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Drustvene mreze i depresivnost

SAZETAK

Drustvene mreze postale su neizostavan dio svakodnevnog zivota, oblikujuéi nacin na koji
ljudi komuniciraju, dijele informacije i prezentiraju se. Uz Kkontinuirane promjene u
algoritmima 1 razvoj novih digitalnih platformi, raste potreba za istraZivanjem njihova ucinka
na mentalno zdravlje, posebno na generaciju Z. Ovo istrazivanje ispitalo je povezanost
koriStenja drustvenih mreza (emocionalne povezanosti, samoprezentacije, odrzavanja
kontakta), sklonosti usporedivanju s drugima i usredotoCene svjesnosti s depresivnos¢u kod
mladih iz generacije Z, uz naglasak na spolne razlike. Rezultati su pokazali da su Zene, u
odnosu na muskarce, viSe emocionalno povezane s druStvenim mrezama 1 sklonije
samoprezentaciji te odrzavanju druStvenih kontakata, a takoder su iskazale i1 viSu razinu
depresivnosti. Istrazivanju su pristupile 394 osobe, od kojih je 98 sudionika (24,87%) i 296
sudionica (75,13%), u dobi od 18 do 30 godina, s prosjecnom dobi od 23 godine. Uzorak je
bio prigodan i temeljen na dostupnosti sudionika iz studentskih i grupa za mlade na raznim
drustvenim mrezama. Nisu utvrdene spolne razlike u sklonosti usporedivanju s drugima i
usredotocenoj svjesnosti. Kod Zena, emocionalna povezanost i sklonost usporedivanju s
drugima bile su pozitivho povezane s depresivnos¢u, dok je usredotoCena svjesnost bila
negativno povezana. Ostali elementi koriStenja  drusStvenih mreza (samoprezentacija i
odrzavanje kontakta) nisu bili povezani s depresivnosti. S druge strane, kod muskaraca nije
utvrdena znacajna povezanost izmedu ovih varijabli i depresivnosti. U ovoj kombinaciji
prediktora, kod Zena, znacajni pozitivni prediktor depresivnosti bila je sklonost usporedivanju
s drugima, a znacajni negativni presdiktor usredotoCena svjesnost. Rezultati sugeriraju
vaznost razvoja rodno osjetljivih intervencija u kontekstu mentalnog zdravlja i kontinuirano

educiranje mladih o utjecaju drustvenih mreZa na mentalno zdravlje.

Klju¢ne rijeci: drustvene mreze, depresivnost, sklonost usporedivanju s drugima,

usredotocéena svjesnost, spolne razlike, generacija Z



Social media and depression

ABSTRACT

Social media has become an essential part of everyday life, shaping the way people
communicate, share information, and present themselves. With ongoing changes in
algorithms and the development of new digital platforms, the need for continuous research
into their effects on mental health, particularly on Generation Z, is growing. This study
explored the relationship between social media use (emotional connection, self-presentation,
and maintaining contact), social comparison tendencies, mindfulness, and depression in
young people from Generation Z, with a focus on gender differences. The study included 394
participants, of whom 98 were male participants (24.87%) and 296 were female participants
(75.13%), aged between 18 and 30 years, with an average age of 23. The sample was
convenient and based on the availability of participants from student groups and youth groups
on various social media platforms. The results showed that women, compared to men, were
more emotionally connected to social media, more prone to self-presentation, and more likely
to maintain social contacts, while also exhibiting higher levels of depression. No gender
differences were found in social comparison tendencies and mindfulness. For women,
emotional connection and social comparison tendencies were positively related to depression,
while mindfulness was negatively related. Other aspects of social media use (self-presentation
and maintaining contact) were not related to depression. On the other hand, no significant
relationship was found between these variables and depression in men. In this combination of
predictors, for women, significant positive predictor of depression was social comparison
tendencies and significant negative predictor was mindfulness. The results suggest the
importance of developing gender-sensitive interventions in the context of mental health and

the continuous education of young people about the impact of social media on mental health.

Key words: social media, depression, social comparison, mindfulness, gender differences,

generation 4



1. UVOD
1.1. Drustvene mreze

Drustvene mreze, definirane kao internetske stranice ili mobilne aplikacije koje
omogucuju verbalnu i vizualnu komunikaciju s drugim osobama (Carr i Hayes, 2015),
dozivjele su eksponencijalni rast u posljednjem desetljecu. Njihova upotreba postala je
globalno raSirena, a interaktivne platforme poput Instagrama, Facebooka, LinkedIna, Twittera
i Snapchata stekle su milijarde korisnika diljem svijeta. Drustvene mreze koristi vise od 5.17
milijardi ljudi Sirom svijeta (Statista, 2024), a generacija Z (mladi rodeni izmedu 1996. i
2009. godine) posebno je aktivna na Instagramu (Shannon i sur., 2022). Prosjecan korisnik na
drustvenim mrezama dnevno provede gotovo 2 sata i 30 minuta, dok pripadnici generacije Z
provode 1 visSe od 3 sata dnevno (We Are Social, 2024). Rast drustvenih mreza usko je

povezan s razvojem interneta, koji je omogucio ove nove na¢ine komunikacije.

Razvoj interneta predstavlja revoluciju u modernoj komunikaciji, ostavljaju¢i kompleksne
efekte na druStvene interakcije i mentalno zdravlje. Razvijen je s namjerom rjeSavanja
komunikacijskih problema u americkom Ministarstvu obrane. Ministarstvo je razvilo
Advanced Research Projects Agency Network (ARPANET), koji je povezao racunala u
obrambenim institucijama, istrazivaCkim centrima 1 sveuciliStima, omogucujuéi tako
razmjenu informacija u jednoj distribuiranoj mrezi (Poe, 2011). Iako je ovo otkrice
predstavljalo znacajan tehnoloski napredak, njegova upotreba bila je ograni¢ena i nije bila

dostupna §iroj populaciji.

Ipak, tijekom 1970-ih, znanstvenici su prepoznali potrebu za jo§ veom povezano$éu i
razmjenom informacija u svijetu. Tada je razvijen Transmission Control Protocol and
Internet Protocol (TCP/IP), komunikacijski model koji je uspostavio standarde za prijenos
podataka izmedu razli¢itih mreza (Benito-Osorio, 2013). Usvajanjem TCP/IP protokola,
stvoreni su temelji ,,mreZze svih mreza“, odnosno interneta. Internet je povezivao kljucne
istrazivacke 1 obrazovne institucije u SAD-u i1 inozemstvu. Medutim, nije bio lako dostupan 1
njegova je upotreba zahtijevala visoku razinu tehnickog znanja (Poe, 2011). Rastuca potreba
za informacijama i u¢inkovitijom komunikacijom putem racunala brzo je prepoznata, te je
razvijen "World Wide Web". Time je internet postao jednostavniji alat za koriStenje,
omogucujudi interakcije na globalnoj razini, postavljaju¢i temelje za razvoj suvremenih

drustvenih mreza (Aghaei i sur., 2012).



Razvoj pametnih telefona takoder je pridonio Sirenju druStvenih mreza. Aplikacije za
drustvene mreze su postale lako dostupne, omogucujuci korisnicima da komuniciraju, dijele
sadrzaj i povezuju se u bilo kojem trenutku i na bilo kojem mjestu. Drustvene mreze time su
postale globalno popularne, te za brojne ljude diljem svijeta, neizostavan dio svakodnevnog

Zivota.

Razvoj drustvenih mreza donio je brojne promjene u nacinu na koji ljudi komuniciraju i
predstavljaju svoje zivote. Svaka druStvena mreza specificna je te oblikuje korisnicko
iskustvo na drugaciji nain. Instagram, primjerice, omogucuje Kkorisnicima dijeljenje
fotografija i video zapisa uz tekstualne opise, a interakcija se odvija putem lajkanja,
komentiranja i dijeljenja sadrzaja (Faelens i sur., 2021). U posljednje vrijeme, poput TikTok-
a, 1 Instagram nudi mogucnost gledanja kratkih videa. Konzumiranje sadrzaja na takav nacin,

u kratkom vremenskom roku, moze doprinijeti osje¢ajima tjeskobe (Haidt, 2024).

Na ovim platformama, algoritmi igraju klju¢nu ulogu u oblikovanju iskustva korisnika,
prilagodavajuci sadrzaj na temelju pojedinacnih interesa i ponaSanja. Ovi sustavi analiziraju
sadrzaj koji ¢e vjerojatno izazvati reakciju i privuéi njihovu paznju, kako bi se Sto dulje
zadrzali na druStvenoj mrezi (Feuston, 2019). Algoritmi druStvenih mreza nisu samo alat za
personalizaciju sadrzaja, ve¢ 1 snazno oblikuju korisnicke navike i ponaSanja. Dugotrajno
izlaganje takvim algoritamski odabranim sadrzajem moze pridonijeti osje¢ajima nesigurnosti i

smanjenju samopouzdanja (Feuston, 2019).

Porast popularnosti drustvenih mreza u posljednjih deset godina pratio je i nagli porast
zabrinutosti zbog njihovih potencijalno negativnih u¢inaka na mentalno zdravlje, posebno u
kontekstu depresivnosti. Istrazivanja sugeriraju da kontinuirano usporedivanje vlastitog zivota
s idealiziranim prikazima drugih na druStvenim mreZzama poput Instagrama moze doprinijeti
pojavi depresivnih simptoma, posebno kod onih s izrazenom sklonos¢u usporedivanju s
drugima (Faelens i sur., 2021; Marzo i sur., 2024). Ipak, rezultati nisu jednoznaéni, $to otvara
prostor za istraZivanje uloge zaStitnih faktora poput usredotoCene svjesnosti (mindfulness),
koji moZe smanyjiti stres i depresivne simptome povezane s koriStenjem druStvenih mreza

(You i Liu, 2022).



1.1.1. Generacija Z i digitalne tehnologije

Uz rast i razvoj digitalnih tehnologija, rastu i prve “digitalne generacije”. Generacija Z
obuhvaca osobe rodene izmedu priblizno 1997. i 2012. godine (Haidt, 2024). Prema Munsch
(2021) ukljucuje mlade rodene nakon 1996. Premda granice nisu ¢vrsto odredene, ova je
generacija Cesto u fokusu medija i istrazivanja zbog svojih specifi¢nih obiljezja i stavova. Za
razliku od prethodnih, generacija Z odrasla je u vremenu kada su digitalne tehnologije postale
sveprisutne. Jedinstvena karakteristika jest ¢injenica da su prva generacija u ¢iji su zivot od
djetinjstva duboko integrirane digitalne tehnologije (Twenge, 2017). Drustvene mreZe za njih
nisu samo sredstvo komunikacije, ve¢ 1 kljucni alat za samoprezentaciju, odrzavanje odnosa 1

izgradnju identiteta (Elkatmis, 2024).

Raznolikost i intenzitet digitalnih aktivnosti neprestano se mijenjaju, a iako su brojna
istrazivanja posvecena povezanosti druStvenih mreza i1 mentalnog zdravlja, kontinuirano
pracenje tih promjena nuzno je za razvijanje ucinkovitih strategija intervencije, posebno u

kontekstu odgoja 1 obrazovanja mladih generacija.

Studije slucaja pokazuju da mladi ove generacije, provodeci vrijeme zatvoreni u svoje sobe uz
neogranic¢en pristup digitalnim sadrzajima, mogu zadovoljavati gotovo sve svoje potrebe za
stimulacijom, Sto ith moze udaljiti od stvarnosti. Ovakvi obrasci ponasanja pridonose sve
vecoj socijalnoj izolaciji, Sto se manifestira u porastu osjecaja otudenosti, pove¢anom broju
samaca i zabrinjavaju¢em trendu porasta problema mentalnog zdravlja. Istodobno, biljeze se i
neke pozitivne posljedice, poput smanjenja rizicnih ponasanja, ukljucujuci pad maloljetnickih
trudnoca (Godreau i sur., 2022, prema Haidt, 2024). Medutim, smanjenje rizicnih ponaSanja
moze imati 1 negativne implikacije na socijalni i1 psiholoski razvoj. Preuzimanje odredenih
rizika kljuéno je za razvoj vjeStina suocavanja, donosSenje odluka i izgradnju emocionalne
otpornosti. Pretjerano povlacenje iz stvarnog Zivota i izbjegavanje rizika moze dugorocno
narusSiti osobni i druStveni napredak mladih (Haidt, 2024). Stoga je vazno osigurati ravnotezu
u koristenju tehnologije, poti¢u¢i istovremeno socijalnu interakciju i razvoj emocionalne

otpornosti.



1.1.2. Pozitivne strane drustvenih mreza

Drustvene mreze, poput Facebooka, Instagrama i TikToka, dio su svakodnevnog
zivota mladih diljem svijeta. Osiguravaju platformu za komunikaciju, omogucuju
samoprezentaciju i pristup informacijama. lako ove mreze nude brojne prednosti, uklju¢ujuci
odrzavanje socijalnih veza, dijeljenje osobnih iskustava i dobivanje podrske unutar online
zajednica, njihova Siroka rasprostranjenost i pretjerana upotreba donosi i odredene rizike (You

i Liu, 2022).

Jedna je od prednosti drustvenih mreza olakSana komunikacija i odrzavanje kontakta s
prijateljima 1 obitelji, neovisno o fizickoj udaljenosti. Platforme poput Facebooka, YouTubea
1 Instagrama omogucuju korisnicima da dijele informacije, iskustva 1 osobne price, pruzajuci
pritom prostor za izraZzavanje vlastitog identiteta. Ova vrsta interakcije moZe imati pozitivan
utjecaj na psiholosku dobrobit, poti€uci osjec¢aj emocionalne povezanosti 1 pripadnosti grupi
(Faelens 1 sur., 2021). Uz to, drustvene mreze Cesto sluZze kao izvori vrSnjacke podrske,

posebno za osobe koje se suocavaju sa specificnim problemima ili Zivotnim izazovima.

Dijeljenjem misli, osjecaja 1 iskustava na ovim platformama, korisnik moze ostvariti osjecaj
emocionalne povezanosti, kao 1 pruziti te primiti emocionalnu podrsku od drugih ¢lanovima
online zajednice (Naslund i sur., 2016). Drustvene mreze omogucuju pojedincima da otvoreno
razgovaraju o svojim poteSko¢ama i da primaju ohrabrenje od onih koji prolaze kroz slicne
situacije (Faelens i sur., 2021; Lin i sur., 2016). Takva vrsta socijalne podrske moze djelovati
kao zastitni faktor za mentalno zdravlje, stvaraju¢i osjecaj pripadnosti 1 sigurnosti. Ovakva
podrska takoder moze djelovati kao dodatan socijalni resurs u suocavanju s izazovima

svakodnevnice (Keles i sur., 2020).

Osim toga, online zajednice Cesto sluze kao platforme za razmjenu korisnih informacija i
resursa, Sto korisnicima omogucuje bolje razumijevanje i u€inkovitije suocavanje s vlastitim
izazovima. Shvacanje da drugi dijele slicna iskustva moZe smanjiti osjecaj izoliranosti i
usamljenosti te potaknuti razvoj uspjeSnijih strategija suocavanja sa stresom i poteSkocama.
Takva interakcija jaca osjecaj zajedniStva i1 solidarnosti, Sto je od iznimne vaZnosti za

ocuvanje mentalnog zdravlja u suvremenom digitalnom okruzenju (Faelens i sur., 2021).

Drustvene se mreze takoder nerijetko koriste u obrazovne svrhe kao vrijedan izvor stjecanja

novih znanja. Platforme poput YouTubea i Linkedlna omogucuju pristup obrazovnim
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sadrzajima i informacijama za usvajanje novih vjeStina, istrazivanje zanimljivin tema i
profesionalno usavrSavanje (Manca i Ranieri, 2016). Takoder, ove su mreze znacajne i u
profesionalnom umrezavanju. LinkedIln omogucuje povezivanje s kolegama i stru¢njacima iz
razli¢itih industrija, pracenje trendova u struci, kao i otvaranje novih profesionalnih prilika
(Koch i sur., 2018).

Nadalje, platforme poput Instagrama, TikToka i Pinteresta osiguravaju prostor za dijeljenje
kreativnih uradaka, poput fotografija, videozapisa, tekstova ili umjetni¢kih radova, $to moze
doprinijeti razvoju samopouzdanja i osjecaja postignuca korisnika (Reece i Danford, 2017,
Sheldon i sur., 2017).

1.1.3. Drustvene mreze i mentalno zdravlje

Medutim, unato¢ brojnim prednostima, koriStenje druStvenih mreZa nosi sa sobom
znacajne izazove, osobito u pogledu mentalnog zdravlja mladih. lako su mlade odrasle osobe
ve¢ prosle vecinu bioloskih promjena, ovo razdoblje nosi sa sobom vazne psiholoske i
socijalne promjene koje su klju¢ne za konsolidaciju identiteta, ¢ine¢i ih posebno ranjivom
skupinom (Schechter i sur., 2018). Njihovo mentalno zdravlje u ovom periodu moze biti
podloznije negativnim utjecajima, uklju¢ujuci one koji proizlaze iz upotrebe drustvenih mreza
(Abas 1 sur., 2023). Istrazivanje provedeno na adolescentima u Nizozemskoj ukazuje na to da
povecano koriStenje drustvenih mreza doprinosi smanjenoj kvaliteti zivota povezanoj sa
zdravljem (You 1 sur., 2022). Osobito se istice da pretjerana ili neprimjerena upotreba
drustvenih mreza moze uzrokovati visSe problema povezanih s mentalnim zdravljem, kao Sto
Su stres, tjeskoba i depresivnost. Istrazivanja takoder ukazuju na povezanost izmedu ucestale

upotrebe drustvenih mreza i1 depresivnih simptoma kod djece i adolescenata (McCrae i sur.,

2017).

Pritisak za uklapanje u drustvene standarde, koji se Cesto istiCu na drustvenim mrezama poput
Instagrama, moZe dodatno pojacati nesigurnosti, osobito u vezi s tjelesnim izgledom 1
drustvenim statusom (Dennison i sur., 2023; Suciati i sur., 2024). Pretjerano koriStenje
drustvenih mreZa moZe oteZati razvoj stabilnog osjecaja vlastitog identiteta, jer mladi cesto
prilagodavaju svoje ponasanje i samoprezentaciju kako bi dobili potvrdu od vrSnjaka
(Michikyan i Suarez-Orozco, 2016). Ovi izazovi, potaknuti ubrzanim drustvenim promjenama

1 sve ve¢im oslanjanjem na virtualne odnose, mogu imati dugoro¢ne posljedice na mentalno



zdravlje, otezavajuéi prijelaz u zrelu odraslu dob (Boursier i sur., 2020; Shannon 1i sur.,
2022).

Posebno zabrinjavajuée je koristenje Instagrama, koje je povezano s poremeéajima prehrane i
losijom slikom o sebi (Holland i Tiggemann, 2016). Ovi negativni uc¢inci mogu biti pojacani
kada mladi provode previSe vremena usporedujuéi se s drugima na druStvenim mrezama, §to
moze rezultirati snizenim samopouzdanjem i povecanim rizikom od razvoja depresivnih
simptoma (Gomez i sur., 2022; Shafi i sur., 2021). Rezultati istrazivanja Kraljevskog drustva
za javno zdravlje (2017) pokazuju da je Instagram u kontekstu mentalnog zdravlja najstetnija

drusStvena mreza.

