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Uloga drustvenih mreZa, straha od propustanja i usredotocene svjesnosti u predvidanju
psiholoske uznemirenosti

Sara Sigur

Drustvene su mreze dio svakodnevice velikog broja ljudi te je vazno proucavati na koji je nadin
njihovo koriStenje povezano s psihi¢kim zdravljam te koji Su njegovi potencijalni rizi€ni i zastitni
¢imbenici. Cilj ovog istrazivanja bio je provjeriti moguénost predvidanja psiholoske uznemirenosti
na temelju procjene vremena provedenog na druStvenim mrezama, straha od propustanja i
usredotoCene svjesnosti, kao i njihove medusobne povezanosti. U istrazivanju je sudjelovalo 439
sudionika u dobi od 18 do 71 godine. Online upitnik sadrzavao je sljede¢e mjere: Skala usredoto¢ene
svjesnosti, Upitnik za ispitivanje op¢ih psihopatoloskih teSkoc¢a, Skala straha od propustanja i
procjene prosje¢nog dnevnog vremena provedenog na pojedinim druStvenim mrezama. Dobivena je
negativna povezanost straha od propustanja i usredotoCene svjesnosti. Pokazalo se da su razina
obrazovanja, mjesto stanovanja i usredotoena svjesnost negativno, a Vrijeme provedeno na
drustvenim mrezama i strah od propustanja pozitivno povezani s psiholoskom uznemirenosti te
imaju samostalan doprinos u njezinom predvidanju. Pritom mjesto stanovanja gubi znacaj kada se
gledaju pojedinac¢ne drustvene mreze, pri ¢emu se pokazalo da YouTube ima samostalan doprinos u
objasnjenju psiholoske uznemirenosti. Koristenim skupom prediktora uspjelo se objasniti ukupno
32% varijance kriterija prvom i 34% drugom analizom. Rezultati impliciraju da je pri o¢uvanju
psihickog zdravlja vazno poticati na smanjenje vremena provedenog na drustvenim mreZama te se
usmjeriti na ublazavanje straha od propustanja. Takoder, ¢ini se da bi prakticiranje usredotoCene
svjesnosti moglo posluziti kao tehnika koja umanjuje strah od propustanja kao i negativne posljedice
drustvenih mreza. U narednim bi istrazivanjima bilo korisno ispitati jo§ neke aspekte koriStenja
drustvenih mreza te utvrditi uzro¢no posljedi¢ne veze medu ispitivanim varijablama.

Kljucne rijeci: drustvene mreZe, psihicko zdravlje, strah od propustanja, usredoto¢ena svjesnost

The role of social media, fear of missing out and mindfulness in predicting psychological
distress

Sara Sigur

Social networks are a part of everyday life for a lot of people so it is important to study how their use
is related to mental health and what are the potential risk and protective factors of it.The aim of this
research was to examine the possibility of predicting psychological distress based on the time spent
on social media, fear of missing out and mindfulness, as well as their correlations. The study
involved 439 participants aged 18 to 71 years. The online survey contained the following measures:
Mindful Attention Awareness Scale, Fear of Missing Out Scale, Clinical Outcomes in Routine
Evaluation — YP, and the estimates of the average daily time spent on individual social media. Of
the correlations relevant to research problems, there is the negative correlation between fear of
missing out and mindfulness. Results show that level of education, place of residence and
mindfulness are negatively, while time spent on social media and fear of missing out are positively
associated with psychological distress and have an independent contribution in its prediction. . The
place of residence loses its significance when looking at individual social networks, while YouTube
explains a statistically significant amount of psychological distress. This set of predictors managed
to explain a total of 32% of the variance of psychological distress in the first analysis and 34% in the
second one. The results imply that, when preserving mental health, it is important to encourage a
reduction in the time spent on social media and focus on alleviating the fear of missing out. Also,
practicing mindfulness may serve as a technique that reduces the fear of missing out and negative
influence of social media use. In further research, it would be useful to examine some other aspects
of social media use and to determine cause-and-effect relationships between the examined variables.

Keywords: social media, mental health, fear of missing out, mindfulness



Uvod
Drustvene mreze i psihicko zdravlje

Uporaba drustvenih mreza Siroko je rasprostranjena te velikom broju ljudi Cini
svakodnevicu. Procjenjuje se da trenutno u svijetu postoji oko 4.62 milijardi korisnika
drustvenih mreza, Sto ¢ini viSe od polovice ukupnog stanovnistva (58.4%), a ta brojka iz
dana u dan raste (Chaffey, 2022). Opcenito, drustvene mreze mogu se opisati kao
internetske stranice ili racunalni programi koji omoguéuju ljudima komunikaciju i
dijeljenje informacija na internetu putem racunala ili mobilnog uredaja (Cambridge
dictionary, n.d.). Nesto specifi¢niju definiciju predlazu Boyd i Ellison (2007) koji
opisuju drustvene mreze kao platforme koje omogucuju korisnicima kreiranje privatnih
ili javnih profila i formiranje popisa drugih korisnika s kojima Zele dijeliti sadrzaj i
ostvarivati razli¢ite vrste interakcija.

Kao S$to definicija predlaze, jedan od primarnih ciljeva druStvenih mreza je
povezanost s drugima, iz ¢ega proizlaze mnoge dobrobiti koriStenja ovih platformi.
Primjerice, druStvene mreZe olakSavaju komunikaciju, pruzaju priliku za upoznavanje
novih ljudi iz razli¢itih dijelova svijeta, dopustaju dijeljenje vlastitih misli i osjecaja,
omogucuju stalan pristup velikom broju informacija kao 1 njihovo lakSe dijeljenje.
Akram i Kumar (2017) u svom preglednom radu prikazuju kako koristenje drustvenih
mreza ima pozitivne u€inke i1 u podrucju zdravlja (npr. grupe podrske za pojedina
medicinska stanja), posla (npr. koriStenje druStvenih mreza u svrhe marketinga i
istraZivanja trZista) i obrazovanja (npr. dijeljenje znanja 1 iskustava, ucenje iz razli€itih
izvora).

Ipak, u posljednje se vrijeme mnogo govori i 0 negativnoj strani druStvenih mreZa.
Za pocetak, zanimljivo je obratiti paznju kako se promijenio na¢in na koji pristupamo
drustvenim mrezama te koli¢ina truda i slobodne volje koju pritom imamo. U pocetku
razvoja tehnologije i druStvenih mreZa, od 0sobe se ocekivalo svjesno ulaganje napora
kako bi se prijavila u odredeni uredaj ili aplikaciju (npr. bilo je potrebno upaliti
racunalo, oti¢i na ikonu aplikacije, prijaviti se u drustvenu mrezu). Danas to vise nije
potrebno budu¢i da vecina ljudi posjeduje pametne telefone koji pamte prijave u
aplikacije i dovoljan je samo jedan pritisak na ikonu na zaslonu da se ista ta aplikacija

otvori. Osim toga, mobilni nas uredaji podsjecaju na postojanje drustvenih mreza Saljuci



obavijesti 0 novim porukama i informacijama koje smo propustili od kada smo se
posljednji put prijavili (McGinnis, 2020). Tako ¢e nas npr. Facebook obavijestiti da
postoji nova objava u grupi ¢iji smo ¢lan, Instagram ¢e nas podsjetiti da smo oznaceni
na fotografiji svog prijatelja, a YouTube nam predloziti novi videozapis na kanalu koji
pratimo. Drugim rije¢ima, danas su nam informacije dostupnije, no imamo manju
kontrolu nad time u kojem im trenutku zelimo pristupiti.

Takoder, ne treba zanemariti niti ¢injenicu da se ukupan broj korisnika drustvenih
mreza iz dana u dan povecava. Prema podacima iz sije¢nja 2022. godine, u posljednjih
se godinu dana taj broj povecao za 424 milijuna (Chaffey, 2022). Kada se gleda
prosjecni mjesecni broj korisnika tijekom 2021. godine u odnosu na 2019. godinu,
najveci je rast zabiljezio TikTok, ¢iji se broj korisnika povecao za 38%, a slijede ga
Pinterest s 32% i Reddit s 30% (statista, n.d.). Jedan od zabrinjavajucih razloga kada se
promatra uporaba drustvenih mreza je i €injenica da je vrijeme koje prosjecno tijekom
dana provedemo na drustvenim mrezama u stalnom porastu. Prema stranici Statista
(n.d.), prosjecno vrijeme koje su ljudi u dobi od 16 do 64 godine proveli na drustvenim
mrezama tijekom 2021. godine iznosilo je 145 minuta, §to iznosi priblizno dva i pol sata
dnevno. U usporedbi s 2012. kada je ta brojka iznosila 90 minuta, prosje¢no vrijeme
koje provodimo na druStvenim mreZzama povecalo se za gotovo sat vremena u
posljednjih desetak godina. Osim opceg trenda povecanja, vazno je uzeti u obzir da je
jedan od ¢imbenika takvog rasta (i ukupnog vremena i broja korisnika) u posljednje
dvije godine bila i pandemija uzrokovana bolesti COVID-19 (Statista, 2022).

Upravo je vrijeme provedeno na drustvenim mrezama predmet mnogih
istrazivanja koja se bave povezanoS¢u drustvenih mreZa 1 psihickog zdravlja. Tako je
dobiveno da osobe koje procjenjuju da provode viSe vremena na drustvenim mrezama,
procjenjuju nizim svoje opce psihi¢ko zdravlje (Sampasa-Kanyinga i Lewis, 2015) i
samopostovanje (O’Dea 1 Campbell, 2011) te imaju viSu psiholosku uznemirenost
(O’Dea i Campbell, 2011; Sampasa-Kanyinga i Lewis, 2015) i izrazene suicidalne
namjere (Sampasa-Kanyinga i Lewis, 2015). Ispitivanje povezanosti drustvenih mreza s
depresivnos$cu 1 anksiozno$¢u daje nejednoznacne nalaze, ali ¢ini se da postoji znacajan
broj istrazivanja koja pokazuju pozitivhu povezanost, odnosno ukazuju da je vrijeme
provedeno na druStvenim mrezama povezano s viSom razinom anksioznosti i

depresivnosti koju osobe dozivljavaju (Biglbauer i Lauri Korajlija, 2020).



