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Dok vecina ljudi internet koristi bez znacajnih teskoca za zdravlje, u odredenog broja osoba dolazi do
razvoja disfunkcionalne upotrebe interneta i prekomjernog igranja (online) igrica. Osobe s disfunkcionalnim
koriStenjem interneta pokazuju obrasce ponasanja koji ukazuju na mogucu ovisnost o koristenju interneta
Sto moze negativno utjecati na njihove svakodnevne aktivnosti, meduljudske odnose i psiholosku dobrobit.
Simptomi pretjeranog koristenja, odnosno ovisnosti o internetu variraju u broju i frekvenciji, a sve je
vise dokaza da su psiholoski i bioloski mehanizmi u podlozi ove ovisnosti sli¢cni onima kod ovisnosti o
psihoaktivnim supstancijama. Istrazivanja pokazuju da se kod odraslih uz prekomjerno koristenje interneta
veze niz problema mentalnog zdravlja i psihosocijalnog funkcioniranja kao $to su apstinencijski sindrom,
socijalno povlacenje, akademski neuspjeh, financijski problemi, gubitak posla, teSkoce u braku i dr. Takoder,
javljaju se i tjelesni problemi kao sto su bol u ledima, naprezanje ociju i sindrom karpalnog kanala. Pretjerano
i potencijalno ovisnicko koristenje interneta medu djecom i adolescentima u zadnje vrijeme pokazalo se kao
rastuci razlog za brigu. Klini¢ki primjeri te rezultati istrazivanja u vezu dovode ovisnost o internetu i igricama
s razvojem i odrzavanjem depresije, socijalne anksioznosti te opcenito negativnim utjecajem na mentalno
zdravlje u toj populaciji. U lijecenju ovisnosti o internetu primjenjuje se kognitivno-bihevioralni pristup kao
tretman izbora, te u odredenim slucajevima kombinacija psihofarmaka i obiteljskog savjetovanja.

/ While most people use the Internet without significant hardship to their health, particular people develop
dysfunctional Internet use and excessive playing of (online) video games. People with dysfunctional Internet
use show behaviour patterns that indicate possible Internet addiction, which can have a negative influence
on their everyday activities, interpersonal relations and psychological well-being. Symptoms of Internet
overuse and Internet addiction vary in number and frequency, and there are growing amounts of evidence
that some psychological and biological mechanisms are in the background of this problem, similarly to
those regarding substance abuse. Research show that among adults Internet overuse is associated with
a series of mental health and psychosocial problems such as: abstinence syndrome, social withdrawal,
academic failure, financial problems, marital problems, etc. Physical problems such as back pain, eyestrain
and carpal tunnel syndrome are also present. Overuse and potentially addictive use of the Internet among
children and adolescents recently proved to be a growing cause for concern. Clinical cases and research
results connect Internet and gaming addiction with the development and maintenance of depression, social
anxiety and generally negative impact on mental health in this population. In the treatment of Internet
addiction, the cognitive-behavioural approach is applied as the treatment of choice, and in some cases a
combination of psychopharmacological drugs and family counselling.
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uvoD

Svjedoci smo ubrzanog razvoja modernih teh-
nologija i digitalizacije gotovo u svim aspek-
tima zivota. KoriStenje racunala i interneta
postala je nuznost u svakodnevnom zivotu,
kako poslovnom tako i privatnom. Prema sta-
tistickom izvjeScu od 4,2 milijuna stanovnika
Republike Hrvatske ¢ak 3,167,838 ili 75 % sta-
novnika koristi internet po ¢emu se Hrvatska
nalazi blizu prosjeka drzava ¢lanica EU u kojoj
79,3 % stanovnistva koristi internet (1).

Pozitivne strane koriStenja racunalne tehno-
logije su bolja dostupnost i brzi prijenos infor-
macija, te laksi nac¢in komuniciranja. Iako je
upotreba novih tehnologija pridonijela boljem
zivotu 1 napretku, u nekim slucajevima pre-
komjerno vrijeme provedeno za racunalom,
pametnim telefonom ili sve prisutnijim table-
tom moZe dovesti do problema funkcioniranja
u svakodnevnom Zivotu, slabije angaZiranosti
u rjesavanju obiteljskih i poslovnih zadataka,
lose komunikacije i interakcije s okolinom,
poremecenih odnosa unutar obitelji Sto sve
zajedno dovodi do socijalne izolacije. Jasno
je uocljiv trend rasta problema povezanih s
pretjeranim koriStenjem interneta u cijelom

svijetu.

