ga svi imaju, zeli li se koristiti
mobitelom zbog pristupa igricamaii sl. ili mu je zaista potreban



te kakva je djetetova suradnja s roditeljem u postivanju obitelj-
skih i drustvenih pravila. Dobro je imati jasna pravila koristenja
pametnog telefona, po mogucnosti i pisana pravila u slucaju
zaborava. Pritom roditelj treba imati na umu da, koliko god
dijete bilo odgovorno i relativho ,zrelo” za svoje godine, njegov
mozak to jednostavno ne moze biti u Skolskoj dobi.

Roditelj o koristenju pametnog telefona mora s djetetom po-
vesti ozbiljan razgovor (ili viSe njin) kako bi ga upoznao s opas-
nostima i rizicima koristenja telefona te pratiti aktivnosti svog
djeteta na pametnome telefonu — kod mladeg djetetai pre-
gledom poruka u dogovoru s djetetom, kod starijeg djeteta,
uz postovanje njegove privatnosti, razgovorom o temama,
dogadajima u virtualnome svijetu u kojima sudjeluje i koje ga
eventualno uznemiravaju ili su riskantne, opasne.

Roditelji bi, za dobrobit djeteta, trebali ograniciti koriStenje
interneta (za razonodu) sukladno preporukama stru¢njaka:
do 2 sata dnevno do osamnaeste godine.

Naravno, pored navedenih razloga, vazan razlog ograni¢enja
vremena pred ekranima je i presudna vaznost kretanja i aktiv-
nosti koje poticu pravilan fiziCki, sesnzomotorni i intelektualni
rastirazvoj djeteta. Vrlo vjerojatne posljedice prekomjerna ko-
riStenja ekrana vezane uz fiziCko zdravlje, poput poremecaja
vida, suhog oka, teSkoc¢e lokomotornog sustava, pretilosti itd.
trebale bi biti vazan poticaj roditeljima i odgojno-obrazovnom
sustavu za ,gasenje” ekrana. Izumitelji, direktori i (marketin-
$ki) djelatnici velikih online platformi, aplikacija i tehnoloskih
uredaja nhavode kako svojoj djeci ne dozvoljavaju posjedova-
nje pametnih telefona prije 14. godine te im znacajno ogranica-
vaju vrijeme koje provode pred ekranima jer dobro poznaju
JLrikove” i ,zamke” koje privlace djecu k zaslonima i udaljavaju
ih od drugih vaznih aktivnosti u njihovoj svakodnevnici.
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Radionica
/aktivhost
/vjezba

Aktivnhost 1.

Prije nego najavite temu, pitajte uc¢enike koliko osjec¢aju stisku

s vremenom: imaiju li osje¢aj da imaju previse obaveza i kojih,
kako uspijevaju organizirati u¢enje, hobije, slobodno vrijeme,
pored redovnih Skolskih obaveza. Ukoliko kazu da im nedosta-
je vremena, pitajte ih koliko im u danu nedostaje minuta/sati i

za koje aktivnosti bi htjeliimati viSe vremena. ZapiSite neke na-
jcesce odgovore na plocu. Pitajte ih imaju li prijedlog kako naci

vise vremena u danu, bi li neke aktivnosti smanijili ili uklonili.

Promatrajte i zapisujte jesu li to pretezno neke njinove aktiv-
nosti nad kojima imaju direktan nadzor (koristenje racunala,
mobitela, druzenje i sl.) ili obveze (treninzi, glazbena $kola, re-
dovna nastava i sl.). Ukoliko imaju osjecaj da imaju dovoljno
vremena u danu, pitajte ih kako provode vrijeme prije/nakon
Skole, uz koje aktivhosti najviSe provode vrijeme i kako se s
time osjecaju ili misle li da su im te aktivnosti korisne.

Zatim, a 0sobito ako to nije bilo spomenuto u njinovim odgov-
orima, upitajte ih koliko misle da vremena provode pred ekra-
nima (raCunalima, tabletima, TV-om, mobitelom) i vide li u tome
§to problemati¢no. Iznesite im neke od Cinjenica spomenu-
tih u uvodnome tekstu. Pitajte ih poznaju li, pored pozitivnih,
odredene negativne nuspojave koristenja ekrana.



Predlozite im provedbu “mini-istrazivanja” o koli¢ini vremena
provedenog pred ekranima, izvan onoga $to se Koristi za po-
trebe Skole, s Citavim razredom ili odredenom grupom dobro-
voljaca. Neka ucCenici mjere vrijeme provedeno na mobitelu
pomocu mjeraca vremena koji je vec instaliran na telefonu
(u Postavkama pronadu odjeljak Digitalno stanje/Digital well-
being/Parental controls/Screen time ili sli¢ni nazivi), a vrijeme
provedeno u videoigrici na uredaju koji nije telefon, Stoperi-
com. Neka vode biljeSke kroz tjedan dana te posebno zabiljeze
vrijeme provedeno pred ekranom tijekom subote i nedjelje.

1. Razgovor o rezultatima istrazivanja: jesu li bili iznenadeni
vremenom provedenim pred ekranima ili su imali realnu sliku
o tome?

2. Ucenici navedu koje korisne aktivhosti mogu napraviti u
izmjerenoj kolicini vremena (po danu), svatko za sebe ili u ras-
pravi pa nastavnik zapisuje odgovore na ploc¢u. Neka ucenici
pokusaju uvesti ili povecati vrijeme za odredenu zeljenu aktiv-
nost kroz iducih tjedan dana i neka navedu kako se osjec¢aju
ukoliko su uspjeli ili nisu uspjeli. Napomenite im kako lakSe
mijenjamo navike i ostvarujemo Zeljene promjene ako znamo
da se i nas kolektiv trudi oko iste svrhe, dakle podrska i osjecaj
da drugi s nama dijele napor jako su nam vazni.

Ucenici mogu osmisliti i vlastitu ili razrednu tablicu u kojoj ¢e
upisivati kvalitetno utroseno vrijeme. Ukoliko im je ta opcija
vi§e poticajna, mogu napraviti kratke videosnimke ili fotogra-
fije kojima ¢e ,dokazati” da su sudjelovali u nekoj kvalitetnoj
aktivnosti (naravno, pod uvjetom da mobitel koriste samo kako
bi dokumentirali tu aktivnost) pa na kraju tiedna/mjeseca pri-
kazu svoje snimke razredu, pri ¢emu neka se iskazu u svojim
vjeStinama stvaranja medijskog sadrzaja: montiranju videa,
uredivanju prezentacije s fotografijama i sl.). Na taj ¢e nacin
ekrane Koristiti u pozitivhe svrhe.
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3. Ukoliko u€enici uvidaju problem u koli¢ini upotrebe ekrana,
pitajte ih trebaju li pomoc¢ odraslih u reguliranju tog vremena
pa organizirajte roditeljski sastanak na tu temu, uz navode-
nje Stetnih posljedica prekomjerna koristenja te mogucnosti
roditeljskog hadzora upotrebe ekrana. Djeci spomenite opciju
samoogranic¢avanja koriStenja aplikacija na mobitelu koje je
moguce postaviti. Takoder, predlozite im uklanjanje obavijesti
kojima aplikacije privlace korisnike na povratak u aplikaciju.

Aktivnhost 2.

Raspodijelite uCenike u grupe pa neka svaka grupa dobije
zadatak pronaci opasnosti prekomjernog koristenja ekrana po
podrucjima (vise grupa moze raditi na istom zadatku):

— Fizi€¢ko zdravlje (tjelesna masa, senzomotorni razvoj,
lokomotorni razvoij...).

— Kognitivno funkcioniranje (sposobnost zadrzavanja
paznje, percepcija, logi¢ko razmisljanje, intelektualni
razvoj...).

— Socio-emocionalno funkcioniranje (vjestine u odnosima
s vrSnjacima, reguliranje osjecaja, samokontrole,
problemi s mentalnim zdravljem: anksioznost, depresija,
socijalna izolacija...).

Napomenite kako informacije moraju biti provjerene. Ponudite
im neke kvalitetne izvore, poput psiholoskih i psihijatrijskin
organizacija, preporuke pedijatara i drugih lije€nika, Svjetske
zdravstvene organizacije ili Centra za kontrolu i prevenciju
bolesti, Hrvatskoga zavoda za javno zdravstvo, strukovnih ko-
mora socijalnih radnika, socijalnin pedagoga, psihologa, edu-
kacijskih rehabilitatora, lije€nika, medicinskih sestarai sl.

Neka navedu izvore kada spominju odredene Cinjenice.



Potom neka naprave plakate ili digitalne prezentacije/grupnu
videosnimku u kojoj ¢e predstaviti nalaze svog istrazivanja lite-
rature. Ukoliko su uradci kvalitetni, uz vasu provijeru literature
i navoda do kojih su ucenici dosli, predlozite ucenicima da
svoja saznanja podijele s drugim ucenicima u $koli ili objave
¢lanak u Skolskim novinama. Naravno, mozete se javiti i Pragmi
kako bismo va$ rad podijelili s drugim Skolama.

Aktivnost 3.

Neka ucenici napisu esej — osvrt na kratke i poticajne animi-

rane filmove o ovisnosti o mobitelu koji su dostupni na drus-

tvenoj mrezi YouTube:

— ,Like and Follow", Brent Forrest i Tobias Schlage (2021):
https:/www.youtube.com/watch?v=ioaY1z2trx4 i

— ,Distracted®, Emile Jacques i Dawson College (2018):
https:/www.youtube.com/watch?v=tIhMBnIMt5|&t=5s
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Poruka je poslana...







Sekstanje (engl. sexting: seks + tekst) predstavlja dopisivanje ili
razmjenu sa seksualnim/seksualiziranim (osobnim) sadrzajem:
slike, (glasovne) poruke, videosnimke.

U svijetu odraslih, kada se odvija medu partnerima od povje-
renja, sekstanje ¢ini sastavni dio intimnog odnosa. Nisu niti
odrasli saCuvani rizika, ali kod mladenackih veza i odnosa, koji
su prozeti otkrivanjem seksualnosti, intenzivnim emocijama,
do razine ,fatalnosti‘, Zzeljom da se osoba drugome svidi, na-
ivnoScu, eksperimentiranjem, uzbudljivo$¢u posebno kada
mladi osjec¢aju da prelaze granice ,uobicCajenog”ili ,dozvolje-
nog" rizici se znac¢ajno povecavaju kada je u pitanju razmjena
seksualiziranih sadrzaja.

Mladi vjeruju kako ¢e te poruke ostati zasticene, Salju je u po-
vjerenju osobi s kojom su u vezi ili s njome ,oc€ijukaju, prijatelju/
ici, no dovoljna je jedna pogresSna procjena da sadrzaj postane
predmetom vrSnjackog zlostavljanja ili sredstvo kriminalnim
organizacijama i osobama koje traze seksualno zadovoljstvo
za pridobivanje dodatnih materijala.

