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p Uvod
Termin i koncept tjelesnog izgleda − body image − 

uveo je Schilder (1935) (1). Po definiciji tjelesna slika odnosi 
se na percepcije, misli, osjećaje i stavove koje osoba ima o 
vlastitom tijelu (izgledu, veličini, obliku i funkcionalnosti). 
Dakle, radi se o subjektivnoj percepciji (2). Adolescencija je 
razvojno razdoblje obilježeno intenzivnim biološkim, psi-
hološkim i socijalnim promjenama, pri čemu tjelesni izgled 
poprima sve važniju ulogu u formiranju identiteta (3, 4), a 
uloga medija, vršnjaka i obitelji imaju istaknut utjecaj u obli-
kovanju standarda ljepote (5). Pojavom društvenih mreža 
medijski utjecaj postaje interaktivan i personaliziran, čime 
se intenzivira proces socijalne usporedbe (6, 7). Metaanalize 

potvrđuju povezanost korištenja društvenih mreža s nega-
tivnom tjelesnom slikom (8, 9), depresivnim simptomima 
(10) i poremećajima prehrane (11). Cilj ovog rada je prikazati 
mehanizme utjecaja digitalnih medija na percepciju tjele-
snog izgleda i njihove posljedice.

Mehanizmi utjecaja
Utjecaj društvenih mreža opisuje još Festinger (1954) (12), 
navodeći kako osobe procjenjuju vlastite karakteristike us-
poređujući se s drugima. Društvene mreže obilježene su 
stalnom izloženošću pažljivo odabranim i često digitalno 
modificiranim prikazima tijela, što potiče uspoređivanje 
s osobama koje se percipiraju kao privlačnije ili uspješni-
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je. Takve su usporedbe povezane s povećanim nezadovolj-
stvom tijelom i nižim samopoštovanjem (13), a podatci uka-
zuju na dosljednu povezanost između medijske izloženosti 
idealima izgleda i negativne tjelesne slike (14).
Također, jedan od mehanizama utjecaja predstavljaju objek-
tifikacija i samoobjektivizacija (15). Odnosno, u kulturama 
koje naglašavaju tjelesni izgled pojedinci internaliziraju 
perspektivu vanjskog promatrača pa vlastito tijelo počinju 
doživljavati primarno kao objekt procjene. Ova samoobjek-
tivizacija rezultira pojačanom opservacijom tijela, srama i 
anksioznosti vezane uz izgled. Dugoročno može dovesti do 
razvoja depresivnih simptoma i poremećaja prehrane (16). 
Društvene mreže dominantno su vizualni medij, stoga do-
datno pojačavaju fokus na vanjski izgled i društvenu procje-
nu. Mediji, vršnjaci i obitelj oblikuju standarde ljepote koje 
osoba internalizira kao osobni kriterij vrijednosti. Interna-
lizacija ideala mršavosti i mišićavosti ključni je mehanizam 
kroz koji sociokulturni pritisci djeluju na razvoj nezadovolj-
stva tijelom (5). Izloženost fitspiration i thinspiration sadr-
žajima povezana je s većom internalizacijom nerealističnih 
standarda i negativnijom procjenom vlastitog tijela (17). Stu-
dije pokazuju kako internalizacija ideala prethodi razvoju 
restriktivnoga hranjenja i simptoma poremećaja prehrane 
(18, 19).
Mehanizmi djelovanja društvenih mreža na percepciju vla-
stitog tijela i psihološku dobrobit korisnika mogu se objasni-
ti kroz nekoliko međusobno povezanih psiholoških procesa. 
Jedan od najvažnijih je socijalna usporedba, pri čemu po-
jedinci uspoređuju vlastiti izgled, stil života ili postignuća 
s idealiziranim prikazima drugih korisnika na društvenim 
mrežama. Takve usporedbe često dovode do negativne pro-
cjene vlastitog izgleda i smanjenog samopoštovanja, osobito 
kada se korisnici uspoređuju s nerealnim ili digitalno obra-
đenim prikazima tijela (12). Nadalje, česta izloženost sadrža-
jima koji promoviraju određene standarde tjelesnog izgleda 
može dovesti do internalizacije tih ideala, poput naglašene 

