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POPIS KRATICA

EDSAC —engl. electronic delay storage automatic calculator

MOSFET - engl. metal-oxide—semiconductor field-effect transistor

MOS — engl. metal-oxide—semiconductor

i0OS — mobilni operacijski sustav americke tvrtke Apple (engl. iPhone Operating System)

SEO — proces dizajniranja, pisanja, kodiranja i programiranja web stranice u cilju boljeg

rangiranja na pretraziva¢ima (engl. search engine optimization)



1. UVOD



1.1. Digitalni mediji

Mediji, odnosno sredstva javnog i druStvenog priopcavanja sloZzen su pojam koji
oznacava sustave javnog informiranja. Mediji se koriste u svrhu Sirenja informacija i vijesti
svim slojevima stanovniStva. Primjeri medija su novine, ¢asopisi, programi na televizoru i
radiju, teletekst i druge vrste uredenih programskih sadrzaja koji se objavljuju putem zapisa,
glasa, zvuka ili slike (1). Za razliku od tradicionalnih medija kao §to su novine ili ¢asopisi,
digitalni mediji se prenose kao digitalni podaci. To ukljucuje digitalne kabele i satelite koji
Salju binarne signale (u obliku nula i jedinica) uredajima koji ih prevode u zvuk, sliku, video,
grafiku ili tekst (2). Ovi mediji kodirani su u digitalnom formatu i oni se prenose i koriste na
elektroni¢kim uredajima poput racunala i pametnih telefona (3). Na elektronickim uredajima
ovaj oblik medija moze se vrlo brzo stvarati, pregledavati, mijenjati i distribuirati (4). Digitalni
mediji koji u suvremenom svijetu imaju najvecu rasprostranjenost ukljucuju e-postu, zvucne i
video snimke, blogove, a odnedavno i drustvene mreze (3). Osim navedenih, digitalni mediji
ukljucuju clanke, reklame, audio knjige, virtualnu stvarnost, digitalnu umjetnost i mnoge
druge. Oni obuhvacaju Siroku lepezu web stranica, tehnickih uredaja i platformi. Dakle, pri
svakom koristenju racunala, tableta, pametnog telefona ili kad koristimo aplikacije i stranice
putem interneta, mi se koristimo digitalnim medijima (2). Cinjenica je da je ogroman dio
svjetske populacije s njima u svakodnevnom doticaju i da je ovakav nacin prijenosa informacija
skoro nemoguce izbje¢i u 21. stolje¢u. Digitalni mediji omogucili su kvalitetnije 1 lakSe
obrazovanje, svakodnevnu komunikaciju, zabavu i objavu sadrzaja $iroj javnosti. Iako su se
digitalni mediji poceli razvijati 1940.-ih s razvitkom racunala, njihov najveci kulturni utjecaj
mozemo pratiti tek zadnjih dvadesetak godina sa sve ve¢im Sirenjem interneta (3). Digitalni
mediji postaju neizostavan dio funkcioniranja i komuniciranja u danasnjem svijetu pa stoga
postaje nuzno posjedovati 1 nauciti koristiti elektronicke uredaje. Zbog ovako velikog utjecaja
na suvremenu kulturu, za opisivanje trenutne situacije nastale zbog masovnog koriStenja
digitalnih medija mogao bi se upotrijebiti izraz ,,sekundarna pismenost®. Ona se od primarne
pismenosti razlikuje u nekoliko aspekata, a najvazniji su: Sira upotreba, neformalan ton i brzina
prijenosa (5). Kako se kre¢emo u buduénost, nasa svakodnevna upotreba digitalnih medija
vjerojatno ¢e se samo povecavati. Nove vrste tehnologije poput holografske i umjetne
inteligencije sve se viSe razvijaju pa stoga mozemo ocekivati kako ¢e 1 takve vrste tehnologije

postati dio nase svakodnevice (2).



1.1.1. Digitalizacija

Pocetkom 1800.-ih, Charles Babbage prvi je osmislio sustav kodova koje ¢e koristiti
strojevi. On je zamislio kako ¢e kodovi davati upute strojevima koje je dizajnirao za rjeSavanje
pogresaka koje nastaju tijekom racunanja. Prve upute za izra¢unavanje brojeva na njegovim
strojevima napisala je Ada Lovelace 1823. godine. Danas vjerujemo da su njene upute prvi
racunalni program. lako su koristili strojno ¢itljive medije, Babbageovi i mnogi drugi rani
strojevi za racunanje bili su analogna racunala s mehani¢kim dijelovima (6). Tek pojavom
digitalnih racunala moze se govoriti o pravim digitalnim medijima. Prva moderna, digitalna
racunala, Manchester Mark 1 i EDSAC, neovisno su izumljena izmedu 1948. 1 1949. godine.
Ta su racunala imala digitalni softver koji je kontrolirao njihove logi¢ke operacije. Binarni kod
omogucio je brzu pohranu i obradu te istovremeno obavljanje viSe razliitih zadataka (7). Od
1960.-ih, snaga rac¢unala i kapacitet pohrane poceli su eksponencijalno rasti. Tome je najvise
pridonijelo MOSFET skaliranje koje omogucuje povecanje broja MOS tranzistora velikom
brzinom (8). Tijekom narednih 20 godina, racunala i mobilni uredaji sve se viSe unaprjeduju.
Prvi telefonski poziv obavio je Motorolin inZenjer Martin Cooper 1973., a samo 10 godina
poslije upravo je Motorola proizvela prvi komercijalni mobilni telefon. Nedugo nakon
Motorole i Nokia je dozivjela veliki uspjeh. 1990.-ih Nokia 1011 postala je prvi mobilni telefon
masovne proizvodnje, a Nokia Communicator 9000 postao je prvi pametni telefon (9). Sve do
danas, pametni telefoni ostali su najces¢e koriSten uredaj u svijetu digitalnih medija. Danas na
trziStu pametnih telefona vladaju Android 110S operativni sustavi, a broj korisnika ovih uredaja
premasuje brojku od 6 milijardi i u stalnom je porastu (10). U usporedbi s analognom
tehnologijom, digitalne medije lako je pohranjivati, mijenjati i dijeliti. Ovakve znacajke dovele
su do velikih promjena u mnogim industrijama. Na primjer, u snimanju filmova prijelaz s
analognih filmskih kamera na digitalne kamere je gotovo zavrSen. Omoguceno je dodavanje
visokokvalitetnih digitalnih efekata bez kojih je danas mnoge filmove gotovo nemoguce
zamisliti. S druge strane, ovaj prijelaz nametnuo je troskove velikom broju malih kina koja nisu
zazivjela u digitalnom dobu (11). Doslo je i do smanjenja zaposlenosti u novinskoj industriji
dok s druge strane mobilne verzije novina i ¢asopisa biljeze ogroman porast. Unato¢ gubitku
tisuca radnih mjesta u tiskanim medijima, uspon digitalnog novinarstva stvorio je mnostvo
novih radnih mjesta i specijalizacija (12). E-knjige mijenjaju industriju knjiga, a planovi i
programi koji uklju€uju medije preoblikovali su i olaksali osnovno i srednje obrazovanje.
Pojavili su se novi studiji poput digitalnih humanistickih znanosti i digitalne povijesti, a u
buducénosti ¢e ih biti sve viSe. Danas se svaki veliki poslovni pothvat mora suociti s razdobljem

tranzicije 1 neizvjesnosti u vezi s digitalnim medijima (13).



1.1.2. Vrste digitalnih medija

Razlicite vrste digitalnih medija koriste se u reklamiranju proizvoda te mogu pomoci
robnim markama da se proSire putem odgovarajuc¢ih kanala i dosegnu veliki broj ljudi.
Stvaranje sadrzaja i populariziranje robne marke neki su od najvaznijih ciljeva digitalnog
marketinga. Da bi sve ovo postigle, velike tvrtke moraju veliki dio publike upoznati s imenom
svoje marke. Oni to mogu posti¢i putem tri vrste digitalnih medija, a to su zaradeni mediji,
mediji u vlasniStvu 1 placeni mediji. Svaki od ovih medija predstavlja razli¢it oblik
popularizacije marke, oglaSavanja i prilike za interakciju sa ciljnom publikom. Onda kada
tvrtke posjeduju dovoljno znanja i vjestina kako putem medija popularizirati proizvod, vrlo je
vjerojatno da ¢e brze i kvalitetnije komunicirati sa svojom publikom. U sve tri vrste digitalnih
medija postoje dobre strategije za provodenje koje donose ocekivane rezultate o robnoj marki

(14).

1.1.2.1. Zaradeni mediji

Zaradeni mediji su bilo koja vrsta sadrzaja ili spominjanja koji dolaze od drugog
subjekta u korist odredene robne marke. Nad njima ne postoji izravna kontrola te ih moZzemo
zamisliti kao besplatno oglasavanje koje se odvija usmenim putem, odnosno ono $to drugi
govore o nekom proizvodu (15). Svako ponaSanje neke tvrtke posljedicno stvara komentare
publike. Dakle, zaradeni mediji pokazuju miSljenja publike o robnoj marki. Ono ¢e biti
pozitivno kada je posao dobro obavljen $to stvara veliku korist za tvrtku. Na ovaj nacin tvrtka
Sirl 1 osvaja trziSte bez izravnog ulaganja u njegovo stjecanje (14). Potrebno je objaviti sadrzaj
1 podijeliti ga Siroj publici. Na ovaj nacin zaradeni mediji proSiruju ime robne marke, njenu
vjerodostojnost i svijest o njoj. Robnoj marki je potrebno povjerenje zaradenih medija kako bi
osvojila potencijalne kupce 1 tako povecala zaradu (16). Primjeri zaradenih medija su sadrZaj
kojeg stvaraju korisnici, recenzije, povratne veze, spominjanja, dijeljenja na druStvenim
mrezama, itd. (15). Kada korisnici weba govore o tvrtki, postoji spontana aktivnost i nisu
potrebna velika ulaganja da se dogodi uspjeh. S druge strane, neki napori dovode do ovih
postignuc¢a. Glavni su prilagodbe SEO standarda koje zahtijeva Google. Posao je dug i zahtjeva
predanost jer ¢e to rezultirati robnim markama koje ¢e se pojaviti medu pocetnim stranicama
Google-ovih rezultata. Zahvaljujuci poboljSanjima na web stranicama robne marke, ona postaje
dobro rangirana i lakse vidljiva korisnicima. Na ovaj se nacin stvaraju mediji s korisnicima koji

stvaraju sadrZaj, komuniciraju na druStvenim mreZama i govore o proizvodu (14).



1.1.2.2. Mediji u vlasniStvu

Od tri vrste digitalnih medija, mediji u vlasnistvu su jedini koje tvrtka trajno posjeduje.
To su oni medijski kanali preko kojih tvrtke stvaraju izravan sadrzaj o svojim proizvodima i
uslugama, a sluze za promoviranje ili edukaciju (14). Tvrtka kontrolira odgovarajuce racune
putem kojih objavljuje svoje sadrZaje o uslugama i proizvodima. Dakle, nema potrebe za
placanjem promidzbe, ve¢ je potreban obucen i posvecen medijski tim u vlasnistvu za vodenje
(16). Primjeri medija u vlasniStvu su web stranice, stranice na druStvenim mrezama, blogovi,
You Tube kanali i sve ono §to pojedina tvrtka kontrolira svojim imenom (14). Osim guranja
proizvoda do kupaca, mediji u vlasniStvu moraju se usredotociti na povecanje vrijednosti
klijenta i koristi od robne marke. Lako je saznati kako mediji napreduju pomocu alata kao Sto
je Google Analytics. Budu¢i da je u vlasnistvu tvrtke, postoji potpuna kontrola kanala,
ograni¢eni operativni troSkovi i mogucnost potpunog objavljivanja i pregleda sadrzaja (16).
Osim §to ne moraju ulagati u promoviranje, oni takoder imaju prednost kontinuiteta. Tvrtka ¢e
uvijek imati taj kanal i moze otkriti svoje pogodnosti, proizvode i razne aktivnosti u bilo kojem
trenutku. Medutim, uspjeh promoviranja putem vlastitih kanala ovisi o0 mjerenjima rezultata i

kvaliteti sadrzaja (14).

1.1.2.3. Placeni mediji

Pla¢eni mediji najpopularniji su od svih vrsta medija. To su jednostavno svi mediji u
kojima se plac¢a Sirenje imena robne marke ve¢em dijelu javnosti. Ukljucuje sve marketinSke
kanale u koje tvrtka ulaZze kako bi pridobila publiku (16). Svako izravno ulaganje koje se
napravi ulazi u ovu kategoriju. Dakle, cilj pla¢enih medija je popularizirati odredeni proizvod
kako bi postao poznatiji §to ve¢em broju ljudi. Da bi to postigle, tvrtke ulazu u medije koji
imaju potencijal podizanja svijesti o tvrtki, njenim uslugama i proizvodima. Klju¢ dobre
strategije placenih medija je kvalitetna segmentacija, tj. dijeljenje trziSta u skupine na temelju
karakteristika kao §to su dob, spol, lokacija, obrazovanje i prihodi. U¢inkovita segmentacija
omogucuje prilagodbu razli¢itih marketinskih strategija i ucinkovitiju komunikaciju s
klijentima. Klju¢na je za sve vrste ciljeva kampanje, od stvaranja do zadrZavanja potencijalnih
kupaca. Treba imati dobru kampanju, na pravom kanalu i u pravo vrijeme (14,17). S druge
strane, pretjeranim pristupom i otkrivanjem, odredeni proizvod moze izgubiti na svojoj
vrijednosti, stoga je iznimno bitno znati kako koristiti placene medije. Glavni je rizik
preuvelicavanje imena proizvoda i koriStenje prevelikog broja medija za njegovo plasiranje na
trziste. Ciljanoj publici ovaj pretjerani pristup ¢esto moze postati jako neugodan i predstavljati

veliku smetnju (16). Osim umjerenosti u koriStenju medija, vrlo je vazno koji se mediji koriste
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i u koje vrijeme. Dobre kampanje na pravim kanalima mogu donijeti izvanredne rezultate.
Stoga su placeni mediji jedan od najuinkovitijih na¢ina promoviranja proizvoda i usluga na

webu (14).

1.1.3. Najvece digitalne kompanije

S obzirom na napredak i modernizaciju digitalnih medija, digitalni je svijet postao
dominantan u vecini poslovnih okruzenja. Najuspjesnije digitalne medijske tvrtke medu
najvec¢im su korporacijama na svijetu i najveci broj njih nalazi se upravo u tehnoloskoj sferi.
Najvece digitalne kompanije, a ujedno i najpoznatije su Google, Netflix, Apple, Facebook,
Twitter 1 Amazon (2).

