RADNI LISTIC ZA UCENIKE SREDNJE SKOLE

Utjecaj drustvenih
mreza na mentalno
zdravlje

1. Uvod (5 minuta)

Profesor ucenicima objasnjava sliedece:

Uz brojne prednosti koje su nam druStvene mreze donijele, vazno je
naglasiti kako drustvene mreze mogu bitno utjecati na naSe mental-
no zdravlje — pozitivno, ali i negativno. Lajkovi, pratitelji, usporedivanje
s pretjerano uliepSanim slikama, pritisci vrSnjaka, neprimjereni sa-
drzaiji, koliCina vremena provedenog na drustvenim mrezama, kvalite-
ta sadrZaja koje konzumiramo — sve to moZzZe bitno utjecati na nas.
Ipak, usvajanje zdravih navika i samo razumijevanie razlicitin utjecaja
koje drustvene mreze mogu imati na nas kljucni su za oCuvanje men-
talnog zdravlja u digitalnome svijetu u kojemu Zivimo.



2. Raspravo o utjecaju drustvenih mreZa na
mentalno zdravlje (15 minuta)

Podijelite uGenike u nekoliko grupa. Za pocetak, svatko neka na mali
papiric napise jednu stvar oko toga kako drustvene mreze negativno
utjeCu na njega/neku svoju loSu naviku/brigu za mentalno zdravlje/
nesto Sto ga muci vezano za drustvene mreZe (Neka bude anonim-
no.).

Pitanja za razmisljanje koja im mogu pomoci:
» Kako se osjecCate kada vidite da netko ima viSe pratitelja ili viSe
lajkova od vas?

e Kako se osjeCate kada vidite slike koje su pretjerano uredene i
kada se ljudi na druStvenim mreZama prikazuju samo u savrSen-
im izdanjima? Gubite li samopouzdanje?

e Jeli vam se ikada dogodilo da se osjeCate loSije nakon Sto ste
proveli dugo vremena na drustvenim mrezama?

« Imate li naviku provjeravati drustvene mreZe ¢im se probudite ili
prije spavanja?

e Osjecate li se loSe kada vidite ruzne komentare na druStvenim
mrezama?

e Vrijeda li vas netko putem drustvenih mreZa ili za vrijeme igranja
video igara?

e Uznemiri li vas ukoliko vidite neke neprimjerene sadrzaje na inter-
netu?

« Pozelite li kupiti proizvode koje reklamiraju influenceri iako vam
zapravo ne trebaju?

Primjeri §to uCenici mogu napisati: Provodim previSe vremena na
druStvenim mreZama. / Gubim samopouzdanje kada vidim osobe
koje izgledaju savrSeno na drustvenim mrezama / Uznemirim se kada
netko ima vide lajkova zbog mene. / Cim se probudim otvaram drust-
vene mreze...

Neka svaka grupa izabere 2 problema/2 papirica.



3. OsmisSljavanje strategija za rjeSavanje
problema koji se ticu negativnih utjecaja
drustvenih mreZa na mentalno zdravlje
(15 minuta)

Zadatak: Svaka grupa kreira strategije za suoCavanije s 2 problema s

papirica koje su izabrali.

Pitanja na koja je potrebno odgovoriti:

1. Koji problem analizirate?

2. Koje posliedice osoba moze imati zbog toga?

3. Sto biste mogli napraviti kako bi se navedeni problem rijeSio?
Detalino opiSite korake/strategije za rjeSavanje navedenog
problema.

4. Sto moZete napraviti kako biste pratili napredak?
5. Sto moZete napraviti ako vam strategija ne uspijeva?

6. Koji savjet biste dali prijatelju koji se suoCava s navedenim
problemom?

4. Izlaganje i rasprava (10 minuta)

Svaka grupa izabire predstavnika koji izlaze svoje strategije rieSavanja
problema te iznosi neke kljucne zakljuCke do kojih ste dosli unutar
grupe. Druge grupe mogu komentirati i davati dodatne ideje.

Svrha ove radionice je povecati svijest ucenika o utjecaju drustvenin
mreZa na njihovo mentalno zdravlje, razviti njihovo kriticko razmisljanje,
te ih pripremiti za odgovorno koriStenje digitalnih tehnologija i
druStvenih mreza.