Zanimljivo je promatrati i kako razli¢ite druStvene mreze mogu biti razlicito
povezane s ishodima psihickog zdravlja. Prema britanskoj studiji iz 2017. godine u
kojoj je sudjelovalo 1500 sudionika u dobi od 14 do 24 godine, od pet proucavanih
drustvenih mreza (Facebook, Instagram, Snapchat, Twitter i YouTube) Instagram ima
najnepovoljniji utjecaj na psihicko zdravlje mladih, dok se YouTube pokazao kao
najmanje Stetan izvor sadrzaja te je Cak bio pozitivno povezan s odrednicama psihickog
zdravlja (Royal Society for Public Health, 2017). Kako je ovo istrazivanje provedeno
2017. godine, u njemu nije promatrana povezanost s TikTokom, drustvenom mreZom
koja danas broji oko milijardu korisnika. Do sada ne postoje jasni rezultati Kkoji
usporeduju utjecaj TikToka i preostalih drustvenih mreza, no, neki stru¢njaci vjeruju da
algoritam TikToka funkcionira na nafin da mozZe promovirati sadrzaj povezan s
depresijom, anksioznosti i poremecajima prehrane. The Wall Street Journal (2021)
proveo je istrazivanje u kojem je otvoreno sto TikTok profila razli¢itih
sociodemografskih karakteristika i interesa. Proucavaju¢i nacin na koji algoritam
funkcionira, otkriveno je da TikTok preporu¢a novi sadrzaj na temelju vremena koje
osoba provede gledaju¢i videouratke odredene tematike. lako interesi nigdje nisu bili
direktno uneseni u aplikaciju, profil je unutar 36 minuta koriStenja od kreiranja istog
naucio koji da sadrzaj prikazuje. U konkretnom slucaju, radilo se o depresivhom
sadrzaju. Iz sveg opisanog, moze se zakljuciti da je koristenje druStvenih mreza u nekoj
mjeri povezano s ishodima psihickog zdravlja, a pretpostavlja se da bi neke mreze poput
Instagrama i TikToka mogle biti rizi¢nije za razvoj psihickih teskoca, dok bi YouTube

mogao imati pozitivniji u¢inak.
Strah od propustanja i psihicko zdravlje

U kontekstu psihickog zdravlja i koriStenja druStvenih mreZza zanimljivo je
promatrati i strah od propustanja. Pojam straha od propustanja (engl. Fear of missing
out) kao takav prvi put definira i imenuje americki autor, poduzetnik, investitor i
govornik Patrick McGinnis (Patrick J. McGinnis, n.d.). Autor polazi od iskustva koje
imenovali, te ga pokuSava definirati. Opisuje da je za vrijeme svog Skolovanja na
Harvardu dozivljavao osjecaj stalno prisutne anksioznosti pri ¢emu Sto god da je radio i

gdje god da je bio, imao je dojam da se negdje drugdje dogada nesto bolje (McGinnis,



2020). Nazivajuci sebe prvim FOMO sapiensom, 2003. godine definira pojam Fear of
missing out, poznat pod akronimom FOMO, koji je definiran kao ,,1. nezeljena
anksioznost potaknuta percepcijom da drugi ljudi dozivljavaju iskustva koja su vise
zadovoljavaju¢a od onih naSih. 2. drustveni pritisak koji nastaje iz spoznaje da ¢emo
propustiti ili biti iskljuceni iz ugodnog ili vrijednog kolektivnog iskustva“ (McGinnis,
2020, pp. 22). Iako ovaj pojam podsjeca na neke ve¢ otprije poznate psiholoske
konstrukte poput zavisti, socijalne iskljuenosti i Zaljena, medu njima ipak postoje
razlike koje opravdavaju potrebu za uvodenjem novog pojma (Hayran i sur., 2020).

Budu¢i da se FOMO opisuje kao neugodan dozivljaj, postao je predmet nedavnih
istrazivanja u kojima se promatralo na koji je na¢in povezan s odredenim ponasanjima i
psiholoskom dobrobiti. Tako je istraZzivanje koje ispituje prevalenciju i moguce
posljedice dozivljavanja straha od propustanja pokazalo da ljudi koji navode da cesce
dozivljavaju strah od propustanja izvjeStavaju i o viSe negativnih ishoda poput
izrazenijeg umora, stresa, negativnog afekta i tjelesnih simptoma (Milyavskaya i sur.,
2018). Drugo istrazivanje pokazuje da pojedinci koji ceS¢e dozivljavaju strah od
propustanja navode da imaju niZe opce raspoloZenje i manje zadovoljstvo Zivotom,
¢eS¢e provjeravaju mobitele za vrijeme upravljanja automobilom i1 predavanja na
fakultetu te ceS€e dozivljavaju pomijeSane osjecaje tijekom koriStenja Facebook-a
(Przybylski i sur., 2013). Baker i Krieger (2016) potvrduju nalaze da je vi$a razina
straha od propusStanja povezana s viSe tjelesnih i depresivnih simptoma, a pronalaze
povezanost 1 s nizom razinom usredotoc¢ene svjesnosti.

Iako su u trenutku nastanka pojma straha od propustanja drustvene mreze bile tek
u zaCetku, odnosno FOMO je postojao 1 prije nego Sto su se drustvene mreze pocele
masovno koristiti, nedavna istrazivanja pokazuju da su ova dva pojma povezana te je
moguce da strah od propustanja predstavlja rizicni ¢imbenik za nastanak psiholoskih
teskoca pri koriStenju drustvenih mreZa. Naime, putem velikog broja stalno dostupnih
informacija o drugim ljudima, povecava se Sansa da se s njima usporedujemo, a samim
time 1 vjerojatnost da ¢emo neka njihova iskustva procijeniti privla¢nijima od onih nasih
trenutnih. S druge strane, moguce je i da strah od propustanja informacija potice na
ceS¢e provjeravanje druStvenih mreZza. Fox 1 Moreland (2015) pronalaze da korisnici
Facebooka osjecaju pritisak provjeravati navedenu mrezu zbog straha od propustanja i

zbog ocekivanja koja se postavljaju u odnosima s drugima. Povezanost straha od



propustanja i koriStenja druStvenih mreza u svojim su istrazivanjima potvrdili Baker i
Krieger (2016), Fioravanti i suradnici (2021) i O' Connell (2020), a pronalazi se i
medijacijski utjecaj straha od propustanja pri povezanosti koristenja druStvenih mreza i
nekih odrednica psihi¢kog zdravlja kao $to su socijalna anksioznost (Dempsey i sur.,

2019) i strah od negativne evaluacije (Wolniewicz i sur., 2018).
Usredotocena svjesnost i psihicko zdravlje

Jo§ jedan koncept koji se u posljednje vrijeme ispituje u okviru povezanosti s
psihickim zdravljem je usredotocena svjesnost (engl. mindfulness). Iako je usredotocena
svjesnost prvenstveno nastala i razvijala se unutar religija Istoka, posebice budizma,
krajem 1970-tih godina pocinje se primjenjivati u klinickom kontekstu u svrhu
intervencije 1 terapije (Bishop i sur., 2004). Danas se moze definirati kao stanje svijesti
pri kojem je paznja usmjerena prema vlastitim iskustvima ili okolini u sadasnjem
trenutku, bez prosudivanja (Bishop i sur., 2004). Drugim rije¢ima, mozemo biti
usredotoceni na stvari koje se trenutno dogadaju oko nas, ali i na one unutar nas samih
poput vlastitih misli, emocija i tjelesnih dozivljaja (npr. disanje, otkucaji srca). Pritom
ne zanemarujemo ono $to mislimo i osje¢amo, ve¢ to u¢imo prihvatiti 1 promatrati
situaciju objektivno i1 bez prosudivanja. Upravo se ta mogucénost promjene perspektive,
odnosno sposobnost da se odmaknemo od vlastitih iskustava i gledamo ih ,,izvana“ kao
objektivni promatra¢ umjesto da se osjeCamo preplavljeno njima, smatra jednim od
glavnih mehanizama usredotoCene svjesnosti (Shapiro i sur.,, 2006). Osim toga,
pretpostavlja se da u podlozi usredotoCene svjesnosti stoje tri procesa: namjera (engl.
intention) — s kojom namjerom pojedinac krece u svjesnost, paznja (engl. attention) —
promatranje trenutno dostupnih informacija i vlastitih dozivljaja te stav (engl. attitude)
— kako se pristupa svjesnosti (Shapiro i sur., 2006).

Ono $§to je takoder zanimljivo promatrati kod usredoto¢ene svjesnosti je nacin na
koji se na§ ziv€ani sustav mijenja prilikom prakticiranja usredotoene svjesnosti.
Naime, nacelo neuroplasti¢nosti govori o tome kako na§ mozak uc¢i putem ponavljanja
te se Ziv€ani sustav mijenja pod utjecajem iskustva koja doZzivljavamo stvaraju¢i nove
ziv€ane puteve ili jaaju¢i one postojece (Ackerman, 2022). Kakva ¢e biti ta iskustva
koja nas mijenjaju nadalje ovisi o tome na §to usmjeravamo svoju paznju (Hanson R. i

Hanson, F., 2018). Ako usmjeravamo svoju paznju na trenutne dozivljaje, smanjujemo



vjerojatnost ruminiranja o proglosti ili brige o buduénosti (Ackerman, 2022). Cak i ako
su trenutni dozivljaji neugodni, usredotocena nam svjesnost pomaze da ih prihvatimo.
Osim $to usmjerava paznju, usredotoCena svjesnost ju isto tako u¢i i zadrzati na
odredenom dozivljaju 1 time pomaze da uistinu dozivimo i osvijestimo odredeno
iskustvo (Hanson R. i Hanson F., 2018). Da usredotocena svjesnost uistinu utjece na
nasu psiholosku dobrobit, prouc¢avano je i putem istrazivanja snimanja mozga kojima se
htjelo pokazati da prakticiranjem usredotoene svjesnosti dolazi do strukturalnih
promjena u mozgu. Tako je u jednoj studiji dobiveno da pojedinci koji su prosli trening
usredotocene svjesnosti imaju vidljive promjene u odnosu na kontrolnu skupinu - vise
sive tvari u podrucjima mozga zaduzenim za pamcenje i emocionalnu kontrolu, a manje
sive tvari u podru¢ju povezanim s doZivljavanjem straha i anksioznosti (Hozel i sur.,
2011). Takoder, dosadasnjim istraZzivanjima pokazano je da prakticiranje usredoto¢ene
svjesnosti ima povoljne utjecaje na smanjenje stresa, anksioznosti (Hofmann i sur.,
2010), psiholoske uznemirenosti (Biegel i sur., 2009), ruminiranja i depresivnih
simptoma (Chambers i sur., 2008) te na povecanje regulacije ponasanja i dozivljavanje
pozitivnih emocionalnih stanja (Brown 1 Ryan, 2003). Budu¢i da povecava
samoregulirano ponaSanje i kontrolira raspon naSe paZnje, usredotoena se svjesnost
pocela proucavati 1 u kontekstu druStvenih mreZa gdje je dobiveno da njeno
prakticiranje moze smanjiti osjec¢aj odbacenosti na internetu (Poon i Jiang, 2020) 1
ovisnost o koriStenju mobilnog uredaja (Kim i sur., 2018) te je povezano s manje
dozivljenog neuspjeha samokontrole pri koristenju drustvenih mreza (Du i sur., 2021).

Iz sveg navedenog, moze se zakljuciti da usredotoCena svjesnost ima vazan doprinos u
ocuvanju psihickog zdravlja, kako direktno, tako i posredno putem umanjivanja

negativnih u€inaka koristenja druStvenih mreZza.
Strah od propustanja i usredotocena svjesnost

Osim S§to se strah od propustanja i usredotoCena svjesnost ispituju u kontekstu
povezanosti sa psihiCkim zdravljem 1 koriStenjem druStvenih mreza, neki istrazivaci
pretpostavljaju 1 ispituju njihovu medusobnu povezanost. Ono §to je zanimljivo
promatrati je da su ova dva koncepta u neku ruku suprotna. Do sada je opisano kako
usredotoCena svjesnost ima pozitivne utjecaje na psihicko zdravlje, dok je s druge strane

¢es¢e dozivljavanje straha od propuStanja povezano s viSe teSko¢a povezanih sa



psihi¢kim zdravljem. Naime, usredoto¢ena nas svjesnost uc¢i da budemo usredotoCeni na
sadasnji trenutak, dok FOMO odvlaci tu paznju sa ovdje i sada na zaokupljenost time
dozivljava li druga osoba neko bolje 1 zanimljivije iskustvo od nas.

