Ministarstvo obitelji, branitelja i medugeneracijske solidarnosti
Obiteljski centar Viroviticko-podravske Zupanije

Ispravno koristiti,

a ne ovisiti!




Ovisnost je dusevno, a ponekad i tjelesno stanje koje nastaje medudjelovanjem Zivog organizma (Covjeka) i sredstva
ovisnosti (nikotin, alkohol, droga, Internet, kockanje. ...).

Obiljezavaju ga ponasanje i drugi dusevni procesi koji uvijek ukljucuju prisilu za povremenim ili redovitim uzimanjem
sredstva ovisnosti u namijeri da se doZivi njegov ucinak na dusevne procese ili da se izbjegne nelagoda zbog odsutnosti
takvog sredstva.

Svjetska zdravstvena organizacija (WHO)

lako se najce3¢e govori o ovisnosti o alkoholu, niketinu, drogama. . . Cinjenica je, i danas smo sve svjesniji toga, da covjek
moze biti ovisan 0 mnogim razlicitim stvarima. Simptomi, oblici ponasanja su vrlo sli¢ni — velika Zelja da se do predmeta
ovisnosti dode, ne birajuci nacin, zanemarujuci sve svoje druge potrebe ili ljude oko sebe, te velika neugoda i velike
poteskoce (fizicke i psihicke) ukoliko pojedinac ne moze doci do predmeta svoje ovisnosti. Tijekom zadovoljavanja svoje
ovisnicke potrebe, pojedincu nije vazno, niti obraca paznju na bilo koju drugu osobu, obavezu, predmet. ... Jedino mu je na
umu predmet ovisnosti.

A predmet ovisnosti moze biti:

zakonski dozvoljena sredstva ovisnosti — alkohol, nikotin
droge

kockanje

internet

televizija

racunalo

seks

shopping
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Za konacnu dijagnozu ovisnosti o bilo kojoj tvari, predmetu ili ponasanju potrebno je imati na umu da ovisnicka ponasanja
ukljucuju sljedece:

(@) Javlja se neprilagodeno ponasanje kod situacija kada osoba ne moze doci do predmeta svoje ovisnosti (ljutnja,
agresija, vrijedanje, ucjenjivanje, preklinjanje....).

(0] Predmet ovisnosti se esto Koristi vise i dulje no $to je bila pocetna ideja (ne moze se prestati, jos samo malo, jo$
samo jednom.....).

(@) Prisutna je trajna Zelja ili neuspjesno nastojanje da se smanjiili kontrolira odredeno ovisnicko ponasanje.

(0] Najvedi dio vremena provodi se u aktivnostima vezanim uz sredstvo ovisnosti, ili razmisljajuci o tome kako ce
osoba uskoro doci do sredstva ovisnosti (¢im zavr3i $kola, sjedam za racunalo, ¢im dobijem placu idem u
kladionicu).

(0] Prekidaju se drustvene, Skolske, poslovne ili bilo koje druge aktivnosti zbog cinjenice da se treba initi ono Sto
zadovoljava ovisnicku potrebu (umjesto igre vani biram TV, umjesto druZenja tijekom Setnje biram Facebook
druZenje...).

(@) Ovisnicko ponasanje se nastavlja usprkos kaznama ili prethodnim dogovorima (sami sa sobom,

sroditeljima. . .) i to vrlo Cesto tajno, da nitko ne vidi.




Te I evi Z ij a Televizija nije ni sasvim dobra, ni sasvim losa.
Ne morate je ubiti; samo je pripitomite

Televizija je postala svagdanja potreba suvremenog covjeka: ¢lan obitelji, ku¢ni ljubimac, dnevna razbibriga, ali i uzrok
zabrinjavajucih patoloskih stanja. Sve se viSe vremena provodi pred malim ekranom, nekriticki gledajui TV program — bez
promisljanja, vrednovanja da li je nesto dobro / pozeljno / poucno / korisno. ...

Zabrinjava sve veci broj TV-ovisnika koji se u svom patoloSkom ponasanju ne razlikuju
od ovisnika od kemijskih sredstava. Takvo stanje narocito je alarmantno u populaciji
djece kojima je televizija ponekad i odgojitelj i zamjena za roditelje.

Prosjecan broj sati u danu koji se provode pred televizijom (podaci iz 2003.):
SAD — 4 sata i 43 minute

Meksiko — 4 sata i 41 minutu

Madarska — 4 sata i 30 minuta

Japan, Slovacka, BIH, Italija — 4 sata

Hrvatska - 3 sata i 30 minuta

Ovisnost o televiziji i emisijama na televiziji moZe se prepoznatii po sljedecem:

(o) slobodno vrijeme postaje sinonim za gledanije televizije — osobi ne ' ‘
padaju vie na pamet nikakve druge opcije kojima se moze ispuniti slobodno vrijeme

(0] vrijednosti koje su zastupane na televiziji su apsolutna istina — ono 3to televizija propagira postaje moralni i

drustveni,mora’, s tim da se i odnosi izmedu vrinjaka baziraju na televizijskoj propagandi (ono 3to se
reklamira je super)

o) ponasanja televizijskih voditelja, glumaca. . . postaju model ponasanja — tako se treba ponasati, oblaciti,
odnositi prema drugima, $to oni kazu to treba voljeti, slusati. . .




