Oblikovanje knjige intervjua: Generacija Z i drustvene
mreze

Kupresak, Marija

Undergraduate thesis / Zavrsni rad
2024

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / strucni stupanj: University
North / Sveuciliste Sjever

Permanent link / Trajna poveznica: https://Jum.nsk.hr/urn:nbn:hr:122:832236

Rights / Prava: In copyright /Zasti¢eno autorskim pravom.

Download date / Datum preuzimanja: 2024-12-26

HLYON
ALISY3IAINN
. _ Repository / Repozitorij:
—— :' § —
° University North Digital Repository
SVEUCILISTE
SJEVER

AN §epér

rd i r.ns k . h r DIGITALNI AKADEMSKI ARHIVI I REPOZITORLI


https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:122:832236
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
https://repozitorij.unin.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/unin:7509
https://dabar.srce.hr/islandora/object/unin:7509

HL3YON
ALISY3IAINN

_|_

SVEUCILISTE
SJEVER

SveucdiliSte
Sjever

1 ZA
MMI

Zavrs$ni rad br. 270/MED/2024
Oblikovanje knjige intervjua:

Generacija Z i druStvene mreze

Marija KupreSak, 0336053514

Koprivnica, rujan 2024. godine



3N A

Sweufiliite Sjever e
SveuliiBni centar Kopriviica ALIFHEAINA
Trg dr. 2arks Biolinara 1, wR-48000 Koprivica

Prijava zavrs$nog rada
Definiranje teme zavrinog rada i povjerenstva

SR Odjel za umjetnitke studije

TRl Prijediplomski sveudilisni studij Medijskog dizajna

PRISTURNIK waTiId i BROI

Marija Kupresak 0336053514

M 5.9.2024. ol Grafitko uredivanje

wastow zace  Oblikevanje knjige intervjua: Generacija Z i drustvene mrale

nasLov zama Ma Degigning an Interview Book: Generation Z and Soclal Media

ENGL, IEZIKY

MENTOR TVAMIE

Igor Kuduz doc. art
SERREREESRENE doc. art. Niko Mihaljevi¢ { predsjednik povjerenstva

doc. art. Igor Kuduz / mentor | dlan povjerenstva

doc. arl. Andro Giunio [ Han povjerenstva

izv. prof, lva-Matija bitanga / zamjenski dan p-uvjaranstva

Zadatak zavrénog rada

LLE-1)

270/MED/2024

Lol

U prvom dijelu projekta, cilj je snimiti i obraditi intervjue s 10 osoba iz generacije Z. Intervjui istraZuju
kako miadi koriste drustvene mre?e te kakav utjecaj one imaju na njihov svakodnevni Fivot | drustvens
odnose. Nakon obrade intervjua, drugi dio projekta posveden je dizajniranju knjige. Glavna ideja
dizajna je stvoriti dojam "rufno pisanog® teksta kroz kreativne dizajnerske intervencije. Svakom
sudioniku Intervjua dodijeljena je ilustracija koja vizualno prenosi njihove stavove | iskustva. Nakon
svakog interviua, knjiga sadrzi nekoliko stranica rezerviranih za gitateljeve biljeske, ukljutujuéi pitanja,
motivirajuie citate | tekstove, podijeljene u tri kategorije kako bi Eitatelji mogli aktivno sudjelovati u
refleks(ji o temama knjige.

Kljuine totke rada su:

- definirati koncept | izradu finalnog proizvoda

- snimiti i obraditi intervjue s pripadnicima generacije Z

- kreirati dizajnerske Intervencije koje stvaraju dojam ruino pisancyg teksta

- razviti ilustracije koje vizualno padupiru raznolikost csoba

-organizirati dodatne stranice s pitanjima, cltatima i tekstovima za interaktivne biljeske Etatelja

2apaTar uRuiEn "{‘5“ ‘5[;_ ,hpzar I! PATRIS MENTORA !f

sveurfiuiTe
SIEVER




HL3YON
ALISY3IAINN

_|_

SVEUCILISTE
SJEVER

SveucdiliSte
Sjever

1 ZA
MMI

Odjel za umjetnicke studije

Medijski dizajn

Zavrs$ni rad br. 270/MED/2024

Oblikovanje knjige intervjua:
Generacija Z i drusStvene mreze

Student

Marija Kupresak, 0336053514

Mentor

Igor Kuduz, doc. art.

Koprivnica, rujan 2024. godine



Predgovor

Tema ovog zavrSnog rada, Oblikovanje knjige intervjua: Generacija Z i drustvene mreze,
proizasla je iz suvremenih potreba za razumijevanjem kako tehnologija i digitalne platforme utjecu
na mlade. Generacija Z, kao prva generacija koja je odrasla u svijetu u kojem su druStvene mreze
poput Instagrama, TikToka, Snapchata i Facebooka sastavni dio svakodnevice, oblikuje svoje

identitete, vrijednosti i drustvene odnose u digitalnom prostoru.

Cilj ovog rada je, kroz strukturirane intervjue, ponuditi osvrt na nacin na koji digitalni svijet
redefinira drustvene norme i interakcije. Ovaj zavrsni rad pruza priliku da se ispita ne samo utjecaj
tehnologije na mlade, ve¢ i da se kroz grafi¢ki dizajn otvori prostor za dublje razumijevanje

fenomena druStvenih mreza.

Ovaj rad rezultat je osobnog interesa za temu, ali 1 Zelje da se istrazi kako dizajn knjige moze

doprinijeti boljem razumijevanju i komunikaciji generacijskih specifi¢nosti u digitalnom dobu.



Sazetak

Drustvene mreze su duboko ukorijenjene u svakodnevicu mlade generacije, pruzajuéi im
mogucnosti za socijalnu interakciju, informiranost i podrsku. Iako ove digitalne platforme
omogucuju povezivanje i olakSavaju komunikaciju na globalnoj razini, one takoder donose

znacajne emocionalne izazove koji mogu utjecati na mentalno zdravlje mladih.

Kljuéne rijeci: internet, druStvene mreze, anksioznost, depresija, generacija z

Abstract

Social media is deeply embedded in the daily lives of the younger generation, offering them
opportunities for social interaction, information, and support. While these digital platforms enable
connection and facilitate communication on a global scale, they also bring significant emotional

challenges that can affect the mental health of young people.

Key words: Internet, social media, anxiety, depression, generation z
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1. UVOD

U digitalnom dobu, druStvene mreze postale su kljucna platforma za socijalizaciju,
informiranje 1 oblikovanje identiteta, posebno medu mladom generacijom. Ove platforme, kao Sto
su Facebook, Instagram, TikTok i Snapchat, omogucavaju mladima da se povezu s vrSnjacima,
dijele iskustva i izrazavaju se na nacine koji su ranije bili nezamislivi. Medutim, dok druStvene
mreze nude brojne pogodnosti, one takoder predstavljaju znacajne emocionalne izazove. Mlada
generacija, koja je najaktivniji korisnik ovih mreza, suoCava se s nizom psiholoskih rizika koji

proizlaze iz njihovog prisustva u digitalnom svijetu.

Ovaj rad ima za cilj istraziti slozene odnose izmedu koriStenja drustvenih mreza i
emocionalnog zdravlja mlade generacije. Fokusirat ¢e se na identificiranje i1 analizu kako
pozitivnih, tako i negativnih utjecaja ovih digitalnih platformi, s posebnim naglaskom na klju¢ne
izazove kao Sto su FOMO, cyberbullying i utjecaj na tjelesnu sliku. Kroz pregled postojecih
teorijskih okvira i istrazivanja, rad ¢e pokusati pruziti sveobuhvatan uvid u to kako drustvene
mreze oblikuju emocionalni razvoj mladih, te predloziti moguce strategije za smanjenje negativnih

i maksimiziranje pozitivnih efekata.



2. UTJECAJ DRUSTVENIH MREZA

2.1. Generacija Z: Karakteristike i okruZenja

Generacija Z, koja obuhvaca mlade rodene izmedu 1995.12010. godine, specifi¢na je po tome
Sto su digitalni urodenici. Od djetinjstva su okruzeni tehnologijom, internetom i drustvenim
mrezama, S$to snazno utjee na njihove navike, stavove i svakodnevni zivot. Zbog ovoga, oni su
vrlo prilagodeni digitalnom okruzenju, brzo dolaze do informacija i koriste drustvene mreze kao

primarni kanal za komunikaciju i informiranje [14] [15].

