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SAZETAK

digitalnom dobu drustvene mreze postale su prevladavajuéi kontekst socijalizacije i formiranja standarda ljepote. Cilj rada bio je sustavno analizirati

Percepcija tjelesnog izgleda predstavlja vazan razvojni i javnozdravstveni problem u populaciji adolescenata i mladih odraslih. U

mehanizme putem kojih digitalni mediji utje€u na percepciju tijela te prikazati njihov utjecaj na mentalno zdravlje. Rezultati istraZivanja ukazuju kako
je intenzivna uporaba vizualno orijentiranih drustvenih mreza povezana s poveéanom socijalnom usporedbom, internalizacijom ideala mrsavosti
i misi¢avosti, samobjektivizacijom te visom razinom nezadovoljstva tijelom. Negativna tjelesna slika povezana je s depresivnos$éu, anksioznoséu i
poremecajima prehrane. Zastitni ¢imbenici ukljuéuju medijsku pismenost, obiteljsku podrsku i stabilno samopostovanje. Zakljuéno, digitalni mediji
predstavljaju znacajan riziéni, ali i potencijalno preventivni ¢imbenik u o€uvanju mentalnog zdravlja mladih.

KLJUCNE RIJECI: tjelesna slika, adolescenti, drustvene mreZe, mentalno zdravlje, poremecaji prehrane

SUMMARY

population. In the digital era, social media has become the predominant context for socialization and the formation of beauty standards. The aim of the

Body image perception represents an important developmental and public health issue in the adolescent and young adult

study was to systematically analyze the mechanisms through which digital media influence body image perception and to examine their association
with mental health outcomes. Findings indicate that intensive use of visually oriented social networking platforms is associated with increased social
comparison, internalization of the ideal of thinness and muscularity, self-objectification, and higher levels of body dissatisfaction. Negative body
image is strongly linked to depressive symptoms, anxiety, and eating disorders. Protective factors include media literacy, family support, and stable
self-esteem. In conclusion, digital media represents a significant risk factor, but also a potential preventive avenue for promoting youth mental health.
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potvrduju povezanost koriStenja druStvenih mreZa s nega-
tivnom tjelesnom slikom (8, 9), depresivnim simptomima

N Uvod

Termin i koncept tjelesnog izgleda - body image -

uveo je Schilder (1935) (1). Po definiciji tjelesna slika odnosi
se na percepcije, misli, osjecaje i stavove koje osoba ima o
vlastitom tijelu (izgledu, veli¢ini, obliku i funkcionalnosti).
Dakle, radi se o subjektivnoj percepciji (2). Adolescencija je
razvojno razdoblje obiljeZeno intenzivnim bioloSkim, psi-
holoskim i socijalnim promjenama, pri ¢emu tjelesni izgled
poprima sve vazniju ulogu u formiranju identiteta (3, 4), a
uloga medija, vrSnjaka i obitelji imaju istaknut utjecaj u obli-
kovanju standarda ljepote (5). Pojavom druStvenih mreza
medijski utjecaj postaje interaktivan i personaliziran, ¢ime
se intenzivira proces socijalne usporedbe (6, 7). Metaanalize

(10) i poremecajima prehrane (11). Cilj ovog rada je prikazati
mehanizme utjecaja digitalnih medija na percepciju tjele-
snog izgleda i njihove posljedice.

Mehanizmi utjecaja
Utjecaj druStvenih mreZa opisuje joS Festinger (1954) (12),
navodedi kako osobe procjenjuju vlastite karakteristike us-
poredujudi se s drugima. DruStvene mreZe obiljeZene su
stalnom izloZenoS$éu paZzljivo odabranim i Cesto digitalno
modificiranim prikazima tijela, Sto poti¢e usporedivanje
s osobama koje se percipiraju kao privlac¢nije ili uspjeSni-
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TABLICA 1. Mehanizmi utjecaja drustvenih mreZa na percepciju tijela i psiholosku dobrobit

MEHANIZAM OPIS MEHANIZMA POTENCIJALNE POSLJEDICE

Usporedivanje vlastitog izgleda i Zivotnog stila s
idealiziranim prikazima drugih korisnika na drustvenim

Socijalna usporedba
mrezama.

Usvajanje drustveno konstruiranih standarda tjelesnog
izgleda, poput ideala mr§avosti ili misi¢avosti, koji se

Internalizacija ideala izgleda
&esto promoviraju u medijima.

