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POVZETEK

Teoreti¢na izhodis¢a: Uporaba socialnih omreZzij je v sodobni druzbi vse bolj razsirjena
in postaja del vsakdanjega zivljenja, zlasti med mladostniki. Zato je pomembno
prepoznati pozitivne in negativne posledice njihove uporabe, s poudarkom na tveganjih,
povezanih s prekomerno ali problemati¢no rabo. Namen pregleda literature je predstaviti
ugotovitve raziskav o vplivu socialnih omrezij na mladostnike.

Cilj: Cilj diplomskega dela je analizirati in povzeti ugotovitve obstojece literature o
posledicah uporabe socialnih omreZzij pri mladostnikih.

Metoda: Diplomsko delo temelji na sistematicnem pregledu literature v skladu s
smernicami PRISMA-ScR. Sistemati¢no iskanje znanstvenih virov je potekalo v
podatkovnih bazah ProQuest Dissertations & Theses Global, SpringerLink, Wiley in
PubMed z uporabo klju¢nih besed »adolescents«, »social media« in »consequences«.
Vklju€ene so bile publikacije v angleSskem jeziku, objavljene med letoma 2020 in 2025,
ki so bile dostopne v polnem besedilu. Postopek izbora virov je bil prikazan s pomocjo
PRISMA diagrama. Podatki so bili zbrani v standardizirani tabeli in analizirani s tematsko
analizo.

Rezultati: V pregled je bilo vkljucenih 22 virov. Opredeljene so bile tri glavne teme:
psiholoske posledice, socialne in funkcionalne posledice ter vpliv na telesno zdravje in
zivljenjski slog. Ugotovitve kazejo, da problemati¢na raba socialnih omrezij pri
mladostnikih pomembno vpliva na dusevno zdravje, socialno delovanje in zivljenjski
slog. Prisotne so vrzeli v razumevanju dolgoro¢nih u€inkov ter pomanjkanje enotnih
pristopov k prepoznavanju in obravnavi zasvojenosti s socialnimi omreZzji.

Razprava: Problemati¢na uporaba socialnih omrezij pri mladostnikih povzroca
psiholoske, socialne, funkcionalne in telesne posledice. Pojavljajo se depresija,
anksioznost, osamljenost ter nizka samopodoba. Na socialnem podrocju se kazejo slabsi
odnosi, izolacija, agresivno vedenje in vecja dovzetnost za tvegana vedenja. Prisotni so
tudi vplivi na zivljenjski slog, kot sta slabsi spanec in manj telesne aktivnosti. Ugotovitve

poudarjajo pomen preventive, ozavescanja in nadaljnjih raziskav.

Kljuéne besede: problemati¢na raba, zasvojenost, duSevno zdravje, vedenjski vzorci,

zivljenjski slog



SUMMARY

Theoretical background: The use of social media has become increasingly widespread
in modern society and is becoming an integral part of everyday life, especially among
adolescents. Therefore, it is important to recognize both the positive and negative
consequences of social media use, with particular emphasis on the risks associated with
excessive or problematic use. The purpose of the literature review was to present research
findings on the impact of social media on adolescents.

Aim: The aim of this bachelor’s thesis was to analyze and summarize the findings of
existing literature on the consequences of social media use among adolescents.

Method: The bachelor’s thesis is based on a systematic literature review conducted in
accordance with the PRISMA-ScR guidelines. A systematic search of scientific literature
was carried out in the databases ProQuest Dissertations & Theses Global, SpringerLink,
Wiley, and PubMed using the keywords “adolescents,” “social media,” and
“consequences.” Publications in English published between 2020 and 2025 and available
in full text were included. The source selection process was presented using a PRISMA
flow diagram. Data were collected in a standardized table and analyzed using thematic
analysis.

Results: A total of 22 sources were included in the review. Three main themes were
identified: psychological consequences, social and functional consequences, and the
impact on physical health and lifestyle. The findings indicate that problematic social
media use among adolescents significantly affects mental health, social functioning, and
lifestyle. Gaps remain in understanding the long-term effects, as well as in establishing
consistent approaches to the identification and treatment of social media addiction.
Discussion: Problematic social media use among adolescents leads to psychological,
social, functional, and physical consequences. Depression, anxiety, loneliness, and low
self-esteem were identified as common psychological outcomes. In the social domain,
poorer interpersonal relationships, isolation, aggressive behavior, and increased
susceptibility to risky behaviors were observed. Effects on lifestyle, such as poorer sleep
quality and reduced physical activity, were also identified. The findings highlight the

importance of prevention, awareness-raising, and further research.
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1 UvOD

Adolescenca predstavlja razvojno obdobje, za katerega so znacilne intenzivne bioloske,
psiholoske in socialne spremembe. V tem casu prihaja do pomembnih nevroloskih
procesov, zlasti v predelih mozganov, ki so odgovorni za uravnavanje Custev,
impulzivnost in sprejemanje odlo¢itev. Razvoj mozganov poteka neenakomerno, saj se
limbi¢ni sistem, povezan s Custvi in nagrajevanjem, razvije hitreje kot prefrontalni
korteks, ki je odgovoren za samokontrolo, nacrtovanje in presojo posledic. Posledi¢no so
mladostniki bolj nagnjeni k impulzivhemu vedenju, iskanju novih izkuSenj ter
intenzivnejSemu Custvenemu dozivljanju. Hkrati se soocajo z oblikovanjem lastne
identitete, ve¢jo obcutljivostjo na socialne vplive ter razmisljanjem o prihodnosti (Conte,
et al., 2025). Zaradi teh razvojnih znacilnosti velja adolescenca za posebej ranljivo
obdobje z vidika dusevnega zdravja. Mladostniki so v tem ¢asu ¢ustveno bolj odzivni,
hkrati pa imajo Se nepopolno razvite sposobnosti uravnavanja custev, kar pomeni, da se
teZje ucinkovito spoprijemajo s stresom, frustracijo in socialnimi pritiski. Pomembno
vlogo ima socialno okolje, zlasti vrstniki, ki postanejo klju¢ni referen¢ni okvir za
oblikovanje samopodobe, vedenja in obcutka pripadnosti. Povecana potreba po
sprejetosti in potrditvi lahko vodi v ve¢jo dovzetnost za socialne primerjave in zunanje

vplive, kar dodatno povecuje tveganje za razvoj tveganih vedenj (Myruski, et al., 2024).

V sodobni druzbi na razvoj mladostnikov pomembno vpliva tudi digitalno okolje, ki
postaja osrednji prostor njihovega vsakdanjega delovanja. Digitalizacija in razvoj
ekonomije pozornosti ustvarjata okolje, ki spodbuja stalno prisotnost posameznika v
digitalnem prostoru. Socialna omrezja in mobilne aplikacije so zasnovane tako, da
povecujejo svojo privlacnost in spodbujajo dolgotrajno uporabo, saj temeljijo na
mehanizmih nagrajevanja, kot so takojSnje povratne informacije, socialna validacija ter
spros$¢anje dopamina v mozganih. Posledi¢no mladostniki vse ve¢ komunicirajo preko
spleta in pogosto uporabljajo pametne telefone tudi v Casu neposrednih socialnih
interakcij. Raziskave kazejo, da Ze sama prisotnost telefona zmanjsuje osredotoc¢enost in
kakovost socialnih stikov, medtem ko njegova odsotnost lahko povzroci nelagodje in
slabse razpolozenje (Abi-Jaoude, et al., 2020). Razumevanje vplivov digitalnega okolja

zahteva $irSi vpogled v koncept zasvojenosti. Zasvojenost se opredeljuje kot kroni¢na,
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ponavljajoca se, vendar obvladljiva biopsihosocialna motnja mozganov, ki nastane kot
posledica prepleta bioloskih, psiholoskih in socialnih dejavnikov ter vkljucuje trajnejse
spremembe v mozganskih omrezjih, povezanih z nagrajevanjem, motivacijo in nadzorom
vedenja. Klini¢no se kaze kot izguba nadzora nad vedenjem, vztrajanje kljub Skodljivim

posledicam ter povecano tveganje za ponovitve (Compton, et al., 2022).

