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Uvod

U danasSnjem svijetu, nasi digitalni Zivoti duboko su isprepleteni s
nasim osobnim, druStvenim i emocionalnim iskustvima. Drustveni
mediji, platforme za razmjenu poruka, online igre i digitalne zajednice
nude prilike za povezivanje, kreativnhost i samoizrazavanje.
Istovremeno, mogu donijeti i izazove poput virtualnog nasilja,
dezinformacija, isklju¢enosti i emocionalne iscrpljenosti.

Ti izazovi Cesto rezultiraju onim S$to nazivamo digitalnim ranama -
emocionalnom, psiholoskom i relacijskom Stetom uzrokovanom online
interakcijama koje su bolne, preplavljujuée ili nesigurne. lako digitalne
rane mozda nisu vidljive, njihovi ucinci su stvarni i trajni. Mogu utjecati
na samopostovanje, mentalno zdravlje, identitet i povjerenje u druge.
Digitalni Cuvar je dzepni vodi¢ stvoren kako bi pomogao mladima i
onima koji ih podrzavaju da se snadu u digitalnom svijetu s
osvijeStenoséu, empatijom i otpornoS¢u. Nudi praktican i
psihosocijalni pristup razumijevanju online iskustava, upravljanju
digitalnim rizicima te promicanju iscjeljenja i osnazivanja u digitalnim
prostorima.

Bilo da ste mlada osoba koja trazi svoj glas na internetu ili radnik s
mladima koji vodi druge kroz digitalne izazove, ovaj vodi¢ pruza alate
koji ¢e vam pomodi:
o Razumjeti utjecaj digitalnih rana na mentalno i emocionalno
zdravlje
« Razviti empatiju i podrzavaju¢e ponasanje na internetu
« lzgradite sigurne granice u digitalnim odnosima
« Prepoznajte Stetne online obrasce i upozorne znakove
« Poticati ukljuCiva, poStovana i osnazujuca online okruzenja
» Vjezbajte digitalni detoks, mindfulness i brigu o sebi
o Promicati ozdravljenje kroz osvjeScivanje, promisljanje i podrsku
zajednice



HEALING DICITAL WOUNDS

Utemeljen na psihologiji, obrazovanju i zivotnom iskustvu, ovaj vodi¢
kombinira teoriju s primjerima iz stvarnog Zivota, refleksivnim
aktivnostima i prakti¢nim alatima. Svako poglavlje usredotoCuje se na
odredeno podrucje digitalnog Zivota - od online odnosa i diskriminacije
do dobrobiti i digitalnog aktivizma - nudeci uvide i strategije za
prevenciju i lijeCenje.

Ovaj vodi¢ nije samo o sigurnosti na internetu. Radi se o tome da
postanete jaci, svjesniji i sposobniji podrzati sebe i druge. Radi se o
razvijanju samopouzdanja za djelovanje s empatijom, svijesti za
postavljanje zdravih granica i hrabrosti da se progovori i stvori
pozitivha promjena.

MozZete biti digitalni ¢uvar - za sebe, za svoje vrSnjake i za digitalne
zajednice Ciji ste dio. Iscjeljenje je moguce, kao i osnaZivanje. Neka
vam ovaj vodi¢ pomogne na vasem putu.

) 220
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'digitalne
rane?

Digitalne rane su emocionalna i psiholoSka Steta uzrokovana
negativnim online interakcijama ili sveprisutnim utjecajem digitalnih
platformi. One se mogu manifestirati u razli¢itim oblicima. lzraz
"digitalne rane" nije strogo klinicki, ali se koristi u psihologiji i
diskursu o mentalnom zdravlju za opisivanje trajne emocionalne
traume uzrokovane tim iskustvima.

Oblici digitalnih rana:

« Kiberneticko nasilje:
Ponavljano online uznemiravanje ili prijetnje, Cesto usmjerene
prema ranjivim osobama.

o Online uznemiravanje:
Ciljano zlostavljanje putem drustvenih mreza, aplikacija za razmjenu
poruka ili foruma, $to dovodi do nevolje i emocionalne Stete.

« Usporedba drustvenih mreza:
Stalna izlozenost idealiziranim slikama drugih, Sto potice osjecaje
neadekvatnosti, depresije ili tjeskobe.

« Digitalna isklju¢enost:
Marginalizacija ili uznemiravanje odredenih skupina (npr. LGBTQ+,
osoba s invaliditetom) u online prostorima.

» Trolanje i govor mrznje:
Namjerna provokacija ili diskriminirajuci jezik s ciljem poticanja
sukoba ili nanosenja Stete ranjivim zajednicama.
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o Osvetnicka pornografija i doksiranje:
Dijeljenje eksplicitnog sadrzaja bez pristanka ili otkrivanje osobnih
podataka radi zastraSivanja ili ponizavanija.

o Krada identiteta i lazno predstavljanje:
Neovlasteno koriStenje osobnih podataka ili stvaranje laznih persona radi
obmane i manipulacije, $to naruSava povjerenje i sigurnost.

Kiberneticko uhodenje:
e Uporno online pracenje ili nezeljena komunikacija, Sto rezultira
tjeskobom i strahom za osobnu sigurnost.

Digitalno preopterecenje i izgaranje:
¢ Emocionalna iscrpljenost od stalne digitalne interakcije, $to dovodi do
odvojenosti i mentalnog umora.

Prevare i online obmane:
¢ Stvaranje laznih identiteta kako bi se obmanuli drugi, Sto ¢esto uzrokuje
emocionalnu traumu i probleme s povjerenjem.

FOMO (strah od propustanja):
e Tjeskoba zbog osjec¢aja iskljuéenosti iz korisnih iskustava, cEesto
pojac¢ana drustvenim mrezama.

Mehanizmi iza digitalnih
rana:

Anonimnost

John Sulerov "Ué¢inak online dezinhibicije" (2004.): Sulerovo
istrazivanje pokazuje da anonimnost online interakcija potice ljude da
se ponasaju na nacine na koje se ne bi ponasali u situacijama licem u
lice. Ova dezinhibicija ¢esto dovodi do toksi¢nih ponasanja poput
cyberbullyinga i trollinga, Sto doprinosi emocionalnim ranama. Suler
(2004.) dalje objasnjava da online platforme smanjuju inhibicije jer se
korisnici osjeaju zasticeno ekranima, Sto ih potice da djeluju
agresivnije, sto dovodi do psiholoSke Stete za Zrtve. Ovaj nedostatak
odgovornosti licem u lice pojacava nasilno ponasanje.
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Trajnost online sadrzaja

o Za razliku od uvreda ili sukoba izvan mreze, Stetni sadrzaj objavljen
na mrezi (npr. uvredljivi komentari, osvetni¢ka pornografija) ostaje
dostupan i moze se ponovno pregledavati unedogled. Trajnost
takvog materijala uzrokuje ponovljenu emocionalnu patnju Zrtvama,
Sto otezava oporavak od digitalnih rana. Ova "digitalna trajnost"
produljuje traumu odrZavajuci Stetni sadrzaj aktivnim i vidljivim.

Pojacavanje negativhog sadrzaja:

o Zeynep Tufekci (2018.), u svom radu o algoritmima drustvenih
medija, pokazuje kako su platforme poput Facebooka i Twittera
osmisljene za poticanje sadrzaja koji potiCe angazman, cesto
pojaCavaju¢i govor mrznje, trolanje i Stetne objave. To moze
povecati izloZzenost i emocionalni utjecaj na zrtve.

« Danah Boyd (2014.) takoder u knjizi It's Complicated navodi kako
algoritamsko pojaCavanje Cesto brzo Siri Stetan ili kontroverzan
sadrzaj, pogorSavajuci emocionalne rane onih na koje se odnosi.

Nedostatak neverbalnih znakova (Byron Reeves i Clifford Nass,
2000.):

o U online komunikaciji nedostaje ton, izrazi lica i govor tijela, koji su
kljuéni za razumijevanje konteksta i namjere. Ovaj nedostatak
neverbalnih znakova moze eskalirati nesporazume, potaknuti
sukobe i emocionalnu Stetu, jer se poruke ¢esto tumace ostrije nego
sto je namijenjeno.
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Povezivanje 24/7 (Twenge, 2017.):

o Stalni pristup digitalnim uredajima znaCi da Zrtve online
zlostavljanja ili Stetnih usporedbi nikada ne dobiju predah. Nema
bijega od drustvenih mreza ili uznemiravanja, koje se moze dogoditi
u bilo koje doba, stvaraju¢i neumoljiv osje¢aj emocionalne
iscrpljenosti. Ova neprestana povezanost takoder potice osjecaje
tjeskobe i depresije jer se ljudi osjecaju zarobljenima u Stetnim
digitalnim prostorima.

Jednostavnost masovnog ciljanja

« Jean Twenge (2017.) u svojoj knjizi iGen istice kako digitalne
platforme omoguéuju javho sramocenje i masovno maltretiranje,
gdje Zrtve mogu brzo postati meta velikih skupina. Ova lako¢a
masovnog ciljanja poveéava emocionalnu cijenu, $to dovodi do tezih
digitalnih rana, posebno kod mladih.

Komparativna kultura:

« Rad Jean Twenge (2017.) takoder pokazuje kako drustveni mediji
poticu kulturu usporedbe, gdje korisnici stalno usporeduju svoje
zivote s idealiziranim online personama. To dovodi do osjec¢aja
neadekvatnosti, depresije i tjeskobe, Sto su cCeste posljedice
digitalnih rana uzrokovanih usporedbom na drustvenim mrezama.

o Choui Edge (2012.) otkrili su da Cesto koristenje Facebooka korelira
sa zaviS¢u i nizim samopostovanjem zbog stalne usporedbe s
uredenim zivotima drugih.
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Echo Chambers:

« Digitalne platforme Cesto stvaraju ,jecne komore®, gdje su korisnici
izlozeni prvenstveno informacijama i misljenjima koja pojaCavaju
njihova postojeca uvjerenja. Ova ogranicena izlozenost moze
dovesti do pojacanih osjecaja podjele i neprijateljstva prema
suprotnim stavovima, dodatno ucévrSc¢ujuci Stetne ideologije. U tim
okruzenjima, pojedinci se mogu osjecati opravdano u svom
negativnom ponasanju prema drugima, pogorSavajucéi drustvene
napetosti i stvarajué¢i emocionalnu Stetu.