Milyavskaya 1 suradnici (2018) gledaju na povezanost straha od propustanja i
usredotocene svjesnosti na sljedeéi nacin: strah od propustanja moze utjecati na ishode
psihickog zdravlja na nacin da umanjuje usredotocenu svjesnost, dok usredotocena
svjesnost moze umanjiti osjecaj straha od propustanja jer ¢e osoba koja je istinski
usredotocena na ovdje i sada biti manje sklona razmisljati o tome postoje li bolje opcije
koje propustamo. Dakle pretpostavlja se povezanost, no nije sigurno koji konstrukt
predvida onaj drugi. Baker i suradnici (2016) polaze od pretpostavke da bi strah od
njihovu paznju, ali 1 da bi zaokupljenost onime $to propustamo ipak mogla smanjiti
nasu mogucénost da budemo svjesno usredotoceni.

Do sada ne postoji velik broj istrazivanja koja ispituju ovu povezanost, a medu
onima koja postoje dobiveni su razliciti rezultati. Tako je istrazivanje na indijskom
uzorku adolescenata pokazalo da nema znaajne povezanosti izmedu straha od
propustanja i usredoto¢ene svjesnosti (Nusrath i Nikki, 2020). S druge strane, Baker i
suradnici (2016) pronalaze da je strah od propuStanja negativno povezan s
usredotoCenom svjesnosti, odnosno da su pojedinci koji tvrde da dozivljavaju vise
razine straha od propuStanja niZe na mjeri usredotoc¢ene svjesnosti. Ovaj nalaz potvrduje
O'Connell (2020) koji na uzorku studenata dobiva zna€ajnu negativnu povezanost straha
od propustanja i usredotocene svjesnosti. U prilog ovoj povezanosti ide 1 Cinjenica da
popularne aplikacije poput headspacea preporucaju prakticiranje usredotoCene
svjesnosti u svrhu smanjivanja simptoma straha od propustanja (Pompliano, n.d.), ali i
da sam autor pojma straha od propustanja u svojoj knjizi govori o usredotocenoj
svjesnosti kao tehnici koja pomaze u njegovom prevladavanju (McGinnis, 2020).
Budu¢i da ne postoji velik broj istraZzivanja koja ispituju povezanost ova dva konstrukta,
a pretpostavlja se negativha povezanost medu njima, jedan od problema ovog
istrazivanja biti ¢e upravo ispitivanje odnosa straha od propuStanja i usredotocene
svjesnosti. Takoder, Zeli se provijeriti 1 imaju li ove dvije varijable znac¢ajan doprinos u
objasnjenju psiholoske uznemirenosti te hoce li uspjeti objasniti dio povezanosti

psiholoske uznemirenosti s vremenom provedenim na druStvenim mrezama.



Cilj, problemi i hipoteze istraZivanja
Cilj ovog istrazivanja je provjeriti moguénost predvidanja psiholoske uznemirenosti na
temelju vremena provedenog na druStvenim mrezama, straha od propuStanja i
usredotoCene svjesnosti, kao 1 njihove medusobne povezanosti. U skladu s ciljem

istrazivanja formulirani su sljede¢i problemi i hipoteze:
Problem 1: Ispitati povezanost straha od propustanja i usredotocene svjesnosti.

Hipoteza 1: Ocekuje se negativnha povezanost straha od propusStanja i
usredotocene svjesnosti pri ¢emu ¢e sudionici koji procjenjuju viSe razine na
mjeri straha od propuStanja izvjeStavati o niZoj razini na mjeri usredotoCene

svjesnosti.

Problem 2: Ispitati moguénost predvidanja psiholoske uznemirenosti na temelju
sociodemografskih karakteristika (spola, dobi, najviSe ostvarene razine obrazovanja i
veli¢ine mjesta stanovanja), vremena provedenog na druStvenim mrezama, straha od

propustanja 1 usredotocene svjesnosti.

Hipoteza 2: Ocekuje se da ¢e spol, dob, obrazovanje, vrijeme provedeno na
drustvenim mrezama, strah od propustanja i usredotocena svjesnost biti znacajni
prediktori psiholoSke uznemirenosti. Pritom ¢e osobe koje procjenjuju da
provode viSe vremena na druStvenim mrezama te izvjeStavaju o viSim razinama
na mjeri straha od propuStanja 1 niZim na mjeri usredotoCene svjesnosti
izvjeStavati o viSim razinama na mjeri psiholoske uznemirenosti. Osim toga, vise
razine psiholoske uznemirenosti procjenjivati ¢e Zene, mladi i oni nizeg
obrazovanja. Takoder, ocCekuje se da ¢e se doprinos vremena na drustvenim

mrezama smanjiti uvodenjem usredotocene svjesnosti 1 straha od propustanja.

Problem 3: Ispitati mogucnost predvidanja psiholoSke uznemirenosti na temelju

vremena provedenog na pojedinoj drustvenoj mreZi.

Hipoteza 3: Ocekuje se da ¢e vrijeme provedeno na druStvenim mreZama
Instagram, TikTok i YouTube biti znacajni prediktori psiholoske uznemirenosti.

Pritom ¢e o viSim razinama na mjeri psiholoske uznemirenosti izvjeStavati osobe



koje procjenjuju da provode vise vremena na Instagramu i TikToku, a manje na
YouTubu.

Metoda
Postupak

Istrazivanje je provedeno primjenom online anketnog upitnika kreiranog putem
platforme SurveyMonkey. Podaci su prikupljani tijekom studenog i prosinca 2021.
godine. Na pocetku upitnika nalazila se uputa o svrsi i karakteristikama istrazivanja, te
kontakt na koji se mogu javiti u slucaju pitanja ili nedoumica. Takoder, sudionici su
obavijesteni da pritiskom na tipku koja vodi na sljedeéu stranicu daju svoj pristanak za
sudjelovanje u ovom istrazivanju. Nakon upute slijedili su sociodemografski podaci, a
zatim ljestvice redoslijedom opisanim u poglavlju Mjerni instrumenti. Ispunjavanje
upitnika bilo je anonimno i dobrovoljno, a sudionici su bili obavijesSteni da mogu
odustati u bilo kojem trenutku. Na pocetku svakog skupa Cestica pisala je uputa o
nacinu njihova rjeSavanja. Prosjecno vrijeme ispunjavanja upitnika trajalo je otprilike

10 minuta.

Uzorak

Uzorak je prigodan te je prikupljen metodom ,snjezne grude“. Poveznica na
upitnik s pozivom 1 kratkom uputom objavljena je u viSe Facebook grupa koje su
pokusale obuhvatiti §to raznolikiji uzorak (npr. ,,Studentski dom Stjepan Radi¢ — Sava“,
»Anketalica - podijeli svoju anketu®, ,,Psihologijom do posla®, ,,Roditelji 1 nastavnici
zajedno®, grupe studenata psihologije). Osim putem grupa, poveznica je podijeljena i na
osobnom Facebook i Instagram profilu te ¢lanovima obitelji, prijateljima i poznanicima
putem WhatsAppa. Sudionici su pritom zamoljeni da poveznicu proslijede dalje medu
svojim poznanicima i grupama u koje su uclanjeni.

Istrazivanju je pristupilo ukupno 557 sudionika, od ¢ega je 463 sudionika ispunilo
upitnik u cijelosti. Pritom najveci broj onih koji nisu nastavili (njih N = 68) odustalo je
nakon ispunjavanja sociodemografskih podataka, dok su manja odustajanja primjecena
nakon svake pojedine ljestvice. Kriterij za odabir uzorka bio je da je osoba koja pristupa

istrazivanju ima najmanje 18 godina. Sudjelovale su osobe u rasponu od 18 do 71



godine, pri ¢emu je prosjecna dob sudionika iznosila 29.3 godina (SD = 11.24). Od toga
su 88.2% cinile zene. Oko dvije tre¢ine uzorka ¢ine visoko obrazovani sudionici, a

veéina ih je zaposlena ili se trenutno $koluje. Nesto vise od polovice sudionika izjasnilo

Tablica 1
Broj i postotak sudionika razlicitih sociodemografskih obiljeZja
Obiljezje Kategorija N %
Rod Zene 390 88.2
Muskarci 49 11.1
Drugi rodni identitet 3 0.7
Osnovna §kola 4 0.9
Srednja skola 138 31.2
Ostvareni stupanj , , o
) Preddiplomski studij/ visa Skola 108 24.4
obrazovanja
Diplomski studij 161 36.4
Poslijediplomski/doktorski studij 31 7.1
Ucenici i studenti 206 46.6
Radni
Zaposleni 192 43.4
Status
Nezaposleni i umirovljeni 44 10.0
Selo i manje mjesto 62 14.0
Mijesto
Maniji grad 102 23.1
Stanovanja
Veliki grad 278 62.9

se da zivi u velikom gradu. Detaljniji prikaz o broju i postotku sudionika po
sociodemografskim karakteristikama moze se vidjeti u Tablici 1. Tijekom kasnijih
obrada rezultata, neki su sudionici iskljuceni iz daljnjih analiza. Za devet sudionika nije
bilo moguce izracunati ukupni rezultat vremena provedenog na druStvenim mrezama jer
se iz danog odgovora nije moglo razaznati radi li se 0 vremenu u satima ili minutama.
Osim toga, iz daljnje su analize iskljuceni rezultati sudionika koji su procijenili da na

druStvenim mrezama provode viSe od deset sati (600 minuta), Sto ukljucuje dvanaest
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sudionika. Ovo je odluc¢eno jer su pojedini ispitanici imali ekstremno visoke rezultate
vremena kojeg ukupno dnevno provedu na drustvenim mrezama. Gledajuc¢i pojedinacne
ukupne rezultate, vidljivo je kako se oni postepeno smanjuju prema vrijednosti od 600
minuta, dok nakon toga ima manji broj rezultata koji odstupaju (npr. 800 minuta).
Naposljetku, iz obrade su izostavljeni sudionici drugog rodnog identiteta, buduéi da se
radi o samo tri sudionika unutar kategorije. Stoga je konacan uzorak za obradu rezultata