Seksualna ucjena u kojoj se seksualne informacije ili slike ko-
riste za iznudivanje seksualnih usluga i/ili novca od Zrtve na-
ziva se sekstorzija (engl. sextortion). Sve su aktivnije izrazito
sofisticirane organizirane kriminalne grupe ciji ,agenti“ traze
zrtve s Kojima ¢e uspostaviti online odnos povjerenja kako
dnostavno svoju nagu fotografiju. To €ine ¢esto na nacin da
preuzmu tudu fotografiju i kreiraju lazni profil na drustvenim
mrezama, kontaktiraju zrtvu i zapocinju razgovor kao da im
se zrtva svida. Nakon nekog vremena, kad stekne povjerenje,
osoba trazi Zzrtvu da posalje svoje fotografije ili video. Od tog
trenutka, zrtva pocinje dobivati ucjene odnosno iznude i prisile
tipa: ,Ako posalje$ joS jednu sliku/novac, pustit ¢u te na miru.



U suprotnome ¢u podijeliti tvoju fotografiju svim tvojim kon-
taktima u Skoli/na poslu/na drustvenim mrezama“.

Kada su u pitanju maloljetne zrtve bez financijskin sredstava,
ucjene Cesto idu u smjeru trazenja dodatnih pornografskin
sadrzaja koje ucjenjivaci koriste za preprodaju. Takvi slucajevi
zabiljezeni su i na podrucju Republike Hrvatske, prema po-
dacima Ministarstva unutarnjih poslova.

Sekstorziju ne ¢ine nuzno nepoznati ljudi, ve¢ to mogu Ciniti
(bivsi) partneri ili prijatelji u svrhu osvete osobi, bez zelje za
pridobivanjem financijske ili seksualne koristi.

Vazno je znati da su idu¢a ponaSanja usmjerena mladima od
18 godina kaznjiva (MUP, 2023):

— mamljenje, poticanje djeteta na sudjelovanje u snimanju
spolno eksplicitnog ponasanja te organiziranje ili omoguca-
vanje snimanja takvih sadrzaja

— snimanje, pribavljanje, prosljedivanje, prikazivanje, poka-
zivanje, posjedovanje, pristupanje fotografijama ili shnimkama
koje prikazuju djecu u seksualnim aktivnostima ili intimne di-
jelove tijela djeteta mladeg od 18 godina

— mamljenje ili poticanje djeteta na sudjelovanje u pornograf-
skim predstavama te gledanje pornografskih predstava u ko-
jima sudjeluju djeca uzivo ili putem komunikacijskih kanala

— neovlastena objava djetetove fotografije ili iznoSenje poda-
taka o djetetu, a Sto kod djeteta moze izazvati uznemirenost ili
porugu vrinjaka

— uhodenje i pracenje

— neovlasteno snimanje u privatnom prostoru

— koristenje tudih osobnih podataka

— prijetnje kakvim zlom radi strasenja ili uznemiravanja

Takoder je vazno znati da se kaznena djela na Stetu djece mo-
gu pociniti i kada pocinitelj nije ostvario neposredni fiziCki
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kontakt, a prijaviti i kada zrtvi nisu poznati podaci o osobi s
kojom je komunicirala. Kad se dogodi objava seksualiziranog
sadrzaja ili su djeca i mladi zrtve ucjena, moguce je da osje-
¢aju nesto od sljedeceg: beznade, usamljenost, zbunjenost,
S0k, izgubljenost i nesigurnost kako pristupiti problemu, strah,
panika, tjeskoba, depresija, suicidalne misli; sram i osjecaj kriv-
nje (osjec¢aj da su sami krivi za nastali problem).

Dogadaiju se i promjene u ponasanju: odbijanje odlaska u Sko-
lu ili druzenje s prijateljima; agresivno ponasanje u skoliili u
obitelji, uznemirenost kada prime poruku, samoozljedivanje.
Djeca i mladi trebaju znati kako nije zloCin to $to su nekome
poslali seksualno eksplicitne fotografije. Vazno je §to prije oba-
vijestiti osobe od povjerenja kako bi se zaustavilo manipula-
tivno ponasanje pocinitelja.

Kada se djeca i mladi povjere, jako je vazno da (odrasla) osoba
ne reagira na nacin da osuduje zrtvu, trazi pojasnjenja zasto
je slala svoje fotografije drugima itd., ve¢ da najprije osobi
pruzi osjecaj povjerenja, da ¢e zajedno raditi na tome kako bi
se situacija rijesila. Treba imati na umu da su Zrtve sekstorzije
vec U intenzivnim osjecajima krivnje i srama te da su mozda
vec pozalile §to su slale svoje sadrzaje, stoga Ce se postici su-
protan ucinak ako budu dodatno pritisnuti slicnim izjavama
odraslih.

Upute za postupanje u slu¢aju nezeljene objave na drustve-
nim mrezama i sekstorzije:

Ako netko podijeli vasu sliku:

— Napravite snimku zaslona

— Odjavite se s fotografije (engl. untag)

— Prijavite fotografiju kako bi se mogla ukloniti
— Prijavite osobu koja je to objavila



Ako poSaljete sext, a odmah ste pozalili:

— Zamolite osobu da izbriSe vasu poruku i gledajte kako to
radi kako biste bili uvjereni da je to doista i ucinila

— Razgovarajte s nekim kome vjerujete poput roditelja,
rodbine, prijatelja, ucitelja...

— Prijavite svome operateru ako primate nezeljene slike
ili zahtjeve, kao i aplikacijama.

Sto uciniti ukoliko vam se (djetetu) dogodila sekstorzija
(Europol, 2021):
— Ne pristajte na ucjenu i ne sramite se slucaj prijaviti policiji.
— Ako vam netko prijeti Sirenjem vasih seksualnih fotografija ili
video snimaka, a niste im platili ili poslali jos fotografija ili video
snimaka, slijedite sljedece savjete:
1. Ne Saljite im viSe niSta i niSta ne plac¢ajte.
2. Potrazite pomoc. Niste sami.
3. SacCuvajte dokaze. NiSta ne brisite
(barem napravite snimke zaslonal)
4. Zavrsite komunikaciju i blokirajte osobu.
5. Prijavite policiji.

Za viSe informacija i savjeta kako reagirati u slu¢aju da je vase
dijete ili netko tko vam vjeruje potencijalna Zrtva iznudivanja i
ucjena putem interneta, posjetite mreznu stranicu Europola:
https:/www.europol.europa.eu.
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( Aktivnost1.)

Individualni rad (,Moji slojevi bliskosti“):

Neka ucenici nacrtaju tri kruga, jedan u drugome. Svaki krug
predstavlja razine naseg osobnog prostora:

a) najmanji unutarnji krug predstavlja nas najintimniji prostor
u koji obi¢no pustamo vrio mali broj ljudi (najbliskije prijatelje,
kasnije nase partnere, stru¢njake s kojima smo u savjetovanju/
terapiji);

b) srednji krug predstavlja razinu bliskosti u koju ulazimo s Cla-
novima obitelji, prijateljima, nekim grupama kojima osje¢amo
pripadnost;

C) najveci krug predstavlja razinu rezerviranu za druge inte-
resne grupe u kojima sudjelujemo, poznanike, suradnike.
Izvan tog najveceg kruga ljudi su s kojima mozda ponekad
udemo u kontakt, ali nemamo potrebu ni namjeru ulaska s
njima u bliskije odnose. Eventualno takve osobe mozemo s
vremenom ,uvesti u krugove’, ali kada odnos s njima ispuni
odredene Kriterije.

Dozvolite u¢enicima da dobro promisle koje ¢e osobe iz svog
zivota upisati u koji krug: nekim ucenicima ¢e npr. razredni
kolege uci u drugi krug, nekima u treci, a nekima ¢e mozda
ostati izvan krugova. Drugim uc¢enicima ¢e njihova djevojka ili
decko uci u prvi krug, a netko u tom krugu nece upisati nikoga.



Ono §to je vazno da ucenici, svatko za sebe navedu kriterije po
kojima odredena osoba ulazi u pojedini krug, npr. ,govorim joj
sve o sebi“; ,imamo dugogodis$nje prijateljstvo i vjerujem joj*;
,0S0ba je rekla da me voli pa nemam razloga joj ne vjerovati“;”
s osobom intenzivno razgovaram pomocu drustvenih mreza i
mislim da imamo odnos povjerenja (Cak i ako je nisam vidjela/

vidio uzivo)“i sl.

Vazno je u¢enicima napomenuti kako oni imaju svoje osobne
kriterije koji se nekada pokazu dobrima, a nekada, $to je i nor-
malno, trebamo proci kroz nekoliko bolnih iskustava da bismo
shvatili s kojim osobama zelimo odredenu razinu bliskosti.

Ucenici neka promisle i postoji li neki odnos u kojem se oni ne
osjec¢aju bas dobro, a osobu iz tog odnosa upisali su u intim-
nije krugove.

Nakon individualnog rada, zajedno povedite raspravu.

Za svaku razinu ,bliskosti“ te o kriterijima koji bi mogli vrijediti
za ,pustanje” drugih osoba.

Na Kraju, ukoliko ucenici sami nisu dotaknuli temu, upozorite
ucenike na rizike sklapanja prijateljstava na drustvenim mreza-
ma, osobito s nepoznatim osobama.

Ovisno o dobi u€enika, pogledajte materijale iz preporuka za
gledanje.
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( Aktivnost 2.)

Vjezba asertivnosti: kako pronaci pravi odgovor kada se zeli-

mo zauzeti za sebe?

Svaki u¢enik neka promisli o tome zna li postaviti granice pre-
ma drugima, reci ,ne*, zauzeti se za svoje potrebe, zelje i mis-
lienja. Napomenite kako je asertivnost izrazito vazna osobi-
na za postizanje osobnog uspjeha, ali i zdravih, ispunjujucih
odnosa s drugima. Znati postaviti granice u odnosu znaci biti
iskreni i autenticni, a to je ono na ¢emu se temelje odnosi.
Neka ucenici razmisle o nekoj nedavnoj, ili za njih znacajnoj,
situaciji u kojoj su se njinove zelje, potrebe i misljenja razlikova-
la od tudih. Mogu to biti primjeri s loSimili pozitivnim ishodom
za ucCenika.

UCenici neka zapiSu na papir sljedeca pitanja:
Opisi situaciju:
— Kako biizgledao pasivan odgovor?
— Kako biizgledao agresivan odgovor?
— Kako bi izgledao asertivan odgovor?
— Sto je ustvari bio tvoj odgovor?

Mozete ponuditi i primjere:

Prijatelj me pitao da mu posudim novac, a ja se s time ne o0s-
jec¢am dobro.
— U redu, koliko?
— Nema Sanse, ne vjerujem da ¢e$ mi ga vratiti!
— Imam princip da nhe posudujem novac prijateljima.
— Bilo me je sram pa sam rekao ,moZe, ajmo o tome

poslije hastave”.