Prema Haidtu (2024) pretjerano koristenje digitalne tehnologije nosi Cetiri osnovne opasnosti:

socijalnu deprivaciju, deprivaciju sna, fragmentaciju paznje i ovisnost.

lako drusStvene mreze omogucuju virtualne interakcije, stvarni druStveni kontakti su sve rjedi,
Sto dovodi do osjec¢aja izolacije 1 smanjenja kvalitete meduljudskih odnosa (Halston 1 sur.,
2019). Mladi ljudi, koji ¢esto komuniciraju viSe putem uredaja nego osobno, propustaju
priliku za razvoj vaznih socijalnih vjestina i emocionalne inteligencije, Sto moze povecati

depresivnost i anksioznost (Elkatmis, 2024; Haidt, 2024).

Povecana upotreba pametnih uredaja takoder doprinosi deprivaciji sna. Mnogo mladih ljudi
koristi svoje uredaje neposredno prije spavanja, Sto ometa kvalitetu sna zbog izlozenosti
plavoj svjetlosti ekrana. Ovo, pak, ima negativan u¢inak na mentalno zdravlje i kognitivne
funkcije, jer nedostatak sna smanjuje sposobnost koncentracije, emocionalnu stabilnost i opéu

produktivnost (Daniels i sur., 2021; Kolhar i sur., 2021).

Fragmentacija paznje jo$ je jedan vazan aspekt koji nastaje kao rezultat stalnog koriStenja
digitalnih platformi. Mladi su Cesto izlozeni brojnim zadacima — prebacujuéi paznju izmedu
aplikacija, poruka 1 raznih obavijesti. Ovaj prekomjerni broj podraZaja smanjuje sposobnost
koncentriranja na jednu aktivnost, ¢ime dolazi do smanjenja produktivnosti i povecanja stresa.
Fragmentacija paznje takoder moZe imati dugoro¢ne posljedice na sposobnost donoSenja

odluka i smanjenje kreativnosti (Alaparthi, 2024; Haidt, 2024).

Na kraju, ovisnost o digitalnim uredajima postaje sve ¢es$¢i problem. Istrazivanja sugeriraju da
ljudi mogu postati ovisni o drustvenim mreZama i internetu, Sto ima ozbiljne posljedice na

svakodnevnu funkcionalnost. Ovisnost moze dovesti do smanjenja socijalnih interakcija u
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stvarnom zivotu, povecanja razine stresa i depresivnosti, kao i smanjenja fizicke aktivnosti,

Sto pogorsava ukupno mentalno i fizi€¢ko zdravlje (Hou i sur., 2019).

Kao rezultat koriStenja drustvenih mreza pojavili su se novi konstrukti, poput straha od
propustanja (FOMO) i nomofobije. Strah od propustanja pojavljuje se kada osoba osjeca
anksioznost gledaju¢i sadrzaj drugih korisnika, u uvjerenju da se drugi vise zabavljaju, imaju
uzbudljivije poslove, atraktivnije partnere, i slicno, te da ona sama to propusta. Do ovog
fenomena dolazi jer se na drusStvenim mreZzama predstavljaju najsjajniji dijelovi Zivota
(Abellana 1 sur., 2024). Nomofobija ukljucuje strah ili neugodu zbog nemogucnosti pristupa
mobilnom uredaju ili internetu. Simptomi ukljucuju nervozu, paniku i osjecaj odvojenosti od
drugih. Razvija se kod ljudi koji su jako povezani s drustvenim mrezama, jer im mobitel sluzi

kao alat za komunikaciju, drustveni status i izvor informacija (Nasran i Abu Seman, 2024).

Ipak, utjecaj drustvenih mreZa na mentalno zdravlje razlikuje se kod muSkaraca 1 Zena zbog

razli¢itih obrazaca koristenja i drustvenih pritisaka.

1.1.4. Spolne razlike u koristenju drustvenih mreza

Zene, osobito adolescentice, sklonije su socijalnoj usporedbi i Ge$ce traze povratne
informacije putem drustvenih mreza, §to moze pojacati njihovu osjetljivost na komentare i
pritisak drusStvenih standarda (Nesi 1 Prinstein, 2015). Takoder, istrazivanja pokazuju da Zene
provode vise vremena u oblikovanju digitalne slike o sebi, Sto moze povecati rizik od
nesigurnosti u vezi izgleda i tjelesne slike, kao i ucestalost simptoma depresivnosti i tjeskobe
(Tiggemann 1 Slater, 2017). Dodatno, Zene su sklonije internalizaciji negativnih povratnih
informacija, §to moZe doprinijeti simptomima depresivnosti i niskog samopouzdanja. Zene su
sklonije traZzenju emocionalne podrSke na drustvenim mrezama, $to moze imati dvostruki
ucinak. S jedne strane, pruza im priliku za povezivanje i ohrabrenje, ali s druge, povecava
njihovu osjetljivost na negativne povratne informacije ili cyberbullying. S druge strane,
muskarci su skloniji koriStenju digitalnih platformi za igranje videoigara, §to je povezano s

drugacijim obrascima socijalne interakcije i psiholoskim ishodima (Twenge i Martin, 2020).

Spolne razlike u koriStenju drustvenih mreZa i povezanih problema takoder su vidljive u
obrascima ovisnosti o internetu. Dok su muskarci skloniji razvijanju ovisnosti o igranju

videoigara, Sto moze negativno utjecati na akademski uspjeh i povecati impulzivnost



(Andreetta i sur., 2020; Wartberg i sur., 2020), zene ¢esce razvijaju ovisnost o drustvenim
mrezama, §to povecava rizik od emocionalnih problema poput nesigurnosti i loSe tjelesne
slike. Ove razlike mogle bi biti odraz razli¢itog koriStenja interneta: muskarci su CesSce
uklju¢eni u gaming aktivnosti, dok zene koriste druStvene mreZze za socijalne interakcije i
samoprezentaciju. Medutim, rezultati nisu uvijek konzistentni, zbog ¢ega su potrebna daljnja

istrazivanja.

Razli¢iti obrasci koriStenja druStvenih mreZza mogué su razlog zasto je mentalno zdravlje
adolescentica Cesto ranjivije na negativne u¢inke drustvenih mreza (Martinez i sur., 2019;
Haidt, 2024). Djevojcice ¢esce dozivljavaju posredne negativne utjecaje koriStenja drustvenih
mreza, poput smanjenja kvalitete sna, cyberbullyinga i smanjene tjelesne aktivnosti, S§to
doprinosi naruSenom mentalnom zdravlju. Kod djecaka, ovi posredni ucinci nisu toliko
izraZzeni niti zna¢ajno povezani s njithovim mentalnim zdravljem (Viner 1 sur., 2019). Ovi
nalazi upucuju na vaznost istrazivanja spolnih razlika u odnosu koristenja drustvenih mreza i

mentalnog zdravlja.

Brojna istrazivanja ukazuju na povezanost izmedu prekomjerne upotrebe drustvenih mreza i
psiholoskih problema. Mueller (2022) naglasava da ucestala upotreba drustvenih mreza moze
uzrokovati preoptere¢enost informacijama 1 stimulacijom, Sto moze dovesti do mentalne
iscrpljenosti 1 povecanog osjecaja tjeskobe 1 stresa. Ipak, jedan je od klju¢nih negativnih
efekata upotrebe drustvenih mreZa porast depresivnosti kod korisnika. Meta-analiza Huanga i
suradnika (2019) pokazuje da intenzivno koriStenje drustvenih mreza moze dovesti do
smanjene psiholoske dobrobiti, ukljucujuéi povecani rizik od depresivnosti. KoriStenje
drustvenih mreza viSe od dva sata dnevno povezano je s psiholoskim distresom, suicidalnim
idejama 1 pove¢anom potrebom za psiholoskom pomoc¢i kod adolescenata (Sampasa-Kanynga

i Lewis, 2015; Marino i sur., 2018).

1.2. Depresivnost

Depresivni poremecaj, jedan je od najée$¢ih mentalnih poremecaja kojeg karakterizira
dugotrajno depresivno raspoloZenje ili gubitak interesa i1 uZitka u aktivnostima koje su nekad
bile zadovoljavaju¢e. Razlikuje se od uobicajenih promjena raspoloZenja i moze znacajno
utjecati na sve aspekte Zzivota, ukljucujué¢i odnose s obitelji, prijateljima i zajednicom
(Stringaris, 2017).



Svaka osoba moze dozivjeti depresivnost, a prema podacima Svjetske zdravstvene
organizacije, 3,8% svjetske populacije ima depresivni poremecaj. Unato¢ postojanju
ucinkovitih tretmana za mentalne poremecaje, vise od 75% ljudi u zemljama s niskim i
srednjim dohotkom ne prima odgovaraju¢u pomo¢. Glavni uzroci ovog problema ukljucuju
nedovoljna ulaganja u mentalno zdravlje, manjak zdravstvenih radnika te socijalnu stigmu

koja se Cesto povezuje s mentalnim poremecajima (Svjetska zdravstvena organizacija, 2021).

Depresivne epizode mogu se klasificirati kao blage, umjerene ili teSke, ovisno o broju 1
intenzitetu simptoma te o utjecaju na funkcionalnost pojedinca. Osim toga, postoje razli¢iti
obrasci depresivnih epizoda, ukljuéujuci jednokratni depresivni poremecaj, §to oznacava prvu
1 jedinu epizodu, te povratni depresivni poremecaj, koji se javlja kod osoba s povijescu od
najmanje dvije depresivne epizode. Neki od simptoma u depresivnoj epizodi su duboka tuga,
iritabilnost ili osje¢aj praznine. Osim glavnog simptoma, ¢esto su prisutni 1 drugi znakovi
poput loSe koncentracije, pretjerane krivnje ili osjecaja niskog samopouzdanja,
bespomocnosti 1 beznada. Pojava misli o smrti ili samoubojstvu takoder moZze biti prisutna, uz
poremecen san, promjene u apetitu ili tjelesnoj tezini te osje¢aj umora ili niske razine
energije. Ovi simptomi mogu uzrokovati velike potesko¢e u svakodnevnom zivotu (Svjetska

zdravstvena organizacija, 2021).

Depresivnost je mentalni poremecaj koji znacajno utjeCe na kvalitetu zivota. Razumijevanje
simptoma 1 uzroka klju¢no je za pruZanje pravovremene pomoc¢i i lijeCenja. U danasnje
vrijeme, druStvene mreze takoder igraju znacajnu ulogu, stvaraju¢i nove izazove poput

dodatnog stresa i usporedivanja s drugima, koji mogu pridonijeti depresivnosti.

1.2.1. Spolne razlike u depresivnosti

Istrazivanja ukazuju na to da je depresivnost ¢eS¢a kod Zena nego kod muskaraca, pri
¢emu se ovaj "depresivni jaz" javlja u adolescenciji, ostaje stabilan tijekom odrasle dobi i
smanjuje se u starijoj zivotnoj dobi (Karg i sur., 2014; Kessler, 2003). Dok u ranom
djetinjstvu nema znacajnih razlika, od 13. do 15. godine djevojcice pokazuju izraZeniju

depresivnost u usporedbi s djeGacima (Hankin i sur., 1998; Wade i sur., 2002).

Ove razlike objaSnjavaju se brojnim medusobno povezanim ¢imbenicima. Zene su sklonije

ruminaciji, odnosno sklonosti prekomjernom analiziranju negativnih emocija i situacija, Sto



moze produljiti ili pogorsati depresivne simptome (Butler i Nolen-Hoeksema, 1994). Osim

toga, izrazenija potreba za povezanosS¢u i ovisnost o meduljudskim odnosima ¢ine ih

Teorija socijalnog stresa dodatno naglasava vaznost drustvenih ¢imbenika. Spol utjeCe na
vrstu 1 intenzitet izloZenosti stresorima te na obrasce suocavanja. Tradicionalna ogranienja u
obrazovanju i zaposljavanju, kao i socijalizacija i rodne norme, kroz povijest su zene ¢inili
nezadovoljstvo tijelom, koje je ceS¢e medu djevojkama, dodatno povecava rizik od razvoja
depresivnih simptoma (Laughlin i Nolen-Hoeksema, 2011). Istovremeno, veca kognitivna
ranjivost, ukljucujuc¢i sklonost negativnim interpretacijama i pesimisticnim predvidanjima,

takoder doprinosi ovom jazu (Hankin i Abramson, 2001).

Drustvene promjene koje su tijekom posljednjih desetljea povecale kvalitetu zivota zena
mogle bi ublaziti spolne razlike u odrasloj dobi. Medutim, kod adolescenata se primjecuje
suprotan trend. Nakon 2012. godine biljezi se porast depresivnih simptoma, osobito medu
djevojkama, Sto ukazuje na povecanje rodnog jaza u ovoj dobnoj skupini (England, 2017; Lee

i Mather, 2019; Platt i sur., 2021).

ABC model Hydea i suradnika (2008) integrira tri dimenzije afektivnih, bioloskih i
kognitivnih ¢imbenika u model ranjivosti i stresa koji objaSnjava spolne razlike u pojavnosti
depresivnog poremecaja. Prema ovom pristupu, afektivni, bioloski 1 kognitivni ¢imbenici
pridonose ranjivosti koja, pod utjecajem stresa, moze dovesti do razvoja bolesti. Model
objasnjava da se afektivna, bioloska i1 kognitivna ranjivost u ranoj adolescenciji medusobno

ispreplicu, povecavajuci osjetljivost na depresivne simptome, posebno u izloZenosti stresu.

Afektivna ranjivost, koja ukljucuje osobine poput visoke emocionalne reaktivnosti,
intenzivnih emocionalnih reakcija i1 niske sposobnosti prilagodbe, ima vaznu ulogu u razvoju

depresivnosti. Djevojke opcenito pokazuju viSu razinu negativne emocionalnosti u usporedbi

Kognitivna ranjivost u ABC modelu odnosi se na sklonost negativnim stilovima razmisljanja,
poput ruminacije, odnosno ponavljajuéem i pasivnom razmisljanju o vlastitim negativnim
osje¢ajima, iskustvima ili problemima (Espinosa i1 sur., 2022). Istrazivanja pokazuju da
djevojCice cesce od djeCaka razvijaju negativhu percepciju o vlastitom tijelu tijekom

adolescencije, $to je povezano s kulturnim i drustvenim pritiscima. Negativni stavovi prema
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vlastitom tijelu dodatno pojacavaju rizik od depresivnosti jer adolescentice suocene s
nezadovoljstvom tjelesnim izgledom ¢esto imaju snizeno samopostovanje, sto vodi do razvoja

depresivnih simptoma (Soares Filho i sur., 2020).

Bioloski ¢imbenici uklju¢uju genetsku predispoziciju i hormonalne promjene tijekom
puberteta. Kod djevojcica, pubertet je povezan s promjenama u hormonima poput estrogena,
koji utjeCu na neurotransmitere povezane s depresivnosti. Estrogen povecava broj
serotonergiCkih receptora 1 pojacava odgovor serotonina, §to moze utjecati na emocionalnu
stabilnost 1 povecati osjetljivost na depresivnost. Nadalje, niza razina estrogena, koja se
smanjuje tijekom postporodajnog razdoblja ili prije menstruacije, povezana je s vecim
rizikom za razvoj poremecaja (Halbreich 1 Kahn, 2001; Rubinow 1 sur., 1998). S druge strane,
pubertetske promjene kod djecaka ukljucuju povecanje razine testosterona, €iji ucinci na
depresivnost nisu toliko jasno definirani, ali se povezuju s pove¢anom razinom anksioznosti i

depresivnosti (Angold i sur., 1999).

Genetski faktori takoder igraju vaznu ulogu u bioloSkim spolnim razlikama. IstraZivanja
pokazuju da Zene imaju vecu genetsku osjetljivost na depresivni poremecaj u odnosu na
muskarce. Geni povezani s depresivnosti, poput onih koji utjeCu na funkciju serotonina (gen
5-HTTLPR), pokazuju snazniju reakciju na stres kod Zena nego kod muskaraca (Eley i sur.,
2004). Odnosno, moguce je da su Zene bioloSki sklonije depresivnosti u stresnim uvjetima,

dok muskarci mozda nemaju istu razinu genetske osjetljivosti.

Dodatno, kod djevojaka pubertet Cesto donosi dodatne izazove, poput naglih fizickih
promjena koje utje¢u na samopoimanje i dovode do povecane izlozenosti seksualizaciji i
vr$njackom pritisku. Ti stresori mogu dodatno intenzivirati emocionalnu i kognitivhu

ranjivost te povecati rizik od razvoja depresivnosti.

Vaznu ulogu u ABC modelu ima i faktor stresa, koji djeluje kao okida¢ za depresivne
simptome. IstraZivanja pokazuju da adolescentice ¢es¢e od adolescenta dozivljavaju negativne
zivotne dogadaje te ih procjenjuju kao emocionalno intenzivnije. Interakcija izmedu stresa 1
ranjivosti je osobito vidljiva u situacijama odbacivanja od strane vrS$njaka, pri cemu su
djevojke sklonije razviti depresivnosti zbog ve¢ izrazene kognitivne i afektivne osjetljivosti
(Hyde i Mezulis, 2020).

Vazno je depresivnost sagledati sa svih aspekata u svrhu boljeg razumijevanja, prevencije i

lijecenja. Ovaj model je koristan jer povezuje razli¢ite Cimbenike i objasnjava sloZene
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interakcije koje dovode do spolnih razlika u depresivnosti, $to ga ¢ini vrlo korisnim za

razumijevanje ovog poremecaja i razvoj ciljanih preventivnih mjera. (Hyde i sur., 2008).

1.2.2. Depresivnost i drustvene mreze

lako postoji povezanost izmedu koriStenja drustvenih mreza i depresivnosti, taj odnos
nije jednostavan. Dok neki korisnici doZivljavaju niZe razine depresivnosti zbog percipirane
drustvene podrske i povec¢anog drustvenog kapitala ste¢enog kroz aktivnost na mrezama (Lin
1 sur., 2016; Valenzuela 1 sur., 2009), druga istrazivanja pokazuju suprotno. KoriStenje
drustvenih mreZza moZe biti povezano s padom zadovoljstva zivotom 1 oplom dobrobiti,

osobito kada se korisnici upustaju u socijalne usporedbe s drugima (Chou i Edge, 2012).

Povecano koriStenje drustvenih mreza cesto je povezano s viSim rizikom od razvoja
depresivnih simptoma, iz brojnih razloga. Jedan od klju¢nih elemenata je utjecaj drusStvenih
mreZa na san, tjelesnu aktivnost i izloZenost negativnim sadrzajima. Dulje vrijeme provedeno
online Cesto rezultira smanjenom fizickom aktivno$¢u, loSijom kvalitetom sna i veCom
vjerojatnos¢u za dozivljavanje =zlostavljanja na internetu, Sto pridonosi povecanju
depresivnosti. Rezultati istrazivanja Cesto upucuju na povezanost povecanog koriStenja
drustvenih mreza i depresivnosti (Shafi i sur., 2021; Ghergut i sur., 2022; Azem i sur., 2023).
Primjerice, u istrazivanju Shafija i suradnika (2021) su mjerene razine Kortizola i alfa-amilaze
kod adolescenata nakon koriStenja drustvenih mreza, kako bi se utvrdilo uzrokuju li
anksioznost. Rezultati su pokazali da adolescenti s ve¢ postoje¢im simptomima depresivnosti
imaju znacajno viSe razine kortizola nakon koriStenja druStvenih mreza u usporedbi s
adolescentima bez depresivnih simptoma. Ovo ukazuje na to da druStvene mreze mogu

dodatno pogorsati simptome kod osoba koje ve¢ imaju depresivnost.

