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DIGITAL MEDIA IN THE EVENING HOURS:
EFFECTS ON SLEEP AND ACADEMIC
ACHIEVEMENT IN CHILDREN AND
ADOLESCENTS

Abstract:

The aim of this review paper is to examine how evening and
nighttime use of digital media affects sleep and academic
achievement in children and adolescents. Drawing on national
and international studies, the paper discusses screen use
patterns, mechanisms linking screen exposure to sleep duration
and quality, and the relationship between sleep, attention,
executive functions and school performance. Particular
attention is given to the role of parental rules, the school context
and students’ self-regulation skills. The paper also presents
findings from an empirical study conducted among teachers,
indicating frequent sleepiness, fatigue and concentration
difficulties in students who are presumed to engage in excessive
evening screen use. Based on the literature and empirical
results, the paper proposes recommendations for parents,
schools and education policy makers aimed at fostering healthy
digital habits and sleep routines.
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UVOD

Digitalna tehnologija ubrzano raste svakoga dana.
Razvojem novih softvera, raznih tehnologija
drustvo je izloZzeno pozitivnim ali i negativnim
ucincima. Posebno nam je bilo vidljivo i opipljivo
ali i zapamceno razdoblje pandemije kada smo na
neki nacin bili primorani koristiti odredene
tehnologije kako bismo rijesili odredenu situaciju.
To je bilo vidljivo i osjetilo se u §kolskim klupama
kada su djeca imala online nastavu. Djeca a i
njihovi roditelji kao i nastavnici trebali su ovladati
odredenim alatima kako bi nastavni proces do
odredene mjere tekao kako treba. To je razdoblje
pridonijelo tome da se tehnologija danas koristi
viSe nego ranije, a hoce li to imati pretezno
pozitivne ili negativne posljedice, pokazuju
dostupni podaci. Pandemija koje je bila ne tako
davno nam je bila samo okida¢ ili mehanizam koji
je otvorio razne digitalne moguénosti svima,
ponajvise djeci. Kako se mijenjala tehnologija i
njeni alati, tako je doSlo danas do Cinjenice da
djeca previse koriste tehnologiju, odredene medije
u svojim nastavnim i vannastavnim aktivnostima.
Mediji, tehnologija su zaista dobar alat za ucenje,
usavrSavanje ali kada se koriste u normalnom
vremenskom periodu svakoga dana. Dostupnoscu
alata, djeca svakodnevno sve vise koriste ekrane te
su samim tim izloZeni odredenim negativnim
rizicima koji se mogu odraziti na njihovo zdravlje.
Ovdje prvenstveno naglasak stavljamo na no¢no
koriStenje ekrana. Djeca nam se danas bude i idu
spavati s upaljenim ekranom. Da 1i je to mobilni
telefon, laptop ili video igrica manje je bitno od
¢injenice da su usvojili nacin koristenja i rukovanja
ekrana konstantno. Zabrinjavajuca Cinjenica je i ta
da se koriStenje ekrana odvija bez nadzora
roditelja. Stoga ovo moze biti i poziv roditeljima
kao i nastavnicima u nastavnom procesu da
razgovaraju s djecom, da kontroliraju njihovo
koriStenje ekrana, da i sami roditelji, nastavnici
budu primjer zdravog nacina koristenja odredene
tehnologije jer djeca najviSe uce iz primjera. Cilj
ovoga rada je ukazati na koji nafin noc¢no
koriStenje ekrana utjece na kvalitetu sna kao i na
Skolski uspjeh djeteta. Koliko na to mogu utjecati
roditelji a koliko nastavnici ostaje nam vidjeti u
radu kao i vidjeti dobivene rezultate.