Larry Page 1 Sergey Brin su 1986. godine osnovali Google koji je svoj put zapoceo kao
nova revolucionarna trazilica od koje je postao jedna od najvrjednijih korporacija u vrijednosti
1332 milijjarde dolara u 2023. godini (18,19). Danas je Google velika viSenacionalna
tehnoloSka tvrtka koja biljezi napredak svega Sto je povezano s internetom. Tako je Google
razvio vlastiti web preglednik (Chrome), televizijske internetske prijenose, prijenosna racunala
i pametne naocale (18).

Netflix je pokrenut 1997. godine i uvelike se razlikovao od onoga §to je danas. Zapoceo
je kao tvrtka za iznajmljivanje filmova putem interneta. Kupci su mogli naruciti DVD-ove i
oni bi bili dostavljeni na njihovu kuénu adresu. Napravili bi svoju listu filmova, a Netflix bi im
dostavljao DVD-ove s liste. Korisnici su mogli ¢uvati DVD-ove, ali sljedec¢i film s popisa bi
primili tek nakon Sto bi vratili prvi (20). Do danas, Netflix je iz distributera filmova izrastao u
online prijenosnika ogromnih razmjera koji broji viSe od 232 milijuna pretplatnika (21).
Pretplatom korisnici ostvaruju pravo na usluge gledanja televizije, filmova 1 originalnih
sadrzaja (20).

Steve Jobs i Steve Wozniak osnovali su Apple 1976. godine. On je izrastao iz male
racunalne tvrtke u jednu od najdominantnijih tehnoloskih sila u svijetu. Uvodenjem iMac-a
1998., a zatim i iPod-a tri godine kasnije, Apple je stigao na vrh trziSta gadgeta. Narednih
godina, proizvodi kao §to su iPhone, iPad i Apple Watch drzali su Apple u svjetskom vrhu.
Milijuni korisnika diljem svijeta, najviSe Amerikanaca, svakodnevno koriste digitalne medije
putem svojih Apple proizvoda kao §to su Apple TV i iTunes (22).

Dvije najve¢e web stranice druStvenih medija su Facebook i Twitter. Osim njih,
Instagram, Tik Tok, Snapchat i YouTube takoder imaju milijune korisnika (2). Facebook je
osnovao Mark Zuckerberg 2004. godine. Tijekom studiranja na Harvardu osnovao je Facebook

kako bi studenti tog sveuciliSta mogli lakSe 1 brze razmjenjivati informacije. Kasnije su se
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mnoga sveuciliSta, Skole i kompanije prikljucile toj mrezi. Korisnici mogu stvarati nove profile,
stvarati grupe ili se pridruZivati postoje¢ima. Na vremenskoj crti mogu objavljivati svoj
sadrzaj, npr. tekst, fotografije ili glazbu. Korisnici takoder mogu medusobno slati poruke ili
razgovarati. Upotreba Facebooka je besplatna, a tvrtka skoro sav novac zaraduje od reklama
(23). Danas ova web stranica ima preko 2,9 milijardi korisnika mjese¢no, §to ga Cini
najaktivnijom platformom drustvenih medija. Prema najnovijim podacima, oko 37% svjetske
populacije danas koristi Facebook (24). Godine 2021. tvrtka Facebook, Inc. promijenila je ime
u Meta. Osim Facebooka, dio tvrtke Meta su Instagram, Messenger i WhatsApp, takoder
drustvene mreze za dijeljenje tekstualnih i glasovnih poruka, fotografija, i videozapisa (23).
Twitter je osnovan 2006. godine, a za to su zasluzni Jack Dorsey, Biz Stone, Noah Glass
i Evan Williams. Od jednostavne ideje da se koriste kratke poruke za manju skupinu ljudi,
javnost je vrlo brzo upoznala novu druStvenu mrezu za dijeljenje brzih informacija, takozvanih
»tweetova®. Korisnici Twittera Salju kratke objave €iji sadrzaj moze biti tekst, fotografija,
videozapis ili poveznica, a takoder ga koriste kako bi bili u tijeku s novostima koje se dogadaju
njihovim prijateljima ili u svijetu politi¢ara i slavnih osoba. Za razliku od obi¢nih poruka,
,tweetovi® se objavljuju na web stranici Twittera gdje postaju javni i mogu se pretrazivati (25).
Jednu od najvecih digitalnih kompanija Amazon osnovao je 1994. godine Jeff Bezos.
Od male tvrtke koja je u pocetku prodavala samo knjige, Amazon je prerastao u ogromno,
svjetski poznato poduzece koje danas prodaje knjige, filmove, glazbu, elektroniku, igracke 1
mnoge druge proizvode. Takoder proizvodi i ¢itace e-knjiga Kindle. PromidZba 1 prodaja ovog
uredaja dovela je do brzog porasta u izdavaStvu e-knjiga ¢ime je Amazon postao jedna od

najvecih sila na trzistu knjiga (26).

1.1.4. Drustveni mediji

Interaktivne web stranice koje olakSavaju svakodnevnu komunikaciju, dijeljenje
informacija, ideja 1 interesa putem virtualnih zajednica zovemo druStveni mediji. Izraz
drustveni nas upucuje da su drustveni mediji usmjereni na veliki broj umrezenih korisnika 1
omogucuju im zajednicku aktivnost. Dakle druStvene medije mozemo gledati kao nacin
poboljsavanja i1 olakSavanja drustvene povezanosti (27). Putem svojih elektroni¢kih uredaja
korisnici pristupaju web stranici i tamo mogu stvarati, mijenjati, dijeliti 1 primati sadrZaje, te
raspravljati 1 sudjelovati u njima. Takoder se mogu koristiti za dijeljenje 1 Citanje vijesti,
reklamiranje, dokumentiranje, ucenje, istrazivanje, zabavu, komunikaciju, stjecanje
prijateljstava, stvaranje novih ideja i poslova te za mnoge druge aktivnosti (28,29). Od

navedenog, dijeljenje i primanje novih sadrzaja, komunikacija i stvaranje novih prijateljstava
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su najcesce karakteristike druStvenih medija koje s njima povezujemo. Korisnici uvijek mogu
biti u toku s drustvenim zivotom svojih prijatelja kao i stjecati nova prijateljstva. Osim
komunikacije s drusStvenom zajednicom, vrlo vazna karakteristika je i objavljivanje sadrzaja.
Sadrzaj tako postaje viralan i dostupan korisnicima koji ga dijeljenjem mogu uciniti vidljivim
novom krugu korisnika. To se moZe posti¢i posebnim funkcijama koje pruzaju mnoga web
mjesta druStvenih mreza. Na Twitteru je to opcija retweet, a na Facebooku share (dijeli). Ova
je opcija osobito popularna na Twitteru jer omogucuje korisnicima praéenje vaznih dogadaja
u svijetu i povezanost sa svojim vr$njacima (30). No ipak, svaki sadrzaj nema potencijal da
postane viralan jer nije toliko popularan.

Zbog velike raznolikosti ve¢ postojecih 1 drustvenih medija u razvoju, danas ih teSko
mozemo precizno definirati. Medutim, stru¢njaci za marketing slazu se da u drustvene medije
ubrajamo sljede¢ih 13 wvrsta: druStvene mreze, oznacavanje drustvenih mreza, pregled
proizvoda i usluga, blogove, mikroblogove, forume, poslovne mreze, druStvene mreze
poduzeca, dijeljenje fotografija, dijeljenje videa, druStvene igre i virtualne svjetove (31).
Najpopularnije web stranice drustvenih medija su Twitter, Facebook, Instagram, Tumblr,
LinkedIn, WeChat, ShareChat, QZone, Baidu Tieba i Weibo. Druge popularne drustvene
mreze koje su zapravo usluge drustvenih medija su YouTube, WhatsApp, Snapchat, Pinterest,
Viber, TikTok, Reddit, Microsoft Teams i druge (31). Najveée prednosti drustvenih naspram
tradicionalnih medija (TV, CcCasopisi, novine...) su veca kvaliteta, ucestalost, doseg,

neposrednost i upotrebljivost (32).

1.1.4.1. KoriStenje drustvenih medija na osobnoj razini

Vecina korisnika druStvenih medija najcesce ih koristi za dobivanje novih informacija
1 vijesti, kao drustveno sredstvo, sredstvo za predstavljanje ili sredstvo za promjenu nekih
zivotnih navika. Novim informacijama i znanjima korisnici uvijek mogu pristupiti putem web
stranica, a od vijesti ih najviSe zanimaju vremenska prognoza, sport, zabava i novosti u svijetu
slavnih osoba. Te vijesti uglavnom dobivaju putem elektronicke poste ili objava na web
stranicama (33). Drustveni mediji se vrlo rado koriste i za drustvene potrebe kao $to su druzenje
1 komunikacija s prijateljima i obitelji, romantika i flert. Istrazivanja su pokazala da su velikom
broju tinejdzera drustveni mediji iznimno ili vrlo vazni kako bi svakodnevno bili u toku sa
svojim prijateljima, za smislene razgovore, dokumentiranje i dijeljenje vaznih trenutaka iz
njihovih zivota (34). Kod predstavljanja na drustvenim mrezama ljudi svjesno upravljaju
slikom o sebi 1 informacijama koje dijele s javnosti. Oni ureduju i prilagodavaju vlastiti profil

i tako odreduju tko moze vidjeti pojedinosti o njihovom zivotu. Vrlo koristan dio drustvenih
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mreza je 1 sustav podrske zdravlju, jer se ljudi mogu angazirati oko zdravstvenih problema koje
smatraju vaznima (35). Na primjer, adolescenti koji se lijeCe od pretilosti mogu putem
drustvenih medija pronaci personalizirani sadrzaj za mrSavljenje i podrsku drugih adolescenata
s pretiloséu (36). Osobe koje se lije¢e od ovisnosti pusenja ili konzumacije alkohola, takoder
mogu dobiti podrsku od bivsih ovisnika 1 tako biti uspjesniji u svojim odlukama. U uzurbanim
zivotima ljudi, druStveni mediji mogu kompenzirati smanjenje drustvenih interakcija i tako
smanyjiti osjeéaj izoliranosti i usamljenosti. Drustvene mreze svima omogucéuju anonimnost te
su stoga siguran prostor za sve ljude koji Zele podijeliti svoja iskustva ili probleme za koje traze

posebnu vrstu podrske 1 pomoc¢i (37).

1.1.4.2. Koristenje drustvenih medija na organizacijskoj razini

U danasnjem svijetu tesko je zamisliti ljudsku djelatnost koja nije imala doticaj s
druStvenim medijima. U svakodnevnom Zzivotu ljudi se putem druStvenih medija mogu
informirati o aktivnostima, stavovima i odlukama koje donosi vlada. Vlada prati javne
aktivnosti, komunicira s gradanima, potic¢e ih na sudjelovanje, educira ih o javnom zdravlju i
rizicima za zdravlje (38). Drustveni mediji imaju niz namjena u politici. Javnost se sve vise
oslanja na stranice druStvenih medija za politicke informacije. Korisnici pridonose
demokratizaciji sudjelovanja u medijima putem vijesti i komentara dok ih politi¢ari koriste za
Sirenje predizbornih poruka i1 angaziranje Sto veceg dijela stanovniStva na glasanje (39,40).
Intenzivno ih koriste i policijske uprave kako bi obavjestavale o policijskim aktivnostima i
lakSe stupile u kontakt s javnosti (41). DruStveni mediji koriste se u kaznenim istragama i u
traZzenju nestalih osoba. Carinska sluzba moZze pratiti ili identificirati pojedince te izvrSiti
pojedina uhi¢enja uz pomo¢ drustvenih medija (42). Objavljivanje fotografija, statusa i
komentara moze se iskoristiti u nizu sudskih slu€ajeva, npr. pri ostvarenju skrbniStva nad
djecom 1ili pro zahtjevu osiguranja za invalidnost (43).

Kod zapoSljavanja, neke drustvene mreZze kao $to je LinkedIn mogu biti od velike
koristi poslodavcu da prouci profil kandidata za posao i dobije informacije o njegovom radnom
iskustvu, interesima i hobijima. Osim toga, drusStveni mediji omogucuju komunikaciju i
suradnju zaposlenika koji tako postaju produktivniji i uspjesniji (44). Mnoga poduzeca koriste
drustvene medije za e-trgovinu, promocije, popuste, marketin§ka istrazivanja, komunikaciju,
ucenje zaposlenika i1 razvoj programa vjernosti. Marketing na druStvenim mrezama ukljucuje
koriStenje platformi za promociju proizvoda ili usluge i interakciju s kupcima, tako da kupci
mogu stvoriti svijest o tvrtki i dati povratne informacije o njenim proizvodima (45). Drustveni

mediji takoder se koriste 1 za oglaSavanje. Postavljanje oglasa omogucava predstavljanje
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proizvoda velikom broju ljudi, a korisnici mogu komentirati 1 dijeliti oglas Cime prenose
poruku oglasa drugim korisnicima (46). Osobe koje su zaposlene ili sponzorirane od strane
marketinSkih strucnjaka i imaju sposobnost mijenjati misljenje, ponasanje i odluke drugih
preko drustvenih medija, danas zovemo influenceri (47). Sve veéi utjecaj drustvenih medija
osjeti se 1 u znanstvenoj komunikaciji. Oni pruzaju Siroke mogucnosti za razmjenu ideja,
misljenja, informacija i publikacija. Platforme kao Sto su LinkedIn ili Academia.edu pruzaju
znanstvenicima moguénost da podijele svoja znanja i nova otkri¢a. Koristenje druStvenih
medija poboljsalo je interakciju znanstvenika Sirom svijeta, a znanstveni blogovi poticu sve

veci dio javnosti na pracenje, ucenje i raspravu o znanosti (48).

1.1.4.3. Negativni utjecaji drustvenih medija na pojedinca

Upotreba drustvenih medija ponekad uzrokuje negativne odnose medu korisnicima.
Nepromisljena dopisivanja, komentiranja ili razgovori puni emocija cesto dovode do
nesporazuma 1 sukoba u stvarnom svijetu, pa se tako korisnici vrlo lako dovedu u opasne
situacije. Neki korisnici su iskusili ili duze vrijeme prozivljavali prijetnje na drustvenim
mrezama i bili u strahu da ¢e se to zapravo dogoditi. Online zlostavljanje negativno utjece na
Zrtvu 1 nasilnika, a intenzitet, trajanje i ucestalost povezani su s ve€com moguc¢nos¢u nastanka
negativnih posljedica za oboje (49).

Na korisnike loSe utjeCe 1 usporedivanje vlastitog zivota sa zivotima svojih prijatelja
putem njihovih objava. Ljudi na druStvenim medijima naj¢esce sebe prikazuju na nacin koji je
najprikladniji i u njihovom najboljem interesu. Ono §to se najceS¢e objavljuje su pozitivni
zivotni dogadaji zbog ¢ega pojedinci usporeduju svoj zivot s takvim nerealnim o¢ekivanjima i
pokuSavaju podignuti kvalitetu svog Zivota. Slike slavnih 1 utjecajnih osoba takoder su
svakodnevno vidljive velikom broju ljudi. Ljudi zbog toga postaju sve svjesniji koji je tip tijela
najpozeljniji. Usporedivanje s takvim slikama uzrokuje pad razine samopoStovanja i
zadovoljstva Zivotom (50). IstraZivanja su pokazala da usporedivanje zbog takvih objava moze
imati iznimno loSe posljedice za fizicko 1 mentalno zdravlje jer uzrokuje stalnu potrebu za
odobravanjem od okoline (51).