Samoobjektivizacija

Potraga za socijalnom
validacijom

Prilagodeno prema: Festinger (1954) i Fardouly & Vartanian (2016).

je. Takve su usporedbe povezane s povec¢anim nezadovolj-
stvom tijelom i niZim samopostovanjem (13), a podatci uka-
zuju na dosljednu povezanost izmedu medijske izloZenosti
idealima izgleda i negativne tjelesne slike (14).

Takoder, jedan od mehanizama utjecaja predstavljaju objek-
tifikacija i samoobjektivizacija (15). Odnosno, u kulturama
koje naglaSavaju tjelesni izgled pojedinci internaliziraju
perspektivu vanjskog promatraca pa vlastito tijelo po¢inju
dozivljavati primarno kao objekt procjene. Ova samoobjek-
tivizacija rezultira pojatanom opservacijom tijela, srama i
anksioznosti vezane uz izgled. Dugoro¢no moze dovesti do
razvoja depresivnih simptoma i poremecaja prehrane (16).
Drustvene mreZe dominantno su vizualni medij, stoga do-
datno pojacavaju fokus na vanjski izgled i druStvenu procje-
nu. Mediji, vrSnjaci i obitelj oblikuju standarde ljepote koje
osoba internalizira kao osobni kriterij vrijednosti. Interna-
lizacija ideala mrSavosti i miSi¢avosti klju¢ni je mehanizam
kroz koji sociokulturni pritisci djeluju na razvoj nezadovolj-
stva tijelom (5). IzloZenost fitspiration i thinspiration sadr-
Zajima povezana je s ve¢om internalizacijom nerealisti¢nih
standarda i negativnijom procjenom vlastitog tijela (17). Stu-
dije pokazuju kako internalizacija ideala prethodi razvoju
restriktivnoga hranjenja i simptoma poremecaja prehrane
(18, 19).

Mehanizmi djelovanja dru$tvenih mreZa na percepciju vla-
stitog tijela i psiholoSku dobrobit korisnika mogu se objasni-
ti kroz nekoliko medusobno povezanih psiholo$kih procesa.
Jedan od najvaznijih je socijalna usporedba, pri ¢emu po-
jedinci usporeduju vlastiti izgled, stil Zivota ili postignuca
s idealiziranim prikazima drugih korisnika na druStvenim
mreZama. Takve usporedbe Cesto dovode do negativne pro-
cjene vlastitog izgleda i smanjenog samopostovanja, osobito
kada se korisnici usporeduju s nerealnim ili digitalno obra-
denim prikazima tijela (12). Nadalje, Cesta izloZenost sadrza-
jima koji promoviraju odredene standarde tjelesnog izgleda
moZe dovesti do internalizacije tih ideala, poput naglaSene
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Tendencija promatranja vlastitog tijela prvenstveno kao
objekta koji treba biti procjenjivan od strane drugih.

Trazenje potvrde vlastite vrijednosti kroz reakcije drugih
korisnika, poput lajkova, komentara i broja pratitelja.

Smanjeno samopostovanje i negativna
procjena vlastitog izgleda.

Poveéano nezadovoljstvo vlastitim
tijelom i pojava negativnih stavova
prema vlastitom izgledu.

Povecani osjeéaji srama, nelagode i
anksioznosti vezani uz vlastiti izgled.

Povec¢ana emocionalna ovisnost o online
povratnim informacijama te pojava
depresivnih simptoma.

mrSavosti ili miSiéavosti, §to poveéava nezadovoljstvo vla-
stitim tijelom. U tom kontekstu javlja se i samoobjektiviza-
cija (15), Sto mozZe biti povezano s osjecajima srama, anksio-
znosti i povecane samokriti¢nosti. Dodatno, drustvene mre-
Ze poticu potragu za socijalnom validacijom putem reakcija
drugih korisnika, poput lajkova i komentara, Sto moZe do-
vesti do poveéane emocionalne ovisnosti o online povrat-
nim informacijama. IstraZivanja pokazuju da takvi obrasci
koriStenja drustvenih mreZa mogu biti povezani s pojavom
depresivnih simptoma i smanjenom psiholoSkom dobrobiti
korisnika (13) (tablica 1.).