1. TEORIJSKA POLAZVI§TA I
DOSADASNJA ISTRAZIVANJA

Digitalna tehnologija samim tim i digitalni sadrZaj
postao je srediSte ljudskog Zivota, srediste
drustvenog Zivota i shodno tome i djeca se tako

ophode. Medijska pismenost i upotreba digitalne
tehnologije postala potreba svakog ljudskog bic¢a
jer htjeli ili ne priznati, danas je neophodno biti
informacijsko-tehnoloski pismen. Samim tim
medijski pismena osoba s analitickim vjeStinama
sviesna je da je medijska poruka proizvod
planiranog rada i jasno vidi granicu izmedu
stvarnog svijeta i svijeta koji su mediji zapravo
stvorili (Ivanci¢, 2021: 15 prema Eristi, Erdem,
2017: 253-254). Digitalna tehnologija
sveobuhvatan je termin koji obuhvaca digitalne
uredaje kao $to su racunala, tableti, mobilni uredaji
te sve digitalne aktivnosti, kao §to je igranje igara,
druStveni mediji i sl. (Kardefelt--Winther, 2017).
Pretpostavlja se da ¢e brojna tehnoloSka podrucja
poput robotike, umjetne inteligencije,
nanotehnologije, kvantnog racunarstva,
biotehnologije, IoT, 3D ispisa i autonomnih vozila
doZivjeti veliki napredak koji ¢e utjecati na sve
discipline, gospodarstva i industrije. MoZe se reci
da je to kolektivna snaga koja stoji iza mnogih
proizvoda i usluga koje brzo postaju nezamjenjive
u modernom Zivotu( Brkljaca i sur., 2024: 377). U
istrazivanju koje je proveo UNICEF u BiH
navedeno je da u BiH djeca uzrasta 0-18 godina
Zive u kompleksnom informacijsko-
komunikacijskom okruZenju i brojni su uredaji
kojim su okruZena. Podaci dobiveni od roditelja
pokazuju da skoro sva djeca Zive u domacinstvima
sa smartphonom (93%), a veéina je okruZena i
kompjuterom (desktopom ili laptopom) (76%), te
Smart TV-om (73%). Ispod polovine djece u kuéi
ima standardni TV uredaj (46%) i radio (42%),
tre¢ina tablet (37%), a Cetvrtina mobilni telefon
(27%) i DVD uredaj (25%). Petina u svom
okruZenju ima i konzolu za igrice (21%), a viSe od
desetine i pametne zvucnike (13%)(Kardefelt
Winther, 2017). Iz ovoga moZemo vidjeti koliko
smo zapravo okruZeni informacijsko-
komunikacijskim tehnologijama te vjerujem kako
vrijeme odmice da su ovi postotci svakodnevno
sve veci i ve¢i. Shodno tomu, Velki i Caki¢ (2013:
118) provode istraZivanje koje je pokazalo da ¢ak
88% djece u dobi od 10 do 11 godina imaju
otvoreni Facebook profil. Sli¢no istraZivanje
provedeno je medu ucenicima viSih razreda
osnovne Skole (od 5. do 8. razreda) u Rijeci.
Rezultati tog istraZivanja pokazali su da od 92
ispitana ucenika, Facebook profil ima ¢ak 89,1%
(Kusie, 2010: 108).
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2. DIGITALNE NAVIKE KOD
DJECE