Drustveni mediji imaju veliki utjecaj na emocije i dugorono mogu uzrokovati
promjene poput depresije, sindroma izgaranja ili straha od propuStanja nefeg vaznog
(29,52,53). Aplikacije imaju sadrzaje koji poticu korisnike da §to duze budu aktivni 1 izgube
pojam o vremenu. Uslijed provodenja previSe slobodnog vremena na druStvenim medijima

Cesto dolazi do povucenosti koja stvara osjecaj usamljenosti i niskog samopostovanja (29).
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Istrazivanje iz 2007. godine pokazalo je kako oni koji koriste veliki broj drustvenih medija
imaju puno veci rizik za razvoj depresije nego ljudi koji ih koriste puno manje (54).

Sljedeca negativna posljedica prekomjernog koristenja druStvenih medija je sindrom
izgaranja. Bo Han ga definira kao ambivalentnost, depersonalizaciju 1 emocionalnu
iscrpljenost. Ovi Cimbenici mogu negativno utjecati na korisnikov nastavak koriStenja
druStvenih medija te je stoga vrlo vazno da korisnici prepoznaju simptome prije nego se ovaj
sindrom razvije (52). Na primjer, mogu ograniciti vrijeme koristenja, uzimati redovne pauze
od druStvenih medija ili prestati pratiti stranice koje imaju negativan utjecaj na mentalno
zdravlje (55).

Ako osoba ima strah da drugi prozivljavaju neka iskustva iz kojih su oni iskljuceni,
odnosno da nisu u toku s dogadajima svojih prijatelja, taj emocionalni u¢inak zove se strah od
propustanja. Taj strah karakterizira Zelja da se stalno ostane u toku s aktivnostima drugih
korisnika. Strah od propustanja je neugodan i sveobuhvatan osjecaj da se propusta ono $to drugi
korisnici rade, znaju ili posjeduju. On je povezan s konstantnim provjeravanjem druStvenih
mreza i osjecajem uzrujanosti ako im korisnik ne moze pristupiti (53).

Osim emocionalnih u¢inaka, prekomjerno koristenje moze dovesti do problemati¢ne
upotrebe drusStvenih medija i ovisnosti. Ovisnost o druStvenim medijima je bihevioralna
ovisnost koja se karakterizira kao pretjerana zabrinutost za druStvene medije, vodena
nekontroliranom Zeljom da se prijavite ili koristite druStvene medije, te posvecivanje toliko
vremena 1 truda druStvenim mrezama da to naruSava vazna zivotna podrucja. Ovisnost o
koriStenju drustvenih medija izgleda poput bilo kojeg drugog poremecaja ovisnosti 1 moze
ukljucivati promjene raspoloZenja, razvoj tolerancije (tj. stalno rastu¢e koriStenje drustvenih
medija tijekom vremena), doZivljavanje neugodnih simptoma kada je koriStenje ograniceno ili
prekinuto, sukobe i problemati¢éne meduljudske odnose ili brz povratak pretjeranoj upotrebi
nakon razdoblja apstinencije (56).

Ovisnost o provjeravanju druStvenih mreza uzrokuje 1 poremecaje spavanja.
IstraZivanje iz 2016. godine pokazalo je kako se to moZe dogoditi na viSe nacina. MoZe se
dogoditi izravno ako pojedinac ostaje budan do kasno objavljuju¢i nove sadrzaje pa ¢e se
njegovo vrijeme spavanja skratiti. Takoder, moZze biti emocionalno, kognitivno ili fizioloski
uzbuden zbog gledanja provokativnih sadrZaja ili sudjelovanja u raspravama neposredno prije
spavanja. Cirkadijani ritam, tj. bioloski ritam spavanja i budnosti moze biti odgoden zbog plave
svjetlosti koju emitiraju ekrani uredaja. Dakle, poremecaji spavanja uglavnom nastaju zbog
stimulativne prirode druStvenih medija, stoga je vazno drustvene medije koristiti umjereno i

izbjegavati koriStenje barem sat vremena prije spavanja (57).
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1.1.4.4. Negativni utjecaji drustvenih medija na javnost

S obzirom na velike socioekonomske razlike u danasnjem svijetu, postoji i velika
razlika u razini pristupa tehnologiji. Ljudi koji zive u siromastvu, stariji ljudi i stanovnici
ruralnih podrucja mogu imati nikakav ili znatno manji pristup racunalima i internetu naspram
ljudi iz srednje ili viSe klase koji Zive u urbanim podrucjima (58). Zbog razlika u razvijenosti,
sve Skole nemaju priliku integrirati tehnologiju u svoje ucionice. Stvara se razlika u
obrazovanju te osobe koje steknu dobre vjestine koriStenja druStvenih medija imaju bolji
pristup informacijama i tako viSe prilika za uspjeh i vecu kvalitetu Zivota (59). KoriStenje
drustvenih medija u skolama je vrlo korisno, ali i ¢esto potencijalno opasno. Djeca ih mogu
zlouporabiti za online nasilje (engl. cyberbullying) ili dijeljenje neprimjerenih sadrzaja. Dok
tradicionalno zlostavljanje ukljucuje samo nekoliko ljudi, internetsko zlostavljanje omogucuje
pociniteljima Sirenje okrutnih informacija velikoj publici u kratkom vremenu. Ono ima
negativne posljedice za djecu i adolescente u Skoli, ¢ak i ako se dogada izvan Skolskih sati (60).

Drustveni mediji omogucili su masovnu kulturnu razmjenu i mijeSanje stilova
izrazavanja. Mladi komuniciraju uvode¢i nove oblike jezika. Kratice se uvode kako bi se
skratilo vrijeme potrebno za dopisivanje, a oznaka engl. hashtag omogucuje jednostavnije
pretrazivanje informacija. lako su opcije na drustvenim medijima korisne, s njihovim
napredovanjem mladi su smanjili svoju sposobnost u¢inkovite i kvalitetne komunikacije.
Adolescenti se ne brinu o tome kakve posljedice imaju drustveni mediji. Cesto ne razmisljaju
o sadrzaju kojeg Salju, treba im viSe vremena za izraziti ono §to misle, a u stvarnom Zivotu im
je teZe odrzavati razgovore (61). Osim problema s komunikacijom, drustveni mediji stvorili su
novu platformu za pritisak vr$njaka. Zlostavljanje i1 stvaranje grupa prijatelja na drustvenim
mrezama povecali su ucCestalost internetskog zlostavljanja, probleme s privatnos$¢u 1 slanje
privatnih slika 1 poruka na druge mobilne uredaje. To stvara mnoge probleme i velike rizike od
traume za one koji su izloZeni ovakvom nasilju (62). Osim nasilju, losi utjecaji na mlade kriju
se i u objavama njihovih prijatelja koji poti€u na puSenje, konzumaciju alkohola ili
neprimjerena seksualna ponasanja (63).

S obzirom da danas mnogi korisnici drustvenih medija ne razmisljaju o onome Sto Salju,
laZzne informacije i1 vijesti mogu se $iriti velikom brzinom. Utvrdeno je da drustveni mediji
povecavaju koli¢inu dezinformacija, osobito neposredno nakon kriznih dogadaja prije nego Sto
se sazna dovoljna koli¢ina to¢nih informacija iz pouzdanih izvora. Nedostatak pravih
informacija nadoknaduje se pretpostavkama i laznim informacijama koje zatim dijele drugi

korisnici 1 novinske agencije pojacavajuci njihovo Sirenje (64).
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Tijekom stvaranja profila na drustvenim mrezama od korisnika se traze privatne
informacije. Danas se takvih informacija dijeli mnogo vise nego u proslosti, posebno od strane
adolescenata. Vecina ¢e objaviti svoje pravo ime, datum rodenja, sliku, grad u kojem zive ili
se Skoluju, svoje interese, status veze, e-mail adresu pa Cak i broj mobitela. Kada se te
informacije podijele, one vise nisu privatne. Ljudi s loSim namjerama mogu iskoristiti takve
podatke i uzrokovati mnoge probleme ili dovesti u opasnost pojedine korisnike. Bilo je mnogo
slu¢ajeva u kojima su mladi privukli predatore na druStvenim mrezama pa je vrlo vazno biti
svjestan s kim se dijele osobni podatci (65). I mnoge tvrtke mogu analizom podataka iskoristiti
pojedine informacije za ciljano oglasavanje. Korisnici obi¢no prihvaéaju ugovore o uvjetima
koriStenja kada se prijavljuju na platforme drustvenih medija 1 nisu svjesni tko to moze
iskoristiti (66).

Misljenje i ponasanje javnosti moze se vjeSto oblikovati i u vezi vaznih politickih
dogadanja kao $to su na primjer izbori. Onaj dio stanovniStva koji nije najbolje informiran o
aktualnim dogadanjima mozZe biti pogresno upucen i odabrati ono $to nije najbolji izbor u
trenutnoj situaciji. Tako drustveni mediji mogu biti nacin na koji pojedine politicke stranke
koriste medijsku propagandu za vlastitu korist (67).

Drustveni mediji mogu nastetiti obliku razmiSljanja ljudi diljem svijeta. Stalna
izlozenost ogromnoj koli¢ini objava koje se nalaze na drustvenim mreZzama mogu stvoriti nova
razmiS$ljanja bez puno svijesti da se to dogada. Tako vrlo brzo nastaju stereotipi, odnosno skup
uopcenih osobina (nacionalne, etiCke, rasne i dr.) koje se povezuju s pripadnicima neke

skupine. To su ¢eSc¢e negativne nego pozitivne osobine (68).

1.2. Sindrom izgaranja

Svjetska zdravstvena organizacija definirala je sindrom izgaranja (engl. burn-out) kao
reakciju na radne zahtjeve i kroni¢ni stres s kojima se pojedinac mora nositi, a nisu u skladu s
razinom njegovih znanja i vjestina. U 11. reviziji Medunarodne klasifikacije bolesti, sindrom
izgaranja uvrsten je u profesionalne fenomene, a ne medicinska stanja. Dakle on se odnosi na
fenomene u kontekstu posla i ne bismo ga trebali primjenjivati za neka druga iskustva (69).

Ovaj sindrom prvi je opisao psihoanalitiar Herbert Freudenberger 1974. godine u
istrazivanju na zdravstvenom osoblju klinike za ovisnike o drogama. Nakon nekoliko godina
ispitanici su prijavili simptome poput depresije, uznemirenosti, umora, smanjenog interesa za
odlazak na posao 1 povecane razine frustracije. Freudenberger je ovu pojavu opisao kao
psihicki 1 fizicki slom (70). 17 godina kasnije, Michael P. Leiter povezao je neke ¢imbenike

rizika kao $to su mala placenost, velik broj radnih sati, promjenjiv raspored rada i veliki
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zahtjevi na poslu s pojavom ovih simptoma (71). Visoku razinu stresa koju donose odredeni
poslovi pojedinci ne mogu podnositi i uspjeSno rjeSavati te stoga s vremenom dolazi do
promjena u ponasanju koje mogu rezultirati nastankom sindroma izgaranja (72). Rizici za
njegov nastanak mogu biti dio poslovnog okruzenja, ali se i skrivati u osobnim
karakteristikama onih koji se izlazu stresu, kao $to su perfekcionizam, nesigurnost, plasljivost
ili emocionalna nestabilnost. Nedostatak podrske od bliznjih 1 poslovnih kolega te dobre
strategije za suocavanje s poslovnim izazovima takoder mogu pridonijeti njegovoj pojavi (73).

Sindrom izgaranja sastoji se od tri komponente, depersonalizacije, nedostatka osobnog
ispunjenja na poslu i emocionalne iscrpljenosti (74). Depersonalizaciju karakteriziraju
negativni osjecaji 1 stavovi prema osoblju i klijentima, zajedljivost, razdrazljivost i
usamljenost. Ovu komponentu jo§ se moze nazvati i cinizmom, s obzirom na negativno
stajaliSte unutar zanimanja u kojima je vazan kontakt s ljudima. Ovakvo ponaSanje jo§ vise
povecava udaljenost u meduljudskim odnosima i tako pogorSava nastalu situaciju. Nedostatak
osobnog ispunjenja moze se opisati kao negativno vrednovanje sebe i osjecaj nezadovoljstva
sa vlastitim doprinosom radnoj zajednici. Osoba postaje manje produktivna i nesposobna za
obavljanje poslovnih obaveza. Emocionalnu iscrpljenost karakteriziraju istrosenost, umor i
nedostatak energije. To je kombinacija emocionalnog, tjelesnog 1 mentalnog umora. Javlja se
osjecaj beskorisnosti uz nedostatak zadovoljstva nakon izvrSenih duznosti (74,75). Vaznost
trodimenzionalnog modela je u tome §to stavlja iskustvo stresa u kontekst drustva 1 tako stvara
svijest o vlastitom ponasanju i ponaSanju prema drugima (75).

Sindrom izgaranja naj€es$¢e nastaje u druStvenim zanimanjima i zanimanjima koja se
bave brigom za druge, na primjer u zdravstvenih djelatnika, socijalnih radnika, uditelja, itd.
(72). Od svih zanimanja, najvise je prouc¢avan u zdravstvenog osoblja, zato Sto rade dugo 1
naporno te su u izravnom kontaktu s ljudima (71). Osim zdravstvenog osoblja, najvise se
istrazuju ucitelji, sportasi, njegovatelji i doktorandi (76).

U posljednjih nekoliko desetlje¢a, sindrom izgaranja je glavna tema mnogih
istrazivanja. IstraZzivanjima se pokuSava utvrditi koji su najraniji znakovi koji upucuju na
mogucnost nastanka ovog fenomena 1 kako sprijeciti njihovo daljnje pogorSanje. Glavni cilj
lijecenja je osposobiti ljude za rad i omoguciti im Sto brzi povratak uobicajenim dnevnim
aktivnostima. Naravno, jednako je vazno da u poslu budu uspjesni i osjecaju odredenu razinu
zadovoljstva. Vrlo vazan doprinos daju psihijatrija i psihologija koje pokuSavaju identificirati
strategije koje bi najviSe pomogle u ostvarivanju ovih ciljeva. Osim toga, psihijatrijska i
psihologijska istrazivanja imaju vazan zadatak u otkrivanju povezanosti izmedu sindroma

izgaranja i nastanka mentalnih bolesti nakon odredenog vremenskog perioda (75).
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1.2.1. Etiologija sindroma izgaranja

Cimbenici koji mogu pokrenuti proces nastanka sindroma izgaranja klasificiraju se u
organizacijske i individualne. lako je ovaj sindrom najve¢im djelom posljedica radnih uvjeta
koji pripadaju organizacijskim ¢imbenicima, neki individualni ¢imbenici mogu djelovati
modificiraju¢e. Na primjer, osobne karakteristike kao $to su optimizam i aktivno suocavanje s
problemima mogu pomoc¢i u stresnim situacijama i tako usporiti negativno djelovanje

organizacijskih ¢imbenika na nastanak izgaranja (77).

