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Najpopularnije drustvene mreze na svijetu,
prema broju aktivnih mjesecnih korisnika u
milijardama:?
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Kako ti i tvoji prijatelji provodite
vrijeme na drustvenim m

rezama?

Objavljivanje e Komentiranje
0 na Dijeljenje 5 .
R oy okt
(64%) i glazbenih p ]Vt i
spotova (52%) rusty
mrezama
(52%)*

Koje drustvene mreze koristis?

Iako je Facebook drustvena mreZa koja i dalje ima
uvjerljivo najveci ukupni broj korisnika, kada govorimo
o pripadnicima generacije Z njihove navike pri koristenju

drustvenib mreza su drugacije. Oni primarno koriste

YouTube, TikTok, Instagram i Snapchat.’

Pripadnici generacije Z vrijeme provedeno
na drustvenim mrezama smatraju ,,ustedom
vremena“ jer dok pregledavaju sadrzaj cijelo
vrijeme su povezani s prijateljima, a da se ne
moraju obratiti svakome pojedinacno. Oni zapravo
smatraju da imaju drustveni Zivot zahvaljujuci
vremenu provedenom na drustvenim mrezama.
Takoder, generacija Z smatra da moze poboljsati
sebe (svoju osobu) preko sadrzaja koji koriste. Uz
to, smatraju da im drustvene mreZe pomazu da
bolje razumiju svijet oko sebe i one s kojima dijele
sadrzaj. Drustvene mreze ib informiraju o svijetu i

stvarima koje su im vazne.®

Pitate se tko je generacija Z?



Generacija Z

ste vi, ako:"®
- ste rodeni izmedu 1997. i1 2012. godine
- odrastate uz tehnologije

- odrastate uz popularne mreZe kao sto su Instagram,
Twitter, Tik Tok i Snapchat

- odrastate uz manje popularnu mrezu kao $to je Facebook
- se borite za osobna prava

- se Cesto osjecate usamljeno i otudeno

- su vam idoli youtuberi i influenceri

- stvarate vlastite sadrZaje poput blogova ili videokanala

Prepoznajte li se medu navedenim obiljezjima?

Nakon generacije Z dolazi YoN
nova generacija - Alfa! ’ ’ of

Generacija Alfa su oni koji: **°
- su rodeni nakon 2013.
- su materijalno osigurana i tehnoloski najnaprednija generacija do sada

- sve CeSce koriste umjetnu inteligenciju (Al) putem glasovnih
asistenata kao $to su Siri ili Alexa i preko alata kao sto je ChatGPT

- su prva generacija koja je od ranog djetinjstva ucila na daljinu o
(virtualne ucionice) i koristila sveprisutne tehnoloske usluge

- generacija za koju se pretpostavlja da Ce zivjeti dulje od bilo koje
generacije u proslosti zahvaljujuci medicinskom napretku, poboljsanim
javnozdravstvenim mjerama, farmaceutskim otkri¢ima, padu stope
pusenja i jacim mjerama javne sigurnosti i boljim radnim uvjetima

- Ce se dulje obrazovati

- Ce poceti zaradivati kasnije u odnosu na prethodne generacije sto ce
se odraziti i na dulji suZivot s roditeljima




Drustvene mreze i vizualno predstavljanje

Pripadnici generacije Z aktivno i svakodnevno
koriste medije, posebice drustvene mreze. Sto
je zajednicko svim drustvenim mrezama koje
koriste? TikTok, Snapchat i posebice Instagram
mreze su koje u fokus stavljaju vizualno
predstavljanje — osobne fotografije (selfije), video
materijale, fotografije s putovanja, druzenja s
prijateljiima i slicno. Uz to, sve te mreze imaju
dostupne alate za prilagodbu fotografija (razne
filtere i dodatke) koji korisnicima omogucuju

da u nekoliko jednostavnih koraka u potpunosti
promijene svoj izgled. Kao rezultat, preplavljeni
smo prikazima nerealne, fotosopirane ljepote

i laznog Zivotnog stila koji postaju temelj za
usporedivanje s prijateljima i drugim poznatim
osobama.

Gledajuéi savrsena tijela modela i slavnih osoba
koje preplavljuju medije, cesto zaboravljamo da
to nisu realni prikazi stvarnih ljudi te da njihov
izgled odstupa od onoga kako vecina ljudi izgleda
u stvarnosti.

Mediji, osim $to prikazuju idealan izgled
muskog i Zenskog tijela, daju i ideje i prijedloge
za njegovu promjenu (preporuke za provodenje
dijeta, tjelovjezbu i primjenu razli¢itih dodataka
prehrani) ¢ime naglasavaju vaznost dostizanja
idealnog tjelesnog izgleda i upozoravaju na to
kakav bi on trebao biti."!