Zasvojenosti delimo na kemicne in nekemicne oziroma vedenjske zasvojenosti. Kemicne
zasvojenosti vkljucujejo uporabo psihoaktivnih snovi, pri katerih se razvijeta tako
psihi¢na kot fizi¢na odvisnost, kar pomeni, da organizem postane fiziolosko prilagojen
na prisotnost substance, ob njenem prenehanju pa se pojavijo odtegnitveni simptomi
(Volkow, et al., 2016; Zou, et al., 2017). V sodobnem casu pa vse veC raziskovalne
pozornosti usmerjamo v vedenjske zasvojenosti, ki se kazejo kot kompulzivna,
ponavljajoca se vedenja brez vnosa psihoaktivnih snovi. Ta vkljucujejo Sirok spekter
vedenj, kot so uporaba socialnih omrezij, interneta, iger na sreco, videoiger, uporaba
pametnega telefona, spletno nakupovanje, delo, telesna vadba, prehranjevanje ter spolno
vedenje (Nacionalni institut za javno zdravje (NIJZ), 2018; Brand, et al., 2019).
Vedenjske zasvojenosti temeljijo na iskanju obcutka ugodja in zmanjSevanju neprijetnih
Custev ter vkljuCujejo podobne nevrobioloske mehanizme kot kemicne zasvojenosti.
Raziskave kaZejo, da obe vrsti zasvojenosti vplivata na mezolimbi¢ni dopaminergi¢ni
sistem, ki ima klju¢no vlogo pri dozivljanju nagrade in motivacije (Volkow, et al., 2016).
Motnje v delovanju tega sistema lahko vodijo do ve¢je impulzivnosti in slabSega nadzora
nad vedenjem, zaradi Cesar posameznik nadaljuje z vedenjem kljub negativnim
posledicam (Jorgenson, et al., 2016; Brand, et al., 2019). Razvoj zasvojenosti je posledica
prepleta razli¢nih dejavnikov, med katerimi izstopajo travmati¢ne izkus$nje, druzinska
zgodovina zasvojenosti, osebnostne znacilnosti, kot je impulzivnost, ter uporaba veden;j
kot nacina soocanja s stresom (Shafir, 2023). Pomembno vlogo imajo tudi socialni
dejavniki, kot so pritisk vrstnikov in dostopnost digitalnih tehnologij (Maraz, et al., 2016).
Razvoj vedenjskih zasvojenosti poteka postopno in vkljucuje ve¢ faz, od zafetnega
dozivljanja ugodja do razvoja tolerance in konéne izgube nadzora nad vedenjem
(Volkow, et al., 2019). Posledice so vec¢plastne in vplivajo na dusevno, socialno in telesno
delovanje posameznika, saj vkljuCujejo dusevne motnje, poslabSanje medosebnih

odnosov ter zmanjSano kakovost zivljenja (Sussman & Sinclair, 2022; Crane, et al.,
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2025). Poleg tega lahko povzrocajo tudi telesne tezave, kot so telesna neaktivnost,

debelost in kroni¢ne bolec¢ine (Potenza, et al., 2019).

V tem SirSem okviru imajo posebno mesto vedenjske zasvojenosti, povezane s socialnimi
omreZji, saj so te med mladostniki vse bolj razSirjene. Socialna omrezja so bistveno
preoblikovala nacine komunikacije in socialnega povezovanja, pri ¢emer platforme, kot
sta Instagram in TikTok, omogocajo deljenje vsebin, spremljanje drugih ter izrazanje
stali§¢ (Shoshani, et al., 2024). Ceprav prinagajo dologene koristi, raziskave kaZejo, da je
¢ezmerna uporaba socialnih omrezij povezana z nizjo samopodobo, ve¢jo pojavnostjo
depresije in anksioznosti ter slabSim psiholoSkim pocutjem (Nguyen, et al., 2025). Hkrati
obstaja jasna povezava med ¢asom uporabe in psiholosko stisko (Rajamohan, et al., 2019;
Cheng, etal., 2021; Sayili, et al., 2023). Problemati¢na raba socialnih omrezij se kaze kot
kompulzivna in pretirana uporaba, ki vodi v pojav zasvojitvenih simptomov, kot so
preokupacija, toleranca, izguba nadzora in odtegnitveni znaki (Shannon, et al., 2022). Gre
za specifi¢no obliko vedenjske zasvojenosti, ki lahko povzroca pomembne funkcionalne
tezave, pri ¢emer je zgodnja adolescenca Se posebej ranljivo obdobje (Peprah, et al.,
2024). Po nekaterih ocenah naj bi priblizno desetina mladostnikov kazala znake
zasvojenosti s socialnimi omreZji (Yurtdas-Depboylu, et al., 2022). Pomemben dejavnik
pri razvoju takSnega vedenja je strah pred zamujanjem (FOMO), ki spodbuja pogosto
preverjanje vsebin in povecuje odvisnost od socialnih omrezij. Socialna omrezja dodatno
krepijo socialno primerjanje in potrebo po potrditvi, kar lahko negativno vpliva na
blagostanje mladostnikov (Siongers & Spruyt, 2024). Poleg psiholoskih vplivov ima
problemati¢na uporaba socialnih omrezij pomembne posledice tudi na Zivljenjski slog
mladostnikov. Med najpomembnej$imi so motnje spanja, saj uporaba socialnih omreZzij v
veCernem Casu zavira izloCanje melatonina in zmanjSuje kakovost spanja (Hamilton, et
al., 2024b). Prav tako je povezana z nezdravimi prehranjevalnimi navadami in ve¢jim
tveganjem za razvoj motenj hranjenja (Yurtdas-Depboylu, et al., 2022). Pandemija
COVID-19 je dodatno poudarila pomen digitalnih okolij, saj so socialna omreZja postala
glavni nacin socialne interakcije. Povec¢ana uporaba je bila povezana s slabSim dusevnim

pocutjem, vecjo osamljenostjo ter psiholosko stisko (Shoshani, et al., 2024).
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Po podatkih Statisticnega urada Republike Slovenije ve¢ kot polovica prebivalcev redno
uporablja socialna omrezja, kar kaze na njihovo Siroko razsirjenost (Racunsko sodisce
Republike Slovenije, 2023). Kljub temu pa je raziskav na tem podro¢ju v Sloveniji
relativno malo, zato obstaja potreba po dodatnem raziskovanju in boljSem razumevanju

vplivov socialnih omrezij na mladostnike.
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2 EMPIRICNI DEL

Uporaba socialnih omrezij postaja vse bolj razSirjena in druzbeno normalizirana, zato je
pomembno pravocasno prepoznati posledice problemati¢ne rabe oziroma zasvojenosti,

zlasti pri mladostnikih kot ranljivi populaciji.

2.1 NAMEN IN CILJI RAZISKOVANJA

Namen diplomskega dela je s pregledom literature raziskati obstojece znanje o posledicah
problemati¢ne uporabe oziroma zasvojenosti s socialnimi omrezji.
Cilj diplomskega dela je:

e ugotoviti posledice problemati¢ne rabe oziroma zasvojenosti s socialnimi omrezji

pri mladostnikih.

2.2 RAZISKOVALNO VPRASANJE

e Kaksne so posledice problemati¢ne uporabe oziroma zasvojenosti s socialnimi

omreZji pri mladostnikih?

2.3 RAZISKOVALNA METODOLOGIJA

Diplomsko delo temelji na pregledu literature. Sistemati¢ni pristop omogoca
strukturirano, pregledno in ponovljivo zbiranje, vrednotenje ter sintezo obstojecih
znanstvenih dokazov. V okviru raziskovanja smo analizirali izsledke znanstvenih

¢lankov, raziskav in drugih strokovnih virov domacih in tujih avtorjev.

2.3.1 Metode pregleda literature

Iskanje ustrezne literature je potekalo v mednarodnih podatkovnih bazah ProQuest
Dissertations & Theses Global, SpringerLink, Wiley in PubMed. Uporabili smo klju¢ne
besede v slovenskem jeziku (»mladostniki«, »socialna omrezja«, »posledice«) ter v

angleskem jeziku (»adolescents«, »social media«, »consequences«). Pri oblikovanju
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iskalnih nizov smo uporabili Boolove operaterje »AND« in »OR«, s katerimi smo

izboljsali natan¢nost in relevantnost zadetkov.

Za omejitev Stevila zadetkov smo uporabili vkljucitvene kriterije, in sicer: Casovna
omejitev med letoma 2020 in 2025, dostopnost celotnega besedila, objava v slovenskem
ali angleskem jeziku ter vsebinska ustreznost glede na namen in cilje raziskave. Zaradi
velikega Stevila zadetkov smo pregled literature dodatno omejili na prvih 10 strani
rezultatov v posamezni podatkovni bazi, razvrs¢enih po relevantnosti. V pregled so bili
vkljuceni le znanstveni in strokovni ¢lanki, ki so neposredno obravnavali problematiko

uporabe socialnih omrezij pri mladostnikih.

2.3.2 Strategija pregleda zadetkov

Postopek pregleda literature je bil prikazan shematsko in tabelaricno. Shematski prikaz
poteka izbire virov je predstavljen s PRISMA diagramom (Page, et al., 2021), ki omogoca

transparenten vpogled v proces identifikacije, presejanja, vklju¢evanja in izlo¢anja virov.

Tabelari¢ni prikaz (tabela 1) vkljucuje uporabljene klju¢ne besede, Stevilo pridobljenih
zadetkov ter Stevilo izbranih virov za nadaljnjo analizo. V tabeli so predstavljene tudi

uporabljene podatkovne baze in oblikovani iskalni nizi.