1.2.1.1. Organizacijski ¢cimbenici u nastanku sindroma izgaranja

Organizacijski ¢cimbenici su svi oni ¢imbenici s kojima je zaposlenik u doticaju tijekom
svog radnog vremena, a ne ovise o njegovoj osobnosti. U njih ubrajamo radno opterecenje,
emocionalni rad, nedostatak slobode i utjecaja na poslu, dvosmislenost i sukob uloga,
neadekvatan nadzor, percepciju nepravde, neprimjereno radno vrijeme i manjak drusStvene
potpore (77). Radno opterecenje moZe biti kvantitativno i kvalitativno. Ako je pretjerano i duze
vremena premasuje granicu zaposlenikovih sposobnosti, potaknut ¢e sagorijevanje i1 psihicko
udaljavanje (78). Emocionalni rad je rad potreban za regulaciju vlastitih emocija i pokazivanje
onih emocija koje posao zahtjeva. Ukljucuje izrazavanje ili skrivanje emocija ovisno o situaciji
u kojoj se osoba nade. Ako posao zahtjeva izrazavanje emocija koje se ne osjecaju ili obrnuto,
to stvara opterecenje (79). Nedostatak slobode tijekom obavljanja zadataka povezan je s viSom
razinom izgaranja. Nasuprot tome, kada zaposlenici iskuse kontrolu nad onim §to rade, razina
sagorijevanja je niza, a veca je razina profesionalnog ispunjenja (78). Ako radnik ne posjeduje
dovoljno informacija o svom poslu, nije dobio jasne upute za rad, a uz to ima neadekvatan
nadzor u smislu fokusiranja na samo negativne strane njegovog rada bez vrednovanja
postignutih rezultata, razina izgaranja ¢e biti visa. Los$i odnosi s nadredenima ili suradnicima
takoder mogu pridonijeti nastanku negativnih osjec¢aja tijekom radnog vremena i ubrzati proces
izgaranja (80,81). Cimbenik koji velikim djelom utje¢e na izgaranje su uvjeti radnog vremena.
Ako radnik ne moze uskladiti obiteljski 1 profesionalni zivot zbog no¢nog rada, rada u
smjenama, prekovremenog rada ili dugog radnog vremena, velika je vjerojatnost da ¢e do¢i do
psihickog optere¢enja. Osim toga, promjenjivo radno vrijeme povezano je s poremecajima
spavanja, zdravstvenim tegobama, smanjenom koncentracijom i posljedi¢no ve¢im rizikom od
nezgoda (78). Vazan ¢imbenik koji moze zaustaviti izgaranje je adekvatna socijalna podrska.
Suradnici, nadredeni, prijatelji 1 obitelj igraju vaznu ulogu u smanjenju stresa ako pruzaju

potrebnu pomoc¢ i razumijevanje (82).
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1.2.1.2. Individualni ¢imbenici u nastanku sindroma izgaranja

U individualne ¢imbenike ubrajamo osobine li¢nosti i sociodemografska obiljezja koja
mogu biti predisponiraju¢i ili ograni¢avajuci za razvoj sindroma izgaranja. Osobnost igra
veliku ulogu u tome kako ljudi dozivljavaju svoje radno okruzenje i kako podnose radne
zahtjeve. Osobine licnosti koje sprjeCavaju nastanak izgaranja su ekstrovertnost, savjesnost,
susretljivost, otvorenost prema iskustvu i suocavanje usmjereno na probleme. Otvorenost
prema iskustvu oznacava Sirinu interesa i kreativnost koju zaposlenik ima. To smanjuje rizik
za izgaranje 1 pozitivno je povezano s profesionalnom ucinkovito§¢u. Sklonost ugodnom
ponaganju, odgovornost i ustrajnost takoder smanjuju vjerojatnost izgaranja. Cimbenici koji
pospjesuju izgaranje su neuroti¢nost, vanjski centar kontrole odnosno stav u kojem osoba misli
da moze utjecati na veéinu dogadaja u svom Zzivotu i osobnost tipa A koju karakteriziraju
kompetitivnost, impulzivnost, nestrpljivost i agresivnost. Taj obrazac ponaSanja je povezan s
emocionalnom iscrpljenos¢u i predstavlja faktor rizika za zdravlje (78,83,84,). Na pojavu
izgaranja takoder utjeCe i aleksitimija koja se Cesto naziva i emocionalna sljepoc¢a. To je
neuropsiholoski fenomen kojeg karakteriziraju poteskoce u prepoznavanju, izrazavanju i
opisivanju vlastitih i tudih osjecaja (85).

Sociodemografska obiljeZja koja su vrlo vazna za sindrom izgaranja su dob, spol i
bra¢ni status. Neka istrazivanja pokazala su da ¢e ljudi s godinama imati sve manju razinu
sindroma izgaranja (78,84). Druga su istrazivanja pokazala da sa starenjem dolazi i do veceg
rizika za depersonalizaciju, ali zato postoji veci osjecaj profesionalnog ispunjenja (86). Kod
usporedbe pojavnosti sindroma izgaranja u muskaraca i Zena, emocionalna iscrpljenost i manji
osjecaj osobnog ispunjena ¢es$¢i su u zena, dok je depersonalizacija ¢eS¢a u muskaraca. S
obzirom na bra¢ni status, radnici koji su sami, manje su izloZeni sindromu izgaranja od onih
koji su u braku ili Zive s partnerom. S obzirom da su Zene ¢es¢e zaduZene za kucanske poslove
od musSkaraca, one moraju bolje uskladiti osobni i profesionalni zivot. Stoga se samostalan

zivot kao olakSavajuci ¢imbenik viSe moZe pripisati muSkarcima nego Zenama (77).

1.2.2. Simptomi sindroma izgaranja

Simptomi sindroma izgaranja mogu biti tjelesni, emocionalni, bihevioralni i kognitivni.
Svaka osoba koja pati od ovog sindroma ne mora iskusiti simptome iz svih skupina. Tjelesni
problemi i negativni osjecaji Sirokog su spektra i stoga se javljaju u razli¢itom broju, intenzitetu

i trajanju (75).
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1.2.2.1. Tjelesni simptomi sindroma izgaranja

Osoba koja dozivljava sindrom izgaranja prvo ¢e osjetiti 1 poceti se zaliti na tjelesne
promjene. Iscrpljenost, umor i nedostatak energije kojeg ne mogu nadoknaditi hranom i pi¢em
prvo je obiljezje ovog sindroma. Umor obiljezavaju kroni¢nost i1 kontinuitet. Nakon umora,
druge tjelesne promjene koje se naj¢esce javljaju su glavobolja, bol u miSi¢ima, nesanica,
nespecifi¢ni bolovi u razli¢itim dijelovima tijela 1 povisen krvni tlak (87). Zbog kontinuiranog
stresa dolazi 1 do slabljenja imunoloskog sustava. Smanjuje se broj limfocita i stanica ubojica
(engl. natural killer, NK) i stoga se povecava podloznost bakterijskim i virusnim infekcijama.
Tako infekcije poput onih u gornjem diSnom putu i gastroenteritisa postaju uobicajene za osobe

koje su pod velikim stresom (88).

1.2.2.2. Emocionalni simptomi sindroma izgaranja

Tijekom pojave tjelesnih simptoma javljaju se i simptomi poviSenog emocionalnog
odgovora. Za sindrom izgaranja karakteristicni su simptomi poput izrazite iritabilnosti i
frustracije. Cak i najmanji problem ili zahtjev kojeg netko nije u stanju ispuniti moze vrlo brzo
dovesti do burnih emotivnih odgovora poput bijesa ili plakanja. Cesto mogu postati jako ciniéni
1 stoga narusiti meduljudske odnose u poslovnom okruzenju (88). Osim okoline, na osobu
djeluje frustrirajuée osjecaj bespomocnosti 1 razo€aranja u sebe jer nisu u mogucnosti
kvalitetno izvrSavati vlastite obaveze. Tijekom svakodnevnih aktivnosti osjecaju jako malo ili

nikakvo zadovoljstvo te se osjec¢aju bezvrijedno (89).

1.2.2.3. Bihevioralni simptomi sindroma izgaranja

Bihevioralni simptomi sindroma izgaranja su poteSko¢e s opuStanjem, rigidnost,
sumnjicavo 1 paranoidno ponasanje, smanjena produktivnost, nezainteresiranost, odsutnost i
demotiviranost (88). Sve §to je povezano s poslom uzrokuje pesimisti¢na i cinicna ponasanja
koja ove osobe projiciraju na svoje kolege. Smatra se da takvim ponaSanjem udaljavaju sebe
od tudih osjecaja 1 problema jer zele izbje¢i dodatan stres (90). Od promjena u ponaSanju
moguca je i pojava visokorizi¢nih aktivnosti poput konzumacije alkohola i koristenja lijekova

te povecéan apetit koji esto prelazi u emocionalno prejedanje (88,91).

1.2.2.4. Kognitivni simptomi sindroma izgaranja
Posljednjih godina kognitivni poremecaji u fokusu su mnogih istrazivanja o sindromu
izgaranja jer mogu uzrokovati ozbiljnije posljedice. Tako se ovaj sindrom povezuje s

oSte¢enjima izvr$nih funkcija, koncentracije i pamcenja (92). Kod obavljanja zadataka u
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kojima treba odrZati pozornost, rezultati su znatno 1osiji (93). OStecene su sposobnosti ucenja
1 epizodnog pamcenja (94). U najtezim slucajevima moze do¢i do ideja o samoozljedivanju i

suicidu (88).

1.2.3. Stadiji sindroma izgaranja

Simptomatologija sindroma izgaranja jako je kompleksna jer se on razvija u stadijima.
Nekada se taj razvoj opisivao u deset ili viSe stadija, ali je danas to pojednostavljeno na pet
stadija koji se najcesce koriste (95). Prvi stadij je stadij medenog mjeseca kojeg obiljezavaju
idealizam 1 entuzijazam. U pocetku osoba pozitivno odgovara na stres, puna je energije i ima
nerealna ocekivanja naspram svojih sposobnosti. Kada ocekivanja nadmase mogucénosti,
nastupa frustracija koja vodi u razocaranje (96). Ako ne postoje strategije za podnosenje vece
razine stresa, povecava se rizik za nastavak razvoja sindroma izgaranja (95). Kada osoba
postane svjesna da sve teze podnosi svoj posao, nastupa stadij stagnacije. Opada razina
entuzijazma i broj aktivnosti kojima se osoba bavila (96). Zivot postaje ograni¢en na najvaznije
obaveze poput posla i obitelji. Sve vise zanemaruju osobne uzitke i drustveni zivot, a razina
stresa raste. Nakon nekog vremena razvija se kronicni stres koji je zapravo treéi stadij sindroma
izgaranja. Unatoc trudu 1 pokuSajima da se sve obavi na vrijeme 1 §to je bolje moguce, osoba u
tome ne uspijeva te se osje¢a bespomocno 1 razo€arano u samu sebe. Kada netko ne vidi izlaz
iz ovakve situacije i postane ravnoduSan, nastupio je stadij apatije (95). U ovom stadiju gasi se
interes za sve vrste aktivnosti. Pojedinci mogu izostajati s posla i u potpunosti ga zanemariti.
Ako su u stalnom kontaktu sa stresnom okolinom i nikako ne uspijevaju pronac¢i nacin da se s
tim nose, to ih dovodi do posljednjeg stadija kojeg zovemo stadij habitualnog izgaranja.
Prevladava osjecaj potpune praznine 1 ocaja te vise ne postoji nacin da obave svoj posao (96).
Znacajne promjene u ponasanju, tjelesni problemi, emocionalna nestabilnost i nesposobnost

izvrSavanja svojih duZnosti trebali bi potaknuti osobu da potrazi stru¢nu pomo¢ (95).

1.2.4. Podtipovi sindroma izgaranja

Sindrom izgaranja se ne razvija uvijek na isti nacin, nije uvijek u istom obliku i razlikuje
se ovisno o vrsti posla 1 razini zaposlenikove aktivnosti 1 predanosti (97). Postoje tri podtipa
ovog sindroma, a empirijske studije pokazuju da moze do¢i do prelaska iz jednog podtipa u
drugi (98). Dakle, sagorijevanje mozemo gledati kao proces koji se razvija razli¢itom brzinom

u razli¢ite oblike odnosno podtipove (97).
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Prvi podtip sindroma izgaranja je freneti¢ni podtip. On je karakteristican za one poslove
u kojima su zaposlenici preoptereéeni i koji intenzivno rade do iscrpljenosti. Cesto se javlja u
onim poslovima koji imaju podijeljene smjene, privremene ugovore i radne uvjete koji
prisiljavaju radnika na veliku predanost kako bi zadrzao posao. Ovi radnici pokazuju veliku
marljivost 1 angazman, aktivno rjeSavaju probleme i stoga moraju koristiti vec¢i broj radnih sati
u tjednu ili biti ukljuceni u razlicite poslove istovremeno. Zbog svega navedenog, ovaj je podtip
povezan s visokom razinom izgaranja i napusStanja osobnog i drustvenog zivota te brige o

vlastitom zdravlju (77).

Podtip s nedovoljno izazova tipian je za poslove s ponavljaju¢im zadacima. To su
poslovi s mehani¢kim obavljanjem istih radnji tijekom veéine radnog vremena. Takve profesije
su nestimulativne 1 dugoro¢no ne pruzaju zadovoljstvo. Radnici postaju ravnodusni, dosaduju
se na poslu, pate od nedostatka osobnog razvoja i stalno mastaju o novom zaposlenju. Ovaj

podtip je povezan s visokom razinom cinizma 1 bijegom od stvarnosti (77).

IstroSeni podtip karakterizira osjecaj bezvrijednosti i1 manjka kontrole nad svojim
nedostatnim angazmanom. Zaposlenik se osje¢a beznadno i na kraju kao odgovor na sve
poteskoce odlucuje zanemariti i napustiti svoje obaveze. Dakle, u ovom podtipu radnik
pokazuje malu predanost, neuc¢inkovit je i ima pasivan stil suo¢avanja sa stresom. Zbog svoje

pasivnosti osjeca se nekompetentno i posljedi€no tome nastaje osjecaj krivnje (77).

Sindrom izgaranja najvjerojatnije se pojavljuje s prevelikom uklju¢enoséu koja je
karakteristi¢na za freneti¢ni podtip. Nakon dugog i predanog angazmana na poslu, dolazi do
iscrpljivanja pa se radnik s vremenom distancira. S distanciranjem se moZe osloboditi od
prekomjernog stresa, ali ga to moZe dovesti do frustracije karakteristicne za podtip s
nedovoljno izazova. Radnik dobiva osje¢aj smanjene korisnosti 1 u€inkovitosti 1 stoga ustupa
mjesto strategijama za pasivno suocavanje, $to je zapravo istroSeni podtip sindroma izgaranja.
Razumijevanjem ovih podtipova i procesa prelaska iz jednog u drugi povecava se moguénost

za provedbu novih terapijskih intervencija (97).

