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Internet je super stvar, ali ovisnost o internetu nije

Internet omogucuje i olak3ava pristup raznim informacijama, ucenje,
razmjenu iskustava, komunikaciju i sli¢no. Postao je neizostavan dio
nasih Zivota. Katkad u tolikoj mjeri da, ako mu nemamo pristup,
osjecamo se anksiozno i depresivno. Nije nemoguce razviti ovisnost o
internetu. Cesto smo ovisni a da i sami nismo svjesni ili pak negiramo
tu ¢injenicu. lako mozda neki i dalje ne vjeruju da je takva ovisnost
moguca, ovisnost o internetu u novije vrijeme Cesto stavljaju u prvih 10
modernih ovisnosti. Ovisnost je dusevno, ali i tjelesno stanje koje
nastaje medudjelovanjem Zivog organizma i sredstva ovisnosti. Ona se
Cesto odnosi na stil zivota u kojem je istaknuta snazna i opetovana
upotreba sredstva ovisnosti.

Svaka tre¢a mlada osoba ne moze zamisliti Zivot bez interneta. Svjetsko
istrazivanje provedeno medu studentima pokazalo je da studenti ne
mogu bez interneta i mobitela. Studenti su bili zamoljeni da 24 h ne
koriste internet ili mobitel, nakon ¢ega su neki pokazivali znakove
apstinencijske krize, Zudnje i anksioznosti. Osim osjecaja uznemirenosti,
neki od studenata osjecali su se usamljeno.

Vrste ovisnosti o internetu

« Ovisnost o drustvenim mrezama - Facebook, Twitter i druge mreze
koje omogucavaju upoznavanje novih ljudi, komuniciranje sa starim
poznanicima, lakSe dijeljenje slika i ostalih novosti. Drustvene mreze
neke su od najposjecenijih stranica. Takoder, dokazano je da $to vise
vremena provedemo na drustvenoj mrezi, veca je moguc¢nost da
mislimo kako nasi prijatelji zive sretnije od nas.

« Ovisnost o online igrama i drugim aktivnostima
(kockanje, web-shopping i slicno).

+ Preopterecenost informacijama ukljucuje stalnu potragu
za novim informacijama i znanjem.

« Ovisnost o cyberseksu koja podrazumijeva opetovano pretrazivanje
i pregledavanje pornografskih materijala.

Znakovi ovisnosti o internetu:

- Ujutro kad ustanete, odmah palite racunalo.

- Zanemarujete normalne zivotne navike da biste proveli
Sto vise vremena na internetu.

- Virtualni svijet sluzi kao zamjena za realne socijalne kontakte i druzenja.

- Cesto zanemarujete osnovne zivotne potrebe (kao 3to su hrana,
spavanje) i druge obveze na faksu (domace zadace, projekti).

- Ne mozete vise kontrolirati vrijeme koje provodite na internetu
i pronalazite lazna opravdanja za vlastito ponasanje. Osjecate krivnju
Sto provodite toliko vremena za racunalom, ali ne mozete se maknuti
svojom voljom.

- Ako se internetska veza prekine ili je u kvaru, osjecate se izgubljeno,
uznemireno i loSeg ste raspolozenja.

- Ne zelite priznati svoju ovisnost.

Provijeriti jeste li ovisni lako mozete na:
http://www.netaddiction.com/index.php?option=com_bfquiz&view
=onepage&catid=46&Itemid=106



4§to mozete sami uéiniti - Centar za rehabilitaciju — ERF,

Nadite druge aktivnosti koje vas vesele - crtajte, pisite, Citajte knjigu. Znanstveno-ucilisni kampus, Borongajska cesta 83f, Zagreb,
Otidite u prirodu. 01/2457-560, http://centar.erf.unizg.hr/
- |zadite, dogovorite se i nadite s prijateljima izvan cyber prostora. - Drustvo za psiholosku pomo¢ Zagreb,
Obnovite prijateljstva i druzenja. MODUS - Centar za djecu, mlade i obitelj,
- Ubacite malo sporta i rekreacije u svoj zivot. Kneza Mislava 11, Zagreb, 01/4826-112

- Naspavajte se.
- Recite nekomu da vas nadzire (cimerima ili nekom od ukuc¢ana).

Takoder, u tome mogu pomocdi plug-inovi za preglednike poput Zbog svoje dostupnosti i vaznosti, potpuna apstinencija od interneta
LeechBlock-a (Firefox) ili Chrome Nanny (Chrome) koji mogu gotovo pa nije moguca. Stoga je, umjesto zabrana i odluka da ga vise
vremenski ograniciti koriStenje interneta ili blokirati odredene necete koristiti, bolja opcija postavljanje granica i kontrola. Bit ¢ete
stranice koje su dio ovisnosti. zadovoljniji time.

Gdje potraziti pomoc
Ukoliko je stvar doista ozbiljna, a problem je poceo utjecati na vase

funkcioniranje, drustveni i poslovni Zivot, pomo¢ moZete potraziti dalje.
Evo komu se obratiti:

- Telefon za psiholosku pomo¢, Zagreb
(psiholoski centar TESA): 01/414-811
svakim danom 10-22 h (moguc¢ dogovor za dolazak u savjetovaliste),
Split: 021/591-377 radnim danom 17-20 h
- Studentska savjetovalista:
Studentsko savjetovaliSte HUBIKOT Hubikot,
Senoina 25, Zagreb, 01/4827-795 http://cabct.hr/
Savjetovaliste na FFZG-u
http://psihologija.ffzg.unizg.hr/savjetovaliste