Jedno od osnovnih obiljezja Generacije Z jest snaZzna povezanost s tehnologijom. Oni su uvijek
online, bilo na dru$tvenim mrezama ili platformama za streaming poput YouTubea, Netflixa ili
TikToka. Umjesto tradicionalne televizije, koriste streaming servise i drustvene platforme kako bi

pratili sadrzaj koji ih zanima. [14][15]

Ova generacija pridaje veliku vaznost personaliziranom iskustvu. Poznati su po tome da su
skloni brzoj promjeni fokusa te preferiraju kratke, dinami¢ne forme komunikacije i sadrzaja. To
ukljucuje platforme kao Sto su Instagram 1 TikTok, koje im omogucuju brzo konzumiranje 1

dijeljenje sadrzaja. [16]

Kada je rije¢ o obrazovanju, pripadnici Generacije Z preferiraju interaktivno i prakti¢no ucenje,
¢esto uz koristenje tehnologije. Takoder, samouki su i Cesto koriste online alate za samostalno

usvajanje novih vjestina, $to ih ¢ini vrlo prilagodljivima. [15]

Generacija Z takoder pokazuje visok stupanj svijesti o drustvenim pitanjima 1 odrzivosti.
Zalazu se za inkluzivnost 1 podrzavaju raznolikost, §to je vidljivo 1 u njihovim stavovima prema

brendovima i potrosackim navikama. [16]

Osim toga, Generacija Z pokazuje veci interes za individualnost i razli¢itost, ukljuc¢ujuéi rodnu
1 seksualnu fluidnost. Ova generacija takoder ima sklonost prema koriStenju digitalnih platformi
kao sredstvu za izgradnju osobnog brenda i drusStvenih veza. Kako navodi Deloitte, ¢lanovi
Generacije Z vrjednuju ravnotezu izmedu privatnog i poslovnog Zzivota, te su skloni traziti

fleksibilnost u radnim uvjetima. [17]



2.2. Drustvene mreze

Drustvene mreze, prema definiciji, predstavljaju digitalne platforme koje omogucavaju
korisnicima da stvaraju, dijele i konzumiraju sadrzaj te komuniciraju s drugima unutar virtualnih
zajednica [2]. Omogucuju povezivanje korisnika, a medu najpopularnijima su Facebook,
Instagram, YouTube, TikTok, Twitter (sada X), Tinder, Snapchat, WhatsApp, Pinterest. To su
platforme gdje korisnici mogu stvoriti privatne ili javne profile te putem njih ostvariti interakcije
s drugim korisnicima. S obzirom na to da mnoge mreze ispunjavaju ovu definiciju, prilikom
analize njihovog utjecaja na pojedince potrebno je uzeti u obzir specifi¢ne karakteristike svake
mreze te osobitosti korisnika. U 21. stolje¢u druStvene mreze postale su neizostavan dio
svakodnevnog zivota, $to pokazuje podatak da ih koristi vise od 3,8 milijardi ljudi globalno, dok

u Hrvatskoj oko 97% mladih izmedu 16 i 24 godine koristi ove platforme. [22]

Drustvene mreze nude brojne moguénosti: povezivanje s obitelji, prijateljima i kolegama,
upoznavanje novih ljudi, dijeljenje misli 1 osjecaja, pronalazenje podrske te pristup razliitim
informacijama i sadrzajima. Sve to moze pozitivho utjecati na kvalitetu zivota i dobrobit
pojedinca, osobito tijekom pandemije COVID-19. Medutim, uz ove prednosti dolaze i izazovi
zivota u digitalnom okruzenju, a ostaje otvoreno pitanje kako to utjece na nas. Kako se sve vise
govori o utjecaju drustvenih mreZa na mentalno zdravlje, postavlja se pitanje — mogu li se sve
mreZe svrstati u istu kategoriju, Sto ih razlikuje 1 kakve posljedice te razlike mogu imati na

mentalno zdravlje korisnika? [22]

Jedno od klju¢nih pitanja odnosi se na smjer tog odnosa: jesu li ranjivi pojedinci skloniji
problemati¢nom koristenju druStvenih mreza, $to povecava rizik od mentalnih problema, ili je

samo pretjerano koristenje drustvenih mreza uzrok tih problema? [22]

2.3 Utjecaj druStvenih mreza

DrusStvene mreze, kao neizostavan dio modernog Zivota, imaju dubok i sloZen utjecaj na
pojedince i drustvo u cjelini. lako omogucuju povezivanje, dijeljenje informacija i izgradnju online
zajednica, istovremeno donose 1 izazove poput problema s mentalnim zdravljem,

samopoStovanjem te stvaranjem iskrivljene slike stvarnosti.



2.3.1. Pozitivni utjecaji

Jedna od najveéih prednosti druStvenih mreza jest olakSana komunikacija i povezanost s
ljudima diljem svijeta. Drustvene mreze omogucéuju odrzavanje veza s obitelji 1 prijateljima,
dijeljenje informacija te sudjelovanje u globalnim dogadajima u stvarnom vremenu. Takoder, ove
platforme mogu pruziti podrsku, pogotovo u kriznim vremenima, omogucujuéi korisnicima

dijeljenje iskustava i emocionalne podrske. [16]

Osim toga, druStvene mreze omogucuju stvaranje digitalnih zajednica koje mogu biti izvori
kreativnosti i inovacija. Mladi, pogotovo pripadnici Generacije Z, koriste drustvene mreze kako
bi se izrazili, stvarali sadrzaj i informirali o aktualnim temama [16]. Ove platforme postale su
vazan alat za aktivizam 1 drustvene promjene, omogucujuci korisnicima organiziranje prosvjeda,
peticija ili drugih oblika druStvenog angazmana. Kroz viralne kampanje i hashtagove, vazne teme
mogu dosegnuti milijune ljudi u kratkom vremenu, ¢ime se poti¢e Sira svijest i diskusija o

pitanjima poput klimatskih promjena, socijalne pravde, jednakosti i mentalnog zdravlja. [24]

Nadalje, druStvene mreZe pruzaju neograniene mogucénosti za profesionalni razvoj i
umrezavanje. Platforme poput Linkedlna omogucuju stvaranje poslovnih kontakata, trazenje
prilika za karijeru te dijeljenje znanja i iskustava s ljudima iz iste ili srodnih industrija. Sve vise
poduzeca koristi drustvene mreze kako bi izgradili svoj brend, promovirali proizvode i usluge te
dosegli ciljanu publiku na globalnoj razini. Ovaj oblik digitalnog marketinga postao je kljucan alat

za poduzeca svih veli¢ina u digitalnom dobu. [25]

Pored ovih prednosti, vazno je napomenuti i kako drustvene mreze omogucéuju pristup
edukativnim resursima, bilo putem edukativnih videa, online tecCajeva ili sudjelovanjem u
diskusijama s ekspertima iz razli¢itih podruc¢ja. Takoder, korisnici mogu pratiti najnovije vijesti,
znanstvene radove i informacije koje im pomazu u osobnom razvoju [23]. Na taj nacin, drustvene
mreze ne samo da povezuju ljude, ve¢ 1 doprinose Sirenju znanja i razvoja globalne svijesti o

vaznim drustvenim pitanjima.

2.3.2. Negativni utjecaji

Ipak, utjecaj drustvenih mreza nije uvijek pozitivan. Mnogi stru¢njaci upozoravaju na
negativan utjecaj na mentalno zdravlje, posebno kod mladih ljudi. Na primjer, stalna izlozenost

idealiziranim slikama drugih korisnika moze izazvati osjecaj nesigurnosti 1 manjak
4



samopouzdanja. Uz to, dugotrajna izlozenost negativnim ili savrSeno uredenim sadrzajima moze

pogorsati emocionalno stanje, stvarajuci osjecaj nedostatka uspjeha i neadekvatnosti. [23]

Takoder, drustvene mreze poticu takozvanu "kulturu usporedivanja" gdje korisnici neprestano
usporeduju vlastiti zivot s nerealnim prikazima Zzivota drugih ljudi. Ovo kontinuirano
usporedivanje moze stvoriti pritisak da se postigne "savrSen" zivot kakav se ¢esto prikazuje na
mrezama, $to moze imati dugorocne posljedice na mentalno zdravlje. Korisnici mogu osjetiti
potrebu da stalno validiraju svoje zivote i postignu standarde koji su ¢esto nerealni i teSko ostvarivi
[16]. Pritisak koji proizlazi iz takvog usporedivanja moze dovesti do problema s tjelesnim slikama,

prehrambenih poremecaja i poveéane razine stresa. [24]

Osim toga, problem predstavlja i zloupotreba podataka, te Sirenje dezinformacija. DruStvene
mreze Cesto postaju platforme za Sirenje netocnih informacija, Sto moze dovesti do konfuzije 1
druitvenih problema. Sirenje dezinformacija moZe manipulirati javnim mnijenjem, $to ima
potencijalno Stetne posljedice za druStvenu stabilnost i politicki sustav [25]. Manipulacija
informacijama moze biti posebno Stetna u razdobljima politickih kriza ili izvanrednih situacija,
kada su tocne informacije klju¢ne za donoSenje informiranih odluka.. Zloupotreba podataka moze
ugroziti privatnost korisnika, dovesti do krade identiteta i stvarati sigurnosne prijetnje. Informacije
koje se prikupljaju i analiziraju s ciljanim oglasavanjem ili manipulacijom mogu imati dugoro¢ne

negativne posljedice na osobnu slobodu i privatnost.