Medijska i digitalna informacijsko-
komunikacijska tehnologija je postala dostupna i
vazna apsolutno svima. Kako bi roditelji i Skola
osigurali kvalitetno koristenje odredenih medija,
potrebno je stvoriti sigurno i poticajno okruZenje
za djecu. Sposobnost koriStenja digitalnih navika
kod djece podrazumijeva da su djeca ovladala
odredenim vjeStinama i sposobnostima te da su
usvojili nacin pravilne uporabe tehnologije. U
pocetku koristenja iste vazno je ukazati djeci na
one pozitivne i negativne strane koje proizlaze iz
koriStenja tehnologije. Roditelji 1 nastavnici
trebaju kontrolirati upotrebu digitalnih medija kod
djece.je. Ovisno o dobi djeteta vazno je voditi
brigu o vremenu koje dijete provede pred ekranom,
$to znaci uvesti odredena ogranicenja, voditi nazor
nad sadrzajem koji se gleda kao i voditi
svakodnevne kratke razgovore o dobrim i
negativnim utjecajima medija. Da li ¢e to biti
potreba za gledanjem edukativnog sadrzaja ili
vrijeme zabave za dijete, roditelj ili nastavnik je taj
koji treba procijeniti vrijeme koriStenja. Vazno je
naglasiti da digitalni mediji ne bi trebali zamijeniti
¢itanje poucnih knjiga, igranje, bojanja, slikanje
kao ni interakciju sa svojim vr§njacima.
»~Razlikujemo digitalne medije, koji predstavljaju
kombinaciju teksta, slike 1 zvuka unutar
jedinstvenog interaktivnog sustava, gdje korisnik
moZze pristupiti sadrZaju s razli¢itih tocaka. Ova
kategorija obuhvaca internet, digitalnu televiziju,
virtualnu = stvarnost, rafunalne igre i sli¢ne
sadrzaje. Posebnu skupinu unutar digitalnih medija
¢ine drustveni mediji — internetske aplikacije koje
omogucuju korisnicima kreiranje 1 dijeljenje
vlastitog sadrzaja (Zuljevi¢, 2025: 2, prema Culjak
i Jelaska, 2021).Roditelji i nastavnici koji usko
suraduju trebaju staviti fokus na djetetovo
ponaSanje nakon koriStenja odredenih medija.
Kakva je reakcija djeteta nakon Sto zavrsi gledanje
odredenog medija, postaje li agresivniji, izrazava li
svoje nezadovoljstvo datim ograni¢enjem, ili pak
isti ne utjee na njega? Prekomjerna upotreba
ekrana kod djece moZe utjecati na kvalitetu sna
djeteta, kvalitetu svakodnevnih obaveza a na
poseban nacin utjecaj na psihofizicki razvoj,
pojavu pretilosti, slabiju socijalizaciju, agresivnost
i sl. Jedna o tezih poteskoca koja se javlja kod
djece je taj utjecaj ekrana na razvoj djecjeg mozga
kod djece koji donosi negativan utjecaj, pojavljuje
se ekranizam a kasnije sve veci problem gdje se
ukljucuju razne terapije. Pojava ekranizma dovela
je do toga da je danas nazivamo modernom bolesti
dana$njice. Za posljedicu ima negativan utjecaj na
dijete koji se odnosi na njegov kognitivni i
emocionalni razvoj. Ne shvacajuéi loSe utjecaje

ekrana i stvaraju¢i navike koriStenja digitalnih
medija, djeca se uvlace u svoj virtualni svijet u
kojem ponekad bijeze od stvarnosti. Takoder,
djeca su generalno usvojila naviku KkoriStenja
digitalnog medija kao razonodu gdje se najcesce
pojavljuju online igrice, gledanje raznih kanala,
ponekad i samo prelistavanja istih jer toliko im je
sve dostupno da nekada samo brzinski prelistavaju
odredeni sadrzaj, bez memoriranja §to su uopce i
htjeli gledati. Jos jedna Cesta navika kod djece jest
neorganizirano koristenje slobodnog vremena i
predug boravak u zatvorenom prostoru. Iz toga
dolazi do stanja, Cinjenica da njihove navike
koriStenja digitalnih medija budu jo§ vece, ne
shvacdajuéi ¢injenicu kakav utjecaj ima na zdravlje.
KoriStenjem digitalnih medija ostavlja se trag na
stanje organizma djeteta pa tako utjece i na navike
spavanja i naruSavanje sna djeteta. San koji je
prijeko potreban organizmu, kako radi odmora
tako i radi hidratacije cijelog organizma.

3. MEHANIZMI UTJECAJA
NOCNOG KORISTENJA EKRANA
NA SAN

Noc¢no koriStenje ekrana dovodi do odgode
odlaska na spavanje (bedtime procrastination).
Ucenik nakon ucenja ,.kratko” provjeri poruke ili
druStvene mreZe, ali zbog beskonatnog feeda,
autoplay funkcija i stalnih notifikacija to ,.kratko”
lako postane sat ili dva. U€enik subjektivno ima
dojam da ,,nema vremena” jer mu je dan prepun
obveza, pa vecernje sate doZivljava kao jedino
vrijeme ,,za sebe“. PsiholoSka pobudenost zbog
sadrZaja dodatno oteZava uspavljivanje. Nije isto
gledati opusStaju¢i video i igrati natjecateljsku
online igru ili sudjelovati u burnoj raspravi na
druStvenoj mreZi. Interaktivni, emocionalno
nabijeni sadrZaji potic¢u kognitivnu i emocionalnu
pobudenost, zbog Cega je tijelu tesko ,,spustiti se”
u stanje pogodno za san. Kod adolescenata, koji su
ionako  skloniji intenzivnim emocionalnim
reakcijama, taj u¢inak moZe biti posebno snaZan.