Pri iskanju literature smo uporabili konceptualni okvir PICO (Population, Intervention,
Comparison, Outcome) (Ho, et al., 2016), ki omogoca sistemati¢no strukturiranje

raziskovalnega vpraSanja in iskalne strategije. Uporabljeni elementi PICO so bili:

« P (Population): adolescents
* | (Intervention): social media
* C (Comparison): ni bil opredeljen

* O (Outcome): consequences

Klju¢éne besede smo v vecini podatkovnih baz povezovali z Boolovim operaterjem

»AND, s ¢cimer smo zagotovili ve¢jo specificnost rezultatov. V podatkovni bazi PubMed
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smo iskalne izraze prilagodili iskalnemu sistemu baze in jih kombinirali brez uporabe

Boolovih operaterjev, kar je omogocilo §irsi nabor relevantnih zadetkov.

Tabela 1: Rezultati pregleda literature

Podatkovna baza Kljuéne besede Stevilo zadetkov Izbrani zadetki za
pregled v polnem
besedilu
ProQuest Dissertations | (adolescents) AND 445,725 7
& Theses Global (social media) AND
(consequences)
SpringerLink (adolescents) AND 30.869 13
(social media) AND
(consequences)
Wiley (adolescents) AND 121.612 30
(social media) AND
(consequences)
PubMed (adolescents) (social 907 2
media) (consequences)

2.3.3 Opis obdelave podatkov pregleda literature

V diplomskem delu smo izvedli tematsko analizo podatkov, pri ¢emer smo uporabili
tehniko odprtega kodiranja, ki omogoca sistemati¢no oblikovanje vsebinskih kategorij.
Postopek analize je potekal strukturirano, tako da smo besedila pregledovali postopoma
in jih analizirali na ravni posameznih enot pomena, pri ¢emer smo identificirali klju¢ne
pojme, ideje in vzorce ter jih ustrezno kodirali. Na podlagi zacetnih kod smo v
nadaljevanju zdruZevali sorodne in vsebinsko povezane elemente v SirSe, konceptualno
smiselne teme. Taksen pristop omogoca pregledno organizacijo podatkov ter poglobljeno
razumevanje obravnavanega raziskovalnega problema. Z analizo smo ugotavljali
pogostost pojavljanja posameznih tem, klju¢ne ugotovitve v vkljuceni literaturi ter
njihovo povezanost z zastavljenimi cilji in raziskovalnim vprasanjem. V kon¢ni fazi smo
oblikovali vsebinske kategorije, ki odrazajo osrednje rezultate sistematicnega pregleda

literature (Aveyard, 2018).
2.3.4 Ocena kakovosti pregleda literature

Pri ocenjevanju kakovosti vkljucenih raziskav smo uporabili hierarhijo dokazov po Politu
in Becku (2021), ki je prikazana na sliki 1. Navedena hierarhija vsebuje osem stopenj

kakovosti raziskovalnih dokazov, pri ¢emer nivo 1 predstavlja najvisjo stopnjo kakovosti
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in kredibilnosti, nivo 8 pa najnizjo. Stopnje hierarhije dokazov so naslednje: nivo 1
predstavlja sistematic¢ni pregled randomiziranih klini¢nih raziskav (metaanalize); nivo 2
zajema posamezne randomizirane klinicne raziskave (eksperimentalne Studije z
randomizacijo); nivo 3  vkljuuje  nerandomizirane  klinicne  raziskave
(kvazieksperimentalne Studije brez randomizacije); nivo 4 obsega sistemati¢ni pregled
opisnih in eksplorativnih kvantitativnih raziskav (meta-sinteze kvantitativnih podatkov);
nivo 5 so posamezne opisne in eksplorativne kvantitativne raziskave (npr. preseéne,
korelacijske, retrospektivne Studije); nivo 6 zajema sistemati¢ni pregled opisnih oziroma
kvalitativnih raziskav (meta-sinteze kvalitativnih podatkov); nivo 7 vklju¢uje posamezne
opisne oziroma kvalitativne raziskave (kvalitativne Studije, fenomenoloske Studije,
Studije primerov); nivo 8 predstavlja mnenja avtorjev, ekspertnih komisij, strokovna
priporo€ila ter izku$nje in mnenja strokovnjakov (najniZja raven dokazov). Z uporabo te
hierarhije smo zagotovili transparentnost, sistemati¢nost in objektivnost pri izbiri ter

oceni kakovosti literature, vkljuene v nas pregled.

‘ sSistemati¢ni pregledi / metaanalize randomiziranih klini¢nih raziskav
‘ ePosamezne randomizirane klini¢ne raziskave
- sNerandomizirane klinicne raziskave (kvazi eksperimenti)
eSistematicni pregledi neeksperimentalnih
(opazovalnih) raziskav
sSistematiéni pregledi/metasinteze
kvalitativnih raziskav
_ e men.

Slika 1: Hierarhija dokazov v znanstveno raziskovalnem delu
(Polit & Beck, 2021)
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2.4 REZULTATI

V nadaljevanju smo predstavili rezultate raziskave, pridobljene s tematsko analizo

podatkov, ki so bili prikazani pregledno, tako vsebinsko kot shematsko.

2.4.1 PRISMA diagram

Slika 2 predstavlja prikaz postopka pregleda literature in poteka izbire virov s pomoc¢jo
PRISMA diagrama (Page, et al., 2021). S pregledovanjem izbranih podatkovnih baz smo
pridobili skupno 599.113 zadetkov. Zaradi zelo velikega Stevila zadetkov smo pregled
omejili na prvih 10 strani rezultatov v posamezni podatkovni bazi, razvr§¢enih po
relevantnosti. Po pregledu naslovov smo zaradi neustreznosti izkljuéili 599.038 virov ter
v nadaljnjo obravnavo vkljucili 75 virov. Na podlagi pregleda izvleckov smo izkljucili
dodatnih 23 virov in za natancnejSo analizo izbrali 52 ¢lankov. Po pregledu celotnih
besedil smo izkljuéili Se 30 virov, v kon¢no analizo pa vkljucili 22 ¢lankov, ki so ustrezali

vkljucitvenim kriterijem raziskave.
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Viri iz izbranih
podatkovnih baz - stevilo
zadetkov (n = 599.113)

Ostali viri v polnem
besedilu (n = 0)

\4

599.038 izkljucenih

Y

Stevilo ustreznih virov po
pregledu naslovov
(n=75)

23 izkljugenih

A4

Stevilo ustreznih virov po
pregledu izvleckov
(n=52)

A4

30 izkljucenih

A4

Kon¢no Stevilo virov

vklju€enih v analizo
(n=22)

Slika 2: PRISMA diagram
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2.4.2 Prikaz rezultatov po kodah in kategorijah

V tabeli 2 so prikazani ¢lanki, ki smo jih vkljucili v raziskavo. Tabela zajema podatke o

avtorjih, letu objave, uporabljeni metodologiji, vzorcu raziskave ter kljucnih ugotovitvah

posameznega Clanka. Na podlagi tematske analize podatkov smo oblikovali vsebinske

kode, ki smo jih nato glede na skupne znacilnosti razvrstili v tri kategorije. Oblikovane

kategorije in pripadajoce kode smo prikazali v tabeli 3.

Tabela 2: Tabelari¢ni prikaz rezultatov

Avtor

Leto
objave

Uporabljena
metodologija

Vzorec (velikost in
drzava)

Kljuéna spoznanja

Khalaf, et
al.

2023

Sistemati¢ni
pregled
literature

Vzorec v raziskavi je
obsegal 11 raziskav, ki
so preucevale povezavo
med uporabo socialnih
omrezij in simptomi
depresije pri
mladostnikih.

Uporaba socialnih omrezij je pri
mladostnikih povezana z
depresijo, vendar gre za
kompleksno in vecdimenzionalno
povezavo. Vecina raziskav
potrjuje negativne ucinke, vendar
ti niso odvisni le od koli¢ine
uporabe, temvec¢ predvsem od
nacina uporabe in izkuSenj
posameznika. Najvecje tveganje
predstavlja problemati¢na
oziroma zasvojitvena raba, ki je
povezana z izrazitejSimi
simptomi depresije. Hkrati
obstaja dvosmerna povezava, saj
mladostniki z duSevnimi stiskami
pogosteje posegajo po socialnih
omrezjih. Socialna omrezja tako
delujejo kot dejavnik tveganja, Ki
lahko ob neustrezni uporabi
dodatno poglablja obstojece
tezave.

Ghali, et
al.

2023

Sistemati¢ni
pregled
literature

Vzorec je obsegal 20
znanstvenih raziskav, v
katerih je sodelovalo
skupno 48.652 otrok in
mladostnikov.