Kako bi sto bolje opisali ovaj fenomen osmi-
sljeno je nekoliko naziva kao Sto su: ,kom-
pulzivna upotreba racunala®, ,problemati¢no

koriStenje interneta®, ,zavisnost o internetu”,

,internet ovisnost“1i ,internetomanija“ (3). Prvi
koji je upotrijebio naziv ,ovisnost o internetu*
bio je Ivan Golberg, americki psihijatar iz sa-
vezne drzave New York.

Tijekom zadnjeg desetljeca, ovisnost o inter-
netu je uocena kao novi i ¢esto neprepoznati
klinicki poremecaj koji utjece na mogucénost
korisnika interneta da kontrolira svoje vrijeme
provedeno na internetu (4). Time se pojavila i
potreba uvrstavanja ove ovisnosti u sluzbene

medunarodne klasifikacije bolesti.

Djeca i adolescenti skloniji su zamijeniti ak-
tivnosti iz stvarnog Zivota s onima iz virtualne
realnosti. Takoder, skloniji su koristiti internet
kao oblik socijalizacije i moguce je da sumanje
svjesni problema koji se razvija kad koriStenje
interneta zauzme velik dio njihovog vremena
te utjeCe na njihovo raspoloZenje i ugrozi aka-

demsko i socijalno funkcioniranje.

VRSTE OVISNOSTI O INTERNETU

Postoji nekoliko razli¢itih vrsta ovisnosti o
internetu, a razlikujemo ih s obzirom na ak-
tivnost kojom je prilikom koristenja interneta
korisnik najviSe zaokupljen. MoZemo razliko-
vati ovisnost o razli¢itim drustvenim mrezama
(Facebook, Twitter, Google+, Instagram), ovi-
snost o informacijama (pretraZivanje razlicitih
portala s informativnim sadrZajem, internet

enciklopedija i sli¢no), ovisnost o igranju vi-
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deoigara, ovisnost o pornografskom sadrzaju,
ovisnost o online kladenju. Mili$a i Toli¢ navo-
de nekoliko vrsta ovisnosti: cyber-space, on-Ii-
ne-shopping, on-line videoigre, chating, Skype,
blogovi, Facebook, SMS, MMS, Web-camera,

on-line kockanje (5).

Young (4) navodi kako je jedna od cescih po-
sljedica ovisnosti o internetu ucestala distorzi-
ja vremena provedenog na internetu. Ovisnici
nisu u mogucosti voditi sredisnje aspekte zi-
vota zbog rastuce preokupacije internetom.
Promasuju vazne rokove na poslu, provode
manje vremena s obitelji i polako se povlace
iz dnevnih rutina. Zanemaruju veze s prijate-
ljima, suradnicima, zajednicom. Kako njihova
ovisnost raste, postaju sve viSe obuzeti s ak-
tivnostima na internetu preferirajudi igrice,
drustvene mreze, pornografiju i/ili kockanje

putem interneta.

DUAGNOSTICKA KLASIFIKACUA |
ZNAKOVI OVISNOSTI O INTERNETU

Iako problem ovisnosti o rac¢unalnoj tehno-
logiji/internetu postaje sve veci javnozdrav-
stveni problem, dijagnoza ovisnosti o inter-
netu jos uvijek nije uvrstena u vazeé¢e medu-
narodne klasifikacije bolesti, Medunarodna
klasifikaciji bolesti i srodnih zdravstvenih
problema, deseto izdanje (MKB-10) i Dijagno-
sticki i statisticki prirucnik Americke psihi-
jatrijske udruge (DSM-V) (6, 7). Medutim, u
DSM-V iz 2013. godine u tre¢em poglavlju pod
stanjima za daljnja istrazivanja uvrstena je
dijagnoza ,Ovisnost o internetskim igrama®.
No, ovisnost o onlineigricama je relativno ne-
istraZeno podrucje s malo zabiljeZenih oso-
ba u tretmanu. Pokazalo se da je inicijalna
motivacija za igranjem video igrica zabava,
bijeg od problema te virtualno prijateljstvo, a
prve uocljive Stetne posljedice prekomjernog
igranja su promjene raspoloZenja, gubitak
kontrole, apstinencijski sindrom i sklonost

sukobljavanju (8).