S druge strane, utjecaj druStvenih mreZa moze biti dvosmjeran. IstraZivanja sugeriraju da u
specificnim slu¢ajevima mogu imati i zaStitni u¢inak. Na primjer, prema Ghergutu i
suradnicima (2022), druStvene mreZe mogu povecati vjerojatnost razvoja nezdravih
prehrambenih navika kod adolescenata koji nisu pod rizikom za poremecaje prehrane, dok
kod onih koji ve¢ pokazuju simptome takvih poremecaja, mogu djelovati kao alat za podrsku i
smanjenje simptoma (Azem 1 sur., 2023). Ovi rezultati naglaSavaju vaznost razumijevanja

individualnih razlika u u¢incima drustvenih mreza na mentalno zdravlje. lako kod povecanog
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koriStenja drustvenih mreza ¢esto dolazi do negativnih posljedica na depresivnost, u€inci ipak

ovise o specificnim uvjetima i kontekstu (Azem i sur., 2023).

Posebno se istice fenomen poznat kao "Facebook depresivnost," koji se odnosi na depresivne
simptome izazvane prekomjernim izlaganjem sadrzaju na druStvenim mrezama. Kljucan
faktor u razvoju ovog fenomena je socijalna usporedba, odnosno usporedba vlastitog Zivota s
idealiziranim prikazima Zivota drugih korisnika na druStvenim mrezama. Istrazivanje Yoona i
suradnika (2019) pokazalo je da socijalna usporedba ima snazniji utjecaj na razvoj

depresivnosti nego samo vrijeme provedeno na drustvenim mrezama.

Nalazi istraZzivanja pokazuju da koriStenje druStvenih mreZa moZe prerasti u ovisnost,
naruSavaju¢i upravljanje vremenom (Alt, 2018; Hoare i sur., 2016; Marino i sur., 2018;
McCrae i sur., 2017). Sto vise vremena pojedinac provodi pasivno koriste¢i drustvene mreze
(npr. prelistavajuci sadrzaj), to je veca vjerojatnost da ¢e dozivjeti gubitak interesa, probleme
s koncentracijom, umor 1 osjec¢aj usamljenosti. Pasivna upotreba druStvenih mreza povezana
je s depresivnim simptomima poput depresivnog raspoloZenja i osjecaja inferiornosti (Aalbers
i sur., 2018). Takoder, prema D'Souza i Hemamaliniju (2018), prekomjereno koriStenje
interneta prediktor je kvalitete sna. Prekomjereno koriStenje posreduje neizravnom ucinku

kvalitete sna na simptome depresivnosti (Bhandari i sur., 2017).

Ovisnost o internetu, ukljuuju¢i drustvene mreze, sve je ceS¢a medu mladima. Zbog
jednostavnog pristupa i stalne dostupnosti, mnogi adolescenti postaju previse zaokupljeni
koriStenjem druStvenih mreza, S§to ometa njihovu sposobnost da se posvete Skolskim
obavezama, kuénim zadacima 1 druStvenim odnosima. Pretjerana upotreba povezana je s
poremecajima sna i loSijom kvalitetom spavanja, a takoder se Cesto javljaju simptomi poput
povecane razine stresa, napetosti 1 tjeskobe. Istrazivanja su pokazala da ovisnost o internetu
moze imati negativan ucinak na fizicko i mentalno zdravlje, ukljucujuéi losiji vid 1 povecanu

razinu psihicke nelagode (Bhandari i sur., 2017).

Model kompenzatornog koristenja interneta (Kardefelt-Winther, 2014) objasnjava da ljudi
koriste internet, ukljucujuc¢i drustvene mreze, kako bi se nosili s negativnim emocijama ili
zivotnim izazovima. Navodi da se ovisnost o druStvenim mrezama ne temelji nuzno na
patoloSkom ponasanju, ve¢ na strategiji suoc¢avanja s neugodnim okolnostima (Kardefelt-
Winther, 2014; Caplan i High, 2011). Teorija objasnjava da osobe kada dozivljavaju
usamljenost, socijalnu anksioznost ili stres, pronalaze privremeno olakSanje pri koristenju

druStvenih mreza. Primjerice, ako u svakodnevnom zivotu ne dozivljava dovoljno socijalne
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interakcije, osoba moze osjetiti motivaciju da koristi drustvene mreze ili videoigre kako bi
ostvarila drustvenu povezanost. Ovaj na¢in nosenja s izazovima moze imati pozitivne ucinke,
poput poboljSanja raspolozenja, ali i negativne posljedice, poput zanemarivanja stvarnih
drustvenih odnosa i dugoro¢ne ovisnosti o internetu za zadovoljenje socijalnih potreba
(Kardefelt-Winther, 2014). Prvobitna ideja ove teorije proizlazi iz ranijih istraZivanja o
kompenzatornoj upotrebi medija, poput televizije. Pokazalo se da ljudi ¢eS¢e pribjegavaju
intenzivnom gledanju televizije kada se osje¢aju lose. Na internetu, takvo ponasanje dodatno
potice interaktivna priroda platformi, gdje korisnici mogu razmjenjivati poruke ili sudjelovati
u aktivnostima koje im pruzaju ono §to im nedostaje u stvarnom svijetu (Kardefelt-Winther,

2014).

lako koriStenje interneta moze privremeno poboljSati stanje, dugoro¢no moze dovesti do
problema poput pretjeranog oslanjanja na digitalne tehnologije 1 razvoja simptoma slicnih
ovisnosti. Ovo je posebno izrazeno kod osoba s kroni¢nim problemima, poput tjelesnih
invaliditeta, gdje je potreba za kompenzacijom trajna. S druge strane, kod blazih situacija,
poput privremenog stresa na poslu ili u Skoli, umjereno koristenje moze biti korisno 1 dovesti
do manje problemati¢nih posljedica (Griffiths, 2000). Model naglaSava interakciju izmedu
individualnih  potreba, negativnin emocija i funkcionalnosti internetskih platformi,

sugerirajuci da je vazno razumjeti Siri kontekst i razloge koristenja interneta.

lako brojne meta-analize ukazuju na povezanost izmedu upotrebe drustvenih mreza i
depresivnosti (lvie i sur., 2020; Keles i sur., 2020; McCrae i sur., 2017; Yoon i sur., 2019), ne
moze se utvrditi uzrocnost zbog korelacijskog karaktera veéine istrazivanja. Takoder,
istrazivanja sugeriraju da problemati¢na upotreba drustvenih mreza (PSMU) moZze imati

snazniju povezanost s depresivnosti nego sama koli¢ina vremena provedenog na mreZzama

(Shensa i sur., 2017).

S obzirom na sloZenost i1 brojne ¢imbenike koji utje€u na povezanost izmedu koriStenja
drustvenih mreza i depresivnosti, potrebna su daljnja istrazivanja kako bi se bolje razumjeli ti
odnosi. Kljucno je istraziti specificne ¢imbenike, poput sklonosti usporedivanju s drugima i
usredotocene svjesnosti. Ovi ¢imbenici mogli bi objasniti zaSto neki ljudi razvijaju depresivne
simptome uslijed koriStenja drustvenih mreza, dok drugi ne. Daljnja istraZivanja trebala bi
takoder identificirati potencijalne zaStitne ¢imbenike koji bi mogli umanjiti negativne uc¢inke

koriStenja drustvenih mreza na mentalno zdravlje.
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1.3. Sklonost usporedivanju s drugima

Sklonost usporedivanju s drugima odrazava sklonost pojedinca da procjenjuje sebe u
odnosu na druge. Ovaj proces ukljucuje aktivno trazenje i biranje medu dostupnim
informacijama (Morina, 2021). Prema teoriji socijalnog usporedivanja Festingera (1954), ljudi
imaju prirodnu potrebu za evaluacijom vlastitih miSljenja i sposobnosti. Ova potreba za
samoevaluacijom dolazi do izrazaja kada ne postoje objektivni standardi ili jasni pokazatelji
uspjeha, zbog Cega se pojedinci oslanjaju na usporedbe s drugima kako bi procijenili svoj
status, kompetencije i vrijednosti. Osim toga, socijalne usporedbe pomazu u potvrdivanju
stavova 1 pruzaju osjecaj druStvene potvrde, smanjujuci neizvjesnost oko vlastitih uvjerenja 1
postignuc¢a. Postoje dvije glavne vrste usporedbe: uzlazna 1 silazna. Uzlazna je usporedba
kada se pojedinac usporeduje s osobama koje dozivljava superiornima, $to moze sluziti kao
motivacija i inspiracija. Prema Gerberu i suradnicima (2018) ljudi su uglavnom skloni
uzlaznim usporedbama. Medutim, uzlazne usporedbe cCesto dovode do osjecaja
neadekvatnosti, smanjene samoevaluacije i negativnog afekta (Marsh i Parker, 1984; Vogel i
sur., 2015). S druge strane, silazne usporedbe, s inferiornijim osobama, mogu privremeno
poboljsati samopouzdanje, ali dugorocno ne doprinose znacajno samopoimanju. Prema
Smithovoj tipologiji (2000) osim uzlaznih i silaznih usporedbi, druga dimenzija socijalnih
usporedbi obuhvaca percipiranu kontrolu diskrepancije nad razlikom izmedu osobe koja
usporeduje i onoga s kim se usporeduje. Ove dvije dimenzije zajedno omogucuju klasifikaciju
Cetiri vrste emocija. U slucaju uzlazne usporedbe, kada osoba koja usporeduje ima visoku
percepciju kontrole, izaziva se pozitivna asimilacijska reakcija, koja budi emocije poput
divljenja, optimizma i inspiracije, uzlazne asimilacijske emocije. S druge strane, ako uzlazna
usporedba ukljucuje nisku percepciju kontrole, dolazi do negativne kontrastne reakcije, s
emocijama poput zavisti, srama i gorcine, tj. uzlazne kontrastne emocije. U slucaju silazne
socijalne usporedbe, kada se cilj smatra inferiornim i njegov ishod nepozeljnim, visoka
percepcija kontrole dovodi do pozitivne kontrastne reakcije s emocijama poput ponosa,
prezira i uzivanja u nesreci drugih, tj. silazne kontrastne emocije. Ako je percepcija kontrole u
silaznoj usporedbi niska, reakcija je negativna asimilacijska, uz osjeCaje poput brige,

anksioznosti 1 saZaljenja, tj. silazne asimilacijske emocije.

Park 1 suradnici (2021) takoder isticu dvije orijentacije socijalne usporedbe. Usporedba
temeljem sposobnosti obi¢no je povezana sa samopostovanjem i, stoga, potencijalno s

osjec¢ajem inferiornosti. S druge strane, usporedba temeljem misljenja obi¢no je povezana s
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procjenom jesu li necija misljenja drustveno prihvacena ili €injeni¢no ispravna, $to dovodi do

korisne konfrontacije, a ne konkurencije.

Socijalne usporedbe ne sluze samo procjeni vlastitih sposobnosti, ve¢ i kao mehanizam
regulacije emocija i jaCanja osobnog identiteta (Huang, 2023). Ove funkcije dodatno su
naglasene pri koriStenju drustvenih mreza, prilikom ¢ije su upotrebe korisnici kontinuirano
izlozeni prikazima Zzivota velikog broja drugih korisnika. Socijalne usporedbe pridonose
oblikovanju naSeg pogleda na sebe 1 druge te igraju klju¢nu ulogu u procesima samoprocjene,
donosenja odluka i regulacije emocija (Vogel i sur., 2015). Prema Cubela (2001) motivi za

usporedbu ukljucuju 1 samopoboljSanje te samozastitu.

Istrazivanja pokazuju da su Zene u prosjeku sklonije usporedivanju s drugima u odnosu na
muskarce, posebno u domenama fizickog izgleda i meduljudskih odnosa, dok su muskarci
skloniji usporedivanju u kontekstu postignuca 1 statusa (Gerber 1 sur., 2018; Xu 1 Li, 2024).
Razlike u sklonosti socijalnom usporedivanju mogu se djelomi¢no objasniti konceptom
samopoimanja, koji upuéuje na razli¢ite na¢ine na koje pojedinci grade vlastiti identitet. Kod
zena je CeSca orijentacija na relacijsko samopoimanje, usmjerena na odnose 1 sli¢nosti s
drugima, dok su muskarci skloniji individualistickom samopoimanju, naglaSavaju¢i vlastita
postignuca i autonomiju (Guimond i sur., 2007). Kulturoloski ¢imbenici takoder oblikuju ove
spolne razlike. U zapadnim kulturama, gdje se naglaSava individualizam, razlike u sklonosti
socijalnoj usporedbi izmedu spolova su izrazenije. Na zapadu je usporedba Cesto usmjerena
na razlike medu spolovima, dok istocne kulture, koje su sklonije kolektivizmu, vise
naglaSavaju druStvenu harmoniju i zajednicke vrijednosti, ¢ime je smanjen naglasak na spolne
razlike. Spolne razlike u sklonosti socijalnom usporedivanju tako su dio Sireg kulturnog i
druStvenog konteksta, koji znac¢ajno oblikuje nacine na koje pojedinci grade i definiraju svoje

samopostovanje 1 identitet (Valls, 2022).

Iako je socijalna usporedba Cest fenomen, potreban kako bi ljudi upoznali sami sebe, takoder
igra bitnu ulogu u depresivnosti (Carraturo i sur., 2023). Osobe s depresivnim simptomima
CeS¢e se upustaju u proces socijalne usporedbe u odnosu na one Koji nisu depresivni
(McCarthy 1 Morina, 2020; Morina i sur., 2024). Takoder se ceS¢e upusStaju u uzlazne
usporedbe, zbog sklonosti fokusiranja na negativne aspekte svog Zivota zbog kognitivnih
pristranosti (Gaddy i Ingram, 2014). Ovo dodatno doprinosi osjecaju manje vrijednosti. Ipak,
moguce je da je povezanost sklonosti usporedbi s drugima i depresivnosti slabija kod

muskaraca nego kod Zena. Naime, emocionalni odgovori na usporedbe su jac¢i kod Zena koje
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su u odnosu na muskarce sklonije emocionalnoj osjetljivosti na meduljudske odnose. Zato

dozivljavaju jace osjecaje nesigurnosti i nezadovoljstva (Carraturo i sur., 2023).

lako postoji znacajan broj istrazivanja o socijalnom usporedivanju, recentniji radovi koji se
bave spolnim razlikama u ovoj sklonosti su rijetki. Dolazi do znacajnih promjena u
druStvenim normama i ulogama posljednjih godina, pa je vazno dodatno istraziti spolne

razlike u ovoj domeni.

1.3.1.Sklonost usporedivanju s drugima na drustvenim mreZama

DrusStvene mreze omogucuju jednostavan pristup informacijama o zivotima drugih
korisnika. Zbog ove hiperpovezanosti, usporedbe s drugima postaju ucestalije 1 raSirenije

(Andrade i sur., 2023).

Teorija socijalnog usporedivanja (Festinger, 1954) objasnjava kako ljudi koriste usporedbe s
drugima za procjenu vlastitih sposobnosti, stavova i1 vrijednosti. Drustvene mreze pruzaju
Sirok spektar informacija za usporedbu, koje mogu biti korisne za samoevaluaciju ili
samopoboljsanje. Medutim, ova mogucénost stalnih i ¢esto nesvjesnih usporedbi, posebice s
idealiziranim prikazima drugih, moze dovesti do osjeaja manje vrijednosti, smanjenja
samopouzdanja i negativnih emocija (Andrade i sur., 2023; Lewin i sur., 2022). Na primjer,
istrazivanja su pokazala da korisnici Facebooka Cesto vjeruju da su drugi sretniji i uspjesniji
od njih, osobito kada te ljude ne poznaju dobro u stvarnom zivotu (Chou i Edge, 2012).
Takoder, pokazalo se da socijalne usporedbe i zavist predstavljaju znacCajne izvore stresa i

frustracije medu korisnicima drustvenih mreza (Fox 1 Moreland, 2015; Gomez 1 sur., 2022).

Hiperpovezanost ne samo da povecava broj usporedbi, ve¢ korisnicima omogucuje
usporedivanje s ljudima iz mnogo Sireg druStvenog kruga nego Sto bi to bilo moguée u
svakodnevnim interakcijama. Usporedbe su ¢esto uzlazne. Iako mogu biti motivirajuce, one
Cesto dovode do negativnih procjena vlastitog statusa, smanjenja samopouzdanja i opceg
osjecaja nezadovoljstva, pogotovo obzirom da ve¢ina ljudi na druStvenim mrezama prikazuje
svoje najpozeljnije osobine, s fotografijama i statusima koji odraZavaju samo najsretnije

trenutke (McComb i sur., 2023; Tian i sur., 2023).
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Dugotrajna izloZzenost uzlaznim usporedbama na druStvenim mreZzama povezana je S
povecanim rizikom od depresivnosti, smanjenim samopouzdanjem i smanjenjem opcée
dobrobiti (Gomez i sur., 2022; Ntoumanis i sur., 2020). Takoder, korisnici drustvenih mreza
koji su skloni usporedivanju svoje fizicke privla¢nosti s drugima cesto iskazuju nize
zadovoljstvo vlastitim izgledom, Sto dodatno narusava njihovu samoevaluaciju (Fardouly 1

sur., 2015; Gambelli, 2024; Xiang i Kong, 2024).

Osobe s izrazenom sklonoS¢u socijalnom usporedivanju mogu biti posebno ranjive na
negativne ucinke koriStenja druStvenih mreza (Andrade i sur., 2023; Spitzer i sur., 2023).
Razumijevanje socijalnih usporedbi u kontekstu druStvenih mreza klju¢no je za identifikaciju

potencijalnih izvora psiholoskih problema 1 za razvoj strategija prevencije 1 intervencije.

1.4. Usredotocena svjesnost (mindfulness)

UsredotoCena svjesnost, predstavlja proces svjesnog usmjeravanja paznje na sadasnji
trenutak. Izvorno potjeée iz budisticke tradicije, a predstavlja praksu meditacije (Brailovskaia
i Margraf, 2024; Kabatt-Zinn, 2015). Definira se kao usmjeravanje paznje na aktivnosti u

trenutku, unutarnje misli i1 osje¢aje na nenametljiv i prihvacajuci nacin (Bishop 1 sur., 2004).

Osobina usredotoCene svjesnosti moze se definirati kao dispozicijska sposobnost
usmjeravanja i odrzavanja paznje na iskustva u sadaSnjem trenutku s otvorenim i
neosudujuc¢im stavom (Brown i Ryan, 2003). Odnosi se na sposobnost osobe da bude svjesna
u svakodnevnom Zivotu te je pokazano da predstavlja relativno stabilnu karakteristiku
(Brassel 1 sur., 2020). Takoder se moze definirati kao stanje, koje ovisi o situaciji i moze
varirati tijekom vremena (Tanay i Bernstein, 2013). Moze se razvijati kroz vjezbe, a s
vremenom povecanje usredotoCene svjesnosti kao stanja moZe unaprijediti svjesnost kao
osobinu (Kiken i sur., 2015). Takoder se razvija kroz sustavne i kontinuirane vjezbe, poput
meditativnih praksi, tehnika disanja ili specifi¢nih terapijskih programa poput Mindfulness-
Based Stress Reduction (MBSR) ili Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) (Kabatt-
Zinn, 2003). Kao naucena vjestina, omogucéava pojedincima da prepoznaju i reguliraju
automatske reakcije te da se ucinkovitije nose s izazovima poput stresa, anksioznosti ili

utjecaja drustvenih mreza.
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Iako neke osobe mogu prirodno posjedovati viSu razinu usredotocene svjesnosti, redovita
praksa omogucava svakome da tu sposobnost razvije i unaprijedi. Stoga je klju¢no istraziti na
koji nacin usredotoCena svjesnost kao dispozicijska osobina moze djelovati kao zastitni

faktor, a kako je moguce tu osobinu dalje razvijati kroz intervencije.