Trecée, vazan je i fizioloSki u¢inak svjetla ekrana,
osobito plavog spektra. Paruthi i sur. (2016)
opisuju kako izloZenost svjetlu u vecernjim satima
moZe odgoditi luCenje melatonina i pomaknuti
cirkadijurni ritam, S$to dovodi do kasnijeg nastupa
pospanosti. Silvani i sur. (2022) naglaSavaju da
izloZenost plavom svjetlu navecer moZe utjecati na
san, izvedbu i dobrobit djece i adolescenata. Ipak,
noviji pregledi isti¢u da snaga tog ucinka u
svakodnevnim uvjetima cesto ovisi o ukupnom
trajanju 1 tipu koriStenja — intenzivno
kasnovecernje igranje i dopisivanje veéi je
problem od kratkog, slabijeg gledanja vijesti.
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Udinkovitost sna i njegova fragmentacija dodatno
smanjuju obnoviteljsku ulogu spavanja. Ako
ucenik zaspi, ali viSe puta po noéi provjerava
mobitel (zvuk poruke, vibracija, svjetlo ekrana),
san postaje fragmentiran. Subjektivno dijete
moZda kaze da je ,,spavalo 8 sati”, ali zbog Cestih
budenja kvaliteta sna je znatno losija, Sto se ocituje
u pospanosti i teSko¢ama koncentracije.

3.1.Teorijski model sna i Skolski uspjeh

Uz pojedinatne mehanizme korisno je sagledati
Siru sliku kroz nekoliko teorijskih okvira.

Model ,,zamjene vremena” (time displacement)
polazi od pretpostavke da vrijeme provedeno pred
ekranom zamjenjuje vrijeme koje bi inaCe bilo
utro$eno na san, fizicku aktivnost, druZenje uzivo i
Skolske obveze. Sto je vise vremena naveler
potroSeno na ekrane, to manje vremena ostaje za
san. Stimulacijska i bihevioralna hipoteza isti¢e da
problem nije samo koli¢ina vremena, nego i vrsta i
nac¢in  koriStenja. Interaktivni, emocionalno
intenzivni sadrZaji povecavaju pobudenost i poticu
ponasanja (odgadanje spavanja, stalno
provjeravanje poruka) koja dodatno naruSavaju
san. Ovdje nisu svi sati pred ekranom jednaki —
razlika je, primjerice, izmedu mirnog gledanja
obrazovnog sadrzaja ranije navecer i burnog online
natjecanja u kasnim no¢nim satima.

Bio-psihosocijalni model naglaSava
medudjelovanje bioloskih (faza adolescencije,
cirkadijarni  ritam, hormonske  promjene),
psiholoskih (samoregulacija, FOMO, motivacija
za online kontakte) i socijalnih c¢imbenika
(roditeljska pravila, Skolski raspored, grupne
norme vr$njaka). Ekoloski pristup razvoja dodatno
naglasava da je dijete uronjeno u medusobno
povezane sustave: na mikrorazini su obitelj,
vr$njaci, Skola i konkretna soba u kojoj dijete
spava; na mezorazini to su odnosi izmedu Skole i
obitelji, zajednicke poruke koje dijete prima.

Perspektiva samoregulacije i izvr$nih funkcija
posebno je vazna za razumijevanje nocnog
koriStenja ekrana. Adolescencija je razdoblje u
kojem kognitivne kontrole (planiranje, odgadanje
zadovoljstva) jo§ sazrijevaju, dok digitalni mediji
nude trenutne nagrade — ,,lajk”, poruku, pobjedu u
igri. Ucenici koji imaju poteSkoce s odgadanjem
zadovoljstva skloniji su re¢i ,,jo§ samo malo”, ¢ak
i kad znaju da ¢e sutra biti umorni, pa no¢no
scrollanje” postaje kronic¢an obrazac.

Na kraju, svi navedeni modeli vode do sli¢nog
ishoda: kroni¢no naruSen san — veca pospanost i
slabija pazZnja — slabije ucenje i funkcioniranje na

nastavi — potencijalno slabiji Skolski uspjeh.
IstraZivanja u Hrvatskoj i inozemstvu stoga sve
¢eS¢e pozivaju na promisljanje ne samo o §kolskim
ocjenama, nego i o tome po koju cijenu se one
postizu (Kos¢ec i sur., 2008; Ciboci i sur., 2020;
Fiore i sur., 2025).