Model socijalnog identiteta u¢inaka deindividuacije (SIDE):

e« Prema SIDE modelu, grupni identitet moZe postati istaknutiji u
online okruzenjima, $to dovodi do deindividuacije. Taj se ucinak
javlja kada pojedinci izgube osjeéaj osobnog identiteta i postanu
viSe uskladeni s grupnim normama. Kao rezultat toga, ljudi se mogu
upustiti u grupno neprijateljstvo, doprinosec¢i digitalnim ranama
drugih. Kada se korisnici osjeéaju osnazeno svojim grupnim
identitetom, vec¢a je vjerojatnost da c¢e sudjelovati u Stetnim
ponasanjima, poput trolanja ili online uznemiravanja, protiv
percipiranih vanjskih skupina.

DO DO
DoIDo
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Prepoznavanje znakova
digitalnih rana

Digitalne rane mogu se manifestirati na emocionalne, bihevioralne i
fizicke nacine. Prepoznavanje ovih ranih znakova klju¢no je za
pruzanje pravovremene podrske.

Emocionalni i bihevioralni znakovi:
« Promjene raspolozenja, razdrazljivost, tuga ili ljutnja.
» Anksioznost ili panika prilikom interakcije s online platformama.
« Nisko samopostovanje ili negativan unutarnji razgovor.
« Povlacenje iz drustvenih interakcija - i online i offline.

Promjene u ponasanju na mrezi:
« Cesto brisanje i ponovno kreiranje racuna.
« Prekomjerno pracenje povratnih informacija na mrezi (lajkovi,
komentari, poruke).
« lzbjegavanje platformi koje su prethodno bile popularne.

Fizicki pokazatelji:
o Poremedéaji spavanja.
» Psihosomatski simptomi poput glavobolje ili bolova u trbuhu.
o Kroni¢ni umor.

Akademski ili radni utjecaji:
o TeSkoce s koncentracijom.
« Smanjena motivacija ili interes za prethodno znacajne aktivnosti.

Drustvene promjene:
promj OOO

« lzbjegavanje prijatelja i obitelji. @ \

o Povecani meduljudski sukobi.
N 090

a»
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Zasto je vazno prepoznati tri znaka?

Rano prepoznavanje i intervencija mogu:

Sprijecite dugorocne probleme mentalnog zdravlja, poput depresije,
anksioznosti ili kroni¢nog stresa.

Zastitite mlade od izolacije i pomozite im da se ponovno povezu sa
sustavima podrske.

Izbjegavajte samodestruktivno ponasanije, ukljucujuci
samoozljedivanje ili suicidalne misli.

Podi¢i svijest i povecati digitalnu otpornost medu vrSnjackim
skupinama i zajednicama.

Poticati sigurnije online prostore gdje se digitalna Steta rjesava
umjesto ignorira.

Omoguciti prilagodenu podrsku, posebno kada mladi ljudi izriCito
ne traze pomo¢.

Presjek tehnologije i mentalnog

zdravlja

lako digitalni prostori mogu Stetiti, oni takoder nude alate za iscjeljenje,
povezivanje i rast:

Pozitivha upotreba tehnologije
« Pristup pomoéi: Web stranice, usluge chata i forumi nude informacije

o mentalnom zdravlju i podr§ku vr$njaka.

Digitalna terapija i alati umjetne inteligencije: Chatbotovi pokretani
umjetnom inteligencijom i online platforme za terapiju smanjuju
prepreke u trazenju pomoci.

Online zajednice: Sigurni online prostori omoguéuju mladima
dijeljenje, povezivanje i iscjeljivanje - posebno onima koji se osjecaju
marginalizirano.

« Aplikacije za svjesnu svjesnost: Aplikacije za meditaciju, vodenje

dnevnika i disanje pomazu u upravljanju anksioznos$¢u i potic¢u
emocionalnu regulaciju.
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Zdrave digitalne strategije

. Digitalna higijena: Ogranicite vrijeme provedeno pred ekranom; postavite
granice za obavijesti.

. Svjestan sadrzaj: Pratite pozitivne racune; prestanite pratiti Stetne.

. Ravnoteza: Kombinirajte online i offline aktivnosti za mentalni oporavak.

. Tehnologija kao alat: Koristite tehnologiju namjerno za podrsku, a ne
zamjenu, ljudske interakcije.

Primjeri utjecaja u stvarnom
svijetu

» Petnaestogodisnjakinja iz Amsterdama izjavila je da se osjeéa
iskljuceno nakon $to su prijatelji stvorili novi grupni chat bez nje,
Sto je dovelo do osjec¢aja odbacenosti i tjedana izolacije.

o LGBTQ+ mladez na online forumima izvjeStava da su ih anonimni
korisnici pogreSno omalovazavali ili ismijavali, Sto je dovelo do
zbrke s identitetom i emocionalnog povlacenja.

« Igraci Cesto dozivljavaju toksi¢no ponasanje i uvrede u okruzenjima
za viSe igraca, Sto moze stvoriti dugorocne probleme s povjerenjem
i desenzibilizaciju na verbalno zlostavljanje.
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Preporuceni resursi

Kontekst zemlje: Nizozemska

Digitalne rane nisu apstraktni koncepti — one se aktivho istrazuju i
prepoznaju diljem Europe.

o Trimbos institut (Nizozemska) naglasio je da utjecaj drustvenih
mreza na dobrobit nije ujednacen. Dok se neki mladi osjecéaju
povezanima i podrzanima na internetu, drugi se suoCavaju s
pove¢anom tjeskobom, depresijom i poremecenim snom. Ova
dvostruka stvarnost naglasava potrebu za nijansiranim digitalnim
vodstvom.

Izvor: Trimbos Institut — Drustveni mediji i dobrobit mladih

« Clanak NOS-a izvijestio je da preko 6 milijuna Nizozemaca vjeruje da
drustvene mreze negativno utjeCu na mentalno zdravlje, posebno na
zdravlje njihove djece. Clanak istie rastuéu zabrinutost javnosti
zbog emocionalne dobrobiti u digitalnom svijetu.

Izvor: NOS - Drustveni mediji i mentalno blagostanje

o Istrazivanje SveuciliSta u Amsterdamu otkrilo je da ‘"lajkovi" na
drustvenim mrezama izravnho utjeCu na raspolozenje i
samopercepciju kod mladih, pokazuju¢i kako naizgled manje
interakcije mogu doprinijeti dubljim psiholoskim ranama.

lzvor: UvA — Utjecaj lajkova na raspolozenje
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Kontekst zemlje: Francuska i Hrvatska

Aplikacija 3018 — Nacionalna platforma za prijavljivanje
kibernetickog_nasilja

Aplikacija 3018, koju je razvio Timothé Nadim, a kasnije usvojila
francuska vlada, sluzi kao sluzbena platforma za prijavljivanje
slucajeva kibernetickog nasilja i nasilja u Skolama. Nudi povjerljivu
uslugu chata i dostupna je putem glavnih drustvenih mreza.

Studija o digitalnom stresu medu hrvatskom mladezi

Istrazivanje koje je provelo Sveuciliste u Rijeci ispitalo je odnos izmedu
koristenja drustvenih mreza i digitalnog stresa medu studentima.
Studija je otkrila da je veéi digitalni stres povezan s povecanim
simptomima anksioznosti i depresije.


https://www.weprotect.org/blog/application-3018-an-app-to-report-harmful-content-online-and-protect-children/
https://www.weprotect.org/blog/application-3018-an-app-to-report-harmful-content-online-and-protect-children/
https://www.weprotect.org/blog/application-3018-an-app-to-report-harmful-content-online-and-protect-children/
https://www.weprotect.org/blog/application-3018-an-app-to-report-harmful-content-online-and-protect-children/
https://www.weprotect.org/blog/application-3018-an-app-to-report-harmful-content-online-and-protect-children/
https://www.weprotect.org/blog/application-3018-an-app-to-report-harmful-content-online-and-protect-children/
https://www.researchgate.net/publication/380231992_Social_Media_Use_Association_with_Digital_Stress_and_Anxiety_and_Depression_Symptoms_in_Youth
https://www.researchgate.net/publication/380231992_Social_Media_Use_Association_with_Digital_Stress_and_Anxiety_and_Depression_Symptoms_in_Youth
https://www.trimbos.nl/actueel/nieuws/de-impact-van-sociale-media-op-het-welzijn-is-niet-voor-alle-jongeren-hetzelfde
https://www.trimbos.nl/actueel/nieuws/de-impact-van-sociale-media-op-het-welzijn-is-niet-voor-alle-jongeren-hetzelfde
https://www.trimbos.nl/actueel/nieuws/de-impact-van-sociale-media-op-het-welzijn-is-niet-voor-alle-jongeren-hetzelfde
https://www.trimbos.nl/actueel/nieuws/de-impact-van-sociale-media-op-het-welzijn-is-niet-voor-alle-jongeren-hetzelfde
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Knjige

« Plitkinja: Sto internet radi nasem mozgu — Nicholas Carr
Istrazuje neurolosSke i emocionalne promjene uzrokovane prekomjernom
upotrebom digitalnih tehnologija.

« Digitalni minimalizam - Cal Newport
Nudi praktican okvir za zdravije digitalne navike i namjerno koristenje
tehnologije

e 60 dana nepovezanosti: Osobna perspektiva o tome kako drustveni

mediji utjeCu na mentalno zdravlje, autori Keegan Lee i Bilal Ghandour
Ova knjiga, Ciji su koautori tinejdzer i psiholog, kronoloski prati 60-dnevno
putovanje digitalne detoksikacije. Istrazuje utjecaj drustvenih mreza na
mentalno zdravlje i pruza uvid u postizanje uravnotezenog digitalnog
Zivota.

« Digitalna otpornost: Kako uspjeti u doba drustvenih medija, autorica
Elisa
Elisa iznosi plan za uspjeh u modernom digitalnom svijetu, usredotoCujuci
se na izgradnju otpornosti i dobrobiti usred izazova koje predstavljaju
drustveni mediji. Knjiga nudi strategije za odrzavanje mentalnog zdravlja i
uCinkovito snalazenje u digitalnom krajoliku.

« Digitalna otpornost: Priru¢nik za generaciju Z, autor Josiah Wolff
Ovaj sveobuhvatni vodi¢ bavi se jedinstvenim izazovima s kojima se
suocavaju tinejdzeri koji su iskusili izolaciju za vrijeme pandemije tijekom
kriticnih razvojnih godina dok su bili uronjeni u digitalno okruzenje. Nudi
prakticne alate za trenutnu primjenu i okvir za dugoro¢no digitalno
blagostanje.
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Youtube i video resursi

o Dr. Tracey Marks — Nudi uvid u stres na drusStvenim mrezama,
san i digitalne granice.
Kanal: Dr. Tracey Marks

« Minimalisti — Fokus na digitalni minimalizam i mentalnu jasnocu.
Kanal: Minimalisti

» ,Uvijek online: Procjena ucinaka drustvenih mreZza na mentalno
zdravlje tinejdZera” — Dokumentarac koji istraZuje rizike i zastitne
strategije.