Sistemati¢ni pregled literature
kaze, da je problemati¢na
uporaba socialnih omrezij in
digitalnih tehnologij pri
mladostnikih povezana s §irokim
spektrom dusevnih motenj,
vkljucno z depresijo,
anksioznostjo, ADHD, motnjami
spanja in samomorilnimi mislimi.
Ugotovitve kazejo, da socialna
omreZja ne vplivajo le na pojav
posameznih simptomov, temvec
na celotno psihosocialno
delovanje mladostnikov. Posebej
pomembno je, da uporaba
pogosto deluje kot dejavnik
poslabsanja Ze obstojecih
duSevnih tezav, pri Cemer se
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Avtor

Leto
objave

Uporabljena
metodologija

Vzorec (velikost in
drzava)

Kljuéna spoznanja

vzpostavlja dvosmerna povezava
med uporabo in psiholoskim
stanjem. Kljub temu vpliv
socialnih omreZij ni nedvoumen,
saj so v doloCenih primerih
ugotovljeni tudi pozitivni uéinki,
kar kaze na kompleksnost
obravnavanega pojava.

Santos, et
al.

2023

Sistematic¢ni
pregled
literature

Vzorec pregleda je
obsegal 50 znanstvenih
raziskav, Ki so
obravnavale mladostnike
ter analizirale povezavo
med uporabo zaslonov in
dusevnim zdravjem.

Negativni u€inki socialnih
omrezij SO pogosto izrazitejsi pri
dekletih, saj so te bolj Custveno
vkljucene v spletne interakcije in
vecjo tezo pripisujejo socialnim
odnosom ter odzivom drugih.
Pogosteje se vkljucujejo v
pasivno uporabo, kot je
spremljanje vsebin in socialho
primerjanje, kar povecuje
tveganje za depresijo,
anksioznost, nizko samopodobo
ter obCutke osamljenosti in
psiholoske stiske. Pomembno
vlogo ima tudi strah pred
zamujanjem (FOMO), ki
spodbuja stalno preverjanje
vsebin in povecuje odvisnost od
socialnih omrezij. Posebej izrazit
dejavnik je telesna samopodoba,
saj socialna omrezja pogosto
prikazujejo idealizirane podobe,
na katere so dekleta bolj
obcutljiva. Negativne izkusnje,
kot so izkljucevanje,
pomanjkanje odzivov ali spletno
nasilje, zato pri njih pogosteje
vodijo v izrazitejSe duSevne
teZave.

Liu, et al.

2022

Sistematic¢ni
pregled
literature

Vzorec pregleda je
obsegal 26 raziskav, od
tega 21 presecnih in 5
longitudinalnih raziskav,
ki so skupaj vkljucevale
55.340 udelezencev.

Raziskava kaze, da obstaja jasna
in postopna povezava med ¢asom
uporabe socialnih omrezij in
pojavom depresivnih simptomov
pri mladostnikih, pri ¢emer se
tveganje povecuje z daljso in
pogostejso uporabo. Ugotovitve
poudarjajo, da socialna omrezja
niso le nevtralno orodje, temvec
lahko ob intenzivni rabi
pomembno vplivajo na dusevno
zdravje. Ucinki so izrazitejsi pri
dekletih, kar kaze na vecjo
obcutljivost na socialne in
Custvene vplive digitalnega
okolja. Rezultati potrjujejo, da je
problemati¢na uporaba socialnih
omreZij pomemben dejavnik
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Avtor

Leto
objave

Uporabljena
metodologija

Vzorec (velikost in
drzava)

Kljuéna spoznanja

tveganja za razvoj depresije pri
mladostnikih.

Lund, et
al.

2021

Sistemati¢ni
pregled
literature

Vzorec pregleda je
obsegal 49 raziskav.

Uporaba elektronskih medijev,
zlasti pred spanjem, je pri otrocih
in mladostnikih povezana s
kraj$im in slabsim spanjem ter
ved teZavami pri uspavanju.
Negativni ucinki so izrazitejsi pri
interaktivnih medijih, kot so
pametni telefoni in socialna
omrezja, saj ti povecujejo
vzburjenost in matijo spalni
ritem. Kljucno ni le, koliko ¢asa
mladostniki uporabljajo naprave,
temve¢ predvsem kdaj in kako jih
uporabljajo.

Li, etal.

2025

Longitudinalna
opazovalna
kohortna
raziskava

4.759 mladostnikov,
ZDA.

Problemati¢na uporaba socialnih
omrezij pri mladostnikih
povecuje tveganje za razvoj
tveganih vedenj, vklju¢no z
uporabo alkohola, tobaka in
drugih psihoaktivnih substanc.
Socialna omrezja delujejo kot
prostor socialnega ucenja, kjer se
tak$na vedenja pogosto
normalizirajo in Sirijo preko
vrstniskega vpliva. IntenzivnejSa
uporaba tako ne vpliva le na
dusevno zdravje, temve¢ tudi na
oblikovanje vedenjskih vzorcev
mladostnikov.

Lee, etal.

2023

Kvantitativna
opazovalna
presecna
raziskava

Vzorec je obsegal 200
mladostnikov, od katerih
je bilo v kon¢no analizo
vkljucenih 180
udelezencev, starih med
12 in 15 let.

Pogostejsa uporaba socialnih
omrezij pri mladostnikih je
povezana s slabso kakovostjo
spanja in vecjo pojavnostjo
depresivnih simptomov. Klju¢no
vlogo ima spanje, saj deluje kot
posredni dejavnik, preko katerega
uporaba socialnih omrezij vpliva
na dusevno zdravje. To pomeni,
da socialna omreZja ne vplivajo
neposredno, temve¢ poslabsujejo
spalne navade, kar posledi¢no
vodi v vecjo psiholosko stisko.
Ugotovitve tako poudarjajo, da je
vpliv socialnih omrezij na
dusSevno zdravje posreden, vendar
pomemben in vecplasten.

Durmus,
etal.

2025

Kvantitativna
presecna
korelacijska
raziskava

Vzorec je obsegal 946
srednjesolskih
mladostnikov.

Zasvojenost s socialnimi omrezji
je pri mladostnikih pomembno
povezana z vecjo osamljenostjo
in obcutki brezupa. Klju¢na
ugotovitev raziskave je, da
brezup deluje kot posredni
dejavnik, ki pojasnjuje, kako
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Avtor

Leto
objave

Uporabljena
metodologija

Vzorec (velikost in
drzava)

Kljuéna spoznanja

uporaba socialnih omrezij vodi v
slabse psiholosko pocutje.
IntenzivnejSa uporaba socialnih
omrezij tako ne zmanjSuje
osamljenosti, temvec jo lahko Se
poglablja, saj virtualne interakcije
ne nadomestijo kakovostnih
odnosov v zivo. Rezultati
poudarjajo, da lahko dolgotrajna
in problemati¢na uporaba
socialnih omrezij pomembno
negativno vpliva na dusevno
zdravje mladostnikov.

Khan, et
al.

2024

Kvantitativna
opazovalna
presecna
raziskava

Vzorec je obsegal
212.613 mladostnikov,
starih od 11 do 15 let, iz
40 drzav Evrope in
Severne Amerike.

Problemati¢na uporaba socialnih
omreZij je moc¢neje povezana s
tezavami pri uspavanju kot sama
intenzivnost uporabe, kar kaze,
da je kljucen vzorec vedenja, ne
le ¢as uporabe. Mladostniki s
problemati¢no rabo pogosteje
dozivljajo motnje spanja, pri
¢emer so ucinki izrazitejsi pri
dekletih in dosledni v razli¢nih
drzavah.

Winstone,
etal.

2022

Kvantitativna
opazovalna
longitudinalna
raziskava

Vzorec je obsegal 2.456
mladostnikov iz 19 Sol v
jugozahodni Angliji.
Udelezenci so bili prvic¢
vkljuceni v raziskavo pri
starosti 13 let, nato pa
ponovno leto kasneje pri
starosti 14 let.

Ni pomembno le, koliko ¢asa
mladostniki uporabljajo socialna
omreZja, temvec kako jih
uporabljajo. Najslabse dusevno
zdravje imajo tisti, ki pogosto
objavljajo in se javho
izpostavljajo, medtem ko je
uporaba za komunikacijo
povezana z bolj§im pocutjem.

Oduro, et
al.

2023

Kvantitativna
opazovalna
presecna
raziskava

Vzorec je obsegal
124.667 Solajocih se
mladostnikov iz 39
visoko razvitih drzav.

Problemati¢na uporaba socialnih
omrezij je povezana z vec¢jim
tveganjem za prekomerno telesno
tezo in debelost pri mladostnikih.
Ta povezava ni neposredna,
temvec poteka preko razlicnih
dejavnikov zivljenjskega sloga,
kot so izpuscanje obrokov, slabse
zadovoljstvo z zivljenjem, slabsa
komunikacija v druZini, slabse
zaznano zdravje in manj telesne
aktivnosti. Ugotovitve kazejo, da
socialna omreZzja vplivajo na
telesno zdravje predvsem
posredno, preko sprememb v
vsakodnevnih navadah. Rezultati
poudarjajo pomen celostnega
pristopa pri obravnavi
problemati¢ne uporabe socialnih
omrezij in njenih posledic za
zdravje mladostnikov.
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Avtor

Leto
objave

Uporabljena
metodologija

Vzorec (velikost in
drzava)

Kljuéna spoznanja

Zhao

2023

Kvantitativna
presecna
korelacijska
raziskava

Vzorec je obsegal 523
Studentov iz Kitajske,
starih v povpre¢ju
priblizno 22 let.