3.2. Noéno Kkoristenje ekrana i Skolski
uspjeh

Brojne studije i pregledni radovi potvrduju da je u
vedini istraZivanja vece vrijeme provedeno pred
ekranom, osobito navecer, povezano sa skracenim
trajanjem sna i kasnijim odlaskom na spavanje kod
Skolske djece i adolescenata (Hale i Guan, 2015;
Haarika i sur., 2024). Pregledi koji obuhvacaju
velik broj radova upucuju na to da digitalni uredaji,
osobito pametni telefoni i racunala, negativno
utjeCu na razli¢ite parametre sna — trajanje,
kvalitetu, vrijeme uspavljivanja i odgadanje
spavanja, pri ¢emu se najvec¢i problemi uocavaju
kod pretjeranog koriStenja druStvenih mreZza i
interneta (Fiore i sur., 2025).Studije koje povezuju
san i Skolski uspjeh pokazuju da manjak sna
dovodi do slabije paZnje na nastavi, viSe pogreSaka
u zadacima i loSijih ocjena. U novijoj studiji
Sveutilista u Zenevi ograni¢avanje KoriStenja
pametnog telefona u vecernjim satima dovelo je do
duljeg no¢nog sna i boljih skolskih rezultata kod
adolescenata (University of Geneva, 2025).Vaznu
ulogu imaju i roditeljska pravila. Adolescenti ¢iji
roditelji dosljedno zabranjuju koriStenje ekrana u
spavacoj sobi i ograniavaju vecernje koriStenje
imali dulji san i bolje Skolske rezultate. Domaci
autori snazno doprinose razumijevanju odnosa sna,
svakodnevice i Skolskog uspjeha. Koséec i
suradnici (2008.) pokazuju da nedostatak sna
tijekom skolskog tjedna dovodi do veceg umora,
slabije koncentracije i niZeg Skolskog uspjeha kod
ucenika koji pohadaju nastavu u smjenama.
Nacionalno istraZivanje HR Kids Online (Ciboci i
sur., 2020) te kasnije sintezne publikacije
upozoravaju da djeca i mladi u Hrvatskoj vrlo rano
dobivaju vlastite uredaje, Cesto bez jasnih
roditeljskih pravila, te da se digitalne aktivnosti
,uvlace” i u vrijeme pred spavanje. Roje Dapi¢ 1
sur. (2020) naglaSavaju da ve¢ djeca predskolske
dobi provode puno vremena pred malim ekranima,
a roditelji nerijetko dopustaju ekrane tijekom
obroka i uspavljivanja.

U popularno-stru¢noj literaturi i  javnim
kampanjama sve se CeS¢e povezuje ,skriveni
neprijatelj” Skolskog uspjeha upravo s manjkom
sna i prevelikom izloZenoS¢u ekranima. Time se
znanstvene spoznaje nastoje pribliZiti roditeljima i
nastavnicima na razumljiv nadin te potaknuti
raspravu o zdravijim navikama.
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4. METODOLOGIJA
ISTRAZIVANJA

Ovaj rad koristi pregled literature za analizu
no¢nog koriStenja ekrana i njegova utjecaja na
Skolski uspjeh. Pocetna pretraga obuhvatila je baze
podataka u kojima se istrazivao odnos no¢nog
koriStenja ekrana (mobiteli, tableti, prijenosna
racunala) i Skolskog uspjeha.

Predmet nasSeg empirijskog istraZivanja jest ispitati
koliko no¢no svjetlo i koriStenje ekrana utjecu na
san i Skolski uspjeh kod ucenika zavr$nih razreda
osnovne Skole te ucenika srednje Skole.Cilj
istraZivanja jest ispitati u kojoj su mjeri djeca i
mladi sposobni koncentrirati se na rad i pracenje
nastave. Glavni cilj rada je sintetizirati postojeca
istrazivanja i1 pridonijeti razumijevanju odnosa
izmedu no¢nog koristenja ekrana, kvalitete sna i
Skolskog funkcioniranja. Od metoda su koriStene
metoda teorijske analize i survey istrazivacka
metoda, a od instrumenata anketni upitnik

konstruiran za potrebe ovog istraZivanja. Uzorak je
¢inilo 120 ucitelja i nastavnika s podrucja
Zagrebacke Zupanije. Analizirani su demografski
podaci (dob, razred, spol), podaci o posjedovanju
vlastitog uredaja, mjestu punjenja uredaja (u sobi /
dnevnom boravku) te samoprocijenjeni Skolski
uspjeh (npr. prosjecna ocjena), kao i procjena
koncentracije i sudjelovanja ucenika na nastavi.