¢inilo 439 sudionika.
Mjerni instrumenti

Sociodemografske karakteristike sudionika ispitane su pomocu pitanja o rodu,
dobi, najviSoj ostvarenoj razini obrazovanja, radnom statusu i veli¢ini mjesta

stanovanja.
Ljestvica usredotocene svjesnosti

Usredotocena svjesnost mjerena je Ljestvicom usredotoCene svjesnosti (engl.
Mindful Attention Awareness Scale — MAAS; Brown i Ryan, 2003; Krklec, 2021.).
Ljestvica se sastoji se od petnaest tvrdnji koje ispituju u kojoj mijeri pojedinci
usmjeravaju svijest i paznju na ono $to se dogada u sadasnjosti. Sudionici na ljestvici od
Sest stupnjeva izrazavaju U kojoj se mjeri navedene tvrdnje odnose na njih, pri ¢emu
odgovor 1 oznaava ,,gotovo uvijek®, a odgovor 6 ,,gotovo nikad“. Primjeri nekih
Cestica kojima se ispituje ovaj konstrukt su sljedece: ,,Mogao/la bih dozivjeti neku
emociju, a postati je svjestan/na tek nakon nekog vremena.“, ,.Cini mi se da
funkcioniram po automatizmu, bez mnogo svjesnosti o tome Sto radim.”“ i ,,Znam biti
preokupiran/a buducnoscéu ili prosloscu.” Ukupni rezultat predstavlja prosjecna
vrijednost odgovora na petnaest tvrdnji. Visa vrijednost ukupnog rezultata ukazuje na
viSu razinu usredotoCene svjesnosti. Istrazivanje prema Brown i Ryan (2003) pokazuje
zadovoljavajucu pouzdanost ove ljestvice a = .82. Nakon provjere unidimenzionalnosti,
izraunat je Cronbachov alfa koeficijent pouzdanosti ljestvice koji u ovom istrazivanju

iznosi o = .85.
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Upitnik za ispitivanje opc¢ih psihopatoloskih teskoca

Za ispitivanje psiholoske uznemirenosti koriSten je Upitnik za ispitivanje op¢ih
psihopatoloskih teSkoca, verzija za mlade (engl. CORE — YP, Clinical Outcomes in
Routine Evaluation — YP; Twigg i sur., 2009). Upitnik se sastoji od deset Cestica koje se
odnose na subjektivnu dobrobit, simptome, svakodnevno funkcioniranje i rizi¢na
ponasSanja. Sudionici na skali od pet stupnjeva izrazavaju koliko su se ¢esto osjecali na
opisani nacin u razdoblju od proteklih tjedan dana, pri ¢emju 0 oznacava ,,uopce se ne
odnosi na mene*, a 4 ,,odnosi se na mene ve¢inu vremena“. Primjeri nekih Cestica koje
skala obuhvaca su sljedeci: ,,Bio/bila sam zivéan/a ili nervozan/na.”, ,,Osjecao/la sam
da imam koga pitati za pomoc.“ i ,,Moje misli i osjecaji su me uznemiravali.“ Prije
racunanja ukupnog rezultata, potrebno je rekodirati tvrdnje koje imaju obrnuto
bodovanje. Ukupni rezultat izraCunava se kao prosjecna vrijednost na deset Cestica. Visi
ukupni rezultat ukazuje na viSe razine ople psiholoSske uznemirenosti. Provjera
faktorske strukture ukazuje na unidimenzionalnost ljestvice. Pouzdanost racunata
Cronbachovim alfa koeficijentom na opcoj hrvatskoj populaciji iznosi a = .87 (Begi€ i

sur., 2020), a toliko iznosi 1 u ovom istrazivanju.
Procjena prosjecnog dnevnog vremena provedenog na drustvenim mrezama

Procjena koliko osoba dnevno provodi vremena na druStvenim mreZama
ispitivana je na nac¢in da su sudionici sami upisivali svoju procjenu vremena za pojedine
drustvene mreZe. Od sudionika se traZilo da u prazno polje samostalno upisu koliko
vremena provode na odredenoj druStvenoj mreZi izraZeno u satima i minutama (npr. 2
sata 1 30 minuta). U slu¢aju da pojedinac ne koristi odredenu drusStvenu mrezu, zamoljen
je da u prazno polje upiSe nulu. Procjena se ispitivala za sljede¢ih sedam druStvenih
mreza: Facebook, Instagram, YouTube, Snapchat, Twitter, TikTok i Pinterest. Osim
toga, pod kategorijom ,,Ostalo* ostavljen je prostor da osoba izrazi procjenu vremena i
za drustvene mreze koje nisu bile navedene u sedam prethodno spomenutih. Ukupni
rezultat racuna se na nacin da se vrijeme koje je uneseno u satima i minutama prvo
pretvori u minute, a zatim se vrijeme u minutama zbroji za sve spomenute drustvene
mreze. Dakle, konac¢ni rezultat je zbroj osam kategorija izraZzen u minutama. Osim toga,
kao ukupni rezultat koristi se i prosje¢no vrijeme u minutama na pojedinoj drustvenoj

mrezi. Budu¢i da se ne ocekuje da ¢e visSe vremena provedenog na jednoj mrezi nuzno
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biti povezano s viSe vremena provedenog na preostalima (npr. osoba moze provoditi
puno vremena na Facebooku, a uopée ne koristiti druge mreze), za vrijeme nije racunata

mjera unutarnje konzistencije.
Ljestvica straha od propustanja

Strah od propustanja mjeren je Ljestvicom straha od propustanja (engl. Fear of
Missing Out Scale, FOMOS, Przybylski i sur., 2012; Omejec, 2020). Ljestvica se sastoji
od deset tvrdnji koje ispituju u kojoj mjeri sudionici osjecaju zabrinutost da propustaju
iskustva u kojima drugi ljudi imaju priliku sudjelovati. Od sudionika se trazi da na skali
od pet stupnjeva izraze u kojoj se mjeri odredena tvrdnja odnosi na njih. Pritom 1
oznacava “uopce se ne odnosi na mene”, a 5 “u potpunosti se odnosi na mene”. Primjeri
nekih Cestica su sljedeci: ,,Bojim se da drugi ljudi imaju vise zadovoljavajuéih iskustava
od mene.“, ,,Ponekad se pitam provodim li previsSe vremena provjeravajuci s§to se
zbiva.” 1 ,,Smeta me kada propustim planirano druzenje.* Ukupni rezultat raCuna se na
nacin da se zbroje odgovori na svim Cesticama te podijele s deset, odnosno s brojem
Cestica. Pritom visi rezultat ukazuje na viSu razinu straha od propustanja. IstraZivanja
pokazuju zadovoljavajucu pouzdanost ove ljestvice, a = .87 - .90 (Przybylski i sur.,
2013). Provjera faktorske strukture ukazuje na unidimenzionalnost ljestvice.

Cronbachov alfa koeficijent pouzdanosti u ovom istrazivanju iznosi o = .84.
Rezultati

Podaci su obradeni u programu IBM SPSS Statistics verzija 27. Prije same obrade
rezultata, provjereno je jesu li zadovoljeni kriteriji za koriStenje parametrijske statistike.
Kako bi se provjerilo odstupaju li distribucije rezultata od normalne distribucije,
izraCunati su koeficijenti spljoStenosti 1 asimetri¢nosti te su gledani izgledi histograma.
Ove su mjere odabrane jer je testiranje normaliteta distribucije poput onog
Kolmogorov-Smirnovljevim testom osjetljivo na broj sudionika i ekstremne rezultate,
zbog Cega 1 najmanje razlike distribucije od normalne moze procijeniti znacajnima (Petz
i sur., 2012). Rezultati su prikazani u Tablici 2, a pokazuju da niti jedna distribucija ne
odstupa znacajno od normalne, odnosno svima se koeficijent asimetri¢nosti nalazi
izmedu vrijednosti -1 i 1 (Burdenski, 2000). Nadalje, izra¢unati su podaci deskriptivne

statistike, takoder prikazani u Tablici 2.
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Kada se gledaju rasponi rezultata po minimalnim i maksimalnim ukupnim
rezultatima, vidljivo je da rezultati na svim mjerama variraju od nizih do visih
vrijednosti te pokrivaju gotovo cijeli moguc¢i raspon, odnosno da su svakom mjerom
obuhvaceni sudionici visoko i nisko na razini mjerene osobine. Rezultati na mjeri
usredotocene svjesnosti su blago snizeni (M = 3.5, SD = 0.73) u odnosu na prosjecne
vrijednosti te one dobivene nekim dosadasnjim istrazivanjima (Krklec, 2021; Mami¢ i
Neki¢, 2019). Prosje¢na vrijednost psiholoske uznemirenosti iznosi M = 1.5 (SD =
0.68), sto je poviseno u usporedbi s rezultatima opce populacije prema Begic¢ i
suradnicima (2020). Mjera straha od propustanja daje prosjecni rezultat M = 2.7 (SD =
0.74) $to je u skladu s rezultatima prema Salinovié (2021) i blago poviseno u odnosu na
Omejec (2020), dok se prema opéim vrijednostima se ovaj rezultat smatra prosjecnim
(McGinnis, 2020). Rezultati na mjeri procjene vremena provedenog na drustvenim
mrezama najvise odstupaju od dosadasnjih prosjecnih rezultata te predstavljaju povisene
vrijednosti. Pokazalo se da ono u prosjeku iznosi 193.1 minutu, odnosno oko 3 sata i 13
minuta, dok je na globalnoj razini za 2021. godinu 2 sata i 30 minuta (Statista, n.d.).
Tablica 2

Deskriptivni podaci za koristene skale

Varijabla N M SD Min Max Asim.  Spljos.
UsredotoCena 489 3.5 0.73 11 5.7 0.31 0.28
svjesnost
Psiholoska 488 15 0.68 0 3.4 0.39 -0.16

uznemirenost

Strah od 465 2.7 0.74 1 4.8 0.37 -0.25
propustanja

Drustvene 442 1931  199.12 0 590 0.90 0.48
mreze —

vrijeme

Legenda: Min — minimalni postignuti ukupni rezultat, Max — maksimalni postignuti ukupni
rezultat, Asim. — koeficijent asimetricnosti, Spljos. - koeficijent spljoStenosti

U sljede¢em koraku izrac¢unati su Pearsonovi koeficijenti korelacije medu svim

ispitivanim varijablama. Kao $to se moze vidjeti u Tablici 3, sve sociodemografske
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varijable osim roda te djelomi¢no radnog statusa imaju statisti¢ki znacajne korelacije s
varijablama vremena provedenog na druStvenim mrezama, straha od propustanja,
usredotoCene svjesnosti i psiholoSke uznemirenosti. Povezanosti radnog statusa s
usredoto¢enom svjesnosti i psiholoskom uznemirenosti nisu se pokazale zna¢ajnom. Od
vaznijih korelacija treba istaknuti one s psiholoSkom uznemirenosti, pri cemu
psiholosku uznemirenost viSom procjenjuju mlade osobe, nize obrazovani i ljudi koji
Zive U manjim mjestima.

Nadalje, svi koeficijenti korelacije izmedu vremena provedenog na drustvenim
mrezama, straha od propustanja, usredotoc¢ene svjesnosti i psiholoske uznemirenosti Su
znacajni . Prema Petzovoj okvirnoj podjeli, visine povezanosti krecu se od niske (r = -
.18), preko umjerenih (r = .23, .24), do umjerenih (r = -.41, .44, -.47). Rezultati na mjeri
opc¢e psiholoske uznemirenosti pozitivnho su povezani s rezultatima na mjeri straha
propustanja i vremena provedenog na druStvenim mrezama te negativno povezani s
onima na mjeri usredoto¢ene svjesnosti.