Studenti, ki so bolj pod vplivom
strahu pred zamujanjem (FOMO)
na socialnih omrezjih, pogosteje
izvajajo vec nalog hkrati (social
media multitasking). Taksno
multitaskanje vodi do vecje
kognitivne raztresenosti in motenj
pozornosti, kar posledi¢no
prispeva k nizji akademski
uspesnosti, pri cemer kognitivna
raztresenost deluje kot mediator
tega vpliva. Nasprotno pa
vecopravilna uporaba socialnih
medijev ni bila bistveno
povezana z emocionalno
izérpanostjo, ¢eprav sama
emocionalna iz¢rpanost
negativno vpliva na akademsko
uspesnost.

Weinstein,
et al.

2021

Kvalitativna
opisna
raziskava
(intervju)

Vzorec je obsegal 30
mladostnikov, starih
priblizno 16 let, ki so bili
hospitalizirani zaradi
samomorilnega poskusa
ali hudih samomorilnih
misli.

Pri mladostnikih se
problematic¢na uporaba socialnih
omrezij povezuje z vrsto
pomembnih psiholoskih posledic,
med katerimi izstopajo
poslabsana samopodoba,
povecana Custvena stiska, tezave
s samoregulacijo ter okrepitev Ze
obstojecih dejavnikov tveganja za
dusevno zdravje. Socialna
omreZja imajo sicer tudi dolocene
pozitivne ucinke, kot so socialna
povezanost, obcutek podpore in
dostop do spodbudnih ter
pomoznih vsebin, vendar hkrati
povecujejo izpostavljenost
negativnim socialnim
primerjavam, obc¢utljivim
vsebinam, spletnemu nasilju in
stresu, povezanemu z druzbenimi
metrikami. Ti u€inki se tesno
prepletajo z obstojec¢imi
psiholoskimi in socialnimi
ranljivostmi mladostnikov, kot so
obcutek nepripadnosti, nizka
samopodoba, impulzivnost in
socialna izolacija, pri cemer
socialna omreZzja pogosto delujejo
kot ojacevalec teh tveganj.

Zhang, et
al.

2024

Kvantitativna
longitudinalna
raziskava

Vzorec je obsegal 1.684
mladostnikov, starih
priblizno 14 let, iz
srednje Sole na
Kitajskem.

Problemati¢na uporaba socialnih
omrezij in socialna anksioznost
se medsebojno krepita, kar
pomeni, da vecja anksioznost
vodi v vecjo problemati¢no rabo,
ta pa dodatno poglablja
anksioznost. Hkrati pa vecja
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Avtor

Leto
objave

Uporabljena
metodologija

Vzorec (velikost in
drzava)

Kljuéna spoznanja

povezanost s Solo deluje zascitno,
saj zmanjsuje problemati¢no
uporabo socialnih omrezij,
vendar tudi ta odnos deluje
obojestransko. Kljuéno spoznanje
raziskave je, da gre za dinamicen
in vzajemen proces, kjer socialni
in psiholoski dejavniki vplivajo
drug na drugega ter lahko vodijo
v stopnjevanje problemati¢ne
rabe.

Hamilton,
et al.

2024a

Kvantitativna
longitudinalna
opazovalna
raziskava

Vzorec je zajemal 60
mladostnikov, starih med
14 in 17 let, pri Cemer je
bil pomemben delez
udelezencev pripadnikov
LGBTQ+ populacije.

Negativne izkuSnje na socialnih
omrezjih povecujejo dnevno
tveganje za samomorilne misli,
medtem ko pozitivne izkusnje,
kot so obcutek podpore,
spodbude ali socialne
povezanosti, to tveganje
zmanjsujejo. Koli¢ina uporabe
socialnih omrezij ali ¢as, prezivet
na zaslonu, ni bil povezan s
samomorilnimi mislimi, kar
poudarja, da je za dusevno
zdravje mladostnikov klju¢na
kakovost digitalnih izkuSenj, ne
zgolj njihova koli¢ina. U¢inki so
predvsem dnevni in individualni,
pri cemer pretekle samomorilne
misli povecujejo verjetnost
negativnih digitalnih izkuSenj,
kar kaze, da ranljivost
mladostnikov vpliva na na¢in
njihove interakcije s socialnimi
omrezji.

Riehm, et
al.

2021

Kvantitativna
kohortna
raziskava

V raziskavo je bilo
vkljucenih 2.473
mladostnikov iz obmoc¢ja
Los Angelesa, ki so bili
longitudinalno
spremljani od 11. do 12.
razreda srednje Sole v
ve¢ Casovnih toCkah.

Kljuéne ugotovitve kazejo, da je
bila pogostej$a uporaba digitalnih
medijev povezana z vecjo
verjetnostjo zacetka uzivanja
alkohola ter z rahlim povecanjem
pogostosti pitja pri mladostnikih,
ki so alkohol Ze uzivali. U¢inki so
bili statisti¢no znadilni, vendar
relativno majhni, pri ¢emer
povezava z epizodami opijanja ni
bila potrjena. Prav tako niso
ugotovili pomembnih razlik glede
na spol ali etni¢no pripadnost, kar
nakazuje, da vpliv digitalnih
medijev deluje relativno enotno v
razli¢nih skupinah mladostnikov.

Kudubes
& Efe

2023

Kvantitativna
opazovalna
presecna
raziskava

Vzorec je zajemal 1.116
mladostnikov, starih med
13in 18 let, ki so
obiskovali tri srednje

Mladostniki, ki so na socialnih
omrezjih po ve¢ kot 3 ure na dan,
s tem tvegajo za vecjo
zasvojenost in slabsi zivljenjski
slog. Zasvojenost s socialnimi
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Avtor

Leto
objave

Uporabljena
metodologija

Vzorec (velikost in
drzava)

Kljuéna spoznanja

Sole v zahodni regiji
Tur¢ije.

omrezji negativno vpliva na
zivljenjski slog in predstavlja kar
61,8-62,8 % variance v
zivljenjskem slogu mladostnikov.
Negativne posledice so
zmanjsana fizicna aktivnost,
slabsa prehrana, neurejen spanec
in slabsi medosebni odnosi.

Sarialioglu
& Olug

2024

Kvantitativna
opazovalna
presecna
raziskava

Vzorec raziskave je
zajemal 716
mladostnikov,
vkljuc¢enih v 9. do 12.
letnik srednje Sole v
vzhodni Tur¢iji.

Klju¢ne ugotovitve raziskave
kazejo, da obstaja statisticno
znacilna, vendar nizka pozitivna
povezava med zasvojenostjo s
socialnimi omrezji in zaznanim
stresom, kar pomeni, da z vis§jo
stopnjo zasvojenosti nara$c¢a tudi
raven zaznanega stresa. Poleg
tega so na stopnjo zasvojenosti
pomembno vplivali ¢as in namen
uporabe socialnih omrezij ter
uporaba posameznih platform,
medtem Ko so na zaznani stres
vplivali starost, spol, Solski uspeh
in znacilnosti uporabe socialnih
omreZij.

Lin, et al.

2024

Kvantitativna
opazovalna
longitudinalna
raziskava

Vzorec raziskave je
zajemal 568 italijanskih
zgodnjih adolescentov,
ki so obiskovali srednje
Sole v severni Italiji.

Kljuéne ugotovitve raziskave
kazejo, da so bila dekleta bolj
izpostavljena tveganju za
zasvojenost s socialnimi omrezji
in relacijsko agresijo, medtem ko
so fantje izkazovali vi§jo raven
neposredne (overt) agresije.
Longitudinalna analiza je
pokazala, da je visja stopnja
zasvojenosti s socialnimi omreZzji
v zafetnem merjenju
napovedovala vecjo verjetnost
tako neposredne kot relacijske
agresije v kasnejSem obdobju pri
obeh spolih, medtem ko je bila
povezava v obratni smeri
(relacijska agresija —
zasvojenost) znacilna le pri
dekletih, kar kaze na pomembno,
a spolno razli¢no dinamiko med
obema pojavoma.

Matthews,
etal.

2025

Kvantitativna
opazovalna
kohortna
raziskava

Vzorec raziskave je
zajemal 1.632 mladih
odraslih v ZdruZzenem
kraljestvu.

