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Sazetak

Koristenje interneta je jedan od najvaznijih alata danasnjice Cije koristenje lako prelazi u
ovisnost. Ovisnost o internetu donosi promjene raspolozenja, nemogucnost kontroliranja
vremena provedenog online, smanjenje drustvenog zivota, smanjenje samopouzdanja
pojedinca i ostale negativne efekte. Cilj ovog rada je pojasniti pojmove vezane uz ovisnost,
analizirati sadrzaj popularnih portala vezanih uz ovisnost o internetu i analizirati statisticke

podatke pojedinih vrsta ovisnosti.

Kljuéne rijeci: ovisnost o internetu, vrste ovisnosti o internetu, analiza sadrzaja, web

portali, istraZivanja o ovisnosti, statistiCki podaci ovisnosti, lije€enje ovisnosti
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1. Uvod

Od same pojave interneta pa sve do danas, velik broj ljudi provodi sve vise vremena
online 'surfajuéi' internetom, koristeéi razne platforme za komuniciranje, zabavu, rjeSavanje
zadataka i drugih zeljenih aktivnosti. lako internet moze biti jako koristan i pomoé¢i nam u
raznim aktivnostima, njegovo pretjerano koristenje nas moze dovesti do problema ovisnosti i

Stetnih posljedica.

Ovisnost o internetu je vrlo Sirok pojam te je definiran na mnogo nacina. RazliCiti
znanstvenici i istrazivaci definiraju ovisnost prema raznim aspektima i karakteristikama uz

pomoc raznih istraZivanja.

Tema ovog zavrdnog rada je analizirati internetske portale vezane uz ovisnost o
uporabi interneta uz koje e se opisati vazni pojmovi vezani uz ovisnost kao $to su vrste i
teorije ovisnosti, razvoj i lijecenje ovisnosti te statisti¢ki podaci ovisnosti. Tema je vrlo zna¢ajna
za sve korisnike interneta, a najvide za mlade jer su oni ti koji najvide vremena provode na

internetu te se trebaju zapitati jesu li zarobljenici interneta.

Sama motivacija za pisanje zavrSnog rada na ovu temu proizlazi iz zelie za
istrazivanjem statistiCkih podataka ovisnosti o internetu, informiranja korisnika o Stetnim

posljedicama ovisnosti te spoznajom vaznih aspekata ovisnosti.



2. Ovisnost o internetu

Ovisnost o internetu pocela se istrazivati krajem devedesetih godina. Kimberly Young,
kao jedna od prvih istrazivaca ovisnosti o internetu, jedne je veleri zaprimila poziv u kojem joj
se prijateljica pozalila da je njen muz ovisan o internetu. U to vrijeme internet je bio slabo
razvijen te se pojmovi ovisnosti o internetu nisu ni istrazivali te je Kimberly odlucila napraviti

anketu i ispitati postoji li zapravo ovisnost o internetu.
Anketa se sastojala od sljedecih pitanja (Young, 1998, str. 3-4):

e Osjecate li se preokupirani internetom (razmi$ljate o prijasnjim ili iSCekujete
sljedecu online sesiju)?

e Osjecate li potrebu Kkoristiti internet viSe vremena kako bi se osjecali
zadovoljno?

o Jeste li vise puta neuspjesSno pokusali kontrolirati, smanijiti ili prestati koristiti
internet?

e Osjecate li se umorno, neraspolozeno, depresivno ili nervozno kada
pokuSavate smanijiti ili potpuno prekinuti koristenje interneta?

o Ostajete li na internetu duze nego Sto zelite?

e Jeste li izgubili ili ugrozili odnos s bliskom osobom, poslom, Skolovanjem ili

drugim odnosom zbog interneta?

Ova pitanja zapocela su istraZivanja o ovisnosti o internetu, a same definicije raznih
autora knjiga i ¢lanaka ovisnosti o internetu su slicne, ali ne iste, ve¢ definirane na drugadiji

nadin.

2.1. Terminologija

Definicija interneta se tijekom godina sa sve ve¢im razvojem interneta puno raspravljala
i razvijala. Ovisnost o internetu se moze definirati kao bihevioralni uzorak koristenja interneta
koji obuhvaca Zelju za koriStenjem interneta na neodredeno i pretjerano vrijeme (Kuss i
Ponates, 2018, str. 2).

Vecina definicija opisuje ovisnost o internetu kao bihevioralnu bolest pa tako i Mark

Griffiths (1997.) koji kaze da je ovisnost o internetu ne-kemijska bihevioralna bolest koja
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ukljuuje interakciju izmedu Covjeka i maSine. Griffiths takoder definira Sest osnovnih
komponenata ovisnosti za koje smatra da ako osoba ispunjava jedno od tih Sest da je ovisna,
a to su istaknutost (najvaznija aktivnost u danu o kojoj se misli cijeli dan), promjena
raspolozenja (kretanje s aktivnosti poboljSava raspolozenje), tolerancija (vrijeme aktivnosti se
mora povecati kako bi se ostvarilo zadovoljstvo), simptomi povlacenja (nezadovoljstvo kada
aktivnost nije dostupna) i konflikt (ulazenje u sukob vezan uz aktivnost s ljudima u okruzenju)
(Griffiths, 1997).

Ovisnost o internetu se moze definirati kao nemoguénost kontroliranja koristenja
interneta koje uzrokuje probleme s mentalnim zdravljem, odnosima s ljudima, poslom i drugim
problemima (Davis, 2001, str. 187-188).

Prema Kandell-u, ovisnost o internetu je psiholoSka ovisnost pojedinca koji sve viSe
ulaZe u internet aktivnosti koju prate nelagodni osjeéaji kada je izvan interneta, sve veca

tolerancija na internet te poricanje problemati¢nog ponasanja (Kandell, 1998, str. 11-12).

Jo$ jedan on nacina definiranja ovisnosti o internetu je prema koli¢ina vremena
provedenog online u odredenom razdoblju. Tako je Tao Ran definirao ovisnost o internetu:
,,Uzastopno koriStenje interneta 6 sati dnevno tijekom tri uzastopna mjeseca je ovisnost.”
(Tao Ran, 2015, str. 14).

Prema navedenim definicijama mozZemo vidjeti kako istrazivaci i psiholozi imaju
razli€itu percepciju ovisnosti o internetu, no sve definicije se svode na jedno, a to je da je

ovisnost nekontrolirano koristenje interneta.



3. Vrste ovisnosti

Kada govorimo o ovisnosti o internetu, razlikujemo nekoliko podvrsta ovisnosti kao $to
su ovisnost o drustvenim mrezama, video igrama, online kockanju, informacijama i mnoge
druge.

3.1. Ovisnost o drustvenim mrezama

DruStvene mreZe su internet web stranice koje ljudima omogucuju dijeljenje raznog
sadrzaja kao $to su slike, video, zvuk, prijenos uzivo i mnogi drugi. DruStvene mreZe iz dana
u dan postaju sve popularnije te skoro svaki ¢ovjek koristi drudtvene mreze. Drustvene mreze
kod starijih ljudi ne stvaraju problem jer je vecini to nova stvar, no kod mladih i ljudi srednjih
godina drustvene mreZze mogu stvarati ozbiljan problem. Nyland i Near (2007) ovisnhost o
drustvenim mreZzama definiraju kao pretjeranu zabrinutost za drustvene mreze i posvecivanje

toliko vremena da stvara probleme u obavljanju drugih Zivotnih obaveza.

Posljednji dostupni podaci o ovisnosti o drustvenim mrezama datiraju iz 2017., kada je
bilo 2,8 milijardi korisnika drustvenih mreza. Prema statistici iz 2017. procjenjuje se da su oko

7,49% korisnika druStvenih medija ovisnici (Longstreet i Brooks, 2017).

Muiller i sur. (2016) govore kako ovisnost o koriStenju drustvenih mreza moze dovesti
do promjene raspolozenja, emocionalne preokupacije drustvenim mrezama, provodenja
prevelike koli¢ine vremena online, fizickih i emocionalnih simptoma kada je koristenje
drustvenih mreza ograniceno ili prekinuto, sukoba, a ovisni pojedinci brzo se vracaju svojoj

pretjeranoj upotrebi drustvenih mreZza nakon razdoblja apstinencije.

U stvarnom svijetu ljudi govore o sebi oko 30 do 40% vremena. DruStvene mrezZe u
vecini slu€ajeva sluze za isticanje necijeg zivota i postignu¢a te tako ljudi na drustvenim
mrezama govore o sebi 80% vremena. KoriStenje drustvenih mreZa postaje problemati¢no
kada se druStvene mreze koriste u svrhu ublaZzavanja stresa, depresije i usamljenosti.
Koristenje drustvenih mreza pojedincima pruza drustvene potvrde koje ne dobivaju u stvarnom
zivotu, pa radije koriste drustvene mreze umjesto interakcije u stvarnom svijetu. Kontinuirano
koriStenje drustvenih mreza dovodi do ignoriranja odnosa u stvarnom Zivotu, zaostatka u
radnim ili akademskim obavezama, problema s zdravljem i do promjene raspolozZenja. Takvi

problemi pojedinca dovode u jos veci stres te on ponovo u drustvenim mrezama vidi svoj spac.



Ponavljanjem ovog ovisniCckog procesa razina ovisnosti o druStvenim mrezama raste |

pojedincu stvara velike probleme (Lee, 2019).

Unato¢ brojnim prednostima drustvenih mreza, njegova Cesta upotreba moze dovesti
do osje¢aja nezadovoljstva i izoliranosti. Do ovih negativnih reakcija Cesto dolazi zbog
usporedivanja vlastitih zivota i zivotnih stilova sa zivotnim stilovima drugih korisnika drustvenih
mreza. Korisnici mogu vidjeti kako drugi objavljuju o svojim sjajnim poslovima, izvrsnim
partnerima ili prekrasnim domovima i zbog toga se osjecati sretno ili nadahnuto. Drugi,
medutim, mogu vidjeti te slike i osjec¢ati se ljubomorno, depresivno ili ¢ak suicidalno zbog

¢injenice da njihov vlastiti zivot nije tako “savr§en” (Andreassen, Pallesen i Griffiths 2017).

Nedavna istrazivanja su otkrila da redoviti korisnici drustvenih mreza vide druge
korisnike na drustvenim mreZzama kao sretnije i uspjesnije od sebe, Sto negativno utje€e na
njihovo mentalno zdravlje. Prekomjerna uporaba drustvenih mreza ne samo da moze izazvati
opc¢e nezadovoljstvo zZivotom medu korisnicima, ve¢ i povecati rizik od razvoja problema s
mentalnim zdravljem, poput tjeskobe i depresije. JoS jedan aspekt socijalne anksioznosti koji
moze biti izazvan koriStenjem drustvenih mreza je strah od isklju¢enosti ili propustanja
drustvenih dogadaja. Korisnici mogu vidjeti slike zabava ili drugih dogadaja na koje nisu
pozvani ili nisu mogli doéi zbog radnih ili akademskih obaveza, te osjecati tieskobu zbog straha
da nikome ne nedostaju ili su zaboravljeni. To moZe dovesti do konstantnog provjeravanja
drustvenih mrezZa kako bi pojedinac vidio sve $to se dogada i kako ne bi propustili nista vazno
(Kuss i Griffiths, 2011).