Ili:
Prijatelj mi je u drustvu ponudio ,travu’, a ja se ne zelim
drogirati.
— Moze!
— Jesi ti lud? Ne zelim postati narkic¢ kao ti!
— Ne Zelim. Nemam potrebu za time.

voru

— Nisam htio biti jedini koji ne ,pusi“ pa sam uzeo.

Ili:
Moj me decko zamolio da mu posaljem svoju goliSavu sliku.
— OK. Za tebe cu sve uciniti!
— Molim?? Kako me to mozes$ uopde pitati?
Nisam ja tvoja igracka!
— Ne dijelim svoje slike na internetu i molim te da to
ne traZzis vise od mene.
— Decko mi se jako svida i ne Zelim ga izgubiti pa sam mu
poslala fotografiju, ali sam se osjecala loSe zbog toga
jer znam da riskiram da je vide i drugi.

Ukoliko se netko osje¢a ugodno s time da podijeli svoje situ-
acije pred razredom, moze to uciniti. Vazno je da ucenici znaju
kako to ne moraju uciniti kako bi §to iskrenije napravili viezbu.

Objasnite u€enicima da prosla (loSa) iskustva mogu biti dobar
ucitelj za buduce situacije. UCenici mogu i unaprijed zamis-
ljati odredene situacije i promisljati o odgovorima (pasivhom,
agresivnom i asertivnom) kako bi izabrali odgovor koji najvise
odgovara njinovim Zeljama i potrebama, a opet na nac¢in da ne
povrijede druge.
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— Reci: Ne! — Europolova kampanja protiv iskoriStavanja
djece on-line (2017):
https://www.youtube.com/watch?v=WyXIZuYDp4Y

— Web of Make Believe: Death, Lies and the Internet,
4. epizoda: Sextortion (2022), dokumentarna serija, PG 15+







Je li sve tako crno?






Ljudi trebaju kvalitetnu socijalnu mrezu (u stvarnome zivo-
tu) koja ¢e nam pruzati podrsku, informacije, usluge i druge
sadrzaje kojim unaprjedujemo i odrzavamo kvalitetu zivota.
Druga ljudska bic¢a potrebna su nam kako bismo prezivjeli i
funkcionirali, kako bismo se osjecali dobro, vjerovali u sebe i
bili zadovoljni nasim zivotom.

U tom smislu, online druStvene mreze predstavljaju alterna-
tivnu ili proSirenu socijalnu mrezu, odnosno pruzaju dodatan
prostor za Sirenje nasih drustvenih resursa.

Online drustvene mreze, osim $to nadopunjuju, one takoder
i kompenziraju neposredne interakcije s nama vaznim oso-
bama i organizacijama u sluCajevima kada su one fizi¢ki ne-
dostupne ili smanjene zbog nacina zivota (ili nepredvidivin
okolnosti, poput pandemije COVID-19), Eime se umanjuje mo-
gucnost pojave i nekih nepovoljnih socijalninh posljedica (eko-
nomskih, socijalnih, zdravstvenih).

Mladi koriste drustvene mreze iz razli¢itih razloga: radi zabave,
oblikovanja vlastita identiteta, Sirenja drustvene mreze i dru-
Stvenog statusa, odrzavanja meduljudskih odnosa i sl. Sve to
ima odreden utjecaj na njihovu dobrobit. | dok smo do sada
govorili o opasnostima i negativnim stranama pretjerane i
nekritiCke uporabe medija i drustvenih mreza, vrijeme je da
prenesemo i ono §to su istrazivaci otkrili kao prednosti dru-
Stvenih mreza:

U istrazivanju Bekalu i sur. (2019) na populaciji starijoj od 18
godina, jasno se pokazalo kako rutinsko koristenje drustve-
nih mreza u svakodnevnom zivotu, poput koriStenja drustve-
ne mreze za pracenje stranica i profila koje volimo, koje se
odnose ha ha$ hobi, pozitivho utjeCe na tri vazna aspekta:
socijalno blagostanje, pozitivno mentalno zdravlje i samopro-
cjenu zdravlja. S druge strane, emocionalnha navezanost na



drustvene mreze, poput pretjeranog provjeravanja aplikacija
zbog straha da ¢emo nesto propustiti ili straha da se necemo
osjecati povezanima s nasim prijateljima, negativno je poveza-
na s ista tri aspekta nase dobrobiti. Ovo istrazivanje pokazuje
da, kao i u brojnim zivotnim stvarnostima, tako i kod koristenja
drustvenih mreza vrijedi pravilo umjerenosti: umjereno ko-
riStenje moze blagotvorno utjecati na nas. Velika je njinova
prednost (ujedno i rizik!) §to ruse vremenske i prostorne bari-
jere i pruzaju osjecaj povezanosti 24 sata dnevno.

Kvalitativno istrazivanje Aingankar i sur. (2022) provedeno na
populaciji mladih 15—24 godine, potvrduje kako mladima dru-
Stvene mreze, pri Eemu su kao najkoristenije navedene
Instagram, TikTok i WhatsApp, donose sljedec¢e dobrobiti:

— lzgradnja pozitivnih odnosa i socijalnog kapitala

Mladi porucuju kako im drustvene mreze pomazu u pove-
zivanju s drugima, objavljivanjem i komentiranjem objava dru-
gih. To doprinosi stvaranju vrlo bliskin odnosa koje karakteri-
zira obostrano povjerenje, priznanje i osjecaj pripadanja.
Mladi putem drustvenih mreza izrazavaju podrsku i empa-
tiju te sudjeluju u inicijativama koje imaju pozitivan utjecaj
na druge, na drustvo ili npr. prirodni okolis, ¢ime jacaju svo-
je socioemocionalne vjestine i osje¢aj doprinosa zajednici.
Drustvene mreze omogucuju im da ucinkovito pronadu osobe
i grupe koje dijele njinova razmisljanja, poglede na zivot, inte-
rese i hobije (koje im mozda nisu tako dostupne u stvarnosti).

— Obogacdivanije slike o sebi

Miladi istiCu kako im drustvene mreze omogucuju vec¢u samo-
spoznaju (npr. pregledavanje bivsih objava pomaze im steci
viSe uvida u same sebe) i jatanje samopouzdanja (npr. kada
se prikazuju kakvima jesu na drustvenim mrezama, to im jaca
samopouzdanje, samoprihvacanje, pozitivan odnos prema
tijeluisl.)
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— Unaprjedenje procesa suocavanja
Mladi koriste drustvene mreze da bi umanijili stres, bilo kroz
pracenje opustajucih sadrzaja, bilo kroz izrazavanje vlastitin
frustracija i osje¢aja u okruzenju u kojem in se ne osuduije ili
posramljuje.
— Osjecaj srece
Mladi vide u drustvenim mrezama izvor vlastite srec¢e u sva-
kodnevnim rutinama. Preciznije, osje¢aju zadovoljstvo zbog
vaznih odnosa koje su izgradili na drustvenim mrezama.
Takoder, osjec¢aju se sretnima kada vide da ih druge osobe
na drustvenim mrezama prihvacaju i, sukladno tome, kada
se osjecaju dobro u svojoj kozi te kada sudjeluju u globalnim
pozitivhim inicijativama.

Dodatne su dobrobiti drustvenih mreza, pod kojima mozemo
svrstati i razli€ite aplikacije i platforme koje omogucuju,raz-
mjenu’, u¢enje novih znanja, zanimanja i hobija (razni teCajevi
npr. fotografije, slikanja, pisanja itd.) pri Cemu se mladi mogu
povezati s interesnim grupama u izmjenjivanju ideja, komen-
tara, suradnje, a osim toga, takvu vrstu uc¢enja jednostavno
prilagodavaju svojim potrebama i vremenu (osobito kod on-
line u€enja koje se moze pratiti i offline).

Drustvene mreze omogucuju razvoj vjestina stvaranja medij-
skog sadrzaja (znacajnih u marketingu, odnosima s javnoscu,
novinarstvu, umjetni¢kim djelatnostima itd.) i samoprezen-
tacije. Omogucuju, na kraju, promociju vlastite ideje/ inicija-
tive/tvrtke/brenda ¢ime Sire mogucnosti zaposlenja.






Radionica
/aktivhost
/vjezba

Aktivnhost

UcCenicima zadajte zadatak (u grupamai ili u raspravi s razre-
dom) da osmisle vlastiti razredni izazov (poput onih na dru-
Stvenim mrezama) koji mora biti pozitivan, u kojem ¢e npr. oni
predstavljati neku pozitivhu praksu, hobi, interes, temu te po-
taknuti druge (razredne kolege) na pozitivhu promjenu.

UcCenici neka osmisle svoj kreativni video u kojem mogu sni-
mati sebe, druge (uz njihovu privolu i privolu roditelja, ako se
radi o maloljetnim osobama), uz napomenu da ¢e video biti
prikazan iskljuCivo u razredu. U sluc¢aju da prikupljene snim-
ke razred ili pojedini u¢enici zele prikazati (vlastite) uratke i
izvan razreda, razgovarajte o tome s roditeljima. Razgovarajte
s ucenicima o tome koje su vjestine potrebne za izradu takvih
uradaka, §to im moze pomoci unaprijediti te vjestine itd.
Ucenici mogu opisati Citav proces nastanka videa: kako su
dobili ideju, kako su razradili proces shimanja, koliko su vre-
mena i pokusaja snimki ulozili u video, jesu li pritom mijenjali
ideju/temu uratka, kako su zadovoljni finalnim proizvodom.
Ucenici ¢e kroz takvu aktivnost vjezbati samoprezentaciju, ak-
tivno sudjelovanje i eventualnu suradnju s drugim kolegama iz
razreda, razvijati kreativnost i uciti medijske vjestine.



Prijedlog tema u slu¢aju nedostatka inspiracije:

Sto je kvalitetno prijateljstvo?

Price starijih osoba o obi¢ajima iz njihova djetinjstva

ili kako je izgledao njinov zivot kada su bili djeca/tinejdzeri
Kako mozemo na pozitivan nacin ,ispuhati” tesSke
osjecaje?

Sto me &ini sretnim?

Moje preporuke za bolje ucenje

Moj hobi

Mali znakovi paznje (prema drugima)

(vidjeti takoder ,preporuke videosadrzaja“ za ideju!)