Zastitni ¢imbenici prilikom koriStenja
digitalnih medija
Vazno je istaknuti ulogu zasStitnih ¢imbenika i njihovu ulogu
u ublaZavanju potencijalno negativnih ucinaka digitalnih
medija i drustvenih mreZa na psiholoSku ravnoteZu osobe,
posebice djece i adolescenata. Jedan od klju¢nih zastitnih
¢imbenika je medijska pismenost, koja podrazumijeva spo-
sobnost kritickog razumijevanja i procjenjivanja medijskih
sadrZaja. Razvijena medijska pismenost omogucuje prepo-
znavanje manipulativnih tehnika, nerealne prikaze Zivota
te komercijalne i ideoloSke interese koji stoje iza odredenih
sadrZaja. Time se smanjuje vjerojatnost nekritickog prihva-
éanja informacija i negativnog utjecaja medijskih poruka na
samopoimanje i ponasanje (20).

Takoder, obiteljska podrska predstavlja vazan zaStitni ¢im-
benik koji doprinosi emocionalnoj stabilnosti i razvoju psi-
holoSke otpornosti. Stabilni i podrZavajudi obiteljski odnosi
pruzaju djeci i adolescentima osjecaj sigurnosti, pripadnosti
i razumijevanja, Sto im pomazZe u suocavanju sa stresom i
izazovima koji mogu proizadi iz digitalnog okruZenja. Rodi-
telji takoder imaju vaznu ulogu u usmjeravanju djece prema
odgovornom i uravnoteZenom koriStenju medija, primjeri-
ce, postavljanjem jasnih pravila i razgovorom o online isku-
stvima (21).
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TABLICA 2. Zastitni ¢imbenici u kontekstu koristenja digitalnih medija

ZASTITNI CIMBENIK

Medijska pismenost

OPIS MEHANIZMA DJELOVANJA

Razvijanje sposobnosti kritickog vrednovanja medijskih sadrzaja te
prepoznavanje manipulativnih ili nerealnih prikaza u digitalnom okruzenju.

Stabilni i podrzavajuéi obiteljski odnosi koji doprinose emocionalnoj sigurnosti,

Obiteljska podrska

Samopostovanje

Regulacija vremena provedenog online

Prilagodeno prema: Hobbs (2010) i Twenge & Campbell (2018).

SamopoStovanje je jo$ jedan znacajan zaStitni ¢imbenik
jer pozitivna slika o sebi smanjuje osjetljivost na negativne
ucinke socijalne usporedbe, koja je posebno izraZena na
druStvenim mreZama. Pojedinci s viSom razinom samo-
postovanja manje su skloni usporedivati se s idealiziranim
prikazima drugih korisnika te lakSe odrZavaju stabilno emo-
cionalno stanje u digitalnom okruZenju. Uz to, regulacija
vremena provedenog online vazna je strategija za smanjenje
izloZenosti potencijalno Stetnim sadrZajima i pretjeranoj
upotrebi digitalnih uredaja. IstraZivanja pokazuju da pretje-
rano vrijeme provedeno pred ekranima moZe biti povezano
s nizom razinom psiholoSke dobrobiti, dok uravnotezeno
koristenje medija doprinosi zdravijem razvoju i boljoj kva-
liteti Zivota (21).

Zajednickim djelovanjem navedenih zastitnih ¢imbenika
moguce je znacajno smanjiti rizike povezane s koriStenjem
digitalnih medija te potaknuti razvoj kritickog miSljenja,

SLIKA 1. Konceptualni model

socijalna usporedba

digitalni mediji

internalizacija ideala

regulaciji ponasanja i zdravijem suo¢avanju sa stresorima povezanima s online
okruzenjem.

Pozitivna slika o sebi koja smanjuje negativne u¢inke socijalne usporedbe i
povecava psiholosku otpornost u interakciji s medijskim sadrzajem.

Svjesno upravljanje vremenom provedenim na digitalnim platformama, ¢ime se
smanjuje izloZzenost potencijalno riziénom ili stetnom sadrzaju.

emocionalne stabilnosti i odgovornog ponasanja u online
prostoru (tablica 2.).

Utjecaj na mentalno zdravlje

IstraZivanja upuduju na povezanost intenzivne uporabe
druStvenih mreZa s depresivnoscu, anksiozno$éu i psiholos-
kim distresom (22, 23). Iako su ti u¢inci umjereni, dosljed-
nost nalaza ukazuje kako je to ipak zna¢ajan javnozdravstve-
ni problem.