Spolne razlike u usredotocenoj svjesnosti takoder igraju vaznu ulogu u razumijevanju utjecaja
na mentalno zdravlje. Istrazivanje koje su proveli Alispahi¢ i Hasanbegovi¢-Ani¢ (2017)
ukazalo je na statisticki znacajne spolne razlike u odredenim aspektima usredotocCene
svjesnosti. Naime, zene su postigle viSe rezultate u subskali Promatranje, dok su muskarci
iskazali vecu sklonost Djelovanju s paZznjom. Opcenito, razlike u ukupnom rezultatu
usredotoCene svjesnosti medu njima nisu bile znacajne, $to je u skladu s drugim
istrazivanjima (Tasneem i1 Panwar, 2019; Wang 1 Chopel, 2017). Medutim, Zene su sklonije
ruminaciji (Umegaki 1 sur., 2024). Stoga je moguce da je negativna povezanost izmedu
usredotocene svjesnosti 1 depresivnosti kod Zena neSto izrazenija nego kod muskaraca.
Razumijevanje ovih razlika doprinosi razumijevanju na¢ina na koji usredotoCena svjesnost
moze utjecati na razliCite aspekte mentalnog zdravlja, ukljucuju¢i samopostovanje,

anksioznost i emocionalnu regulaciju.

Mnoga istrazivanja ukazuju na pozitivne ucinke usredotocCene svjesnosti. Rasmussen i
Pidgeon (2011) navode da znacajno predvida visoku razinu samopostovanja i nisku razinu
socijalne anksioznosti. Usredotocena svjesnost omogucuje da budemo prisutni u trenutku, ali
s udaljenosti i bez prosudbi. Redovita i kontinuirana praksa usredotocene svjesnosti doprinosi
smanjenju automatskih odgovora u emocionalnoj, fizioloskoj i ponasajnoj sferi (Bartlett i sur.,
2021). Takoder, pokazala se korisnom u smanjenju simptoma depresivnosti i anksioznosti,
poboljsavajuci subjektivnu dobrobit i emocionalnu otpornost (Liu i sur., 2022; Rasmussen 1

Pidgeon, 2011).

Usredotocena svjesnost pomaze smanjiti razinu kortizola, hormona stresa, 1 omogucuje bolju
regulaciju emocija (Creswell, 2017). Ovo je posebno korisno za korisnike drustvenih mreza
koji su Cesto izloZzeni negativnim komentarima i cyberbullyingu, jer moze pomo¢i u

smanjenju emocionalne reaktivnosti na takve situacije.

Usredotocena svjesnost ima pozitivan utjecaj na op¢u dobrobit, budu¢i da promice svijest o
sadaSnjosti 1 prihvacanje trenutnog iskustva (Brown i Ryan, 2003). S druge strane, suprotno

usredotocenoj svjesnosti, istrazivanja pokazuju da je Cesto lutanje uma povezano s niZim
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razinama sre¢e 1 zadovoljstva (Killingsworth i Gilbert, 2010). Usredotoena se svjesnost,

stoga, moze smatrati u¢inkovitom za smanjenje negativnih u¢inaka lutanja uma.

1.4.1. Usredotocena svjesnost i koristenje drustvenih mreZa

Istrazivanje koje su proveli Poon i Jiang (2020) dokazuje da usredotocena svjesnost
moze ucinkovito ublaziti 1 negativne u€inke koriStenja druStvenih mreza. Osobe koje razviju
sposobnost svjesnog pracenja vlastitih misli 1 emocija bolje prepoznaju trenutke kada se
usporeduju s drugima na druStvenim mrezama 1 mogu svjesnije reagirati na te usporedbe.
Svijesnost o tome kako odredeni sadrzaj na druStvenim mrezama utjeCe na njihovo
emocionalno stanje omogucava korisnicima da smanje vrijeme provedeno na mrezama ili da

odaberu sadrzaj koji im donosi pozitivne emocije (Apaolaza i sur., 2019).

Ova praksa usredotoCene svjesnosti moze pomoc¢i 1 u sprjeCavanju razvoja ovisnosti o
drustvenim mrezama kroz povecanje samokontrole i1 svjesnosti o vlastitim obrascima
ponasanja. Istrazivanja pokazuju da korisnici s viSom razinom usredotocene svjesnosti manje

impulzivno posezu za sredstvima ovisnosti (Scarlett 1 sur., 2023).

Takoder, tehnike opustanja 1 disanja koje se prakticiraju u okviru ove tehnike pomazu
korisnicima da se lakSe nose s anksioznoS¢u i1 negativnim iskustvima koja proizlaze iz
digitalnih interakcija. Nadalje, usredotoCena svjesnost moze poboljsati kvalitetu meduljudskih
odnosa na drustvenim mrezama. Kada su korisnici svjesniji svojih emocija 1 reakcija,
komuniciraju s drugima s viSe empatije i paznje, $to rezultira pozitivnijim i zdravijim online

interakcijama (Apaolaza i sur., 2019).

Istrazivanja kako usredoto¢ena svjesnost moze posluziti kao alat za upravljanje 1 smanjenje
utjecaja druStvenih mreZza na depresivnost mogla bi pruziti vrijedne uvide u strategije
prevencije 1 intervencije. Stoga je vazno istraziti kako moZe pomo¢i u ublaZzavanju negativnih

uc¢inaka drustvenih mreZa i poboljSanju mentalnog zdravlja mladih.

1.5. Polaziste i cilj istrazivanja

Drustvene mreZe postale su neizostavan dio svakodnevnog zivota, oblikujué¢i na¢in na koji

ljudi komuniciraju, dijele informacije i prezentiraju se. Toliko su prisutne u Zivotu mladih da
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je potpuno odvajanje od njihovog utjecaja jako tesko. Uz kontinuirane promjene u
algoritmima i razvoj novih digitalnih platformi, raste potreba za istrazivanjem njihova ucinka

na mentalno zdravlje, posebno na generaciju Z.

Jedan od klju¢nih aspekata istrazivanja druStvenih mreza jest ispitivanje individualnih i
spolnih razlika u njihovom koriStenju te u osjetljivosti na njihove negativne ucinke.
Primjerice, sklonost usporedivanju s drugima, koja je ¢esta na druStvenim mrezama, ¢esto se
istice kao riziCan faktor za razvoj depresivnih simptoma. Medutim, nedostaju recentna
istrazivanja koja bi detaljnije ispitala spolne razlike u sklonosti usporedivanju, $to je posebno
vazno s obzirom na promjenjive druStvene norme za muskarce 1 Zene te Cinjenicu da

drustvene mreze svima pruzaju brojne prilike za usporedbe.

Takoder, pojavljuje se potreba za razvojem ucinkovitih strategija koje ¢e pomoc¢i mladim
ljudima da se nose s negativnim aspektima druStvenih mreza, a pritom zadrze njihove
pozitivne strane. UsredotoCena svjesnost, kao praksa svjesne prisutnosti i prihvacanja
sada$njosti, nudi potencijalno korisne strategije za ublazavanje negativnih uc¢inaka druStvenih

mreza na mentalno zdravlje.

Stoga je cilj ovog istrazivanja ispitati odnos izmedu koriStenja drustvenih mreza i
depresivnosti, s posebnim naglaskom na ulogu spola, sklonost socijalnom usporedivanju te

razinu usredotocene svjesnosti.

2. PROBLEMI | HIPOTEZE

Problemi

1. Ispitati razliku izmedu musSkaraca i Zena u koriStenju druStvenih mreza (emocionalna
povezanost, samoprezentacija, odrzavanje druStvenog kontakta), sklonosti

usporedivanju s drugima, usredotoCenoj svjesnosti i depresivnosti.

2. Ispitati povezanost depresivnosti i koriStenja druStvenih mreza (emocionalne
povezanosti, samoprezentacije, odrzavanja druStvenih kontakata), sklonosti

usporedivanju s drugima 1 usredoto¢ene svjesnosti kod muskaraca i Zena.
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3. lIspitati u kojoj se mijeri individualne razlike u depresivnosti mogu predvidjeti
usredotoCenom svjesnosti, usporedivanjem s drugima i koristenjem drustvenih mreza,

kod mladih muskaraca i Zena.

Hipoteze

1. S obzirom na rezultate prethodnih istrazivanja ofekuje se da ¢e Zene postizati vise
rezultate u odnosu na muskarce u koriStenju druStvenih mreZza (samoprezentaciji,
emocionalnoj povezanosti, odrZzavanju druStvenog kontakta), sklonosti usporedivanju
s drugima i depresivnosti. Medu grupama se ne o¢ekuju razlike U razini usredotocene
svjesnosti.

2. Ocekuje se da ¢e depresivnost biti pozitivno povezana s koriStenjem drustvenih mreza
(samoprezentaciji, emocionalnoj povezanosti, odrzavanju drustvenog kontakta) i
sklonosti usporedivanju s drugima, a negativnho povezana sa usredotocenom
svjesnosti. Ocekuje se da ¢e obrasci povezanosti kod muskaraca biti u istom smjeru,
ali da ¢e razina intenziteta povezanosti biti niza u odnosu na zene.

3. S obzirom na rezultate prethodnih istrazivanja ocekuje se da ¢e koriStenje druStvenih
mreza (samoprezentacija, emocionalna povezanost, odrzavanje druStvenog kontakta) i
sklonost usporedivanju s drugima biti pozitivni prediktori depresivnosti, dok ce
usredotocena svjesnost biti negativni prediktor depresivnosti kod mladih. Takoder se
ocekuje da ¢e prediktivni doprinos ovih varijabli za musSkarce biti nizi u odnosu na

zZene.

3. METODA

3.1.Sudionici

IstraZivanju su pristupile 394 osobe, od kojih je 98 sudionika (24,87%) 1 296 sudionica
(75,13%), u dobi od 18 do 30 godina, s prosje¢nom dobi od 23 godine (Tablica 1). Uzorak je
bio prigodan i temeljen na dostupnosti sudionika iz studentskih i grupa za mlade na raznim

drustvenim mrezama.

Vec¢ina sudionika medu drustvenim mreZama najceS¢e koristi Instagram (67,01%), iduci

najzastupljeniji je TikTok sa 14,21% posto sudionika, a slijedi ga Facebook (8,12%). 8,88%
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sudionika navodi da naj¢es¢e koriste neke druge drustvene mreze, a 1,78% sudionika ih uopée
ne koristi. Vrijeme provedeno na drustvenim mrezama takoder varira medu sudionicima. 45%
sudionika na drustvenim mrezama provodi 1-3 sata dnevno, 21,2% provodi 3-5 sati, 14% vise
od 5, 13,8% provodi 30-60 minuta, a 5,7% 0-30 minuta (Slika 1).

3.2. Mjerni instrumenti

Podaci o spolu i dobi zabiljezeni su upitnikom socio-demografskih podataka.
Uslijedilo je pitanje ,,Koju drustvenu mreZzu najvise koristite?*. Odgovor na postavljeno
pitanje sudionici su davali oznaCavanjem: Facebook, Instagram, Twitter, TikTok, Snapchat,
ostalo, ne koristim druStvene mreze. Za ispitivanje upotrebe druStvenih mreza koristila se
Ljestvica intenziteta koristenja Facebooka (Facebook Intensity Scale-FBI; Ellison i sur.,
2007; hrvatska adaptacija Susié, 2015) i Upitnik ponasanja na Facebooku (Markolini, 2017).
Sklonost usporedivanju s drugima ispitivala se Skalom sklonosti usporedivanju s drugima
(lowa-Netherlands Comparison Orientation Measure; Gibbons i Buunk, 1999; hrvatska
adaptacija Cubela Adorié, 2004), a usredoto¢ena svjesnost Skalom usredotocene svjesnosti
(Mindful Attention Awareness Scale — MAAS; Brown i Ryan, 2003; hrvatska adaptacija
Kalebi¢ Jakupcevi¢, 2014). Depresivnost se ispitivala podljestvicom za depresivnost Skale
depresivnosti, anksioznosti i stresa (DASS) (Depression, Anxiety and Stress Scale - DASS;

Lovibond i Lovibond, 1995; hrvatska adaptacija Rei¢ Ercegovac i Penezi¢, 2012).

3.2.1. Ljestvica intenziteta koristenja Facebooka (Facebook Intensity Scale-FBI; Ellison i
sur., 2007; hrvatska adaptacija Susic, 2015)

Ljestvica intenziteta koristenja Facebooka mjeri aktivno koriStenje drustvenih mreza.
Iako izvorno mjeri koriStenje Facebooka, u ovom je istrazivanju prilagodena za procjenu opce
upotrebe druStvenih mreZza zamjenom izraza “Facebook™ pojmom druStvene mreze. Ova
prilagodba omogucuje uklju¢ivanje razli¢itih platformi, Sto bolje odgovara dinami¢nim
trendovima u koriStenju druStvenih mreza. Ljestvica obuhvaca ukupno osam stavki. Prvih Sest
stavki ispituje emocionalnu povezanost s drustvenim mrezama. Sudionici na skali od 1 (u
potpunosti se ne slazem) do 5 (u potpunosti se slazem) procjenjuju slaganje sa svakom
izjavom. Primjeri Cestica su: “Osjec¢am se ponosno kada kaZzem ljudima da sam na drustvenim

mrezama.” 1 “DruStvene mreZe su mi postale svakodnevna navika.” Sedma stavka mjeri broj
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pratitelja na drustvenim mrezama te je postavljena kao pitanje otvorenog tipa. Posljednja
stavka odnosi se na vrijeme provedeno na druStvenim mrezama u prosje¢nom danu, s
ponudenim odgovorima (1= 0 — 30 minuta; 2= 30 — 60 minuta; 3= 1 — 3 sata; 4= 3 — 5 sati; 5=
viSe od 5 sati). Ukupan rezultat za emocionalnu povezanost s drustvenim mrezama racuna se
kao prosjek prvih Sest stavki, dok su broj prijatelja/pratitelja i vrijeme provedeno na mrezi
zasebne mjere. U istrazivanju Markolini (2017), zabiljezena je visoka pouzdanost ove
ljestvice za Facebook stavke (o= ,82), dok je u ovom istrazivanju takoder zabiljezena

zadovoljavaju¢a pouzdanost unutarnje konzistencije (a=,79).

3.2.2. Upitnik ponasanja na Facebooku (Markolini, 2017)

Upitnik ponasanja na Facebooku (Markolini, 2017) koristi se za procjenu aktivnosti i
ponasanja na Facebooku. Kao i Ljestvica intenziteta koristenja Facebooka u ovom je
istrazivanju prilagodena na nafin da obuhvaca ponaSanje na svim druStvenim mrezama.
Cestice opisuju odredena ponaSanja na drustvenim mrezama, primjerice “Koliko Gesto
objavljujete slike?”, a sudionici procjenjuju vlastito upustanje u navedena ponasSanja na
ljestvici od 1 (nikad) do 7 (jednom ili viSe puta dnevno). Upitnik mjeri dva faktora:
samoprezentaciju 1 odrzavanje druStvenih kontakata. Primjeri cCestica koje mjere
samoprezentaciju su: ,,Koliko cCesto mijenjate svoju profilnu sliku?,, 1 ,,Koliko cesto
objavljujete ostale sadrzaje na druStvenim mrezama (statuse, ¢lanke, videa, pjesme, story i
s1.)?*. Cestice koje mjere odrzavanje drustvenih kontakata su na primjer: ,,Koliko &esto
lajkate objave (slike, statuse 1 sl.) prijatelja/poznanika?“ 1 ,Koliko cesto
pregledavate/provjeravate profile osoba koje nemate dodane za prijatelje?*. Ukupni rezultat
racuna se odvojeno za svaku podljestvicu izraunavanjem aritmeticke sredine Cestica koje joj
pripadaju. ViSi rezultat upucuje na uclestalije koriStenje druStvenih mreZza u svrhu
samoprezentacije 1/ili odrzavanja druStvenih kontakata. Teorijski raspon rezultata krec¢e se od
1 do 7 za obje podljestvice (Markolini, 2017). U istrazivanju Markolini (2017), unutarnja
konzistentnost za obje je podljestvice bila zadovoljavaju¢a, iznoseéi o = ,74 za
samoprezentaciju, a za odrZavanje druStvenih kontakata a = ,75. U ovom je istraZivanju
takoder zabiljezena zadovoljavaju¢a pouzdanost podljestvice za odrzavanje drustvenih
kontakata, o=,71, dok je za podljestvicu samoprezentacije pouzdanost umjerena i iznosi

0=,67.
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3.2.3. Skala sklonosti usporedivanju s drugima (lowa-Netherlands Comparison Orientation
Measure; Gibbons i Buunk, 1999; hrvatska adaptacija Cubela Adorié, 2004)

Sklonost usporedivanju s drugima ispitivala se Skalom sklonosti usporedivanju s
drugima (lowa-Netherlands Comparison Orientation Measure; Gibbons i Buunk, 1999;
hrvatska adaptacija Cubela Adori¢, 2004). Skala sadrzi devet Cestica koje opisuju sklonost
usporedivanju s drugima u domeni vlastitih postignuca, efikasnosti i misljenja. Sudionici
procjenjuju slaganje s navedenim tvrdnjama na skali procjene od pet stupnjeva (1-uopée se ne
slazem, 5-potpuno se slazem). Ukupni rezultat dobiva se zbrojem procjena na svim ¢esticama,
na na¢in da visi rezultat oznacava izraZzeniju sklonost usporedivanju s drugima. Raspon
rezultata je od 9 do 45. Prvih pet stavki odnosi se na usporedbe u kontekstu efikasnosti i
postignuéa, primjerice ,,Cesto usporedujem osobe koje su meni bliske i vazne (partnera,
roditelje, bracu, sestre) s drugim ljudima.* 1 “Uvijek jako vodim racuna o tome koliko dobro
sam neSto napravio u usporedbi s onim S§to su napravili drugi.”. Preostale Cetiri stavke
pokrivaju usporedbe u pogledu misljenja, primjerice ,,Kad zelim neSto bolje upoznati ili
razumjeti, nastojim otkriti $to drugi misle o tome.* i “Cesto nastojim doznati §to misle drugi

2

ljudi koji se suoCavaju s istim problemima kao i ja.” Unutarnja konzistentnost je
zadovoljavajuéa te iznosi izmedu o = ,73 i a = ,83 (Cubela Adori¢, 2004). U ovom

istrazivanju pouzdanost unutarnje konzistencije je visoka i iznosi a = ,86.

3.2.4. Skala usredotocene svjesnosti (Mindful Attention Awareness Scale — MAAS; Brown i

Ryan, 2003; hrvatska adaptacija Kalebi¢ Jakupcevic, 2014)

Do sada je razvijeno mnogo alata za procjenu mindfulnessa, kao Sto su Skala paznje i
svijesti o mindfulnessu (Mindful Attention Awareness Scale — MAAS; Brown i Ryan, 2003),
Toronto Skala mindfulnessa (TMS; Lau i sur., 2006), Philadelphia Skala mindfulnessa
(PHLMS; Cardaciotto i sur., 2008), Inventar vjestina mindfulnessa iz Kentuckyja (KIMS) koji
su razvili Baer i sur. (2004), te njihov revidirani Upitnik o pet dimenzija mindfulnessa
(FFMQ) temeljen na KIMS-u (Baer i sur., 2006). Ove skale se razlikuju uglavnom po
dimenzijama koje myjere, populaciji za koju su namijenjene, te na€inu i kontekstu u kojem

mjere mindfulness.