Sve ove negativne posljedice ukazuju na potrebu za ve¢om paznjom 1 regulacijom u koristenju
drustvenih mreza kako bi se smanjili potencijalni rizici za mentalno zdravlje 1 privatnost korisnika.
Osim ve¢ spomenutih problema, jo§ jedan znafajan izazov povezan s druStvenim mreZama je
potencijalna zavisnost od tih platformi. Mnogi korisnici provode znacajan dio svog vremena na
drustvenim mreZama, $to moze dovesti do smanjenja produktivnosti i smanjenja kvalitete stvarnih
meduljudskih odnosa. Ova zavisnost moze negativno utjecati na akademske i profesionalne
performanse, kao i na osobni zivot korisnika. Stalna potreba za provjerom obavijesti i statusa moze

izazvati osjecaj tjeskobe i stalne potrebe za potvrdom, §to dodatno pogorSava mentalno zdravlje.
[23]

Osim $to moZe utjecati na mentalno zdravlje i produktivnost, prekomjerno koriStenje
drustvenih mreZa moZe imati i fizicke posljedice. Dugotrajno sjedenje i gledanje u ekran moze

uzrokovati razne zdravstvene probleme, ukljucujuéi probleme s vidom, poremecaje spavanja i



probleme s drzanjem tijela. Takoder, svjetlo od ekrana moZe narusiti prirodni ritam spavanja, §to

dodatno utjeCe na opée zdravlje i dobrobit korisnika. [24]

Pored fizickih 1 mentalnih problema, drustvene mreze mogu poticati 1 razvoj drustvenih
problema poput cyberbullyinga i online prijetnji. Cyberbullying, ili online maltretiranje, moze
imati ozbiljne posljedice na mentalno zdravlje zrtava, ukljuujuéi povec¢anu anksioznost, depresiju
i u ekstremnim slucajevima, suicidalne misli. Online prijetnje i uznemiravanje postaju sve
ucestaliji, a mnogi korisnici, osobito mladi, nisu uvijek spremni ili sposobni nositi se s tim

izazovima. [25]

2.4. Emocionalni razvoj mlade generacije

Emocionalni razvoj mlade generacije u digitalnom dobu postaje sve sloZeniji zbog utjecaja
druStvenih mreza. Mlade osobe danas prolaze kroz klju¢ne faze emocionalnog razvoja dok su
izloZene konstantnoj online prisutnosti, $to moze imati razli¢ite u¢inke na njihovu emocionalnu
stabilnost. Drustvene mreze mogu pruziti priliku za jacanje socijalnih veza i stvaranje osjecaja
pripadnosti, ali cesto takoder dovode do izazova poput osjecaja nesigurnosti, tjeskobe i depresije.
Prema istrazivanju, mladi Cesto koriste drustvene mreze kako bi potrazili emocionalnu podrsku,
no istovremeno su izloZeni sadrzaju koji moze povecati osjecaj vlastite nesigurnosti, $to je direktno

povezano s problemima poput anksioznosti i niskog samopouzdanja. [3]

Osim toga, druStvene mreZze omogucuju mladima stvaranje "online identiteta" koji je Cesto
idealiziran 1 daleko od stvarnog zivota. Ovaj fenomen moze ozbiljno utjecati na emocionalni razvoj
jer mladi pocinju vrednovati sebe na temelju lajkova, komentara i popularnosti na druStvenim
mrezama, $to dodatno pojacava stres i pritisak [3]. Stalna usporedba s drugima moze dovesti do
osjecaja manje vrijednosti i manjih emocionalnih kapaciteta za suoc¢avanje s realnim zivotnim

izazovima [4].

Drustveni mediji takoder mogu imati pozitivan utjecaj na emocionalni razvoj, omogucéujuci
mladima da se povezu s ljudima koji dijele slicne interese i pruzaju emocionalnu podrsku.
Istrazivanja su pokazala da online zajednice pomazu mladima da izraze svoje emocije na nacin
koji je mozda bio nemogu¢ u tradicionalnom okruzenju [5]. Ipak, balans izmedu koriStenja
drustvenih mreZa kao podrske i suoCavanja s njihovim negativnim aspektima kljucan je za zdrav

emocionalni razvoj.



2.5. Teorije o utjecaju drustvenih mreza na mentalno zdravlje

DrusStvene mreze imaju znaCajan utjecaj na mentalno zdravlje, $to je dovelo do razvoja
razli¢itih teorija koje objasnjavaju te utjecaje. Jedna od klju¢nih teorija odnosi se na teoriju
socijalne usporedbe (Social Comparison Theory), koja sugerira da se ljudi ¢esto usporeduju s
drugima na druStvenim mrezama, $to moze dovesti do negativnih posljedica za mentalno zdravlje.
Ova teorija sugerira da drustvene mreze, svojim stalnim prikazivanjem idealiziranih Zivota drugih,
pojacavaju osje¢aj nezadovoljstva vlastitim zivotom i samopouzdanjem, S$to moze izazvati
anksioznost i depresiju [1]. Mladi su posebno ranjivi na ove usporedbe jer su u fazi formiranja

identiteta i Cesto mjere svoju vrijednost prema broju lajkova 1 pratitelja.

Druga teorija koja se Cesto spominje je teorija emocionalnog zaraznog efekta (Emotional
Contagion Theory), koja sugerira da emocije prikazane na druStvenim mrezama mogu imati
direktan utjecaj na emocionalno stanje drugih korisnika. IstraZzivanje provedeno na Facebooku
pokazalo je da pozitivni i negativni postovi mogu inducirati sliéne emocionalne odgovore kod
korisnika, §to znaci da okolina na drustvenim mrezama moze izravno utjecati na emocionalno

stanje korisnika [6].

Teorija samoprezentacije (Self-Presentation Theory) takoder naglasava kako drustvene mreze
omogucuju korisnicima da pazljivo oblikuju sliku o sebi. KoriStenje drustvenih mreza moze
povecati pritisak na mlade da se predstave u najboljem svjetlu, Sto dugoro€no moze dovesti do

problema s autenticnoScu i osjecaja praznine.

2.6. Drustvene mreze i identitet mladih

DrusStvene mreze znafajno utjecu na oblikovanje identiteta mladih, pruzaju¢i platforme za
izrazavanje, ali 1 stvaraju¢i pritisak da se prilagode odredenim drusStvenim normama i
oc¢ekivanjima. Mladi koriste ove platforme kako bi kreirali idealiziranu verziju sebe, ¢esto birajuci
koje aspekte svog zivota zele podijeliti s drugima. To moze dovesti do nesklada izmedu onoga $to

stvarno jesu i slike koju prikazuju, $to rezultira konfuzijom i nesigurno$c¢u u vlastiti identitet [16].

Drustvena validacija kroz "lajkove" i komentare takoder igra klju¢nu ulogu. Ove digitalne
potvrde postaju mjera drustvenog prihvacanja, Sto moze dovesti do povecane anksioznosti kada
o¢ekivane reakcije izostanu. IstraZivanja pokazuju da mladi Cesto osjecaju pritisak zbog

usporedivanja sa zivotima drugih korisnika na mrezama, osobito influencera koji prikazuju
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savrSeno uredene slike svakodnevnog zivota. Takva usporedba moze stvoriti osjecaj

nezadovoljstva i nesigurnosti u vlastiti zivot i postignuca [16].