Prema istrazivanju Hilliard (2023), procjenjuje se da 27% djece koja provode 3 ili viSe
sati dnevno online, pokazuju simptome loSeg mentalnog zdravlja. Pretjerano koriStenje
druStvenih mreza viSe je problemati¢no kod djece i mladih jer su njihovi mozgovi i drustvene
vjestine joS u razvoju. Takvi pojedinci skloniji su socijalnoj anksioznosti, depresiji, loSem stavu

o njihovom tijelu te imaju nizu razinu empatije i manje suosje¢anje prema drugima.

Zelja za lajkovima na dru$tvenim mreZama moze navesti adolescente na promjenu
svog izgleda i donoSenje odluka koje inaCe ne bi napravili $to uklju€uje upustanje u negativna
ponasanja. Konkurencija za paznju i odobrenje u obliku lajkova mozZe potaknuti negativne
aspekte online pona$anja, kao §to su cyberbullying, Sirenje traeva i uznemiravanje putem
drustvenih mreza. Ovo Cesto rezultira pove¢anom anksioznoS¢éu medu tinejdZerima i

adolescentima.

Mnogi ljudi mogu svakodnevno Koristiti drustvene mreze bez problema, no oni koji su
ovisni imaju potrebu za svakodnevnim i prekomjernim koridtenjem drudtvenih mreza. Ovisnost

o drustvenim mrezama je izlje€iva i mnogi su se uspjesno oporavili. Smanjenje vremena ispred



ekrana izvrstan je nacin borbe protiv upotrebe drudtvenih mreza, ali ako je ovisnost pretedka

potrebna je stru¢na pomoc¢.

Digitalna detoksikacija, razdoblje tijekom kojeg se zna€ajno smanijuije vrijeme koristenja
elektronickih uredaja poput pametnih telefona ili racunala, mogla bi biti mudra mjera opreza i
put prema odvikavanju. Iskljuivanje zvu€nih obavijesti, provjeravanje stranica druStvenih
mreza jednom u sat vremena, periodi u danu bez ekrana, ostavljanje telefona tijekom obroka
ili u zasebnoj prostoriji no¢u kako ne bi ometao san. To omogucuje vracanje fokusa na

drustvenu interakciju u fizi€kom svijetu i smanjuje ovisnost o drustvenim mrezama.

Prema statistickim podacima iz 2017. djevojke od 16. do 24. godine provode najmanje
3 sata dnevno na drustvenim mrezama za razliku od muske populacije koja provodi 2 sata i
38 minuta. Najmanje 40 % odraslih ljudi koji koriste druStvene mreze su prijavili da su u nekom
obliku depresije. U 2023. godini procjenjuje se da je oko 352 milijuna ovisnika o drustvenim
mrezama. Vise od 4.7 milijardi ljudi koristi drustvene mreze odnosno 92.2 % svih korisnika

interneta tj. 60 % svjetske populacije (Susic, 2017).

Vise od 90% adolescenata od 13-18 godina ve¢ je koristilo drudtvene mreze. 75% ima
barem jedan raCun na drudtvenim mreZzama, a 51% svakodnevno koristi drustvene mreze.
Prosje€an tinejdZzer od 13-18 godina dnevno je proveo 2 sata i 10 minuta na drustvenim
mrezama u 2021. godini. U 2019., prosjeéno vrijeme provedeno pred ekranom na drustvenim

mreZama bilo je 1 sat i 56 minuta odnosno 14 minuta manje (Susic, 2017).

Vecina stru¢njaka se slaZe da je potrebno otprilike tri mjeseca da se razina dopamina
vrati u normalu. To moze potrajati dulje, ovisno o tome koliko dugo i koliko intenzivno je korisnik

bio ovisan. Moze trajati viSe od Sest mjeseci ili Cak godinu dana.

Drustvene mreze mogu se Koristiti kao oblik zabave ili u svrhu informiranja s obzirom

na to koliko se brzo mogu Siriti informacije, ali se moraju koristiti pametno i umjereno.
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Slika 1: Ovisnost o internetu (PNGITEM, bez dat.)

3.2. Ovisnost o video igrama

Igranje igara postoji ve¢ gotovo 50 godina, ali studije o njegovoj Stetnosti joS su u rangj
fazi. Razliite skupine znanstvenika doSle su do razliCitih zakljuCaka o tome treba Ii

problemati¢no igranje nazvati ovisnoScu.

Prosjecni igra¢ provede oko 6 sati tjedno igrajuci video igre. Za vecinu igra€a igranje
videoigara je zabava, naCin opustanja, povezivanja s prijateljima i uzivanja u izazovu.

Nazalost, za neke igrace hobi video igrica moze eskalirati u poremecaj ovisnosti.

Posljednjih godina pametni telefon je nadmasio racunalo i konzolu kao naj¢esci uredaj
za video igre. Video igre su sada dostupne u aplikacijama i na druStvenim mrezama. Masovne
online igre (MMORPG) i dalje su iznimno popularne. Svaki dan igre poput League of Legends,

World of Warcraft i The Elder Scrolls Online privlace milijune igraca u svoje virtualne svjetove.

Video igre nude beskrajnu avanturu unutar svijeta maste u kojem igra¢i mogu Zivjeti
stvarnog svijeta iza sebe. Koli€inu vremena koju netko provede igrajuci video igricu ne znaci
nuzno ovisnost. Netko bi mogao provesti sate igrajuci video igricu samo zato Sto uziva u njoj,
ali i prestati bez poteSko¢a. Osoba moze imati ovisnost o video igri ako je ne moze prestati
igrati iako zna da bi trebala. Svjesni su da zbog video igre zanemaruju obitelj, prijatelje, posao

i obrazovanje, ali svejedno nastavljaju igrati jer se najbolje osjeéaju iza ekrana.



Bezrutczyk (2023) definira ovisnost o video igrama kao psiholoSku ovisnost te
problematiénu i prekomjernu upotrebu video igara koja dovodi pojedinca do nemoguénosti

normalnog funkcioniranja u raznim zivotnim aktivnostima.

Psiholoski ¢imbenici rizika povezani s poremecajem igranja na internetu ukljucuju
impulzivnost, nisku samokontrolu i anksioznost. Cimbenici pona$anja povezani s
poremecéajem igranja na internetu ukljucuju troSenje sve vece koli¢ine novca na igranje,
povecéanje vremena igranja radnim danom te prisustvovanje sastancima zajednice video igara.
Postoji nekoliko kriterija ovisnosti o video igrama, a to su: razmisljanje o sljedecoj sesiji igranja,
loSe raspolozenje kada se ne moze igrati, provodenje sve viSe vremena igrajuci kako bi se
osjecali bolje, ne mogu odustati ili smanijiti vrijeme igranja, problemi na poslu, u Skoli ili kod
kuée zbog igranja, igranje unato€ vaznijim problemima te laganje ljudima o vremenu
provedenog igrajuci igrice. Glavni kriterij ovog poremecaja je nedostatak samokontrole nad
igranjem. Postotak igraa koji zadovoljavaju predlozene kriterije ovisnosti o video igrama su
mali. Procjenjuje se da je to negdje izmedu 1% i 9% svih igra€a, odraslih i djece (,ls Video
Game Addiction Real?“, 2023).

Studije o lije€enju ovisnosti o video igrama takoder su u ranoj fazi. Glavna opcija
lije€enja ovisnosti o video igrama je terapija razgovorom tj. psihoterapija. Rad sa struénjakom
za mentalno zdravlje kao Sto je psiholog ili psihijatar moze pruZziti podrSku i smjernice.
Simptomi ovisnosti video igara karakteriziraju poremecaje ovisnosti. lako se ovisnost video
igara jo$ uvijek proucava, istrazivaCi su definirali moguée simptome, kao Sto su umor,
glavobolja, nesanica, agresivne emocije i zelja za ponovnim igranjem. Neke teorije
usredotoCuju se na ugradene sustave nagradivanja u video igrama kako bi objasnile njihovu
zaraznu prirodu. OCekivanje takvih nagrada moze stvoriti neurolo$ku reakciju koja oslobada
dopamin, tako da ¢e se osoba jednom kad dobije nagradu osjecati ugodno i zadovoljno.
Utvrdeno je da je ovisnost o video igrama sli€na drugim ovisnostima kao $to su koristenje

opojnih sredstava i online kockanje (,Video Game Addiction®, 2022).



Slika 2: Ovisnost o video igrama (VectorStock, bez dat.)

3.3. Ovisnost o0 online kockanju

Za mnoge ljude kockanije je zabavan i uzbudljiv nacin provodenja slobodnog vremena
i izbjegavanje dosade, ali za neke kockanje moze postati ovisnost koja im moze promijeniti
Zivot. Kockanje moze biti sigurna i ugodna aktivnost za one koji se odgovorno klade i pristupaju
mu kao obliku rekreacije. Medutim stalna potreba za kladenjem na neodgovorne iznose u nadi
da ¢e dobiti novac moze dovesti do ovisnosti o kockanju i stanja koje negativno utjeCe na

ljudski zivot.

Online kockanje je bilo koja vrsta online igre koja ukljuuje ulaganje pravoga novca.
Primjer takvih igara su poker, blackjack, slotovi, ruleti i sportsko kladenje. Online igre se mogu
igrati protiv stvarnih igraca ili protiv raCunala kako bi se iskuSala sreca i zaradio novac. Vrlo se

lako navuci na online kockanje jer je dostupno mnogo razli€itih vrsta i razina kockanja.

Online korisnici su bombardirani reklamama za "besplatno igranje" na internetskim
stranicama te se lako navuku na ove ponude, a u vecini slu€ajeva igraci ¢e nastaviti kockati
nakon $to potroSe svoj besplatni kredit. LakSe je trositi novac u online igrama, buduci da fizi¢ki
osoba ne stavlja novac u aparat. Koli¢ina potrosenog novca ne €ini se stvarnom kada nema

fiziCke razmjene novca.