« ,Tamna strana drustvenih mreza na mentalno zdravlje* — Istice
ovisnost, anksioznost i strategije suocavanija.

Vjezba refleksije

Prisjetite se digitalnog iskustva koje vas je uznemirilo, ostavilo
tjeskobu ili iskljuCivanje.

« Sto je bio izvor tog iskustva?

« Kako ste emocionalno reagirali?

« Skim si, ako i s kim, razgovarao/razgovarala o tome?

Odvajanje vremena za razmiSljanje o ovim pitanjima moze vam

pomoci da prepoznate digitalne rane - u sebi ili drugima - i zapocnete
proces iscjeljenja.


https://www.trimbos.nl/actueel/nieuws/de-impact-van-sociale-media-op-het-welzijn-is-niet-voor-alle-jongeren-hetzelfde
https://www.trimbos.nl/actueel/nieuws/de-impact-van-sociale-media-op-het-welzijn-is-niet-voor-alle-jongeren-hetzelfde
https://www.trimbos.nl/actueel/nieuws/de-impact-van-sociale-media-op-het-welzijn-is-niet-voor-alle-jongeren-hetzelfde
https://www.trimbos.nl/actueel/nieuws/de-impact-van-sociale-media-op-het-welzijn-is-niet-voor-alle-jongeren-hetzelfde
https://www.trimbos.nl/actueel/nieuws/de-impact-van-sociale-media-op-het-welzijn-is-niet-voor-alle-jongeren-hetzelfde
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Kljuc za iscjeljenje i
povezivanje na internetu

U doba kada je ljudska interakcija sve viSe posredovana ekranima,
poticanje digitalne empatije kljuéan je korak prema zacjeljivanju
digitalnih rana i stvaranju emocionalno sigurnijih online okruzenja.
Za mlade i one koji ih podrzavaju, podizanje svijesti o digitalnom
ponasanju, prepoznavanje emocionalnih znakova i reagiranje sa
suosjecanjem temelj su psihosocijalne dobrobiti.

Sto je digitalna empatija?

Digitalna empatija odnosi se na sposobnost razumijevanja i
reagiranja na emocije drugih unutar digitalnih okruzenja. Obuhvada
prepoznavanje tudih osjecaja i aktivnho angaziranje s njima na
nacine koji su puni poStovanja, suosje¢anja i konstruktivni. Za
razliku od jednostavne simpatije, digitalna empatija ukljucuje
svjestan i namjeran napor da se s nekim emocionalno povezemo
putem ekrana, tekstova ili platformi gdje emocionalni znakovi mogu
biti ograniceni ili odsutni.

Digitalna empatija igra znacCajnu ulogu u sprjeCavanju Stete,
rjeSavanju ucinaka digitalnih rana i stvaranju sigurnijih i ukljucivijih
online prostora. Takoder je temeljna vjestina za radnike s mladima,
edukatore i vrSnjacke podrzavatelje koji pomazu drugima da se
oporave od Stetnih digitalnih iskustava.
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Psiholoski temelji empatije

Empatija se opcenito kategorizira u dva razlic¢ita, ali medusobno
povezana oblika: kognitivhu empatiju i afektivhu empatiju. Obje su
kljuéne za ucCinkovitu podrsku drugima, posebno u digitalnim
interakcijama.

Kognitivha empatija

Kognitivha empatija je sposobnost razumijevanja misli, osjeéaja ili
perspektive druge osobe. U digitalnim kontekstima to znaci biti u
stanju protumaciti znacCenje ili emocije iza necije objave, poruke ili
komentara, ¢ak i u nedostatku vizualnih ili slusnih znakova.

Na primjer, kada naide na objavu u kojoj netko dijeli osobnu borbu,
mlada osoba koja koristi kognitivhu empatiju mogla bi zastati kako
bi razmislila o tome kako se ta osoba osje¢a i kakva bi vrsta
podrske mogla biti prikladna.

Istrazivanje Decetyja i Jacksona (2004.) istice da je kognitivna
empatija kljuéna u meduljudskim odnosima i igra vaznu ulogu u
poticanju prosocijalnog ponaSanja. To je posebno vazno u
digitalnim okruzenjima, gdje se korisnici moraju uvelike oslanjati na
pisani jezik kako bi komunicirali i interpretirali emocije.

YO
N7 )
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Afektivha empatija

Afektivha empatija odnosi se na emocionalni odgovor koji proizlazi
iz prepoznavanja i dijeljenja emocionalnog iskustva druge osobe. U
digitalnim okruzenjima, afektivna empatija moze se izraziti rijeCima
ohrabrenja, privatnim pruzanjem podrske ili reagiranjem na nevolju s
iskrenom brigom.

Kanske i suradnici (2015.) istrazivali su ulogu afektivhe empatije u
online interakcijama i otkrili da su osobe koje pokazuju ovaj oblik
empatije sklonije podrzavaju¢im ponasanjima, poput pruzanja
utjehe ili pomoc¢i. To znacCajno doprinosi razvoju inkluzivnih i
emocionalno sigurnih online zajednica.

Kombinirana kognitivha i afektivna empatija cine osnovu za
smisleno digitalno angaziranje, posebno medu mladima koji se
oporavljaju od digitalnih rana. Prema studiji Mastena i suradnika
(2011.), adolescenti s viSom razinom empatije znatno rjede
sudjeluju u Stetnom online ponaSanju i vjerojatnije podrzavaju
vr$njake tijekom emocionalno teskih iskustava.
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Strategije za njegovanje
digitalne empatije

Poticanje digitalne empatije zahtijeva promisljen i kontinuiran
napor. Sljedeée strategije nude prakticne smijernice mladima,
edukatorima i osobama koje rade s mladima kako bi integrirali
empatiju u svoje digitalne interakcije.

Aktivno slusanje u digitalnoj komunikaciji

« Pazljivo procitajte poruke i objave prije nego $to odgovorite. To
pomaze u smanjenju nesporazuma i osigurava da su odgovori
promisljeni i relevantni.

« Osvrnite se na ono $to je druga osoba podijelila. Na primijer,
odgovori poput ,Cini se da prolazi§ kroz tesko razdoblje sa
Skolom" potvrduju iskustvo te osobe.

« Postavljajte otvorena pitanja poput ,Kako je to utjecalo na vas?”
ili ,Sto vam trenutno treba?" kako biste potaknuli dublji dijalog i
povezivanje.

Promisljen i empatican jezik

« Koristite jezik koji prenosi podrsku i razumijevanje. Fraze poput
»TU sam za tebe" ili ,To zvuci jako tesko” pokazuju emocionalnu
dostupnost.

« Ako dijelite osobno iskustvo kako biste se povezali s tudim
problemima, pobrinite se da to Cinite radi izgradnje veze, a ne
radi pomicanja fokusa. Komentar poput ,Dozivio/la sam nesto
slicno i pomoglo mi je da s nekim razgovaram o tome" moze biti
podrska bez umanjivanja osjec¢aja druge osobe.
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o lzbjegavajte osudivanje ili omalovazavajuci jezik. Stvaranje
digitalnog prostora bez osudivanja potice iskrenost i ranjivost.

Izlozenost razlicitim perspektivama

« Pratite i komunicirajte s pojedincima iz razlicitih sredina, kultura
i zivotnih iskustava. To proSiruje razumijevanje i produbljuje
empatiju.

o Sudjelujte u kampanjama, digitalnim izazovima ili raspravama
koje promicu ljubaznost, osvjeScivanje o mentalnom zdravlju i
ukljucivost.

Samorefleksija i samosuosjeéanje

o Redovito razmisljajte o vlastitim emocionalnim reakcijama u
digitalnim interakcijama. @ Poveéana samosvijest jacCa
sposobnost empatije prema drugima.

o Ukljucite se u refleksivne prakse poput vodenja dnevnika kako
biste obradili emocionalna iskustva i stekli jasno¢u u nacinu na
koji se odnosite prema drugima na internetu.

Promicanje kulture podrske

« Podijelite pozitivhe price, resurse ili afirmacije koje poticu
otpornost i mentalno blagostanje.

o Poduzmite mjere kao promatra¢ kada svjedocite negativhom ili
Stetnom ponaSanju na internetu. Podrzite pogodene i s
postovanjem osporavajte neprimjerene komentare.

« Pokrenite razgovore o temama poput mentalnog zdravlja, online
nasilja ili digitalne dobrobiti kako biste normalizirali dijalog i
promovirali kolektivnu skrb.
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Podrska mladima u digitalnoj
krizi: Teorljski pristupi I
prakticha primjena

Mladi ljudi koji dozivljavaju emocionalnu nevolju na internetu trebaju
informirane i podrzavaju¢e odgovore odraslih, vrSnjaka i digitalnih
zajednica. Nekoliko psiholoskih teorija pruza okvir za razumijevanje i
podrsku mladima u tim situacijama.

Kognitivno-bihevioralna teorija (KBT)

Kognitivno-bihevioralna terapija (KBT) usredotocuje se na odnos izmedu
misli, emocija i ponasSanja. U online kontekstima, iskrivljeno razmisljanje
(poput tumacenja negativnih komentara kao dokaza osobnog
neuspjeha) moze dovesti do emocionalne sStete.

Kognitivno-bihevioralni  programi usmjereni na mlade pomazu
pojedincima da prepoznaju nekorisne misli i zamijene ih konstruktivnijim
interpretacijama. Na primjer, ako mlada osoba primi negativan komentar
na internetu, moze nauciti preispitivati njegovu valjanost: ,Je li komentar
ove osobe doista istinit? Koje dokaze imam?“

Kendall i sur. (2010.) pokazali su da vjestine suocavanja temeljene na
kognitivno-bihevioralnoj terapiji (KBT) znacajno smanjuju anksiozne i
depresivne simptome kod adolescenata izlozenih vrSnjackom nasilju,
uklju€ujuci digitalno nasilje.
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Teorija socijalnog uéenja (SLT)

Teorija socijalnog ucenja Alberta Bandure tvrdi da pojedinci uce
ponasanja promatrajuc¢i druge. U online okruZenjima mladi Cesto
odrazavaju ponasanje koje vide kao model vrSnjaka, influencera ili
odraslih.