Ovisnost o internetu Cesto je konceptualizira-
na kao poremecaj kontrole impulsa s klini¢kim
obiljeZjima sli¢nim patoloSkom kockanju (8).
Jo$ 1998. godine Dr. Kimberly S. Young osmisli-
la je upitnik za procjenu ovisnickog ponasanja
o internetu (9) koji je modificirana verzija upit-
nika o patoloskom kockanju. Upitnik se sastoji
od osam pitanja/tvrdnji. Ispitanici koji odgovo-
re pozitivno na pet ili viSe postavljenih pitanja/
tvrdnji smatraju se ,ovisnim“ o internetu (9).
Modificirana verzija navedenog upitnika moze
se koristiti za procjenu postojanja ovisnosti o

video igrama.

Radi evaluacije prekomjernog koristenja in-
terneta kreirani su i drugi upitnici, kao Sto su
Upitnik problematickog koristenja interneta
(Problematic Internet Use Questionnaire) koji
su razvili Demetrovics, Szeredi, and Pozsa (10),
te Ljestvica kompulzivnog koriStenja interneta

(Compulsive Internet Use Scale) (11).

KLINICKE MANIFESTACIJE OVISNOSTI
O INTERNETU | IGRICAMA

Zbog ovisnosti o internetu mogu se javiti mno-
gobrojni zdravstveni i socijalni problemi kao
Sto su: problemi sa spavanjem, umor koji se
javlja zbog neispavanosti, problemi funkcio-
niranja u akademskom zivotu i na poslu, pad
imuniteta i podloZnost bolesti, a zbog sedacij-
skog nacina zivota javlja se manjak bavljenja
tjelovjezbom, povecéan je rizik od sindroma
karpalnog kanala, problema s ledima i zamo-

ra ociju (12).

Online kockanje, aktivnost na drustvenim
mrezama, razgovor s drugima u igricama i gle-
danje pornografije su najc¢es¢a ponasanja o ko-
jima izvjeStavaju ovisnici o internetu prilikom
koristenja interneta. Samo koli¢ina koristenja
interneta nije dovoljan kriterij za ovisnost 1
ostale negativne posljedice vec je potrebno
identificirati i specifi¢ne posljedice koriStenja

interneta. Ako se internet pretjerano koristi za
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suocavanje s negativnim afektom te su ostali
nacini suocavanja s teSko¢ama (npr. socijalna
podrska) umanjeni, moze se stvoriti zacaran
krug s rastu¢im stanjem stresa i oslanjanjem
na nagradujuce ucinke pojedinih online aktiv-
nosti (npr. izolacija, okupiranost virtualnim
svijetom) koja posljedi¢no mogu dovesti do

razvoja i osnazivanja ovisnosti (13).

Anksioznost i depresija imaju upadljive psi-
hopatoloske simptome povezane s ovisnosti o
internetu. Depresivni i anksiozni simptomi se
pojacavaju s intenzitetom ovisnosti o interne-
tu, a ovisnost o internetu povecava disfunk-
cionalne stavove (14). Takoder, uoceno je da
pretjerano koristenje interneta povecava osje-
¢aj osamljenosti u studentskoj populacijii da
online socijalni kontakti s prijateljima i obite-
lji nisu adekvatna alternativa za smanjivanje
osjecaja usamljenosti za socijalne kontakte
uZivo (15). U istraZivanju provedenom na 2114
studenata u srednjim Skolama na Tajvanu
pokazalo se kako postoji povezanost izmedu
ovisnosti o internetu i simptoma ADHD-a, de-
presije, socijalne fobije i neprijateljskog pona-

Sanja (16).

EPIDEMIOLOGIA

Prema recentnim podatcima procjenjuje se
kako je na svijetu vise od 3,5 milijardi ljudi
korisnika interneta od ¢ega najveci dio (pre-
ko 50 %) otpada na Aziju (17). U Hrvatskoj 75
% populacije koristi internet (1). Zanimljiv je i
podatak o porastu korisnika interneta od 2000.
godine do 2016. godine koji na svjetskoj razini
iznosi 918,3 %, dok je za neke kontinente po-
rast daleko vedi pa je tijekom istog razdoblja
u Africi broj korisnika interneta porastao za 7
4488 % (17).