Uzroci ovisnosti o online kockanju mogu biti biolo$ki, socijalni i psiholo$ki. Svakodnevni
zivotni stresovi i pritisci mogu biti razlog zbog kojeg se osoba upusta u online kockanje. Osoba
kockanjem pokusava izbjeéi negativne emocije i dogadaje. Online kockanje moze stimulirati
mozak na isti nacin na kaoji to €ine alkohol i droge. U kombinaciji s drugim elementima kockanja,

kao Sto su potencijal pobjede, uzitak igranja i drustveno sudjelovanje u iskustvu, dopamin
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pokrece sustav nagradivanja u mozgu. Neke ljude ovaj sustav nagradivanja moZze natjerati da
se klade iznad predvidenih granica kako bi dozivjeli te pozitivne osjecaje. Zbog toga
pojedincima moze biti vrlo teSko prepoznati kada je vrijeme da se udalje od automata ili online
stolova. Ovisnost o online kockanju je ozbiljan poremecaj, a izlozenost online kockanju
povecava rizik od razvoja ovisnosti. Prijatelji ili ¢lanovi obitelji koji kockaju online Cesto
motiviraju osobu da pokuSa, Sto moze dovesti do kompulzivhog kockanja i ovisnosti

(,Universitiy of Nevada, Reno®, bez dat.).

Ovisnost o bilo kojem obliku online kockanja moze imati ozbiljne posljedice na fizi¢ko i
psihicko zdravlje, dobrobit osobe, financijski status i ukupnu kvalitetu zivota. Moze izazvati
pogorsanje postoje¢ih zdravstvenih problema, anksioznost, depresiju, poremecaj osobnosti i
opsesiju, osjecaj Zaljenja ili krivnje, povecani unos alkohola ili drugih tvari, manje vremena ili
novca za obitelj i rekreaciju, pravne probleme, suicidalne misli ili pokuSaje samoubojstva.
Ovisnik je spreman riskirati nesto Sto cijeni (financije, zdravlje, veze) u nadi da ¢e dobiti u
online kasinima, virtualnom pokeru ili kladenju. Kada osoba kocka, u mozgu se oslobada
neurotransmiter dopamin za dobro raspoloZenje. Ovo oslobadanje proizvodi osjecaje

uzbudenija, a ti se osjecaji proizvode bez obzira na to da li se oklada dobiva ili gubi.

Znakovi ovisnosti o online kockanju su opsjednutost online kockanjem, jaka Zelja za
kockanjem, razmisljanje o kockanju, okladama i potezima koje treba uciniti, zanemarivanje
posla i 8kolskih obveza zbog kockanja, financijske potedkoée, neuspjesni pokusaji prestanka
kockanja, laganje o online kockanju, socijalna izolacija, problemi s prijateljima i obitelji zbog
navika online kockanja. Najznacajniji dio lijeCenja ovisnosti o online kockanju je psihoterapija
koja se provodi individualno ili grupno. Ono §to €ini terapiju vaznom za oporavak je to $to online
kockanje obi¢no proizlazi iz dubljih problema s emocionalnim i mentalnim zdravljem. Pacijent
uci identificirati te probleme i nositi se s njima kako bi promijenio samo destruktivho ponasanje
koje podrzava njegovu ovisnost. SavjetovaliSte je sigurno mjesto gdje pacijent dobiva podrsku,
ohrabrenje i prostor da se pozabavi svojim mentalnim zdravljem. Ovisnost o online kockanju

je izlje€iva, pogotovo uz struénu pomo¢ (Zayed, 2023).

Studije su pokazale da oko 1,6 milijardi ljudi diljiem svijeta kocka, a 4,2 milijarde kocka
barem jednom godiSnje. Predvida se da ¢e prihod na trzistu online kockanja dosegnuti 92,74
milijarde eura u 2023. godini. O¢ekuje se da ¢e prihod pokazati godiSnju stopu rasta od 7,96%.
Broj korisnika koji kocka online iznositi ¢e 233,70 milijuna do 2027. godine. Stranice sa
najve¢im online prihodima od kockanja su 888 Holdings, Bet365 i Sky Betting uz mnoge druge.
Azijsko-pacifiCka regija je najveca regija na trzistu online kockanja u 2022. Ocekuje se da ¢e
isto¢na Europa biti najbrze rastuéa regija na trzidtu online kockanja u predvidenom razdoblju
(Statista, bez dat.).
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Slika 3: Ovisnost o online kockanju (Freepik, bez dat.)

3.4. Ovisnost o online kupovini

Prema Hartney (2022), ovisnost o kupovini je oblik ovisnosti koji ukljuuje kompulzivno
kupovanje kao nadin za postizanje olak$anja od negativnih emocionalnih stanja, poput
tieskobe i depresije te kako bi se postigao osjeéaj zadovoljstva. Osobe koje se bore s ovom
vrstom ovisnosti obi¢no troSe viSe vremena i novca na kupovinu nego sto si mogu priustiti, Sto
Cesto dovodi do financijskih problema. Neki ljudi kupuju kako bi prikrili teSke emocije poput
stresa, dosade, tjeskobe i niskog samopostovanja. Procjenjuje se da ova ovisnost pogada oko

5% svjetske populacije.

Predmeti kupljeni tijekom kompulzivne kupnje ¢esto ostaju neiskoristeni, a kompulzivni kupci
pocinju planirati svoju sljede¢u kupnju. Vecina ljudi kupuje sama, no neki kupuju s drugima koji
uzivaju u tome. Osobe koje su ovisne pokazuju vecéi materijalistiCku osobinu u usporedbi s
drugim ljudima. Kupovinom novih stvari zadovoljavaju svoje potrebe te podizu razinu
samopouzdanja, traze potvrdu drugih putem svojih materijalnih stvari i misle da ¢e tako odrzati

ili posti¢i odredeni drustveni status (Hartney, 2022).

Kupovati online nije isto Sto i imati ovisnost o kupnji. Pretjerano kupovanje ili
prekomjerno troSenje moze se dogoditi svakome, ali poremecaj kupnje karakterizira ekstremna
Zelja za kupovanjem ili trazenjem robe Siroke potroSnje. Razlika izmedu poremecaja u kupnji i
normalnoj kupnji je u tome kako kupovanje dugorocno utjeCe na mentalno zdravlje i osobni
zivot. Ovisnici Cesto kupuju stvari bez razloga i potrebe dok druge osobe kupuju stvari iz

potrebe bez ikakvih financijskih rizika. Osobe s poremec¢ajem kupnje koriste kupnju kako bi
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regulirale emocije dobivanjem uzitka ili olak§anja nakon kupnje. Oni koji su ovisni o kupnji
¢e Cak kupovati vise kako bi se osjecali bolje, stvarajuci tako zac€arani krug. Takvo stanje je
povezano s depresijom, tieskobom i drugim poremeéajima raspolozenja te moze dovesti do
financijskih potesSkoca, osjeéaja gubitka kontrole i sukoba s prijateljima i obitelji (Hartney,
2022).

Kako se trgovci na malo usmjeravaju na prodaju putem interneta i sve vise ljudi dobiva
pristup internetu, potroSacke navike su migrirale iz fiziCkih trgovina prema online kupniji. Ciljani
i sponzorirani online oglasi €ine ljude ranjivima na online kupnju. Tvrtke su u stanju privuci
pozornost osobe i zainteresirati je da klikne gumb za kupnju. Poremecéaj kupnje naj¢esce se
javlja kod ljudi koji vole kupovati anonimno ili izbjegavati drustvenu interakciju, ljudi koji uZivaju
u najrazliCitijim stvarima te kod ljudi koji vole trenutaéno zadovoljstvo. IstraZivanje takoder
pokazuje da su oni koji kupuju online izlozeni povec¢anom riziku razvoja teZzeg oblika
poremecéaja kupnje. Brzina i praktiCnost online kupovine hrane dio mozga koji se bavi
ovisno$¢u. Osobe s poremecajem kupnje mogu osjeéati sram zbog svojih navika troSenja i
iskusiti socijalnu anksioznost, pa izbjegavaju prepune trgovine ili drustvene interakcije.
Internetska kupnja zadovoljava Zelju za raznolikos¢éu buduci da osoba moze kupovati od vise
trgovaca. Internetske trgovine uvijek su otvorene pa ljudi mogu kupovati 24 sata dnevno $to

olakSava ovisnicima kupnju u bilo koje doba dana (Correa, 2020).

Poremecaj kupnje Cesto dovodi do financijske nestabilnosti i dugova, obiteljskih sukoba
oko prekomjerne potroSnje i depresije ili tjeskobe. Znakovi kompulzivhe online kupovine
uklju€uju razmisljanje o kupniji cijelo vrijeme, loSe raspoloZenje ako osoba ne moze kupovati
online zbog nekog razloga, skrivanje kupljenih stvari te kupnja stvari koje uopce nisu potrebne
ili neplanirana kupnja bez obzira na cijenu. Psihoterapija moze pomoc¢i u razumijevanju
emocionalne veze ovisnosti o kupnji te pronaci nacin da osoba rijeSi problem koriStenja online

kupovine za rjeSavanje svojih privatnih problema (Correa, 2020).

Vise od 2,14 milijardi kupaca trenutno kupuje online, $to je znaCajno povecanje u
odnosu na prije samo nekoliko godina. Sa trenutnom svjetskom populacijom to znaci da su
27% svih ljudi digitalni kupci. Samo u 2022. viSe od 2,3 milijarde potroSaca obavilo je barem
jednu online kupnju, dok je u posljednjih pet godina broj digitalnih kupaca porastao za 40%.
Zemlje koje najviSe troSe na online kupovinu su Kina, Sjedinjene Americke Drzave, Japan,
Velika Britanija, Francuska i Njemacka. Ove zemlje €ine viSe od polovice globalne potroSnje
na online kupovinu. Ljudi rodeni izmedu kasnih 60-ih i ranih 80-ih najvazniji su segment

potroSaca kada njihove kupovne navike i kupovnu moc¢ usporedujemo s drugim generacijama.
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Oni redovito kupuju putem interneta i imaju najvecu prosje¢nu godiSnju potro$nju (gotovo 70
000 dolara) od svih generacija (Fokina, 2023).

) I
S

Slika 4: Ovisnost o online kupovini (iStock, bez dat.)