Organizacije mladih mogu iskoristiti SLT stvaranjem inicijativa
vodenih vrSnjacima koje modeliraju postovano i empaticno online
ponasanje. Na primjer, kratki videozapisi koji prikazuju rjeSavanje
sukoba, aktivno slusanje ili online podr§ku mogu biti mo¢ni alati za
promjenu ponasanja.

Kampanje poput #ChooseKind uspjesno su potaknule mlade na
dijeljenje pozitivnih interakcija i borbu protiv nasilja kroz
pripovijedanje i kreativho izrazavanje. Istrazivanje Frydenberga i
Lewisa (2004.) podrzava ucinkovitost takvih kampanja u smanjenju
Stetnih ponasSanja i poticanju zajednica pune postovanja.

Teorija otpornosti

Teorija otpornosti naglasava sposobnost prilagodbe i oporavka od
nedac¢a. Mladi ljudi koji se suocavaju s digitalnim ranama mogu
razviti strategije suoCavanja koje im pomazu da se oporave i
postanu jaci.

Programi za mlade mogu poticati otpornost kroz aktivnosti poput
pripovijedanja, umjetnickog izrazavanja i vrSnjacke podrske. Tehnike
narativne terapije, na primjer, omogucéuju mladima da preoblikuju
Stetna online iskustva i razviju jaCi osje¢aj samostalnosti.
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ZnacCajan primjer je inicijativa ,Zajedno protiv govora mrznje" u
Hrvatskoj. Ova nacionalna kampanja kombinirala je obrazovanje,
medijsko zagovaranje i intervencije u Skolama kako bi promicala
toleranciju, nenasilje i empatiju. Uz podrsku Ministarstva znanosti i
obrazovanja, program je dosegao tisuc¢e ucenika i naglasio ukljucive
vrijednosti putem edukativnih videa i rasprava.

Teorija ekoloskih sustava

Teorija ekoloskih sustava Urieja Bronfenbrennera istice kako razvoj
mlade osobe oblikuju viSestruki okolisni sustavi, ukljucujuéi obitelj,
Skolu i zajednicu.

Podrzavanje digitalne dobrobiti zahtijeva suradnju medu tim
sustavima. Skole, roditelji, radnici s mladima i &elnici zajednice
moraju biti ukljueni u stvaranje okruzenja u kojima se poucava,
modelira i poti¢e sigurno i empati¢no digitalno ponasanje.

Radionice o digitalnom gradanstvu, koje zajedniCki organiziraju
Skole i organizacije u zajednici, mogu pomo¢i u izgradnji
jedinstvenog fronta u podrSci mentalnom zdravlju i sigurnosti
mladih na internetu.
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Digitalna pismenost kao put
do osnazivanja

Digitalna pismenost ukljuCuje sposobnost odgovornog snalazenja,
procjenjivanja i stvaranja digitalnog sadrzaja. Osnazuje mlade ljude da
kriticki procjenjuju ono Sto vide na internetu i donose informirane
odluke.

Programi koji integriraju digitalnu pismenost pomazu mladima:
« Prepoznajte dezinformacije ili $tetan sadrzaj
e Prepoznajte manipulativho ponasanje na internetu
e Razumjeti kako algoritmi utjeGu na ono Sto vide i s cCime
komuniciraju
e Razvijte samopouzdanje za postavljanje granica u digitalnim
odnosima

U Francuskoj je Fondation de France provela preko 3500 projekata
usmjerenih na podrsku mladima, posebno onima koji se suocavaju s
digitalnom izolacijom ili emocionalnom nevoljom. To uklju¢uje programe
koji nude podrsku za mentalno zdravlje, pristup internetu i edukaciju o
digitalnoj sigurnosti.

Osim toga, usluge poput Fil Santé Jeunes, telefonske linije za pomo¢
posvec¢ene mentalnom zdravlju mladih, pruzaju povjerljivu podrsku
onima koji se suocavaju s digitalnim uznemiravanjem, virtualnim
nasiljem ili online krizama. Ovi napori odrazavaju sveobuhvatan pristup
digitalnoj pismenosti i emocionalnoj dobrobiti.




POGLAVLJE 2

_ . Razumijevanje i rjeSavanje
digitalne i1 tehnoloske ovisnosti

Digitalna ovisnost odnosi se na pretjeranu interakciju s online
platformama poput drustvenih mreza, videoigara ili streaming servisa.
Ovisnost o tehnologiji obuhvaéa Siru upotrebu digitalnih uredaja,
ukljucujuéi pametne telefone, tablete i racunala, bez obzira na
internetsku povezivost.

Pokazatelji digitalne ovisnosti

« Nemogucénost kontrole vremena provedenog pred ekranom unato¢
negativnim posljedicama

o Stalne misli o online aktivhostima

e Zanemarivanje odgovornosti ili odnosa u korist digitalne upotrebe

e Emocionalna ovisnost o online potvrdi ili drustvenim povratnim
informacijama

« Povlacenje iz offline aktivnosti i smanjen interes za hobije

Pokazatelji ovisnosti o tehnologiji

o Kompulzivna potreba za provjeravanjem uredaja

« Fizicki simptomi poput glavobolje ili loSeg drzanja

¢ Rizicno ponasanje poput koristenja uredaja tijekom voznje
« Prikrivanje ili laganje o koristenju uredaja

o Povecana razdraZljivost ili anksioznost kada je iskljucen/a

%
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Koraci prema oporavku

« Priznavanje problema
Prepoznati obrasce prekomjerne upotrebe i procijeniti kako oni utjecu
na osobnu dobrobit.

« Postavljanje granica
Koristite alate za praéenje vremena provedenog pred ekranom.
Odredite zone bez tehnologije, poput spavace sobe ili blagovaonice.

« Davanje prioriteta aktivhostima izvan mreze
Ponovno se posvetite hobijima, sportu ili drustvenim dogadajima koji
ne ukljucuju ekrane.

« Vjezbanje mindfulnessa i digitalnog detoksa
Ukljucite tehnike poput dubokog disanja i planiranih pauza od
digitalnih platformi.

« Donosenje namjernih odluka
Pazljivo birajte digitalni sadrzaj. Iskljucite nepotrebne obavijesti.

« Trazenje podrske
Razgovarajte s odraslom osobom od povjerenja, savjetnikom ili
stru¢njakom za mentalno zdravlje. U slucajevima ozbiljnih posljedica,
bihevioralna terapija moze biti korisna.
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. _ Preporuceni filmovi koji
Istrazuju ovisnost o digitalnom
svijetu i tehnologiji

« Drustvena dilema (2020.): Dokumentarac koji ispituje
psiholosku manipulaciju koju koriste velike tehnoloske tvrtke i
njezin utjecaj na drustvo.

« Ready Player One (2018): Fiktivni prikaz buduénosti u kojoj
pojedinci bjeze od stvarnosti kroz impresivne virtualne svjetove.

« Ona (2013.): Istrazuje emocionalnu privrzenost umjetnoj
inteligenciji i usamljenost digitalne ovisnosti.

« Black Mirror: Nosedive (2016): IstiCe opasnosti drustvene
validacije u drustvu opsjednutom online ocjenama.

» Osmi razred (2018.): Realistican prikaz adolescencije
oblikovane pritiskom drustvenih mreza i digitalnim
usporedivanjem.




POGLAVLJE 2

Aktivnost refleksije: .
Vjezbanje digitalne empatije

Ova je aktivnost osmisljena kako bi vam pomogla razmisliti o vlastitom
digitalnom ponasaniju i razviti sposobnost empatije u online prostorima.
Odvojite vrijeme da promisljeno odgovorite na svako pitanje. Nema
tocnih ili netoénih odgovora - cilj je samosvijest i rast.

1. dio: Samorefleksija
1. Prisjetite se nedavne online interakcije (poruke, komentara, objave ili
razgovora) koja vam je pruzila osje¢aj podrske ili emocionalnog

razumijevanja.

« Sto je to u€inilo empati¢nim ili ljubaznim?
o Kako je to utjecalo na vase raspolozenje ili pogled na svijet?

2. Sada se sjetite situacije u kojoj ste se osjecéali neshvaéeno, osudivano
ili ignorirano zbog neke online interakcije.

« Sto je nedostajalo u toj komunikaciji?
o Kako je to na tebe emocionalno utjecalo?

3. Svojim rije¢ima definirajte kako empatija izgleda online. Po ¢emu se
razlikuje od empatije uzivo?

\\Oll
-
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Dio 2: Primjena

4. Odaberite jedan digitalni prostor koji cesto koristite (npr.
Instagram, WhatsApp, Discord itd.).
« Kakve vrste ponasanija ili jezika vidite koje pokazuju empatiju?
« Koje vrste ponaSanja Stete empatiji ili uzrokuju da se drugi
osjecaju nesigurno?

5. Navedite dva konkretna nacina na koja mozete pokazati empatiju
u tom prostoru tijekom sljedeéeg tjedna.
« Na primjer: promisljeno reagiranje na pricu prijatelja, podrska
nekome tko je kritiziran ili razgovor s nekim tko se cini
povucenim.

6. Kako obi¢no reagirate kada vidite da je netko maltretiran,
isklju¢en ili ismijan na internetu?
« Biste li zeljeli odgovoriti drugagije? Sto bi vam u tome moglo
pomoci?

3. dio: Izgradnja empaticnih navika

7. Ocijenite se (od 1 do 5) prema sljede¢im vjestinama, gdje 1 znaci
JRijetko to radim®, a 5 ,Redovito to radim":
« Pazljivo Citam objave prije nego Sto komentiram.
+ PokuSavam razumjeti kako se drugi osjec¢aju prije nego Sto
odgovorim.
« lzbjegavam donosSenje pretpostavki ili preuranjenih zakljucaka.
o Podrzavam druge kada ih vidim u nevolji na internetu.

8. Odaberite jednu vjestinu od gore navedenih za poboljSanje.
« Koju jednu radnju mozete poduzeti ovaj tjedan kako biste to
uvjezbali?
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Iscjeljenje s fokusom na

Razumijevanje psihologije uvreda: obrasci jezika i
identiteta protiv mladih manjina na internetu

U digitalnom dobu komunikacija se transformirala na nacine koji
nude i uklju¢ivanje i Stetu. Jedan od najzabrinjavajuéih fenomena je
sve veca upotreba uvreda, posebno protiv mladih manjina. Ove
uvrede, bilo otvorene ili suptilne, pojacavaju isklju¢enost,
diskriminaciju i dugoroc¢nu psiholosku Stetu.