Preporuke videosadrzaja:

TikTok, Hrvatski Skolski sportski savez:
#TipTopChallenge — pokazi svoju zdravu rutinu
TikTok, Pragma: #Pragminovo — izazovi tijekom veljace
usmijereni pozitivnom odnosu s drugima

#TrashTag izazov — ocisti smece i objavi fotografiju
prije/poslije

#BeKindChallenge — ucini nasumicna dobra djela
#PositiveNotes — napisSi pozitivne i ohrabrujuc¢e poruke
na papiri¢ima i postavi ih na javna mjesta kako bi ih
drugi pronasili

#PlantAtree (zasadi drvo)
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Dodatak

~Sharenting” savjeti

— Savjeti za roditelje
o objavljivanju sadrzaja
o vlastitoj djeci na internetu

Postoje roditelji koji na drustvenim mrezama nikada ne ob-
javijuju tekstove, fotografije i videozapise svoje male djece, a

postoje oni koji to ¢ine neprestano i nekritiCki. Objavljivanje

takvih sadrzaja moze nam se Ciniti kao privatno pravo roditel-
ja. Medutim, ono je viSe odraz loSe informiranosti roditelja i

nedovoljna promisljanja o posljedicama koje tzv. ,sharenting®
moze izazvati (engleski popularni termin nastao kombinacijom

rijeCi share — dijeljenje i parenting — roditeljstvo). Vazno je

razmisliti i druge roditelje upozoriti 0 opasnostima prije nego

odluce objavljivati sadrzaje o svojoj i (tudoj!) djeci. U ovom tek-
stu donosimo klju¢ne razloge za oprez.

Kada roditelji otkrivaju djetetov identitet na internetu, to Cine
vjerojatno naivno, bez svijesti o mogucim posljedicama.

To otkrivanje identiteta moze biti direktno i indirektno: obja-
vijivanjem fotografije, inicijala ili punog imena i prezimena,
mjesta stanovanja, detalja iz obiteljskoga zivota. Svojim obja-
vama takve materijale i informacije roditelji Cine javno dostup-
nima, gubeci kontrolu nad njihnovom daljnjom distribucijom i
prezentacijom.

Drustvene mreze propisuju minimalnu dob od 13 godina da
bi djeca posjedovala svoj profil. Ovo je pravilo jednostavno
prekrsiti, no bilo bi dobro imati na umu da postoji s razlogom



te povezati gai s (pretjeranim) objavljivanjem fotografija i vi-
deozapisa djece na roditeljskim profilima. Oko te dobi djeca
lak§e mogu procjenjivati §to je dobro, §to loSe za njih, manje
su sugestibilna i mogu razumjeti Stetne posljedice odredenih
radniji i stoga biti odgovornija.

Znaju se bolje zauzeti za sebe te znaju Sto zele dijeliti s drugi-
ma, $to zele ostaviti za sebe te su vrlo osjetljiva na svoju privat-
nost. Opterecena su i vlastitim izgledom i ponasanjem, stoga
im je vazno kako se prezentiraju. Naravno, roditelji se s razlo-
gom boje za svoju djecu kada ona sama objavljuju sadrzaje
0 sebi (i tu vreba niz opasnosti), ali roditeljsko objavljivanje
sadrzaja prije nego djeca sama mogu odlucivati o tome (dati
svoj pristanak za ono $to se objavljuje), moze dodatno narusiti
njihov integritet i sliku o sebi, osobito ako je doslo do nekih
nezeljenih posljedica.

Negativhe posljedice koje mogu nastati neopreznim i Cestim
objavljivanjem sadrzaja i informacija o djetetu:

I. Steta nastala kriminalnim i vrlo opashim, za dijete $tetnim
aktivnostima. Ovdje spadaju:

— Krada identiteta — u SAD-u bio je popularan trend igranja
uloga (role playing) pri C¢emu su potpuno nepoznate osobe
krale fotografije djece s tudih profila na drustvenim mrezama
i koristile ih kao dio svog profila, npr. pretvarale su se da obja-
vljuju fotografije vlastite djece

— Uhodenje djeteta (engl. stalking) od strane, primjerice, sek-
sualnih predatora, bivSih partnera i drugih osoba koje imaju
zabranu pristupa djetetu itd.

— Zlouporaba sadrzaja koji uklju¢uje dijete u pornografske
svrhe (pedofiliju)

— Zlouporaba sadrzaja koji ukljucuje dijete u svrhu osobnog
seksualnog zadovoljavanja
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— Negativni komentari, zadirkivanje, zlostavljanje, bilo od stra-
ne vrinjaka (kada kasnije dodu u doticaj sa sadrzajem), bilo
od strane nepoznatih osoba koje mogu komentirati sadrzaj
na profilu roditelja djeteta ili viastitome, prenoseci materijale i
informacije ili putem oznacavanja i ,hashtaga” (#) uciniti profil
roditelja jo§ dostupnijim

— Zlouporaba djeteta za ostvarivanje financijske dobiti rodi-
telja, povecanje popularnosti profila roditelja ili iz puke zabave,
slijedeci odredene ,izazove” i trendove na drustvenim mreza-
ma (npr. izrazito negativan popularni trend na TikToku u kojem
roditelji zatvaraju vlastitu djecu u mrac¢nu sobu kako bi snimili
njihovu reakciju na filter s duhom, dogadaj koji moze trauma-
tizirati dijete.

Il. Posredan rizik na koji pristajemo kada prihvacamo ,pris-
tup podacima” prilikom registracije na razliCitim platforma-
ma i drustvenim mrezama: djetetu mozemo uzrokovati Stetu
u sadasnjem ili buduc¢em zivotu na nacin da ,posredujemo”
njegove navike, ponasanja i sl. analizama koje provode tvrtke
koje obraduju podatke o djeci pokusavajuci prilagoditi mar-
ketinSke i prodajne strategije njinovim potrebama, nac¢inu raz-
misljanja, ponasanju.

lll. Posljedice koje je najteze prepoznati, odnosno dovesti in
u vezu s roditeljskim objavljivanjem: narusen osjecaj o sebi i
svom identitetu. Roditelji koji (pretjerano) objavljuju sadrzaje
0 svojoj djeci pricaju pri¢u o njihovim zivotima i osobnosti.
Tu pricu Citaju i gledaju brojni poznati i nepoznati ,pratitelji
roditeljskih profila te do dobi u kojoj dijete poclinje istrazivati
i otkrivati sebe, on dolazi u doticaj s pric¢om koja mu moze
zvucati izrazito razli¢ito od one koju u sebi prozivljava. To mu
otezava razvojni proces trazenja svog nacina bivanja, identite-
ta i nac¢ina na koji komunicira sa svijetom, osobito ako osjeca
da se mora uklopiti u ve¢ oblikovanu (roditeljsku) sliku o sebi.
Vazno je djetetu pustiti da samo ,pise” svoju zZivotnu pricu.



Savjeti za roditelje

— Uvijek upozorite osobe koje fotografiraju ili snimaju kadrove
u kojima se nalazi i vaSe dijete, gdje vam je prihvatljivo (npr.
zatvorena grupa na platformama za komuniciranje), a gdje
nikako ne zelite da se te fotografije/snimke dijele (npr. na drus-
tvenim mrezama gdje nemate kontrolu nad time tko sve moze
vidjeti sadrzaj na tudim profilima). Ukoliko netko posjeduje
javni profil i objavi fotografiju vaseg djeteta, niSta nece znaciti
to $to vi imate zaklju¢an profil.

— Cak i kada Saljete fotografije dijelova tijela vaseg djeteta
pedijatru/lije¢niku radi online pregleda (praksa koja je negdje
postala redovna od pojave pandemije COVID-19), trajno ih iz-
brisite ili odbijte slanje fotografija koje ukljucuju nago tijelo,
intimne dijelove tijela. Cak i hakerima amaterima nije problem
uci u vasu e-postu i preuzeti davno poslane fotografije.

— Svome djetetu (u dobi u kojoj je svjesno sebe), uvijek po-
kazite fotografiju/videosnimku koju biste htjeli poslati prijate-
lju ili Clanu obitelji (ili objavili na vasem online profilu). Vazno je
da postujete njegove Zelje i da ne Saljete ili objavljujete snimke
djetetu ,iza leda” (raCunajte na to da ih uvijek moze slu¢ajno
pronadi ili namjerno provjeravati $to radite s vasim snimkama).
Nekada ¢e vam se djetetovi razlozi Ciniti pretjeranima i vrlo
subjektivnima (,nisam dobro ispao/la na fotki“), ali je vazno
da se i takvi razlozi postuju jer se radi o intimnom sadrzaju.
Nepostivanje takvih zelja, ne samo da moze narusiti roditeljev
odnos s djetetom, ve¢ dijete moze imati dojam da nema pravo
na sebe, na svoje tijelo i privatnost. U fazi u kojoj se intenzivno
trazi, nastoji svidjeti drugima i pronaci svoj identitet, to nikako
nije dobro.

— Osobito budite svjesni da vase objavljivanje moze nekada
potaknuti i vrSnjacko online nasilje (cyberbullying)!

— Ne objavljujte osobne podatke, adresu, puno ime i prezime
svog djeteta, ime njegove Skole, ime ljubimca, lokacije koje
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posjecujete... Nikada ne znate kojim se informacijama mogu
sluziti osobe koje Zele nanijeti Stetu vasem djetetu. Zamislite
situaciju da djetetu pristupi stranac koji zna njegovo ime, ime
ljubimca i adresu stanovanja te se predstavi kao vas prijatelj
zbog Cega dijete moze steci povjerenje u tu osobu.

— Koliko god se ponosili svojim djetetom i pozeljeli informaci-
je o njegovim uspjesimai i lijepim stranama podijeliti s cijelim
svijetom, uvijek zastanite prije nego sto ¢ete objaviti neki po-
datak o njemu. Pitajte se zbog ¢ega objavljujete odredeni sa-
drzaj (Da bi vam ljudi Cestitali, komentirali? Da djetetu priustite
popularnost? Da mu pomognete pokazati svijetu koliko vrije-
di?). Pitajte se kako ¢e ta objava izgledati vaSem djetetu i kako
¢e se u vezi nje osjecati za nekoliko godina; kako biste se vi
osjecali da su sli¢no objavili vasi roditelji kada ste bili dijete/
adolescent? Pitajte se je li sadrzaj zaista potrebno objaviti i
moze li doprinijeti nekoj od navedenih posljedica.

— Koristite pravilo ,razglednice s putovanja“: ukoliko bi vam
bilo neugodno istu objavu poslati u obliku razglednice $efu,
kolegi, ¢lanu rodbine ili djetetovu razredu, nemojte objaviti
takav sadrzaj.

— Ne objavljujte fotografije nage ili nepotpuno odjevene djece.
— Ne objavljujte fotografije na kojima se moze saznati gdje
djeca Zive.

— Iskljucite GPS (lokaciju) kod koristenja kamere kako biste
sprijecili geografsko oznaCavanje (geotagging) fotografije.
Vrlo je jednostavno ucéi u trag gdje je fotografija snimljena.

— Ne oznacujte na drustvenim mrezama lokaciju gdje se
trenutno nalazite ili gdje se nalazi vase dijete. Ako vec zelite
oznaciti lokaciju, ucinite to nakon $to je vase dijete napustilo
to mjesto.

— S oprezom Koristite hashtagove (npr. #beba). Odredena
oznhacavanja mogu olakSati predatorima pronaci informacije
ili fotografije o vaSem djetetu.