Kljucne ugotovitve kazejo, da je
bila vecja skupna koli¢ina casa,
prezivetega na spletu, povezana z
visjo stopnjo osamljenosti,
medtem ko uporaba socialnih
omreZzij kot takih (npr. Facebook,
Instagram, Twitter) ni bila
povezana z osamljenostjo.
Namesto tega so bile visje ravni
osamljenosti povezane z uporabo
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Avtor

Leto
objave

Uporabljena
metodologija

Vzorec (velikost in
drzava)

Kljuéna spoznanja

platform, kot sta Reddit in
aplikacije za zmenke, medtem ko
je bila uporaba aplikacije
WhatsApp povezana z nizjo
stopnjo osamljenosti. Poleg tega
50 bili posamezniki, ki so
porocali o kompulzivni uporabi
digitalnih tehnologij ali o
izku$njah spletne viktimizacije, v
povprecju bolj osamljeni, kar
nakazuje, da je za razumevanje
osamljenosti pomembnejsa
kakovost in narava spletnih
izkusenj kot pa sama izbira
platforme.

Zhao &
Zhou

2020

Kvantitativna
korelacijska
raziskava

Vzorec raziskave je
zajemal 512 kitajskih
Studentov.

Kljuéne ugotovitve kazejo, da je
bila vi§ja stopnja uporabe
socialnih omrezij, zlasti
izpostavljenost vsebinam,
povezanim s pandemijo COVID-
19, povezana s slab$imi izidi
duSevnega zdravja, vkljuéno z
vecjo stopnjo depresije,
anksioznosti in sekundarnega
travmatskega stresa. Povezava
med uporabo socialnih omrezij in
dusevnim zdravjem je bila
izrazitej$a pri posameznikih z
vi§jo stopnjo dozivljanja
stresorjev, povezanih s
pandemijo, pri ¢emer je imel
pomembno vlogo tudi negativni
afekt, ki je deloval kot posredni
dejavnik med uporabo socialnih
omrezij in slabsimi duSevnimi
izidi.

Kitis, et al.

2022

Kvantitativna
opazovalna
presecna
raziskava

Vzorec raziskave je
zajemal 988 dijakov, Ki
so obiskovali §tiri
srednje Sole v Ankari v
Turdiji.

Kljuéne ugotovitve kazejo, da je
imelo 67,2 % dijakov dolo¢eno
stopnjo zasvojenosti s socialnimi
omreZji, pri Cemer je bila pri 7,8
% zaznana visoka ali zelo visoka
stopnja zasvojenosti. Hkrati so
bile ugotovljene tudi relativno
visoke ravni osamljenosti, pri
¢emer je bila med zasvojenostjo s
socialnimi omrezji in
osamljenostjo zaznana statisticno
znacilna povezanost, ki nakazuje,
da sta pojava med seboj
pomembno povezana in ju pri
razumevanju duSevnega zdravja
mladostnikov ni mogoce
obravnavati lo¢eno.
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Tabela 3: Razporeditev kod po kategorijah

Kategorija Kode Avtorji
Psiholoske posledice uporabe depresija, anksioznost, socialna | Durmus, et al., 2025;
socialnih omrezij anksioznost, nizka samopodoba, | Ghali, et al., 2023;

Custvena stiska, brezup, Hamilton, et al., 2024a;
samomorilne misli, stres, Khalaf, et al., 2023;
FOMO Liu, etal., 2022;

Santos, et al., 2023;
Sarialioglu & Olug, 2024;
Weinstein, et al., 2021;
Winstone, et al., 2022;
Zhang, et al., 2024;

Zhao & Zhou, 2020.

Socialne in funkcionalne socialna primerjava, Durmus, et al., 2025;
posledice uporabe socialnih osamljenost, socialna izolacija, | Ghali, et al., 2023;
omrezij zmanj$ana socialna Khalaf, et al., 2023;
kompetentnost, agresivno Kitis, et al., 2022;
vedenje, uporaba alkohola, Li, et al., 2025;
kajenje, uporaba marihuane, Lin, etal., 2024;
slabsi u¢ni uspeh, motnje Matthews, et al., 2025;
pozornosti Riehm, et al., 2021;
Zhang, et al., 2024;
Zhao, 2023.
Vpliv uporabe socialnih omreZij | slabsa kakovost spanja, krajsi Kudubes & Efe, 2023;
na telesno zdravje in Zivljenjski | spanec, teZave z uspavanjem, Khalaf, et al., 2023;
slog zmanjSana telesna aktivnost, Khan, et al., 2024;
slabsa prehrana, debelost, Lee, et al., 2023;
nezdrav Zivljenjski slog Lund, et al., 2021;

Oduro, et al., 2023.

2.5 RAZPRAVA

Rezultati kazejo, da so posledice problematicne uporabe socialnih omrezij pri
mladostnikih vecplastne in se kazejo na psiholoskem, socialnem in funkcionalnem ter
telesnem in Zivljenjskem podrocju. Oblikovali smo tri vsebinske kategorije: psiholoske
posledice, socialne in funkcionalne posledice ter vpliv na telesno zdravje in zivljenjski

slog , ki skupaj predstavljajo celostno sliko vplivov socialnih omrezij na mladostnike.

Analiza literature kaze, da problemati¢na uporaba socialnih omrezij pri mladostnikih
povzroca Stevilne psiholoske posledice, ki vkljucujejo depresijo, anksioznost, socialno
anksioznost, Custveno stisko, brezup, stres ter samomorilne misli. Te posledice so
verjetno povezane s stalno izpostavljenostjo socialnim primerjavam, potrebo po potrditvi
ter motnjami spanja, ki vplivajo na Custveno regulacijo mladostnikov. Visja stopnja
zasvojenosti s socialnimi omrezji je povezana z izrazitejSimi obcutki osamljenosti in

brezupa, pri ¢emer se ti dejavniki medsebojno krepijo, saj mladostniki pogosto posegajo
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po socialnih omrezjih kot nac¢inu spoprijemanja, kar lahko njihove tezave Se poglablja
(Durmus, et al., 2025). To kaze, da socialna omrezja ne delujejo le kot sprozilec tezav,
temve¢ tudi kot dejavnik njihovega vzdrZzevanja. Ugotovljena je tudi dvosmerna
povezava med problemati¢no uporabo socialnih omrezij in dusevnimi tezavami, saj lahko
Ze obstojece psiholoske stiske vodijo v vecjo uporabo, ta pa dodatno prispeva k razvoju
depresije, anksioznosti ter motenj Custvene regulacije (Zhao & Zhou, 2020; Ghali, et al.,
2023; Zhang, et al., 2024).

Pomemben dejavnik tveganja predstavljajo negativne izkusnje na socialnih omrezjih, kot
so socialna primerjava, ob¢utek izklju¢enosti (FOMO), spletno nasilje in izpostavljenost
idealiziranim podobam, ki lahko vodijo v nizko samopodobo, povecano psiholosko stisko
ter samomorilne misli (Weinstein, et al., 2021; Khalaf, et al., 2023; Hamilton, et al.,
2024a). Lahti, et al. (2024) dodatno ugotavljajo, da so mladostniki pogosto izpostavljeni
tudi dezinformacijam, spletnim izzivom, pritiskom glede videza ter spletnemu nasilju, pri
¢emer je vecja izpostavljenost takim groznjam povezana z ve¢ depresivnimi obcutki,
anksioznostjo in Custveno stisko. 1z tega izhaja, da na dusevno zdravje mladostnikov ne
vpliva le koli¢ina uporabe, temve¢ predvsem kakovost izkusenj na socialnih omrezjih.
Podobne ugotovitve navajajo tudi Moss, et al. (2022), ki ugotavljajo, da lahko
problemati¢na uporaba Instagrama pri mladostnikih prispeva k depresiji, anksioznosti,
Custveni stiski, nizki samopodobi in samoposkodovalnemu vedenju. Avtorji poudarjajo
tudi vpliv socialne primerjave, nezadovoljstva s telesno podobo ter normalizacije
Skodljivega vedenja zaradi izpostavljenosti vsebinam samoposkodovanja na socialnih
omrezjih. Metaanaliti¢ne ugotovitve dodatno potrjujejo, da se tveganje za depresijo pri
mladostnikih z ve€anjem ¢asa uporabe socialnih omrezij linearno povecuje, pri cemer je
ta povezava izrazitejSa pri dekletih (Liu, et al., 2022). Dorrestein, et al. (2025) ugotavljajo,
da so dekleta pogosteje izpostavljena vsebinam, povezanim z videzom, ter pogosteje
uporabljajo socialna omrezja kot nacin pobega pred negativnimi obcutki, kar povecuje
tveganje za tezave s samopodobo in dusevnim zdravjem. Pomembno vlogo ima tudi
stalno preverjanje vsebin in iskanje potrditve, kar povecuje anksioznost in obcutek