Uvrede se mogu kategorizirati prema tonu, namijeri i utjecaju, od
otvorenog neprijateljstva do drustveno normaliziranih mikroagresija.
Dok su neke eksplicitno uvredljive, druge mogu izgledati bezopasno,
ali nose znacajne implikacije za identitet i mentalno zdravlje.
Razumijevanje prirode uvreda klju¢no je za mlade, edukatore i
radnike s mladima koji su posveéeni njegovanju sigurnih i ukljucivih
digitalnih prostora.

Kategorije uvreda

1.Eksplicitno pogrdnog izrazavanja
Izravne uvrede usmjerene na omalovazavanje pojedinaca na temelju
identiteta, poput uvreda na temelju rase, etnicke pripadnosti ili
spola.

2. Pogrdne uvrede
Fraze koje omalovazavaju ili ponizavaju neciji identitet ili iskustva,
cesto kroz pokroviteljski jezik.



POGLAVLJE 3

3. Zadirkujucée uvrede
Izjave uokvirene kao Sale ili zadirkivanje, ali koje sadrze Stetne
prizvuke i pojacavaju negativne stavove.

4. Stereotipne primjedbe
Komentari koji Sire Stetne generalizacije o skupini, pojacavajuci
sistemske pristranosti.

5. Neizravne uvrede
Suptilni jezik koji implicira uvredu bez izravne reference, ¢esto se
oslanjajuci na ton ili kontekst kako bi prenio Stetu.

6. Manipulativni jezik
Izjave formulirane kao zabrinutost ili podrSka, ali osmisljene da
potkopaiju ili dovedu u pitanje neciji identitet ili autenti¢nost.

7. Kodirani jezik

Izrazi koji se koriste za prikrivanje uvredljivih poruka pod
dvosmislenim ili eufemisti¢kim izrazima, ¢esto kako bi se izbjegla
moderacija.

8. Uvrede u drustvenim komentarima

Kritike nacina zivota ili ponaSanja koje ciljaju na karakteristike
temeljene na identitetu poput socioekonomskog podrijetla, kulture
ili seksualne orijentacije.

9. Uvrede temeljene na identitetu
Jezik koji napada pojedince na temelju odredenih osobnih atributa
poput rase, religije, spola, invaliditeta ili seksualnog identiteta.

10. Kulturno ismijavanje
Jezik ili mediji koji oponasaju ili parodiraju elemente marginalizirane
kulture na nepostovan ili iskoriStavajuéi nacin.
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Psiholoski utjecaj uvreda na
mlade manjine

Koristenje uvreda u digitalnom okruzenju ima mjerljive i trajne
psiholoske ucinke na mlade, posebno na one iz marginaliziranih
zajednica.

Dinamika unutarnje grupe u odnosu na vanjske grupe

Online uvrede se Cesto koriste za nametanje pripadnosti skupini.
Isklju€ivanjem ili ciljanjem manjina, pojedinci jacaju svoju vezu s
dominantnom skupinom, pojacavajuéi cikluse diskriminacije.

Projekcija nesigurnosti

Neki mladi koriste uvrede kako bi odvratili pozornost od vlastitih
ranjivosti. To je posebno wuobicajeno u anonimnim online
okruzenjima, gdje se korisnici osjecaju manje odgovornima za
Stetno ponasanje.

Desenzitizacija

Cesta izloZzenost uvredama na platformama poput online igara ili
drustvenih mreza moze normalizirati njihovo koriStenje. S
vremenom to smanjuje osjetljivost na diskriminaciju i doprinosi
neprijateljskim digitalnim kulturama.

Prijetnja stereotipa

Mladi pripadnici manjina mogu internalizirati negativne stereotipe ili
se bojati njihovog potvrdivanja. lIzlozenost uvredama pogorSava
tjeskobu, naruSsava samoposStovanje i potkopava povjerenje u
drustvenim i akademskim okruzenjima.
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Deficit empatije

U online interakcijama Cesto nedostaju vizualni i slusni znakovi koji
poticu empatiju. Kao rezultat toga, uvrede se koriste bez svijesti ili
brige za njihov utjecaj, stvaraju¢i emocionalno otudeno i Stetno
okruzenije.

Dugoro¢ni psiholoski ucinci

Kroni¢na izlozenost uvredama moze doprinijeti anksioznosti,
depresiji, simptomima posttraumatskog stresa i smanjenom
samopostovanju. Ti u€inci mogu trajati i u odrasloj dobi, utjecuéi na
mentalno zdravlje, odnose i karijerne putanje.

Fragmentacija zajednice

Ponavljana upotreba uvreda na temelju identiteta naruSava
povjerenje unutar zajednica i potice podjele. Fragmentacija ometa
solidarnost i kolektivho djelovanje, otezavajuc¢i marginaliziranim
skupinama da se zalazu za sebe ili pronadu saveznike.

Intervencija online
promatraca

Intervencija promatraca odnosi se na radnje koje poduzimaju
pojedinci koji svjedoCe Stethom ponasanju na internetu. UCinkovita
intervencija moze sprijeCiti eskalaciju i pruziti klju¢nu podrsku
zrtvama. Medutim, mnogi mladi osje¢aju se nespremnima ili
oklijevaju intervenirati.
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Prepreke intervenciji promatraca

« Strah od odmazde
Mnogi mladi ljudi oklijevaju intervenirati iz straha od osobne reakcije
ili drustvene izolacije.

« Nedostatak znanja
Mladi mozda ne znaju kako uc¢inkovito intervenirati. Studije pokazuju
da obuka za intervenciju znaCajno povecava samopouzdanje i
vjerojatnost djelovanija.

+ Normalizacija Stete
U nekim digitalnim prostorima, poput niti komentara ili chatova o
igrama, Stetno ponasSanje je toliko uobicajeno da postaje
normalizirano, Sto ga Cini tezim za prepoznavanje ili osporavanje.

Psiholoski i socijalni principi koji podupiru intervenciju

o Teorija drustvenih normi
Prema Cialdiniju i suradnicima (1990.), pojedinci ¢e vjerojatnije
intervenirati ako vjeruju da drugi to od njih ocekuju. Promicanje
pozitivnih digitalnih normi moze utjecati na korisnike da djeluju kada
svjedoce Steti.

« Ucinak promatraca
Latane i Darley (1970.) opisali su kako prisutnost drugih moze
smanjiti vjerojatnost da ¢e pojedinac pomoci. Medutim, obrazovanje
i osnazivanje mogu se suprotstaviti toj tendenciji.

« Osnazivanje kroz obuku
Miller i suradnici (2019.) otkrili su da programi obuke za intervenciju
povecavaju ucCestalost i kvalitetu djelovanja promatraca. Ti se
programi usredotoCuju na prepoznavanje Stetnog ponasanja, ucenje
strategija deeskalacije i vjezbanje intervencije u kontroliranim
okruzenjima.
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Prakti¢ne strategije za intervenciju promatraca
Opce strategije

« Procijenite situaciju
Brzo procijenite je li netko u nevolji. "Pravilo pet sekundi" moze biti
koristan vodic¢: ako komentar ili radnja uzrokuje nelagodu unutar pet
sekundi, vjerojatno zahtijeva intervenciju.

« Razmislite o svojoj sigurnosti
Intervenirajte na primjeren i siguran nacin. U situacijama visokog
rizika, prijavite ponasanje umjesto da se izravno angazirate.

« Dokumentirajte incident
Snimite snimke zaslona ili spremite poruke kao dokaz za prijavu ili
pravni postupak ako je potrebno.

Na platformama drustvenih medija

o Podrska za izravne poruke
Privatno se obratite pojedincima koji su meta napada, izrazavajuci
solidarnost i emocionalnu podrsku.

» Javna podrska
Objavite s poStovanjem komentar u kojem branite pogodenu osobu i
osudujete neprimjereno ponasanje.

« Koristite alate platforme
Prijavite uvredljiv sadrzaj pomoc¢u ugradenih alata. Potaknite druge
da ucine isto kako biste povecali vidljivost moderatorima. g
u
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U igra¢im zajednicama

« Koristite znacajke izvjeStavanja u igri
Vecdina igara za viSe igraCa nudi alate za prijavljivanje. Koristite ih za
prijavljivanje uznemiravanja ili uvreda.

« Odrzavajte konstruktivhu komunikaciju
Ako koristite glasovni chat, odgovorite na Stetan jezik mirno i
asertivno, bez eskalacije sukoba.

« Poticati pozitivhu timsku kulturu
Poticati komunikaciju s poStovanjem i afirmirati dobro ponasanje
medu suigracima.

U online forumima i chat sobama

« Uzoran dijalog pun posStovanja
Objavljujte komentare koji potiCu konstruktivhu interakciju i
suzbijaju neprijateljstvo.

« Umjereno ucinkovito
Ako imate administratorske privilegije, aktivnho pratite sadrzaj i
dosljedno provodite smjernice zajednice.

« Otvoreni razgovori

Stvorite teme za raspravu usmjerene na online sigurnost, ukljucivost
i poStovanje.

o
QP ©L0
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Studije slucaja intervencije online promatraca

« Pracéenje mrznje i nade u emisiji Right To Be
Inicijativa koja nudi metode za sigurnu i ucinkovitu intervenciju,
ukljuCujuci strategije poput odvracanja paznje, delegiranja,
dokumentiranja, odgadanja i izravne akcije.

+ SALTO-YOUTH radionica: Od svjedoka do aktivhog promatraca
Europski program koji obucava mlade radnike za intervenciju u
slucajevima rodno uvjetovanog nasilja na internetu putem
neformalnog obrazovanja.

+ Projekt STANDBYCOMMS
Projekt financiran od strane Europske komisije, a koji razvija alate
za poticanje prosocijalnog ponasanja promatraca kao odgovor na
neprijateljstvo i govor mrznje na internetu.

« Pokret #MeToo

Globalna kampanja koja osnazuje pojedince da progovore protiv
seksualnog uznemiravanja. Pokazala je mo¢ kolektivnhe podrske i
intervencije.