IstraZivanja dokazuju da izloZenost
fotografijama mrsavih modela na Instagramu
povelava negativne osjecaje i nezadovoljstvo
vlastitim tijelom u usporedbi s neutralnim
fotografijama.’?

Poremecaji
u prehrani
Nerealni Jaéanje ,kulta
standardi vitkosti”
‘ Samopouzdanje ‘ ,
upadu
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Jeste li znali...?’

1839.

Prvi selfie snimljen je prije vise od 175
godinal! Kemicar po imenu Robert Cornelius iz
Philadelphije prvi je snimio selfie.

1860.

Prvi poznati primjer foto manipulacije je
fotografija predsjednika Sjedinjenih Americkih
Drzava Abrahama Lincolna.

1987.

Osamdesetih godina proslog stolje¢a nastaju
racunalni programi za obradu fotografija za
osobna racunala. Objavljena je prva verzija
Adobe Photoshopa.

Razli
2000. na svojim ¢

Prva kamera na mobitelu pojavila se 2000. godine. promjenu e _
odlaze k estetsk

Bila je dostupna kod dva modela mobitela - izgledaju poput s
Samsung SGH-V200 ili Sharp J-SHO4. kirurga s Medicinskog

koji najcesce zahvaca
2011 . pacijente koji traze estetske o
T L o ] ~ samoga sebe, punijih usana, vecih c
Prve mobilne aplikacije za uredivanje fotografija d zato $to ti filtrirani selfiji cesto preds
objavljene su na App Storeu. Ostale aplikacije 1gljuju liniju izmedu stvarnosti i maste”,
izradene su za druge mobilne operativne sustave. zivjeti u razdoblju filtriranih fotografija”. Da -
maleni broj mladih, svjedoce podaci da je 42 % estets rurge

) ] ilo kako su pojedini pacijenti imali zahtjeve povezane sa
fotografija putem pametnog telefona i tableta. lok je istu stvar 2017. zabiljezilo 55 % kirurga.

Ove aplikacije omogucuju uredivanje i dijeljenje




Avatariu videoigrama®

Jedna znacajka zajednicka vecini videoigara i svim virtualnim svjetovima

je avatar, lik koji predstavlja igraca unutar toga svijeta. U gotovo svim
virtualnim svjetovima izgled ovih avatara moze se prilagoditi (iako je to

Cesto moguce samo korisnicima koji placaju, dok oni koji koriste besplatnu
verziju imaju unaprijed ,,zadanu“ verziju). Nazalost, igraci mogu biti jednako
nesigurni u vezi sa svojim virtualnim tijelima kao i sa svojim stvarnim, buduci
da su prikazani Zenski likovi u video igrama visoko seksualizirani i mrsaviji
od prosjecnog, dok su tipovi tijela muskog avatara opcenito veci i misicaviji.

Oglasavanje’®

Oglasavanje, posebno za modu i kozmetiku,
ima snazan ucinak na to kako se vidimo i
kako mislimo da bismo trebali izgledati.
Ono takoder ima velik utjecaj na sliku

tijela i nezadovoljstvo: 50% oglasa
pronadenih u tinejdzerskim casopisima
koristi ,,seksualiziranu ljepotu* za prodaju
proizvoda, te od najranijih dana potice
nacin razmisljanja da se ljepota definira
izgledom i ponasanjem na odredeni nacin.

gledaju na internetu). S obzirom na
ovu Siroko rasprostranjenu privlacnost,
ti mediji mogu imati neizravan ucinak
utjecuci na to kako grupe ili kulture
gledaju na sliku tijela. Primjer za to je TV
serija Prijatelji, jedna od najuspjesnijih
serija 1990-ih i jos uvijek jedna od

% : negativno utjece na to
koliko su mlade Zene
bile zadovoljne svojim
izgledom.




Negativna predodzba o vlastitom tijelu moze imati

ooooo

samopostovanje.”’

Sto kazu istrazivanja?

Da bi manje provedenog vremena na drustvenim mrezama
bilo bolje za njihovo samopouzdanje slaze se 7 od 10
djevojaka, a polovica ispitanica u dobi od 10 do 17 godina
otkrilo je da neprimjereni savjeti o ljepoti na drustvenim
mreZama snizavaju njihovo samopouzdanje.?

Barem jedan profil na drustvenim mreZama zbog kojega
se osjecaju manje lijepo prati 90% djevojaka, pa ih se
tako vise od 70% osjecalo bolje nakon sto su prestale

primjenjivati toksicne savjete o ljepoti na drustvenim

mrezama. Isto istraZivanje pokazuje da trendovi vezani uz

isticanje nesavrsenosti povelavaju samopouzdanje kod zena.**

Da mediji i oglasavanje namecu nerealne standarde
ljepote vjeruje 70% djevojaka.”