Dobiveni rezultati pokazuju da viSe razine psiholoSke uznemirenosti dozivljavaju
osobe koje izvjeStavaju o viSoj razini straha od propustanja, provode viSe vremena da
druStvenim mreZama te iskazuju o niZoj razini usredotocene svjesnosti. Nadalje, postoji
statisticki znaCajna negativna korelacija izmedu straha od propustanja i usredotoCene
svjesnosti ¢ime je potvrdena hipoteza 1. Taj podatak pokazuje da osobe koje su vise na
mjeri usredotoCene svjesnosti, iskazuju o nizim razinama na mjeri straha od
propustanja. Od preostalih povezanosti moZze se vidjeti da vrijeme provedeno na
druStvenim mreZama pozitivno korelira sa strahom od propuStanja te negativno s
usredotoCenom svjesnosti. To znac¢i da osobe koje tvrde da provode viSe vremena na
druStvenim mreZama iskazuju o viSoj razini straha od propuStanja i niZoj razini
usredotocene svjesnosti. U svrhu provjere hipoteze 2, provedena je hijerarhijska
regresijska analiza u tri koraka. Kao kriterij su uzeti rezultati postignuti na mjeri
psiholoSke uznemirenosti, dok su prediktori sociodemografske varijable te varijable
procjene vremena provedenog na druStvenim mrezama, straha od propustanja i
usredotocene svjesnosti. Rezultati su prikazani u Tablici 4.

U prvom su koraku u analizu uvrStene sociodemografske varijable (rod, dob,

najvisa ostvarena razina obrazovanja, mjesto stanovanja) koje ujedno sluze i kao
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kontrolne varijable. Ove varijable objasnile su 9% varijance kriterija, a zna¢ajnom su se

pokazale varijable najviSe ostvarene razine obrazovanja i veli¢ine mjesta stanovanja.

Tablica 3
Pearsonovi koeficijenti korelacije medu rezultatima ispitivanih varijabli (N=430)
Varijabla 1. 2 3. 4. 5. 6. 7. 8.

1. Spol - .03 .03 .07 .08 -.03 .05 .01
2. Dob - A2%*  15%* 0%k _3Qx*k  1T7F* L 1T7**
3. Razina obrazovanja - 9% =22%* 27 AT -.26%*
4. Mjesto stanovanja - -12* -.10* 10* - 15**
5. Vrijeme na drustvenim - 23**  -18* 24%*
mrezama
6. Strah od propustanja - -A41R* 44%*
7. Usredoto¢ena svjesnost - -47**

8. Psiholoska uznemirenost -

Legenda: ** - p < .01, *- p < .05, spol (zene = 0, muskarci = 1)

Rezultati ukazuju da vise razine psiholoSke uznemirenosti dozivljavaju osobe koje
imaju niZi ostvareni stupanj obrazovanja te Zive U mjestima s manjim brojem
stanovnika. U drugom koraku analize kao prediktor je uvrStena procjena vremena
provedenog na dru$tvenim mrezama. Ova je varijabla objasnila dodatnih 2% varijance
kriterija (R = .11) te je njezin doprinos statisticki znagajan. Ovaj podatak govori da vise
razine psiholoSke uznemirenosti dozivljavaju osobe koje procjenjuju da provode vise
vremena na druStvenim mreZama. Varijable najviSe ostvarene razine obrazovanja i
veli¢ine mjesta stanovanja 1 dalje ostaju statisticki znacajne. U tre¢em koraku uvrStene
su varijable straha od propustanja i usredotoc¢ene svjesnosti. Te su dvije varijable
objasnile dodatnih 21% varijance kriterija te obje imaju samostalan doprinos u
predvidanju psiholoske uznemirenosti. Varijabla procjene vremena provedenog na
drustvenim mrezama i dalje zadrZava statisticki znacajan, ali smanjen samostalan
doprinos, kao 1 varijable najviSe ostvarene razine obrazovanja i veliCine mjesta

stanovanja. Taj podatak ukazuje nam da su strah od propusStanja 1 usredotocena
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svjesnost objasnili dio povezanosti koje ove varijable imaju s psiholoskom
uznemirenosti, ali da ju one i dalje znacajno predvidaju. Ovim skupom prediktora
objasnjeno je ukupno 32% varijance kriterija. Pokazalo se da pet prediktora (najvisa
ostvarena razina obrazovanja, veli¢ina mjesta stanovanja, vrijeme provedeno na
druStvenim mrezama, strah od propustanja i usredoto¢ena svjesnost) imaju samostalan
doprinos u objasnjenju varijance kriterija. Pritom najveéi samostalan doprinos ima
usredotoCena svjesnost, a slijedi strah od propustanja te zatim veliCina mjesta
stanovanja, vrijeme provedeno na druStvenim mreZama i najviSa ostvarena razina
obrazovanja. Ovime je potvrdena druga hipoteza jer se pokazalo da o viSim razinama
psiholoske uznemirenosti izvjeStavaju sudionici koji procjenjuju da provode vise
vremena na druStvenim mreZzama te procjenjuju viSe razine na mjeri straha od

propustanja i nizZe razine na mjeri usredotoc¢ene svjesnosti.

Tablica 4

Rezultati hijerarhijske regresijske analize s psiholoskom uznemirenosti kao Kriterijem te
sociodemografskim podacima, vremenom provedenim na druStvenim mrezama, strahom od
propustanja i usredotocenom svjesnosti kao prediktorima (N=439)

Prediktor Jva Pz Bz
Spol -01 -.03 .01
Dob -.08 -.04 .07
Razina obrazovanja -.20%* - 18** -13**
Mijesto stanovanja -13** - 13** -.10*
Drustvene mreze — 16** .09*
vrijeme
Strah od propustanja 26%*
Usredotocena svjesnost -.34**
R 31 .34 .58
R? .09 11 32
F 10.92** 11.11** 29.78**
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Legenda: R - koeficijent multiple korelacije, R?- koeficijent multiple determinacije, F — F-
omjer, /3 — vrijednost standardiziranog regresijskog koeficijenta; M1, M2, M3 - modeli
prediktora u hijerarhijskoj regresijskoj analizi

U sljede¢em se koraku zeljelo provjeriti ima li vrijeme provedeno na odredenim
drustvenim mrezama moguénost predvidanja psiholoske uznemirenosti. Prije same
regresije provjerena je deskriptivna statistika i normaliteti distribucija (Tablica 5). 1z
rezultata koeficijenata asimetri¢nosti i spljostenosti vidljivo je da distribucije za
pojedinac¢ne druStvene mreze odstupaju od normalih, odnosno da naginju pozitivno
asimetricnima. Kada se gledaju distribucije rezultata, vidljivo je da se takvi rezultati
najcesce postizu zbog nekoliko visih vrijednosti koje odstupaju. Zbog navedenoga treba

biti oprezan pri tumacenju rezultata u daljnim obradama.

Tablica 5

Deskriptivni podaci za pojedinacne drustvene mreze

Postotak Prosje¢no  SD Asim.  Spljos. Min. Max.
sudionika vrijeme
koji koristi  (min)

mrezu
Facebook 97.4 55.6 5443  1.95 4.66 0 330
Instagram 80.8 102.9 59.17 1.26 1.53 0 300
YouTube 83.9 69.5 66.97 171 3.05 0 360
Snapchat 7.7 30.7 4520 251 6.01 0 180
Twitter 6.3 39.0 4396  1.10 -0.43 0 120
Pinterest 17.2 24.9 2226 2.33 7.22 0 120
TikTok 18.8 64.3 69.95 1.65 2.98 0 360

Odabrane su cetiri mreze, od ¢ega tri za koje se pokazalo da ih koristi najveci broj
sudionika (gledajuci po tome koje imaju najmanje odgovora ,,0° kao procjene vremena),
a to su Facebook, Instagram i YouTube. Kao ¢etvrta mreza odabran je TikTok za koji jos
ne postoje jasni nalazi povezanosti sa psihickim zdravljem, a pretpostavlja se da moze
promovirati sadrzaj povezan s depresijom, anksioznosti i poremecajima prehrane.
Takoder, prosjecno vrijeme koje korisnici TikToka dnevno provedu na ovoj mrezi je

nesto vise od sat vremena (Tablica 5). Pod pretpostavkom da je viSe vremena
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provedenog na druStvenim mrezama povezano s viSom psiholoSkom uznemirenosti, ¢ini
se vazno promatrati i samostalan doprinos TikToka.

Nadalje, izraCunate su korelacije vremena provedenog na odabranim drustvenim
mrezama S varijablama psiholoske uznemirenosti, usredotoene svjesnosti i straha od
propustanja (Tablica 6). Pokazalo se da vrijeme provedeno na Instagramu, YouTubeu, i
TikToku ima znacajnu povezanost s navedenim varijablama, a znacajne su i njihove
medusobne korelacije. Vrijeme provedeno na Facebooku nije se pokazalo zna¢ajno
povezanim s ostalim varijablama.

Tablica 6

Pearsonovi koeficijenti korelacije medu rezultatima ispitivanih varijabli

Varijabla 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7.
1. Facebook - -.02 -.01 -.08 .07 -.06 -.02
2. Instagram - A7*F 25%F S 14%% 32%% 17
3. YouTube - 5% 11 A1 18**
4. TikTok - -11* 19%*  20%*
5. _Usredotoéena i _Q1RE o q7ee
svjesnost
6. Strah ogl i .
propustanja

7. Psiholoska
uznemirenost

Kao odgovor na problem 3, provedena je joS jedna hijerarhijska regresijska
analiza u tri koraka. U prvom su koraku ponovno uvrStene sociodemografske
karakteristike kao kontrolne varijable. Kao i u prethodnom slucaju, ovim je skupom
varijabli objasnjeno 9% varijance kriterija. Samostalan doprinos u predvidanju kriterija
ponovno imaju varijabla najviSe ostvarene razine obrazovanja i veli¢ine mjesta
stanovanja. U sljede¢em su koraku u analizu uvrstene Cetiri spomenute drustvene mreze
kako bi se vidjeli njihovi pojedina¢ni doprinosi. Uz i dalje znac¢ajan doprinos varijable
obrazovanja, samostalan doprinos u predvidanju kriterija imaju i dvije druStvene mreze:
YouTube i TikTok. Ovi rezultati sugeriraju da o viSim razinama psiholoske
uznemirenosti izvjeStavaju osobe koje procjenjuju da provode viSe vremena na

YouTubeu i TikToku. U ovom slu¢aju varijabla veli¢ine mjesta stanovanja prestaje imati

19



znacajan doprinos. Ovim je korakom objasnjeno dodatnih 4% varijance kriterija. U
zadnjem koraku u analizu smo uveli varijable straha od propustanja i usredotocene
svjesnosti koje su objasnile dodatnih 21% varijance psiholoske uznemirenosti. Takoder,
za obje se varijable pokazalo da su statisticki znacajne, odnosno da imaju samostalan
doprinos kao prediktori. Pritom varijabla vremena provedenog na TikToku prestaje biti
znaajna §to znaci da su varijable uvrStene u tre¢em koraku objasnile njezinu
povezanost s kriterijem ¢ime dolazi do potpune medijacije. Ukupno, ovim je skupom
prediktora objasnjeno 34% varijance kriterija. Kao prediktori koji imaju samostalan
doprinos pokazali su se najviSa ostvarena razina obrazovanja, vrijeme provedeno na
YouTubeu, strah od propustanja te usredotoCena svjesnost. Pritom najveéi samostalan
doprinos ima usredotocena svjesnost, a slijedi strah od propustanja te zatim najviSa

ostvarena razina obrazovanja i prosje¢no provedeno vrijeme na YouTubeu.