« Kontroverza oko GamerGatea
Dugotrajan slucaj online mizoginije i uznemiravanja. Istaknuo je
vaznost intervencije koju vodi zajednica i odgovornosti platforme.
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Prijavijivanje_ zlouporabe i
stetnog sadrzaja

Resursi koji nude prakticne smjernice o prijavljivanju zlouporabe na
razlicitim platformama:

« Kampanja za mlade protiv govora mrznje — Pruza smijernice o
prijavljivanju govora mrznje i elektronickog nasilja na raznim
platformama.

e CEOP Education — Nudi savjete roditeljima i mladima o
prijavljivanju Stetnog sadrzaja na drusStvenim mrezama.

« Internet je vazan - Sveobuhvatan vodi¢ o prijavljivanju online
Stete, ukljuCujuéi elektroni¢ko nasilje i neprikladan sadrzaj.

Izazovi u rjesavanju digitalnih
rana na platformama

Unato¢ naporima drustvenih mreza i platformi za igre, mnoge se i
dalje bore s adekvatnom zastitom korisnika od Stete temeljene na
identitetu.

« Filteri za promjenu izgleda
Mnoge platforme promicu nerealne standarde ljepote, pojacavajuci
Stetne norme koje nesrazmjerno utjeCu na mladez manjinskih
skupina.

« Kulturne uvrede i jezik zvizdanja pasa
Suptilni, kodirani jezik cesto izmice moderiranju, omogucujuéi
govoru mrznje da opstane u prikrivenim oblicima.

« Deepfakeovi i manipulacija identitetom
Napredni alati koriste se za stvaranje laznih videozapisa ili lazno
predstavljanje drugih, s ozbiljnim posljedicama za ugled i sigurnost.
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« Lov na macke na aplikacijama za upoznavanje
Izrada laznih profila radi obmanjivanja drugih moze dovesti do
emocionalne nevolje i iskoriStavanja, posebno za LGBTQ+ mlade i
mlade iz rasnih manjina.

« Digitalni crni lik u meme kulturi
Koristenje slika ili govora povezanih s crncima u svrhu humora ili
izrazavanja od strane korisnika koji nisu crnci moze ovjekovjediti
rasne stereotipe.

« Viralno iskoriStavanje traume
Sadrzaj_ koji _prikazuje nasilje ili zlostavljanje marginaliziranih
skupina Cesto postaje viralan, dehumanizirajuéi zrtve i ponovno
traumatizirajuéi zajednice.

« Sloboda izrazavanja u odnosu na sigurnost korisnika
Platforme se suocavaju s stalnim izazovima u balansiranju slobode
govora s potrebnom umjerenoséu. Dok se neki korisnici osjeéaju
cenzurirano, drugi se i dalje suoCavaju s nerijeSenom Stetom.
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Resursi za mlade i radnike s
mladima

o O raznolikosti: Pristup nije ukljucivost | _Anthony Jack -
Raspravlja o izazovima s kojima se suocCavaju studenti iz
nepovoljnog polozaja u elitnim institucijama.

« Nevidljive sjene rodova |_Sneha Kala - Istrazuje rodnu dinamiku
i diskriminaciju.

+ Moé¢ razumijevanja onoga Sto je unutra | Navya Sharma - IstiCe
vaznost gledanja dalje od vanjskog izgleda kako bi se razumjela
diskriminacija.

« Ponovno promisljanje raznolikosti: Zasto nam je potrebna
jednakost kako bismo zaustavili ugnjetavanje | Dr. Atyia Martin —
Ispituje kako je jednakost potrebna za borbu protiv ugnjetavanja.

« Pet najboljih TED govora o raznolikosti i uklju¢ivosti — Odabrani
popis TED govora koji se bave raznolikos¢u i ukljucivoscu.

U®
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Aktivnost refleksije:
Izrazavanje i podrska drugima
na internetu

Ova ¢e vam aktivnost pomoc¢i da razmislite o onome Sto ste naucili
u ovom poglavlju i kako to mozete upotrijebiti kako biste digitalne
prostore ucinili sigurnijima i posStovanijima za sve, posebno za
mlade iz manjinskih skupina.

1. dio: Razmislite o svom iskustvu

1. Jeste li ikada vidjeli ili ¢uli da se prema nekome nepravedno
postupa na internetu zbog njegove rase, spola, vjere ili identiteta?

« Sto se dogodilo?

« Kakav je to osjecaj u tebi probudilo?

2. Jeste li u to vrijeme iSta poduzeli?

« Ako da, Sto ste ucinili?

« Ako ne, sto te je sprijecilo?
3. Kako biste reagirali kada biste vidjeli da se nesto slicno ponovi?
2. dio: Ucenje i razmisljanje

4, Zaéto je étetno kada ljudi koriste uvrede ili se Sale o necijoj

5. Sto se moze dogoditi neéijem samopouzdanju ili mentalnom
zdravlju ako se stalno suoCava s mrznjom ili nepostovanjem na
internetu?

6. Sto ste naugili iz ovog poglavlja o tome kako podrzati nekoga tko
je zrtva maltretiranja ili iskljuCenosti na internetu?
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3. dio: Poduzmite akciju

7. Navedite jedan online prostor (kao $to je Instagram, igra ili grupni
chat) gdje mislite da bi ljudi mogli biti postovaniji.

8. Koju malu stvar mozete uciniti ovog tjedna kako biste taj prostor
ucinili ugodnijim i sigurnijim?

9. Ako vidite da nekoga maltretiraju na internetu, Sto biste mogli reéi
ili uciniti da pomognete?


https://www.youtube.com/watch?v=j7w2Gv7ueOc
https://www.youtube.com/watch?v=j7w2Gv7ueOc
https://www.youtube.com/watch?v=j7w2Gv7ueOc
https://www.youtube.com/watch?v=e9kHELI1SGg
https://www.youtube.com/watch?v=e9kHELI1SGg
https://www.ted.com/talks/dr_atyia_martin_rethinking_diversity_why_we_need_equity_to_stop_oppression
https://www.ted.com/talks/dr_atyia_martin_rethinking_diversity_why_we_need_equity_to_stop_oppression

POGLAVLJE 4

.- digitalnih
odnosa I poticanje
ukljucivosti

Digitalni odnosi sada su sredisnji dio naCina na koji se mladi ljudi
povezuju, komuniciraju i grade identitet. Razumijevanje kako se ti
odnosi formiraju i razvijaju moze pomoc¢i mladima i onima koji rade s
mladima da postave zdrave granice i promicu emocionalnu dobrobit.

Razumijevanje online odnosa

Online veze Cesto se razvijaju kroz postupne faze samootkrivanja,
slicno interakcijama licem u lice. Teorija socijalne penetracije, koju
su predlozili Altman i Taylor, pomaze objasniti kako se povjerenje
gradi, a ranjivost poveéava s vremenom:

« Pocetni kontakt (faza orijentacije)
Osnovne razmjene poput imena, interesa ili zajedni¢kih aktivnosti
putem platformi poput aplikacija za razmjenu poruka ili igara. Mladi
procjenjuju pouzdanost i kompatibilnost.

« Istrazivanje (Istrazivacka afektivna faza)
Komunikacija postaje osobnija - dijeljenje misljenja, hobija i emocija.
Ova faza je klju¢na za izgradnju odnosa.

« Intenzifikacija (afektivna faza)
Pojavljuju se dublji emocionalni razgovori. Povjerenje raste, a online
identiteti mogu postati viSe isprepleteni sa samopercepcijom u
stvarnom zivotu.



POGLAVLJE 4

« Integracija (stabilna faza)
Online veze uklju¢uju zajedni¢ke aktivnosti poput igranja igara ili
videopoziva. Mogu poceti odrazavati offline prijateljstva il
romanticne veze.

« Vezivanje (faza odnosa)
Snazna emocionalna privrzenost, ekskluzivnost i dugoroCna
oCekivanja mogu se formirati - ¢ak i u nedostatku fizicke interakcije.

Razumijevanje ovih faza pomaze mladima da razmisle o tome kako
se njihovi digitalni odnosi razvijaju i kada postoje rizici od prijelaza
granica.

Zastita sebe u
online vezama

Zdravi online odnosi mogu ponuditi podrsku i povezanost, ali
takoder predstavljaju rizike. Prepoznavanje znakova za uzbunu i
postavljanje granica je klju¢no.

Prvi kontakt
« Budite oprezni s osobnim podacima. Izbjegavajte dijeljenje
adresa, financijskih podataka ili punih imena na pocetku
interakcije.
« 0d samog pocetka postavite granice komunikacije. Prilagodite
postavke privatnosti kako biste kontrolirali tko moze pristupiti
vasem profilu i porukama.

Istrazivanje
« Pratite ponasSanje druge osobe. Manipulativna ili previse
nametljiva pitanja mogu biti znak upozorenja.
« Pripazite na znakove upozorenja poput posesivnosti ili pritiska
za osobni susret.
« Postupno dijelite osobne podatke, omogucuju¢i s vremenom
izgradnju povjerenja.
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Intenzifikacija
« Uravnotezite otvorenost sa samozastitom. Izbjegavajte prebrzo
dijeljenje.
o Odrzavajte postovanu komunikaciju i budite oprezni prema
emocionalnoj manipulaciji.
« Procijenite utjecaj veze na vase mentalno zdravlje.

Integracija
1.0drzavajte neovisnost i nastavite odnose izvan digitalnog
svijeta.
2.lmajte realna ocekivanja; ne prenose se svi online odnosi dobro
u offline zivot.
3.Ako se sastajete osobno, provjerite identitet osobe, sastanite se
javno i obavijestite nekoga kome vjerujete.

Vezivanje
« Jasno komunicirajte granice i oCekivanja.
« Budite svjesni Sto javno objavljujete o vezi.
« Obratite pozornost na znakove kontroliraju¢eg ponasanja ili
emocionalne napetosti.
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Uobicajene prijevare u online
vezama

Online veze, posebno one izgradene na povjerenju i emocionalnoj
intimnosti, mogu postati meta prijevara. Razumijevanje znakova
upozorenja klju¢no je za zastitu.

Catfishing: Koristenje laznih profila za stvaranje veza. Pripazite
na ogranicene informacije o profilu ili odbijanje videochata.

Romanti¢ne prijevare: Razvijanje povjerenja radi trazenja novca.
Budite skepti¢ni prema hitnim financijskim potrebama ili brzim
izjavama ljubavi.

Investicijske prijevare: Promocija sumnjivih financijskih prilika.
Izbjegavajte ulaganje novca s nekim koga ste upoznali putem
interneta.

Phishing prijevare: Slanje laznih poveznica radi krade
informacija. Nemojte klikati na sumnjive poveznice niti unositi
osjetljive podatke.