1.2.5. Prevencija sindroma izgaranja

Kako bi netko mogao izbje¢i nastanak sindroma izgaranja mora biti svjestan $to sve
moze povecati stres na poslu i koje korake treba poduzeti kako bi taj stres smanjio. Zaposlenik
mora nauciti prepoznati koja su podrucja u njegovom poslovnom zivotu najstresnija i kako se

s njima boriti. Postoji mnogo tehnika za upravljanje stresom kao primjerice tehnike disanja,
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izgovaranje umirujucih rijeci, sportske aktivnosti, Setnje u prirodi, sluSanje glazbe, ples,
druzenje s prijateljima, itd. Zaposlenici trebaju pronaci aktivnosti u kojima uzivaju i koje ih
ispunjavaju. Mogu koristiti dnevne podsjetnike za opusStanje kako bi ostali dosljedni
upravljanju stresom. Taj podsjetnik mogu postaviti na svoj telefon ili kalendar. Neki predmeti

mogu ih podsjetiti na opuStanje, na primjer slika koja visi na zidu ili neka pjesma.

Treba raditi sa svrhom 1 razmisljati kako posao moze uciniti zivot boljim i kako utjece
na zivote drugih ljudi. Ako netko ide na posao samo da bi zaradio, a ne osje¢a da njegov posao
ima smisla, trebao bi iznova otkrivati znacenje svog posla ili, ako u tome ne uspije, promijeniti
ga (99). Jedan od nacina kako posao u€initi svrhovitijim je pomaganje kolegama. Mali znakovi
paznje i brige za druge mogu pomo¢i da se oni i njihovi kolege osjecaju bolje i ispunjenije.
Osim toga, razgovor i potpora od kolega i prijatelja mogu biti od velike pomo¢i. Dobro je
potraziti pomo¢ od bliskih ljudi i povjeriti im se o svojim problemima (100). Kod
preopterecenja radnim zahtjevima treba znati §to je najvaznije prvo obaviti i kako rasporediti
svoje vrijeme. Potrebno je presloziti prioritete, biti organiziran i znati uzeti odmor kada je
potreban. Ako zaposlenik unato¢ svojim naporima na uspijeva obaviti sve na vrijeme, o tom
problemu treba razgovarati s nadredenima. Promjena radnog vremena, duza pauza za odmor ili

rasporedivanje zadataka na viSe zaposlenika mogu biti od velike pomoci.

Potrebno je paziti na primarne potrebe, zdravu i uravnoteZenu prehranu, fizi€ku
aktivnost i kvalitetno spavanje. Nezdrava prehrana dugorocno moZze dovesti do zdravstvenih
problema. Osoba moze osjecati promjene poput niske razine energije i iscrpljenosti zbog
nedostatka nutrijenata. Redovita tjelovjezba 1 sportske aktivnosti mogu smanjiti stres i stvoriti
osjecaj blagostanja. Razina energije 1 produktivnosti takoder rastu s vjezbanjem S$to takoder
moZze pomo¢i 1 onima koji imaju problema sa spavanjem. Za oc¢uvanje zdravlja pod velikim

stresom vrlo je vazna dovoljna koli¢ina kvalitetnog spavanja (99,100).

1.2.6. Lijecenje sindroma izgaranja

Ako simptomi izgaranja traju duZe vrijeme i osoba ne pronalazi nacin kako se s tim
samostalno izboriti, potrebno je potraziti stru¢nu pomo¢ kao $to je psihoterapija, psiholosko
savjetovanje ili grupa podrske (100). Jedan od najucinkovitijih tretmana koji se najcesc¢e koristi
za lijeCenje sindroma izgaranja je kognitivna bihevioralna terapija (KBT). MoZe se provoditi
jedan na jedan, u grupama ili uz druge oblike pomoc¢i. To je oblik terapije razgovorom. Najbolje
je potraZiti terapeuta koji ima iskustva u radu sa sindromom izgaranja. Za razliku od drugih

oblika terapije, KBT je dosta strukturirana. Nakon §to se s terapeutom porazgovara o problemu,
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terapeut postavlja odredene ciljeve kako bi pojedinac znao na §to se treba fokusirati. Kljucni
koraci ove terapije su pracenje simptoma, razvijanje zajednickog razumijevanja onoga Sto
uzrokuje izgaranje, ucenje o uzrocima stresa i izgaranja, mijenjanje ponasanja koja bi mogla
igrati ulogu kod izgaranja (spavanje, prehrana, vjezbanje, konzumacija alkohola ili duhana...),
napustanje negativnih misli 1 uvjerenja o sebi, kolegama i poslovhom okruzenju, ukljucivanje
u nove aktivnosti, razvijanje novih vjestina i na¢ina opustanja te stvaranje plana za odrzavanje
napretka i izbjegavanje neuspjeha u buduénosti. Za lijecenje sindroma izgaranja obicno se ne
koriste medicinski tretmani, ali se koriste za probleme koji mogu pratiti izgaranje, na primjer

depresiju (101).

1.2.7. Sindrom izgaranja u studenata

Kafry i Pines prvi su opisali sindrom izgaranja u studenata. Definirali su ga kao sindrom
kojeg karakterizira gubitak interesa za u¢enje, nedostatak motivacije 1 iscrpljenost. Studentsko
izgaranje je osjecaj umora zbog dugotrajnog i iscrpnog ucenja, cini¢no i distancirano ponaSanje
prema studiju i osjecaj neuspjeha kao studenta. Ucestalost sindroma izgaranja mijenja se ovisno
o raznim ¢imbenicima, a najvazniji od njih je tezina studija. Na fakultetima koji su iznimno
zahtjevni 1 stresni studenti su izloZeni veéim naporima i stoga vecem riziku od izgaranja.
Procjenjuje se da najmanje 50% studenata dozivi neke od simptoma izgaranja tijekom svog

Skolovanja (102).

Sustavni pregled iz 2021. godine pokazao je da studenti medicine imaju vecu
prevalenciju izgaranja u odnosu na studente drugih fakulteta (103). S obzirom da su studenti
medicine ¢esto izloZeni visokim razinama psihi¢kog opterecenja, sindrom izgaranja vrlo je Cest
na studiju medicine. Izgaranju pridonose visoki akademski zahtjevi, dugi periodi ucenja, veliko
radno opterecenje, stres na ispitima i manjak vremena za druge Zivotne aktivnosti. Negativni
zivotni dogadaji, stres, osje¢aj ograni¢ene kontrole nad Zivotom, manjak drustvene
komponente, lo§i meduljudski odnosi, nedostatak podrSke, smanjena tjelesna aktivnost,
konzumacija alkohola i duhana takoder pridonose izgaranju (104). Izgaranje je povezano s
lo§im uspjehom, napustanjem fakulteta, uporabom supstanci i suicidalnim idejama. Namjera
napustanja fakulteta povezana je s neispunjenjem vlastitih oCekivanja, osje¢ajem gubitka i

financijskim troSkovima (105).

Studenti medicine mogu iskusiti simptome izgaranja u bilo kojem trenutku tijekom
studiranja, ali 1 kasnije kao lije¢nici. Posljedice sindroma izgaranja kao $to su emocionalna

patnja, zdravstveni problemi te gubitak vremena i novca vrlo su teske za pojedinca i njegove

21



bliznje (105). Rano otkrivanje simptoma ucinkovita je strategija za prevenciju ucinaka
izgaranja. Medicinski fakulteti trebali bi osigurati odgovaraju¢u podrsku i intervencije za

studente koji mogu dozivjeti veci stres i emocionalnu nelagodu tijekom studija (106).

1.3. Digitalni mediji i mentalno zdravlje

Prekomjerno koriStenje drustvenih medija smatra se Stetnim za mentalno zdravlje.
Istrazivanja su pokazala povezanost izmedu koriStenja drustvenih medija i poveéane pojavnosti
depresije, tjeskobe, usamljenosti i ovisnosti (107). Mladi odrasli sve vise ih koriste Sto izaziva
zabrinutost zbog niza negativnih posljedica. To se moze objasniti Cinjenicom da je vrijeme
provedeno u interakciji licem u lice 1 meduljudskim odnosima zamijenjeno ekranima racunala.
Smanjilo se vrijeme koje pojedinac provodi s obitelji i prijateljima Sto dovodi do osjeéaja
usamljenosti. lako drustvene mreZze mogu pomo¢i u uspostavljanju komunikacije s velikim
brojem ljudi, takve interakcije mozda nece biti zadovoljavajuée u pravom smislu (108).

Drustveni mediji traze od korisnika da se predstave svijetu i na to dobiju odgovor. Ako
je taj odgovor slab u smislu malog broja komentara i pozitivnih reakcija, osoba se moze osjecati
potisteno. Posljedice su nisko samopostovanje, samopouzdanje i depresivna razmisljanja. Na
pojedince koji imaju predispozicije za depresiju negativno ¢e utjecati usporedba svog Zivota s
zivotima drugih ljudi. Dakle, vrijeme provedeno na druStvenim mreZama nije toliko vazno za
nastanak depresije ve¢ negativni odgovori korisnika drustvenih medija $to povecava simptome
depresije (109). Koristenje drustvenih medija postalo je poput Zivotnog stila i rutine koju treba
pratiti iz dana u dan. Mnogi korisnici teSko podnose odsustvo drustvenih medija i imaju jaku
zelju saznati Sto se dogada u virtualnom svijetu. Kada takvi osjecaji prijedu granicu normalnog

ponasanja, tada govorimo o anksioznosti i kompulzivnom ponasanju (109).

Cyberbullying postoji u razli¢itim oblicima. MoZe ukljucivati uvredljive komentare,
prijetnje ili zastraSivanje, objavljivanje fotografija i videozapisa u cilju uznemiravanja,
poticanje drugih na uvredljive komentare. Vazna razlika izmedu cyberbullyinga od
zlostavljanja licem u licem je to Sto maltretiranju svjedoc¢i velika publika. Svaki sadrzaj koji se
koristi za zlostavljanje moze se uvijek iznova prosljedivati i tako se zlostavljanje nastavlja.
Materijali su pohranjeni na internetu pa su trajni podsjetnik na zlostavljanje i1 Zrtva moze
neprestano prozivljavati zlostavljanje (109). Cyberbullying ima negativne ucinke na mentalno
zdravlje. Za zrtvu je to poniZavajuce i1 uzrokuje gubitak samopouzdanja i samopoStovanja.
Posljedice mogu biti depresija, tjeskoba, nesanica, samoozljedivanje i suicidalne ideje. Veza

izmedu koriStenja drustvenih medija i samoozljedivanja je takoder zabrinjavaju¢a. Adolescenti
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imaju pristup uznemiruju¢im sadrzajima koji promicu samoozljedivanje i samoubojstvo, a
posljedice mogu biti teske za njih i1 njihove bliznje ako se takva ponasanja i sadrzaji ne stave

pod kontrolu (110).

Ako se koriste na odgovoran nacin, druStveni mediji imaju velike prednosti. Oni su
sveprisutni i infiltrirali su se u brojna podruéja aktivnosti. Stetni uéinci drutvenih medija mogu
imati duboke posljedice za sve korisnike. Ovo podrucje zahtjeva istrazivanje na svjetskoj razini
kako bi se identificirali Stetni ucinci te istrazila prevencija i lijeCenje. Tehnologija se uklopila
u svakodnevni zivot i ne moze ju se izbjeci, ali zato se odgovornim ponaSanjem mogu sprijeciti

loSe navike, utjecaji 1 posljedice koje mediji mogu ostaviti na Zivote svih ljudi (109).
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2. CILJEVI I HIPOTEZE ISTRAZIVANJA



Cilj ovog istrazivanja bio je istraziti povezanost izmedu vremena koristenja druStvenih
mreza i medija i pojave sindroma izgaranja u studenata medicine na Medicinskom fakultetu

Sveucilista u Splitu i Medicinskom fakultetu Sveucilista u Mostaru.
Hipoteze:

1. Duze dnevno koriStenje digitalnih medija povezano je s ¢eS¢om pojavom sindroma
izgaranja.

2. Duze dnevno koristenje digitalnih medija povezano je s ¢eS¢im osje¢ajem umora i
iscrpljenosti, nedostatkom energije te manjom motivacijom za izvrSavanje vlastitih
obaveza.

3. DuZe dnevno korisStenje digitalnih medija povezano je sa smanjenom zeljom za
druStvenim interakcijama.

4. Drustvene mreze koje imaju najveci broj korisnika su Instagram i WhatsApp.
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3. ISPITANICI I POSTUPCI



3.1. Ustroj istrazivanja

Ovo istrazivanje po ustroju je presjecno. Podaci su prikupljeni pomocu ankete.

3.2. Ispitanici

Istrazivanje je provedeno medu studentima medicine koji studiraju na Medicinskom
fakultetu SveuciliSta u Splitu (N=264) ili Medicinskom fakultetu SveuciliSta u Mostaru
(N=75). U istrazivanju je sudjelovalo 339 ispitanika u dobi od 19 do 31 godinu. Prikupljanje
podataka je provedeno u razdoblju od 24. sijecnja do 25. ozujka 2023. godine. Ispitanici su
pozivani na ispunjavanje ankete koja je bila u digitalnom obliku. Anketa je dijeljena putem
druStvenih mreza Facebook i1 WhatsApp i javnim pozivanjem u svrhu veceg odziva.
Sudjelovanje u istrazivanju je bilo anonimno i dobrovoljno, §to su ispitanici potvrdili nakon
Citanja informiranog pristanka na pocetku ankete. Eticko povjerenstvo Medicinskog fakulteta
u Splitu dalo je odobrenje za provedbu ovog istrazivanja (Klasa: 003-08 / 23-03 / 0015, Ur.br.:
2181-198-03-04-23-0006).

3.3. Upitnik

Navike i uCestalost koristenja digitalnih medija 1 drustvenih mreza i simptomi sindroma
izgaranja ispitani su pomocu upitnika koji je izraden u aplikaciji Google forms (Prilog 1).
Upitnik se sastojao od 4 kategorije.

Demografska i antropometrijska obiljezja ukljucivala su spol, dob, visinu, tjelesnu
masu, indeks tjelesne mase (ITM), godinu studija 1 fakultet. Na pitanje o spolu ispitanici su
mogli odgovoriti musko, Zensko i1 ostalo. Na pitanje o godini studija imali su ponudeno 6
opcija, jedna za svaku godinu studija medicine. Na pitanja o masi, visini, [TM-u, sveucilistu i
fakultetu, sami su upisivali odgovore.