U ovom istrazivanju koristila se Skala usredotoCene svjesnosti ( Brown i Ryan, 2003;

hrvatska adaptacija Kalebi¢ Jakupcevi¢, 2014) koja mjeri svjesnost paznje u svakodnevnim
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iskustvima, ukljucuju¢i djelovanja, komunikaciju, misli, emocije i tjelesna stanja. Upitnik
sadrzi 15 Cestica poput: " Mogao/la bih dozivjeti neku emociju, a postati je svjestan tek nakon
nekog vremena.”, “Tesko mi je ostati usredotoCen/a na ono s§to se upravo sada dogada.” i
“Razbijem ili prolijem nesto zbog nemara, nepaznje ili zbog toga Sto mislim o necem
drugom.” Sudionici su ocjenjivali koliko Cesto dozivljavaju takva iskustva procjenjujuéi
tvrdnje na skali od 1 (gotovo uvijek) do 6 (gotovo nikad). Ukupan rezultat racuna se kao
prosjek rezultata na svim Cesticama, na nacin da visi rezultat ukazuje na viSu razinu
usredotocene svjesnosti. Raspon rezultata je od 1 do 6. Pouzdanost unutarnje konzistencije na
hrvatskom je uzorku visoka i iznosi o =,85 (Mami¢, 2016). U ovom je istrazivanju takoder

visoka i iznosi 0=,88.

3.2.5. Skale depresivnosti, anksioznosti i stresa (Depression, Anxiety and Stress Scale -
DASS; Lovibond i Lovibond, 1995; hrvatska adaptacija Rei¢ Ercegovac i Penezi¢, 2012)

Kako bi se ispitale razine depresivnosti kod sudionika, upotrijebljena je Skala
depresivnosti, anksioznosti i stresa, odnosno podskala koja mjeri depresivnost (Depression,
Anxiety and Stress Scale - DASS; Lovibond i Lovibond, 1995; hrvatska adaptacija Reié¢

Ercegovac i Penezi¢, 2012).

DASS se sastoji od tri podskale koje mjere navedene faktore, a svaka podskala ima 14 ¢estica.
Podskala za depresivnost mjeri simptome osjecaja beznadnosti, tuge, raznodusSnosti,
podcjenjivanja sebe i gubitka interesa. Primjeri tvrdnji su: ,,Cini mi se da ne mogu osjetiti
niSta pozitivno.*, ,,OsjeCam da se nemam cemu veseliti.” i ,Cini mi se da sam za sve
izgubio/la interes.*. Sudionici procjenjuju koliko se odredena tvrdnja odnosila na njih tijekom
proteklog tjedna na skali od 4 stupnja (od 0 = uopce se nije odnosilo na mene, do 3 = gotovo u
potpunosti ili ve¢inu vremena se odnosilo na mene). Ukupni rezultat odreduje se kao linearna
kombinacija procjena na svim Cesticama, a visi rezultat ukazuje na vecu razinu depresivnosti.
Raspon rezultata je od 0 do 42. Koeficijent unutarnje pouzdanosti za subskalu depresivnosti

iznosi o =,71. U ovom istraZivanju pouzdanost subskale je vrlo visoka te iznosi a=,95.
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3.3. Postupak

Istrazivanje je provedeno u razdoblju od ozujka do kolovoza 2024. godine nakon
odobrenja Etickog povjerenstva Odjela za psihologiju Sveudilista u Zadru. Podaci su
prikupljeni on-line upitnikom u obliku Google obrasca koji je dijeljen putem WhatsAppa, u
studentskim i grupama mladih na Facebooku, na Instagramu i LinkedInu. Online prikupljanje
podataka omogucilo je lakSu dostupnost i brzu distribuciju upitnika medu sudionicima.
Sudionici su istrazivanju mogli pristupiti samo jednom, a svima je zajam¢ena anonimnost
podataka. Ukupno rjeSavanje trajalo je otprilike 10-15 minuta, a prije pocetka ispunjavanja,
pruzene su osnovne informacije o ciljevima istrazivanja, kao i e-mail adrese na koje se

sudionici mogu javiti za sve dodatne informacije i rezultate istrazivanja.

4. REZULTATI

U svrhu odgovora na postavljene probleme istrazivanja odredeni su deskriptivni
parametri dobi i rezultata sudionika na Ljestvici intenziteta koristenja Facebooka, Upitniku
ponasanja na Facebooku, Skali sklonosti usporedivanju s drugima, Upitniku usredotocene
svjesnosti i Skali depresivnosti, anksioznosti i stresa. Takoder, kako bi se provjerila

normalnost distribucije rezultata, proveden je Kolmogorov-Smirnov test (Tablica 1).

Tablica 1 Deskriptivni parametri dobi sudionika i rezultata na Ljestvici intenziteta koristenja
Facebooka, Upitniku ponasanja na Facebooku, Skali sklonosti usporedivanju s drugima, Upitniku
usredotocene svjesnosti i Skali depresivnosti, anksioznosti i stresa

(N=394)
Varijabla M Min Max  SD Indeks Indeks K-S
asimetrinosti  spljostenosti  test (d)
Dob 23,15 18,00 30,00 2,65 0,39 -0,30 ,10**
Emocionalna 3,31 1,00 5,00 0,81 -0,57 -0,02 ,10**
povezanost
Samoprezentacija 2,38 1,00 550 0,88 0,71 0,61 ,117%*
7 i 4,26 1,00
OdrZavanje 7,00 136 0,18 0,25 06
drustvenih
kontakata
Sklonost usporedbi 28,47 9,00 4500 7,27 -0,27 -0,27 ,06
s drugima
Depresivnost 7,77 0,00 42,00 9,09 1,61 2,29 ,19**
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Usredoto¢ena 3,57 1,00 6,00 0,96 -0,19 -0,34 ,05
svjesnost

Napomena: *p<,05; **p<,01

Prema Kolmogorov-Smirnov testu, distribucije rezultata na skalama Odrzavanja druStvenih
kontakata, Sklonosti usporedbi s drugima i Usredoto¢enoj svjesnosti ne odstupaju statisticki
zna¢ajno od normalne distribucije. Rezultati na svim ostalim skalama prema ovom testu

statisticki zna¢ajno odstupaju od normalne distribucije (Tablica 1).

Dodatno su analizirani indeksi asimetri¢nosti (SI) 1 indeksi spljoStenosti (KI) prema kriteriju
koji predlaze Kline (2011) (S1<3.00, KI<8.00). Buduci da sve distribucije zadovoljavaju ovaj
kriterij (Tablica 1) moze se smatrati da distribucije rezultata zadovoljavaju uvjete za primjenu

parametrijske statistike u daljnjoj analizi.
Dodatno, proveden je Levenov test za provjeru homogenosti varijanci (Tablica 2).

Tablica 2 Prikaz rezultata Levenovog testa pri raCunanju razlika izmedu muskaraca (N=98) i Zena

(N=296)

Varijabla Leven F Levendf Levenp
Emocionalna povezanost 0,44 392 0,507
Samoprezentacija 0.15 392 0,702
1,44 392 0,230

Odrzavanje drustvenih kontakata

Sklonost usporedbi s drugima 2" 392 0,023
Depresivnost 6,03 392 0,014
0,80 392 0,372

Usredotocena svjesnost

Napomena: *p<,05, **p<,01

Rezultati Levenovog testa pokazuju da u vecini varijabli nema znacajne razlike u varijancama
izmedu musSkaraca i Zena (Tablica 2), Sto ukazuje na zadovoljenje pretpostavke o
homogenosti varijanci. Stoga su rezultati na tim varijablama prikladni za parametrijske

testove.

Ipak, u varijablama sklonost usporedbi s drugima i depresivnost postoje znacajne razlike u

varijancama izmedu musSkaraca i Zena, Sto ukazuje na krSenje pretpostavke o homogenosti
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varijanci (Tablica 2). Zato je za te dvije varijable proveden neparametrijski Mann-Whitney u

test (Tablica 4), a za ostale je varijable proveden t-test za nezavisne uzorke (Tablica 3).

4.1. Spolne razlike u ispitivanim varijablama

S ciljem odgovora na prvi istrazivacki problem, odnosno ispitivanje spolnih razlika u
koriStenju druStvenih mreza (emocionalnoj povezanosti, samoprezentaciji, odrzavanju
drustvenih kontakata na drustvenim mreZama) 1 usredotocenoj svjesnosti, provedeni su t-
testovi za nezavisne uzorke (Tablica 3) i Mann-Whitney u test (Tablica 4) za sklonost

usporedbi s drugima i depresivnost.

Tablica 3 Prikaz spolnih razlika u emocionalnoj povezanosti, samoprezentaciji, odrzavanju drustvenih
kontakata i usredoto¢enoj svjesnoti

Varijabla N. N, M., M, SD.  SD;, t df p
3,04 3,40 0,81 0,80 -3,92 392 0,000**

Emocionalna povezanost 98 296

samoprezentacija 98 296 219 244 092 0,852 -2,39 392 0,017

Odrzavanje drustvenih 398 436 145 132 -2,41 392 0,017

kontakata 98 296

Usredototena svjesnost 08 206 3,556 3,573 0,935 0,974 -0,14 392 0,886

Napomena: *p<,05; **p<,01, p<,001

Tablica 4 Prikaz spolnih razlika u sklonosti usporedbi s drugima i depresivnosti

N. N Zbroj Zbroj U
M z p
rangova. rangova.
17610,50 60204,50 12759,5 -1,785 0,074
Sklonost usporedbis 29 9 0
drugima 6 8
17405,50 60409,50 12554,5 -1,995 0,046
Depresivnost 26 9 0 *
8 8

Napomena: *p<,05
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Utvrdene su statisticki znacajne spolne razlike u emocionalnoj povezanosti, samoprezentaciji
i odrzavanju drustvenih kontakata. U odnosu na musSkarce, Zene iskazuju viSu sklonost
emocionalnoj povezanosti, samoprezentaciji i odrzavanju drustvenih kontakata pri koristenju
drustvenih mreza (Tablica 3). U svrhu dodatne procjene veli¢ine ovih razlika, izraunata je
statisticka mjera veli¢ine ucinka - Cohenov d. Ova vrijednost za varijablu emocionalne
povezanosti iznosi 0,45, §to ukazuje na srednju veliCinu efekta. Za samoprezentaciju ova
vrijednost iznosi 0,29, dok za odrzavanje drustvenih kontakata iznosi 0,28. Ove dvije

vrijednosti ukazuju na malu do srednju veli¢inu efekta.

Takoder, utvrdene su statisti¢ki znacajne spolne razlike u depresivnosti. Zene su iskazale veéu
razinu depresivnosti u odnosu na muskarce (Tablica 4). Kako bi se dodatno procijenila
veli¢ina razlike u depresivnosti izmedu muSkaraca i Zena, izraCunata je veliCina efekta
pomocu formule r=z/sqrt(N) koja iznosi -0,1. Dobivena vrijednost ukazuje na mali efekt, Sto

znaci da, iako postoji statisticki znacajna razlika, ona je vrlo slaba.

Nisu utvrdene statisticki znacajne spolne razlike u usredotocenoj svjesnosti i sklonosti

usporedbi s drugima (Tablica 3, Tablica 4).

4.2. Odnos koristenja drustvenih mreza (emocionalne povezanosti, samoprezentacije,
odrzavanja drustvenih kontakata), sklonosti usporedbe s drugima i usredotocene svjesnosti s

depresivnoscu kod zena i muskaraca

Kako bi se odgovorilo na drugi istrazivacki problem, i dobio uvid u povezanost medu
varijablama, izracunati su Pearsonovi koeficijenti korelacije medu varijablama odvojeno za

muskarce i Zene.

Tablica 5 Prikaz rezultata Pearsonovog koeficijenta korelacije rezultata na koristenim skalama kod

zena (N=296)

Varijabla EP SP ODK usP DEP MAAS
EP - 32 A3x 25 14% S 12%
SP - - 51 06 -,08 00

ODK - - - 22k -,01 -,02
usP - - - - 34 -, 15%
DEP - - - - _ -,28***

MAAS - - - - - -

Napomena: *p<,05; **p<,01; ***p<,001
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Legenda: EP-emocionalna povezanost; SP-samoprezentacija; ODK-odrzavanje drustvenih kontakata;
USP-sklonost usporedbi s drugima; DEP-depresivnost; MAAS-usredoto¢ena svjesnost

Kod zena je utvrdena statisticki znacajna, umjereno pozitivna povezanost emocionalne
povezanosti sa samoprezentacijom i odrzavanjem druStvenih kontakata na drustvenim
mrezama. Sudionice s viSim rezultatima na ljestvici emocionalne povezanosti takoder postizu
vise rezultate na podljestvicama samoprezentacije i odrzavanja kontakata. Nadalje,
emocionalna povezanost je umjereno pozitivho povezana sa sklonosti socijalnom
usporedivanju te nisko pozitivno s depresivno$éu. Sto je veéa emocionalna povezanost, veéa
je 1 sklonost socijalnom usporedivanju i depresivnost. Dodatno, emocionalna povezanost je
blago negativno povezana sa usredotoCenom svjesnoscu, to jest, $to je viSa emocionalna

povezanost s drustvenim mrezama niza je usredotocena svjesnost (Tablica 5).

Takoder, utvrdena je statisticki zna¢ajna, umjereno pozitivna povezanost izmedu odrzavanja
kontakata i samoprezentacije. Sto sudionice vise koriste drustvene mreZe za odrzavanje
kontakata, viSe ih koriste 1 za samoprezentaciju. KoriStenje drustvenih mreza za odrzavanje
kontakata nisko i pozitivno je povezano sa sklonosti socijalnom usporedivanju. Sto sudionice
viSe koriste drustvene mreZe u svrhu odrzavanja kontakta sklonije su usporedivanju s drugima

(Tablica 5).

Sklonost socijalnom usporedivanju statisticki je znacajno i umjereno pozitivno povezana s
depresivnoscu, dok je nisko i1 negativno povezana s usredoto¢enom svjesnoscu. Odnosno, §to
je visa sklonost usporedivanju s drugima, visa je i depresivnost, a niza usredotoCena svjesnost
kod Zena. Dodatno, depresivnost i usredotoCena svjesnost znacajno su i umjereno negativno

povezane, odnosno §to je visa depresivnost niza je usredoto¢ena svjesnost kod Zena (Tablica

).

Konac¢no, kod Zena nije utvrdena statisticki znacajna povezanost izmedu samoprezentacije na
druStvenim mrezama i sklonosti socijalnom usporedivanju, depresivnosti i usredotocene
svjesnosti. Takoder, koriStenje drustvenih mreza za odrzavanje kontakata nije statisticki

znacajno povezano s depresivnos$cu niti s usredoto¢enom svjesnoscu (Tablica 5).

Tablica 6 Prikaz rezultata Pearsonovog koeficijenta korelacije rezultata na koristenim skalama kod

muskaraca (N=98)

Varijabla EP SP ODK USP DEP MAAS

EP - ALFF* 45F** ,38*** -,13 ,01
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SP - - ,36** ,20* ,01 ,06

ODK - - - 21% .15 06
USP - - - - 12 -,18
DEP - - - - - .19

MAAS - - - - - -

Napomena: *p<,05; **p<,01; ***p<,001
Legenda: EP-emocionalna povezanost; SP-samoprezentacija; ODK-odrzavanje drustvenih kontakata;
USP-sklonost usporedbi s drugima; DEP-depresivnost; MAAS-usredoto¢ena svjesnost

Kod muskaraca, emocionalna povezanost je umjereno pozitivho povezana sa
samoprezentacijom, odrzavanjem drustvenih kontakata i sklono§¢u usporedbi s drugima. Sto
je visa emocionalna povezanost s druStvenim mreZzama, visa je sklonost samoprezentaciji,
odrZavanju drustvenih kontakata i sklonost usporedivanju s drugima kod muskaraca (Tablica
6).

Samoprezentacija je takoder statisti¢ki znacajno umjereno povezana s odrzavanjem drustvenih
kontakata 1 blago pozitivno sa sklonos$¢u usporedivanju s drugima. Odnosno, §to je visa
samoprezentacija na druStvenim mreZzama, viSa je 1 sklonost usporedivanju s drugima.
Sklonost usporedivanju s drugima takoder je statisticki znacajno blago pozitivno povezana s
odrzavanjem drustvenih kontakata (Tablica 6). Odnosno, $to je visa sklonost usporedivanju,

viSe je 1 odrzavanje kontakta na drustvenim mrezama kod muskaraca.

Kod muskaraca depresivnost nije statisticki znaCajno povezana s ostalim varijablama.

Takoder, usredotocena svjesnost nije statistiCcki znacajno povezana s drugim varijablama

(Tablica 6).

Dodatno, izraCunata je znacajnost razlika koeficijenata korelacije za muskarce i Zene.
Usporedba koeficijenata korelacije izmedu depresivnosti 1 sklonosti usporedivanju pokazala je
statisticki znacajnu razliku u snazi korelacije izmedu Zena 1 muskaraca (p =,048). Dok su kod
Zena ove varijable bile umjereno pozitivno povezane, kod muskaraca nije utvrdena znacajna
povezanost izmedu depresivnosti i1 sklonosti usporedivanju s drugima. Za sve druge

koeficijente, nisu utvrdene razlike u znacajnosti za musSkarce 1 Zene.

4.3. Individualne razlike u depresivnosti: usredotocena svjesnost, usporedivanje s drugima i

koristenje drustvenih mreza

Kako bi se odgovorilo na tre¢i istrazivacki problem planirano je provesti standardne

regresijske analize odvojeno za muskarce i1 Zene, pri ¢emu bi depresivnost bila kriterijska
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varijabla, a emocionalna povezanost, samoprezentacija, odrzavanje druStvenih kontakata,
sklonost usporedbi s drugima i usredotoena svjesnost bi bili prediktori. Prije provodenja

regresijske analize provjerene su povezanosti prediktora i kriterija za obje skupine.

Kod muskaraca, nijedna korelacija izmedu prediktora i kriterija nije bila znacajna (Tablica 6).
S obzirom da regresijska analiza podrazumijeva postojanje znacajnih povezanosti medu
varijablama kako bi njena primjena bila opravdana, zaklju¢eno je da provodenje regresijske
analize na podacima muskaraca iz uzorka nije opravdano. Za zene je provedena regresijska

analiza (Tablica 7).

Tablica 7 Prikaz rezultata standardne regresijske analize za zene (N=296)

Prediktor Beta p
Emocionalna povezanost ,10 ,09
Samoprezentacija -,09 ,14
Odrzavanje druStvenih -,08 ,26
kontakata
Sklonost usporedbi s drugima ,JLF** ,00
UsredotoCena svjesnost -, 22%** ,00
RZ 0,19***
Prilagodeni R? 0,17***
F 13,46**
df 5/290***
p 0,000***

Napomena: p-standardni regresijski koeficijent; R--koeficijent multiple determinacije; p-razina
statisticke znacajnosti; **p<,01, ***p<,001

Kod Zena, prediktori zajedno objasnjavaju 19% varijance depresivnosti. Kao znacajan
pozitivan prediktor izdvojila se sklonost usporedivanju s drugima. Kao zna¢ajan negativan
prediktor izdvojila se usredotoCena svjesnost. Sklonost usporedbi s drugima u ovoj
kombinaciji prediktora ima malo ve¢i doprinos objaSnjenju varijance kriterija nego
usredotoéena svjesnost. Dodatno, emocionalna povezanost, samoprezentacija i odrzavanje
druStvenih kontakata na druStvenim mrezama nisu se pokazali znaCajnima za objaSnjenje

varijance depresivnosti (Tablica 7).