Preporuke
za Citanje

— Leah Plunkett (2020). Sharenthood. Why We Should Think
before We Talk about Our Kids Online. The MIT Press.

83



Nerealni ,ideali“ ljepote

na drustvenim mrezama
| poremecaji U prehrani







Slika o tijelu subjektivno je videnje vlastita tijela i tjelesnih is-
kustava, a odnosi se nha dozivljaj, razmisljanja i osjecaje osobe
vezane uz vlastito tijelo. Ta je slika dinamic¢na, mijenja se tije-
kom vremena, ali je uvjetovana i raznim drugim ¢imbenicima.
Ovisi o vlastitim iskustvima, emocionalnim stanjima, socijal-
nom okruzenju i kulturi u kojoj zivimo, ali i nekim bioloSkim
odrednicama. Upravo je adolescencija razdoblje intenzivnih
promjena, bilo da se radi o tjelesnim, psiholoskim, emocional-
nim ili osobnim promjenama. Mladi postaju svjesniji svog tijela
pa stoga ne ¢udi povec¢ano usmjeravanje paznje na viastito
tijelo. Ono po ¢emu se odrastanje adolescenata danas razliku-
je od prethodnih generacija okolina je kojoj su izlozeni i mediji
koji su svugdje oko nas, medu njima i drustvene mreze.

S obzirom na to da vecina drustvenih mreza kao glavne ele-
mente sadrzi objavljivanje sadrzaja, bilo tekstualnih, bilo vizual-
nih ili auditivnin s ciljem njinova dijeljenja s ,pratiteljima“ili ,pri-
jateljima“, ne ¢ude rezultati istrazivanja Patra (2015) koji govore
o tome kako 67,6 % mladih najviSe vremena provodi pregle-
davajuci objave drugih korisnika ili ih komentirajuci. Ono to je
zapocelo kao nov, zanimljiv i zabavan nac¢in dokumentiranja
vlastitin iskustva, dogodovstina u obliku fotografija i videozapi-
sa, vrlo lako moze prijeci u potragu za odobravanjem. Broj
lajkova i ,palaca gore” postali su svojevrstan nacin natjecanja
i rangiranja, kako na internetu, tako i u umovima mladih. Neka
istrazivanja govore da je 35 % mladih (pogotovo djevojaka)
zabrinuto §to ih drugi oznacuju na slikama za koje smatraju
da nisu privlacne, 27 % njih brine se o tome kako izgledaju
na slikama koje su sami objavili, a 22 % njih se osjec¢a loSe ako
slike koju su objavile nisu izazvale zZeljenu reakciju ili ako je ta
reakcija izostala.

Kada govorimo o usporedivanju s drugima, tj. socijalnoj us-
poredbi, govorimo o dvije moguce vrste — usporedbi prema



gore (0osoba se usporeduje s onim osobama za koje smatra da
su po nekim karakteristikama bolje od nje) i usporedbi prema
dolje (osoba se usporeduje s onim osobama za koje smatra
da su po nekim karakteristikama loSije od nje). Upravo ova
prva izaziva osjec¢aj nezadovoljstva sobom, a ona se najcesce
i pojavljuje na drustvenim mrezama, pogotovo kod djevojaka.

Korisnici drustvenih mreza vecinski objavljuju sadrzaje koji
prezentiraju one dobre ili ,savrSene” dijelove njihova Zivota i
rijetko kada se objavljuju sadrzaji iz dana kada mozda nesto
i nije bilo toliko idilicno. Povrh toga, znacCajan je porast broja
influencera kojima je i zadatak promovirati odredenu sliku s
ciliem prodaje i marketinga odredenih proizvoda. Istrazivanje
Klemmansa i suradnika (2016) pokazalo je kako djevojke od 14
do 18 godina, iako prepoznaju filtere i efekte na fotografijama,
ne primjecuju da su na slici promijenjena obiljezja tijela i lica
§to upucuje da Cesto nisu svjesne manipulacija fotografija, a
koje se ¢esto koriste na drustvenim mrezama. Pojavom raznih
programa za uredivanje, fotografije se mogu promijeniti do
neprepoznatljivosti.

Istrazivanja u Hrvatskoj ukazuju na povezanost zadovoljstva
tjelesnim izgledom i dozivljaja vlastite vrijednosti (Lebedina-
Manzoni i Lotar, 2011). lako se Cini da je rije€ iskljuCivo o unu-
tarnjim procesima i razmisljanjima, moze docii do razninh ob-
lika internetskog nasilja (cyberbulling).

Jedni od naj¢escih oblika je posramljivanje izgleda tijela (body
shaming) i posramljivanje zbog debljine (fat shaming), a koji
mogui biti vidljivi na sljedece nacine:

— Kiritiziranje vlastita izgleda i usporedba s drugima.

— Kiritiziranje tudeg izgleda pred njima samima.

— Kiritiziranje tudeg izgleda tijela bez njihova znanja.
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U zapadnoj kulturi stereotip i standard ljepote vezan je uz vitko
i mrsavo tijelo. Tome smo svjedoci na televizijskim sadrzajima,
u glazbenim spotovima, pa tako i na drustvenim mrezama, a
idealan oblik tijela namece se jo$ od najranije dobi npr. kroz
lutke (Barbie). Istrazivanje Dittmar, Halliwell i Ive (2006) pokaza-
lo je kako djevojcice od 5 do 7 godina razvijaju negativnu sliku
tijela i zelju za mrSavijim oblikom odmah poslije izlozenosti
fotografijama takvih lutki. Za vecinu djevojaka taj ideal ljepote
bioloski je nedostizan pa nakon neuspjelin pokus$aja, Cesto
kao posljedica slijedi osje¢aj srama, nezadovoljstvo, pad slike
0 sebi, nisko samopostovanje, ali i razvoj poremecaja hranjenja.

Posljednjih desetlje¢a raste ucestalost poremecaja hranjenja
te ¢ine dvije od tri naj¢esc¢e bolesti medu adolescenticama
(Galmiche i sur., 2019; Pal¢evski i Baraba Dekanic, 2016). lako
se ¢eSce govori o djevojkama, nisu ni mladici liseni ovog pro-
blema. Pritisak prema savrSenom izgledu zahvaca i njin te se
Cesto javlja nezadovoljstvo vlastitim tijelom usporedujuci se
s nerealnim slikama onog $to znaci biti muzevan, uspjesan,
zgodan, miSi¢av. Nerijetko se, i kod mladi¢a i kod djevojaka,
javlja vjerovanje da su sva njinova zivotna iskustva pod utjeca-
jem njinova izgleda i tjelesne tezine.

Kada se takvo vjerovanje pretvori u preokupaciju, a potom i
U opsesiju uz nezdrave prehrambene navike poput izglad-
njivanja, prejedanja, kontrole unosa hrane — tada govorimo
o poremecajima hranjenja u podlozi kojih ¢esto leze razne
neugodne emocije poput tuge, ljutnje i straha koje osobe s
nekim od ovih poremecaja (heuspjesSno) nastoje regulirati
unosom hrane:

— Anoreksija — gladovanje s ciljem postizanja niske tjelesne
tezine. Ce$di je kod Zena i djevojaka, ali se sve Ee$cée pojavljuje
kod miladi¢a i muskaraca. Nalazi se na trecem mjestu svih kro-



ni¢nih bolesti medu adolescenticama te u toj dobi uzrokuje
viSe smrti od bilo kojeg drugog psihickog poremecaja (Tan-
kard Reist, 2007).

— Bulimija — ponavljanje napada prejedanja velikom koli¢ine
visokokalori¢ne hrane u kratkom razdoblju nakon ¢ega slijedi
namjerno povracanje izazvano s ciliem nedobivanja na tezini.

— Emocionalno prejedanje — osoba jede hranu kako bi se
osjecala bolje, toCnije kako bi ispunila emocionalne potrebe,
a ne Zeludac. Cesto je popraceno griznjom savjesti, krivnjom i
nezadovoljstvom te se osoba osjeca jos i gore.

— Ortoreksija — ekstremna i pretjerana preokupacija jede-
njem hrane za koju osoba vjeruje da je zdrava, ritualno odabira
i pripreme hrane, iskljuivanje odredenih namirnica za koje se
vjeruje da su ,nezdrave” praceno uz osjecaj intenzivne krivnje
ukoliko dode do njihove konzumacije.

Kao posljedica Cesto se javlja anksioznost, izolacija, smanjeni
interes za druge aktivnosti.

— Bigoreksija ili miSi¢éna dismorfija — pojava opsesivnhih mi-
slii briga da je tijelo premaleno, premrs$avo i nerazvijeno uz
teznju da se ostvari ,savrden tjelesni izgled”. Ces¢e pogada
mladice, a karakterizira ga osje¢aj manje vrijednosti, smanje-
no samopouzdanje i iskrivljena slika o sebi, a Cesto dolazi i
do propustanja drustvenih dogadaja, izbjegavanja Skole ili
otkazivanja druzenja s prijateljima, vjezbanja unato¢ ozljedi,
ekstremnih rezima vjezbanja, prehranei sl.

Tijekom odrastanja, dok razvijamo identitet, uzori su ham vazni
i potrebni, s njima se poistovjecujemo i takvi zelimo postati.
Ono §to mozemo napraviti je upitati sami sebe: ,Koji su mi uzo-
ri na drustvenim mrezama, kakve sadrzaje i koje influencere
pratim? Kakvu sliku o tijelu oni promoviraju?”

Vazno je i osloboditi se krivnje i osvijestiti sebi da u tom tre-
nutku mozda nismo znali niti mogli drugacije te pokazati suo-
sjec¢anje prema sebi.
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Znamo da drustvene mreze imaju i pozitivnin strana, pogotovo
kad se koriste u edukativne svrhe. S time na umu, preporucu-
jemo nekoliko profila na drustvenoj mrezi Instagram koji na
kvalitetan nacin, blizak mladima, govore o ovoj tematici:
— @psycho_dietitian
— @kind.when.hard
— @fitness_i_napolitanke
— @lifestyle_psychology_
— @different.hr

AKko prepoznajete u nekim od objasnjenih opisa sebe ili ne-
kog ucenika svoje odgojno-obrazovne ustanove, obratite se
za pomoc¢ stru¢njacima, prije svega svome lije€niku/lijecnici
obiteljske medicine.

Jeste li znali?

— #fitspiration — hashtag koji se javio s ciljem fokusiranja na
fitness i promicanja zdrave prehrane i vijezbanja i ,savr§ene”
slike o sebi. Medutim, radi se o selektivnom objavljivanju foto-
grafija s posebnim drzanjem na fotografijama, Sminkom, kKu-
tom fotografiranja, provokativhom odjecom te Cesto sadrzi
seksualizirane konotacije, zbog ¢ega prevelika izlozenost ta-
kvim sadrzajima moze dovesti do suprotnog efekta.