Kategorija s druStvenim mreZama sastojala se od dva dijela. Prvi dio sadrzavao je
pitanja o koriStenju druStvenih mreZa, a drugi dio o vremenu koriStenja svake pojedine
drustvene mreze 1 ukupnom vremenu koristenja. U prvom dijelu bilo je ponudeno 9 drustvenih
mreza (Facebook, Instagram, Tik Tok, YouTube, Netflix, WhatsApp, Viber, Twitter, Pinterest,
Snapchat) za koje su ispitanici mogli oznaciti koriste li ih ili ne. Drugi dio sastojao se od 10
pitanja, jedno pitanje o ukupnom vremenu koristenja druStvenih mreza i 9 pitanja o vremenu
koriStenja svake pojedine druStvene mreze. Ispitanici su za ukupno vrijeme koriStenja mogli
odgovoriti s minimalno samo za potrebe studiranja, 1-2h, 2-3h, 3-5h 1 viSe od 5h. Na pitanja o
vremenu koriStenja ponudenih druStvenih mreza mogli su odgovoriti s ne koristim, do 30 min,

do 1h, 1- 2h 1 viSe od 2h.

27



U kategoriji o digitalnim medijima i druStvenim mrezama bilo je ponudeno 10 tvrdnji
koje ispituju emocije, ponasanja, navike i stavove o osobnom koristenju drustvenih mreza.
Ispitanicima je bilo ponudeno pet odgovora na ljestvici od 0 do 4, u kojima je 0 oznacavao u
potpunosti se ne slazem, a 4 u potpunosti se slazem.

U kategoriji o sindromu izgaranja bilo je ponudeno 25 tvrdnji kojima su se ispitivali
tjelesni znakovi 1 simptomi, emocionalni znakovi i promjene ponasanja karakteristicne za taj
sindrom. Ispitanici su mogli odgovoriti s jednom od ¢etiri ponudene opcije koje su oznacavale
koliko su ¢esto u posljednjih mjesec dana dozivjeli to Sto navodi ponudena tvrdnja. Opcije su
bile nikad tijekom posljednjeg mjeseca, rjede nego jednom tjedno, jedan ili dva puta tjedno, tri

ili viSe puta tjedno. Veci broj oznacavao je ¢eS¢u pojavu onog $to je ponudeno u izjavi.

3.4. Statisticka analiza

Nakon anketiranja, svi podaci su iz Google Forms-aizvezeni 1 organizirani u programu
Microsoft Excel za Windows, verzija 11.0. (Microsoft Corporation, Washington, SAD). Osim
Excela, za statistiCku obradu koristen je statisticki program MedCalc for Windows, verzija
19.1.2 (MedCalc Software, Mariakerke, Belgija). Za opis numerickih varijabli koriSteni su
aritmeticka sredina i standardna devijacija. Za opis kategorijskih varijabli koriSteni su apsolutni
brojevi i postotci. Za usporedbu numerickih varijabli koriSten je t-test, za usporedbu
kategorijskih varijabli koristen je hi-kvadrat (y%) test, a u slu¢aju niskih udestalosti Fisherov

egzaktni test. U slucaju P vrijednosti manje od 0,05, rezultat je smatran statisticki znacajnim.
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4. REZULTATI



4.1. Demografska i antropometrijska obiljeZzja ispitanika

U istrazivanju je sudjelovalo ukupno 339 ispitanika od ¢ega 73 muskarca (21,5%), 263
zene (77,6%) 1 3 osobe neodredenog spola (0,9%). Istrazivanje je obuhvatilo studente
Medicinskih fakulteta u Splitu i Mostaru u dobi od 19 do 31 godine. Srednja vrijednost dobi
bila je 21,5742,24 godina. Ispitanici su bili podijeljeni u dvije skupine prema vremenu dnevnog
koristenja digitalnih medija. Skupina koja je koristila digitalne medije krac¢e od 3 sata dnevno
imala je 185 (54,6%) ispitanika, a skupina koja ih je koristila duze od 3 sata dnevno imala je

154 (45,4%) ispitanika (Tablica 1).

Tablica 1. Demografska i antropometrijska obiljezja ispitanika

Vrijeme koriStenja Vrijeme koriStenja

Ukupno krace od 3h duZe od 3h P
N=339 N=185 (54,6 %) N=154 (45,4%)
Dob (godine) 21,57+2,24 21,72+2,34 21,3942,10 0,178*
Spol

Muskarci 73 (21,5%) 42 (22,7%) 31 (20,1%)

Zene 263 (77,6%) 142 (77,3%) 121 (78,6%) 0591
Visina (cm) 174,02£8,61 174,29£8,61 173,70+8,63 0,534*
Masa (kg) 68,36+13,14 68,58+12,87 68,10+£13,49 0,741%
ITM? (kg/m?) 22,46+3,18 22,46+3,11 22,4543,26 0,966*

ITM - Indeks tjelesne mase. Podaci su prikazani kao srednja vrijednost + standardna devijacija
ili kao brojevi (postotci).

* t-test, " hi-kvadrat test
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4.2. Uclestalost koriStenja drusStvenih mreza

U Tablici 2 prikazan je broj korisnika pojedinih drustvenih mreza. Najveci broj
korisnika koristio je drustvenu mrezu WhatsApp (98,2%), a najmanji broj Twitter (10,6%).
Vedi udio ispitanika koji drustvene mreze koristio duze od 3h dnevno koristio je Instagram
(90,3% vs. 80,5%, P=0,013), Tik Tok (48,1% vs. 21,6%, P<0,001), Twitter (18,2% vs. 4,3%,
P<0,001) i Snapchat (27,3% vs. 15,7%, P=0,009) nego onih koji drustvene mreze koriste krace
od 3h dnevno.

Tablica 2. Broj ispitanika prema koristenju pojedinih druStvenih mreza u skupinama ispitanika

koji koriste drustvene mreze do 3h dnevno i viSe od 3h dnevno

Vrijeme koriStenja Vrijeme koriStenja

Drustvene Ukupno
irede N=339 kraée od 3h duZe od 3h P*
N=185 (54,6 %) N=154 (45,4%)
Facebook 232 (68,4) 129 (69,7) 103 (66,9) 0,576
Instagram 288 (85,0) 149 (80,5) 139 (90,3) 0,013
Tik Tok 114 (33,6) 40 (21,6) 74 (48,1) <0,001
YouTube 314 (92,6) 171 (92,4) 143 (92,9) 0,882
Netflix 167 (49,3) 83 (44.,9) 84 (54,6) 0,076
WhatsApp 333 (98,2) 182 (98,4) 151 (98,1) 0,821
Viber 59 (17,4) 33 (17,8) 26 (16,9) 0,818
Twitter 36 (10,6) 8 (4,3) 28 (18,2) <0,001
Pinterest 95 (28,0) 45 (24,3) 50 (32,5) 0,097
Snapchat 71 (20,9) 29 (15,7) 42 (27,3) 0,009

Podaci su prikazani kao brojevi (postotci).

* hi-kvadrat test
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4.3. Vrijeme korisStenja drustvenih mreza

Slika 1 prikazuje koliko su ispitanici dnevno koristili pojedine drusStvene mreze
(Facebook, Instagram, WhatsApp, Viber, Snapchat, Tik Tok, Netflix, YouTube, Pinterest) i
drustvene mreze opcenito. NajvisSe vremena dnevno provodili su koriste¢i WhatsApp i
Instagram, a najmanje koriste¢i Viber i Snapchat. Vise od 2 h dnevno i1 1-2h dnevno najcesce
su se koristili WhatsApp, Instagram, Tik Tok, YouTube i Netflix. DruStvene mreZe koje su
imale najmanji broj korisnika su Viber, Snapchat i Pinterest i najéesce su se koristile do 30 min

ili vrlo rijetko do 1h.

Dnevno koriStenje pojedinih drustvenih mreza po skupinama ispitanika koji su koristili
drustvene mreze do 3h i visSe od 3h prikazuje Tablica 3. Rezultati su pokazali statisticki
znacajnu razliku kod dnevnog koriStenja druStvenih mreza Instagram, Tik Tok, YouTube,
Netflix, WhatsApp, Pinterest i Snapchat na nacin da su ispitanici koji su Koristili druStvene
mreze vise od 3 h ¢esc¢e su te drustvene mreze koristili 1-2h ili duZe od 2h. Vrijeme koriStenja

Facebooka i Vibera nije se statisticki znacajno razlikovalo izmedu ove dvije skupine ispitanika.

4.4. Koristenje digitalnih medija

Od 10 navedenih izjava o koriStenju digitalnih medija, u 8 njih su ispitanici koji koriste
drustvene mreZe krace od 3 sata dnevno imali bolje rezultate od ispitanika koji druStvene mreze
koriste duze od 3 sata dnevno. 2 izjave koje nisu pokazale statisticki znacajnu razliku su: Vise
koristim digitalne medije kao zabavu nego zato Sto su mi korisni 1 ViSe se volim opuStati uz

filmove 1 serije nego u drustvu s prijateljima (Tablica 4).
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Facebook Instagram WhatsApp

Viber Snapchat Tik Tok

Netflix YouTube Pinterest

Ukupno

Ne koristim
= Do 30 min
m Do1h

= 1-2h

= Vise od 2h

Slika 1. Rezultati upitnika o vremenu koristenja pojedinih drustvenih mreza i ukupnom

koristenju. Grafikoni prikazuju rezultate za sve ispitanike.
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Tablica 3. Broj ispitanika po vremenskim kategorijama dnevnog koristenja pojedinih drustvenih mreza

Vrijeme KkoriStenja drustvenih mreza krace od 3h

Vrijeme KoriStenja drustvenih mreza duze od 3h

N=185 N=154
Drustvene Ne Ne
mreze Koristim Do 30 min Do Ih 1-2h Vise od 2h Koristim Do 30 min Do 1h 1-2h Vise od 2h P
Facebook 67 (36,2) 87 (47,0) 26 (14,1) 512,7) 0 (0) 53 (34,4) 70 (45,5) 17 (11,0) 9(5.8) 5(3.3) 0.122
Instagram 35(18,9)  39(21,1)  64(346)  37(20,0) 10 (5,4) 10(6,5  21(13,6) 33214  64(41,6) 26(169)  <0,001
Tik Tok 146 (78,9) 8 (4,3) 16 (8,7) 11 (6,0) 4(2,2) 80 (52,0) 11(7,1) 8(5.2) 25(16,2)  30(19,5) <0,001%*
You Tube 10(54) 84454 53(287) 33(17.8)  5(27) 533) 51331 34221 3847  26(169)  <0,001°
Netflix 98 (53,00  28(15.1)  37(20,0) 18(9,7)  42(22,7)  73(47.4) 12(7.8)  32(20.8) 23 (14.9) 14 (9.1) 0.007"
WhatsApp 1(0,5) 46 (24,9)  65(351)  51(27,6)  22(11,9) 0 (0) 24 (15,6)  32(20,8)  46(29,9)  52(33,8)  <0,001*
Viber 150 (81,1)  31(16.8) 2(LD 2(LD 0(0) 133 (86,4) 20 (13,0) 1(0,6) 0 (0) 0 (0) 0.111%
Pinterest 139 (75,1)  42(22,7) 4(2,2) 0 (0) 0 (0) 102 (662) 43 (27.9) 8 (5.2) 1(0.6) 0.(0) 0.020%
Snapchat 154 (83,2)  25(13,5) 52,7 0 (0) 1(0,5) 116 (75,3) 27 (17,5) 6 (3,9) 5@3,3) 0 (0) 0,040%*

Podaci su prikazani kao brojevi (postotci).

* Fisherov egzaktni test, "hi-kvadrat test
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Tablica 4. Rezultati upitnika o koriStenju digitalnih medija. Upitnik ispituje emocije,

ponasanja, navike 1 stavove o vlastitom koristenju digitalnih medija. Veci broj oznacava veci

stupanj slaganja s izjavom.

Vrijeme koriStenja Vrijeme koriStenja

. ow . Uk
Tvrdnja o koriStenju upno digitalnih medija  digitalnih medija p
digitalnih medija N=339 krace od 3h duZe od 3h
N=185 N=154
Ne mogu zamisliti svoj 940150 1541,13 2445114 <0,001
zivot bez digitalnih medija.
Moj Zivotbio bi dosadan 57,1 17 1 1941,09 2,02+1,11  <0,001
bez digitalnih medija.
Ne znam kako bih
upotpunio/la svoj dan bez 1,24+1,13 0,90+1,00 1,66+1,14 <0,001
digitalnih medija.
Vise koristim digitalne
medije kao zabavu nego 2,39+1,05 2,29+1,11 2,51%£0,97 0,054
zato S$to su mi korisni.
Barem sat vremena prije
spavanja pokusavam ne 2,92+1,08 1,26+1,19 0,86+0,90 <0,001
koristiti drustvene mreze.
Barem dva sata prije
spavanja pokusavam ne 3,34+0,97 0,78+1,07 0,43+0,65 <0,001
koristiti drustvene mreze.
Vise se volim opustati uz
filmove i serije nego u 1,07£1,05 0,97+1,08 1,19+1,00 0,053
drustvu s prijateljima.
Svjestan/na sam daprevise 5 404136 1,86+1,34 3,04£1,08  <0,001
koristim druStvene mreZze.
Uvijek nastojim Stomanje 6141 17 27141,13 2,01£1,10  <0,001
koristiti drustvene mreze.
Volio/ljela bih da imam
manju potrebu biti na 2,7£1,2 2,52+1,28 2,91+1,07 0,003

dru$tvenim mrezama.

Podaci su prikazani kao srednja vrijednost + standardna devijacija.

* t test
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4.5. Sindrom izgaranja

Ispitanici koji su koristili druStvene mreze viSe od 3 sata dnevno pokazali su ¢eS¢u
pojavu simptoma izgaranja u tri ispitivane kategorije. Tjelesni znakovi i simptomi koji su bili
viSe izrazeni su osjecaj zabrinutosti bez posebnog razloga (0,96+0,97 vs. 1,32+1,11; P=0,002),
teze ustajanje ujutro (1,90+1,24 vs. 2,42+1,19; P<0,001), osjecaj iscrpljenosti i teze izvrSavanje
vlastitih obaveza (1,70+1,28 vs. 2,31£1,26; P<0,001), osjecaj preopterecenosti (1,82+1,26 vs.
2,40+1,13; P<0,001), osjecaj umora i iscrpljenosti (1,63+1,23 vs. 2,21£1,27; P<0,001),
glavobolje i/ili bolovi u misi¢ima (0,99+1,08 vs. 1,36+1,25; P=0,004), promjene apetita
(0,94+1,12 vs.1,30+1,24; P=0,004) i mijenjanje navika spavanja (1,16+1,16 vs. 1,42+1,17,;
P=0,037). U ovoj skupini simptoma nije pokazana statisticki znacajna razlika kod problema sa

usnivanjem i ¢estim budenjem (0,81+£1,04 vs. 0,99+1,70; P=0,113; Tablice 5 i 6).