4.1.Analiza dosadaSnjih istraZivanja i
implikacije

Dosadasnja istraZivanja pokazuju da znacajan broj
djece i mladih koristi digitalne uredaje i u kasnim
vecernjim satima, ¢esto u samoj spavacoj sobi. U
nastavku je prikazan primjer rezultata (Slika 1.)
koji ilustriraju koliko je rasireno no¢no koristenje
ekrana u adolescentskoj populaciji te u kojoj mjeri
ucenici ostaju budni radi dopisivanja, igranja ili
pracenja sadrZaja na druStvenim mreZama. Takvi
obrasci koriStenja vaZzni su za razumijevanje
kasnijih  odstupanja u snu i dnevnom
funkcioniranju.

Slika 1. Ucestalost no¢nog koristenja digitalnih uredaja medu adolescentima

= Moderate control
Strict control

= No control

Izvor: prema Fiore i sur. (2025).

Dosadal$nje spoznaje 1 ocekivani rezultati
sugeriraju nekoliko klju¢nih zakljucaka. Prvo,
znatan dio uCenika koristi ekrane kasno navecer,
Cesto u krevetu. Drugo, ucestalije i dulje no¢no
koriStenje ekrana povezano je s kra¢im i loSijim
snom. Trece, loSiji san povezan je s vecom
pospanoscu, slabijom koncentracijom i slabijim
Skolskim uspjehom, S§to prepoznaju i ucenici, i
roditelji, i nastavnici (Fiore i sur., 2025; Kos$¢ec i
sur., 2008; Ciboci i sur., 2020).

Za hrvatski odgojno-obrazovni sustav iz toga
proizlaze sljedece implikacije:

1. Razredna razina

Sat razrednika mozZe postati prilika da se s
ucenicima na otvoren i nenapadacki nacin

razgovara o snu, digitalnim navikama i $kolskom
uspjehu. Koristenje krac¢ih verzija predloZenih
upitnika moZe posluZiti kao rasprava na satu
razredne zajednice.

2. Roditeljska pravila — jasna, ali realna.
Istrazivanja pokazuju da dosljedna pravila (nema
mobitela u spavacoj sobi, gaSenje ekrana 1-2 sata
prije spavanja) imaju smisla i povezana su s duljim
snom i boljim funkcioniranjem, KoS¢ec i sur.,
2008; Roje Dapi¢ i sur., 2020).

Pravila, medutim, imaju snagu samo ako ih prati
dobar odnos, jasno objaSnjenje i roditeljski
primjer.

3. Uloga nastavnika

Nastavnici su cesto prvi koji vide posljedice:
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ucenike koji zijevaju, ,jpadaju” na zadacima, Prikaz na slici (Slika 2) jasno upucuje na to da
zaboravljaju obveze. U suradnji sa stru¢nim znatan dio djece i mladih provodi mnogo vremena
sluzbama Skole mogu osmisliti radionice, tematske pred ekranima, osobito navefer. Takvi obrasci
roditeljske sastanke 1 projekte u kojima se koriStenja digitalnih uredaja mogu predstavljati
zajednicki traZze rjeSenja (npr. ,,Tjedan sna i rizik za njihovu dobrobit i zahtijevaju pazljivo
ekrana”). pracenje i promiSljanje od strane roditelja,
4. Tehnologija i san nastavnika i stru¢njaka.