nezadovoljstva (Santos, et al., 2023).
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Raziskave poudarjajo tudi vlogo stresa, saj se z vi§jo stopnjo zasvojenosti povecuje
zaznani stres, zlasti pri mladostnikih, ki socialna omreZzja uporabljajo kot na¢in bega pred
vsakodnevnimi obremenitvami (Sarialioglu & Olug, 2024). Podobno tudi Koh, et al.
(2024) ugotavljajo, da je zasvojitvena uporaba socialnih omrezij povezana z vecjo stopnjo
stresa, anksioznosti, osamljenosti ter socialne anksioznosti. Avtorji posebej izpostavljajo
vpliv FOMO, ki spodbuja pogosto preverjanje socialnih omrezij in lahko vodi v
problemati¢no uporabo. Tak$na uporaba lahko vodi v vzajemno poglabljanje tezav, Kjer
mladostniki zaradi stiske posegajo po socialnih omrezjih, kar njithovo psiholosko stanje
Se poslabsa. Podobno tudi Mulisa, et al. (2025) ugotavljajo, da nekateri mladostniki
socialna omrezja uporabljajo kot nacin pobega pred stresom in negativnimi obcutki, kar
lahko prispeva k nadaljnjemu poglabljanju psiholoskih stisk. Poleg tega problemati¢na
uporaba vpliva tudi na socialno anksioznost, saj mladostniki z vi§jo stopnjo socialne
anksioznosti pogosteje uporabljajo socialna omrezja kot nadomestilo za neposredne
socialne interakcije, kar dolgoro¢no zmanjSuje njihovo povezanost z realnim okoljem

(Zhang, et al., 2024).

Ceprav vetina raziskav poroda o negativnih uéinkih, se kaZe tudi kompleksnost vpliva
socialnih omrezij, saj lahko pozitivne izkusnje, kot so obcutek socialne podpore in
povezanosti, delujejo zas€itno in zmanjSujejo tveganje za samomorilne misli (Weinstein,
etal., 2021; Hamilton, et al., 2024a). Podobno tudi Susi, et al. (2023) poudarjajo, da imajo
lahko vsebine samoposkodovanja na socialnih omreZjih tako negativne kot tudi zaS¢itne
ucinke. Med negativnimi posledicami izpostavljajo Custveno stisko, normalizacijo
samoposkodovalnega vedenja ter zmanjSano iskanje pomoci izven spletnega okolja,
medtem ko lahko pri nekaterih mladostnikih takSne vsebine ustvarijo obcutek
povezanosti, podpore in pripadnosti. Prav tako lahko zmerna in smiselna uporaba
prispeva k boljSemu pocutju, kar kaze, da ni klju¢na zgolj koli¢ina uporabe, temvec
predvsem nacin uporabe in kakovost izkusenj (Winstone, et al., 2022; Khalaf, et al.,
2023).

Iz navedenega izhaja, da so psiholoske posledice problemati¢ne uporabe socialnih
omrezij pri mladostnikih ve¢plastne in medsebojno prepletene, pri cemer vkljucujejo

Sirok spekter notranjih stisk. Avtorji hkrati poudarjajo pomen podpore starSev,
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strokovnjakov in izobrazevalnih ustanov pri spodbujanju varnejse in bolj zdrave uporabe

socialnih omrezij med mladostniki (Mulisa, et al., 2025).

Pregled literature kaZe, da problemati¢na uporaba socialnih omreZij pri mladostnikih
pomembno vpliva na njihovo socialno delovanje in funkcionalne vzorce. Te posledice
kazejo predvsem na spremembe v nac¢inu socialne interakcije, kjer digitalna komunikacija
postopoma nadomesc¢a neposredne odnose. Med klju¢nimi socialnimi in funkcionalnimi
posledicami se pojavljajo osamljenost, socialna izolacija, zmanjSana socialna
kompetentnost, socialna primerjava, agresivno vedenje, slabsi ucni uspeh ter vecja
dovzetnost za tvegana vedenja, kot so uporaba alkohola, kajenje in uporaba marihuane.
Raziskave kaZejo, da je vi§ja stopnja zasvojenosti s socialnimi omreZji povezana z vecjo
osamljenostjo, pri ¢emer gre za dvosmeren odnos, saj osamljeni mladostniki socialna
omreZja uporabljajo kot nacin spoprijemanja, pretirana uporaba pa hkrati zmanjSuje
kakovost neposrednih socialnih odnosov in povecuje socialno izolacijo (Durmus, et al.,
2025; Kitis, et al., 2022). To potrjuje, da socialna omrezja lahko delujejo kot nadomestilo

za socialne potrebe, vendar dolgoro¢no ne zagotavljajo enake kakovosti socialne podpore.

Pomemben dejavnik je tudi zmanjSana socialna kompetentnost, saj problemati¢na
uporaba vpliva na slabSo socialno kognicijo, razumevanje socialnih situacij in
ucinkovitost medosebne komunikacije (Ghali, et al., 2023). Hkrati socialna omreZja
povecujejo izpostavljenost socialni primerjavi, vrstniSkemu pritisku, spletnim konfliktom
in idealiziranim predstavitvam drugih, kar lahko vodi v umik iz neposrednih odnosov ter
poslabsanje medosebnih odnosov (Khalaf, et al., 2023). Negativne socialne izkusnje iz
spletnega okolja se pogosto prenasajo tudi v realno okolje, kar dodatno krepi obcutke

izkljucenosti in zavrnjenosti.

Raziskave kazejo tudi, da je problemati¢na uporaba socialnih omreZij povezana z
agresivnim vedenjem, tako neposrednim kot odnosnim. Mladostniki z vi§jo stopnjo
zasvojenosti pogosteje izrazajo vedenja, kot so izkljuCevanje vrstnikov, Sirjenje govoric
in manipulacija v socialnih odnosih, kar vodi v slabse odnose z vrstniki ter vecjo
verjetnost socialne izolacije (Lin, et al., 2024). Podobno tudi Haddad, et al. (2021)

ugotavljajo, da je problemati¢na uporaba interneta povezana z agresivnim vedenjem,
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jezo, sovraznostjo ter socialnim izogibanjem. Avtorji poudarjajo, da mladostniki s
problemati¢no uporabo pogosteje vzdrzujejo virtualne odnose namesto neposrednih
socialnih stikov, kar je povezano z vecjim obCutkom osamljenosti in ve¢jim tveganjem
za depresivne simptome. Taksni vedenjski vzorci so pogosto povezani tudi z niZjo
empatijo in slabsimi socialnimi ves¢inami, kar dodatno otezuje vkljucevanje v socialno
okolje. Ena od moznih razlag je tudi zmanjSana empatija zaradi omejenih neposrednih

socialnih interakcij in veéje izpostavljenosti konfliktnim spletnim vsebinam.

Pomemben sklop posledic predstavljajo tudi tvegana vedenja. Raziskave kazejo, da je vec
Casa, prezivetega na socialnih omrezjih, povezano z vecjim tveganjem za uporabo
toba¢nih izdelkov, alkohola in marihuane (Riehm, et al., 2021; Li, et al., 2025). Gyane,
et al. (2025) ugotavljajo, da je pogostejSa uporaba socialnih omrezij povezana tudi z
vedjim tveganjem za tvegano spolno vedenje pri mladostnikih, pri ¢emer pomembno
vlogo predstavljajo vpliv vrstnikov, potreba po socialnem sprejemanju ter vecja
izpostavljenost spletnim vsebinam in pritiskom okolice. Pomemben dejavnik je
izpostavljenost vsebinam, ki normalizirajo tak$na vedenja, ter vpliv vrstnikov, ki se prek
socialnih omrezij dodatno krepi. Socialna omrezja lahko delujejo kot prostor socialnega

ucenja, kjer mladostniki posnemajo vedenjske vzorce iz svojega digitalnega okolja.

Poleg tega problemati¢na uporaba vpliva tudi na Solsko funkcioniranje. Multitasking na
socialnih omrezjih povecuje kognitivno obremenitev in povzro¢a motnje pozornosti, kar
zmanjSuje sposobnost koncentracije in negativno vpliva na ucni uspeh (Zhao, 2023).
Hkrati je problematicna uporaba povezana z zmanjSano povezanostjo s Solo, saj
mladostniki z niZjim ob&utkom pripadnosti pogosteje posegajo po socialnih omrezjih, kar
dodatno zmanjsuje njihovo vkljucenost v Solsko okolje in socialne odnose (Zhang, et al.,
2024).