— #bodypositivity — hashtag koji promovira ljubav prema
tijelu neovisno o tezini, obliku tijela, boji koze ili tjelesnim obi-
liezjima poput akni, oziljaka ili celulita. Cilj je potaknuti djevojke
da zavole svoje tijelo uz micanje fokusa s nametnutih standar-
da ljepote.

— #nofilter — hashtag koji se javio kao reakcija na fotografije
prepune filtera, efekta, dodatnog ,popravljanja“ viastitih per-
cipiranih tjelesnih nedostataka. Pod ovim hashtagom nalaze
se fotografije i objave djevojaka i momaka koji zele pokazati
fotografiju realisti¢no i netaknuto.






Radionica
/aktivhost
/vjezba

( Aktivnost1.)

( Ogledalce, ogledalce moje,)

(na svijetu autentic¢an tko je)

Cilj ove aktivnosti osvijestiti je vlastite emocije vezane uz viasti-
to tijelo. Zadatak je u€enika promisliti o djevojkama na slikama.

Pitanja za poticanje rasprave:

O ¢emu razmisljaju djevojke na slikama?

Koje misli im prolaze kroz glavu?

Kako se osjec¢aju?

Kako su se ponasale kad su zavrSile sa spremanjem?
Sto sve predstavljaju razligite boje cvjetova u ogledalu
na prvoj slici?

S kojom ste se djevojkom vise poistovijetili?

Osjecate li se ponekad kao djevojka na drugoj slici?
Ako da — §to onda napravite?






* Dodatna aktivnost

UcCenici mogu svakoj djevojci sa slike dati ime, i osmisliti cijeli
scenarij aktivnosti — npr. $to je radila prije nego je uzela ogle-
dalo, koliko ima godina, tko su joj prijatelji, tko joj Cini obitelj,
gdje se sprema, kakvi su joj planovi bili prije spremanja, jesu li
ostali nepromijenjeni i nakon zavr§enog spremanjai sl. Pitanja
se mogu na razne nacine nadopunjavati i proSirivati, dajte
masti na volju, ovisno o odgovorima ucenika.

Nakon toga, u¢enici mogu zamisliti da drze svoje ogledalo u
SVOj0j ruci.
Koje sve pozitivne karakteristike vide (fiziCke i psihiCke)?

UcCenici unutar ogledala mogu pisati misli koje im se javljaju i
koje im prve padaju na pamet. Ukoliko su neke od njih usmje-
rene U negativnom smjeru mogu ih zapisati, ali pritom je vazno
obratiti pozornost da je oblikuju u pozitivhu misao i pokusaju
naci nesto Sto im se svida i na $to su ponosni.

* Dodatna aktivnost

Za poticanje razgovora mogu se postaviti pitanja vezana uz
genetsko nasljedivanje pojedinih karakteristika, npr.:

— Tko jo$ u va$oj obitelji ima oc€i/nos/obrve/usne/zube/itd.
kao vi? Sto mislite o tim karakteristikama kod njin?



Negativho usmjerena misao:

C

N

C

Pozitivno usmjerena misao:

C




( Aktivnost 2.)
( Ja kao influencer/ica)

Cilj je ove aktivnosti osvijestiti kod ucenika kakve uzore prate

na drustvenim mrezama, usporediti sebe prije i poslije kontak-
ta s drustvenim mrezama te zamisliti sebe u ulozi ,influencera®,
UcCenici mogu promisliti o tome koju poruku zele dijeliti s dru-
gima i kakvih uzora nedostaje u tom svijetu.

Ova aktivnost moze se Kkoristiti nakon psihoedukativnog dijela

radionice i objasnjavanja vaznosti i odgovornosti koju influ-
enceri imaju u danasnjem svijetu za formiranje drugih mladih

0soba, te o tome kako mediji formiraju nase poimanije lijepog,
objasnjenog u ovom poglavlju.

Naziv profila/ime

O ¢emu govorim na ovom profilu? O kojim temama?

Koju poruku zelim da ¢uju moji vr$njaci?

$to sam ja htio/htjela znati prije dolaska na drustvene meze?

Na sebi najvise volim?
Koje su moje snage?
Koji su moji uzori?

Zbog ¢ega sam ja dobar uzor drugima?

Po ¢emu se razlikujem od drugih?

Na $to sam kod sebe najvise ponosan/a?



( Aktivnost 3.)
( Tanjur emocija)

Cilj je ove aktivnosti osvijestiti emocije koje kod u¢enika izaziva
odredena hrana. U jednom kvadratu, uc¢enici mogu nacrtati
namirnice koje smatraju nezdravima, a s vanjske strane istog
kvadranta mogu imenovati i napisati emocije koje ta hrana
izaziva u njima. U preostala tri kvadranta, zadatak je isti — uku-
pno su Cetiri kategorije (,nezdrava“/ ,zdrava“/ ,dopustena“/
,Zabranjena“ namirnica). Nakon §to su ucenici nacrtali namir-
nice i napisali emocije, moze se napraviti mala edukacija o
tome kako hranu ne mozemo podijeliti u te kategorije — hrana
je gorivo nasem tijelu, i u umjerenim izbalansiranim koli¢ina-
ma — svaka je namirnica dobra, ono $to moramo mijenjati nas
je odnos prema njoj i raditi na emocijama koje u nama bude
odredene namirnice.
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( Aktivnost 4.)
( Medijski kriti¢ar)
Zadatak je u¢enika da, koristeci internet ili drustvene mreze,

pronadu primjere sadrzaja (fotografije, objave, video-zapisi,
kampanje) gdje se promovira

— idealni tjelesniizgled osoba te ,ideal” ljepote
— realanizgled osobe

Nakon odabira sadrzaja, u¢enici mogu odgovoriti na sljedeca
pitanja za oba sadrzaja:

— OpiSi medijski prikaz ili objavu koju si odabrao/la.
Tko ili Sto je prikazano i na koji nacin?

— Jeliidealizirano prikazan cjelokupan izgled ili samo
pojedini dijelovi?

— Sto misli$ koja se poruka ovime zeli poslati pratiteljima
i gledateljima?

— Kakve posljedice navedena poruka moze imati za njin
i na njihove misli, osje¢aje i ponasanje?

— Koje osjecaje i misli prepoznajes kod sebe dok promatras
navedenu objavu?

— Koju bi preporuku ili savjet dao/la autorima prikazane
objave ili sadrzaja?



Preporuke
za Citanje/gledanje

Knjiga

Arachi, A. (2001). Mrvice: pri¢a o anoreksiji. Zagreb: Znanje.
Dropuli¢, N. (2014). Anoreksija: teZina ljepote.

Zagreb: Profil knjiga.

Frudiger, A. (2016). Torta za balerinu Elu: kako djeci objasniti
anoreksiju. Jastrebarsko: Naklada Slap.

Klemendcic¢, M. (2021). Fitness i napolitanke: realna prica

0 odnosu s hranom, vjeZbanjem i svojim tijelom.

Slatina: Alegria knjiga.

Marc&inko, D. (2013). Poremecaji hranjenja: od razumijevanja
do lije¢enja. Zagreb: Medicinska naklada.

Tihi-Stepanic, J. (2015). Moja neprijateljica Ana.

Zagreb: Skolska knjiga.

Spitzer, M. (2018). Digitalna demencija. Kako mi i nasa djeca
silazimo s uma. Naklada Ljevak d.o.o.

Drustvo za komunikacijsku i medijsku kulturu (DKMK) —
Djeca medija. Stereotipi i medijski prikazi liepote:

Kako mediji oblikuju nas pojam lijepoga?

(Dostupno na mreznoj stranici: www.djecamedija.org)

Film

Reflect (Disney+), kratki animirani film, (2022).
Influenceri (eng. Fake famous), dokumentarni film, (2021).

Video

Tko je to u ogledalu?
https:/www.youtube.com/watch?v=0KK4t7KHNnxk&t=1s
| ja sam tu. Vidi$ lime?
https:/www.youtube.com/watch?v=31FDiZaiEa8

99



Tjelesno 1 emocionalno
zlostavljanje djece

| mladih u obitelji







Razdoblje adolescencije, osim §to je turbulentno za sam zivot
adolescencije, predstavlja i velik izazov za roditelje. | roditelji i
djeca ¢esto govore o dozivljaju kao da su na skroz suprotnim
stranama tog odnosa te da imaju teSko¢a u medusobnom
razumijevanju zbog generacijskog jaza i razliCitog konteksta
vlastita odrastanja od odrastanja svog djeteta, ali i zbog grani-
ca koje je nuzno postaviti djeci i mladima koje su Cesto izvor
sukoba izmedu roditelja i djeteta.

Neki od naj¢escih razloga sukoba roditelja i adolescenta su:
neizvrSavanje svakodnevnih obaveza djece u kudi ili izvan
nje, nepotrebno troSenje novca ili zahtjevi za kupnju stvari
koje si obitelj ne moze priustiti, tielesni izgled, dugotrajna iz-
bivanja iz kuc¢e bez prethodna dogovora s roditeljem, uskra-
¢ivanje roditelju informacija — o uspjehu u Skolu, vrSnjacima,
mjestu izlazaka, troSenju novaca, preuranjeno seksualizirano
ponasanje i rani seksualni odnosi mladih, konzumiranje alko-
hola, duhana, opijata, teSkih droga, konstantna napetost ili
konflikti u obitelji, nerealni zahtjevi roditelja ili djeteta, pretje-
rano stroga, nerealna ili rigidna pravila ponasanja roditelja
(Zlokovic, 2009; prema Bili¢, Buljan Flander i Hrpka, 2012).

Takvi su konflikti, isto kao i razgovori o tim temama normaini
i uobicajeni, dapace — i pozeljni. Nije svaki konflikt l0S, a lo$
moze biti samo nacin kojim se pristupa njegovu rjeSavanju.
Uslijed nerazvijenih komunikacijskih vjestina, neznanja kako
»zaci na kraj“ i koje odgojne postupke primijeniti, nepostoja-
nja vidljivin ,instant” rezultata odgoja, vlastitih problema bez
razvijenih vjestina rjeSavanija istih, tradicionalnih uvjerenja ili
ponekad i preno$enja ,0dgojnin“ postupaka vlastitih roditelja,
fiziCko kaznjavanje i zlostavljanje djece i mladih i dalje pred-
stavlja globalni psiholoski, zdravstveni i drustveni problem.



lako djeca i mladi nasilju mogu biti izlozeni u razli€itim okru-
zenjima, nasilje u obitelji poprima poseban znacaj s obzirom
na to da bi obitelj i dom trebali biti ono sigurno mjesto, u ko-
jem svako dijete i adolescent razvija svoje potencijale, svoje
snage, zadovoljava svoje osnovne, kako fizioloSke, tako i one
psinoloske potrebe viseg reda poput potrebe za sigurnoscu,
pripadanjem i ljubavi te u konacnici, stjece sliku o svijetu kao
sigurnom mjestu. Nazalost, za neke mlade, to nije slucaj.