5. RASPRAVA

Drustvene mreZe postale su neizostavan dio svakodnevnog Zivota, oblikuju¢i na¢in na
koji ljudi komuniciraju, dijele informacije i grade odnose. Njihova prisutnost posebno je
izrazena medu mladima, a pripadnici generacije Z, rodeni nakon 1996. godine (Munsch,

2021), predstavljaju prvu ,digitalnu generaciju®, koja je odrasla uz digitalne tehnologije

33



(Twenge, 2017). Za ovu generaciju druStvene mreze nisu samo sredstvo komunikacije, ve¢ i
platforma za samoprezentaciju, odrzavanje odnosa, izgradnju identiteta i1 prikupljanje
informacija za socijalne usporedbe (Elkatmis, 2024; Michikyan i Suarez-Orozco, 2016). lako
drustvene mreze nude brojne mogucnosti, uklju¢ujuéi jacanje drustvenih veza i mogucnost
izrazavanja kreativnosti, sve je ¢eSca rasprava o njihovim potencijalno Stetnim uéincima na
mentalno zdravlje. Posebno se istiCu rizici povezani s razvojem simptoma depresivnosti,
anksioznosti i smanjenog samopouzdanja, osobito kod mladih koji dosta vremena provode na
druStvenim mreZzama (Shafi 1 sur., 2021; Ghergut 1 sur., 2022). Uz kontinuirane promjene u
algoritmima i razvoj novih digitalnih platformi, raste potreba za istrazivanjem njihova utjecaja
na depresivnost, posebno medu pripadnicima generacije Z. Ovo istrazivanje temelji se na
potrebi za boljim razumijevanjem odnosa koriStenja druStvenih mreza i mentalnog zdravlja.
Takoder, vazno je istraZiti i zaStitne ¢imbenike koji mogu pomoc¢i u prevenciji negativnih

utjecaja drustvenih mreza.

S obzirom na navedeno glavni cilj istrazivanja bio je ispitati odnos izmedu koriStenja
drustvenih mreza i depresivnosti, s posebnim naglaskom na ulogu spola, sklonost socijalnom
usporedivanju te razinu usredotocene svjesnosti. Istrazivanje je obuhvatilo uzorak mladih u
dobi od 18 do 30 godina, s prosjecnom dobi od 23 godine (Tablica 1). Ve¢ina sudionika
pripadala je generaciji Z. Prema rezultatima ovog istrazivanja, najveci postotak sudionika
(45%) provodi izmedu 1 i3 sata dnevno na druStvenim mrezama, dok 14% provodi vise od 5
sati (Slika 1). Zabrinjavaju¢e je da su prema istrazivanju Haidt (2024) djevojke koje na
drustvenim mrezama provode viSe od pet sati dnevno, pod tri puta ve¢im rizikom od razvoja
depresivnosti u odnosu na one koje drustvene mreze ne koriste (u ovom istrazivanju 1,7%

sudionika) (Slika 1).

5.1. Spolne razlike u ispitivanim varijablama

Kako bi se bolje razumjelo rizicne, ali i zastitne ¢imbenike u koriStenju druStvenih
mreZa 1 njilhovom utjecaju na depresivnost, vazno je ispitati spolne razlike. Zato je prvi
problem ovog istrazivanja bio ispitati razlike izmedu musSkaraca i Zena u koristenju drustvenih
mreza (emocionalna povezanost, samoprezentacija, odrzavanje drustvenog kontakta),
sklonosti usporedivanju s drugima, usredotocenoj svjesnosti i depresivnosti. Oc¢ekivalo se da

¢e Zene ceSCe koristiti druStvene mreZze (emocionalna povezanost, samoprezentacija,
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odrzavanje drustvenog kontakta) (Twenge i Martin, 2020; Haidt, 2024). Takoder, oc¢ekivalo
se da ¢e pokazati viSu razinu depresivnosti u skladu s ABC modelom (Hyde i sur., 2008).
Dodatno, ocekivalo se da ¢e Zene biti sklonije usporedivanju s drugima, no da nece biti
spolnih razlika u usredotocenoj svjesnosti $to je u skladu s rezultatima prethodnih istrazivanja
(Gerber 1 sur., 2018; Tasneem i Panwar, 2019). Nakon analize utvrdeno je da su pretpostavke
djelomi¢no potvrdene jer zene iskazuju viSu razinu emocionalne povezanosti,
samoprezentacije i odrzavanja druStvenih kontakata pri koriStenju drustvenih mreza i visu
razinu depresivnosti, no nisu zabiljeZzene spolne razlike u sklonosti usporedivanju s drugima i

usredotocenoj svjesnosti.

5.1.1. Spolne razlike u koristenju drustvenih mreZa (emocionalna povezanost, odrzavanje

drustvenog kontakta)

Spolne razlike u koriStenju druStvenih mreza mogu se bolje razumjeti u kontekstu
psiholoskih motiva 1 druStvenih normi za muSkarce i1 Zene, ali 1 kroz poslovni model
drustvenih mreza. Naime, vizualno orijentirane platforme, poput Instagrama, funkcioniraju
po principu Facebookovog poslovnog modela. Ovaj model podrazumijeva sljedece: vrijeme
koje korisnik provodi na platformi treba se maksimizirati kako bi se prikupilo $to vise
njegovih podataka. Sto vise podataka o korisnicima platforma prikupi, postaje vrijednija za
oglasivace 1 na taj nacin povecava zaradu. Korisnicima se zato na druStvenim mrezama
algoritmima plasira sadrzaj koji najbolje odgovara njihovim interesima (Lauer, 2021). Kako
bi korisnik stalno osje¢ao povezanost s druStvenim mrezama i htio nastaviti interakciju,
algoritmi daju prednost emocionalno intenzivnijim sadrzajima, koji poti¢u osjecaj povezanosti
i motiviraju korisnike na kontinuiranu interakciju (Fox i Moreland, 2015; Haidt, 2024). Na
ovaj je nain korisnik motiviran Sto duze koristiti drustvene mreZe. S obzirom na spolne

razlike u osnovnim socijalnim motivima, ovakav model osobito utjee na Zene.

Bakan je 1966. definirao dva osnovna motiva koja oblikuju ponaSanje: teznju za
individualnos$¢u, koja se ocituje kroz razlikovanje sebe od drugih, te teznju za druStvenom
integracijom 1 osje¢ajem pripadnosti. Ova dva motiva konceptualizirana su kao autonomija
(agency) i zajednistvo (communion) — dvije kljuéne dimenzije socijalne kognicije koje ljudi
koriste za opisivanje sebe i samoprocjenu (Bakan, 1996; Abele, 2022). Autonomija se odnosi
na teznju za postizanjem osobnih ciljeva, postizanje i izrazavanje samostalnosti 1 mo¢i, dok
zajedni$tvo oznafava nastojanje za uspostavljanjem veza s drugima i stvaranjem osjecaja

pripadnosti unutar drustvene zajednice. Osobe orijentirane na zajednistvo naglasavaju odnose
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s drugima 1 osjec¢aj pripadnosti, dok se osobe usmjerene prema osobnoj autonomiji fokusiraju
na individualna postignuéa i sposobnosti (Abele i Hauke, 2019). Istrazivanja pokazuju da su
zene sklonije zajedniStvu, Sto ukljucuje emocionalnu povezanost i odrzavanje drusStvenih
odnosa, dok muskarci ceS¢e naglasavaju karakteristike autonomije, poput dominacije i

postignuéa (Martinez i sur., 2019; Kollmayer i sur., 2018).

Drustvene mreze omogucuju zenama ostvarenje motiva zajedniStva kroz kontinuiranu
interakciju, dijeljenje osobnih sadrzaja 1 odrzavanje druStvenih kontakata. Vizualni i
interaktivni aspekt ovih platformi dodatno ih poti¢e na ulaganje u online odnose, pruzajuci
osjecaj emocionalne povezanosti 1 pripadnosti (Haidt, 2024). Takav osjec¢aj proizlazi ne samo
iz njihove sklonosti zajedniStvu 1 druStvenoj interakciji, ve¢ 1 iz utjecaja algoritama platformi
koji prilagodavaju sadrzaj emocionalnim interesima korisnica i sadrzajem zadovoljavaju

potrebu za emocionalnim povezivanjem.

S druge strane, muSkarci se na druStvenim mrezama ¢eS¢e usmjeravaju na ostvarenje motiva
autonomije, koriste¢i platforme za prikaz svojih postignuca, profesionalnog statusa ili za
pragmati¢ne svrhe poput informiranja i profesionalnog umrezavanja (Martinez 1 sur., 2019;
Haidt, 2024). Kao rezultat, Zene ¢eS¢e nego muskarci koriste druStvene mreze za odrzavanje

kontakata i osjecaju jaCu emocionalnu povezanost s njima.

Rodne norme i oc¢ekivanja dodatno pridonose ovoj dinamici, Zene su usmjerene na drustvene
odnose i ostvarivanje emocionalne povezanosti. Socijalizacija i rodne norme oblikuju
usmjerenost zena prema zajedniStvu 1 brizi za meduljudske odnose (Kollmayer i sur., 2018;

Martinez i sur., 2019).

Ove je razlike moguce sagledati i iz evolucijske perspektive. Ljudi su evoluirali da budu
drustvena bica, Sto je u digitalnom dobu dodatno pojac¢ano (Crosier i sur., 2012). Tijekom
evolucije, Zene su imale ulogu njegovateljice, Sto je podrazumijevalo ve¢u usmjerenost na
odrzavanje drustvenih veza u zajednici. Zato su razvijale socijalne vjeStine i usmjerenost na
odnose. Usmjerenost na suradnju, razmjena resursa i podrS8ka u zajednici, povecavale su
vjerojatnost prezivljavanja potomaka (Campbell, 2013). Danas su se ove sklonosti prenijele i
na koriStenje druStvenih mreZza koje omogucuju Zenama da njeguju i odrzavaju veze, izraze
empatiju te zadovolje svoju potrebu za socijalnom povezanos¢u na nov nac¢in. S druge strane,
muskarci, iako takoder koriste drustvene mreze, vise su usmjereni na individualne ciljeve

poput profesionalnog umreZavanja, informiranja i isticanja osobnih postignu¢a. Evolucijski
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gledano, njihove uloge lovaca i zastitnika poticale su razvoj vjestina vezanih uz autonomiju,
snalazljivost i1 natjecateljski duh, Sto se danas odrazava i u njihovom koristenju digitalnih

mreza.

Biobihevioralni model Taylora i suradnika (2002) navodi da, iako je tradicionalan model
odgovora na stres “bori se ili bjezi” primjenjiv u objasnjenju ponasanja i reakcija oba spola,
ipak se kod zena Cesto pojavljuje obrazac “njeguj i povezi se” (tend-and-befriend). Ovaj
obrazac ukljuCuje brigu za vlastitu sigurnost i sigurnost potomaka te stvaranje i odrZavanje
drustvenih mreza koje pruzaju podrsku u stresnim situacijama. Dodatno navodi da neuroloska
1 endokrinoloska istrazivanja pokazuju da oksitocin, u kombinaciji sa Zenskim reproduktivnim
hormonima, igra bitnu ulogu u ovom odgovoru (Taylor i sur., 2002). Drustvene mreze pruzaju
prostor za aktiviranje ovih mehanizama. Platforme omogucuju Zenama da njeguju drustvene

kontakte 1 zadovolje potrebu za emocionalnom povezanoscu.

Zene takoder ¢e$ée koriste drustvene mreze u svrhu samoprezentacije (Tablica 3), a ove
razlike proizlaze iz druStvenih normi, kulturnih ocekivanja i1 psiholoskih ¢imbenika koji
oblikuju ponasanje online. Za Zene, drustveni status Cesto je povezan s percepcijom njihove
fizicke privlacnosti 1 sposobnosti izgradnje socijalnih odnosa, zbog Cega CeSce traze socijalnu
potvrdu na druStvenim mrezama prezentacijom svog digitalnog identiteta. Takoder, Zene se
ceSce usporeduju s idealiziranim prikazima ljepote i1 uspjeha, Sto moze izazvati nesigurnost i
emocionalne poteskoce. U tom procesu, druStvene mreze postaju alat za zadovoljenje
drustvenih ocekivanja, ali i prostor koji povecava osje¢aj nesigurnosti i nezadovoljstva
vlastitim izgledom 1 postignu¢ima (Chen 1 sur., 2023; Haidt, 2024). Drustvene norme namecu
zenama stroza ocekivanja u pogledu izgleda, ponasanja i druStvenog statusa, $to doprinosi
njihovoj vecoj osjetljivosti na sadrzaje koji promicu standarde ljepote i uspjeha (Hall, 2006,
prema Haferkamp 1 sur., 2012). Vizualne platforme pruzaju prostor za izraZavanje, ali 1

povecavaju pritisak kroz naglasavanje ljepote i stila Zivota.

Muskarci, s druge strane, druStvene mreze koriste na drugaciji nacin, ¢esto u skladu sa
stereotipnim rodnim ulogama koje naglaSavaju kompetitivnost, status i postignu¢a. Njihova
samoprezentacija manje je usmjerena na fizicku privlacnost 1 socijalne veze, a viSe na
postizanje profesionalnog i druStvenog priznanja (Sattel, 1976). Dok Zene koriste mreze kao
sredstvo za odrzavanje bliskih odnosa i1 osnazivanje drustvenih veza, muskarci ih percipiraju
pragmaticnije, fokusirajuéi se na funkcionalne aspekte poput razmjene informacija i

profesionalnog umrezavanja (Haferkamp i sur., 2012).
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Ove razlike u samoprezentaciji odrazavaju ukorijenjene drustvene norme koje oblikuju
ponasanje i u digitalnom prostoru. Kod Zena, drustvene mreze ne samo da pruzaju prostor za
izgradnju identiteta, ve¢ i povecavaju pritisak kroz oc¢ekivanja o odrzavanju idealizirane slike
o sebi. Taj kontinuirani napor ¢esto dovodi do emocionalnih poteskoca poput nesigurnosti i
depresivnosti, posebno zbog stalne izloZenosti socijalnim usporedbama i idealiziranim
standardima ljepote. Razumijevanje ovih razlika klju¢no je za oblikovanje strategija koje ¢e

smanjiti negativne ucinke druStvenih mreza i podrzati mentalno zdravlje Zena.

Zaklju¢no, dok muskarci druStvene mrezZe viSe koriste za postizanje osobnih 1 profesionalnih
ciljeva, Zene ih koriste za njegovanje emocionalnih veza, odrzavanje druStvenih kontakata i
samoprezentaciju, §to je u skladu s njithovom evolucijskom predispozicijom 1 psiholoskim
motivima. Ipak, najveca veli¢ina ucinka spolnih razlika u koristenju druStvenih mreza je u
emocionalnoj povezanosti, jer ta potreba ima temelje u biologiji i psihologiji Zena. Zene su
evolucijski 1 socijalno usmjerene na odrzavanje odnosa 1 izraZzavanje emocija, Sto ih ¢ini
sklonijima povezivanju. Ovo je posebno prisutno na druStvenim mrezama zbog njihovog
dizajna koji poti¢e emocionalne interakcije i stvara osjecaj povezanosti, omogucujuéi zenama

zadovoljenje te socijalne potrebe.

5.1.2. Spolne razlike u depresivnosti

U odnosu na muskarce, Zene su postigle viSe rezultate na Skali depresivnosti (Tablica
4). Ovi rezultati su u skladu s ranijim istrazivanjima koja ukazuju na vece stope depresivnosti
medu zenama (Karg i sur., 2014; Jarkas 1 sur., 2024; McGuire 1 sur., 2024). ABC model
(Hyde i sur.,, 2008) pruza sveobuhvatan okvir za razumijevanje spolnih razlika u

depresivnosti, integrirajuci tri kljuéne dimenzije: afektivne, bioloske i kognitivne ¢imbenike.

Afektivni ¢imbenici podrazumijevaju emocionalnu reaktivnost, koja je izrazenija kod Zena.
Zene Gesce iskazuju snazniju reaktivnost na emocije poput tuge i straha, §to moZze pridonijeti
njihovoj osjetljivosti na depresivne i1 anksiozne simptome. U istrazivanju Della i suradnika
(2020) emocionalna reaktivnost objasnjavala je 35,5% varijance u depresivnim simptomima i
38,7% u simptomima anksioznosti, pri ¢emu su Zene prijavile znacajno viSu razinu tih
simptoma od muskaraca. Nalazi pokazuju da veca osjetljivost na negativne emocije moze

povecati rizik od depresivnosti kod zena (Dell i sur., 2020).
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Bioloski ¢imbenici znac¢ajno doprinose razumijevanju razlika u emocionalnom reagiranju i
osjetljivosti izmedu muskaraca i zena. Hormonalne promjene koje se dogadaju tijekom
puberteta, osobito kod Zzena, igraju kljuénu ulogu u povecanju osjetljivosti na stresore.
Povecéana razina estrogena i drugih spolnih hormona povezana je s ve¢om emocionalnom
reaktivnosc¢u, §to moze pridonijeti depresivnosti (Hyde i sur., 2008). Uz hormonalni utjecaj,
genetska predispozicija za depresivnost ima vaznu ulogu. Konkretno, varijacije gena
povezanih s regulacijom serotonina, neurotransmitera Kkoji utjeCe na raspolozenje i
emocionalnu stabilnost, ¢eS¢e se povezuju s izrazenijim simptomima depresivnosti kod zena u

uvjetima povecanog stresa (Eley i sur., 2004).

Kognitivni ¢imbenici dodatno objasnjavaju spolne razlike, pa su tako Umegaki i suradnici
utvrdili da su Zene sklonije ruminaciji (2024). Ovaj proces ukljuCuje repetitivno razmisljanje
0 simptomima, osjecajima, problemima, uznemiruju¢im dogadajima i negativnim aspektima
sebe, usmjerena na uzroke, znacenje i implikacije (Watkins, 2016). Ruminacija djeluje kao
kognitivni ¢imbenik ranjivosti koji uzrokuje nastanak 1 odrzavanje razli¢itih mentalnih
poremecaja, ukljucujuéi depresivnost (Caselli i sur., 2010; McLaughlin i Nolen-Hoeksema,
2011). S obzirom da su zene sklonije ruminaciji, dolazi i do viSe razine depresivnosti
(Umegaki i sur., 2024).

Ovaj model naglasava da spolne razlike u depresivnosti proizlaze iz slozenih interakcija
bioloskih predispozicija, emocionalne osjetljivosti 1 kognitivnih stilova, koje se dodatno
oblikuju utjecajem drustvenih 1 kulturnih faktora. Ipak, veli¢ina ucinka spolnih razlika u
depresivnosti u ovom je istrazivanju ipak slaba. To je moguce rezultat nesrazmjera u veli¢ini
uzorka izmedu muskaraca i Zena. No, takoder je moguce da su druStvene promjene, poput
vece svijesti o mentalnom zdravlju i promjena u rodnim normama, smanjile ove spolne
razlike. Tradicionalno su Zene bile sklonije iskazivanju depresivnosti, dok su muskarci
potiskivali simptome, no promjene u druStvenim normama i otvoreniji javni razgovor o

mentalnom zdravlju mozda smanjuju ove razlike i dovode do promjene.