Medutim, druStvene mreze takoder pruzaju prilike za izrazavanje kreativnosti i povezivanje s
osobama sli¢nih interesa. Mnogi mladi koriste ove platforme kako bi istrazili razliite aspekte
svoje osobnosti, pronasli podrsku i razvili svoj identitet. Vazno je razviti svijest o tome kako te
mreze utjecu na percepciju samih sebe i osnaziti mlade da koriste druStvene mreze na nacin koji

¢e ih podrzati u izgradnji zdravog 1 autenticnog identiteta.

2.6.1. Samoprezentacija na druStvenim mreZama

Jedan od glavnih aspekata druStvenih mreza je moguénost oblikovanja vlastitog identiteta kroz
samoprezentaciju. Mladi biraju koje slike i sadrzaje zele podijeliti, ¢esto birajuci one koji prikazuju
njihove zivote u najboljem svjetlu. Na taj nacin dolazi do stvaranja "uredenih" verzija stvarnosti,
gdje mladi pokazuju samo ono §to smatraju druStveno prihvatljivim ili pozeljnim. Ova
samoprezentacija Cesto stvara rascijep izmedu stvarnog i digitalnog identiteta, jer se prikazuje

idealizirana verzija Zivota koja moze biti daleko od stvarnosti.

2.6.2. Utjecaj vr$njaka i drustvenih normi

Vr$njacki pritisak na druStvenim mrezama znacajno utjece na mlade i njihovo oblikovanje
identiteta. Mladi se ¢esto usporeduju s drugima, Sto moZe utjecati na njihovu sliku o sebi i na nacin
na koji dozivljavaju vlastitu vrijednost. Usporedivanje s prijateljima ili influenserima koji
prikazuju idealizirane verzije svojih zivota moZe kod mladih izazvati osjeCaj zakinutosti i
nezadovoljstva. Kao rezultat toga, mnogi osjecaju pritisak da se prilagode drustvenim normama

koje se promoviraju putem druStvenih mreZa, poput standarda ljepote 1 uspjeha.

Istrazivanja pokazuju da su mladi koji viSe vremena provode na drustvenim mrezama skloniji
razvoju niskog samopouzdanja i nezadovoljstva sobom. To je osobito izrazeno na platformama

poput Instagrama, gdje vizualni sadrZaji dominiraju, a naglasak je na izgledu i drustvenom statusu.



2.6.3. Virtualne zajednice i identifikacija

Drustvene mreze nude i mogucnost povezivanja s virtualnim zajednicama koje dijele slicne
interese, vrijednosti i1 stavove. Mladi koriste druStvene mreze kako bi pronasli grupe koje im
pruzaju osjec¢aj pripadnosti. Sudjelovanjem u ovim zajednicama mladi grade svoj identitet,
identificirajuci se s vrijednostima i normama tih grupa. Takve zajednice mogu pruziti pozitivan
utjecaj 1 podrsku, omogucujuéi mladima da istraze razlicite aspekte svog identiteta i pronadu

podrsku u grupama istomisljenika.

No, iako ove zajednice mogu imati pozitivan utjecaj, prisutne su i opasnosti. Sudjelovanje u
zajednicama koje promoviraju iskrivljene standarde ljepote ili nezdrave stilove zivota moze
dovesti do negativnih posljedica po mentalno zdravlje mladih. Primjerice, zajednice koje poticu
ekstremne dijete ili estetske norme mogu povecati rizik od poremecaja u prehrani ili narusiti

samopouzdanje mladih osoba.

2.7. Mentalno zdravlje i samopouzdanje

Mentalno zdravlje i samopouzdanje klju¢ni su faktori koji oblikuju kvalitetu Zivota, a posebno
su vazni u formativnim godinama mladosti. Kroz svakodnevni Zivot, mladi se suo€avaju s brojnim
izazovima koji mogu utjecati na njihovo emocionalno stanje, a ¢esto su pod utjecajem vanjskih

¢imbenika poput pritiska drustva, usporedbe s drugima i utjecaja drustvenih mreza.

2.7.1. Utjecaj drustvenih mreZa na mentalno zdravlje

Drustvene mreZe danas imaju ogroman utjecaj na mentalno zdravlje mladih. Stalna povezanost,
izlozenost idealiziranim slikama Zivota drugih ljudi 1 usporedbe s tim slikama mogu dovesti do
osjecaja nezadovoljstva sobom. Na primjer, Instagram i TikTok cesto promoviraju standarde
ljepote 1 uspjeha koji su teSko dostizni, §to moze uzrokovati nisko samopouzdanje kod mladih. To

rezultira tjeskobom, depresijom, osjecajem nedovoljnosti i niskim samopouzdanjem.

Kao sto je ve¢ navedeno, prema istrazivanjima, mladi koji vise vremena provode na drustvenim

mrezama imaju vecu vjerojatnost razviti simptome depresije i anksioznosti. Ovi simptomi



proizlaze iz konstantnog pritiska da se bude uspjesan, atraktivan i popularan, Sto je posebno

izrazeno kod onih koji se usporeduju s vr$njacima ili slavnim osobama.

2.7.2. Samopouzdanje i percepcija vlastite vrijednosti

Samopouzdanje igra klju¢nu ulogu u mentalnom zdravlju. Mladi koji imaju visok stupanj
samopouzdanja bolje se nose s izazovima, lakSe donose odluke i imaju pozitivniju sliku o sebi. S
druge strane, nisko samopouzdanje moze dovesti do osjecaja nesigurnosti, socijalne anksioznosti

1 problema s prihvacanjem vlastitog tijela.

Veliku ulogu u izgradnji samopouzdanja igraju iskustva u obitelji, Skoli i druStvenom
okruzenju. Podrska od strane prijatelja i obitelji moze pomo¢i u razvoju pozitivne slike o sebi, dok
negativni komentari, kritike ili odbacivanje mogu dodatno smanjiti samopouzdanje. Mnoge mlade
osobe koje dozivljavaju zlostavljanje ili iskljuc¢ivanje u skoli ili online Cesto razvijaju osjecaj nize

vlastite vrijednosti, Sto moze imati dugoro¢ne posljedice na njihovo mentalno zdravlje.

2.7.3. Kako poboljSati mentalno zdravlje i samopouzdanje?

Postoji nekoliko strategija koje mogu pomo¢i mladima u jacanju samopouzdanja i o€uvanju
mentalnog zdravlja. Prvo, vaZzno je razviti pozitivan odnos prema vlastitom tijelu i prihvatiti sebe
onakvima kakvi jesmo. Umjesto fokusiranja na nerealna ocekivanja drustva ili drustvenih mreza,

mladi bi trebali naglasak staviti na svoje stvarne kvalitete 1 postignuca.

Drugo, podrska bliskih ljudi, poput obitelji 1 prijatelja, moZze imati znacajan utjecaj na
emocionalno stanje. Kvalitetni meduljudski odnosi pruzaju osjecaj pripadnosti i razumijevanja,
Sto jaca mentalno zdravlje. Osim toga, bavljenje aktivnostima koje izazivaju osjecaj zadovoljstva,
poput sporta, hobija ili kreativnog izrazavanja, moze poboljSati raspoloZenje 1 pomoc¢i u izgradnji

samopouzdanja.

2.8. Komunikacija i drustveni odnosi na drustvenim mreZama

Komunikacija na druStvenim mreZama znacajno mijenja nacin na koji mladi ljudi oblikuju i

odrzavaju drustvene odnose. Mlade generacije koriste te platforme za svakodnevnu interakciju s
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vrS$njacima, ali 1 za izgradnju Sireg drusStvenog kruga. Kroz te platforme, komunikacija postaje
brza, ali povrS$nija, s naglaskom na vizualnom sadrzaju i kratkim porukama. Mnogi mladi
odrzavaju kontakte kroz "lajkove" i komentare, $to moze stvoriti osjecaj povezanosti, ali

istovremeno moze dovesti do plitkih veza koje nedostaju dublje emocionalne povezanosti.

Drustvene mreze takoder mijenjaju dinamiku drustvenih odnosa jer ¢esto poticu natjecanje u
popularnosti i drustvenom statusu. Mnogi mladi osjec¢aju pritisak da konstantno budu prisutni
online, stvarajuci idealizirane verzije svojih zivota koje prate njihovi prijatelji i Sira publika. Ova
dinamika moze uzrokovati stres i anksioznost, jer neuspjeh u odrzavanju te slike ¢esto rezultira
osjecajem iskljucenosti ili nesigurnosti. Interakcije putem drustvenih mreza, iako ¢esto pozitivne
i podrzavaju¢e, mogu doprinijeti osjec¢aju nepripadanja i osjetljivosti na druStvene norme i

ocekivanja.