3.5. Ovisnost o informacijama

Ovisnici o informacijama su ljudi koji provode sate online trazeCi informacije bez
odredenog cilja. Ova vrsta ovisnosti o internetu razvila zbog interneta, koji €ini veliku bazu
podataka. Zbog konstantnog pojavljivanja novih informacije te same koli€ine informacija na
internetu, koriStenje interneta za traZenje vaznih i potrebnih informacija, moze dovesti do
prekomjernog provedenog vremena surfanja internetom te pretrazivanje informacija
nerelevantnih za pojedinca. Korisnik Citanjem nepotrebnih informacija sprema dio u svoje
pamcenje te dolazi do znanja nepotrebnih informacija, $to moze dovesti do problema s
pamcéenjem informacija relevantnih za korisnika. Kako je paznja usmjerena na ogromnu
koli¢inu informacija, dolazi do poremecaja koncentracije pa osoba nije u mogucnosti dublje
misliti i osjecati (Bohn, 2012.).
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3.6. Ostale ovisnosti

Osim dosad navedenih vrsta ovisnosti o internetu, postoji i ovisnost o online seksualnim
aktivnostima. Online korisnici mogu do¢i do seksualnih informacija, online traziti seksualne
partnere ili istrazivati i ispunjavati seksualne potrebe. Sukladno tome, ako se internet koristi
prekomjerno i nekontrolirano u seksualne svrhe moze doc¢i do razvoja ovisnosti. Internet svojim
korisnicima omogucava slobodno oc€itovanje u vidu seksualnih preferencija bez straha od
osude i pritiska koji su moguci u stvarnom zivotu. Anonimna komunikacija na pornografskim
stranicama omogucila je pojedincima lazno predstavljanje i tako otvorila niz moguénosti na
podrucju seksualnosti. Studije pokazuju da u online seksualnim aktivnostima sudjeluje 20 do
33% internet korisnika (Short i sur., 2016).

Posljednjih godina doSlo je do porasta seksualne ekspresije kod pojedinih osoba.
Takve osobe iskazuju postojanje osobnih problema, bilo da se radilo o potedko¢ama ili
rizi€nom seksualnom ponasanju. Istrazivanja su pokazala sudjelovanje u online seksualnim
aktivnostima moze rezultirati seksualnim uznemiravanjem i ponizavanjem, manipulacijom te
iskoriStavanjem djece. IzloZzenost pornografiji putem interneta medu adolescentima u dobi od
13 do 18 godina je oko 71% kod djeCaka te 60% kod djevoj€ica. Djeca pretjerano izloZzena
online seksualnim aktivhostima mogu oponas$ati takve radnje ili govoriti o njima, a s vremenom
se pocinju i ponaSati drugacije od svojih vrdnjaka te nerijetko trebaju struénu pomoc jer

pokazuju neprirodni seksualni razvoj za svoju dob (Short i sur., 2016).
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4.Teorije ovisnosti o internetu

Teorije ovisnosti o internetu nastoje prikazati razliCite perspektive na simptome, uzroke,
mehanizme i karakteristike ovisnosti o internetu. Medu istrazivaCima nema jedinstvene
definicije ovisnosti te mnogi nastoje poblize opisati ovisnost o internetu na svoj nacin kroz

razne teorije.

4.1. Kognitivno — bihevioralni model

Kognitivno-bihevioralni model ovisnosti o internetu dijeli ovisnost na kognitivhe i
bihevioralne aspekte. Kognitivhi aspekti se odnose na kognitivhe procese poput misli,
uvjerenja i percepcija koje utjeCu na ovisni¢ko ponasanje, dok se bihevioralni aspekti odnose

na pona$anje ovisnika, odnosno prekomjerno provodenje vremena na internetu.

Prema Davis-u (2002), kognitivni simptomi mogu biti negativne misli (o sebi ili o svijetu),
depresivan odnos prema stvarnosti, osje¢aj niske osobne vrijednosti, teSko suoCavanje sa
stresom, anksioznost te nisko samopostovanje. Ovi simptomi potiskuju osobu da “pobjegne
od stvarnosti i “upadne u rupu“ ovisnosti o internetu, a u internetu pronalazi pozitivhu stranu
koja joj pomaze zaboraviti loSe osjecaje. Na taj nacin osoba ne rjeSava svoje probleme iz
stvarnog zZivota, ve¢ pronalazi svoju trenutnu utjehu na internetu. S vremenom problema

nastaje sve viSe, a osoba pronalazi rjeSenje u jos ve¢em vremenu provedenog na internetu.

Bihevioralni aspekt prou¢ava razne bihevioralne aktivnosti povezane s ovisnosti o
internetu gdje je glavna karakteristika prekomjerno koristenje interneta. Prati se tolerancija
osobe te da li se koliina provedenog online s vremenom povecava. Kompulzivnost se odnosi
na potrebu provjeravanja online aktivnosti kao $to su provjeravanje e-mailova za nove poruke,
druStvenih mrezZa za nove objave ili lajkove drugih, online trgovina za kupovinu novih stvari ili
igranje online igara. Vazno je i napomenuti gubitak kontrole gdje osobe odrede odredeno
vrileme koje Ce provesti online, no ne mogu se kontrolirati te provode viSe vremena online
nego &to su planirali (Mandi¢, Dodig Hundrié, Ricijas, 2019, str. 239-241).

Kognitivno-bihevioralni model napravljen je za razumijevanje ovisni¢kog ponasanja te
kako bi se bolje razumijeli aktivnosti i obrasci ponaSanja ovisnika. On pomaze u terapijskom
pristupu lije€enja ovisnosti o internetu. LijeCenje temeljeno na ovom modelu nastoji promijeniti
kognitivne obrasce kojima ¢e se bihevioralno ponasanje poboljsati (Mandi¢ i sur., 2019, str.
242).
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4.2. Medicinski model

Prema medicinskom modelu teorije ovisnosti o internetu, ovisnost je bolest mozga koji
izaziva razne biokemijske reakcije koje dovode do simptoma ovisnosti. Takoder, ovisnost
moze biti nasljedna, tj. mogu se naslijediti odredene predispozicije zbog kojih lak§e dolazi do
stvaranja ovisnosti. Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji (2004.), centar za nagradivanje
je dio mozga u kojem nastaje ovisnost. Centar za nagradivanje pokreée biokemijske promjene
koje ljude Cine sretnima prilikom obavljanja odredenih aktivnosti kao $to su tjelovjezba,
komunikacija s ljudima, briga za zivotinjama, pronalazak partnera, no i prilikom obavljanja

osnovnih zivotnih funkcija poput potrebe za jelom i picem, higijenom i sli¢nim stvarima.

Osim stvaranja biokemijskih reakcija kod “dobrih“ aktivnosti, u centru za nagradivanje
se stvaraju biokemijske reakcije i kod aktivnosti koje ljude €ine ovisnima. Tako ¢ée odredene
osobe luciti viSe sretnih hormona tijekom igranja videoigara, kupovanja na internetu i listanja
drustvenih mreza te ¢e htjeti to radi ponovo i ponovo, §to ¢ée prerasti u ovisnost. Dok ovisha
osoba provodi vrijeme za onime &ime je ovisna, njeno se psihi¢ko i fiziCko stanje popravlja dok
ne dode do svog “vrhunca“ nakon kojeg osoba prestaje sa ovisnickom aktivnosti. Taj “vrhunac”
koji zadovoljava osobu dok radi neke druge aktivnosti brzo popusta i osoba se vraca natrag
svojoj ovisnosti. Kao i kod drugih ovisnosti, u po€etku je mozgu dovoljna odredena koli¢ina
ovisni¢kog sredstva, no s vremenom se stvara tolerancija te je osobi potrebno puno vise

vremena ili koli¢ine ovisnosti za isti u€inak (Leshner, 1997, str. 45).

U mozgu postoje tzv. neuronski krugovi koji moraju biti zadovoljeni da bi lu€ili odredene
hormone koje Cine osobu sretnom, Sto za ovisnike predstavlja njihova ovisnost te ako osoba
ne dobije potrebnu koli€inu vremena za njihovim ovisnickim sredstvom ti krugovi nece biti
zadovoljeni i pocCet ¢e se luciti hormoni koji dovode do loSeg ili brzih promjena raspolozenja
(Leshner, 1997, str. 46).

Ovisnost o internetu usko je povezana sa promjenama u odredenim dijelovima mozga
koji utje€u na raspolozenje i emocije osobe, razmisljanje i ponasanje osobe te kognitivhu

kontrolu osobe.
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4.3. Model velikih pet

Model velikih pet (eng. Big five) koristi se kao okvir za razumijevanje osobina li¢nosti,
odnosno pokuSava objasniti zasto se ljudi ponasaju onako kako se ponasaju. Model velik pet
kod ovisnosti o internetu koristi se kako bi se otkrile osobine li¢nosti koje utje€u na razvijanje
ovisnosti. Kao §to i samo ime modela govori, model razlikuje pet dimenzija li¢nosti a to su:
ekstraverzija, neuroticizam, otvorenost prema iskustvima, savjesnost i ugodnost (John,
Naumann i Soto, 2008, str. 117).

Ekstraverzija predstavlja otvoren i energi¢an pristup zivotu kod kojeg je osoba
drustvena, voli razgovarati, ne srami se reci svoje misljenje, zauzima se za svoja prava, lako
upoznaje nove ljude i sl. Takve osobe nazivamo ekstrovertima i oni su skloniji ovisnosti o
drustvenim mrezama i online dopisivanju jer zZele svoje vrijeme provesti s drugim osobama.
Na drugoj strani imamo introverte koji su pasivni i veéinu vremena provode sami. Oni su
srameZljivi i povuc€eni te vole raditi samostalne aktivnosti. Za razliku od ekstroverata kod kojih
se lakSe razvija ovisnost o drustvenim mrezama, kod introverata se ¢eSce javlja ovisnost o

videoigrama (John i sur., 2008, str. 118).

Neuroticizam je dimenzija koja opisuje emocionalnu stabilnost. Osobe sa visokim
neuroticizmom ¢esto opisujemo kao anksiozne, depresivne, tuzne, pod stresom i nervozne.
To su osobe koje se tesko prilagodavaju na promjene te su sklonije stresu od drugih osoba.
Takve osobe olakSanje pronalaze na internetu gdje provode puno vremena te zaboravljaju ja
svoje probleme i na pokus$aj pomodéi drugih loSe reagiraju. Suprotno od njih, osobe s niskim
neuroticizmom su smirene te prihvacaju sve zZivotne prilike na smiren nacin bez velikih reakcija.
Ako se kod takvih osoba razvije ovisnost, u vecini slu€ajeva se lakSe rjeSava nego kod osoba

s velikim neuroticizmom (John i sur., 2008, str. 119).

Otvorenost prema iskustvima povezuje se sa kreativnosti i mastovitosti, Zeljom za
istraZivanje, umjetnosti, vlastitoj izradi stvari i originalnosti. Takva osoba moze razviti zelju za
istraZivanjem tehnologije i interneta, sudjelovanjem u online drustvima te pratiti odredene
platforme i sadrzaje. Ovakva Zelja za istrazivanjem je jedan od faktora koji moze dovesti do
ovisnosti internetu (John i sur., 2008, str. 124 - 125).