Tablica 7

Rezultati hijerarhijske regresijske analize s psiholoSkom uznemirenosti kao kriterijem te
sociodemografskim podacima, vremenom provedenim na individualnim drustvenim mreZama,
strahom od propustanja i usredotocenom svjesnosti kao prediktorima (N=437)

ﬁMl ﬁMZ ﬁMS
Spol -.03 -.05 -.02
Dob -.09 -.01 .06
Razina obrazovanja -21%* -17** -12*
Mijesto stanovanja -11* -.10 -.07
Facebook .01 .01
Instagram .07 .01
YouTube 13%* .10*
TikTok 10* .08
Strah od propustanja 28**
Usredotocena svjesnost -.33**
R 30 .35 .58
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R? .09 13 34

F 10.83** 7.70%* 22.26**

Legenda: R - koeficijent multiple korelacije, R?- koeficijent multiple determinacije, F — F-
omjer, /3 — vrijednost standardiziranog regresijskog koeficijenta; M1, M2, M3 - modeli
prediktora u hijerarhijskoj regresijskoj analizi

Ovime je pokazano da o viSim razinama psiholoske uznemirenosti izvjestavaju
sudionici nize ostvarene razine obrazovanja koji procjenjuju da provode vise vremena
na YouTubeu te procjenjuju vise razine na mjeri straha od propustanja i nize na mjeri
usredotocene svjesnosti. Ovime hipoteza 3 nije potvrdena, buduci da Instagram i TikTok
nemaju znacajan doprinos u predvidanju kriterija, a za YouTube se pokazao suprotan

smjer povezanosti od o¢ekivanog.

Rasprava

Prema posljednjim podacima iz sije¢nja 2022. godine, viSe od polovice ukupnog
svjetskog stanovnistva koristi drustvene mreze (Chaffey, 2022). Budu¢i da na¢in na koji
provodimo vrijeme utjeCe na naSu dobrobit, a na drustvene mreZe otpada dio
svakodnevice, vazno je promatrati kakav je odnos koriStenja druStvenih mreza sa
psihickim zdravljem. Ipak, psihi¢ko zdravlje je Sirok konstrukt koji je povezan s
mnogobrojnim ponasanjima. Tako se ve¢ neko vrijeme promatra odnos s
usredotocenom svjesnosti, a u posljednje vrijeme pocinje se istrazivati i povezanost sa
strahom od propustanja. Kako se pokazalo da je usredotoCena svjesnost negativno
(Biegel i sur., 2009; Hofmann i sur., 2010; Hozel i sur., 2011), a strah od propustanja
pozitivno (Baker i Krieger, 2016; Milyavskaya i sur., 2018; Przybylski i sur., 2013)
povezan sa dozivljavanjem teSkoca psihickog zdravlja, a pritom se oba odnose na to na
Sto odlu¢ujemo usmjeravati svoju paznju, pretpostavlja se da su ova dva koncepta na
neki nacin suprotna. U skladu s navedenim, cilj ovog istrazivanja bio je ispitati
moguénost predvidanja psiholoske uznemirenosti kao mjere psihickog zdravlja na
temelju vremena provedenog na druStvenim mrezama, straha od propustanja i
usredotoCene svjesnosti. Takoder zeljela se vidjeti povezanost spomenutih varijabli kao
1 njihov samostalan doprinos u objasnjenju psiholoske uznemirenosti.

Prvi problem ovog istrazivanja odnosio se na povezanost straha od propustanja i
usredotocene svjesnosti. Osobe koje postizu viSe prosjecne rezultate na mjeri straha od

propustanja, izvjeStavaju o niZoj razini na mjeri usredotofene svjesnosti. lako
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dosadasnja istrazivanja nisu davala jednoznacne rezultate te ih je opéenito mali broj
ispitivao ovaj problem, vise ih ide u prilog njihove znacajne negativne povezanosti
(Baker i sur., 2016; O'Connell, 2020). Budu¢i da se radi o nacrtu korelacijskog tipa, nije
moguce reci Sto je uzrok, a Sto posljedica, odnosno koji konstrukt utjeCe na onaj drugi.
Kao S§to je opisano u radu Milyavskaya i suradnika (2018), moguce je da strah od
propustanja preusmjerava nasSu paznju sa ovdje i sada na brigu o tome $to propustamo i
na taj naCin umanjuje naSu usredotoCenost. S druge strane, mozda ljudi koji vise
usmjeravaju paznju na sadasnji trenutak dozivljavaju niZe razine straha od propustanja
jer ne obracaju u tolikoj mjeri paznju na to Sto drugi ljudi rade i §to potencijalno
propustaju. Buduci da se prakticiranje usredotocene svjesnosti preporucuje kao jedan od
nacina noSenja sa strahom od propustanja, moguce je da zapravo usredoto¢ena svjesnost
djeluje na nacin da umanjuje strah od propustanja (McGinnis, 2020; Pompalino, n.d.).
Ipak, ovu pretpostavku treba ispitati daljnjim eksperimentalnim istrazivanjima. Jedna od
mogucénosti je primjena eksperimentalne i kontrolne skupine kojima je izmjerena razina
straha od propustanja prije i nakon tretmana. Pritom bi se u eksperimentalnoj skupini
provodio tretman baziran na usredotoCenoj svjesnosti, a u kontrolnoj zamjenska
aktivnost za koju se ne pretpostavlja da je povezana sa strahom od propustanja. Dodatno
potrebna su i longitudinalna istrazivanja kako bi se utvrdio jasniji odnos medu ispitanim
varijablama.

Sljede¢i problem koji se ispitivao je imaju li vrijeme provedeno na druStvenim
mrezama, strah od propuStanja 1 usredotoCena svjesnost samostalan doprinos u
predvidanju psiholoske uznemirenosti. Provedbom hijerarhijske regresijske analize
pokazalo se da su njihovi doprinosi znacajni, odnosno da svaka varijabla za sebe
samostalno predvida psiholosku uznemirenost. Uz to, samostalnim se pokazao i
doprinos ostvarene razine obrazovanja te veli¢ine mjesta stanovanja. Time je objaSnjeno
ukupno 32% varijance psiholoske uznemirenosti. Sociodemografski podaci uvrsteni su
kao kontrolne varijable, i pokazalo se da imaju odredeni doprinos u predvidanju
kriterija, a dvije su se pokazale i kao samostalni prediktori. Istrazivanja pokazuju da su
dozivljavanju visih razina psiholoske uznemirenosti opcenito sklonije zene, mladi,
osobe nize ili srednje razine obrazovanja te osobe niZeg socioekonomskog statusa
(Brannlund, i Hammarstrom, 2013). Budu¢i da u naSem uzorku nisu ravnomjerno

zahvaceni sudionici po rodu, odnosno vise je Zena, moguce je da se zbog toga ova
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varijabla nije pokazala znaajnom u predvidanju psiholodke uznemirenosti. Sto se tie
varijable dobi, bilo bi zanimljivo u analize ukljuciti sudionike mlade od 18 godina,
buduci da novije istrazivanje pokazuje kako su upravo te skupine najranjivije kada je u
pitanju negativan utjecaj drustvenih mreza (Orben i sur., 2022). Takoder, pojedine
mreze poput TikToka i Snapchata najzastupljenije su u nesto mladoj Zivotnoj dobi od
one koju obuhvaca ovo istrazivanje (Barnhart, 2022). Ipak, ostvarena razina
obrazovanja te veli¢ina mjesta stanovanja zadrzavaju znacajnost i u posljednjem koraku.
Pritom o viSim razinama psiholoske uznemirenosti iskazuju sudionici s nizim
postignutim stupnjem obrazovanja i oni koji Zive u manjim mjestima. Njihov se
doprinos u odnosu na prvi korak smanjio, Sto pokazuje da preostale varijable
objasnjavaju dio njihove povezanosti sa psiholoskom uznemirenosti. Pitanje je koliko su
ova smanjenja znacajna da bi ih se tumacilo, no zanimljivom se ¢ini povezanost razine
obrazovanja i straha od propustanja. Mozda se oni niZe obrazovani u ve¢oj mjeri imaju
dojam da propustaju nesto u c¢emu drugi imaju prilike uZzivati, Sto ih ¢ini
uznemirenijima. Istrazivanje Dalgard i suradnika (2007) pokazalo je da u podlozi
povezanosti stupnja obrazovanja i psiholoske uznemirenosti, izmedu ostalog, stoji
dozivljaj u kojoj mjeri imamo kontrolu nad odredenim situacijama u zivotu. Drugim
rije¢ima, mozda osobe viSeg obrazovanja bolje raspoznaju situacije u kojima imaju
kontrolu i koriste dostupne resurse kako bi zastitile svoje psihicko zdravlje. Osim toga,
obrazovanje nas na neki nacin oblikuje kao osobe, u¢i nas znanjima i vjeStinama,
pomaze u izgradnji nasih stavova, socijalizaciji i slicno (Lekaj, 2019). Pojedinac nadalje
mozZe iskoristiti navedeno kao resurse za zastitu vlastitog psihi¢kog zdravlja. U skladu s
time, pokazalo se 1 da fakultetski obrazovani iskazuju znafajno viSe razine
samoosnazivanja (Wowra i McCarter, 1999). Moguce je i da oni viSe obrazovani imaju
bolji socioekonomski status pa samim time Sto se osjecaju financijski sigurnije
dozivljavaju manje briga 1 teSko¢a koje mogu utjecati na psihicko zdravlje, ali 1 da si
mogu lakSe osigurati psiholoSku pomo¢ u slucaju potrebe. Kad se pak gleda veli¢ina
mjesta stanovanja kao prediktor, ¢eS¢e se pronalazi podatak da ljudi koji Zive u velikim
gradovima imaju veci rizik za pojavu teskoca psihi¢kog zdravlja (zbog npr. pretjerane
stimulacije podrazajima, povisene razine stresa, osjecaja socijalne izolacije) od onih koji
Zive u manjim mjestima (Gruebner i sur., 2017; Lederbogen i sur., 2011). S druge

strane, moguée je da rezultati u ovom istrazivanju imaju veze s nesSto boljom
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osvijestenosti o vaznosti ocCuvanja psihi¢kog zdravlja, manjom stigmatizacijom
psihic¢kih poremecaja te ve¢im kapacitetom pruzanja pomoci u ve¢im gradovima.