.l mene su tukli pa mi nista ne fali, ,Mora se znati tko je dijete,
a tko roditelj”, ,Ma samo tu i tamo koju odgojnu, to nije nasilje*
samo su neke od recenica koje jo$ uvijek mozemo cuti, kako
od starijih generacija roditelja, tako i od onih mladih.

,Batina je iza8la iz raja — jer joj u raju nije bilo mjesto.

Porazavajuci rezultati istrazivanja Ajdukovic¢ i suradnika iz 2012.
govore kako je 65,6 % djece i mladih u dobi od 11do 16 godina
tjelesno kaznjavano. lako uzrokuje trenutnu poslusnost djete-
ta (iz straha) i dolazi do prekida nezeljene aktivnosti, stvara se
jaz izmedu roditelja i djeteta, djeca gube povjerenje u roditelje,
ali isto tako na sebe mogu gledati kao na bezvrijedne osobe
koje se moraju bezuvjetno pokoravati onom jacem, §to poseb-
no do izrazaja dolazi kasnije u zivotu u drugim odnosima.

Ono ugrozava osnovnu potrebnu djeteta za odnosom i auto-
nomijom, zdravlje i sigurnost, a predstavlja prijetnju i fizicCkom
i psihickom integritetu.

Djeca zrtve tjelesnog kaznjavanja i zlostavljanja gube posto-
vanje i povjerenje u roditelje, javlja se niz neugodnih emoci-
ja poput krivnje, ljutnje, bijesa i nemoci, zalosti, nesigurnosti,
zabrinutosti, zbunjenosti, nepravde, srama, ponizenja i bespo-
mocnosti, a kod nekih moze dodii do mrznje i zelje za osvetom
(Pecnik, 20086). Ostavlja posljedice i u odrasloj dobi, a moze
rezultirati i pove¢anim agresivnim i antisocijalnim ponasanjem,
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niskom samokontrolom, smanjenom internalizacijom roditelj-
skih vrijednosti, lo§Sim odnosima roditelj-dijete, problemima
mentalnog zdravlja, smanjenom motivacijom i losijim Skolskim
uspjehom (Delale i Pe¢nik, 2010).

Zlostavljana djeca ¢esto imaju maniji broj prijatelja, CeSce iska-
zZuju agresiju i sudjeluju u konfliktima u usporedbi s nezlo-
stavljanom djecom. Brojna istrazivanja ukazuju i na utjecaj
zlostavljanja na djetetov emocionalan razvoj pa tako djeca
zrtve zlostavljanja ¢esto imaju poteskoc¢a u prepoznavanju,
razumijevanju i iskazivanju emocija (Young i Widom, 2013), a
nerijetko se javljaju eksternalizirani problemi koji su popraceni
emocijama neprijateljstva, agresije i ljutnje te internalizirani
problemi u ponasanju temeljeni na emocijama tjeskobe i tuge
uz tendenciju povlacenja. Zlostavljanje u djetinjstvu nosi i po-
vecan rizik od afektivnin poremecaja, poremecaja uzimanja
hrane, nekih poremecaja licnosti kasnije u zivotu.

lako se Cesto kao prva asocijacija na rije¢ ,nasilje” javlja ono
tjelesno, to nije jedini slucaj, ve¢ ono moze biti jos i spolno,
emocionalno zlostavljanje i zanemarivanje. U sve je ve¢em
porastu upravo emocionalno nasilje kao kontinuirano nepri-
jateljsko ili indiferentno pona$anje roditelja koji nastupaju iz
pozicije moci temeljem kojeg dijete zaklju€uje da je bezvrije-
dno, nevoljeno, neadekvatno §to moze utjecati na njegovu
emocionalnu stabilnost i psiholoski kapacitet te kratkoro¢no
i/ili dugoro¢no moze negativno utjecati na njegov razvoj i do-
brobit. Istrazivanje Bili¢ i suradnika (2008) pokazuje da je 75,9
% srednjoskolaca u Hrvatskoj dozivjelo u svojoj obitelji vikanje,
66,8 % psovanje, 58 % grubo kritiziranje, 50,7 % vrijedanje, 43,7
% ismijavanje i ruganje, a 36,7 % plasenje i prijetnje. lako poslje-
dice nisu vidljive, njihov utjecaj moze biti i Stetniji i dugotrajniji
nego kod drugih oblika zlostavljanja (Iwaniec, 2006).

Zrtve emocionalnog zlostavljanja ¢esto su i negativnije per-



cipirane od strane vrSnjaka, ucitelja i odgajatelja $to dodatno
narus$ava njinove interpersonalne odnose i sliku o sebi (Antho-
nysamy i Zimmer-Gembeck, 2007).

Kako prepoznati tjelesno zlostavljanje djece?

Kod djece koja su zrtva tjelesnog zlostavljanja ¢esto se moze
uociti pretjerani sram i nelagoda, Cesto su u strahu da roditelji
ne saznaju da su ih odali, a karakteristi¢no je postojanje ,0bi-
teljske tajne” o kojoj se ne govori ni s kim izvan kuce ni pod
koju cijenu. Ponekad i sama postanu agresivna temeljem in-
ternalizacije agresivnin ponasanja i nau¢enog vjerovanja ,da je
to normalno” jer ni ne znaju za drugo. Dobro je i obratiti pozor-
nost za neizravne signale koje djeca Salju — tako ¢esto govore
,O prijatelju” kojeg nitko ne zna, a tuku ga roditelji. U kontaktu s
odraslim osobama mogu biti pretjerano oprezna, a vidljiva je
i sklonost pretjeranom udovoljavanju autoritetu. Cesto moze
docdiidoizostajanja s nastave, ali i do toga da nerado napusta-
ju Skolski prostor i odlaze kuci. Kod adolescenata, pojavljuju se
nesto drugaciji znakovi u vidu laganja, krada, tu¢njava, ispada
gnjeva, agresivnog ponasanja, poteSkoc¢a u ostvarivanju pri-
jateljstva, autodestruktivna pona$anja i zlouporaba sredstava
ovisnosti (Mann i sur., 2002; prema Bili¢ i sur., 2012).

Kako prepoznati emocionalno zlostavljanje?

Kod djece zrtva emocionalnog zlostavljanja Cesti su tjelesni
i zdravstveni problemi bez organske osnove, kao i problemi
sa snom i hranjenjem. Ona su povucena, usamljena, s niskim
samopouzdanjem, a ¢esto pokazuju ponasanja koja nisu pri-
mjerena dobi. Od emocija prevladavaju tuga i strah, a Cesta
je pojava anksioznosti i depresivnosti uz nemogucnost iska-
zivanja ugodnih emocija. Pokazuju korak nazad u Skolskom
kontekstu i nezainteresiranost, a mogu se javiti i teSkoce u
stvaranju odnosa s drugim ljudima, kako vrinjacima tako i
nastavnicima (Bili¢ i sur., 2012).
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(Radionica)

/aktivnost
Wijezba

( Aktivnost1.)

Cilj je aktivnosti osvijestiti kod ucenika vlastite male uspjehe,
isto kao i koCnice koje ga onemogucavaju. Zadatak ucenika je
nacrtati ruzu koja se sastoji od cvijeta, trna i pupoljka.

U prostoru cvijeta ruze ucenici piSu odgovore
na sljedeca pitanja:
— Sto mi je danas bilo najbolje?
— Koliko sam bio/bila uspjesna?
— Na §to sam danas najponosniji/a?

Do trna ruze ucenici piSu odgovore na pitanja:
— Sto mi je danas bilo najteze?
— Sto je tome uzrok?
— Sto mi je otezavalo uspjeh?

Konacno, u prostoru lista u¢enici pisSu vlastiti uvid, novu ideju
ili viziju vlastite buduénosti na nacin da piSu odgovore

na pitanja:

— Cemu se dalje veselim?

— Sto trebam njegovati za rast i razvoj?






( Aktivnost 2.)
( Jedrenjak)

Cilj je aktivnosti jacati kod uCenika psinoloSku otpornost.

Voditelj/ica radionice uCenicima objasnjava metaforu jedre-
njaka — jedra predstavljaju nase snage, pozitivhe osobine i
dobre strategije koje koristimo. U tome nam pomaze kompas
koji Cine nasi osjecaiji i misli koji nam sluze kao alat za navigaci-
ju. Ako je vani loSe vrijeme, na hjega ne mozemo utjecati isto
kao i na razne dogadaje u zivotu nad kojima nemamo kontrolu.
Jedrenjak ponekad ima i rupe u brodu. One se odnose na nase
slabosti i ono na ¢emu mozemo raditi kako bi se ta rupai po-
pravila. Plovimo jedrenjakom prema nekoj destinaciji — to su
nase zelje i ciljevi koje zelimo postici u zivotu. Do dolaska do
destinacije, pomaze nam i kormilo — sustav osobnih vrijedno-
sti i vizija kako bi trebalo zivjeti. More kojim jedrenjak plovi ¢es-
to je i nemirno, to je realnost stoga nemirno more predstavlja
ono realno stanje i nase okruzenje. Dok plovimo morem, su-
srecemo i druge jedrenjake, to su ljudi koji nas okruzuju.
Naravno, jedrenjak ne bi mogao ploviti da nema posade nha
palubi, oni su oni bliski ljudi kojima vjerujemo u potpunosti.
Jedrenjak ¢esto moramo i usidriti, a sidro nam pomaze da se
osje¢amo sigurno i podrzano.

Nakon objasnjene metafore i svojevrsnog uvoda, zadatak je
ucenika da ispune radni listi¢ ili da odgovore na pitanja:

— Jedra — Sto ti pomaze da ima$ dobro mentalno zdravlje?
Koje su tvoje snage?

— Kompas — Koje emocije i osje¢aje najcesSce dozivljavas?

— Vrijeme — Koje se stvari dogadaju da utjec¢u na to
kako se osjecas?

— Nemirno more — Na §to sve he moze$ utjecati u svom
zivotu? Kako se onda osjec¢as?



— Rupe u brodu — Koje vjestine joS mozes razvijati?

U ¢emu osjecas da mozes biti bol;ji?

— Destinacija — Sto Zelis biti u Zivotu? Kakav/kakva Zeli$ biti?
Koje ciljeve zeli$ postici?

— Kormilo — Koji je tvoj zivotni moto?

Koja ti je najdraza narodna izreka?

— Sidro — Sto ti pomaze da se osjec¢as sigurno i podrzano?
— Posada na palubi — Tko su tebi vazni ljudi?

Kome se mozes povijeriti bez straha?

Jedra

Kompas

Vrijeme

Nemirno more

Destinacija

Kormilo

Posada na palubi

Rupe u brodu

Sidro
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Knjiga
— Emil Paravina (2008). Prava svakog djeteta.
Slikovnica za djecu. Savez drustva Nasa djeca
i Muzej grada Zagreb.
— Ulrike Boljahn (2004). Obiteljski album.
Zagreb: Golden marketing — TehniCka knjiga.
— Kairi Killen (2001). Izdani: zlostavljana djeca su odgovornost
svih nas. Zagreb: Drustvo za psiholoSku pomoc.
(Za strucne suradnike)
Film
— Tresnje, r. Dubravka Turi¢, kratkometrazni igrani film, (2017)
/ segment omnibusa Duboki rezovi.