Prema meta-analizi provedenoj u 31 drzavi
svijeta u sedam regija prevalencija ovisnosti o
internetu procijenjena je na 6 % u opcoj popu-

laciji, Sto je tri puta viSe od prevalencije pato-

loskog kockanja koje iznosi izmedu 0,2 % i 2,1
%. Ista analiza pokazala je 1 znacajne razlike u
razlic¢itim regijama svijeta; veca prevalencija
ovisnosti o internetu nadena je u drzavama u
kojima je manje opce zadovoljstvo Zivotom,
vece zagadenje okoliSa, gdje se vise vremena
gubi u putovanju na posao i s posla, a naci-
onalni dohodak je manji (18). IstraZivanje je
pokazalo kako je u ispitivanim podrudjima svi-
jeta najmanja prevalencija u sjevernoj i zapad-
noj Europi sa 2,6 % ovisnika o internetu, dok
je najvecu prevalenciju imalo podrucje Bliskog
istoka sa 10,9 % ovisnika o internetu (18).

Iako su istraZivanja provodena u razli¢itim
zemljama i kulturama te se razlikuju po me-
todologiji, podatci ukazuju da je prevalencija
ovisnosti o internetu najniza medu adolescen-
tima i krece se od 4,6 % do 4,7 %, dok raste na 6
% do 15 % u opcoj populaciji, a najvisa je medu
studentskom populacijom i krece se od 13 %
do 18,4 % (19). Studentska populacija se, stoga,
smatra najrizinijom za stvaranje ovisnosti o

internetu (20).

S obzirom na veliki broj korisnika interneta,
rastudi trend u koriStenju rac¢unalne tehnolo-
gije iinterneta te izgledni porast broja ovisnih
korisnika u bliskoj buducnosti, potrebna su
epidemioloska istraZivanja o korisStenju in-
terneta u Republici Hrvatskoj radi planiranja

prevencije i drugih javnozdravstvenih mjera.

ETIOLOGIA

Postoji nekoliko razlicitih teorija o uzrocima
nastanka ovisnosti o internetu. Jedan od sve-
obuhvatnijih modela je model patoloske upo-
trebe interneta koji uzima u obzir sociokul-
turalne uzroke, bioloske slabosti, psiholoske
predispozicije i specifi¢na svojstva interneta
kako bi objasnili prekomjerno koriStenje inter-
neta (20). Kod osoba koje su ovisne o internetu
uocena je pojacana aktivnost orbitofrontalnog

korteksa i smanjena aktivnost anteriornog cin-
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gularnog korteksa, podrucja koje je odgovorno
za racionalno odlucivanje i kontrolu emocija.
Takoder, uocene su slicnosti u neuralnim ka-
rakteristikama kao kod osoba s dijagnozom

patoloskog kockanja.

Pocetak razvoja prekomjernog koristenja in-
terneta Cesto se uocava u kasnom djetinjstvu
i ranoj adolescenciji kad koristenje interneta
pocinje sluziti kao mehanizam za lakse suoca-
vanje sa stresnim razdobljem Zivota. Ovisnost
o internetu znacajno raste tijekom adolescen-
cije Sto oznacava da je to kriti¢ni trenutak za
pocetak rada na prevenciji. Prevalencija pro-
blema medu adolescentima fluktuira izmedu
4%118 % (19).

Vazno je uzeti u obzir biopsihosocijalne as-
pekte razvoja ovisnosti o internetu kao sto su
genetska vulnerabilnost za razvoj poremecaja
ovisnosti, prisutnost drugih psihijatrijskih sta-
nja (ADHD, depresija ili socijalna anksioznost)
(16) te dostupnost interneta, losi interperso-
nalni odnosi i/ili slabija potpora obitelji (21).
Ovisnost o internetu moze biti specificna kad
se odnosi na jednu konkretnu aktivnost na in-
ternetu kao $to je seksualno ponasanje, igra-
nje igrica ili kockanje putem interneta, a moze
biti i generalizirana kada implicira generalno
pretjerano koriStenje interneta. Prema kogni-
tivno-bihevioralnom modelu, pretpostavlja se
da problematic¢no koristenje interneta uklju-
¢uje set kognitivnih procesa (npr. kognitivnih
distorzija i ruminacija) i disfunkcionalnih po-
nasanja (kao sto su koriStenje interneta za su-
oCavanje sa stresnim situacijama) koja rezulti-
raju serijom negativnih posljedica u razlic¢itim

aspektima zivota pojedinca (8, 22).