2.8.1. Utjecaj drustvenih mreZa na romanti¢ne odnose mladih

Drustvene mreze igraju kljuénu ulogu u oblikovanju meduljudskih odnosa, donoseci i
pozitivne 1 negativne ucinke. S jedne strane, omogucuju lak§u komunikaciju i odrZzavanje kontakta,
posebno za osobe u vezama na daljinu. Mnogi parovi koriste drustvene mrezZe za svakodnevnu
komunikaciju putem poruka, dijeljenja fotografija ili jednostavnih virtualnih gesta poput slanja
memova, $to moZe ojacati vezu na zabavan nacin. Takoder, online upoznavanje postaje sve ¢es¢i
nacin zapocinjanja romanti¢nih veza, osobito u LGBTQ+ zajednici, gdje aplikacije pruzaju priliku

za upoznavanje partnera koje mozda ne bi bilo moguce u fizickom okruzenju [18] [19]

Medutim, negativni ucinci druStvenith mreza takoder su dobro dokumentirani. Prekomjerna
uporaba moZze dovesti do osje¢aja nesigurnosti i l[jubomore, pogotovo zbog nerealnih standarda
koji se postavljaju filtriranim 1 idealiziranim prikazima Zivota i odnosa na druStvenim mreZama.
Ova tendencija usporedivanja Cesto uzrokuje nezadovoljstvo u vlastitim vezama te smanjenje

samopouzdanja [19]

Osim toga, druStvene mreze mogu naruSiti privatnost i povjerenje u vezi, jer pretjerano
dijeljenje ili skrivanje aktivnosti na mrezi moze potaknuti sumnje i nepovjerenje. Takoder,
prekomjerno koriStenje druStvenih mreZza moZe dovesti do naruSavanja kvalitete offline odnosa.
Ljudi Cesto postanu toliko zaokupljeni virtualnim svijetom da zanemaruju stvarne interakcije, Sto

rezultira smanjenjem kvalitete komunikacije i emocionalne povezanosti [19].
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2.8.2. Utjecaj druStvenih mreZa na drustvene odnose i prijateljstva

Drustvene mreze znacajno mijenjaju nacin na koji razvijamo i odrzavamo prijateljstva.
Pozitivna strana je $to olakSavaju komunikaciju s prijateljima i omogucuju odrzavanje kontakta,
cak 1 kada su ljudi udaljeni. Drustvene mreze mogu sluziti kao alat za ponovno povezivanje s
izgubljenim kontaktima i stvaranje novih prijateljstava s osobama koje dijele sli¢ne interese.
Takoder, platforme poput Facebooka i Instagrama pruzaju priliku za dijeljenje osobnih iskustava

i dogadaja, §to moze ojacati osjecaj povezanosti medu prijateljima. [18]

S druge strane, istrazivanja su pokazala da prekomjerno koristenje drustvenih mreza moze
negativno utjecati na drustvene odnose. Osobe mogu razviti osjecaj lazne povezanosti, gdje je
interakcija povrSna, umjesto stvarne emocionalne podrSke. Takoder, usporedivanje vlastitog
zivota s idealiziranim prikazima drugih na druStvenim mreZama moze stvoriti osjecaj

neadekvatnosti, §to moze narusiti samopouzdanje i kvalitetu prijateljskih odnosa. [19]

U nekim slucajevima, druStvene mreZe mogu izazvati konflikte izmedu prijatelja zbog
nesporazuma ili neadekvatne komunikacije. Virtualna interakcija cesto je ogranicena na tekstualne
poruke, Sto moZe dovesti do pogreSne interpretacije tonova i1 namjera. Takoder, druStvene mreze
pruzaju mogucnosti za "prijateljstvo iz koristi", gdje pojedinci odrZzavaju kontakte samo radi

odredenih pogodnosti. [19]
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3. KULTURA USPJEHA I PRITISKA DIGITALNOG SVIJETA

3.1. Kultura uspjeha i pritisak digitalnog svijeta

Digitalni svijet, a posebno drustvene mreze, stvorio je platformu na kojoj su ideali uspjeha
Cesto iskrivljeni i nerealni. Pritisak da se postigne odredeni nivo popularnosti, bogatstva ili fizicke
privlacnosti stvara osjec¢aj nesigurnosti, osobito medu mladima. Kultura uspjeha, koja dominira na
druStvenim mrezama, postavlja standarde koji nisu lako dostizni, stvarajuci kod korisnika osjecaj

nesigurnosti i pritisak da se usporeduju s drugima.

Jedan od glavnih izvora tog pritiska je usporedba s idealiziranim prikazima zivota drugih ljudi.
Drustvene mreZe prikazuju filtrirane i uredene slike, koje Cesto predstavljaju nerealne standarde
uspjeha, ljepote i bogatstva. Ovakva izlozenost moze ozbiljno utjecati na mentalno zdravlje,
posebice mladih korisnika. IstraZivanje objavljeno u ¢asopisu Computers in Human Behavior
pokazalo je snaznu vezu izmedu vremena provedenog na drusStvenim mreZama i povecanih stopa
anksioznosti, depresije i1 niskog samopouzdanja, jer korisnici ¢esto osje¢aju da ne mogu postici

iste standarde kao njihovi vr$njaci [7].

Utjecaj influencera takoder doprinosi jacanju ove kulture uspjeha. Influenceri cesto
promoviraju stilove Zivota koji su nedostizni za ve¢inu ljudi, stvarajuci dojam da se sreca i uspjeh
mogu mjeriti brojem pratitelja ili sponzorstava. Istrazivanje je pokazalo da mlade djevojke,
posebno, dozivljavaju pojaanu brigu o tijelu i samopouzdanje nakon izlaganja idealiziranim

prikazima na druStvenim mrezama [9].

3.2. Usporedba Zivota na drusStvenim mreZama i stvarnosti: pritisak
postizanja ,,savrSenog” Zivota
Drustvene mreZe stvaraju prostor u kojem su zivoti korisnika €esto predstavljeni na nacin koji
naglaSava samo njihove pozitivne strane, dok su izazovi 1 svakodnevni problemi skriveni. Ova

iskrivljena slika stvarnosti moze izazvati pritisak kod korisnika, osobito mladih, da i sami

prezentiraju svoje Zivote kao ,,savrSene”.

Prema istrazivanju objavljenom u Frontiers in Psychology, drustvene mreze imaju tendenciju

prikazivanja stilizirane slike stvarnosti, gdje su pozitivne emocije i uspjesi dominantni, dok se
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negativni aspekti rijetko prikazuju [10]. Ova konstantna izlozenost ,,idealnim” Zivotima moze
dovesti do povecane razine anksioznosti i depresije kod korisnika koji svoje stvarne zivote

dozivljavaju kao neadekvatne.

Pritisak da se postigne savrSenstvo na druStvenim mrezama c¢esto je povezan s brojem lajkova,
komentara i pratitelja, §to moze postati mjera osobne vrijednosti. DruStvene mreze stvaraju prostor
u kojem je uspjeh mjerljiv brojevima, a ne stvarnim zivotnim zadovoljstvima, §to moze dovesti do

niskog samopouzdanja kod onih koji ne uspijevaju postiéi iste rezultate.

Osim toga, mladi su podlozni ovim pritiscima jer su u fazi razvoja identiteta, a drustvene mreze
mogu posluziti kao alat za oblikovanje njihovih stavova i samopouzdanja. Mladi se ¢esto koriste
druStvenim mreZzama kako bi se prezentirali na odredeni nacin, ali ta prezentacija nije uvijek u
skladu s njithovom stvarno$¢u. Ova neuskladenost izmedu stvarnog Zivota i onoga Sto prikazuju

online moze dovesti do poveéanog stresa i nesigurnosti.

3.3. Utjecaj influencera i trendova na ponasanje i stavove mladih

Influenceri na druStvenim mrezama postali su znacajni Kreatori misljenja i stavova mladih,
¢esto utjecuci na njihove izbore, ponasanje i samopouzdanje. Kroz sponzorirane objave, preporuke
proizvoda 1 dijeljenje osobnih iskustava, influenceri imaju mo¢ stvoriti trendove 1 usmjeravati

mlade prema odredenim stilovima zivota, modnim odabirima i vrijednostima.