Negativna tjelesna slika istiCe se kao znacajan medijator
izmedu koriStenja druStvenih mreZa i psihi¢kih poteSkoca.
IzloZenost idealiziranim prikazima potice socijalnu uspo-
redbu i internalizaciju ideala, §to rezultira nezadovoljstvom
tijelom, no isto tako i razvojem depresivnih simptoma i po-
remecenih obrazaca hranjenja (24). Na taj nacin tjelesna sli-
ka predstavlja klju¢nu psiholosku poveznicu izmedu digital-
ne izloZenosti i mentalnog zdravlja (slika 1.).

depresija
nezadovoljstvo ;

poremecdaji

prehrane

Prikaz prilagoden prema Thompson, J. K., Heinberg, L. J., Altabe, M., & Tantleff-Dunn, S. (1999). Exacting beauty: Theory, assessment, and treatment of
body image disturbance. American Psychological Association; Stice, E. (2002). Risk and maintenance factors for eating pathology. Psychological Bulletin,

128(5), 825-848.
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IstraZivanja takoder potvrduju kako internalizacija ideala
prethodi razvoju restriktivnog tipa hranjenja, Sto naglasava
potrebu za ranim preventivnim intervencijama (19).

Prema istraZivanjima, djevojke u prosjeku pokazuju visu
razinu nezadovoljstva tijelom nego mladidi (14), u prvom
redu zbog snaZne internalizacije ideala mrSavosti. Poslje-
di¢no su CeSce izloZene riziku razvoja poremecaja prehra-
ne. Kod mladica je izraZenija teZnja miSi¢avosti i poveca-
nju misiéne mase. Nezadovoljstvo tijelom kod muskaraca
Cesto proizlazi iz percepcije nedovoljne miSicavosti, Sto
moZe dovesti do pretjeranog vjeZbanja i rizi¢nih ponaSa-
nja povezanih s poveéanjem miSi¢ne mase. Iako su obrasci
razliCiti, oba spola izloZena su specificnim idealima izgle-

I LITERATURA

1. Schilder P. The image and appearance of the human body. Interna-
tional Universities Press, New York, 1950, str. 11.

2. CashTF, Pruzinsky T. Body image: A handbook of theory, research,
and clinical practice. New York: Guilford Press; 2004, , str. 1-5

3. Grogan S. Body image. 4th ed. London: Taylor & Francis; 2021.
p.70-75.

4. Blakemore SJ, Mills KL. Is adolescence a sensitive period for so-
ciocultural processing? Annu Rev Psychol. 2014;65:187-207. doi:
10.1146/annurev-psych-010213-115202.

5. Thompson JK, Heinberg LJ, Altabe M, Tantleff-Dunn S. Exacting
beauty. American Psychological Association; 1999, str. 90-100.
Dostupno na: https://psycnet.apa.org/fulltext/1999-02140-000-
FRM.pdf (Pristupljeno: 26. veljace 2026.)

6. Perloff, R.M. Social Media Effects on Young Women’s Body Image
Concerns: Theoretical Perspectives and an Agenda for Research.
Sex Roles 71, 363-377 (2014). Dostupno na: https:/link.springer.
comy/article/10.1007/s11199-014-0384-6#citeas (Pristupljeno: 26.
veljace 2026.)

7. Fardouly J, Vartanian LR. Social media and body image concerns.
Curr Opin Psychol. 2016;9:1-5. Dostupno na: https:/www2.psy.
unsw.edu.au/Users/lvartanian/Publications/Fardouly%20&%20
Vartanian%20(2016).pdf (Pristupljeno: 26. veljace 2026.)

8. Holland G, Tiggemann M. A systematic review of the impact of
the use of social networking sites on body image and disordered
eating outcomes. Body Image. 2016 Jun;17:100-10. doi: 10.1016/j.
bodyim.2016.02.008.

9. Saiphoo AN, Vahedi Z. SNS use and body image: meta-analysis.
Body Image. 2019;28:116-25. Dostupno na: https://www.sciencedi-
rect.com/science/article/abs/pii/S0747563219302717?via%3Dihub
(Pristupljeno: 26. veljace 2026.)

10. Keles, B., McCrae, N., & Grealish, A. A systematic review: the in-
fluence of social media on depression, anxiety and psychological
distress in adolescents. International Journal of Adolescence and

Medicus 2026;35(1):155-159

da koji se putem druStvenih mreZa intenzivno reproduci-
raju i pojacavaju (25).

Zakljucak

Drustvene mreZe predstavljaju snaZan sociokulturni kontekst
koji utjeCe na formiranje tjelesne slike mladih. Mehanizmi so-
cijalne usporedbe, samoobjektivizacije i internalizacije ideala
lijepote medusobno su povezani i doprinose razvoju nezado-
voljstva tijelom. Negativna tjelesna slika pokazuje se kao kljuc-
ni medijator izmedu digitalne izloZenosti i utjecaja na mental-
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