Kada se gleda doprinos vremena provedenog na drustvenim mrezama, on
objasnjava dodatnih 2% varijance, a njegov doprinos se smanjuje kada se uvrste
usredotocena svjesnost i strah od propustanja, odnosno dolazi do djelomi¢ne medijacije.
Budu¢i da je varijabla vremena provedenog na drustvenim mreZzama znacajno povezana
1 sa strahom od propustanja i s usredotocenom svjesnosti (koje su nadalje povezane sa
psiholoskom uznemirenosti), obje mogu biti potencijalni medijatori. U prvom slucaju,
moguce je da je jedan dio povezanosti vremena na druStvenim mrezama i psiholoske
uznemirenosti objasnjen strahom od propustanja — pojedinci koji koriste druStvene
mreze, dozivljavaju psiholoSku uznemirenost jer pritom usporeduju svoja iskustva u
odnosu na druge ljude. S druge strane, mozda je viSe vremena provedenog na
drustvenim mrezama povezano sa psiholoSkom uznemirenosti jer su ti pojedinci manje
usredoto¢eni na sadasnja zbivanja, a manja usredotoCenost je povezana s vecom
psiholoskom uznemirenosti. Ove bi pretpostavke bilo pozeljno ispitati daljnjim
istrazivanjima. lako doprinos drustvenih mreza u analizi nije velik, znacajan je te
pokazuje da je vrijeme koje se prosje¢no provodi na drustvenim mreZama povezano s
razinom psiholoSke uznemirenosti koju dozivljavamo. Ova povezanost moze i¢i u
smjeru da pregledavanje drusStvenih mreza posljedicno povisuje razine psiholoSke
uznemirenosti. Primjerice, tako pojedinci mogu biti izlozeni sadrzaju svojih prijatelja
koji ih potice da usporeduju sebe i svoj nacin Zivota s njihovim, uznemirujué¢im
objavama vezanim za novosti u svijetu, ali i procjenjivati svoju vrijednost na temelju
broja prijatelja 1 broja interakcija (npr. lajkova, komentara) na internetu Sto ih moze
Ciniti uznemirenijima. S druge strane, mozda oni koji se procjenjuju uznemirenijima
viSe posezu za uporabom druStvenih mreZza, primjerice kao na¢inom umirivanja i
noSenja sa stresom. Osim toga, moguce je 1 da to Sto viSe vremena provode na
druStvenim mrezama znaci da su manje u interakciji s prijateljima i okolinom licem u
lice, Sto je onda povezano s time da se osjeéaju uznemirenijima. Ono Sto bi bilo
pozeljno provjeriti u buduéim istraZzivanjima su i preostali aspekti koriStenja drustvenih
mreza (npr. vrsta sadrzaja koji se pregledava), kako bi se potencijalno bolje opisala ova

povezanost.
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U tre¢em koraku uvrsteni su strah od propustanja i usredotocena svjesnost koji
objasnjavaju jo$ 21% varijance psiholoske uznemirenosti. O¢ekivano je da ¢e ove dvije
varijable imati samostalan doprinos buduc¢i da su dosad opisana istrazivanja pokazala
njihovu povezanost, kao i znacaj u objasnjavaju psihickog zdravlja. Takoder, kako su
obje ispitivane u kontekstu povezanosti s druStvenim mrezama, o¢ekivano je da e
objasniti dio povezanosti izmedu vremena provedenog na druStvenim mrezama i
psiholoske uznemirenosti. To je vidljivo po smanjenju beta pondera () za druStvene
mreze u zadnjem koraku analize. S jedne strane, strah od propustanja pokazuje se kao
potencijalni rizi¢ni ¢imbenik za razvoj psihickih teSkoca jer vise iskazane razine straha
od propustanja ukazuju na viSe procjene psiholoske uznemirenosti. On u svojoj podlozi
podrazumijeva anksioznost, stoga nije neobi¢no da je povezan s viSe dozivljenih
teSkoca psihickog zdravlja. Budué¢i da je sama definicija pojma vezana uz to kako
pojedinac dozivljava svoja iskustva u odnosu na druge ljude, moglo bi se zakljuciti da je
strah od propustanja, pa tako i psihi¢ko zdravlje, povezano s time u kojoj se mjeri
usporedujemo s drugima, osjeCamo li da imamo priliku sudjelovati u iskustvima koja
smatramo vaznima, imamo li zadovoljenu potrebu za pripadanjem te koliki je drustveni
pritisak da se odredena iskustva moraju prozivjeti (npr. diplomirati, oti¢i na ljetovanje,
udati se/oZeniti se). S obzirom na nedovoljan broj istraZivanja, teSko je zakljuciti u
kolikoj se mjeri strah od propustanja mijenjao u odnosu na situaciju prije pandemije.
No, ono §to je vidljivo je da je strah od propustanja iskustava u kojima drugi imaju
prilike uzivati i dalje prisutan te stoji kao neSto na $to moramo usmjeriti paznju u
prevenciji psihi¢kog zdravlja, a potrebno je dalje proucavati odnos straha od propustanja
s koriStenjem drustvenih mreza.

S druge strane, usredoto¢ena svjesnost pokazuje se kao potencijalni zastitni
¢imbenik za ocuvanje psihickog zdravlja. Kako je jedna od glavnih odrednica
usredotoCene svjesnosti usmjerenost na trenutne dozivljaje, time se smanjuje
vjerojatnost ruminiranja o proslosti ili brige o buduénosti koji su ¢esto u podlozi
poremecaja poput depresije i anksioznosti. Takoder, u trenutku kada se pojave neugodni
dozivljaji, usredotocena svjesnost moze pomoc¢i da ih prihvatimo i na taj se nacin
suo¢imo s njima na zdrav nacin, umjesto da im se odupiremo ili se njima okupiramo.
Istrazivanje prema Ma 1 Fang (2019) navodi kako je moguce da je upravo emocionalna

regulacija jedan od mehanizama koji objasnjava povezanost izmedu usredotoCene
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svjesnosti 1 psiholoske uznemirenosti. Vazno je istaknuti i da, iako strah od propustanja
1 usredotoCena svjesnost medusobno znacajno koreliraju, i dalje je svako za sebe
samostalan prediktor psiholoSke uznemirenosti $to govori da se niti jedan od ova dva
konstrukta ne bi trebalo zanemariti pri prevenciji i o¢uvanju psihi¢kog zdravlja.

Treéi problem odnosio se na moguénost predvidanja psiholoske uznemirenosti na
temelju vremena provedenog na pojedinim drustvenim mrezama. U drugoj
hijerarhijskoj analizi pokazalo se da i nakon Sto se u treCem koraku uvrste strah od
propustanja i usredotoena svjesnost, vrijeme provedeno na YouTube-u i dalje ima
samostalan doprinos u objasnjenju psiholoSke uznemirenosti. Pritom se vrijeme
provedeno na Facebooku i Instagramu nije pokazalo znacajnim prediktorom psiholoske
uznemirenosti, dok za TikTok dolazi do medijacije kada se uvrste varijable u tre¢em
koraku. Jedno potencijalno objasnjenje je da YouTube opcenito funkcionira nesto
drugacije od ostalih navedenih mreza. Naime Facebook, Instagram i TikTok ukljucuju
tzv. skrolanje, odnosno pregledavanje sadrzaja na naslovnoj stranici, dok YouTube
podrazumijeva da klikom odaberemo sadrzaj koji zelimo gledati. Osim razlike u na¢inu
uporabe, YouTube se ponesto razlikuje u sadrzaju koji nudi. Iako se na prvu cesto
povezuje s glazbom, na mnogobrojnim kanalima mogu se na¢i sadrzaji od kulinarstva
do igranja videoigara. Moguce da samim time privlaci i drugaciju publiku koja bira
uloZiti svoje vrijeme u gledanje tih sadrzaja. Nadalje, na preostalim mrezama u vecoj
mjeri vidimo objave koje objavljuju nasi prijatelji i poznanici, dok se na YouTubeu
Ces¢e prate kanali nepoznatih osoba. Osim toga, osoba na YouTubeu mora utrositi
odredeno vrijeme kako bi pregledala videozapis, budu¢i da su naj¢esce duljeg trajanja
nego na preostalim mrezama. Primjerice, ako udemo u videozapis koji traje sat
vremena, vjerojatno je da ¢e privuéi nasu paznju pa ne¢emo prekinuti i na taj ¢emo
nacin provesti viSe vremena na ovoj drustvenoj mrezi, a upravo je utroSeno vrijeme
nacin na koji se u ovom istrazivanju mjerilo koriStenje druStvenih mreza. Ova
pretpostavka moze se objasniti i na nac¢in da na YouTubeu zbog navedenog imamo
manju samoregulaciju ponasanja.

Rezultat da osobe koje provode vise vremena na YouTubeu iskazuju o viSim
razinama psiholoske uznemirenosti nije u skladu s nasim oc¢ekivanjima. S druge strane,
britanska studija dobila je rezultate da YouTube ima najpovoljniji utjecaj na psihi¢ko

zdravlje u okviru drustvenih mreza (Royal Society for Public Health, 2017). Jedno od
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potencijalnih objasnjenja koje proizlazi iz britanskog istrazivanja je da je koristenje ove
mreze najznacajnije povezano sa kvalitetom i koli¢inom sna, odnosno teSko¢ama u tom
podrucju. Ovo je vazno jer su spavanje i psihicko zdravlje usko povezani — osobe s vise
psihickih teskoca mogu imati vise teskoca sa spavanjem, ali i osobe koje dozivljavaju
teskoce sa spavanjem mogu imati loSije psihicko zdravlje. Nadalje, moguce je da se
promijenio sadrzaj koji ljudi vecinski gledaju na ovoj platformi u odnosu na 2017.
godinu. Primjerice, rezultati prema Youtube Culture and Trends, (2021) navode da je
oko pola milijuna kanala u 2020., odnosno za vrijeme pandemije, prvi puta pokrenulo
livestream to jest prijenos informacija uzivo. Buduéi da se odredeni dio takvih vijesti
bazira na negativnim informacijama, mogucée je da je doprinijelo razvoju psiholoske
uznemirenosti ili da je pak sama psiholoska uznemirenost zbog cjelokupne situacije
vodila tome da ljudi vise gledaju sadrzaj tog tipa. Ipak, treba uzeti u obzir i to da su
potencijalno koristeni razliciti indikatori psiholoSke uznemirenosti koji nadalje mogu
voditi drugacijim rezultatima.

lako se za Instagram ocekivalo da ¢e imati samostalni doprinos jer se do sada
pokazalo da je njegovo koriStenje povezano s loSijom slikom o tijelu, viSim razinama
anksioznosti, straha od propustanja i doZivljenog internetskog zlostavljanja, taj nalaz
nije dobiven ovim istrazivanjem (Faelens i sur., 2021). Jedan moguéi razlog prema
prethodnom istrazivanju je da povezanost izmedu koriStenja Instagrama i psiholoske
dobrobiti ovisi o nafinu na koji se ona mjeri pa je moguce da bi se drugaciji rezultati
dobili da su koristene neke druge mjere ovih konstrukata (npr. neki drugi instrument
kao pokazatelj psihi¢kog zdravlja, drugi aspekt koriStenja Instagrama umjesto ukupnog
vremena). Takoder, ovo objasnjenje moze vrijediti i za preostale drustvene mreZze.

Nadalje, ocekivalo se da ¢e TikTok biti znacajni prediktor zbog nalaza koji govore
da ova mreZza moZe promovirati sadrzaj povezan s depresijom, anksioznosti i
poremecajima prehrane. lako je uvrStavanjem u analizu imao znac¢ajan doprinos, on se
izgubio kada se uklju¢e strah od propustanja 1 usredotoCena svjesnost pa se
pretpostavlja da su ove dvije varijable objasnile njegovu povezanost sa psiholoskom
uznemirenosti, odnosno da je doslo do potpune medijacije. Iz ovih se rezultata ¢ini da
koristenje TikToka predvida psiholosku uznemirenost, ali preko jedne od dvije
spomenute varijable. Primjerice, moguée je da viSe vremena na TikToku povecava

pojedincevu usporedbu s drugima i iskustvima koja propusta, Sto ga zatim Cini
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psiholoski uznemirenijim. S druge strane, mozda viSe vremena na TikToku odvlaci
pojedinc¢evu paznju od ,,ovdje i sada* Sto nadalje vodi psiholoskoj uznemirenosti. Ono
Sto treba uzeti u obzir kada se tumace sljedeci rezultati je ¢injenica da na naSem uzorku
TikTok koristi samo 18.8% sudionika, zbog ¢ega dobivene rezultate treba uzimati s
oprezom te bi ih bilo pozeljno provjeriti buduc¢im istrazivanjima.