Jedan od klju¢nih problema povezanih s ovim utjecajem je stvaranje nerealnih ocekivanja.
Mnogi influenceri prikazuju stilizirane 1 idealizirane verzije svojih Zivota, Sto kod mladih moze
izazvati osjecaj nesigurnosti i pritisak da postignu iste standarde. Istrazivanje objavljeno u Journal
of Media Psychology pokazalo je da izlozenost ovim idealiziranim sadrzajima moze izazvati zavist

i smanjiti zadovoljstvo vlastitim Zivotom, posebno kod djevojaka [8].

Osim toga, influenceri ¢esto promoviraju proizvode i usluge, Sto poti¢e potrosacku kulturu
medu mladima. Prema istrazivanju Frontiers in Psychology, mladi su podlozni ovoj vrsti
marketinga jer influencere vide kao autenti¢ne i vjerodostojne, Sto pojacava njihov utjecaj na
potrosacke odluke [11]. Ovaj fenomen takoder ima utjecaj na oblikovanje stavova o ljepoti, modi,

pa Cak 1 politickim ili dru$tvenim pitanjima.
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3.4. Komercijalizacija drusStvenih mreza i konzumacija sadrzaja kao oblik

drustvene validacije

Drustvene mreze su se u proteklim godinama znacajno komercijalizirale, pretvarajuc¢i osobnu
komunikaciju i dijeljenje sadrzaja u unosan biznis. Kroz oglase, sponzorstva i prodaju proizvoda,
postale su kanali kroz koje brendovi dopiru do milijuna korisnika. Ovaj trend je utjecao na to da
mnogi korisnici, osobito mladi, po¢nu konzumirati sadrzaj ne samo radi zabave ili povezivanja,

vec 1 kao nacin postizanja drustvene validacije.

Konzumacija sadrzaja na druStvenim mrezama, bilo kroz prac¢enje influencera, sudjelovanje u
trendovima ili kupovinu preporucenih proizvoda, ¢esto postaje alat za postizanje prihvacenosti u
drustvenim krugovima. Prema istraZivanju objavljenom u Journal of Consumer Research, ljudi
sve vise koriste drustvene mreze kako bi potvrdili vlastiti identitet 1 status, ¢esto prilagodavajuci

svoje ponasanje i potroSacke navike onome S$to je popularno i prihvaceno u online zajednicama

[12].

Utjecaj druStvene validacije putem lajkova, komentara i pratitelja takoder potice korisnike na
povecanu potroSnju, jer Zele pratiti trendove koje promoviraju influenceri i brendovi. Ovo je
posebno izrazeno medu mladima, koji traze potvrdu svog drustvenog statusa kroz kupovinu i
dijeljenje proizvoda koje su vidjeli na drustvenim mrezama [13]. Takva dinamika stvara ciklus
gdje druStvena validacija postaje povezana s konzumacijom, a osobna sreca i samopouzdanje s

brojem digitalnih interakcija.

Komercijalizacija drustvenith mreza nije samo promijenila na¢in na koji konzumiramo sadrzZaj,
ve¢ 1 nacin na koji doZivljavamo sebe i svoju druStvenu vrijednost. Digitalna interakcija 1
odobravanje od strane drugih postali su klju¢ni elementi moderne potroSacke kulture, a

komercijalni interesi ¢esto stoje iza tih procesa.
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4. GRAFICKI DIZAJN

4.1. Definicija grafickog dizajna

Graficki dizajn je disciplina koja kombinira umjetnost i tehnologiju kako bi stvorila vizualne
kompozicije koje prenose odredenu poruku. Dizajneri koriste elemente poput tipografije, boje i
slike kako bi oblikovali vizualna rjeSenja koja sluze za komunikaciju ili rjeSavanje odredenih
problema. On obuhvaca Sirok spektar primjena, ukljucujué¢i izradu logotipa, ambalaze,

promotivnih materijala i dizajn web stranica [20].

4.2. Uloga grafickog dizajna u modernom drustvu

U suvremenom drustvu, graficki dizajn igra klju¢nu ulogu u na¢inu na koji ljudi konzumiraju
informacije. Vizualni identitet postao je klju¢an u korporativnom i marketinskom svijetu, gdje
dizajn brenda postaje simbol reputacije i prepoznatljivosti tvrtke. Na primjer, uspjesan dizajn moze
utjecati na percepciju proizvoda, pomazuci potrosa¢ima u donoSenju odluka na temelju vizualnog
identiteta brenda [21]. Pored toga, dizajn se koristi i u politickim kampanjama te drustvenim

pokretima kako bi se Sirile vazne poruke koje mijenjaju druStvenu svijest.

4.3. Uloga dizajna u komunikaciji

Graficki dizajn ima klju¢nu ulogu u komunikaciji jer pomaze u prijenosu poruka vizualnim
sredstvima. Slike se procesiraju brze od teksta, §to zna¢i da vizualna komunikacija moze biti
uCinkovitija i dojmljivija od same tekstualne poruke. Dobro dizajnirani vizuali mogu
pojednostaviti sloZene informacije, ¢ine¢i ih pristupacnijima §iroj publici. To je jedan od razloga
zaSto su infografike i1 vizualni prikazi podataka postali popularni alati za komunikaciju u

modernom drustvu.

4.4. Dizajn u digitalnoj eri

Dizajn u digitalnoj eri postaje sve viSe usmjeren na stvaranje pristupacnih i inkluzivnih rjeSenja
koja mogu zadovoljiti potrebe razli¢itih korisnika. Organizacija AIGA (Americ¢ki institut za

graficku umjetnost) naglaSava vaznost pristupacnosti u dizajnu, isticu¢i kako je kljucni cilj
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dizajnera stvoriti digitalna rjeSenja koja su dostupna svima, bez obzira na njihove fizicke ili
mentalne sposobnosti. Pristupa¢an dizajn ne samo da poboljSava korisni¢ko iskustvo, ve¢ i

doprinosi etickom aspektu dizajna, osiguravajuéi da tehnologija bude dostupna Siroj publici [20].

Osim inkluzivnosti, dizajn u digitalnom svijetu mora biti fleksibilan i prilagodljiv kako bi
mogao pratiti brze tehnoloske promjene. Prema Vismi, jednoj od vode¢ih softverskih kompanija,
klju¢ uspjesnog digitalnog dizajna lezi u njegovoj sposobnosti da se prilagodi razli¢itim
platformama i uredajima. Dizajn mora biti dovoljno dinamican da osigura dosljedno iskustvo

korisnicima, bilo da koriste mobilne uredaje, tablete ili ra¢unala [21].

Visma takoder isti¢e vaznost dizajnerskog pristupa usmjerenog na korisnika (UX), gdje se
svakodnevno prate i analiziraju obrasci ponaSanja korisnika kako bi se poboljSale funkcionalnosti
1 zadovoljstvo korisnika. Ovaj pristup omogucava dizajnerima da stalno prilagodavaju proizvode
na temelju povratnih informacija, $to vodi do boljeg korisni¢kog iskustva i ve¢eg angazmana
korisnika [21].

Prema AIGA-i, dizajn ne bi trebao biti samo estetski ugodan, ve¢ i1 jednostavan za koriStenje.
Minimalisticki 1 funkcionalni dizajn omogucuje korisnicima brzo 1 intuitivno kretanje kroz
digitalne platforme, ¢ime se smanjuje frustracija 1 povecava efikasnost koriStenja. Dobro
dizajnirane platforme omogucéavaju korisnicima da brzo pronadu informacije ili obave zadatke,

§to je klju¢no u digitalnom okruzenju [20].

Kako se digitalno okruzenje razvija, vazno je da dizajn ostane prilagodljiv, responzivan 1
usmjeren na korisnika. Inovacije u tehnologiji zahtijevaju od dizajnera da stalno unapreduju svoja
znanja 1 alate kako bi pruzili §to bolje korisnic¢ko iskustvo. Na taj nacin dizajn postaje integralni

dio uspjeha svakog digitalnog proizvoda [21].
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5. PRAKTICNI DIO: PROCES IZRADE KNJIGE

5.1. Konceptualizacija projekta

Prvi korak u procesu izrade knjige je razvoj jasnog koncepta i definiranje osnovne ideje koja
stoji iza knjige. Ovaj dio ukljucuje odredivanje teme, svrhe i opceg cilja knjige, Sto usmjerava
daljnje korake. Knjiga moze biti informativna, edukativna ili kreativna, a definiranje ciljeva

pomaze u usmjeravanju kako se obracati ciljanoj publici i koje elemente ukljuciti.