mršavosti ili mišićavosti, što povećava nezadovoljstvo vla-
stitim tijelom. U tom kontekstu javlja se i samoobjektiviza-
cija (15), što može biti povezano s osjećajima srama, anksio-
znosti i povećane samokritičnosti. Dodatno, društvene mre-
že potiču potragu za socijalnom validacijom putem reakcija 
drugih korisnika, poput lajkova i komentara, što može do-
vesti do povećane emocionalne ovisnosti o online povrat-
nim informacijama. Istraživanja pokazuju da takvi obrasci 
korištenja društvenih mreža mogu biti povezani s pojavom 
depresivnih simptoma i smanjenom psihološkom dobrobiti 
korisnika (13) (tablica 1.).

Zaštitni čimbenici prilikom korištenja 
digitalnih medija
Važno je istaknuti ulogu zaštitnih čimbenika i njihovu ulogu 
u ublažavanju potencijalno negativnih učinaka digitalnih 
medija i društvenih mreža na psihološku ravnotežu osobe, 
posebice djece i adolescenata. Jedan od ključnih zaštitnih 
čimbenika je medijska pismenost, koja podrazumijeva spo-
sobnost kritičkog razumijevanja i procjenjivanja medijskih 
sadržaja. Razvijena medijska pismenost omogućuje prepo-
znavanje manipulativnih tehnika, nerealne prikaze života 
te komercijalne i ideološke interese koji stoje iza određenih 
sadržaja. Time se smanjuje vjerojatnost nekritičkog prihva-
ćanja informacija i negativnog utjecaja medijskih poruka na 
samopoimanje i ponašanje (20).
Također, obiteljska podrška predstavlja važan zaštitni čim-
benik koji doprinosi emocionalnoj stabilnosti i razvoju psi-
hološke otpornosti. Stabilni i podržavajući obiteljski odnosi 
pružaju djeci i adolescentima osjećaj sigurnosti, pripadnosti 
i razumijevanja, što im pomaže u suočavanju sa stresom i 
izazovima koji mogu proizaći iz digitalnog okruženja. Rodi-
telji također imaju važnu ulogu u usmjeravanju djece prema 
odgovornom i uravnoteženom korištenju medija, primjeri-
ce, postavljanjem jasnih pravila i razgovorom o online isku-
stvima (21).
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TABLICA 1. Mehanizmi utjecaja društvenih mreža na percepciju tijela i psihološku dobrobit

MEHANIZAM OPIS MEHANIZMA POTENCIJALNE POSLJEDICE

Socijalna usporedba
Uspoređivanje vlastitog izgleda i životnog stila s 
idealiziranim prikazima drugih korisnika na društvenim 
mrežama.

Smanjeno samopoštovanje i negativna 
procjena vlastitog izgleda.

Internalizacija ideala izgleda
Usvajanje društveno konstruiranih standarda tjelesnog 
izgleda, poput ideala mršavosti ili mišićavosti, koji se 
često promoviraju u medijima.

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

Samoobjektivizacija Tendencija promatranja vlastitog tijela prvenstveno kao 
objekta koji treba biti procjenjivan od strane drugih.

Povećani osjećaji srama, nelagode i 
anksioznosti vezani uz vlastiti izgled.

Potraga za socijalnom 
validacijom

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

Povećana emocionalna ovisnost o online 
povratnim informacijama te pojava 
depresivnih simptoma.

Prilagođeno prema: Festinger (1954) i Fardouly & Vartanian (2016).
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Samopoštovanje je još jedan značajan zaštitni čimbenik 
jer pozitivna slika o sebi smanjuje osjetljivost na negativne 
učinke socijalne usporedbe, koja je posebno izražena na 
društvenim mrežama. Pojedinci s višom razinom samo-
poštovanja manje su skloni uspoređivati se s idealiziranim 
prikazima drugih korisnika te lakše održavaju stabilno emo-
cionalno stanje u digitalnom okruženju. Uz to, regulacija 
vremena provedenog online važna je strategija za smanjenje 
izloženosti potencijalno štetnim sadržajima i pretjeranoj 
upotrebi digitalnih uređaja. Istraživanja pokazuju da pretje-
rano vrijeme provedeno pred ekranima može biti povezano 
s nižom razinom psihološke dobrobiti, dok uravnoteženo 
korištenje medija doprinosi zdravijem razvoju i boljoj kva-
liteti života (21).
Zajedničkim djelovanjem navedenih zaštitnih čimbenika 
moguće je značajno smanjiti rizike povezane s korištenjem 
digitalnih medija te potaknuti razvoj kritičkog mišljenja, 