Prema ovom modelu osobe mozemo razlikovati i po savjesnosti. Osobe s visokom
razinom savjesnosti su promisljene, organizirane, poStuju pravila, disciplinirane i postavljaju
prioritete. Takve osobe rijetko imaju problem s ovisnosti o internetu jer postavljaju prioritete i
vrijeme na internetu im je ograni€eno te imaju zdravije zivotne navike. Suprotno njima, osobe

S niskom savjesnosti su neorganizirane, zaboravljaju dogovore, izbjegavaju dodijeljene
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zadatke, kasne na sastanke i sl. Takve osobe ¢eSc¢e imaju problema sa zdravljem jer nemaju
dobre zivotne navike (John i sur., 2008, str. 125).

Posljednja dimenzija modela je ugodnost. Osobe sa visokom razinom Cesto opisujemo
kao ljubazne, brizne, dobro¢udne, skromne, uvijek spremne pomoci, pruzaju podrsku drugima
te su spremne na suradnju. Istrazivanja su pokazala kako osobe s visokom razinom ugodnosti
provode viSe vremena na internetu u razgovoru s obitelji i bliznjima za razliku od osoba s
niskom razinom ugodnosti koje su orijentirane na sebe, neljubazne, ulaze u sukobe i svade s

drugima i emocionalno hladne (John i sur., 2008, str. 129).
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5.Razvoj ovisnosti 0 internetu

U danasnje vrijeme, ovisnost o internetu je postala ozbiljan zdravstveni problem koji
Cesto dovodi do znac&ajnih problema u zivotu pojedinaca. Vrlo je vazno prepoznati simptome

ovisnosti te otkriti njihove uzroke da ne dode do posljedica.

5.1. Uzroci

Uzroci ovisnosti o internetu su drugaciji od osobe do osobe te je vrlo vazno za osobu

prepoznati te uroke kako bi ih mogli sprije€iti, odnosno kontrolirati, kako ne bi doslo ovisnosti.

U digitalno doba, jedan od najvecih uzroka ovisnosti o internetu su kulturni i drustveni
Cimbenici. Oko nas je toliko ekrana, sve se digitalizira, te Covjek ne mozZe pobjeci od tehnologije
i ekrana. Zbog Siroke dostupnosti interneta pristup online aktivnostima nikad nije bio laksi, a
kultura neprekidno promovira online prisutnost i virtualno komuniciranje. Uz takvu kulturu vrlo
je tesko pobjeéi od interneta, a vrlo lako razviti ovisnost. Drustveni ¢imbenici odnose se na
sredinu u kojoj se nalazimo pa tako adolescenti i mladi provode jako puno vremena online te
kada pojedinac to primijeti, i on sam provodi viSe vremena online kako se bi bio drugadiji ili

izopcen iz drustva.

Jedan od uzroka na koji se ne moze utjecati je bioloski Cimbenik. U mozgu se odvijaju
odredeni neurokemijski procesi, kao Sto je oslobadanje dopamina koji donosi srecu i veselje,
a osoba ne moze utjecati kada ¢e se dopamin osloboditi, odnosno u kojim aktivnostima. Tako

¢e neka osoba uzivati u igranju video igara, dok ¢e druga radije igrati neki sport.

Jo$ uzroka ovisnosti o internetu pronalazimo u psiholoskim &imbenicima. Kada
pojedinac ima probleme ili emocionalne izazove okrece se internetu kao “bijeg“ od stvarnosti.
Osoba se ne Zeli suociti s problemima te skre¢e paznju s njih na aktivnosti na internetu. Ako
osoba zapostavi te probleme i pronalazi spas u internetu, ¢esto dolazi do ovisnosti. Pojedinac

se moze nadi i u stanju depresije i anksioznosti te koristi internet za zaokupljanje paznje.

Uzroci vezani uz socijalne ¢imbenike govore da se osobe mogu osjecati izolirano od
drustva te svoje drustveno potvrdivanje pronalaze u online zajednicama. Takve osobe imaju
problema u interakciji licem u lice, te im je preko interneta lakSe odrzati komunikaciju jer ne
vide osobu s kojom razgovaraju pa nemaju strah i anksioznost. Takoder, osobe mogu biti

drugadije, odnosno ne uklapaju se u drustvo i sredinu u kojoj se nalaze te svoje drustvo i ljude
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sli¢ne sebi pronalaze na internetu na mjestima kao $to su forumi, drustvene mreze, grupe za

igranje i sl.

Bihevioralni ¢imbenici, kao $to su nagradivanje i kompulzivnost, mogu biti uzroci
stvaranja ovisnosti. Na internetu postoje mnogi oblici “nagrada“ koje pojedinca ¢ine sretnim,
kao $to su lajkovi na drustvenim mrezama (drustvena potvrda), zadovoljstvo nakon pobjede u
online igri, pronalazak zabavnih i zanimljivih sadrzaja i informacija te ostale aktivnosti koje
pojedinca €ine sretnim. Te aktivnosti pojedinca poti€u na ponovo koriStenje interneta zbog
osjecCaja nagradenosti. Kompulzivne osobe brzo donose odluke te teSko kontroliraju svoje
odluke. Tako pojedinac zaluden video igrama nakon svake odigrane igre ponovo ulazi u novu,

bez razmisljanja o koli€ini vremena koje je proveo igrajuci igru.

Postoji jako velik broj uzroka ovisnosti o internetu te se oni razlikuju od osobe do osobe.
Neke osobe mogu biti podlozZnije ovisnosti od drugih, ovisno o njihovoj osobnosti, sredini u
kojoj se nalaze i mnogim drugim faktorima. Prilikom lije€enja ovisnosti vrlo je vazno pronaci

uzrok ovisnosti kako se ovisnost ne bi ponovila.

5.2. Simptomi

Kao $to je u poCetku rada navedeno, ovisnost o internetu nema svoju to¢nu definiciju
jer svatko na nju gleda drugacije pa tako i pojedini simptomi nisu simptomi interneta za svaku

osobu.

Prvi simptom ovisnosti o internetu je naravno prekomjerno koristenje interneta. Postoje
ljudi kojima posao zahtjeva da provode veliku koli€inu vremena na internetu, no to ne znaci da
su ovisni ako van tog vremena mogu kontrolirati vrijeme provedeno online. Za simptom
prekomjernog koristenja interneta mozemo reci da je kada osoba ne moze kontrolirati vrijeme
provedenog online, odnosno provodi online aktivnosti viSe nego $to je planirano ili potrebno za
svakodnevne obaveze. Takoder, vrijeme provedenog online se neprestano povecava. Prema
Young (2009), za osobu kazemo da je ovisna ako dnevno provodi 10 i viSe sati online bez

raCunanja vremena provedenog online radi posla i zanimanja.

Promjene raspolozenja vrlo su Ceste kod ovisnika o internetu kada nisu dobili svoju
dozu vremena provedenog online te se raspoloZenje ne popravlja dok se ne provede neko

vrijeme na internetu.
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Ovisnici o internetu steknu odredenu toleranciju na vrijeme provedenog online te im je
potrebna veéa doza kako bi postigli isti osje¢aj zadovoljstva i uzbudenja kao i prije. Tolerancija

je simptom koji ¢e stalno rasti te ¢e osoba provoditi sve vise i viSe vremena online.

Kao i kod drugih ovisnosti, ovisnici o internetu ne zele priznati da su ovisni o internetu
te da je njihovo stanje izvan kontrole. Poricanje je automatski odgovor kako bi se izbjegao
sukob te unutarnja stvarnost osobe brani od vanjske stvarnosti te se osoba Stiti od

neprihvatljivih ¢injenica.

Simptom ovisnosti 0 internetu je smanjenje socijalne interakcije. Osoba se zatvara u
sebe i svo vrileme provodi online, a stvarne interakcije s ljudima su kratke ili ih uop¢e nema.
Osoba smanijuje stvarnu interakciju te je zamjenjuje onom online jer se u njoj bolje osjeca i

nema nelagodne situacije jer iz svakog razgovora moze izaci bilo kad.

Depresija, anksioznost, strah i nelagoda samo su neki od moguéih emocionalnih stanja

koja upucuju na ovisnost o internetu.

Vrlo Cesto se pojavljuju i fizicki simptomi. MoZe do¢i do Cestih glavobolja zbog
pretjeranog gledanja u ekran mobitela ili racunala, bolova u vratu i ledima zbog pretjeranog
sjedenja ispred raCunala radi igranja video igara, problema sa spavanjem, suhoc¢e o¢iju te

drugih fizi¢kih problema.

5.3. Posljedice

Ovisnost o internetu mozZe imati ozbiljne posljedice na Zivot pojedinca. Posljedice se
mogu odnositi na fiziCko, psihi¢ko, socijalno i akademsko/poslovno stanje pojedinca. Kod
fiziCkih posljedica mogu se javljati razni zdravstveni problemi kao $to su problemi sa ledima,
vratom i oima. Mogu se javiti problemi s prekomjernom tezinom i gubitak kondicije i miSi¢a

zbog slabog kretanja. Takoder se mogu javiti problemi sa spavanjem.

Emocionalne posljedice se javljaju prve, a to su anksioznost i depresija, gubitak
samopouzdanja te emocionalna otudenost. Emocionalne posljedice su zapravo simptomi
ovisnosti, no tijekom razvijanja ovisnosti njihova se neprestano povecava te dovodi pojedinca
u loSe emocionalno stanje. Osoba se Cesto usporeduje s drugima Sto dovodi do niskog
samopouzdanja te se osoba osjecanje manje vrijedno. Prekomjerno koristenje interneta
smanjuje sposobnost osobe za komunikaciju, $to dovodi do oteZanog sklapanja prijateljstva i
stvaranja novih veza.
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Socijalne posljedice odnose se na otezanu komunikaciju s drugim ljudima u stvarnom
zivotu jer je osoba previSe izolirana i zaboravlja kako koristiti socijalne vjestine. Ovisnost

dovodi do konflikta i smanjenja odnosa s bliznjima.

Mogu se javiti i profesionalne i akademske posljedice kao S$to je smanjenje
produktivnosti na poslu ili u Skoli zbog gubitka vremena provedenog online. Mogu se propustiti
vazne zivotne prilike te €ak moze doci do gubitka posla ili obrazovnog neuspjeha. Navedene
posljedice slijede i financijske posljedice gdje osoba nema dovoljno novca za osnovne zivotne

potrebe. Financijske posljedice mogu biti uzrokovane i ovisnosti o online kupovini.