Odabir teme bio je izazovan jer nisam znala kako se postaviti zadatku i Sto bih to¢no htjela
raditi. Zahtijevalo je mnogo promisljanja i introspekcije kako bih otkrila §to me osobno zanima.
Primijetila sam da imam problema s izraZavanjem emocija uzivo, dok je preko poruka to mnogo
lakse. Svjesna sam da je to stvorilo izazove u svakodnevnim odnosima, kao i sa samom sobom.
Odlucila sam da je vrijeme za promjenu, $to je zahtijevalo izlazak iz svoje zone komfora. Uz
podrsku bliznjih, napredovala sam i shvatila da mnogi iz moje generacije pate od sli¢nog problema,

Sto je potaknulo moj interes za odabir ove teme.

5.1.1. IstraZivanje ciljne skupine i intervjua

IstraZivanje ciljne skupine pomaze razumjeti preferencije i oCekivanja Citatelja. Jasno je bilo
da je ciljana skupina generacija Z, ali i mlada generacija (generacija Alfa), kako bi ih se potaknulo

na razmisljanje 1 promjenu.

5.2. Snimanje i obrada intervjua

Snimanje intervjua bilo je jedan od prvih koraka u izradi ove knjige. Odluceno je da se napravi
popis od 10 osoba koje pripadaju Generaciji Z, ukljucujudi i bliske poznanike i one manje poznate.
Cilj je bio istraziti kako razli¢ite osobe iz razli€itih sredina 1 s razliitim nac¢inima odgoja
promisljaju o problemu s kojim se suo¢avamo u svakodnevnom Zivotu.

Intervjui su snimani uzivo ili preko videopoziva, kako bi se izbjeglo ,,ukrasavanje* odgovora
ili njihovo pretrazivanje na internetu. Namjera je bila postaviti ljude u situaciju koja ih izvlaci iz
njihove zone komfora, omogucujuci iskrene i neposredne reakcije. Razgovor jedan na jedan, oci
u oc¢i, omogucio je detaljnije izraZavanje emocija i osobnih stavova. Nakon snimanja, intervjui su

ispisani i lektorirani.
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5.3. Pitanja za intervjue

1. Kako percipiras ulogu drustvenih mreZza u razumijevanju i izraZzavanju emocija medu
mladima danas?

2. Jesi li primijetio/la da koristenje drustvenih mreza mijenja nacin na koji mladi komuniciraju
svoje emocije? Kako?

3. Kako se osjecas u vezi s pritiskom da predstavi§ "savrSen" Zivot na druStvenim mrezama i
kako to moze utjecati na tvoju sposobnost izrazavanja stvarnih emocija?

4. Koje su najcesce prepreke u komunikaciji emocija medu mladima?

5. Koji su tvoji glavni izvori podrske kada se suocavas s emocionalnim izazovima?

6. Kako mladi mogu nauciti prepoznavati i izrazavati svoje emocije na zdrav nacin?

7. Smatra$ li da druStvene mreZe pruZaju podrSku u suo€avanju s emocionalnim izazovima ili
su one same izvor stresa i anksioznosti?

8. Mislis li da je postao trend biti depresivan i anksiozan, tj. mislis li da se to dosta romantizira?

9. Smatras 1i da postoji veza izmedu koristenja druStvenih mreza i emocionalne inteligencije
mladih? Zasto ili zaSto ne?

10. Jesu li mladi svjesni mogucih negativnih utjecaja drustvenih mreZa na njihovu sposobnost
komunikacije emocija, i ako jesu, koje strategije koriste kako bi ih prevladali?

11. Koje su najvaznije emocionalne vjesStine koje bi mladi trebali razvijati kako bi se bolje

nosili sa svojim emocijama u digitalnom dobu?

5.4. Dizajn knjige

Struktura knjige ne mora biti strogo linearna, ali mora omoguciti jasan tijek informacija. U
ovom slucaju, knjiga nema odredeni raspored osim uvoda i sadrzaja, dok su intervjui poredani

nasumic¢no.
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jamedu mladima danas?

Smatram da igra vaZnu ulogu pune vetu nega Sto mladi mozda i misle i nego

$to su svjesni bes zato jer su drustvene mreZe i dizejnirane u danasnje vrijeme
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2. Jesi li primijetila da karistenje drustvenih mreza mijenja nacin na koji miadi
komuniciraju svoje emodije i kako?

Jesam, primijetila sam dosta od toga kako koriste drugtvene mreze koje se
baziraju na od do zapravo d ih mreza kao o su
Instagram, TikTok i sada po novom Threads vide nego X koj je bivai Twitter,
miadisve Zeite | Eeite svoje emocije fzraZavaju putem videa il nekakvih storja
gdi fjaj koji su imali i baimala
e P e . 2 S T S
ratun tako Sto e napraviti meme od toga i e snimiti “relatable” kao “Ajme
onaj put kad..." ne znam mi se nesto dogodi primjerice s roditeljima il s drust-
vom li sliEno na te] nain zaprava ne direktno komuniciraju keko se osjeéaju
odnosno kako su prefivjeli odreden dogadaj u svojem fivotu| to dijele sa
drugim ljudima odnosno sa drugim vrinjacima koji se s njima mogu poistavjetit.

3. Kako se osje¢as u vezi s pritiskom da predstavis "savi3en” Zivot na drudtvenim
mrezama i kako to moZe Utjecati na tvoju sposobnost izraZavanje stvamih
emocija?

Datoje zaprave jedna jako teska tema i mislim da je to jedan neizbjeZan dio
koritenja drustvenih mreza. Smatram da nijedn osoba ne moze u potpunosti
se maknuti od toga te da ljudi v danasnje vrem:
prakticirati hajmo redi prikazivane realnije slike svog Zivota.To je sad postao
viZe nekakav trend, te se time nadovezujem i na samo éinjenicu da primjerice
mladi nekad znaju se ismijavati na vlasti raéun il dijeliti neke sramotnije dijelove
suog Zivota kako bi bili vige relatable, adnosna kako bi se mogli povezatis
drugim osobama. Meni osobno predstavja pritisak na svjesnoj rezi
pokuavam nekaka svjesno se dovesti na razinu "Hej mi smo svilju
niceg tolike logeg ili sramatnog 5to se ne bi maglo podijeliti’, a drustvene mreze
jesu jene d dijeli Zivljaj , videe, sjeéan-
ja, uspomene i slicne stvari.

4.. Koje su najéesce prepreke u komunikaciji emocija medu mladima?

Smatram da najveta prepreka jest ta tinjenica éto mozda pokugavaju napraviti
sliku o sebi na drugtvenim mrezama koju bi oni htjeli imati, a iako su neki jako
svjesni da moida previse uljepSavaju svoj Zivot pastaje puno sad aplikacije po

kojima primjerice mozemo adaptrat visstts izgled. mozemo selektimo stavlti
&to mi mislimo da | ilipozeljno da se vidio

AT BT ST R TR TR T A T 7
prikazuju autentiénu verziju sebe | samim time koZe vlastite neke emocije, svoje
vlastite izrazaje i nekako sami zatrpavaju sebe.

5. Koje su tvaje glavni izvori podrike kada se suoavas s emocionalnim
izazovima?

Naravno prije svega tu su stvami prijatelji. Mani najvise pomate razgovor jedan
na jedan u lice znati uZivo s nekom osobom iliako se nekad pokusavam samostal-
no smiriti il ako proZivjavam nesto volim pricati ak sama i sa sabom. Volim
Zapisivati svoje misl, provesti neko vrijeme male razmiljajuéi o njima i naravno

koristiti neke tehnike Kako pretvoriti it misli umalo
jer €esto se sad dogada | medu mladima da se mogu pronaéi u nekakvo spirali
negativnih misli ili negativnog vidanja samog sebe | tu nam zzpravo jako moze
pomoti malo realnija slika, gledanje Sire slike, “da li je zepravo maj problem toliko
velik?, *da li je sad ovo 5to sam ja sad napravia il stavio na drustvene mreze toliko
ki "big deal”, razmisljati da ljudi ne misle tolika o nama kolika mi mozda sami
mislimo.

6. Kako mladi mogu nauiti i izraZavati sve emacije na g

Smatram da bi tu Skola odnosno edgojno obrazovne ustanove trebala je igrati
alavnu ulogu buduéi da sam naziv stoji da sU to adgojno prije svega i obrazoune

ustanove | da im se treba j koji mogu pomoti da
pronadu alate kako se bolje nositi sa vlastitim emocije | kako ih prepoznati kako
se mozda samo primiriti, kako se moZda bolje izraziti da to ne bude na nekakay
pasivno agresivan naéin li samozatajni nagin, veé asertivni i mozda Zak sudjelo-

vati u nek ama ito se tice il sliéno st
pridonosi zaprave zdravom procesiranju emocija i zdrave komunikaciji o emoci-
jama.