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

Utjecaj na mentalno zdravlje
Istraživanja upućuju na povezanost intenzivne uporabe 
društvenih mreža s depresivnošću, anksioznošću i psihološ-
kim distresom (22, 23). Iako su ti učinci umjereni, dosljed-
nost nalaza ukazuje kako je to ipak značajan javnozdravstve-
ni problem.
Negativna tjelesna slika ističe se kao značajan medijator 
između korištenja društvenih mreža i psihičkih poteškoća. 
Izloženost idealiziranim prikazima potiče socijalnu uspo-
redbu i internalizaciju ideala, što rezultira nezadovoljstvom 
tijelom, no isto tako i razvojem depresivnih simptoma i po-
remećenih obrazaca hranjenja (24). Na taj način tjelesna sli-
ka predstavlja ključnu psihološku poveznicu između digital-
ne izloženosti i mentalnog zdravlja (slika 1.).

Percepcija tjelesnog izgleda kod mladih: utjecaj digitalnih medija i društvenih mreža na mentalno zdravlje

TABLICA 2. Zaštitni čimbenici u kontekstu korištenja digitalnih medija

SLIKA 1. Konceptualni model

ZAŠTITNI ČIMBENIK OPIS MEHANIZMA DJELOVANJA

Medijska pismenost Razvijanje sposobnosti kritičkog vrednovanja medijskih sadržaja te 
prepoznavanje manipulativnih ili nerealnih prikaza u digitalnom okruženju.

Obiteljska podrška
Stabilni i podržavajući obiteljski odnosi koji doprinose emocionalnoj sigurnosti, 
regulaciji ponašanja i zdravijem suočavanju sa stresorima povezanima s online 
okruženjem.

Samopoštovanje Pozitivna slika o sebi koja smanjuje negativne učinke socijalne usporedbe i 
povećava psihološku otpornost u interakciji s medijskim sadržajem.

Regulacija vremena provedenog online Svjesno upravljanje vremenom provedenim na digitalnim platformama, čime se 
smanjuje izloženost potencijalno rizičnom ili štetnom sadržaju.

digitalni mediji nezadovoljstvo 
tijelom

socijalna usporedba

internalizacija ideala

depresija

anksioznost

poremećaji 
prehrane

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

Prikaz prilagođen 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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Istraživanja također potvrđuju kako internalizacija ideala 
prethodi razvoju restriktivnog tipa hranjenja, što naglašava 
potrebu za ranim preventivnim intervencijama (19).
Prema istraživanjima, djevojke u prosjeku pokazuju višu 
razinu nezadovoljstva tijelom nego mladići (14), u prvom 
redu zbog snažne internalizacije ideala mršavosti. Poslje-
dično su češće izložene riziku razvoja poremećaja prehra-
ne. Kod mladića je izraženija težnja mišićavosti i poveća-
nju mišićne mase. Nezadovoljstvo tijelom kod muškaraca 
često proizlazi iz percepcije nedovoljne mišićavosti, što 
može dovesti do pretjeranog vježbanja i rizičnih ponaša-
nja povezanih s povećanjem mišićne mase. Iako su obrasci 
različiti, oba spola izložena su specifičnim idealima izgle-

da koji se putem društvenih mreža intenzivno reproduci-
raju i pojačavaju  (25). 

Zaključak
Društvene mreže predstavljaju snažan sociokulturni kontekst 
koji utječe na formiranje tjelesne slike mladih. Mehanizmi so-
cijalne usporedbe, samoobjektivizacije i internalizacije ideala 
ljepote međusobno su povezani i doprinose razvoju nezado-
voljstva tijelom. Negativna tjelesna slika pokazuje se kao ključ-
ni medijator između digitalne izloženosti i utjecaja na mental-
no zdravlje, uključujući depresivnost i poremećaje prehrane. 
Preventivne intervencije trebale bi biti osjetljive na specifične 
ideale mršavosti i mišićavosti kojima su mladi izloženi.
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