Slika 2. Povezanost vremena pred ekranom i trajanja sna kod djece i mladih

90.0
77.6%
80.0 72.2%
70.0
60.0 55.4 51.08
" 49.0%
50.0 44.6%
40.0
27.8
30.0 22.4%
20.0
10.0
0.0
<1 hour 1- 2 hours 2- 3 hours 3 hours
Has Your Child Experienced Sleep Problems?
mYes No
Izvor: prema Fiore i sur. (2025).
Umjesto poruke ,,tehnologija je lo§a”, smislenije je kreativnosti, ali je potrebno uciti djecu kako da
razvijati pristup ,,pametan rad — pametan odmor”: istovremeno ¢uvaju svoj san i dobrobit.

digitalni alati mogu pomo¢i u€enju, organizaciji i

Slika 3. Vecernje vrijeme pred ekranom i Skolski uspjeh adolescenata

Izvor: University of Geneva (2025); fotografija: Kajetan Sumila, Unsplash
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5. PREPORUKE ZA DALJNJA
ISTRAZIVANJA

VaZno je naglasiti i metodoloSka ogranienja
dosadas$njih istraZivanja. Vec¢ina radova provodi se
u presjeku, na prigodnim uzorcima ucenika, Sto
oteZava pouzdano zaklju¢ivanje o uzro¢no-
posljedi¢nim vezama. U buduéim istrazivanjima
bilo bi pozeljno kombinirati dnevnic¢ke metode
pracenja sna i koriStenja ekrana (tzv. sleep diary),
objektivne mjerne uredaje (npr. akcelerometre,
pametne satove) te podatke iz Skolskih evidencija
o uspjehu, izostancima i zaka$njenjima. Time bi se
smanjio utjecaj subjektivne procjene i dobila finija
slika o tome kako tocno no¢no koriStenje ekrana
remeti  ritam  spavanja i  svakodnevno
funkcioniranje ucenika.

S prakti¢nog stajaliSta, korisno je promiSljati i o
Skolskim 1  javnozdravstvenim  politikama.
Primjerice, pomak pocetka nastave u kasniji
jutarnji termin, o ¢emu se raspravlja u mnogim
zemljama, mogao bi biti vazan zastitni faktor za
san adolescenata, osobito u kombinaciji s
edukacijom o zdravim digitalnim navikama. Skole
mogu razviti vlastite protokole i preporuke o
koristenju digitalnih uredaja u vecernjim satima, u
suradnji s roditeljima i lokalnom zajednicom.
Otvorena su i brojna istraZivatka pitanja za
buduénost: na koji nacin vrste sadrZaja koje djeca
gledaju ili stvaraju (obrazovni, zabavni, socijalni,
nasilni) mijenjaju odnos izmedu ekrana, sna i
Skolskog uspjeha; kako individualne razlike u
samoregulaciji i mentalnom zdravlju moderiraju
taj odnos; te koje intervencije su najucinkovitije za
poboljsanje navika spavanja i koristenja ekrana u
razli¢itim dobnim skupinama. Odgovori na ta
pitanja pomo¢i ¢e da se preporuke za roditelje,
Skole i donositelje odluka temelje na §to ¢vr§éim
dokazima, a ne samo na intuiciji ili medijskim
trendovima.

Noc¢no koriStenje ekrana dovodi do odgode
odlaska na spavanje (bedtime procrastination).
Ucenik nakon ucenja “kratko” provjeri poruke ili
drustvene mrezZe, ali zbog beskonacnog ,.feeda,
autoplay* funkcija i stalnih notifikacija “kratko”
lako postane sat ili dva. U€enik subjektivno ima
dojam da “nema vremena” jer mu je dan prepun
obveza, pa vefernje sate doZivljava kao jedino
vrijeme “za sebe. Psiholoska pobudenost zbog
sadrzaja dodatno oteZava uspavljivanje. Nije isto
gledati opuStaju¢i video i igrati natjecateljsku
online igru ili sudjelovati u burnoj raspravi na