Skupina koja koristi drustvene mreze duze od 3h imala je ¢eS$¢u pojavu emocionalnih
simptoma sindroma izgaranja, a to su negativan stav prema promjenama (1,01£1,10 vs.
1,44+1,18; P<0,001), zabrinutost za vlastitu budu¢nost (1,39+1,29 vs. 2,14£1,30; P<0,001),
sumnjanje u sebe (1,47+1,25 vs. 2,05+£1,37; P<0,001), teze pronalazenje srece i zadovoljstva u
svakodnevici (0,92+1,08 vs. 1,68+1,27; P<0,001), osje¢aj demotiviranosti i bespomocnosti
(1,01£1,11 vs. 1,66£1,32; P<0,001) te osjecaj iscrpljenosti 1 zarobljenosti u trenutnoj situaciji
(1,10+1,24 vs. 1,69+1,37; P<0,001; Tablice 51 6).

Takoder, skupina koja koristi druStvene mreze duze od 3h imala je ¢eS¢e promjene
ponasanja; ¢esce koristenje stimulansa (1,33+1,45 vs. 1,68+1,42; P=0,027), ¢eS¢a konzumacija
hrane (1,28+1,27 vs. 1,62+1,19; P=0,013), brzi nastup osjecaja ljutnje i nervoze na ljude oko
sebe (1,16x1,12 vs. 1,4441,22; P=0,026), potreba za prigovaranje oko sitnica (1,14+1,17 vs.
1,70+1,25; P<0,001), manjak volje za druzenje s prijateljima (0,72+0,98 vs. 1,13%1,16;
P<0,001), teze opustanje u drustvu prijatelja (0,64+0,94 vs. 1,02+1,12; P<0,001), traZenje
izgovora za izbjegavanje druzenja (0,70+£0,97 vs. 1,14+1,20; P<0,001), potreba za
udaljavanjem od prijatelja, obitelji 1 ljudi opcenito (0,63+0,96 vs. 1,30£1,25; P<0,001), CeSce
gledanje na sat i osjecaj kasnjenja (1,21£1,32 vs. 1,52+1,35; P=0,031). Promjena ponaSanja
koja nije pokazala statisticki zna¢ajnu razliku izmedu skupina je iznoSenje vlastitih frustracija

na ljude oko sebe (0,95+1,04 vs. 1,16+1,16; P=0,079; Tablice 51 6).
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Tablica 5. Rezultati testa koji ispituje simptome sindroma izgaranja. Tablica prikazuje ukupni

rezultat po skupinama simptoma i znakova: tjelesni, emocionalni i promjene ponaSanja te

ukupan rezultat na testu. Test ispituje koliko se ¢esto u posljednjih mjesec dana javljao svaki

od znakova i simptoma, a veci broj oznacava ¢esce javljanje i veci sindrom izgaranja.

Simptomi Vrijeme KoriStenja Vrijeme KkoriStenja
Ukupno
sindroma krace od 3h duze od 3h P*
N=339
izgaranja N=185 N=154
Tjelesni znakovi i
; ) 13,64+7,98 11,09+7,68 15,74+7,85 <0,001
simptomi
Emocionalni 8,60£6,48 6,89+5,79 10,65+6,69 <0,001
simptomi
Promjene ponasanja  11,55+8,47 9,75+7,36 13,71+9,22 <0,001
Ukupan rezultat 33,79+20,75 28,55+18,68 40,10+21,41 <0,001

Podaci su prikazani kao srednja vrijednost + standardna devijacija.

*t-test
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Tablica 6. Simptomi sindroma izgaranja ispitani kroz 25 tvrdnji podijeljenih u tri kategorije:

tjelesni simptomi i znakovi (9 tvrdnji), emocionalni simptomi (6 tvrdnji) i promjene ponasanja

(10 tvrdnji). Veci broj oznacava cesce javljanje 1 veci sindrom izgaranja.

Vrijeme Vrijeme
Simptomi sindroma izgaranja Ukupno koriStenja  KoriStenja p*
<3h >3h
Tjelesni znakovi i simptomi
, ., uto i

Nocu se osje¢am zabrinuto i nervozno 1121,05 0.96+0.97 1324111 0,002
bez posebnog razloga.
Imam problema sa usnivanjem 1 0,89+1,05  0,81+1,04 099170 0,113
¢estim budenjem.
UJutro.se tesko ustajem 1 osjeam se 2144124 1,90+1,24 2424119 <0,001
bezvoljno.
qutro se‘OSJefa.m 1s?rpljen01tesk0 se 1984131 1704128 2314126 <0001
natjeram izvrs$iti svoje obveze.
Osjecam se preoptereceno. 2,08+1,24 1,82+1,26 2,40+1,13 <0,001
Osjecam se umormo i iscrpljeno 1,89+128  1,63£123 2214127  <0,001
vecinu vremena.
I 1 lje i/ili bol

mam glavobolje i/ili bolove u LI6£1,17  0,99£1,08  136£125 0,004
misi¢ima.
Imam promjene apetita. 1,10+1,19 0,94+1,12 1,30+1,24 0,004
Mijenjam navike spavanja. 1,28+1,17 1,16+1,16 1,42+1,17 0,037
Emocionalni znakovi
Vrlo brzo pokazujem negativan stav. 501 s 1010110 1444118 <0.001
prema promjenama.
Zabrinut/a sam za svoju buduénost. 1,73+1,35 1,39+1,29 2,14+1,30  <0,001
Sumnjam u sebe. 1,73+1,33 1,47+1,25 2,05+1,37  <0,001
Tesk lazi ]j i/ili

esko pronalazim zadovoljstvo Vili - 01y 03 g 9rii08 1684127 <0,001
sre¢u u svakodnevnici.
Osjecam se demotivirano i

1,30+1,25 1,01+1,11 1,66£1,32  <0,001

bespomocno.
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Osjecam se iscrpljeno 1 zarobljeno u
trenutnoj zivotnoj situaciji.

Promjene ponaSanja

Moram koristi stimulanse (kofein.. )
da bih bio/bila produktivan/a tijekom
dana.

Jedem viSe kako bih imao/la vise
energije za izvrSiti obveze.

Ljudi oko mene me vrlo brzo naljute,
razocaraju i iznerviraju.

Imam potrebu zaliti se na sitnice.

Svoje frustracije iznosim na ljude oko
sebe.

Nemam volje za druzenje s
prijateljima.

Ne mogu se opustiti u drustvu s
prijateljima.

Trazim izgovore da izbjegnem
druZenja.

Imam potrebu udaljiti se od prijatelja,
obitelji ili ljudi opcenito.

Cesto gledam na sat i imam osjecaj da
negdje kasnim.

1,37+1,33

1,49+1,46

1,43+1,24

1,29+1,17

1,39+1,24

1,04+1,10

0,91+1,09

0,81£1,04

0,90+1,10

0,94+1,15

1,35+1,34

1,10+1,24

1,33+1,45

1,28+1,27

1,16+1,12

1,14£1,17

0,95+1,04

0,72+0,98

0,64+0,94

0,70+0,97

0,63+0,96

1,21+1,32

1,69+1,37

1,68+1,42

1,62+1,19

1,44+1,22

1,70+1,25

1,16+1,16

1,13+1,16

1,02+1,12

1,14+1,20

1,30+1,25

1,52+1,35

<0,001

0,027

0,013

0,026

<0,001

0,079

<0,001

<0,001

<0,001

<0,001

0,031

Podaci su prikazani kao srednja vrijednost + standardna devijacija.

*t-test
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S5S.RASPRAVA



Rezultati ovog istrazivanja pokazali su da postoji povezanost izmedu duzeg koriStenja
digitalnih medija i ¢eS¢e pojave simptoma sindroma izgaranja medu studentima Medicinskih
fakulteta Sveucilista u Splitu i Sveucilista u Mostaru. Istrazivanje je pokazalo da oni studenti
koji su koristili digitalne medije duze od 3h dnevno osjeéaju veéi umor, iscrpljenost, nedostatak
energije i manjak motivacije za izvrSavanje vlastitih obaveza. Drugi problemi koji su bili
izrazeniji u toj skupini studenata bili su osjecaj iscrpljenosti kada se ujutro probude i poteskoce
sa ustajanjem. Osim toga, duze koristenje digitalnih medija takoder je utjecalo na smanjenje
zelje za druStvenim interakcijama. Studenti koji su na druStvenim mrezama provodili duze od
3h dnevno imali su manje volje za druzenje s prijateljima te su stoga Cesto trazili izgovore da

izbjegnu takva druzenja. Osim od prijatelja, imali su ve¢u potrebu udaljiti se od ljudi op¢enito.

Rezultati prethodnih istrazivanja koja su se bavila utjecajem digitalnih medija na
mentalno zdravlje u skladu su s rezultatima naseg istrazivanja. Jedno takvo istraZivanje
provedeno u Zapadnoj Kini na studentima studija za telekomunikacije pokazalo je da su
studenti koji su viSe sati dnevno koristili drustvene mreze pokazivali vise znakova sindroma
izgaranja (111). Drugo istrazivanje koje je takoder provedeno medu studentskom populacijom,
ali studija sestrinstva, isto je potvrdilo ovu povezanost. Naime, prema navedenom istrazivanju,
studenti koji provode viSe od 5h dnevno koriste¢i digitalne medije imaju puno jace izraZeno

tzv. digitalno izgaranje (112).

Osim na studentima, istraZivanja sindroma izgaranja radena su i na drugima skupinama
ispitanika, ali opet sa slicnim rezultatima. Tako je istrazivanje provedeno na radnicima takoder
pokazalo povezanost izmedu ovisnosti o koriStenju druStvenih mreZa i pojave izgaranja na
poslu (113). Takoder, istraZzivanje na osnovnoskolskoj djeci je takoder pokazalo povezanost

koriStenja drustvenih mreZa i pojave simptomima sindroma izgaranja (114).

Ako korisnici koji inace koriste puno digitalnih medija nastave s tim i1 u kasnim
vefernjim satima, svjesno odgadaju pocetak svog spavanja. Takvim ponaSanjem skracuju
vrijeme spavanja i ako to ponavljaju svaku vecer kroz duzi vremenski period, mogli bi
uzrokovati loSe posljedice za svoje zdravlje. Spavanje je vrlo vazno za oCuvanje zdravlja
imunoloSkog sustava. Ako dode do poremecaja imunoloskih funkcija osoba ¢e ceSce biti
umorna i bolesna (115). To bi moglo objasniti zasto ispitanici koji koriste digitalne medije duze
od 3h dnevno Cesto osjecaju umor, iscrpljenost i nedostatak energije. S obzirom da studenti
Medicinskih fakulteta imaju obaveze prema predvidenom rasporedu, ustajanjem u ranim

jutarnjim satima ve¢ su unaprijed osudeni na predvideni broj sati spavanja koji ¢e zbog
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koristenja digitalnih medija prije spavanja biti smanjen. To uvelike utjeCe na sposobnosti
studenata pred kojima su visoki akademski zahtjevi. Manji broj sati spavanja moze uzrokovati
pad njihovih sposobnosti, koncentracije, energije i motivacije za aktivno sudjelovanje u

fakultetskim obvezama (116).

Koristenje digitalnih medija povecava razinu otpusStanja dopamina koji se jo§ zove
hormon srece ili nagrade. Dopamin je neurotransmiter Cija pretjerana aktivacija uzrokuje
osjecaj ovisnosti, §to bi znacilo da pretjerano koriStenje digitalnih medija moZze uzrokovati
pojavu ovisnosti (117). Digitalni mediji ne traZze nikakav oblik interakcije i neograniceni su
izvor zabave. Ako se pojedincima to svida, mozda ¢e virtualni svijet ¢eS¢e birati umjesto
stvarnih ljudi i dogadaja. Upravo to bi mogao biti razlog zasto veliki broj ispitanika nema volje
za druzenja i pokusava ih izbjeci. Stovise, pojedinci koji nemaju razvijene vjestine kontrole
poriva tijekom koriStenja digitalnih medija, s viemenom razvijaju sve vecu i vecu potrebu za
zabavom koju pruzaju digitalni mediji. Naime, koriste¢i digitalne medije korisnici sami biraju
sadrzaje koji im odgovaraju, pruzaju im zadovoljstvo, zabavljaju ih i u takav oblik zabave ne
moraju ukljucivati nikoga drugog. S obzirom da je danas vec¢ina uredaja za koristenje digitalnih
medija prenosiva, ovakav nacin iskoriStavanja slobodnog vremena mogu¢ je bilo gdje i bilo
kada bez ukljucivanja drugih ljudi. Stoga nije iznenadujuci veliki broj ispitanika koji

1zbjegavaju ljude opcenito.

Drustvene mreze koje su imale najve¢i broj korisnika u naSem istraZivanju su
WhatsApp i You Tube. Navedeno nije u korelaciji s najnovijim statistickim podacima prema
kojima najveci broj svjetske populacije koristi Facebook i You Tube (118). Medutim, navedena
razlika mogla bi biti posljedica izbora studenata medicine koji nisu tipi¢ni predstavnici svjetske
populacije kao ispitanika u nasem istraZzivanju. Naime, s obzirom da danas vecina studenata
ima potrebu biti u kontaktu sa svojim kolegama, onda to objaSnjava podatak da 98,2%
ispitanika koristi aplikaciju WhatsApp koja im sluzi za brzu 1 jednostavniju komunikaciju od
Facebooka te lakSe dijeljenje sadrzaja u svrhe studiranja. Takoder, prosjecna dob nasih
ispitanika je nesto niZa od prosjecne dobi korisnika drustvenih mreZa na svjetskoj razini. Stoga
ne iznenaduje da je ucestalost koriStenja Facebooka u nasem istrazivanju nesto niza, s obzirom

da se radi o mrezi popularnijoj medu nesto starijim korisnicima (119).

Nase istrazivanje imalo je neke nedostatke. Jedan od njih je ispitivanje studenata samo
dvaju medicinskih fakulteta §to onemogucuje generaliziranje podataka. Nadalje, vremensko

razdoblje u kojem je istrazivanje provedeno moglo je utjecati na kvalitetu dobivenih rezultata.
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Studenti su ispunjavali anketu u periodu od 24. sije¢nja do 25. ozujka. Vremenske razlike
mogle su utjecati na njihovo raspoloZenje pa su studenti koji su ispunjavali anketu u sijecnju
mozda pokazivali negativnije osje¢aje od studenata koji su anketu ispunjavali u ozujku.
Rezultati bi bili relevantniji da su svi studenti ispunili anketu na isti dan u isto vrijeme. Osim
toga, svi studenti nisu imali jednako teSke fakultetske zahtjeve u vrijeme sudjelovanja u
istrazivanju. Studenti koji su za vrijeme ispunjavanja ankete sudjelovali u nastavi iz predmeta
koji duze traju i zahtijevaju vece napore, mogli su svojim trenutaénim umorom i iscrpljenosti

pridonijeti lo$ijim rezultatima ispitivanja.