Posljedice iskrivljenog
medijskog prikaza ljepote

Osim ve¢ spomenutog narusenog samopouzdanja i pogresne
slike o sebi, ideali ljepote koje namecu razli¢iti medijski
sadrzaji mogu imati i druge negativne posljedice kao sto

su elektronicko nasilje i govor mrznje upucen onima koji ne
mogu dosegnuti te ideale.

Djeca i mladi ¢iji izgled ne odgovara takvim prikazima

nerijetko primaju uvredljive poruke i komentare na
drustvenim mreZama.

Fizickiizgled jedan je od najces¢ih predmeta uvreda, tocnije

56% mladih navodi kako su mrzilacki komentari ili

izrazavanje netrpeljivosti koje su vidjeli na internetu

bili upuéeni na temelju fizickog izgleda.”

Gotovo svaka druga mlada osoba (44%) u posljednjih
je pet godina doZivjela da joj je netko osobno upuéivao
mrzilacke komentare ili izraZavao netrpeljivost.?*

b D

Jeste li se vi

susreli s takvim
komentarima??




Jesi li vidjela kako je Lena
bila obu¢ena danas u Skoli?

Joj da

oc¢ajna je!

AjoS jeidebelaiglupa!

> < > < > < > < > <
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Bas ¢udno Sto se nitko ne
zeli druziti s njom
haha....

Elektronicko nasilje ukljucuje svaku aktivnost u
virtualnom svijetu kojoj je cilj nekoga povrijediti.

Jeste li znali da je elektronicko nasilje
zakonom kaznjivo?

U skoli je elektronicko nasilje regulirano
Pravilnikom o izricanju pedagoskibh mjera.

Utociste
Hrabrih Online

#NoHateZona u kojoj dijelima
Iskusstva cyberbullyinga, siedama se |
Medictng pemalemo setina

Jeste li se vi ili vasi prijatelji susreli s
elektronickim nasiljem? Ne znate kako
postupiti dalje i kome se obratiti? U bilo koji
internetski pretrazivac upisite uho.dkmk.

hr i obratite se stru¢njacima koji ¢e vam dati
odgovor na sva vasa pitanja i nedoumice te
vas ohrabriti da stanete na kraj elektronickom
nasilju. Vas identitet ostat ¢e anoniman i
dobit cete potporu koju zasluzZujete. Tim
sastavljen od strucnjaka komunikologa iz
Drustva za komunikacijsku i medijsku kulturu
te psihologa iz udruge Pragma tu je za vas!
Nase UHO vas slusa!

Na platformi u Zoni savjeta mozete procitati
i iskustva drugih s elektronickim nasiljem i
odgovore na njihova pitanja.

Pitaj Struénjaka
STRUCNJAK

66

U Skoli me ogovara nekoliko prijatelja ne znam
zaéto. Cak su napravili grupu gdje me ogovaraju.
To sam saznala tako 5to mi je prijateljica rekla.

Vige ne Zelim I¢i u Skolu ali me mama | tata tjeraju.

Svaku vecer kod kuce placem.

Pitaj Strucnjaka
STRUCNJAK

Imam dosta velike probleme | ne znam kako se
nosit s time u pitanju je moj razred | grupa na
messengeru moj razred je pun narkomana koji
puse marihuanu | kad ih u grupi nesto pitam

vezano za skolu zeznu me | izbacuju me i vrate
nakon nekog perioda lako receno crna ovca sam
samo zato sto sam drugacijl od njih imam
drugacili stil cblacenja protiv nasilja sam ne

psujem i ne drogiram se kao oni.

Miha, 16

Pitaj Strucnjaka
STRUCNJAK

dobar dan kako god, javila sam Vam se zbog
Jednog razloga...naime u skoll imam jako puno

problema od strane djece iz mojeg razreda,
neprestano me maltretiraju i rugaju dok nesto ne
mogu...ako mi mozete dat savjet bila bi vam jako
zahvalna Ip.

lorena, 14

Pitaj Stru¢njaka
STRUCNJAK

Dobar dan, danas sam dobila obavjest koja ke
potres¢a menl je svasta dolazllo naprimjer oglasi
cura koje traze decka ili koje zele se je*ti neznam
kako da drukcije kazem | ka sam to stalno micala i
neznam kako naoraviti da mi to ne doslazi i sada
mi je doslo da Imam neki virus | da ce ove
obavjesti biti obavijene na fejzbuk sto sam ja

vidjela | neznam kako da to blokiram, strah me
Jako

Lanaaa, 11



VizaZistica i model Sasha Pallari pozvala

je sve korisnike drustvenih mreza da se

odupru koristenju filtera i prikaZu njihovu
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pravu ljepotu koristeéi hashtag #FilterDrop ~ '
na Instagramu. Vaznost kampanje je |
prepoznalo mnogo Zena te se ukljucilo