drustvenoj mrezi. Interaktivni, emocionalno
nabijeni sadrZaji poticu kognitivnu i emocionalnu
pobudenost, zbog Cega je tijelu teSko “spustiti se”
u stanje pogodno za san. Kod adolescenata, koji su
ionako  skloniji intenzivnim emocionalnim
reakcijama, taj uc¢inak moZe biti posebno snaZan.
Fizioloski ucinak svjetla ekrana, osobito plavog
spektra. Paruthi i sur. (2016) opisuju kako
izloZenost svjetlu u velernjim satima moZe
odgoditi lucenje melatonina i pomaknuti
cirkadijurni ritam, S$to dovodi do kasnijeg nastupa
pospanosti. Silvani i sur. (2022) naglasavaju da
izloZenost plavom svjetlu navecer moZe utjecati na
san, izvedbu i dobrobit djece i adolescenata. Ipak,
noviji pregledi isticu da snaga tog ucinka u
svakodnevnim uvjetima Cesto ovisi o ukupnom
trajanju i tipu koriStenja — intenzivno
kasnovecernje igranje i dopisivanje vjerojatno je
ve¢i problem od kratkog, slabije osvijetljenog
pregleda vijesti. U€inkovitost sna i fragmentacija
dodatno smanjuju obnoviteljsku ulogu spavanja.
Ako ucenik zaspi, ali viSe puta po noc¢i provjerava
mobitel (zvuk poruke, vibracija, svjetlo ekrana),
san postaje fragmentiran. Subjektivno dijete
moZda kaze da je “spavalo 8 sati”, ali zbog Cestih
budenja kvaliteta sna je znatno losija, Sto se ocituje
u pospanosti i teSko¢ama koncentracije.

ZAKLJUCAK

No¢no koristenje ekrana nije prolazni trend, nego
dio Sire promjene nacina na koji djeca i mladi Zive,
komuniciraju i uce. Bioloske potrebe za snom
pritom se nisu promijenile — adolescentima je i
dalje potrebno dovoljno kvalitetnog sna kako bi
mogli uciti, rasti i nositi se sa svakodnevnim
izazovima u $koli i izvan nje. Pregled domace i
medunarodne literature ukazuje na relativno
konzistentan obrazac: pretjerano i kasnovecernje
koriStenje interaktivnih ekrana povezano je s
kra¢éim i loSijim snom te slabijim Skolskim
funkcioniranjem, pri ¢emu vaznu ulogu imaju
roditeljska pravila, Skolska organizacija i osobne
navike ucenika.

Rezultati istraZivanja pokazuju da djeca i mladi
cesto koriste digitalne uredaje u kasnim vecernjim
satima, nerijetko i u samoj spavacoj sobi. Ucenici
koji redovito ostaju dugo budni pred ekranom
skloniji su osje¢aju umora, slabijoj koncentraciji,
zaboravljanju obveza i loSijem Skolskom uspjehu.
Ucitelji 1 nastavnici prvi primjecuju posljedice:
ucenike koji zijevaju na satu, tesko prate nastavu,
sporije izvrSavaju zadatke ili ¢eSce grijese u radu.
Istodobno se pokazuje da dosljedna roditeljska
pravila o koriStenju ekrana, osobito zabrana
uredaja u spavacoj sobi i ograni¢avanje koristenja
prije spavanja, pozitivno pridonose kvaliteti sna i
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funkcioniranju u $koli.

PredloZeni istraZivacki nacrt, koji ukljuCuje
perspektivu ucenika, roditelja i nastavnika, nudi
mogucénost da se njihova iskustva sustavno prikupe
i usporede. Takvi podaci mogu biti snazna podloga
za oblikovanje Skolskih politika, edukacija i
prakticnih intervencija u podrucju zdravih
digitalnih navika. Umjesto pristupa ,.tehnologija je
losa“, smislenije je razvijati pristup ,,pametan rad
— pametan odmor*: digitalni alati mogu biti
vrijedna  podr§ka  uenju, organizaciji i
kreativnosti, ali je vaZno djecu uciti kako
istodobno Cuvati svoj san i dobrobit.

Jo§ je  jedan vaZan zakljucak da
informacijsko-tehnoloski napredak treba prihvatiti
kao pozitivno obiljeZje suvremenog Zivota, koje se
moZze koristiti u znanstveno-istrazivacke svrhe i za
olakSavanje svakodnevnih obveza djece i odraslih.
Uz to je nuzno S$to ranije postaviti jasna pravila
koriStenja digitalnih medija unutar obitelji i Skole.
Sto se ranije uspostave granice, to je veca
vjerojatnost da ¢e se razviti odgovorno ponasanje i
uravnoteZen odnos prema tehnologiji, koji nece
naruSavati san, zdravlje i Skolski uspjeh djece i
mladih.
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