Rijetko se javljaju i pravne posljedice do kojih moze doéi zbog ilegalnog preuzimanja

sadrzaja, krade identiteta i drugih ilegalnih online aktivnosti.
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6. LijeGenje ovisnosti

Ponekad je ovisnost o internetu teSko prepoznati, a jos teze priznati. Mnogi ljudi u
nesluzbenim razgovorima govore kako poznaju barem jednu osobu koja je stalno na internetu
ili su oni ta osoba. Unato¢ tim razgovorima, sve se brzo zaboravlja te se ne poduzimaju nikakve
akcije. Razlog tome moze biti nedostatak informiranosti, strah od potraznje za stru¢nom
pomoci, prihvaéenost drustva, ili problem kod uoCavanja razvoja posljedica koje u pocetku
manje uocljive za razliku od drugih ovisnosti kao Sto su alkohol, duhan, opojna sredstva,
kockanje i sl. Jo§ jedan od problema lijeCenja ovisnosti leZi u tome $to je internet postao
sastavim Zivotom ljudi diljem svijeta te za razliku od drugih ovisnosti koje se lije¢e potpunom
apstinencijom sredstva, ovisnost o internetu ja jako teSko u potpunosti izbjeéi (,Klinika za

psihijatriju Sveti lvan Zagreb®, bez dat.).

U lije€enju ovisnosti o internetu naj¢e$ce se koristi motivacijski intervju, odnosno
terapijske sesije izmedu ovisnika i psihoterapeuta. Jedna od takvih terapija je kognitivno-
bihevioralna terapija koja se pokazala kao efektivan tretman za kompulzivne poremecaje kao
$to je ovisnost o internetu. Prvi koraci ovog tretmana su bihevioralni imbenici. Fokusira se na
ponasanja pacijenta i situacije u kojima dolazi do potrebe za ovisni¢kom aktivnosti. Nakon toga
fokus prelazi na kognitivne ¢imbenike gdje pacijenta treba opisati svoje osje¢aje i podrazaje
koji ga tjeraju na ovisniCku aktivnost. Nakon prikupljanja podataka, doktor, psihoterapeut, ili
druga osoba koja provodi lijecenje, donosi odluke u postupku lije€enja. Odluke su u vecini
slucajeva terapijske sesije u kojima se razgovorom dolazi do rjeSenja problema, a ova vrsta

terapije obi¢no traje od 3-4 mjeseca, odnosno 12 tjednih terapija (Young, 2009, str. 244-245).

Jo§ jedan od nacina lijeCenja je farmakoloSki pristup koji predstavlja lijecenje
ljekovima. Farmakoloski pristup pretpostavlja da ovisnost uzrokuje promjene u
neurotransmiterima $to dovodi do psihi¢kih problema te se u tim situacijama pacijentima mogu
dati antidepresivi i sli¢ni lijekovi koji ¢e pomoci psiholoskom stanju ovisnika te smanijiti i
potpuno rijeSiti problem ovisnosti. Ovaj nacin lijeCenja se u nekoliko istrazivanja pokazao
ucinkovit, no takvih je istrazivanja relativno malo te su potrebne daljnje studije kako bi se
istrazio utjeca;j lijekova na lije€enje ovisnosti o internetu. Sveudiliste ,Mount Sinai School of
Medicine“ u New Yorku provelo je istrazivanje o utjecaju odredene vrste antidepresiva na 19
ovisnika o internetu te su dobili rezultat od prosje¢nog smanjenja sati provedenog na internetu
sa 36 na 16 sati tiedno (Roboti¢, 2016).

Postoje i razne organizacije koje pruzaju besplatnu pomo¢ ovisnicima o internetu kao
Sto je ,Internet and Technology Addicts Anonymous®. Takve stranice pruzaju pomoc

pojedincima putem razgovora sa treniranim osobliem koje ovisnicima mogu pomoci u
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rieSavanju problema ovisnosti te ih upucuju koje korake trebaju slijediti u postupku lijecenja

ovisnosti.

Vaznu ulogu u procesu lije€enja imaju i ¢lanovi obitelji te bliski prijatelji ovisnika. Oni u
tim trenutcima pomazuéi ovisniku prepoznati problem u kojem se naSao te mu pruziti
emocionalnu podrsku. Obitelj je u vecini slu¢ajeva klju¢an faktor u spoznavanju, ali i u lije€enju
ovisnosti. Ponekad pojedinci sami shvacaju svoju ovisnost te sami poduzimaju odredene mjere
u procesu lije€enja kao Sto su postavljanje ograni¢enja na vrijeme koje provode online te
filtrirati sadrzaj ili aplikacije na kojima provode previse vremena. Preporua se promijeniti
zivotni stil, odnosno zapoc€eti neki novi hobi koji ¢e odvratiti paznju od interneta poput tjelesnih

aktivnosti, kuhanja, izrade raznih predmeta i sl.
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7.1strazivanja ovisnosti o internetu

Tesko je odrediti kada se to¢no pojavila ovisnost o internetu, no prva istrazivanja su
krenula krajem devedesetih godina, a Kimberly Young je jedna od prvih istrazivaCa koja se
dotakla te teme. Od tada pa sve do danas, ovisnost o internetu je vrlo istrazen pojam te postoji

velik broj studija i istrazivanja koja govore o podacima ovisnosti o internetu.

7.1. Istrazivanja u svijetu

Jedno od novijih istrazivanja provedeno je u Kini na uzorku od &ak vise od 20 tisuéa
ispitanika iz svih regija Kine, a samo istraZivanje je odobreno od strane Institucijskog
revizijskog odbora Sveucilista u Pekingu, odsjek Zdravstveno-Znanstveni Centar. Metoda
istraZivanja je bila anketa koja se sastojala od demografskih pitanja, pitanja o koristenju
interneta, pitanja 0 mentalnom i fiziCkom zdravlju, pitanja o Zivotnim uvjetima te razlike u
odgovorima za vrijeme pandemije COVID-19. Anketom su prikupljene informacije o spolu,
starosti, akademskom statusu, zanimanju, obiteljskom statusu, prijateljstvima, loSim Zivotnim
dogadajima te sposobnosti suoavanja s raznim problemima. Definirani su atributi osobnosti
pojedinog ispitanika pomoc¢u pitanja koja uklju€uju ekstroverziju, otvorenost, neuroticizam,
svjesnost te prihvatljivost situacije. Ispitanici su na pitanja osobnosti odgovarala Likertovom
liestvicom gdje ispitanika odgovara brojem od 0 (osobina me nikako ne opisuje) - 4 (osobina
me potpuno opisuje). U anketi su se nalazila pitanja o vremenu provedenog online prije i poslije
pandemije COVID-19 kako se ne bi dobili pristrani rezultati. Ovisnost o internetu provodila se
pomocu tzv. IAT (eng. Internet addiction test), koji se sastojao od 20 pitanja na koje se
odgovaralo Likertovom ljestvicom od 0 — 5. Rezultati su se dobivali zbrajanjem odgovora te su
rezultati varirali od 0 — 100 gdje su podijeljeni u 3 kategorije koriStenja interneta: normalno (0
- 30), srednje (31 - 49), umjereno (50 - 79) i teSko (80 - 100). Nakon prikupljanja odgovora te
provedene analize, anketiranje se provelo na 20,472 ispitanika s postotkom muskog i Zenskog
spola od 43.5% i 56.5% s prosjekom od 33 godine (+ 9). ViSe od pola ispitanika (57.5%) je bilo
mlade od 35 godina, 54.4% je imalo neko akademsko zvanje, 38.4% iskazalo je nedostatak
drustvene podrske, a njih 33.2% je imalo negativne zZivotne dogadaje. Prosjek ekstraverzije je
bio 2.8 + 0.83, dok je prosjek neuroticizma bio 1.93 + 0.84. Ispitanici su internet najviSe koristili
radi komunikacije (44.1%) i igranja video igara (8.8%). Rezultati su pokazali kako je postotak
internet ovisnosti 36.7% i od toga 33.9% umjerena i 2.8% teska ovisnost. Prema podacima,

vrijeme provedeno na internetu znatno se povecalo za vrileme pandemije (Tablica 1).

25



Rezultatima ovog istrazivanja vidimo kako je postotak internet ovisnosti kod mladih i srednje
starih ljudi relativho velik te da je vrijeme pandemije COVID -19 znatno utjecalo na vrijeme
provedeno online (Li Y. Y. et al., 2021., str. 389-396).

Tablica 1: Vrijeme koristenja interneta prije i nakon izbijanja pandemije COVID - 19

[36]
Vrijeme Prije pojave pandemije COVID - 19 | Nakon pojave pandemije COVID -
19
Vrijeme koriStenja interneta u
slobodno vrijeme
<2 sata 6753 5872
2.3 sata 5746 5616
3-5 sati 4989 5452
>5 sati 2984 3532
Ukupno vrijeme koriStenja

interneta
<3 sata 5480 4450
3.5 sati 6253 6090
5-10 sati 6995 7762
>10 sati 1744 2170

Mark Griffiths (2013) proveo je brojna istrazivanja vezana uz ovisnost o internetu, a
jedno od njih vezano je za ovisnost o video igrama. Ispitivanje se provodilo na 9 ispitanika koje
su prijavile problem sa prekomjernim igranjem video igara, u ovom slu¢aju MMORPG (eng.
Massively Multiplayer Online Role-Playing Games). Ove vrste igara mogu stvarati ovisnost
zbog socijalizacije s drugim igra€ima, anonimnosti te zabave. Svih 9 ispitanika su bili samci sa
prosje¢nim brojem godina od 20.5 (16 — 26 godina). Nitko od ispitanika nije imao povijest
patoloSke ovisnosti. Ispitivanje se provodilo pomocu intervjua sa struénim osobljem u
bolnicama za psiholodke bolesti. Intervjui su se sastojali od raznih pitanja, neka su bila vezana
uz saznavanje osnovnih informacija o osobi kao $to su socijalno-demografska i obiteljska

pitanja, dok su druga bila vezana uz samu ovisnost kao Sto su dolazak na lijeCenje, vrijeme
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provedeno za video igrama, okidaci ovisnosti i ostala pitanja vezana uz ovisnost radi boljeg
spoznavanja stanja ispitanika. Nakon intervjua, pokazalo se da postoji velik broj Cimbenika koji
utjeCu na razvoj ovisnosti o video igrama. Ispitanici su provodili vrijeme igrajuci kako bi “ubili
dosadu®, igrali su igre samo zato jer nisu imali niSta drugo za raditi. Navodili su kako u video
igrama pronalaze izvor zabave, no kada taj izvor zabave nakon nekog vremena postane
dosadan, neki se okre¢u novim igrama, dok drugi ne pronalaze nove igre te ostaju na istima.
Jos jedan od razloga za provodenje vremena online je bila socijalna interakcija. Igrajuéi igre,
upoznali su nove ljude sli¢ne njima te ako vide da su oni online, Zeljeti ¢e igrati zajedno s njima
te provesti jo$ vise vremena online, govoreéi kako ih ne mogu iznevijeriti jer moraju obavljati
razne misije u video igri zajedno. Bijeg od stvarnosti koji se javlja i kod drugih ovisnosti o
internetu javlja se i ovdje te ispitanici navode da igrajué¢i mogu zaboraviti na svoje probleme i
uzivati igrajuci video igre. Navode kako Cesto gube pojam o vremenu te zaboravljaju na
oshovne Zivotne potrebe kao $to su hrana i voda. Nakon detaljne analize intervjua, doslo je do
zaklju€ka koji govori da su tri inicijalna faktora koja opisuju razlog ovisnosti o video igrama:
distanciranje, zabava i virtualna prijateljstva. Ovi faktori utjeCu na problem koji vodi do
patoloSke ovisnosti i ako ih ovisnik ne poku$a sprijeciti, dolazi do sve vece i veée ovisnosti koju
prate razni konflikti, povlagenje u sebe, promjene raspoloZenja, gubitak kontrole i drugi loSi
efekti ovisnosti (Beranuy, Carbobell i Griffiths, 2012, str. 149-159).