Iz recenzija



Ideja Skolskog kalendara, koja je opstala i ostavila trag sve ove

godine, govori sama za sebe, no jedanaesti Skolski kalendar,
posvecen fenomenu drustvenih mreza i interneta, u vremenu

kada digitalni val naizgled nezaustavljivo zahvaca sve gene-
racije drustva, izuzetno je vazan i koristan alat za nastavnike,
djecu i roditelje. Nesporna je Cinjenica kako se svijet vrtoglavo

mijenja i ne mozemo sprijeciti ogromnu ulogu koju digitalna

revolucija ima na nase zivote, mijenjajuci ih katkad i u neze-
ljenu smjeru. Roditelji ne mogu zaobici ili zabraniti koristenje

drustvenin mreza i interneta opcenito, no ono $§to mogu i mo-
raju, upoznati je i upozoriti najranjivije, djecu i mlade, s opas-
nostima i ,mrac¢nim® stranama drustvenih mreza, poduzeti ko-
rake za zastitu od zlostavljanja ili uznemiravanja, kao i nauciti

prepoznati i na odgovarajuci nacin reagirati na negativne po-
jave poput digitalne depresije”. Jednako vrijedi i za nastavni-
ke, kojima ¢e Skolski kalendar nesumnijivo biti rado koristen

izvor informacija, inspiracije, ali i poticaj za otvaranje rasprava

0 ovim izuzetno vaznim temama, kako s u¢enicima, tako i s

roditeljima i svojim kolegama.

Autori ovom publikacijom istiCu pozitivnhe i negativne strane
koristenja interneta, temeljeci ih na struc¢noj literaturi i istra-
Zivanjima, ali i na iskustvima najviSe u radu s mladima koji su
prosli kroz Pragmino savjetovalisSte. Upravo se tu uocio ma-
njak svijesti o ozbiljnosti problema koji se javljaju u virtualnom
svijetu, S§to je moguci razlog aktualizacije teme ,Online” u ovo-
godisnjem kalendaru.

Uz tekstove, svako poglavlje nudi alate za vodenje radionica/
aktivnosti/vjezbi s ciljem osvjeStavanja odredenih izazova i
nacina njinhova rjeSavanja i razumijevanja, kao i preporuke za
Citanje (znanstvene i stru¢ne) literature, gledanje filmova il
drugih sadrzaja, Sto predstavlja posebnu vrijednost ove publi-
kacije. Pragmin Skolski kalendar je inovativan, stru¢an, a opet
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djeci i mladima prilagoden materijal koji, na njima pristupacan
nacin, vrlo zorno i utemeljeno pojasnjava izazove i prikrivene
opasnosti fenomena drustvenin mreza kojima su izlozeni.

| na kraju, kao stru¢njakinja, ali i kao roditelj preporu¢am svima
ovogodisnji Skolski kalendar kao publikaciju koja ¢e potaknuti
na razmisljanje, ali i na djelovanije s ciljem dobrobiti nase djece.

dr. sc. Romana Gali¢

Jedanaesti Skolski kalendar udruge Pragma pod naslovom

Online ima sve one prepoznatljive karakteristike koje krase

sada ve¢ tradicionalne $kolske kalendare. Cak i tako jedan

kratak naslov veoma je snazan jer ¢e odmah izazvati val aso-
cijacija Sto potvrduje da se radi o kompleksnom dijelu nase

stvarnosti. RijeC je o jedinstvenom popularnom §tivu koje se

uspijeva pribliziti razli¢itoj publici, s razli¢itom tematikom i ra-
zlicitim nac¢inima konzumacije sadrzaja. Tema je i ove godine

i viSe nego aktualna, a opet obradena multidimenzionalno na

razli¢ite nacine. Autori i autorice govore o razli¢itim fenome-
nima koji se pojavljuju pod kiSobranom onoga §to nazivamo

ONLINE. Pored toga, autori/ce su svjesni da su ti fenomeni isto-
vremeno i socijalni i psinolo$ki, ali i biolo$ki, te naveomajasani

logi¢an nacin donose informativne crtice da bolje razumijemo

sebe i svijet u kojemu zivimo. Tekst pritom ne zapada u zamku

dualizma, vrijednosno crno-bijelog stajalista, ve¢ se mladima

transparentno nude informacije, niSta se ne tabuizira i poziva

ih se da kritiCkim misljenjem zauzmu aktivan odnos prema

onome $to susrecu u virtualnom svijetu.

Kalendar je naravno i prije svega namijenjen djeci i mladima,
aliveoma brzo postane jasno da je korisno Stivo i za odrasle
(bilo da je rije¢ o roditeljima, nastavnicima, stru¢nim surad-
nicima) ili zainteresiranim gradanima koji Zele nauciti viSe te



nauciti viSe o sebi. Kalendar se obraca pojedincima poti¢uci
samorefleksiju, ali i grupama i kolektivima naglasavajuci po-
tencijal kolektivhe odgovornosti.

Kao i svake godine do sada, Skolski kalendar je interaktivan,
sjajan spoj teorije, prakse i empirijskin dokaza, pretvarajuci
teorijsko znanje u djelatno znanje s konkretnim vjezbama i
poticajima za razmisljanje. Mnoge preporucene aktivnosti su
energizirajuce i kreativne, osnazujuce i relevantne. Jedanaesti
Skolski kalendar pisan je pitko, jasno, a opet nikako banalno ili
pojednostavljeno te se tako na autentiCan nacin moze pribliziti
svima koji u obitelji, Skolskom okruzeniju ili u susretu s vr$nja-
cima traze nacin da posloze ili u¢ine smislenom kompleksnu
virtualnu i fizi€ku stvarnost u kojoj zivimo.

izv. prof. dr. sc. Ana Opacic¢
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O autorima



Jelena Adamlje magistrala je socijalnu pedagogiju na Edu-
kacijsko-rehabilitacijskom fakultetu Sveucilista u Zagrebu.
Zavrsila je edukaciju iz psinoterapije — grupne analize pri
Institutu za grupnu analizu te magistarski studij iz Osnova

i perspektiva kulture jedinstva pri SveuciliSnom institutu
Sophia (Italija). Stru¢no se usavrSavala iz Pedagogije zajed-
nistva i Agazzi metode pri UCiteljskom fakultetu Sveucilista
u Zagrebu. Od 2011. zaposlena je u Pragmi kao voditeljica
savjetovali$ta u kojem radi s mladima i roditeljima te sudje-
luje u osmisljavanju i provedbi projekata i programa.

Marija Grani¢é magistrirala je psihologiju na Hrvatskom
katolickom sveucilistu. Voditeljica je razvoja programa u
Pragmi gdje se bavi promicanjem, unaprjedivanjem i zas-
titom ljudskih prava, odgojem i obrazovanjem, zastitom
mentalnog zdravlja te individualnim psiholoskim savjeto-
vanjem. Od 2017. obraduje psiholo$ke teme na portalu
Kreni zdravo, a od 2021. predaje psiholoske predmete u
Ustanovi Magistra. Autorica i koautorica je publikacija za
djecu, mlade i stru¢njake. Zavrsila je pocetni stupanj Tran-
sakcijske analize te prvi stupanj Kognitivho-bihevioralne
psihoterapije.

Nedjeljko Markovic¢ diplomirao je socijalni rad pri Studij-
skom centru socijalnog rada Pravnog fakulteta Sveucilista
u Zagrebu. Predsjednik je Pragme i Hrvatske mreze protiv
siromastva, a od 2022. ¢lan je Upravnog vije¢a Caritasa
Zagrebacke nadbiskupije. Od 2008. vanjski je suradnik

na Studijskom centru socijalnog rada te je mentor studen-
tima na terenskoj praksi i viezbama. Autor i koautor je pu-
blikacija za djecu, mlade i stru¢njake, a kao ¢lan urednic¢kog
odbora Casopisa za socijalne djelatnosti promovira soci-
jalne teme medu kolegama.

Mirjana Soljac¢i¢ magistrirala je psihologiju na Fakultetu
hrvatskih studija Sveucilista u Zagrebu. Pragminom se timu
pridruzila poc¢etkom 2022. Podrucja interesa su joj djecja,
razvojna i zdravstvena psihologija. Dugogodis$njim volonti-
ranjem kao trenerica plivanja, stekla je vrijedno iskustvo u
radu s djecom i mladima. U Pragmi najviSe radi s mladima,
u obliku radionica, edukacija ili psinoloskog savjetovanja

$to je ispunjava, ali i poti¢e na daljnja stru¢na usavrs$avanja.

Koautorica je publikacija za djecu, mlade i stru¢njake.
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Vrednovahnje

Molimo vas da ispunjavanjem upitnika ocijenite publikaciju i doprinesete pobolj$anju
kvalitete iduc¢eg Skolskog kalendara! Ispunjeni upitnik mozete dostaviti Pragmi:

— postom: Pragma, Teslina 13,10000 Zagreb,

ili u obliku fotografije koju mozete poslati
— e-postom na: pragma@udruga-pragma.hr



Upitnik o primjeni Kalendara '23./'24. udruge Pragma

1. Podaci o primjeni Kalendara

Vrsta odgojno-obrazovne ustanove:
vrti¢
osnovna $kola
srednja Skola

ucenicki dom

Zupanija odgojno-obrazovne ustanove:

Broj stru¢njaka (odgojitelja, ucitelja,
nastavnika, stru¢nih suradnika)
koji su koristili Kalendar:

Broj aktivnosti provedenih
na temu Kalendara:

Broj sudionika (djece, roditelja)
obuhvacenih aktivhostima:

Jeste li u radu s djecom/ucenicima

koristili uvodni tekst i aktivnosti (u odnosu

na vlastite osmisljene aktivnosti):
nista
malo
donekle

puno

2. Ocijenite korisnost Kalendara
(1 — niti malo, 5 — u cijelosti)

Sadrzaj poti¢e rjeSavanje emocionalnih
i socijalnih problema djece/ucenika i obitelji

1—2—3—4—5

Tekstovi su primjenjivi u radu
s djecom/ucenicima

1—2—3—4—5

Aktivnosti su primjenjive u radu
s djecom/ucenicima

1—2—3—4—5

3. Koje ste teme/aktivnostiiz Kalendara
obradili s djecom/uéenicima?

4. Koje su povratne informacije
djece/ucenika, kakav su utjecaj aktivnosti
imale na djecu/ucenike i njihove roditelje?

5. Vase primjedbe, prijedlozi i preporuke za
poboljSanje Kalendara:

6. Kalendar bih preporucio/la kao eduka-
tivni materijal u odgojno-obrazovnim
ustanovama:

DA — NE