Medicina je podruc¢je djelovanja koje zahtjeva veliku razinu napora, koncentracije i
predanosti. Visoki akademski zahtjevi, potreba za viSesatnim ucenjem, promjenjiv raspored
fakultetskih obaveza i nedostatak slobodnog vremena dovode do umora i nedostatka energije.
Takve okolnosti podrazumijevaju trazenje naina za opusStanje i zabavu. Jedan od njih su
digitalni mediji kojima studenti mogu skrenuti paznju od stresnih fakultetskih zahtjeva. No
ipak, viSesatno koristenje digitalnih medija tijekom dana kroz duzi vremenski period moze
dovesti do negativnih osjecaja o sebi i drugima koji su karakteristi¢ni za sindrom izgaranja. S
obzirom da prekomjerno koriStenje digitalnih medija i ovisnost o digitalnim medijima postaje
sve €eS¢i problem u danaSnjem svijetu, vrlo je vazno razumijevanje njihovog utjecaja na
mentalno zdravlje. Podizanjem svijesti o racionalnom koriStenju 1 vaZnosti ogranicavanja
vremena dnevnog koristenja digitalnih medija, mogu se smanjiti Stetne posljedice na psihic¢ko
1 fizicko zdravlje svih korisnika. To je od iznimne vaZnosti za mlade ljude u procesu Skolovanja
koji su svakodnevno izlozZeni digitalnoj tehnologiji. Edukacija o Stetnim posljedicama
prekomjernog koriStenja moze pomoc¢i u osvjeS¢ivanju korisnika kako bi smanjili vrijeme

provodenja na virtualnim platformama.
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6. ZAKLJUCCI



Studenti Medicinskih fakulteta Sveucilista u Splitu 1 Sveucilista u Mostaru koji su koristili
digitalne medije duze od 3h dnevno, pokazali su viSe simptoma izgaranja od studenata koji
su ih koristili kra¢e od 3h dnevno.

Studenti koji su koristili digitalne medije duze od 3h dnevno ceSc¢e su osjecali umor i
iscrpljenost, nedostatak energije 1 manju motivaciju za izvrSavanje vlastitih obaveza.
Studenti koji su koristili digitalne medije duze od 3h dnevno imali su manju zelju za
drustvenim interakcijama, u smislu izbjegavanja druzenja s prijateljima i obitelji, smisljanja
izgovora kada su negdje pozvani i potrebe da se udalje od ljudi opéenito.

Drustvene mreze koje su imale najve¢i broj korisnika medu studentima Medicinskih

fakulteta su WhatsApp 1 You Tube.
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8. SAZETAK



Cilj: Istraziti povezanost izmedu vremena koriStenja digitalnih medija i pojave sindroma

izgaranja u studenata medicine.

Ispitanici i metode: U ispitivanju je sudjelovalo 339 studenata Medicinskih fakulteta
Sveucilista u Splitu 1 SveuciliSta u Mostaru sa svih godina studija od kojih su 73 bili muskarci,
263 Zene i 3 osobe neodredenog spola. U prvom dijelu upitnika ispitivana su njihova
demografska i antropometrijska obiljezja. U drugom dijelu ispitivano je koje drustvene mreze
koriste 1 koliko vremena dnevno provode koriste¢i ih. Trec¢i dio upitnika ispitivao je emocije,
ponasSanja, navike 1 stavove o koriStenju druStvenih mreza, a Cetvrti dio ispitivao je tjelesne
znakove 1 simptome, emocionalne znakove i promjene ponasanja karakteristicne za sindrom

izgaranja.

Rezultati: Studenti koji su koristili digitalne medije duze od 3 h dnevno pokazali su vise
simptoma sindroma izgaranja u odnosu na studente koji su ih koristili krac¢e od 3h (40,10+21,41
vs. 28,55+18,68; P<0,001). Nadalje, studenti koji su koristili digitalne medije duze od 3h
dnevno su znacajno ¢esce osjecali umor i iscrpljenost (1,63+1,23 vs. 2,214+1,27; P<0,001), te
nedostatak energije i motivacije za izvrSavanje vlastitih obaveza (1,70£1,28 vs.2,31+1,26;
P<0,001). Takoder su pokazali znaajno manju zelju za drustvenim interakcijama (0,63+0,96
vs.1,30+1,25; P<0,001) u odnosu na studente koji su digitalne medije koristili kra¢e od 3h
dnevno. Drustvene mreze koje su medu studentima imale najve¢i broj korisnika su WhatsApp

(98,2%) 1 YouTube (92,6%).

Zakljuéci: Ovim istrazivanjem potvrdena je povezanost izmedu duzeg koristenja digitalnih
medija 1 pojave sindroma izgaranja medu studentima medicine. Studenti koji duZe vremena
dnevno koriste digitalne medije ¢eS¢e osjecaju umor, iscrpljenost, demotiviranost i manju

potrebu za drusStvenim interakcijama.
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9. SUMMARY



Diploma Thesis Title: The association of the use of digital media and the burnout syndrome

in medical students

Objective: To investigate the association between the time spent using digital media and the

appearance of burnout syndrome among medical students.

Subjects and methods: 339 students of the University of Split School of Medicine and the
University of Mostar School of Medicine from all years of study participated in the study, of
whom 73 were men, 263 women and 3 students of unspecified gender. In the first part of the
questionnaire, demographic and anthropometric data were assessed. In the second part, it was
examined which social networks they use and how much time they spend using them per day.
The third part of the questionnaire assessed emotions, behaviors, habits and attitudes about the
use of social networks, and the fourth part examined physical signs and symptoms, emotional

signs and behavioral changes characteristic of burnout syndrome.

Results: Students who used digital media for more than 3 hours a day had more burnout
symptoms compared to students who used it less than 3 hours per day (40.10+£21.41 vs.
28.55+18.68; P<0.001). Furthermore, students who used digital media for more than 3 hours a
day more often felt tired and exhausted (1.63+1.23 vs. 2.21£1.27; P<0.001), had lack of energy
and motivation to perform daytime activities (1.70+1.28 vs. 2.31+1.26; P<0.001), and had
lower need for social interactions (0.63+0.96 vs. 1.30+1.25; P<0.001), compared to students
who used digital media for less than 3 hours a day. Social networks with the highest number

of users were WhatsApp (98.2%) and YouTube (92.6%).

Conclusions: This research confirmed the association between excessive use of digital media
and the appearance of burnout syndrome among medical students. Students, who use digital
media for a long time, often feel tired, exhausted, demotivated and have lower need for social

interactions.
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11. DODATAK



Prilog 1. Anketni upitnik izraden u aplikaciji Google forms

Postovani studenti,

Molimo Vas da prihvatite sudjelovanje u ovom anonimnom anketnom istrazivanju koje se
provodi u svrhu pisanja diplomskih radova. Ovim upitnikom ispitujemo Vase navike spavanja
i koristenja digitalnih medija te Vasa iskustva vezana uz poremecaje mentalnog zdravlja. Za
ispunjavanje upitnika potrebno je 10-ak minuta. Vas identitet kao i odgovori koji se zabiljeze
bit ¢e u potpunosti anonimni. Ispunjavanje ankete smatra se pristankom na sudjelovanje u
istrazivanju. Molimo Vas da budete iskreni i zabiljeZite onaj odgovor koji smatrate najtocnijim
kako bi prikupljeni podaci nakon primjerene analize mogli dati pouzdanu sliku o citavoj
ispitivanoj populaciji studenata. Nadamo se da ce rezultati i zakljucci ovog istrazivanja biti

korisni za sve nas.

Unaprijed Vam hvala na suradnji!

*ostalo/Ne zelim navesti

Koliko imate godina?

Molimo navedite svoju visinu u metrima.

Molimo navedite svoju tjelesnu teZinu u kilogramima.

Koja ste godina studija

]

2
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Na kojem sveuciliStu studirate?

Na kojem fakultetu studirate?

Koje od sljedeéih drustvenih mreZa Koristite?

* Facebook

* Instagram

* Whatsapp

* Viber

* Snapchat

* Tik Tok

 Twitter

* You Tube

* Netflix, Amazon Prime & druge streaming platforme
Koliko ukupno sati dnevno Koristite drustvene mrezZe?
1- Minimalno, samo za potrebe studiranja

2-1-2h

3-2-3h

4- 3-5h

5- Vise od 5h
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Koliko vremena dnevno provodite na sljede¢im drustvenim mrezama?
0- Ne koristim

1- Do 30 min

2- Do 1h

3-1-2h

4- Vise od 2h

*Facebook

Instagram

» Whatsapp

* Viber

* Snapchat

* Tik Tok

 Twitter

* You Tube

* Netflix, Amazon Prime & druge streaming platforme
Svaku od ovih tvrdnji ocijenite kako je navedeno.
0-nikad, 1-rijetko, 2-ponekad, 3- Cesto, 4-uvijek

1. Tesko mi je biti na mjestima gdje nemam pristup drustvenim mrezama.

2. Ljut/a sam i/ili se osje¢am tjeskobno i1 nervozno kada nisam u mogucnosti pristupiti

drustvenoj mrezi.

3. Dogodi se da cijeli dan provedem koriste¢i digitalne medije (drustvene mreze, filmovi,

serije, youtube,...)
4. Moja obitelj ili moji prijatelji primjecuju da Cesto koristim druStvene mreze.

5. Koristim druStvene mreze kad sam s prijateljima.
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6. U svoje slobodno vrijeme prije ¢u odabrati druStvene mreze nego druzenje s prijateljima.
7. Radije biram ostati sam/a koriste¢i digitalne medije nego isprobavati nove aktivnosti.

8. Rjesenje za vlastiti problem prije ¢u potraziti na internetu nego kroz komunikaciju s

bliskim prijateljima.
9. Prvo §to ujutro napravim je uzmem mobitel 1 pregledavam drustvene mreze.
10. Prije spavanja volim koristiti digitalne medije.

Ocijenite sljedece izjave koristeci ljestvicu od 1 do 5 gdje 1 znaci ,,ne slaZem se“, a 5

znaci ,,u potpunosti se slazem*.

1. Ne mogu zamisliti svoj zivot bez digitalnih medija.

2. Moj zivot bio bi dosadan bez digitalnih medija.

3. Ne znam kako bih upotpunio/la svoj dan bez digitalnih medjija.

4. Vise koristim digitalne medije kao zabavu nego zato $to su mi korisni.

5. Barem sat vremena prije spavanja pokusavam ne koristiti drustvene mreze.
6. Barem dva sata prije spavanja pokusavam ne koristiti drustvene mreZe.

7. Vise se volim opustati uz filmove 1 serije nego u drustvu s prijateljima.

8. Svjestan/na sam da previse koristim druStvene mreze.

9. Uvijek nastojim $to manje koristiti drustvene mreze.

10. Volio/ljela bih da imam manju potrebu biti na druStvenim mreZama.
PSQI

Tijekom posljednjih mjesec dana, kada ste obicno i8li u krevet?

* Vrijeme odlaska u krevet_____

Tijekom posljednjih mjesec dana, koliko vam je minuta bilo potrebno da zaspete?
* Broj minuta____

Tijekom posljednjih mjesec dana, kada ste obi¢no ujutro ustajali iz kreveta?

* Vrijeme ustajanja
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Tijekom posljednjih mjesec dana, koliko sati ste u krevetu proveli spavajuci?
* Sati sna ponoéi___

Tijekom posljednjih mjesec dana, koliko ¢esto....

0-nikad tijekom posljednjih mjesec dana

1-rjede od jednom tjedno

2-jedan ili dva puta tjedno

3- tri ili vise puta tjedno

1. Niste mogli zaspati duze od 30 minuta.

2. Ste se budili tijekom no¢i ili ranu zoru.

3. Ste morali ustajati iz kreveta radi odlaska u wc.

4. Niste mogli normalno disati tijekom no¢i.

5. Vam je bilo hladno ili pretoplo tijekom no¢i.

6. Ste ruzno sanjali.

7. Ste imali bolove tijekom no¢i.

8. Ste uzimali lijekove za spavanje.

Tijekom posljednjih mjesec dana kako biste ocijenili vasu kvalitetu spavanja?
* Vrlo dobro

* Dobro

* Lose

* Vrlo lose

Tijekom posljednjih mjesec dana koliko Vam je bilo teSko odrzati razinu entuzijazma?
 Uopce nije bilo tesko

* Samo mali problem

* Poprilic¢an problem
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» Ogroman problem

Koliko se puta u prosjeku no¢u budite?

* Ne budim se nocu

* Jednom

* Dva puta

* Tri puta

* Vise od tri puta

Svaku od ovih tvrdnji ocijenite kako je navedeno.

0-nikad, 1-rijetko, 2-ponekad, 3-Cesto, 4-uvijek

1. Moram koristiti lijekove 1/ili napitke da bih lakSe zaspao/la.
2. No¢u kad se probudim, brzo ponovno zaspem.

3. Nakon budenja se jos dugo osje¢am pospano.

4. Ujutro trebam stimulans (npr. kofein) da bih se razbudio/la.
5. Osjecam se pospano tijekom dana.

Svaku od ovih tvrdnji ocijenite kako je navedeno.

0-nikad, 1-rijetko, 2-ponekad, 3-Cesto, 4-uvijek

1. Nocu se osjecam zabrinuto i nervozno bez posebnog razloga.
2. Imam problema sa usnivanjem i ¢estim budenjem.

3. Ujutro se tesko ustajem 1 osje¢am se bezvoljno.

4. Ujutro se osje¢am iscrpljeno i teSko se natjeram izvr$iti svoje obveze.

5. Osjec¢am se preoptereceno.

6. Osje¢am se umorno i iscrpljeno vecinu vremena.
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7. Imam glavobolje i/ili bolove u misi¢ima.

8. Imam promjene apetita.

9. Mijenjam navike spavanja.

10

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

. Vrlo brzo pokazujem negativan stav prema promjenama.
Zabrinut/a sam za svoju buduénost.

Sumnjam u sebe.

Tesko pronalazim zadovoljstvo i/ili sreu u svakodnevnici.
Osjecam se demotivirano i bespomoc¢no.

Osjecam se iscrpljeno i zarobljeno u trenutnoj zivotnoj situaciji.
Moram koristi stimulanse (kofein...) da bih bio/bila produktivan/a tijekom dana.
Jedem viSe kako bih imao/la viSe energije za izvrsiti obveze.
Ljudi oko mene me vrlo brzo naljute, razo€araju i iznerviraju.
Imam potrebu zaliti se na sitnice.

Svoje frustracije iznosim na ljude oko sebe.

Nemam volje za druzenje s prijateljima.

Ne mogu se opustiti u druStvu s prijateljima.

Trazim izgovore da izbjegnem druZenja.

Imam potrebu udaljiti se od prijatelja, obitelji ili ljudi opcenito.

Cesto gledam na sat i imam osjeéaj da negdje kasnim.

Imate li koju kroni¢nu bolest?

* Da

* Ne
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Ako DA, koju?

Uzimate li redovito kakve lijekove?
*Da

* Ne

Ako DA, koje?
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