LIJECENJE OVISNOSTI O INTERNETU |
IGRICAMA

Zasad nema jasnih i dokazano ucinkovitih
metoda lijeenja ovisnosti o internetu vec¢ se

u smjernicama uglavnom spominju preporuke

za tretman. Neke od njih su usmjerenost na
bolju organizaciju vremena, ublazavanje emo-
cionalnih i bihevioralnih simptoma te rad na
prevenciji (4). Postoji konsenzus kako potpuna
apstinencija od interneta ne bi trebala biti cilj
tretmana vec bi se trebala posti¢i apstinencija
od problematicne primjene kao i kontrolirana i

uravnoteZena upotreba interneta (11,12).

Young (12) navodi nekoliko razli¢itih koraka u
lijeCenju ovisnosti o internetu prema principi-
ma kognitivno-bihevioralne terapije (KBT):

1. umjesto koriStenja interneta odabire se

neka druga aktivnost;

2. koristenje vansjkih stopera;

3. postavljanje ciljeva;

4. izbjegavanje specificnih primjena/aplikaci-
ja (koje klijent ne moze kontrolirati);

5. koriStenje memento kartica (kartica za
podsjecanje);

6. razvoj osobnog inventara (popisa aktivnosti
koje je osoba nekada radila, a sada ne moze
zbog internet ovisnosti);

7. pridruzivanje grupama podrske (kompen-
zacija za nedostatak drustvenog suporta);

8. ukljucivanje u obiteljsku terapiju,

Kognitivno-bihevioralni tretman se aktualno

smatra tretmanom izbora za ovisnost o inter-

netu (12, 23) te je razraden pristup u tri faze

(engl. cognitive behavioral therapy — internet

addiction, CBT-IA) (24):

1. U prvoj fazi koristi se modifikacija ponasa-
nja za postupno smanjenje vremena prove-

denog na internetu;

2. U drugoj fazi, kroz kognitivnu terapiju, radi
se na poricanju problema i racionalizaciji
pretjeranog koristenja interneta (kognitiv-
na restrukturacija);

3. Treca faza je usmjerena na identifikaciju
i tretman ostalih postojec¢ih faktora koji
utjeCu na razvoj i odrzavanje pretjeranog
korisStenja interneta (komorbiditet, socijal-

no okruzenje, radni uvjeti itd.).
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Cesto se uocavaju pretjerana generalizacija,
racionalizacija, katastrofizacija te mnoga ne-
gativna bazicna vjerovanja i stavlja se nagla-
sak na samo-regulaciju i poticanje aktivnosti

u stvarnom Zivotu (14, 24).

LijeCenje ovisnosti o internetu i igricama bi
trebalo biti multimodalno uz primjenu teh-
nika iz razlic¢itih podrucja kao psihoterapi-
ja, farmakologija, i obiteljsko savjetovanje
(11,23,25). Program tretmana koji se koristi
pri lijeCenju ovisnosti o kemijskim supstan-
cijama 1 patoloSkom kockanju pokazao se
ucinkovitim i pri tretmanu ovisnosti o in-
ternetu (26). Takoder, u azijskim zemljama
multimodalni grupni kognitivno-bihevioralni
tretman adolescenata s ovisnosti o internetu
pokazao se ucinkovit u poboljSavanju njiho-
vog emocionalnog stanja, regulacije emocija,
ponasanja i brige o sebi (27). Pronadena je po-
vezanost ovisnosti o internetu sa simptomi-

ma karakteristi¢nim za poremecaje kontrole

impulsa kao Sto su intermitentni eksplozivni
poremecaji, patolosko kockanje i trihotiloma-
nija kod kojih se KBT pokazao kao ucinkovit
tretman.

ZAKLJUCAK

SadrZaj interneta sve je bogatiji i dostupniji
¢ime nam se pruzaju mnoge potencijalne ko-
risti od tog medija; razvoj kreativnosti, bolje i
brze umrezavanje te dostupnost informacija,
ali 1 potencijalne opasnosti u obliku razvoja
disfunkcionalnih ponasanja. Zadatak struc¢nja-
ka za mentalno zdravlje sve viSe ¢e se odnositi
na otkrivanje, prevenciju i tretman teskoca
koje ¢e proizlaziti iz prekomjernog koristenja
sadrzaja intrneta, bududi da je to podrucje tek
u pocetnim fazama istrazivanja. Takoder, do-
datan napor trebat ¢e uloZiti u provjeru ishoda
postojecih tretmana i usmjeriti se na tretman

najrizi¢nijih skupina.
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