7.2. Istrazivanja u Hrvatskoj

Kako u svijetu, tako i u Hrvatskoj postoji problem ovisnosti o internetu. Prema statistici
Internet World Stats-a (2022), u Hrvatskoj 3 787 838 ljudi ima pristup internetu $to predstavlja
otprilike 94% ukupne populacije. Kada govorimo o ovisnosti o internetu najvise mislimo na
tinejdZere koji su prema statistikama najveci ovisnici o internetu. U Hrvatskoj postoje brojna

istraZivanja ovisnosti, no najviSe njih je napravljeno na u€enicima srednjih Skola.

Provedeno je istraZivanje ovisnosti o internetu medu srednjoSkolcima na temelju 201
ispitanika. Ispitanici su pohadali razliite srednje Skole (gimnazije, ekonomske, tehnicke,
strukovne i sliCne Skole) te ih je 112 bilo Zenskog, a 89 musSkog spola s prosje¢nom starosti od
17 godina. Istrazivanje se provodilo anketom putem druStvene mreze Facebook, gdje su
ispitanici odgovarali na razna pitanja koja su povezana s ovisnosti kao Sto su vremenski
elementi, rizitno ponasanje te socijalno — kulturoloSka obiljezja. Nakon provedene ankete,
zabiljezeni su podaci te je provedena analiza i usporedbe rezultata. 31.3% ispitanika je izjavilo
kako na internetu provodi viSe od 40 sati tjedno, $to je u prosjeku nesto vise od 5,7 sati dnevno.
34.83% ispitanika je izjavilo da izgube osjecaj o vremenu kada su na internetu, $to ukazuje na

jedan od simptoma ovisnosti o internetu. 22 ispitanika, odnosno 11% njih, izjavilo je kako su
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lagali €lanovima obitelji o vremenu provedenog na internetu, $to ukazuje na jo$ jedan simptom
ovisnosti koji moze dovesti do ozbiljnih posljedica kao $to su konflikti. 82.08% ispitanika
izjavljuje da nema problema u kontroliranju vremena provedenog online $to moze biti
povezano sa izjavom da se osje¢aju nemirno kada pokusaju smanijiti koriStenje interneta, za
koju se slaze 8.97% ispitanika. Ljudi ne Zele smanijiti vrijeme provedenog online jer se tada
osjecaju uznemireno te provode veliku koli¢inu vremena online zanemarujuéi svoju ovisnost.
11.85% ispitanika zanemaruje svoj drustveni Zivot zbog interneta, a 24.87% koriste internet
kako bi popravili loSe raspolozenje te to upucuje da se ovisnost moze razviti iz raznih
psiholoskih stanja kao anksioznost i depresija. Oko 20% izjavljuje da koriste internet ta bijeg
od svakodnevnih problema. 35 ispitanika izjavilo je kako na internetu rade i govore stvari koje
u stvarnom zivotu ne bi te to moze ukazivati na dvije stvari: dolazi do rizi€nih, odnosno ilegalnih
radnji na internetu, ili postoji odredeni strah od komunikacije licem u lice. Oba problema dovode
do raznih posljedica koje mogu znatno utjecati u razvoju mladih kao $to su snosenje posljedica
zbog ilegalnih radniji ili gubitak ili slab razvoj drustvenih vjestina. Prema ovom istrazivanju
mozemo zakljuciti da dio srednjodkolaca provodi puno vremena ispred ekrana ne razmisljajuci
o problemu koji moze dovesti do ozbiljnih posljedica (Carevié¢, Mihali¢ i Sklepi¢, 2014, str. 64-
74).

Postoje druga istrazivanja kao $to je istrazivanje Cernje i sur. (2019), &iji rezultati
pokazuju da najvedi dio ispitanika pripada u nisku razinu ovisnosti (39%), 24.4% nema nikakvih
znakova ovisnosti, 32% pokazuju umjerenu razinu ovisnosti, a 3.4% su smjesteni u visoku
razinu ovisnosti. Vecina istrazivanja ovisnosti o internetu temelji se na anketnom upitniku koji
je definirala Young K. (1998), a vecina istrazivanja pokazuje sli¢ne rezultate gdje je najveci dio
ispitanika smjeSten u nisku i umjerenu razinu koriStenja interneta, manji dio ne pokazuje
nikakve znakove ovisnosti, dok najmanji dio ispitanika pokazuje visoke razine ovisnosti

(ve¢inom manje od 10%).
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8. Analiza sadrzaja popularnih portala vezanih uz

ovisnost o internetu

Dr. Kimberly Young je svjetski poznata psihologinja i struCnjakinja za ovisnost o

internetu te je jedna od prvih ljudi koja je zapoc€ela istrazivanje ovisnosti o internetu. Autorica

je mnogih knjiga i ¢lanaka u kojima nastoji poblize objasniti probleme i kako se zastiti od

ovisnosti: Caught in the Net: How to Recognize Internet addiction and A Winning Strategy for

Recovery, Tangled in the Web: Understanding Cybersex from Fantasy to Addiction, Breaking

Free of the Web: Catholics and Internet Addiction i ostale knjige. Prilikom pocCetka svojih

istrazivanja, Young je vrlo ozbiljno shvatila problem ovisnosti te je 1995. godine osnovala

Centar za ovisnost o internetu. Centar za ovisnosti o internetu pruza lije¢enje ovisnika koristeci

kognitivno-bihevioralnu metodu koju je razvila Young. Stranica samog centra na internetu se

naziva “Net Addiction“ te éemo analizirati tu stranicu na temelju sadrzaja.

NET ADDICTION

“The Center for Intemet Addiction... your source since 1995”

Home Blog Toolkit About Us Contact Us Treatment Services

A Growing Epidemic

What is Internet addiction and how much time online is too much? How young is too young
for children to go online? What can you do to better manage your technology use in your
daily life? I address these questions and more in my first TED talk

e first study on Internet addiction

“Caught in the Net” in 1998

to treat Internet addiction, and I have ed ever since to develop and

discuss r rch and treatment for this rapidly evolving prol n

Slika 5: Izgled poc&etne stranice Net Addiction (netaddiction.com)

Recovery Resources Continuing Education

on

The Center for Internet Addiction

was founded by Dr. Kimberly
Young in 1995. It provides

evidenced-ba:

Digital Detox™ recovery program

g provides hourly p

shops and training

eraplsts, forensic

research articles, books, blog, and

tests, including the IAT

Na pocetnoj stranici se nalaze osnovna pitanja vezana uz ovisnost, nakon kojih se

nalazi video (Ted Talk) u kojem Young dogovara na ta pitanja te govori o opasnosti interneta

za ljude. Ispod videa nalazi se kratka lista pitanja, odnosno upitnik za dijagnostiku ovisnosti o

internetu, na kojem ako pozitivno odgovorite na 5 ili viSe pitanja se smatra da ste ovisni.
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Na stranici postoji nekoliko kategorija sadrzaja, a jedan od njih je Blog. Na stranici blog
nalaze se razni izvjestaji koji govore o odredenim vrstama ovisnosti u kojima se ljudi nalaze te
Young analizira te situacije i nastoji $to bolje objasniti kako se rijesiti ili zastiti od ovisnosti.
Jedan od primjera tih blogova nosi naslov: ,Children and Medi Addiction: What Parents Should
Know“ u kojem se raspravlja o problemu ovisnosti djece o razli¢itim medijima te kako bi roditelji
trebali postupati u tim situacijama. Blog govori o tome kako prosje€no dijete od 8-10 godina
provodi gotovo 8 sati dnevno uz razliCite medije, a starija djeca i tinejdzeri joS viSe. Raspravlja
se kako roditelji nemaju pravila oko koristenja medija i interneta te ne znaju kako to moze lose
utjecati na djecu. Predlozena su pravila koja bi roditelji trebali uvesti, a primjer tih pravila je da
bi se djecu trebalo podsjetiti da je internet povlastica, a ne pravo, zadati period vremena kada
dijete smije Koristiti tehnologije i koliko dugo, trebalo uvesti obiteljsko vrijeme gdje nema
koriStenja interneta, i druga sli¢na pravila koja kontroliraju vrijeme provedeno na internetu.
Svaki od ovih blogova govori o nekom problemu u kojem se ljudi ovisni o internetu mogu
pojaviti te svaki blog ima pouénu stranu temeljenu na istraZivanjima koji pokazuje kako se

rijeSiti problema (Young, 2015).

Stranica Toolkit kolekciju &lanaka €ija je tema vezana uz istraZivanja raznih vrsta
ovisnosti o internetu. Clanci su podijeljeni u kategorije &lanci lije¢enja, legalnih &lanci, &lanci
procjene ovisnosti o internetu, ¢lanci internetske nevjere, poslovnih ¢lanaka te ¢lanci opéenitih
interesa. Clanci lije¢enja opisuju razna istrazivanja i nagine lijeéenja ovisnosti o internetu, dok
legalni Clanci opisuju teme vezane uz ilegalne radnje na internetu kao Sto su seksualni
napadadi i zlostavljanje. U ¢lancima procjene ovisnosti nalaze se razni testovi koji procjenjuju
ovisnost te kako prepoznati ovisnost kod sebe i kod drugih. Clanci internetske nevjere govore
o statistici vezane uz, najceS¢e nevjeru partnera te kako prepoznati te nevjere. Poslovni ¢lanci
predstavljaju teme koje se tiCu ovisnosti o internetu koja nastupa zbog prisile radnog mjesta te
obuhvaéaju rizike upravljanja zaposlenicima putem interneta. Clanci opéenitih interesa
predstavljaju razne opcenite teme kao Sto su karakteristike internet ovisnosti kod Americkih
studenata. Svi ovi ¢lanci upucuju na razne teme vezane uz ovisnost o internetu te kako se
suoCiti s njima. Svi Clanci su recenzirani i objavljeni u medunarodnim i nacionalnim
akademskim €asopisima. Ovi ¢lanci mogu pomodi ovisnicima i njima bliskim osobama kako im

pomoci u borbi protiv ovisnosti.