Lazni profili na stranicama za upoznavanje: KoriStenje
generickih ili skriptiranih poruka za stjecanje povjerenja ili
novca.

Prijevare varalica: Pretvaranje da ste netko poznat kako biste
trazili pomo¢ ili novac. Uvijek potvrdite identitet putem drugog
izvora.

Emocionalna manipulacija: Izazivanjem krivnje ili emocionalnim
pritiskom na nekoga da preuzme kontrolu. Povucite se ako se
odnos ¢ini jednostranim ili manipulativnim.
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_Savjeti za izbjegavanje
prijevara u online vezama

« Istrazite osobu. Koristite trazilice ili alate za inverznu sliku.

« lzbjegavajte prerano dijeljenje osjetljivih detalja.

« Budite oprezni s novcem. Prava veza ne bi trebala ukljucivati
financijske zahtjeve od samog pocetka.

« Koristite dobro provjerene platforme sa sigurnosnim
znaCajkama.

« Trazite nedosljednosti u pricama ili ponasanju.

« Koristite video chatove za potvrdu identiteta.

« Razgovarajte s prijateljima ili obitelji o svojim online vezama.

« Prijavite sumnjive aktivnosti platformama ili lokalnim vlastima.

Savjeti za izbjegavanje
prijevara u online vezama

Stvaranje sigurnih i postovanih online zajednica zahtijeva namjerne
prakse. Inkluzivnost podrzava mentalno blagostanje i pomaze u
sprjecavaniju digitalnih rana.

o Postuj, razumi, a zatim podijeli

Odajte priznanje izvornim autorima. Uvijek oznacite ili spomenite
umjetnike i autore kada dijelite njihova djela.

Prije ponovnog objavljivanja, razumite kontekst sadrzaja, posebno
kada se odnosi na kulturu, identitet ili socijalnu pravdu.
« Smijernice za online zajednice

Jasne smjernice za grupu ili platformu pomazu u osiguravanju
sigurnosti i postovanja.
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Kljucne komponente ucinkovitih smjernica

Uvod: Objasnite svrhu zajednice i vaznost medusobnog
postovanja.

Kodeks ponasanja: Definirajte prihvatljivo ponasanje i navedite
zabranjene radnje poput uznemiravanja ili govora mrznje.

Izjava o ukljucivosti: Poticati dijalog izmedu razlicitih
perspektiva i identiteta.

Pravila komunikacije: Postavite ocCekivanja za ton, jezik i
povratne informacije.

Pravila o sadrzaju: Pojasnjenje nacina dijeljenja sadrzaja,
navodenja izvora i izbjegavanja nezeljene poste.

Rjesavanje sukoba: OpiSite kako ¢e se rjeSavati sporovi i kako
korisnici mogu prijaviti probleme.

Moderiranje i provodenje pravila: Objasnite uloge moderatora i
posljedice krSenja pravila.

Privatnost i sigurnost: PojacCati postovanje privatnosti korisnika
i pruziti moguc¢nosti za prijavu Stete.

Resursi i azuriranja: UkljucCite kontaktne toCke i vremenski okvir
za pregled i poboljSanje smjernica.

Pristupacnost na internetu
kao oblik lijecenja

Pristupacnost na internetu pomaze u smanjenju digitalne iskljucenosti i
njezinih psiholoskih posljedica za mlade s invaliditetom.

Smjernice za pristupacnost web sadrzaja (WCAG) promicu:

Percipabilnost: Sadrzaj je predstavljen na nacin koji svi korisnici mogu
percipirati.

Operativnost: Korisnici mogu navigirati platformama pomocu raznih
alata.

Razumljivost: Informacije su jasne i razumljive.

Robusnost: Sadrzaj funkcionira sa Sirokim rasponom tehnologija.
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Zadovoljavanje specificnih potreba

« Ostecenja vida: Koristite cCitaCe zaslona, vizualne elemente
visokog kontrasta i alternativni tekst za slike.

« OsStecenja sluha: Dodajte titlove videozapisima i omogudite
tekstualne verzije zvuka.

« Kognitivhe poteskoce: Koristite jasan jezik, dosljedan raspored i
prilagodljiva sucelja.

« Tjelesni invaliditet: Omogucite navigaciju putem tipkovnice ili
softvera za prepoznavanje glasa.

Paradoks ?ozitiyn.o odnosa
prema tijelu u digitalnim medijima

Pokret pozitivnhog stava prema tijelu potice samoprihvacanje, ali
digitalni mediji i dalje pojaCavaju nerealne standarde ljepote. Ova
kontradikcija moze uzrokovati zbunjenost i unutarnji sukob.

Teorijski okvir: Simbolicki interakcionizam

« Simbolicki interakcionizam, koji je razvio George Herbert Mead,
a kasnije proSirio Herbert Blumer, objasnjava kako drustvene
interakcije oblikuju samoidentitet. U digitalnim okruzenjima
korisnici formiraju slike o sebi na temelju interakcija i izloZzenosti
medijima.

o Drustveni mediji kao simbolicki prostor: Platforme djeluju kao
prostori gdje korisnici apsorbiraju slike i poruke o slici tijela.

« Dvostruka poruka: Promicanje ljubavi prema sebi Cesto je
upareno s idealiziranim slikama tijela, $to moze biti zbunjujuce.

« Formiranje identiteta i normalizacija: Stalna izloZenost oblikuje
ono Sto se smatra ,normalnim” ili ,pozeljnim".
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Kognitivni odgovori i prilagodba

« Kognitivno restrukturiranje: Korisnici mogu svjesno pokuSavati
pozitivno razmisljati, ali se i dalje interno bore.

o Selektivna izlozenost: Mladi mogu ograniciti svoj sadrzaj kako bi
izbjegli usporedbu, Sto moze koristiti ili Stetiti ovisno o raznolikosti
onoga Sto vide.

o Zelja za potvrdom: Trazenje online odobrenja moze dovesti do
nestabilnog samopostovanja.

o« Obrambene strategije: Neki korisnici reagiraju odbacivanjem
nerealnih normi, dok drugi internaliziraju Stetne standarde.

Studije slucaja

Aeriejeva ,Prava“ kampanja

Predstavljene su raznolike manekenke, ali su se i dalje ponasSale unutar
ograni¢enih standarda ljepote. lako je hvaljena zbog ukljugivosti,
kampanja je uglavnom iskljucivala tipove tijela izvan srednje veli¢ine.

Instagram i kultura influencera

Istrazivanje Tiggemanna i Slatera (2014.) pokazalo je da ¢ak i influenceri
s pozitivhim stavom prema tijelu doprinose nezadovoljstvu tijelom kada
njihove slike ostanu idealizirane ili uredene.

Ovo smo mi — Kate Pearson

Lik, kojeg je utjelovila Chrissy Metz, donio je prikaz vecih tijela u
mainstream medije. Medutim, fokus na njezinu tezinu cesto je
ograni¢avao prikaz na pitanja slike tijela, propustajuci Sire aspekte
njezina identiteta.
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Iscjeljenje kroz
oshazivanje | otpornost -

Razumijevanje digitalne dobrobiti

U danasnjem svijetu tehnologija je bitan dio svakodnevnog Zivota.
Medutim, njezina stalna prisutnost postavlja pitanja o tome kako utjece
na nase mentalno, fizicko i emocionalno zdravlje. Digitalna dobrobit
odnosi se na odrzavanje zdravog i uravnotezenog odnosa s digitalnim
tehnologijama. UkljuCuje koriStenje tehnologije na nacine koji
podrzavaju, a ne Stete, dobrobiti pojedinca i zajednice.

Nekoliko psiholoskih teorija i prakti¢nih smjernica nudi uvid u to kako
mladi ljudi mogu upravljati vremenom provedenim pred ekranom, izbjeéi
digitalno izgaranje i koristiti tehnologiju kao alat za osnazivanje.

Teorijske osnove digitalnog
blagostanja

1. Teorija samoodredenja (Deci i Ryan, 1985.)

Prema teoriji samoodredenja, svi pojedinci imaju tri temeljne
psiholoske potrebe: autonomiju, kompetenciju i povezanost.
Prekomjerno ili nekontrolirano koriStenje ekrana moze ometati te
potrebe smanjenjem interakcije licem u lice i poveé¢anjem pasivne
konzumacije. Suprotno tome, svrsishodno i svjesno koristenje
tehnologije moze podrzati ucenje, kreativnost i druStvenu
povezanost, Cime se poboljSava ukupna dobrobit.
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2. Teorija digitalnog detoksa

Koncept digitalnog detoksa odnosi se na namjerno uzimanje pauza od
ekrana kako bi se smanjio stres i vratila koncentracija. Privremeno
odvajanje omoguéuje umu i tijelu odmor, poboljSava san i podrzava
emocionalnu regulaciju. Digitalni detoks potiCe razmisljanje i pomaze u
sprje¢avanju kompulzivnog provjeravanja uredaja.

3. Teorija ekoloskih sustava (Bronfenbrenner)

Bronfenbrennerova teorija naglasava da ponasanje pojedinca oblikuju
viSestruki sustavi - obitelj, Skola, zajednica i mediji. Digitalna dobrobit
nije iskljucivo individualna, ve¢ i kolektivha odgovornost. Roditelji,
odgajatelji i mladi radnici igraju ulogu u usmjeravanju zdrave upotrebe
tehnologije i modeliranju digitalne ravnoteze.

Smyjernice za zdravo koristenje
ekrana

1. Ogranicite pasivno vrijeme provedeno pred ekranom

Nije svako vrijeme provedeno pred ekranom jednako. Pasivne
aktivnosti poput beskrajnog skrolanja ili maratonskog gledanja mogu
dovesti do umora, dok aktivha upotreba poput ucenja, stvaranja ili
komunikacije moze biti korisna. Dajte prednost namjernom angazmanu
nad besmislenom upotrebom.

S
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2. Postavite jasne granice

Definirajte vrijeme bez ekrana tijekom dana, kao S$to je prije
spavanija ili tijekom obroka. Stvaranje dosljednih granica pomaze u
smanjenju prekomjerne upotrebe i poboljSava higijenu spavanja i
drustvenu interakciju.

3. Koristite tehnoloSka pomagala

Koristite alate poput mjeraca vremena za aplikacije, pracenja
vremena provedenog pred ekranom i kontrola obavijesti kako biste
upravljali digitalnim navikama i bili svjesni obrazaca koristenja.

4. Vjezbaijte digitalnu svjesnost

Prije koridtenja uredaja, zapitajte se: Zasto ovo radim? Sto se
nadam da ¢u time dobiti? Svijest o svojoj namjeri moze sprijeciti
prekomjernu upotrebu i poveéati zadovoljstvo.