Naposljetku, Facebook prema oc¢ekivanjima nije pokazao samostalan doprinos $to
se moze pripisati tome da je neki drugi ¢cimbenik poput onoga na koji se nacin provodi
vrijeme na ovoj drustvenoj mrezi (Sto ljudi rade na Facebooku te kakve sadrzaje prate i
objavljuju) vazniji prediktor psiholo$ke uznemirenosti od samog vremena. U odnosu na
prvu provedenu regresijsku analizu, gdje je vidljivo da je procjena vremena koje osoba
prosje¢no dnevno provede na druStvenim mrezama znacajan prediktor psiholoske
uznemirenosti, koriStenjem dodatne analize vidimo da nije vrijeme provedeno na svakoj
drustvenoj mrezi jednako znacajan prediktor, ve¢ je korisno uzeti u obzir i proucavati
pojedinacne platforme kako bi se vidjelo postoje li one na koje je potrebno dodatno
usmjeriti paznju. Ipak, vazno je naglasiti kako distribucije varijabli za pojedinacne
drustvene mreze odstupaju od normalnih, $to oteZava interpretaciju rezultata jer je
moguce da dobivene korelacije nisu odraz stvarne povezanosti. Dobivene bi nalaze bilo
poZzeljno dodatni ispitati u narednim istrazivanjima.

Podatak na koji se korisno osvrnuti gledaju¢i cjelokupno istrazivanje je onaj da su
sudionici procijenili svoju psiholoSku uznemirenost znacajno viSom nego Sto to
pokazuju podaci iz razdoblja pocetka pandemije (Begic¢ i sur., 2020). Moguce je da je u
pocetku postojala nada da ¢e sve brzo proc¢i i da ¢emo se odgovaraju¢im ponasanjem
postici rezultate, a kasnije se javila zasi¢enost 1 iscrpljenost stilom zivota koji pandemija
dugoro¢no nosi (npr. rad od kuce, pridrzavanje epidemioloskih mjera, nemoguénost
vidanja osoba iz rizi¢nih skupina). Osim toga, neke osobe koje su preboljele bolest,
ostale su s dugoronim simptomima poput umora koji mogu dodatno otezavati
funkcioniranje, a samim time i o¢uvanje psihickog zdravlja. Takoder, osjecaj kontrole i
sigurnosti dodatno su naruSavali veliki potresi (pra¢eni onim manjima) koji
predstavljaju traumatsko iskustvo, te su kod dijela ljudi izazvali teskoc¢e prilagodbe.
Osim toga, ako se osvrnemo na prediktore ovog istrazivanja, podaci pokazuju da se
ukupno vrijeme provedeno na druStvenim mrezama povecalo za vrijeme pandemije

COVID-19 (statista, 2022), a kao §to je dobiveno, ono je povezano s razinom
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psiholoske uznemirenosti koju dozivljavamo. Trend pogorSanja psihickog zdravlja
primjecen je u stranim zemljama gdje se javlja povecana potraznja za psiholoSkom
pomoc¢i (Klinika za psihijatriju Vrapce, 2021), a ovi podaci vidljivi su i na prostoru
Hrvatske, gdje su se otprije postojece liste ¢ekanja dodatno produljile (Portal Novosti,
2021). Pogorsanje je vidljivo kroz istrazivanje Covidovih 13 gdje je u prvom valu
ispitivanja broj ljudi bez psihickih teSkoca iznosio 55 do 60 posto, dok je u drugom valu
broj osoba bez ikakvih smetnji pao na 33 posto (Portal Novosti, 2021). Poseban
naglasak stavljen je na djecu i mlade gdje je uocena pogorsana slika psihickog zdravlja
kao i1 povecana stopa samoubojstava (Dnevnik.hr, 2022). Iz navedenog proizlazi da je
situacija u svijetu protekle dvije i pol godine dovela do odredenih posljedica po pitanju
psihickog zdravlja te je vazno raditi na tome da se ljudima pruze potrebni alati za

uspjesnije suocavanje.

Ogranicenja i prakticne implikacije istrazivanja

Postoje neka ogranienja ovog istrazivanja zbog C&ega je preporucljivo
interpretirati rezultate s dozom opreza. Za pocetak, vecinu prikupljenog uzorka cine
zene, $to moze biti problem kod generalizacije rezultata na populaciju, buduéi da su
muskarci jednako zastupljeni korisnici drustvenih mreza (Chaffey, 2022). lako se u
ovom istrazivanju nije pokazala povezanost spola i psiholoske uznemirenosti, mozda bi
ukupni rezultat psiholoske uznemirenosti bio drugaciji da je postojao ravnomjerni
uzorak jer bismo oc¢ekivali da ¢e muskarci postizati prosje¢no nize rezultate. Osim toga,
kao metodoloski nedostatak treba istaknuti 1 nacin prikupljanja podataka metodom
snjezne grude koja daje prigodan uzorak. Naime, iako se dijeljenjem online poveznice
moze do¢i do veceg broja sudionika, takav nacin ne prikuplja slucajan uzorak ve¢ one
sudionike koji su iz nekog razloga motivirani sudjelovati. Primjerice, na§ uzorak
vjerojatno zahvaca nesto vise psihologa, buduc¢i da je poveznica podijeljena po grupama
studenata psihologije i medu kolegama s fakulteta. Oni bi u vecoj mjeri mogli
pretpostaviti §to mjere pojedini instrumenti te namjerno iskrivljavati rezultate. Nadalje,
kao mjera se koristio samoiskaz koji moze dovesti do namjernog (socijalno pozeljno
odgovaranje) ili nenamjernog (samozavaravanje) iskrivljavanja odgovora koje utjece na
konac¢ne rezultate, posebice kada se radi o osjetljivim temama kao §to je psihicko

zdravlje. To bi u slucaju ovog istrazivanja mogli biti Upitniku za ispitivanje opcih
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psihopatoloskih tesko¢a (unato¢ povisenim rezultatima) 1 Ljestvica straha od
propustanja te samoprocjena vremena provedenog na druStvenim mrezama (moguce je
da sudionici svjesno ili nesvjesno umanjuju vrijeme koje provode na svakoj pojedinoj
mjeri).

Osim toga, u daljnjim bi istrazivanjima bilo korisno provjeriti povezanost
pojedinih drustvenih mreza sa psiholoSkom uznemirenosti. Budu¢i da su u istrazivanje
ukljucene distribucije koje odstupaju od normalnih, kao i one mreze s manjim brojem
aktivnih korisnika poput TikToka, otezana je interpretacija dobivenih rezultata jer je
moguce nisu odraz stvarne povezanosti. Takoder, bilo bi pozeljno ispitati i druge oblike
koristenja drustvenih mreza, poput aktivno i pasivno provedenog vremena ili pak
motiva koji stoje u podlozi koriStenja (npr. zabava, stjecanje popularnosti, potreba za
povezanosti ili odobravanjem). Takoder, kako se radi o korelacijskom tipu nacrta, u
ovom istrazivanju nije moguée govoriti o uzro¢no posljedicnim vezama, ve¢ iskljucivo
0 povezanosti.

Unato¢ spomenutim ogranicenjima, ovo istraZivanje pruza 1 neke vazZne
implikacije. Za pocetak, pokazalo se da je viSe vremena provedenog na druStvenim
mreZama povezano s doZivljavanjem viSe simptoma psiholoske uznemirenosti. Ovaj
nalaz upucuje na potrebu za educiranjem o Stetnosti pretjerane uporabe druStvenih
mreza kao i potencijalnim intervencijama, a S obzirom da se YouTube pokazao kao
samostalan prediktor, bilo bi korisno staviti poseban naglasak na njega kao i dodatno
propitati razloge zbog kojih se ova povezanost pokazala zna¢ajnom. Takoder, rezultati
pokazuju da je strah od propustanja potencijalni rizicni faktor za razvoj psiholoske
uznemirenosti, zbog ¢ega bi bilo od vaznosti dalje propitati Sto sve stoji u podlozi
razvoja straha od propustanja te kako ga umanjiti. Nadalje, pokazalo se da osobe koje
izvjestavaju o viSim razinama usredotocCene svjesnosti procjenjuju da dozivljavaju nize
razine straha od propustanja. Budu¢i da ne postoji velik broj istrazivanja koji se bavio
njihovom povezanosti, ovaj nalaz ima svoju vaznost i poti¢e na daljnje propitivanje
uzro¢no-posljedi¢nih veza jer bi prakticiranje usredotocene svjesnosti moglo posluziti

kao tehnika koja umanjuje strah od propustanja.

Zakljucak
Ovo se istrazivanje bavilo ulogom druStvenih mreza, straha od propustanja i

usredotocene svjesnosti u predvidanju psiholoske uznemirenosti. Prema ocekivanju, ove
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su varijable pokazale samostalan doprinos u objasnjavanju psiholoske uznemirenosti, iz
Cega proizlazi da viSe razine psiholoske uznemirenosti dozivljavaju osobe koje
procjenjuju da provede vise vremena na druStvenim mrezama, iskazuju o viSim
razinama straha od propustanja te nizim razinama usredotocene svjesnosti. Znacajnim
prediktorima pokazali su se i najviSa ostvarena razina obrazovanja te veli¢ina mjesta
stanovanja koji govore da viSe razine psiholoSke uznemirenosti dozivljavaju nize
obrazovani i osobe koje zive u manjim mjestima. Nadalje, ako se gleda doprinos
pojedinih drustvenih mreza, znaCajnim za predvidanje psiholoske uznemirenosti
pokazao se YouTube. Dakle, osobe koje procjenjuju da provode vise vremena na
YouTubeu, dozivljavat ¢e viSe razine psiholoske uznemirenosti. Instagram i TikTok se
unato¢ ocekivanjima nisu pokazali znacajnim prediktorima, pri ¢emu je djelovanje
TikToka objasnjeno drugim varijablama. Kao odgovor na jo$ jedan od problema,
potvrdena je pretpostavka o negativnhoj povezanosti straha od propustanja i
usredotoCene svjesnosti §to znaci da osobe koje procjenjuju da dozivljavaju vise razine

straha od propustanja, iskazuju o nizoj usredotocenoj svjesnosti.
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Slika 1

Prikaz frekvencija rezultata prosjecnog vremena provedenog na Facebooku (N=412)
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Slika 2

Prikaz frekvencija rezultata prosjecnog vremena provedenog na Instagramu (N=342)

Instagram

100 Mean = 73,56
Std. Dev. = 59,172
N =342

a0

G0

Frequency

40

20

0 100 200 300 400

Instagram

37



Slika 3

Prikaz frekvencija rezultata prosjecnog vremena provedenog na YouTubeu (N=375)
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Slika 4

Prikaz frekvencija rezultata prosjecnog vremena provedenog na TikToku (N=84)
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