Kljub temu pa raziskave opozarjajo, da vpliv socialnih omrezij ni enosmeren. Matthews,
et al. (2025) ugotavljajo, da sama koli¢ina uporabe ni nujno povezana z osamljenostjo,
temve¢ so kljuéni predvsem nacini uporabe, motivi in izkuSnje posameznika.
Komunikacijsko usmerjena uporaba lahko deluje zas¢itno, medtem ko kompulzivna in

pasivna uporaba ter negativne spletne izkusnje povecujejo tveganje za socialno izolacijo.
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Iz pregleda literature izhaja, da problemati¢na uporaba socialnih omrezij pri mladostnikih
pomembno vpliva na socialno funkcioniranje in vedenje, saj je povezana z vecjo
osamljenostjo, slabsimi medosebnimi odnosi, zmanjSano socialno kompetentnostjo, vec
agresivnega vedenja, slabsSim u¢nim uspehom ter ve¢jo dovzetnostjo za tvegana vedenja.
Hkrati pa je treba upostevati kompleksnost teh vplivov, saj so ti odvisni predvsem od

nacina uporabe, socialnega konteksta in individualnih znacilnosti mladostnika.

Analiza kaze, da problemati¢na uporaba socialnih omreZij pomembno vpliva tudi na
telesne navade in splos$ni zivljenjski slog mladostnikov. Te posledice so pogosto
posredne, saj izhajajo iz sprememb v vsakodnevnih navadah, kot so zmanjSana telesna
aktivnost, nepravilni spalni vzorci in dalj$i ¢as pred zasloni. Med klju¢nimi posledicami
se pojavljajo slabSa kakovost spanja, krajSi spanec, tezave z uspavanjem, zmanjSana
telesna aktivnost, nezdrava prehrana ter vec¢je tveganje za razvoj debelosti in nezdravega
zivljenjskega sloga. Zasvojenost s socialnimi omrezji in digitalnimi tehnologijami je
povezana z bolj sedentarnim vedenjem, manjSo telesno aktivnostjo ter slabso skrbjo za

zdravje (Kudubes & Efe, 2023).

Posebej izrazit je vpliv na spanje, saj uporaba socialnih omrezij v vecernem ¢asu vodi v
slabso kakovost spanja, krajSe trajanje spanja ter tezave pri uspavanju (Khalaf, et al.,
2023; Lee, et al., 2023). Motnje spanja imajo lahko dodatne posledice, saj slabsi spanec
negativno vpliva na razpoloZenje, koncentracijo in splo$no psiholosko blagostanje.
Uporaba pametnih telefonov v postelji dodatno moti cirkadiani ritem in otezuje
uspavanje. Sistematicni pregledi potrjujejo, da je uporaba elektronskih medijev povezana
s poznejSim odhodom v posteljo, no¢nimi prebujanji in slabSo kakovostjo spanja (Lund,

etal., 2021).

Poleg vpliva na spanje problemati¢na uporaba pomembno vpliva tudi na druge vidike
telesnega zdravja. Povezana je z zmanjSano telesno aktivnostjo, bolj sedentarnim
zivljenjskim slogom ter vecjim tveganjem za prekomerno telesno teZzo in debelost
(Kudubes & Efe, 2023; Oduro, et al., 2023). Pomembno vlogo imajo tudi nezdrave

prehranske navade in slabsa regulacija vsakodnevnih rutin.
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Skupaj te ugotovitve kazejo, da problemati¢na uporaba socialnih omrezij pomembno

vpliva na oblikovanje nezdravih zivljenjskih navad pri mladostnikih.

Na splosno se kaze, da psiholoske, socialne in telesne posledice niso loc¢ene, temvec
medsebojno povezane. Na primer, motnje spanja lahko prispevajo k razvoju depresije, ta
pa lahko vodi v vecjo socialno izolacijo in povecano uporabo socialnih omrezij. To
potrjuje da problemati¢na uporaba socialnih omrezij deluje kot kompleksen dejavnik

tveganja, ki vpliva na vec vidikov razvoja mladostnikov hkrati.

2.5.1 Omejitve raziskave

Glavna omejitev diplomskega dela je, da temelji na pregledu literature, kar pomeni, da
smo bili pri analizi odvisni od Ze obstojeCih raziskav. Vkljuéene raziskave se med seboj
razlikujejo glede na metodologijo, velikost vzorca, starost udelezencev ter kulturno
okolje, kar lahko vpliva na primerljivost rezultatov. Ve€ina raziskav temelji na prese¢nih
podatkih, zato je moZnost sklepanja o vzro¢nih povezavah med problemati¢no uporabo
socialnih omrezij in njenimi posledicami omejena. Prav tako S$tevilne raziskave
uporabljajo samoporocanje, kar lahko vodi v pristranskost pri poro¢anju. Omejitev
predstavlja tudi dejstvo, da je vecina vklju€enih raziskav izvedenih v tujini, kar lahko

omejuje prenosljivost ugotovitev na slovenski prostor.

2.5.2 Doprinos za stroko ter priloznosti za nadaljnje raziskovalno delo

V diplomskem delu smo pridobili celosten vpogled v posledice problemati¢ne uporabe
socialnih omrezij pri mladostnikih ter jih sistemati¢no razvrstili v psiholoske, socialne in
funkcionalne ter telesne in zivljenjske posledice. Ugotovitve kazejo, da problemati¢na
uporaba socialnih omreZzij pomembno vpliva na razlicna podro¢ja delovanja
mladostnikov, zato je pomembno, da se s to problematiko seznanijo strokovnjaki na
podro¢ju zdravstva, vzgoje in izobraZevanja. Ugotovitve diplomskega dela lahko
prispevajo tudi k boljsi obravnavi mladostnikov v zdravstveni negi in drugih zdravstvenih
dejavnostih. Medicinske sestre in drugi zdravstveni delavci lahko na podlagi prepoznanih

psiholoskih, socialnih ter telesnih posledic lazje prepoznajo znake problemati¢ne uporabe
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socialnih omrezij pri mladostnikih ter pravocasno ukrepajo. Rezultati so lahko uporabni
pri zdravstveno-vzgojnem delu, svetovanju mladostnikom in starSem ter pri nacrtovanju
preventivnih aktivnosti za spodbujanje zdrave in uravnotezene uporabe socialnih omrezij.
Diplomsko delo lahko prispeva k boljS§emu razumevanju tveganj ter sluzi kot podlaga za
razvoj preventivnih programov, izobrazevanje mladostnikov in ozaveScanje starSev o
vplivih socialnih omrezij. Na podlagi ugotovitev se kaze potreba po nadaljnjih
raziskavah, zlasti longitudinalnih Studijah, ki bi omogocile boljSe razumevanje vzro¢nih
povezav med uporabo socialnih omrezij in njenimi posledicami. Smiselno bi bilo raziskati
tudi zascitne dejavnike, ki lahko zmanjSujejo negativne vplive socialnih omrezij, ter
vlogo kakovosti in nacinov uporabe socialnih omrezij. Poleg tega bi bile potrebne
raziskave na slovenskem vzorcu, ki bi omogocile boljSe razumevanje vplivov v lokalnem

okolju.
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3 ZAKLJUCEK

V diplomskem delu smo s pomocjo sistematicnega pregleda literature in kvalitativne
vsebinske analize ugotavljali, kakSne so posledice problematicne uporabe oziroma
zasvojenosti s socialnimi omrezji pri mladostnikih. Rezultati kazejo, da so posledice
veéplastne in se kazejo na psiholoSskem, socialnem in funkcionalnem ter telesnem in
zivljenjskem podrocju. Med najpomembnejSimi psiholoskimi posledicami izstopajo
depresija, anksioznost, stres, nizka samopodoba ter samomorilne misli, medtem ko se na
socialnem in funkcionalnem podro¢ju pojavljajo osamljenost, socialna izolacija,
zmanjSana socialna kompetentnost, agresivno vedenje, slabsi u¢ni uspeh ter vecja
dovzetnost za tvegana vedenja. Na telesnem in Zivljenjskem podrocju pa se posledice
kazejo predvsem v slabsi kakovosti spanja, zmanjsani telesni aktivnosti ter nezdravem

zivljenjskem slogu.

Analiza hkrati kaze, da posamezne posledice niso lo¢ene, temve¢ medsebojno povezane
in pogosto dvosmerne, kar pomeni, da problemati¢na uporaba socialnih omrezij lahko
prispeva k razvoju tezav, hkrati pa obstojece tezave vplivajo na vecjo uporabo socialnih
omrezij. Pomembno vlogo pri tem imajo dejavniki, kot so socialna primerjava, strah pred
zamujanjem (FOMO), potreba po potrditvi ter motnje spanja, ki vplivajo na psiholosko
blagostanje mladostnikov.

Nasa spoznanja poudarjajo pomen ozavescanja o vplivih socialnih omreZij ter potrebo po
vkljucevanju te tematike v klinicno prakso, vzgojo in izobrazevanje. Strokovnjaki na
podrocju zdravstva, Solstva in socialnega varstva lahko pridobljena spoznanja uporabijo
pri prepoznavanju tveganj, svetovanju mladostnikom ter oblikovanju preventivnih in
intervencijskih programov. Zato je pomembno spodbujati odgovorno in uravnotezeno
uporabo socialnih omreZij ter krepiti zas¢itne dejavnike, kot so socialna podpora, kriti¢no

razmis$ljanje in zdrave Zivljenjske navade.
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