”~

objavljivanjem vlastitih primjera.?®

| —

Kampanja #FilterDrop Y ' 3 ‘

QY _ s "
Svida mi se: 31,092 . . ey

moliyavafit A few years ago | would'v
the second image... ‘ SRR

That was because | saw so many peo i

ples 1% online that | [
was embarrassef:l and upse.t by my 99%, | was so used to .J
seeing someone’s posed mirror selfie that it was easy to

\ \ f i h R
N\ TR -\ . Covred up my et ke s omac e £
. R — f — \ - . something to be ashamed of, not a sign of growth v }.__\
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Takoder, u posljednje vrijeme mozemo vidjeti kako brojne Zene Budite i vi dio tog vala _ g A
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progovaraju o Zivotu iza kamere i photoshopa. pozitivnih promjena i ostanite
dosljedni sebi #FilterDrop.
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Nema potrebe za
usporedivanjem s drugima

Kada govorimo o usporedivanju s drugima, tj. socijalnoj
usporedbi, govorimo o dvije moguce vrste — usporedbi prema
gore (osoba 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 osjecaj nezadovoljstva sobom, a ona se najcesée i
pojavljuje na drustvenim mreZama, pogotovo kod djevojaka.
Korisnici drustvenih mreza veéinski objavljuju sadrzaje koji
prezentiraju one dobre ili ,savrsene dijelove njihovog Zivota i
rijetko kada se objavljuju sadrzaji iz dana kada moZda nesto i
nije bilo toliko idilicno. Povrh toga, znacajan je i porast broja
influencera kojima je i zadaca promicati odredenu sliku s
ciliem oglasavanja i prodaje odredenih proizvoda.




Suprotstavimo se stereotipnim
prikazima ljepote

U zapadnoj kulturi stereotip i standard ljepote
vezan je uz vitko i mrsavo tijelo. Tome smo

svjedoci u televizijskim sadrzajima, u glazbenim
spotovima, pa tako i na drustvenim mrezama, a
idealan oblik tijela namece se jos od najranije dobi,
npr. preko lutaka (Barbie). Za velinu djevojaka

" taj ideal ljepote bioloski je nedostizan pa nakon
neuspjelih pokusaja, cesto kao posljedica slijedi
osjecaj srama, nezadovoljstvo, pad slike o sebi,

nisko samopostovanje, ali i razvoj poremecaja
hranjenja. Iako se cesée govori o djevojkama, ni
mladici nisu liseni ovog problema. Pritisak prema
savrSenom izgledu zahvaca i njih te se Cesto javlja
nezadovoljstvo vlastitim tijelom zbog usporedivanja
s nerealnim fotografijama onog sto zna¢i biti
muzevan, uspjesan, zgodan, misicav. Nerijetko se, i
kod mladica i kod djevojaka, javlja vierovanje da su
sva njihova Zivotna iskustva pod utjecajem njihovog
izgleda i tjelesne teZine.

Strucnjaci iz udruge Pragma vam svojim
dugogodisnjim iskustvom i savjetima mogu 9
pomoci nositi se s ovim problemima - javite im se ped 'f'f&v
pragma@udruga-pragma.hr. -




Kako se nositi s nezadovoljstvom
vlastitim izgledom?*’

Usredotocite se na svoje snage. Umjesto da se
fokusirate na svoje prirodne nedostatke koje ima
svaka osoba, fokusirajte se na svoje prednosti i ono $to
volite na sebi. To vam moze pomo(i da skrenete fokus s
negativnih misli i poboljsate svoje samopostovanje.

Briga o sebi moZe poboljsati vase raspolozenje i
pomodi vam da se osjecate bolje u svom tijelu. To moze
ukljucivati redovitu tjelesnu aktivnost, dovoljno sna i
zdravu prehranu.

Pokusajte identificirati negativne misli i uvjerenja koja
imate o svom tijelu. Zapitajte se jesu li te misli realne

i postoje li uopce dokazi koji ih podupiru. Takoder,
radom na sebi i unutarnjom snagom moZzete pokusati
preoblikovati negativne misli u pozitivnije.

Okruzite se pozitivnim utjecajima. OkruZite
se obitelji i prijateljima te opcenito ljudima
koji vas podupiru. Izbjegavajte ljude ili
profile na drustvenim mrezZama zbog kojih

se osjecate lose zbog svog tijela. Postanite

jesni da se mnogi ljudi lazno predstavljaju i da ne
ostoji ideal ljepote koji je dostiZan.

Izvor fotografija: Shutterstock, Canva, Instagram, freepik.com
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