5. Potaknite aktivnosti izvan mreze

Podrzavajte tjelesnu aktivnost, vrijeme provedeno u prirodi, hobije i

interakciju licem u lice. UravnoteZena rutina koja ukljucuje i online i
offline iskustva klju¢na je za emocionalnu i mentalnu otpornost.
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Smyjernice za zdravo koristenje
ekrana

Koristenje ekrana moze se odvijati u drustvenim ili samotnim
kontekstima, a svaki od njih moZze imati i pozitivhe i negativne ucinke
ovisno o tome kako se njima upravlja.

Koristenje drustvenih mreza

To ukljuCuje slanje poruka, videopozive, igranje igara s drugima i
interakciju na druStvenim mrezama. MozZe podrzati odnose i pruziti

emocionalnu povezanost. Medutim, moze stvoriti i pritisak za
postizanjem rezultata, strah od propustanja ili ovisnost o online
potvrdi.

Samostalno korisStenje ekrana

To ukljuCuje citanje, gledanje edukativhog sadrzaja, pisanje ili
prakticiranje digitalne umjetnosti. Podrzava kreativhost i ucenje, ali
moze dovesti do izolacije ako postane jedini oblik interakcije.

Postizanje ravnoteze

Kljuéno je odrzavati zdravu kombinaciju. Drustveno vrijeme provedeno
pred ekranom trebalo bi poticati povezanost, dok bi vrijeme provedeno
samo s drugima trebalo podrZavati kreativhost i osobni rast. Mladi

imaju najvisSe koristi kada su oboje uklju¢eni u uravnotezen digitalni
nacin Zivota.

B
-
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Upravljanje vremenom provedenim pred
ekranom:
Pristup vremena u odnosu na zadatak

Postoje dvije uobicajene metode za upravljanje koristenjem zaslona:
pristup temeljen na vremenu i pristup temeljen na zadacima.

Vremenski orijentirani pristup

Ova metoda uklju¢uje postavljanje dnevnog ili tjednog ogranicenja
vremena provedenog pred ekranom. lako ovaj pristup nudi jasnu
strukturu, moze se Cciniti ograniCavaju¢im i mozda ne odrazava
kvalitetu ili svrhu koristenja.

Pristup usmjeren na zadatak

Ova strategija procjenjuje vrstu aktivnosti koja se obavlja na ekranu.
Poticu se produktivni zadaci poput ucCenja, istrazivanja ili stvaranja,
dok se pasivne ili Stetne aktivhosti minimiziraju.

Kombiniranje oba pristupa

Mnogi mladi ljudi pronalaze uspjeh koriste¢i hibridni model.
Postavljanje op¢ih vremenskih ogranicenja, uz naglasak na prirodu
digitalne aktivnosti, pruza fleksibilnost bez dopustanja da navike
postanu neregulirane.
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Pomodoro tehnika za digitalnu
ravhotezu

Pomodoro tehnika, koju je 1980-ih razvio Francesco Cirillo, alat je za
upravljanje vremenom koji pomaze u poboljSanju koncentracije i
smanjenju umora.

Kako to funkcionira?

1.0daberite zadatak.

2.Postavite timer na 25 minuta (jedan "Pomodoro").

3.Radite na zadatku bez prekida.

4.Uzmite pauzu od 5 minuta.

5.Nakon c¢etiri Pomodora, napravite duzu pauzu od 15 do 30
minuta.

Prednosti

« Poboljsana koncentracija kroz kratke, strukturirane intervale

« Smanjeno sagorijevanje kroz redovite pauze

« Povecana motivacija olakSavanjem zadataka

« Sprjecavanje prekomjerne digitalne upotrebe u kombinaciji s
offline pauzama

Ova se metoda moze koristiti ne samo za produktivnost, ve¢ i kao
nacin planiranja digitalne upotrebe u strukturiranim, svjesnim
razdobljima.
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Hipoteza o Zlatokos:i:
NI previse, ni premalo

Hipoteza Zlatokose tvrdi da je umjereno vrijeme provedeno pred ekranom
najkorisnije. Prekomjerna upotreba moze uzrokovati poremecaje spavanja,
tjeskobu i emocionalni umor, dok premalo vremena moze ograniciti pristup
obrazovnim alatima i socijalnoj podrsci.

Prakticna primjena

¢ lIzbjegavajte ekstreme u koriStenju ekrana

o Koristite tehnologiju za obogacivanje, a ne zamjenu, iskustava iz
stvarnog zivota

o Redovito preispitujte i prilagodavajte digitalne navike

Umjerenost, a ne ograniCavanje, podrzava odrZzivo mentalno zdravlje i
kognitivni rast.

Vjezbe svjesnosti za digitalno
blagostanje

Uklju¢ivanje mindfulnessa u digitalne rutine pomaze u smanjenju
stresa i poveéanju svijesti. PredloZene prakse ukljucuju:

« Pravljenje dnevnih pauza za ekran i razmisljanje o emocijama

« Primjeéivanje fizickih znakova poput naprezanja ociju ili nemira

« Vjezbanje dubokog disanja prije i poslije dugih menstruacija
online

« Koristenje mindful aplikacija ili dnevnika za pracenje i procjenu
digitalnog ponasanja
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Svjesni digitalni aktivizam

Svjesni digitalni aktivizam kombinira teznju za drustvenom
promjenom s emocionalnom inteligencijom i namjernom
komunikacijom. Nastoji promovirati pozitivan utjecaj bez doprinosa
toksi¢nom online ponasaniju ili osobnom sagorijevanju.

Osnovna nacela:

« Namjernost
Aktivisti bi trebali djelovati sa svrhom. Prije objavljivanja, zapitajte
se: Pomaze li ova poruka cilju? Odrazava li moje vrijednosti?

« Empatija
Razumjeti tude perspektive, Cak i kada se ne slazete. Izbjegavati
dehumanizirajuci jezik ili polariziraju¢e ponasanje.

« Samoregulacija
Zastanite prije odgovora. Promisljeno sudjelovanje smanjuje sukob i
jaca kredibilitet.

« Uravnotezena upotreba tehnologije

Kombinirajte online zagovaranje s djelovanjem izvan mreze.
Izbjegnite emocionalnu iscrpljenost postavljanjem granica oko
aktivizma.
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Teorijski temelji svjesnog aktivizma

Teorija svjesnosti (Jon Kabat-Zinn)
Potice neosudujucu svijest. Svjesni aktivisti ostaju prizemljeni,
izbjegavajuci impulzivne reakcije na sukob.

Habermasova teorija komunikacijskog djelovanja

PromiCe racionalan, pun posStovanja diskurs usmjeren na
medusobno razumijevanje. Svjesni aktivizam podrzava inkluzivni
dijalog umjesto borbene retorike.

Teorija socijalnog identiteta (Tajfel i Turner)

Objasnjava kako se formiraju grupe temeljene na identitetu. Dok
online prostori mogu produbiti podjele, svjesni aktivizam djeluje
protiv toga promicuci jedinstvo i zajednicki jezik.

Brené Brownova teorija ranjivosti

Istice snagu iskrenog, empaticnog angazmana. Otvorenost za
dijalog i priznavanje nesigurnosti mogu potaknuti stvarnu
povezanost.

Zasto je vazan svjestan digitalni aktivizam

« Suzbija polarizaciju: Potice slusanje, promisljanje i suradnju

o Smanjuje izgaranje: Podrzava odrzivu angaziranost i
emocionalnu otpornost

o Potice eticku upotrebu platformi: Suoava se s toksiénim
obrascima pojac¢anim algoritmima drustvenih medija

o Promice utjecajne promjene: UsredotoCuje se na dugorocni
utjecaj, a ne na kratkoro¢nu paznju
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Aktivnost refleksije: Jacanje
vase digitalne dobrobiti

Iskoristite ovu aktivnost kako biste razmislili o tome kako koristite
tehnologiju u svakodnevnom zivotu. Pomoéi ¢e vam da razmislite o
svojim digitalnim navikama, kako one utje¢u na vasu dobrobit i Sto
mozete uciniti da biste se osjecali uravnotezenije, usredotocenije i
osnazenije.

1. dio: Samorefleksija

1. Koliko sati dnevno provedete pred ekranima (izvan $kole ili posla)?
« Sto obi¢no radite tijekom tog vremena (npr. drustvene mreze,
igranje igrica, gledanje videa, slanje poruka)?

2. Kako se osjecate nakon dugog vremena provedenog na internetu?
e Primjecujete |i ikakve promjene u raspolozenju, energiji ili
koncentraciji?

3. Koje su dvije digitalne aktivnosti koje te vesele ili inspiriraju?
« Sto &ini ta iskustva pozitivnima?

4. Koje su dvije digitalne navike zbog kojih se ponekad osjecate

umorno, tjeskobno ili rastreseno?
e Zasto mislis da te tako utjecu?

&
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2. dio: Planiranje ravnoteze
5. Sto za vas znaéi ,digitalna ravnoteza“ u vasoj trenutnoj rutini?

6. Razmislite o jednoj maloj promjeni koju mozete napraviti ovaj tjedan
kako biste poboljsali svoje digitalno blagostanije.
e Na primjer: postavljanje vremena bez ekrana nocu, koriStenje
Pomodoro tehnike ili uzimanje kratkih pauza nakon skrolanja.

7. Koja je jedna izvanmrezna aktivnost u kojoj uzivate, a koju biste
mogli raditi ¢eS¢e kako biste uravnotezili vrijeme provedeno pred
ekranom?

8. Koristite li neke alate (poput praéenja vremena provedenog pred
ekranom ili ograni¢enja aplikacija)?

« Ako da, kako pomazu?

« Ako ne, biste li razmislili o isprobavanju? Zasto ili zasto ne?

3. dio: Svjesna upotreba i digitalno osnazivanje
9. Jeste li ikada uzeli "digitalni detoks" ili pauzu od drustvenih mreza ili
telefona?
« Sto ste naugili iz tog iskustva?
10. Kako mozete svjesnije koristiti tehnologiju?
« Navedite dvije radnje koje bi vam mogle pomoc¢i da ostanete
prisutniji i usredotocCeniji prilikom koristenja uredaja.
11. Koju ulogu, ako uopce, digitalni aktivizam ili online zagovaranje

igraju u vasem zivotu?
« Kako ostati informiran i angaziran bez osjecaja preoptereé¢enosti?

Ry
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