5.1.3. Spolne razlike u usredotocenoj svjesnosti

U istrazivanju nisu utvrdene spolne razlike u usredotoc¢enoj svjesnosti (Tablica 3), sto

je u skladu s rezultatima prethodnih istrazivanja (Alispahi¢ i Hasanbegovi¢-Anié, 2017,
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Tasneem i Panwar, 2019; Brown i Ryan, 2003; Catak, 2012; De Petrillo i sur., 2009;
MacKillop i Anderson, 2007; Malcoun, 2008).

Rezultati se mogu objasniti ¢injenicom da je usredotocena svjesnost, kao vjestina, univerzalna
I nije nuzno uvjetovana bioloskim razlikama izmedu spolova. Usredotocena svjesnost
ukljucuje prakticiranje usmjeravanja svjesne paznje na trenutne misli, emocije i fizicke
osjecaje, pri cemu se naglasava prihvacanje trenutnog iskustava bez osudivanja (Kabat-Zinn,
2015). S obzirom na to da temelji svoju praksu na opéim kognitivnim i emocionalnim
procesima, moze se ocekivati da ¢e oba spola u jednakom intenzitetu razvijati 1 primjenjivati

ovu vjestinu.

Razlike u usredotoCenoj svjesnosti vjerojatno nisu povezane s bioloskim ¢imbenicima koji se
obi¢no povezuju sa spolnim razlikama, ve¢ s vanjskim c¢imbenicima poput obrazovnih,
kulturnih 1 socijalnih utjecaja koji oblikuju vjesStinu pojedinca da bude prisutan i svjestan svog
trenutnog iskustva. Na primjer, nacin na koji se usredotoCena svjesnost uci i razvija u
razli¢itim okruzenjima, kao $to su obrazovne institucije 1 radna okruzenja, obi¢no je sli¢an za
oba spola (Tasneem 1 Panwar, 2019). Ovaj zajednicki pristup smanjuje moguénost da spol

bude odlucujuci faktor u usvajanju i primjeni ove vjestine.

5.1.4. Spolne razlike u sklonosti usporedivanju s drugima

Nadalje, nisu utvrdene spolne razlike u sklonosti usporedivanju s drugima. Iako se u
literaturi Cesto spominje da zene imaju veéu sklonost socijalnom usporedivanju, osobito u
kontekstu izgleda (Tiggemann i Anderberg, 2020; Valls, 2022), rezultati ovog istraZivanja

sugeriraju da spol nije kljucni faktor u generalnoj sklonosti usporedivanju.

Obzirom da se u posljednjim desetlje¢ima drustvo ubrzano mijenja, moguce je da se Smanjuju
spolne razlike u varijablama poput ove. Takoder, mogucée da koriStenje drustvenih mreza i
digitalnih tehnologija doprinosi smanjenju spolnih razlika. Naime, drustvene mreZe izlaZzu oba
spola brojnim prilikama za usporedivanje s osobama Sirem svijeta, Sto moze dovesti do slicne
razine usporedivanja. U posljednje vrijeme, nisu viSe samo Zene izloZene nerealnim
standardima ljepote, ve¢ je i sve veci pritisak na muskarce. Uz sve vecu popularnost fitness

kulture 1 teretana, i muskarci su izloZeni jako visokim standardima fizi¢kog izgleda (Lonergan
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i sur., 2021; Gendron, 2022). Sli¢na je 1 situacija s nerealnim ocekivanjima o postizanju

financijskog uspjeha.

Dodatno, sklonost usporedivanju s drugima ovisi o individualnim karakteristikama osobe,
poput samopostovanja i neuroticizma. Na primjer, ljudi s visokim stupnjem neuroticizma ili
niskim samopostovanjem skloniji su usporedivanju (Buunk 1 sur., 2019), bez obzira na spol.

Ove individualne razlike mozda su vaznije od spolnih razlika.

Ipak, moguce je da su spolne razlike u sklonosti usporedivanju i dalje prisutne, ali u razli¢itim
aspektima usporedivanja s drugima. Upitnik koji je koriSten u ovom istrazivanju mjeri
generalnu sklonost usporedivanju s drugima, ne ukljucuje smjer usporedbe (uzlazni 1 silazni),
kao ni kontekst usporedbe (socijalni odnosi, postignuce, itd.). Moguce je da Zene ¢eSce koriste
uzlazne usporedbe, dok muskarci mozda Cesce koriste silazne usporedbe (Pulford i sur., 2018;

Valls, 2022), no zbog naina mjerenja takve razlike nisu zabiljezene.

Takoder, moguce je da su Zene sklonije usporedivanju u kontekstu socijalnih odnosa ili
emocionalnih aspekata Zivota, dok bi muskarci mogli biti skloniji usporedivati profesionalne
uspjehe ili status (Valls, 2022). Stoga, kako bi se bolje razumjele spolne razlike kod
pripadnika generacije Z, mozda bi u budu¢im istrazivanjima bilo korisno obuhvatiti Sire

aspekte sklonosti usporedivanju s drugima.

5.2. Povezanost depresivnosti s koristenjem drustvenih mreZa (emocionalna povezanost,
samoprezentacija, odrzavanje drustvenog kontakta), sklonosti usporedivanju s drugima i

usredotocenom svjesnosti

Mentalno zdravlje mladih, osobito generacije Z, jedan je od bitnijih problema
danasnjeg drustva. S obzirom na kompleksnost depresivnosti, vazno je ispitati njezinu
povezanost s varijablama koje mogu utjecati na njezino pojavljivanje i razvoj. Razumijevanje
tih faktora moze pomo¢i u prepoznavanju uzroka depresivnosti, kao i u razvoju ucinkovitih
intervencija za prevenciju i lijeCenje. Zato je drugi problem ovog istrazivanja bio ispitati
povezanost depresivnosti s koriStenjem druStvenih mreza (emocionalna povezanost,
samoprezentacija, odrZavanje drustvenog kontakta), sklonosti usporedivanju s drugima i

usredotocenom svjesnosti.
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Naime, pretpostavljalo se da ¢e depresivnost biti pozitivno povezana s koriStenjem drustvenih
mreza (samoprezentacija, emocionalna povezanost, odrzavanje druStvenog kontakta), jer
osobe s izrazenijim depresivnim simptomima ceS¢e koriste druStvene mreze kao nacin
ublazavanja osje¢aja usamljenosti i socijalne izolacije (Alsunni i Latif, 2021). Medutim,
ocekivalo se da ¢e obrasci povezanosti za muskarce biti slabiji u odnosu na zene, $to ranija
istrazivanja sugeriraju (Haidt, 2024). Takoder, u skladu s rezultatima prethodnih istrazivanja
ocekivalo se da ¢e depresivnost biti pozitivno povezana sa sklonosti usporedivanju s drugima
(Romney 1 sur., 2024; Tiggemann 1 Slater, 2014). Socijalne usporedbe, dodatno povecavaju
rizik od osje¢aja manje vrijednosti 1 neuspjeha, osobito kod Zena koje su osjetljivije na
meduljudske odnose. Kod muskaraca su se ocekivali slabiji obrasci povezanosti jer se
usporeduju ceS¢e u kontekstu postignuca 1 statusa, Sto ceS€e djeluje motivirajuée nego
obeshrabruju¢e (Haferkamp 1 sur., 2012). Dodatno, ocekivala se negativna povezanost
depresivnosti s usredotocenom svjesnosc¢u §to ranija istrazivanja sugeriraju (Creswell, 2017;
Scarlett i sur., 2023). No, o¢ekivalo se da ¢e obrasci povezanosti biti slabiji kod muSkaraca

(Scarlett i sur., 2023).

Nakon obrade podataka, utvrdeno je da su naSe pretpostavke djelomi¢no potvrdene. Naime,
uoceno je da je kod Zena prisutna znacCajna, ali niska pozitivha povezanost izmedu
emocionalne povezanosti s druStvenim mrezama i depresivnosti, dok samoprezentacija i
odrzavanje kontakta na drustvenim mrezama nisu bili znac¢ajno povezani s depresivnoscu.
Takoder, depresivnost je kod Zena bila umjereno pozitivno povezana sa sklonoscu
usporedivanju s drugima i blago negativno povezana s usredotocenom svjesnoscu. Kod

muskaraca, depresivnost nije bila zna¢ajno povezana ni s jednom od promatranih varijabli.

5.2.1. Povezanost depresivnosti s emocionalnom povezanosti, Samoprezentacijom i

odrzavanjem kontakta na drustvenim mrezama

Kako $to je ranije navedeno, depresivnost i emocionalna povezanost s drustvenim
mreZama su znacajno pozitivho povezane, ali je snaga te povezanosti slaba ili je razina te
povezanosti niska, §to ukazuje na moguce objasnjenje je da u uzorku Zena prisutna sklonost
ublazavanju osjecaja usamljenosti i socijalne izolacije koriStenjem drustvenih mreza. Ovi
rezultati podupiru teorijske okvire koji sugeriraju da osobe s izrazenijim depresivnim

simptomima traze emocionalnu podrsku putem drustvenih mreza (Haidt, 2024). U teSkim
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trenucima, kako bi se emocionalno regulirale okrecu se drustvenim mreZzama. Iako njihova
upotreba predstavlja privremeno rjeSenje problema, omogucava virtualnu povezanost i
interakciju, ovakav bijeg od problema nije odrziv, a virtualna interakcija ne moze zamijeniti
stvarnu. Dodatno, izlozenost online sadrzajima koji prikazuju samo najbolje od zivota drugih
korisnika, moze pridonijeti negativnim ishodima: osje¢ajima nezadovoljstva sobom, manje
vrijednosti i neuspjeha (Alsunni i Latif, 2021). Nadalje, emocionalna povezanost s drustvenim
mrezama moze rezultirati prekomjernim koriStenjem tih platformi, Sto moze ometati
uklju¢ivanje u aktivnosti koje imaju pozitivne ucinke na mentalno zdravlje, poput tjelesne
aktivnosti, hobija ili offline socijalnih interakcija. Ovi faktori dodatno pogorSavaju depresivne
simptome, stvarajuci ciklus ovisnosti 0 mreZama kao izvoru emocionalne podrske (Alsunni 1

Latif, 2021; Haidt, 2024).

Medutim, iako je utvrdena povezanost emocionalne povezanost s drustvenim mrezama i
depresivnosti, ona je vrlo niska. To je moguce odraz kompleksnosti druStvenih mreza koje za
neke korisnike predstavljaju vrlo pozitivno, a za druge negativno iskustvo, kao i

kompleksnosti depresivnosti koja je pod utjecajem brojnih ¢imbenika.

S druge strane, kod muskaraca nije utvrdena znacajna povezanost. Ovaj rezultat moze se
djelomi¢no objasniti ve¢ spomenutim spolnim razlikama u obrascima koriStenja druStvenih
mreza. Muskarci CeS€e koriste drustvene mreze zbog instrumentalnih razloga, poput
informiranja, profesionalnog umrezavanja ili zabave, nego za trazenje emocionalne podrske
(Haferkamp i sur., 2012). Stoga emocionalna komponenta kori$tenja drustvenih mreza kod

muskaraca nema jednaku vaznost za depresivnost kao kod Zena.

Takoder, kod sudionika oba spola nije zabiljezena povezanost depresivnosti sa
samoprezentacijom. Samoprezentacija, odnosno nacin na koji korisnici prikazuju sebe na
druStvenim mreZama, Cesto je motivirana Zeljom za zadovoljenjem drusStvenih normi i

potrebom za pozitivnim prikazom u javnosti.

Pri koristenju drustvenih mreza razlikuju se aktivni i pasivni korisnici. Aktivni Korisnici
koriste druStvene mreZe za samoprezentaciju i odrZavanje socijalnih veza, dok pasivni
korisnici uglavnom konzumiraju sadrzaj, Sto znaci da nisu aktivni sudionici u oblikovanju
svog identiteta u virtualnom svijetu (Deters i Mehl, 2013; Krasnova i sur., 2013).
Samoprezentacija, osim izlozenosti mogucoj kritici, korisnicima moZe pruziti pozitivne

povratne informacije i1 osjecaj socijalne interakcije, Sto moze ublaziti osje¢aj usamljenosti, ali
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osoba tada takoder ovisi o vanjskim potvrdama poput oznaka “svida mi se” ili komentara. Na
skali procjene od 1-7 na pitanje koliko ¢esto mijenjaju profilnu sliku i koliko ¢esto objavljuju
slike, ve¢ina sudionika ovog istrazivanja odgovorila je 2, a sljedeéi najzastupljeniji odgovor
bio je 1 (Slika 1, Slika 2). Takoder je prosje¢ni rezultat sudionika na samoprezentaciji iznosio
relativno niskih 2,38 (Tablica 1). Obzirom da sudionici ovog istrazivanja ne objavljuju Cesto
sadrzaj na druStvenim mreZzama, moguce je i da se ne izlazu osudi i procjeni javnosti, ni
pozitivnoj ni negativnoj, a samim time se ni ne biljezi povezanost s depresivnosti. S obzirom
da prethodno istrazivanje sugerira povezanost pasivnog koriStenja druStvenih mreza s

depresivnosScu (Aalbers 1 sur., 2018), bilo bi zanimljivo dodatno ispitati ovaj odnos.

Nadalje, odrzavanje kontakta na drustvenim mreZama kod oba spola nije bilo povezano s
depresivnosti. Ove aktivnosti mozda predstavljaju samo povrSnu druStvenu interakciju,
narocito za generaciju Z kojoj su takve aktivnosti svakodnevnica. Lajkanje i komentiranje
objava za njih su automatske i kratke radnje koje ne zahtijevaju emocionalno ulaganje. lako
mogu biti znak prijateljstva, svidanja ili podrSke, njihov uinak na emocionalno stanje
korisnika nije znacajan. Slicno, posjecivanje profila moze zadovoljiti znatizelju ili pruziti
osjecaj ukljucenosti, ali takva interakcija je jednostrana i ne ukljucuje razmjenu osjecaja niti
znacajniju povezanost. Stoga, moguce je da aktivnosti odrzavanja kontakta nisu emocionalno

intenzivne (narocito za generaciju Z), pa nisu ni povezane s depresivnosti.

5.2.2. Povezanost depresivnosti i sklonosti usporedivanju s drugima

U istrazivanju je utvrdena znaCajna umjerena pozitivna povezanost izmedu sklonosti
usporedivanju i depresivnosti kod Zena. Socijalne usporedbe sluze samoprocjeni i
samopoimanju (Cubela, 2001). Jedan od kljuénih razloga zaito je depresivnost pozitivno
povezana s ovim konstruktom vjerojatno je negativho samopoimanje koje proizlazi iz
usporedivanja. Ovo je naro¢ito relevantno u kontekstu drustvenih mreza, koje su izvor brojnih
uzlaznih usporedbi (Vogel i1 sur., 2015). Pripadnici generacije Z cesto se usporeduju s
drugima na druStvenim mrezama, medutim materijal za usporedbu je vrlo selektiran, a
korisnici uglavnom prikazuju samo najbolje dijelove svog zivota. Usporedba vlastite
stvarnosti s tudom idealiziranom, moZe rezultirati osje¢ajima manje vrijednosti i neuspjeha,
pa moguce 1 depresivnosti. Takoder, moguce je i da se depresivne osobe, zbog negativnog

samopoimanja, ¢eS¢e usporeduju s drugima na nacin koji ih stavlja u nepovoljan polozaj.
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Takve usporedbe potvrduju njihove negativne misli kao samoispunjavajuce prorocanstvo,
¢ime se dodatno pojacavaju simptomi depresivnosti. Ovaj proces stvara zaCarani krug:
depresivnost potie usporedivanje, a negativne usporedbe ucvrséuju depresivna uvjerenja

(Romney i sur., 2024).

Dodatno, moguce je da je u odnosu sklonosti usporedivanju i depresivnosti bitna ruminacija.
Kada se osoba cesto usporeduje s drugima, posebno ukoliko time naglaSava svoje mane, to
moze potaknuti prekomjerno razmisljanje o vlastitim neuspjesima, to jest ruminaciju. Uzlazne
usporedbe s negativnim ishodima moZzda naglasavaju vlastite nedostatke, Sto kroz ruminaciju

dodatno povecava simptome depresivnosti (Feinstein i sur., 2013).

Uz ruminaciju, fenomen straha od propustanja takoder igra vaznu ulogu u povezanosti
depresivnosti 1 socijalnog usporedivanja. FOMO se definira kao strah da osoba propusta
vrijedna iskustva koja drugi dozivljavaju, a dodatno ga potice usporedivanje s drugima na
druStvenim mrezama. Naime, druStvene mreZe stvaraju iluziju da drugi vode bogatije i
ispunjenije zivote, S§to kod pojedinca moze izazvati osjecaj nezadovoljstva vlastitim Zivotom

(Tao isur., 2023).

S druge strane, kod musSkaraca povezanost depresivnosti i sklonosti usporedivanju nije bila
statistiCcki znacCajna. Razlika u koeficijentima korelacije za muSkarce i1 zene je takoder
znacajna. Ovi rezultati mogu se objasniti razlikama u emocionalnim reakcijama na socijalno
usporedivanje. Kod Zena, usporedbe s drugima cesto izazivaju intenzivnije emocionalne
reakcije zbog njihove vece usmjerenosti na meduljudske odnose i1 socijalnu prihvacenost.
Takoder se ¢esce usporeduju u domeni fizickog izgleda. Usporedbe u ovom kontekstu mogu
dovesti do osjecaja nesigurnosti, nezadovoljstva sobom i poveéanja rizika od depresivnosti

(Tiggemann i Slater, 2014).

S druge strane, iako muskarci pokazuju sli¢nu razinu sklonosti socijalnom usporedivanju,
njihove emocionalne reakcije na usporedbe manje su izrazene. Muskarci se ¢eS¢e usporeduju
s drugima u kontekstu postignuca i statusa, $to moZe biti manje povezano s depresivno$cu i

djelovati viSe motivacijski (Haferkamp 1 sur., 2012).

Stoga, dok su oba spola slicne sklonosti socijalnom usporedivanju, Zene su podlozZnije
negativnim emocionalnim posljedicama takvih usporedbi, §to objasnjava prisutnost pozitivne
povezanosti izmedu sklonosti usporedivanju i depresivnosti kod Zena, ali ne i kod muskaraca.

Ovi rezultati naglasavaju vaznost razumijevanja spolnih razlika u emocionalnim reakcijama
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na socijalne usporedbe kako bi se uspjeSnije razvijali programi prevencija problema s
mentalnim zdravljem. Naroc¢ito vezano uz koristenje drustvenih mreza, na kojima su socijalne
usporedbe Ceste. Na ovo takoder ukazuju podaci o povezanosti koristenja drustvenih mreza i

sklonosti usporedivanju (Tablica 5, Tablica 6)

5.2.3. Povezanost depresivnosti i usredotoCene svjesnosti

Iako su rezultati ovog istrazivanja pokazali da nema znacajnih spolnih razlika u razini
usredotoCene svjesnosti, postoji razlika u tome kako je ta vjeStina povezana s depresivnosti
kod Zena 1 muskaraca. Kod Zena je utvrdena umjerena negativna povezanost izmedu
usredotoCene svjesnosti 1 depresivnosti, dok kod muskaraca nije zabiljezena znaajna
povezanost. Ovaj nalaz moZe se objasniti time da usredotoCena svjesnost pomaze u
ucinkovitijem upravljanju negativnim emocijama, smanjuje emocionalnu reaktivnost te potice
prihvac¢anje trenutnog stanja. Takve karakteristike olakSavaju prekidanje ruminacije 1
smanjuju ucestalost negativnih misli, ¢ime se ublazavaju simptomi depresivnosti (Creswell,

2017; Scarlett i sur., 2023).