Sliedec¢a kategorija su usluge lije€enja koje sadrze nekoliko podstranica, a svaka
podstranica se odnosi na pojedinu ovisnost o internetu (sex, igrice, kockanje, drustvene mreze,
informacije). Svaka stranica sadrzi opis ovisnosti zajedno sa uzrocima, simptomima i
posliedicama ovisnosti. Opisuje se nacin kako se suociti s navedenom ovisnoS¢u te kako u
Centru za ovisnost u internetu zatraziti pomoc¢. Navedene stranice sluze stvarnim ovisnicima

te im govore kako i na kojim mjestima zatraziti pomo¢.
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Jo$ jedna od kategorija na stranici je Sredstva za oporavak koja sadrzi podstranice
kvizovi, Cesto postavljena pitanja (eng. FAQs), savjetovanje i poducavanje roditelja. Stranica
kvizovi sadrzi kvizove za svaku vrstu ovisnosti kojoj osoba moze vidjeti da li pokazuje znakove
ovisnosti. Kvizovi se sastoje od nekoliko da ili ne tipa pitanja te ako na jedno ili viSe pitanja
odgovorite sa da, postoji mogucénost ovisnosti. Stranica ¢esto postavljena pitanja odgovara na
tipiéna pitanja kao $to su: Sto je poremeéaj ovisnosti o internetu?, Kako éu znati jesam li ovisan
o internetu?, Sto uzrokuje ovisnost o internetu?, Koje su vrste ovisnosti o internetu?, Sto
napraviti ako sam ovisan o internetu? i sl. Stranica savjetovanja opisuje nacine kojima se moze
pomoci ovisnicima, a to su pristup samo-pomoci, osobno savjetovanje i roditeljsko
savjetovanje. Kod pristupa samo-pomoci ovisnik sam sa sobom pokus$ava rijeSiti problem uz
pomoc¢ razne literature i uputa, osobno savjetovanje odnosi se na terapijske sesije ovisnika s
terapeutom te roditeljsko savjetovanje koje se odnosi na pomo¢ i vodenje roditelja u procesu
oporavka. Navedene kategorije stranica predstavljaju informativan i savjetodavan sadrzaj

kojim upucuju korisnike na odredene mjere ukoliko su potrebne.

Na stranici jo$ postoje kategorije O nama i Kontakt koje su tu radi boljeg poznavanja i
kontaktiranja samog Centra za ovisnost o internetu te kategorija trening zaposlenika u kojem
se ljudi mogu prijaviti i postati dio radnog osoblja Centra za ovisnosti o internetu.

Jos jedna stranica sli¢na ovoj je stranica pod nazivom reSTART. Samo ime stranice
znaci ponovo pokretanje, $to se u ovom kontekstu odnosi na Zivot, odnosno ponovo poceti
Zivjeti bez ovisnosti. Stranica je osnovana 2009. godine sa misijom pomoc¢i ljudima koji se bore
s problemom kojeg ljudi ne razumiju. Stranica, tj. organizacija, se bavi lije¢enjem raznih

ovisnosti o internetu s naglaskom na video igre.

Pocetna stranica organizacije u fokusu ima video u pozadini koji prikazuje drustvenost
ljudi te predstavlja Zivot bez zaokupljenosti internetom, odnosno bez ovisnosti. Kroz sve
podstranice mozemo vidjeti motivacijske poruke koje motiviraju ovisnike da promjene svoj
nacin zivota te se oslobode problema i po¢nu ponovo Zivjeti. Postoji besplatan broj organizacije

na koji se ovisnik moze prijaviti i dogovorit odredenu vrstu pomoci.
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Slika 6: Izgled pocetne stranice reSTART (netaddictionrecovery.com)

Na stranici se nalazi nekoliko kategorija, a jedna od njih je Nasa Pri¢a. U toj kategoriji
mozemo Citati o samoj pri€i organizacije, iskustvima ljudi koji su sudjelovali u lijeCenju
organizacije te razumijevanju organizacije za ljude s ovisno$¢u. Pozitivnim iskustvima nastoji

se privuci ovisnika na interakcija jer ako vidi da je pomoglo i drugima, mozda ¢e i njemu.

Sliedeca kategorija je lije€enje, na Cijoj stranici su navedene kojim vrstama ovisnosti
nudi pomo¢ u lijeCenju. Te ovisnosti su razne internet ovisnosti te je svaka pojedinaéno
opisana, a takoder se na stranici nalaze problemi s mentalnim zdravljem koji prate simptome
ovisnosti kao Sto su depresija, anksioznost, ADHD, autizam i druge bolesti. Navedeni su
problemi u kojima se pojedinac moze nacdi ako upadne u ovisnost: problemi sa spavanjem,
problemi sa prehranom, problemi sa tjelovjezbom, problemi s odrzavanjem meduljudskih
odnosa te akademski i poslovni problemi. Ova stranica predstavlja informativni dio vezan uz
ovisnosti, no i na ovoj stanici se nalaze motivacijske poruke i obrasci za zakazivanje tretmana
lijeCenja.

Kategorija usluga sastoji se od nekoliko stranica: ambulantno savjetovanje, program
za tinejdZere, program za odrasle, Zivotno treniranje i internat. Stranica ambulantno
savjetovanje opisuje jednu od usluga koja predstavlja terapijske sesije u ambulanti, no to
zapravo nisu ambulante. Kako je navedeno na pocetku stranice ,We believe environment and
people matter® (eng. Vjerujemo da su okoli$ i ljudi vazni), organizacije svoje trapije odvija u
prostranim zgradama u prirodi koje zrace toplinom i svjetloS¢u koje poziva da budete dio

njihove opustene i otvorene zajednice.
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Slika 7: Ambulantni kampus za ovisnost o video igrama (reSTART, bez dat.)

Programi za tinejdzere i odrasle su sliéni, samo je jedno za tinejdzere, a drugo za
odrasle. U ovim vrstama programa osobe odlaze na ran¢ u kojem nema pristupa internetu i
tehnologijama te im pomazu struénjaci u borbi protiv ovisnosti. Ostaju onoliko dugo koliko im
je potrebno da se izlijeCe od ovisnosti. Nakon odlaska s ran¢a, i dalje su u kontaktu sa
podrskom koja ¢e im pomoc¢i da se ovisnost ne vrati. Organizacija tvrdi da se ovaj nacin

ljeCenja pokazao efektnim te nude razne intervale ostanka na rancu.

Zivotno treniranje nudi struéno osoblje koje ovisniku pomaze voditi Zivot bez ovisnosti.
Kreiraju poseban plan po kojem osoba prestaje razmisljati o internetu te se rjeSava ovisnosti.
Zivotno treniranje za cilj ima pomodéi osobi ostvariti svoje unutarnje ciljeve, odnosno svoje Zelje
koje ne moze ostvariti zbog problema ovisnosti. Ovaj program moze se odnositi na pojedince,
ali i na roditelje i obitelji.

Internat je namijenjen lije€enju tinejdzera koji imaju problema sa depresijom,
anksioznosti i ovisnosti. Na ovom internatu tinejdzeri, osim redovnih Skolskih obaveza u
privatnoj Skoli, uCe kako se ponovo angazirati i poCeti upravljati svojom dozom medijskih

sadrzaja te se osloboditi svojih strahova i problema.

Stranica se jo$ sastoji od kategorija Na$ tim, u kojem su prikazani zaposlenici

organizacije, kategorija Kontaktirajte nas, u kojoj je moguée poslati pitanja pomocu obrasca i
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kategorija Rezervacija termina i UpiSi se, gdje se osobe mogu prijaviti za neku od usluga

organizacije.

Obje stranice imaju istu tematiku, a to je problem ovisnosti o internetu. Stranice nude
mogucnost lije€enja raznih vrsta ovisnosti te pokusavaju pomodéi osoba s problemima. Stranica
Net Addiction je monotona te viSe sluzi za saznavanje informacija o vrstama ovisnosti i
istrazivanjima, nego $to zeli pomoci ljudima rijesiti se ovisnosti. Na stranici reSTART na svakoj
podstranici se nalaze motivacijske poruke te je svaki tekst orijentiran prema pozivanju osobe
da se prijavi i rijeSi svoj problem ovisnosti. Net Addiction nudi lije€enje uz pomo¢ klasi¢nih
terapijskih sesija, dok reSTART organizacija nudi jo§ mnogo opcija kao §to je internat,

programi za odrasle, zivotno treniranje i sl.
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9. Zakljuéak

Ovisnost o internetu je pojava koja moze imati znacajan utjecaj na zivote ljudi diliem
svijeta. Kroz ovaj rad, a i kroz mnoga istrazivanja, mozemo zakljuciti da ovisnost o internetu
dovodi do ozbiljnih socijalnih i psiholoskih problema koji mogu nastetiti nasem zdravlju i
kvaliteti zivota. Internet nudi brojne koristi i mogucnosti koje nam olak$avaju svakodnevni zivot,

no ako nismo oprezni, moZzemo se dovesti u velike probleme.

Prevencija i svjesnost su kljuéni &imbenici u suofavanju s ovisnod¢u o internetu,
potrebno je educirati se o pravilnom koridtenju interneta, odnosno regulirati vrijeme provedeno
online te ne zanemariti stvarni svijet. Vrlo je vazno za roditelje da budu svjesni rizika koje nosi
ovisnost te da vode raCuna o vremenu koje njihova djeca provode online. Takoder je vrlo vazno
pruziti podrsku najblizima u borbi protiv ovisnosti te pravovremeno potraziti pomo¢ i podrsku

stru¢nog osoblja.

Internetski portali kao §to su Net Addiction i reSTART, pomaZzu u borbi protiv svih vrsta
ovisnosti o internetu te su to jedna od brojnih mjesta na kojima pojedinac moze zatraziti pomo¢.
Takve stranice, tj. organizacije, nude razliCite vrste terapija te imaju puno iskustava sa razli€itim
vrstama ovisnosti i imaju nacin za rjeSavanje svih problema. Sadrzaj takvih stranica je
educirajuci, gdje opisuje razne tipove ovisnosti te prikazuje razna istrazivanja, ali i upoznaje
0sobe sa savjetovanjem i prevencijom ovisnosti. Vrlo je vazno dati ovisnicima neku vrstu utjehe
u takvim situacijama poput motivacijskih poruka ili ih upoznati s izlijeCenim ovisnicima da im

se dokaze da za sve postoji rjieSenje.

Zakljuéno, razumijevanje i suzbijanje ovisnosti o internetu zahtjeva veliku podrsku
obitelji i bliznjih, ali i Skola te zdravstvenih i drugih ustanova. Kada se ovisnost dovede pod
kontrolu, internet ¢e postati sigurno okruzenje koje sluzi za zabavu i razgovor, ali i posao i

akademske aktivnosti.
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