Slika 2 Duga skica layouta
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5.4.1. Tipografija

Tipografija ima presudnu ulogu u ¢itljivosti i estetskom dojmu knjige. Pravilan izbor pisma i
veliCine teksta osigurava ne samo vizualnu privlacnost, ve¢ 1 ugodno iskustvo Citanja. Pisma
moraju odgovarati tonu knjige: formalna pisma prikladnija su za ozbiljnije teme, dok su opustenija
pisma primjerenija za kreativne projekte. U ovom slucaju koristeno je sans serif pismo Coolvetica
u tri reza: Light, Regular i Bold. Sans serif pisma poput Coolvetice obi¢no se biraju zbog svoje
jednostavnosti 1 moderne estetike, Sto olakSava Citanje 1 doprinosi vizualnoj jasnoci teksta.
Razlicite tezine pisma koriste se kako bi se postigla hijerarhija unutar teksta: Light za manje vazne
informacije, Regular za tijek teksta, dok se Bold koristi za naglasavanje klju¢nih dijelova. Ovakav
pristup omoguéava jasnu strukturu i vodi Citatelja kroz knjigu, istovremeno odrzavajuéi estetski

sklad i Citljivost.

Cooletics

Ulbral ight

Coolvetica

Extralight

Coolvetica

Light

Coolvetica

Regular

Coolvetica

Slika 3 Pismo Coolvetica i koristeni rezovi
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5.4.2. Boja

Boje u dizajnu knjige klju¢ne su za stvaranje atmosfere i emocionalnog dojma kod ¢itatelja. U
ovom projektu koriStena je ograniCena paleta boja, Sto doprinosi jednostavnom, ali u¢inkovitom
vizualnom identitetu knjige, izbjegavajuci pretjerane ili neprikladne kombinacije koje bi mogle
skrenuti pozornost s glavnog sadrzaja. Ovdje su plava, crvena i narancasta boje koje predstavljaju

razli¢ite kategorije unutar knjige, s posebnim znacenjima pridruzenim svakoj boji.

- Narancasta boja oznacava da je na kraju intervjua citat za razmisljanje, s ciljem dodatnog
angazmana ¢itatelja i produbljivanja teme

- Crvenaboja oznacava da je na kraju intervjua pismo, ¢ime se Citatelja poti¢e na interakciju
1jacu povezanost s knjigom

- Plava boja oznacava da je na kraju intervjua pitanje za refleksiju, poticuéi Citatelja da se

dublje zamisli o procitanom

Slika 4 Prva kategorija - citat za razmisljanje
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Bijesie

“Sto b je bio najbeZe oprostibl sebi?”

Ti, mi, oni isti i samo ja

2Zasto su danadnie vijleme svi postall istl

Za0 ja umomentima ogjeGam cl Zelm bid b isbi

ZaSto poneked pednem u vrtlog svieta | poseZem za onim istim keo i svi G ist

Za8b0 U momentima Zelim bili b isti

Zato izgubim sebe dia bih bila kao bi isti

Zat0 oni izgledal kao da U U gl brebal bii

Za¥0 su oni biako iciéni u svom Fvotu

Zasto Je mene strah biti ono 8to samja

Zao misim da kesrim | 28360 Je samo u mgig) gavibuka

ZaSto samo ja gjedim i gledam keko sve polazi

Zat0 misi da su ori bl regoja

Zadto S bl bolji odmene

2Za8to ja he mogu b il oni, netko drugi

Za¥0,ja uopde misim o svim tim istim kao Iti

Nie sbvar u gjaju. sl je u onome 860 bel glal Sinl a o sam Ja, Ja sam svg) gl

Laura Sirol

Slika 5 treca kategorija - pismo

Bllesie

Slika 3 Treca kategorija - pitanja za refleksiju
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5.4.3. llustracija

llustracije u knjizi igraju vaznu ulogu u njezinoj vizualnoj privlac¢nosti, pomazuci Citateljima
da bolje razumiju slozenije ideje i povezivanje sa sadrzajem. U ovom projektu ilustracije su
koristene za personalizaciju svakog intervjua, gdje je svakoj osobi pridodijeljena specificna tema
koja najbolje opisuje njihove karakteristike, osobine i interese. Kod osoba koje su mi blize,
ilustracije su odrazavale njihove hobije ili interese, dok su kod onih s kojima nisam toliko
povezana, ilustracije temeljene na neCemu $to mi je ostalo upecatljivo u njihovom ponasanju ili
razgovoru. Ovaj pristup omogucio je stvaranje vizualne razlike izmedu osoba i njihovih
perspektiva, ¢ime se dodatno naglasava jedinstvenost svakog intervjua i ¢itatelju omogucuje dublje

razumijevanje sugovornika.

Rebeka Klaus — mjesec (intuitivna, njezna, umirujuca)

Laura Sirol — sunce (optimisti¢na, energi¢na, vesela)

Ema Ivelji¢ — leptir (slobodna, neovisna)

Sara Preis — krava (pouzdana, odana)

Lidija Persin — sluSalice (energi¢na, kreativna)

Ana Marija Busi¢ — macka (znatiZeljna, strpljiva)

Ivana Busi¢ — masna (ljubazna, elegantna)

Mate Busi¢ — Spiderman (snalazljiv, uporan, strpljiv, tajnovit)
Leo Gojnik — kockice (igrac, snalazljiv)

Dorian Dujlovi¢ — zaba (otkacen, originalan, jedinstven)

24



doﬂaq,
dyjlovic

Slika 7 Hustracija na pocetnoj stranici intervjua

5.4.4. Layout

Raspored elemenata na stranicama, poznat kao layout, kljucan je za organizaciju sadrZaja 1
stvaranje ugodnog Citateljskog iskustva. U ovoj knjizi layout ima 1 estetsku i1 funkcionalnu ulogu.
Pitanja su rotirana pod kutom od 90 stupnjeva, dok su odgovori ostavljeni horizontalni, §to Citatelju
omogucuje vizualno i fizicko ukljucivanje u tekst. Ovakav nacin postavljanja elemenata nije samo
vizualno zanimljiv, ve¢ takoder potie interakciju i angazman Ccitatelja. Tipografska veli¢ina
pitanja prilagodena je tezini samog pitanja, ¢ime se naglasava njihova vaznost i1 utjecaj. Ovaj
element pomaze Citatelju da intuitivno shvati vaznost odredenih pitanja i da ih ¢ita s ve¢im
fokusom. lako je rotacija knjige nuzna za ¢itanje nekih dijelova, pazilo se da ta interakcija ne bude
previSe zahtjevna ili dosadna, ¢ime se osigurava ugodno Citateljsko iskustvo. Takav pristup
doprinosi dinami¢nom i inovativnom oblikovanju knjige, gdje Citatelj nije samo pasivan primatel;

informacija, ve¢ aktivni sudionik u procesu ¢itanja.
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6. ZAKLJUCAK

Drustvene mreze predstavljaju znacajan napredak u nacinu komunikacije i povezanosti s
ljudima diljem svijeta, ali donose brojne izazove koji zahtijevaju pazljivo razmatranje. Dok
omogucuju instantnu povezanost i pristup informacijama, njihov utjecaj na mentalno zdravlje,

fizicko zdravlje i drustvene procese moze biti duboko negativan.

Kako bi se smanjili negativni ucinci, vazno je razviti strategije i politike za sigurnije koristenje
drustvenih mreza. To ukljucuje promicanje digitalne pismenosti, edukaciju o rizicima, zastitu
privatnosti te razvoj tehnologija za prevenciju dezinformacija i cyberbullyinga. Takoder, poticanje
korisnika na razvoj zdravih navika i trazenje profesionalne pomoc¢i u sluc¢aju problema vezanih uz

mentalno zdravlje kljucni su za poboljSanje opce dobrobiti.
Kako se digitalni svijet brzo razvija, kontinuirano istrazivanje i prilagodba pristupa kljucni su

za osiguranje da drustvene mreze budu alat koji podrzava, a ne ugrozava zdravlje i dobrobit

korisnika.
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realiziraju kroz umjetniflka ostvarenja objavijuju se na odgovarajuéi nadin,
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