Razlike u povezanosti izmedu mogu se pripisati razlikama u sklonosti ruminaciji. Zene su
sklonije ruminaciji, koja je vazan prediktor depresivnosti (Scarlett i sur., 2023). Usredotocena
svjesnost pokazuje se osobito korisnom za Zene jer prekida ruminiranje, smanjujuci
emocionalnu preplavljenost i ublazavaju¢i simptome depresivnosti (Soares Filho i sur., 2020).
S druge strane, kod muSkaraca nije utvrdena znacajna povezanost izmedu usredotocene
svjesnosti i depresivnosti §to moze biti rezultat ¢injenice da muskarci rjede ruminiraju (Butler
i Nolen-Hoeksema, 1994). S obzirom da nisu toliko skloni ruminaciji, praksa stavljanja

fokusa na trenutak i prihvacanja sada$njosti, za njih i nije bitno povezana s depresivnosti.

Takoder, muskarci se Cesto oslanjaju na strategije poput distrakcije, fizi€Cke aktivnosti ili
potiskivanja emocija (Gross 1 John, 2003). Takve strategije mogu biti dovoljno uc¢inkovite za
regulaciju emocija, ¢ime se smanjuje potreba za usredoto¢enom svjesnoséu kao dodatnim

mehanizmom suocavanja s depresivnoscéu.

Osim razlika u strategijama emocionalne regulacije, socijalizacijski ¢imbenici takoder mogu

biti bitni. U usporedbi sa Zenama, koje su sklonije refleksiji, muSkarci pokazuju manje
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sklonosti introspekciji, a time i manju potrebu za usredotoCenom svjesno$éu u regulaciji

depresivnih simptoma (Kwon i sur., 2013).

Ovi rezultati istiCu vaznost uzimanja u obzir spolnih razlika u istrazivanjima i razvoju
programa ocuvanja mentalnog zdravlja. Buduca istrazivanja trebala bi dodatno ispitati ulogu

ruminacije u ovom odnosu.

5.3. Doprinos koristenja drustvenih mreZa (samoprezentacija, emocionalna povezanost,
odrzavanje drustvenog kontakta), usporedivanja s drugima i usredotoCene svjesnosti

objasnjenju varijance depresivnosti

Budu¢i da drustvene mreze sve viSe oblikuju nafine na koje ljudi komuniciraju,
predstavljaju se 1 usporeduju s drugima, vazno je ispitati kako takve aktivnosti mogu
pridonijeti depresivnosti. Takoder je vazno ispitati kako usredotoCena svjesnost pridonosi
depresivnosti, kako bi se otkrilo potencijalni zastitni Cimbenik u upotrebi ovih platformi. Zato
je posljednji problem ovog istrazivanja bio ispitati u kojoj mjeri individualne razlike u
depresivnosti kod muskaraca 1 Zena mogu predvidjeti usredotoCenom svjesnosti,
usporedivanjem s drugima i koriStenjem drustvenih mreza (samoprezentacija, emocionalna

povezanost, odrzavanje drustvenog kontakta).

Pretpostavljalo se da c¢e koriStenje drustvenih mreza (samoprezentacija, emocionalna
povezanost, odrzavanje druStvenog kontakta) i sklonost usporedivanju s drugima biti pozitivni
prediktori depresivnosti (Li 1 Li, 2024; Vogel i sur., 2015). Medutim, ocekivalo da ce
prediktivni doprinos ovih varijabli za muskarce biti nizi u odnosu na Zene, jer ranija
istrazivanja ukazuju na takve nalaze (Haidt, 2024). S druge strane, u skladu s rezultatima
prethodnih istrazivanja pretpostavljalo se da ¢e usredotocena svjesnost biti negativni prediktor
depresivnosti (Prieto-Fidalgo i sur., 2022; Hulsbosch i sur., 2023; Zhang i sur., 2024), uz nizi

prediktivni doprinos za muskarce u odnosu na zene (Butler i Nolen-Hoeksema, 1994).

Nakon analize je utvrdeno da su pretpostavke djelomi¢no potvrdene jer je uoceno da se
muskarci 1 Zene razlikuju u tome §to je sklonost usporedivanju s drugima kod Zena bila
znacajan pozitivan prediktor depresivnosti, dok je usredotofena svjesnost bila negativan
prediktor. Sklonost usporedivanju s drugima u ovoj kombinaciji prediktora imala je veci

doprinos objasnjenju varijance depresivnosti u odnosu na usredotocenu svjesnost. Koristenje
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druStvenih mreza (emocionalna povezanost, samoprezentacija, odrzavanje kontakta) nije
znacajno pridonijelo objasnjenju varijance depresivnosti zena. S druge strane, kao $to je veé
navedeno, kod muskaraca niti jedan od prediktora nije bio povezan s depresivnos¢u, pa

regresijska analiza nije ni provedena.

Koristenje drustvenih mreza kroz funkcije emocionalne povezanosti, samoprezentacije i
odrZavanja drustvenih kontakata nije se pokazalo kao znacajan prediktor depresivnosti. Ovi
nalazi mogu se djelomi¢no objasniti na¢inom mjerenja koriStenja drustvenith mreza. Naime,
obuhvacene dimenzije opisuju Sire aspekte koriStenja koje ne moraju nuzno biti povezane s
problematiénom upotrebom. Prethodna istrazivanja ¢esto povezuju depresivnost s
intenzivnim, pasivnim ili problemati¢nim koristenjem drustvenih mreza (Li1 Li, 2024). Stoga,
ove funkcije koje su vise opée ne moraju biti odraz problemati¢nog koriStenja. Moguce je da

bi koriStenje mjera poput problemati¢ne upotrebe drustvenih mreza dalo drugacije rezultate.

Takoder, sudionici istrazivanja su pripadnici generacije Z, koji su vecinu adolescencije
proveli uz digitalne medije te je moguce da su razvili strategije emocionalne regulacije koje
ublazavaju potencijalne negativne efekte. Primjerice, moguce je da ova generacija ima
razvijeniju medijsku pismenost, 1 poznaje funkcioniranje druStvenih mreza. Mozda su zato
selektivniji u odabiru sadrzaja koje prate biraju¢i one koji u njima izazivaju pozitivne emocije
i reakcije, te izbjegavajuci one koji bi mogli izazvati stres, tjeskobu i nesigurnosti. Dodatno,
mozda su upoznatiji sa strategijama koje olakSavaju zadrzavanje kontrole nad svojim
koristenjem druStvenih mreza, poput mogucnosti ograniavanja vremena provedenog na
mrezama ili koriStenja aplikacija za pracenje koriStenja. Ovi nalazi ukazuju na vaznost
razlikovanja opcenitih 1 problemati¢nih obrazaca koriStenja drustvenih mreza pri analizi

njihovog utjecaja na mentalno zdravlje. Takoder ukazuju na specificnosti generacije Z.

Sklonost usporedivanju s drugima pokazala se kao pozitivni prediktor depresivnosti kod Zena.
Ceste usporedbe, naroéito uzlazne, dovode do nesigurnost i negativnog samopoimanja (Vogel
1 sur.,, 2015). Kod Zena, socijalne usporedbe Cesto dovode do pojacanih emocionalnih
reakcija, uklju¢ujuéi osjecaj nesigurnosti i nize samopostovanje, Sto moze povecati rizik od
depresivnosti. Takve reakcije mogu biti posebno izrazene u kontekstu interpersonalnih odnosa
ili situacija gdje se osjecaj osobne vrijednosti veze uz uspjeh u socijalnim interakcijama.
Takoder, Zene su sklonije ruminaciji, Sto dodatno povecava negativne ucinke socijalnih
usporedbi (Tiggemann i Slater, 2014). Kod muskaraca, socijalno usporedivanje ceSce se

odvija u kontekstu statusa i postignuca, a drustvena ocekivanja poti¢u emocionalnu distancu i
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izbjegavanje introspekcije, Sto moze smanjiti intenzitet emocionalnih reakcija na usporedbe
(Haferkamp 1 sur., 2012). Ovi rezultati ukazuju na vaznost razmatranja spolnih razlika pri

analizi povezanosti izmedu sklonosti socijalnom usporedivanju i mentalnog zdravlja.

Usredotocena svjesnost pokazala se kao znacajan negativan prediktor depresivnosti kod Zena,
Sto je u skladu s prethodnim istrazivanjima (Prieto-Fidalgo i sur., 2022; Hulsbosch i sur.,
2023; Zhang i sur., 2024). Ova vjeStina pomaze Zenama prepoznati i regulirati negativne
emocije, smanjuje ruminaciju i1 doprinosi emocionalnoj stabilnosti. UsredotoCena svjesnost
pridonosi smanjenju ruminacije, olakSavajuci prepoznavanje i regulaciju negativnih emocija
te jacajuc¢i emocionalnu stabilnost. Fokusiranjem na sadasnji trenutak, usredotoCena svjesnost
pomaze izbje¢i repetitivne negativne misli koje mogu pojacati simptome depresivnosti
(Bohlmeijer i sur., 2011). Cimbenici poput izraZenije sklonosti Zena introspekciji i otvorenijeg
emocionalnog izrazavanja, dodatno povecavaju ucinkovitost ove strategije kao alata za
regulaciju emocija. Kod muSkaraca, medutim, usredotoCena svjesnost nije povezana s
depresivnosti, §to se moze objasniti razlikama u druStvenim normama koje ih poticu na
izbjegavanje introspektivnih strategija suocavanja (Gross 1 sur., 2006). Muskarci ces¢e koriste
strategije koje ne ukljucuju introspekciju, poput distrakcije 1 suocavanja usmjerenog na
problem. Muskarci su takoder pod ve¢im druStvenim pritiskom da zadrze emocionalnu
distancu, S§to moze smanjiti njthovu spremnost za koristenje tehnika usredotoCene svjesnosti
koje zahtijevaju suocCavanje s vlastitim emocijama (Gross i sur., 2006; Bohlmeijer i sur.,
2011). Ovi rezultati ukazuju na potrebu za rodno osjetljivim pristupom u osmisljavanju

intervencija temeljenih na usredotocenoj svjesnosti.

Ipak, ranije su provjerene korelacije medu navedenim varijablama i vidljivo je da je kod Zena
emocionalna povezanost bila povezana s depresivnosti, no nije se istaknula kao znacajan
prediktor. Moguce je da je u regresiji taj efekt izgubljen kada su ukljuene druge varijable,
usredotoCena svjesnost 1 sklonost usporedivanju, koje bolje objasnjavaju varijancu
depresivnosti. Moguée je da je znacajna povezanost izmedu emocionalne povezanosti s
drustvenim mreZzama 1 depresivnosti rezultat djelovanja neke latentne varijable, poput
sklonosti usporedivanju s drugima, koja utjeCe na obje. Sklonost usporedivanju moze povecati
emocionalnu povezanost s drustvenim mreZzama. Osobe sklone usporedivanju ceSce koriste
drustvene mreZe za pracenje drugih kako bi se prikupile informacije za usporedbu, ali
istovremeno to moze povecati i rizik za depresivnost. Ovo je osobito mogucée ako usporedbe

vode neugodnim emocijama, kao $to su osjec¢aj manje vrijednosti ili zavist. U tom slucaju,
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veéina varijance depresivnosti bila bi objasnjena tom latentnom varijablom, a ne izravnim
djelovanjem emocionalne povezanosti. Nadalje, sklonost usporedivanju s drugima mogla bi
djelovati i kao medijatorska varijabla u ovom odnosu, pri ¢emu emocionalna povezanost s
drustvenim mrezama povecava ucestalost usporedivanja, Sto potom doprinosi depresivnim
osje¢ajima. S druge strane, moguce je da djeluje kao moderator. Emocionalna povezanost s
druStvenim mrezama moze imati snazniji utjecaj na depresivnost kod osoba koje su izrazito
sklone usporedivanju, dok bi kod osoba s niskom sklono$¢u usporedivanju taj u¢inak mogao
biti slabiji ili nepostojeci. Ovi potencijalni mehanizmi nisu bili ispitani u ovom istrazivanju,

Sto moZe objasnjavati manji prediktivni doprinos pojedinih varijabli.

Takoder, prosjecni rezultat sudionika na skali depresivnosti je nizak, uz relativno malu
varijabilnost rezultata (M=7,77) (Tablica 1). Kada je raspon rezultata u kriterijskoj varijabli
malen, smanjuje se mogucénost otkrivanja znacajnih prediktora. Moguce je i da sudionici s
niskom depresivnoS¢u, poput onih u ovom istrazivanju, imaju razvijenije strategije za
uspje$no noSenje s izazovima druStvenih mreza. Zato bi u buduc¢im istrazivanjima trebalo

obuhvatiti uzorak s Sirim rasponom depresivnosti.

Zaklju¢no, prediktori u ovoj kombinaciji, objasnjavaju mali dio varijance depresivnosti, §to
ukazuje na to da je depresivnost vrlo sloZzen fenomen pod utjecajem brojnih
biopsihosocijalnih ¢imbenika. U buduc¢im istrazivanjima bilo bi korisno razmotriti razlike
izmedu aktivnog 1 pasivnog koriStenja drustvenih mreza, ukljuciti problemati¢nu upotrebu

drustvenih mreza i ruminaciju.

5.4. Ogranicenja istraZivanja

Jedno od ogranienja ovog istrazivanja je uzorak. Podaci su se prikupljali online, a
upitnik dijelio putem drustvenih mreza. Time se moguce izgubio dio populacije koji ne koristi
drustvene mreze, $to utjeCe na reprezentativnost podataka. Takoder, uzorak je bio pretezno
zenski (75,38%), pa bi u budu¢im istraZivanjima bilo poZeljno izjednaciti broj sudionika 1

sudionica.

Dodatno, istrazivanje je mjerilo opcu sklonost usporedivanju s drugima, no nije obuhvatilo

specificne dimenzije usporedivanja, poput uzlaznih i silaznih usporedbi. U budu¢im
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istrazivanjima u svrhu preciznijeg razumijevanja spolnih razlika u usporedivanju, bilo bi

dobro ukljuciti Sire aspekte ovog konstrukta.

Kako bi se bolje shvatio odnos depresivnosti i koriStenja druStvenih mreza, u budu¢im bi
istrazivanjima bilo pozeljno koristiti mjere koje ispituju problemati¢nu upotrebu drustvenih
mreza. Takoder, daljnja istrazivanja trebala bi detaljnije ispitati kako razli¢iti obrasci
koriStenja drustvenih mreza utjeCu na psiholosku dobrobit, kako bi se steklo preciznije
razumijevanje ovih odnosa. Dodatno, s obzirom na spolne razlike, bilo bi zanimljivo u
istrazivanje ukljuciti kvalitativne analize kako bi se procijenilo na koji na¢in drustvene mreze

utjeCu na mentalno zdravlje muskaraca.

5.5. Primjena rezultata

U kontekstu mentalnog zdravlja i koristenja drustvenih mreza, vazno je educirati
mlade o tome kako druStvene mreze funkcioniraju, osobito o nacinu na koji algoritmi oblikuju
sadrzaj koji korisnici vide. Informiranost 1 znanje o ovom procesu mogu biti snazni zastitni
faktori, jer omogucuju odgovorno i svjesno koriStenje drustvenih mreza. Stoga bi se edukacije
o sigurnom 1 kritiCkom pristupu drustvenim mrezama trebale kontinuirano provoditi u
Skolama, kako bi mladi postali svjesni potencijalnih negativnih utjecaja i naucili koristiti ove
platforme na zdraviji nacin. Takve inicijative mogu pomo¢i u smanjenju rizika od
depresivnosti i drugih mentalnih problema povezanih s prekomjernim ili neodgovornim

koristenjem drustvenih mreza.

Dodatno, usredotocena svjesnost mogla bi djelovati kao zastitni faktor protiv depresivnih
simptoma. Medutim, ta povezanost varira ovisno o spolu, Sto sugerira potrebu za rodno
osjetljivim pristupom u osmi§ljavanju intervencija temeljenih na usredotoCenoj svjesnosti.
Kod Zena, gdje je usredotoCena svjesnost negativno povezana s depresivnoscu, kljuéni cilj
intervencija trebao bi biti prekidanje ruminacije. S druge strane, kod muSkaraca bi
intervencije mogle biti usmjerene na prilagodbu tehnika usredotocene svjesnosti njihovim
specifiénim preferencijama i stilovima suoc¢avanja, ¢ime bi se povecala njihova uc€inkovitost.
Ovi rezultati ukazuju na vaznost personaliziranih pristupa u mentalnom zdravlju, koji uzimaju

u obzir spolne razlike.
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6. ZAKLJUCCI

1. Zene su, u usporedbi s muSkarcima, iskazale viSu razinu emocionalne povezanosti,
sklonosti samoprezentaciji i odrzavanju drustvenih kontakata na drustvenim mrezama.
Takoder, zabiljezena je veca razina depresivnosti kod Zzena nego kod muskaraca. S
druge strane, nisu utvrdene znacajne spolne razlike u usredotocenoj svjesnosti i

sklonosti usporedivanju s drugima.

2. Kod Zena je emocionalna povezanost s drustvenim mrezama pozitivno povezana s
depresivnos$cu, dok samoprezentacija 1 odrZzavanje kontakata na druStvenim mrezama
nisu povezani s depresivnoS¢u. Depresivnost je kod Zena takoder pozitivho povezana
sa sklono$¢u usporedivanju s drugima, dok je negativno povezana s usredotocenom

svjesnoscu.

Kod muskaraca, depresivnost nije bila znacajno povezana ni s koriStenjem drustvenih
mreza (emocionalna povezanost, samoprezentacija, odrzavanje kontakata), sklonos¢u

usporedivanju s drugima, niti s usredoto¢enom svjesnoscu.

3. Kod Zena, prediktori zajedno objas$njavaju 19% varijance depresivnosti. Sklonost
usporedivanju s drugima pozitivan je prediktor depresivnosti, dok je usredotocena
svjesnost negativan. KoriStenje druStvenih mreZza (emocionalna povezanost,
samoprezentacija, odrzavanje kontakta) ne doprinosi znacajno objasnjenju varijance
depresivnosti. S obzirom da kod muskaraca nije zabiljezena znacCajna povezanost

kriterijske i prediktorskih varijabli, multipla regresijska analiza nije provedena.
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8. PRILOZI

@ 0-30 min

@ 30-60 min
@ 1-3 sata

@ 3-5 sati

@ vise od 5 sati

13,8%

Slika 1 Graficki prikaz odgovora sudionika na pitanje “Koliko ste u prosjeku vremena dnevno

provodili na drustvenim mrezama tokom prethodnog tjedna”

300

200

100

24 (59 %
(5:9%) 222%) 102% 205 % 0%

1 2 3 4 5 6 7

Slika 2 Graficki prikaz odgovora na pitanje “Koliko ¢esto mijenjate svoju profilnu sliku?”

300
200
100
6 (1,5 %) 4(1 %) 2(0,5 %)
o 27 (6,7 %) | | |
1 2 3 4 5 6 7

Slika 3 Graficki prikaz odgovora na pitanje “Koliko ¢esto objavljujete slike?”
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