Dokazano je da pretjerano gledanje televizije:

(@) uzrokuje pretilost

(0] smanjuje motoricko kretanje djece

(o) potice na nasilje (gledanje agresivnih filmova potice agresivno ponasanje)

(0] fizicki je naporna (dok gleda crticili film, djetetu su napeti svi misici, ubrzan mu je rad srca, a tijelo mu je

usprkos tomu pasivno. Takva ukljucenost dovodi do stresa, uznemirenosti i vrlo intenzivnog doZivljavanja koje predskolsko
dijete moze podnijeti tek u manjoj mjeri. Mogli bismo re¢i da gledanje TV-a za dijete predstavlja dodatni stres koji se moze
manifestirati u obliku hiperaktivnosti. Zanimljivo je da djeca koja u ranoj dobi previse vremena provode pred televizorom,
kao sedmogodiSnjaci imaju znacajnih problema s koncentracijom.)

(@) potice nerealno gledanje na svijet oko sebe (zato je jako vazno da roditelji porazgovaraju s djetetom o
emisijama koje djeca gledaju — ukaZu da nesto nije tako zapravo, porazgovaraju da i se pokazuju u emisiji dobra ili loSa
ponasanja)

(@) narusava zajednistvo obitelji (u obiteljima gdje se redovito gleda televizija manje se ita, razgovara, manje
igraju drustvene igre. . . Postoji bojazan da, kao posljedica ovisnosti o televiziji, stajalista djece vise nece biti toliko pod
utjecajem obitelji i prijatelja, koliko medijskih poruka, nametnutih vrijednosti i virtualne slike svijeta.)




Racunalo/ internet

Danas je razvoj tehnologije doveo do znacajnih promjena u tradicionalnim igrama izmedu djece. Djeca sve viSe vremena
provode igrajuci igre na kompjutoru ili Play-station ili pak gledajuci televiziju. Takav oblik igre, za razliku od igara koje su
prije bile popularne, zahtijeva puno manje socijalnih vjestina, ne omogucava fizicku aktivnost i kontakt medu djecom i
najcesce je individualan - cak i kada se djeca zajedno igraju pred kompjutorom, obicno ta igra ide s ciljem da jedan gleda i
Ceka svoj red, dok drugi igra.

Kompjutorske igre djeci pruzaju premalo mogucnosti da sama odlucuju, da :
koriste vlastitu mastu i fantazije ili stvaraju vlastita rjeSenja razlicitih ‘
problema. Vecina igara (iako ne sve) ne poticu djetetovu osobnu inicijativu i l'

kreativnost niti isprobavanje vlastitih ideja. Sve viSe igara uglavnom nudi
nasilje kao instrument za prolaske nivoa i prikupljanje bodova ili Zivota. Pritom
se u igrama pojavljuju sve realnije i “Zivopisnije" scene nasilja i bogatiji izbori
"istrebljenja" neprijatelja.

®

Duti boravak pred televizorom / kompjutorom / Play-stationom, upravo tim
tehnoloSkim aparatima daje odredenu ulogu u odgojnom aspektu kod djece,

posebice ako djeca gledaju TV ili igraju igrice sami, bez roditelja. U Americi, koja , -
je najveci konzument televizije i kompjuterskih igrica, djeca Skolske dobi
provode i do 8 sati pred televizijom ili kompjutorom.

U Hrvatskoj (na svu srecu) nije tako - podaci pokazuju da se radi 0 2 - 4 sata u danu. No, koliko god televizija bila dobra
,dadilja", pitam se koliko onda vremena djeca provode s roditeljima, s bracom i/ili sestrama, te prijateljima u nekoj
zajednickoj aktivnosti.




A sto da roditelj ucini?

Roditelji trebaju imati na umu da racunalo ne predstavlja niti prozor u svijet, niti jednooko cudoviste. Njegovu korist i
vrijednost odrediti ce nacin na koji se koristi i sadrZaj koji dijete putem njega prima. U tome veliku i vaznu ulogu imaju
upravo roditelji, koji mogu doprinijeti da racunalo ima pozitivan utjecaj na dijete.

Zato je vazno da roditelj:

O racunalo neka bude na prometnom mijestu u kuci — ne u sobi djeteta, da se ono moze zatvoriti u svoju sobu samo s
racunalom,

O pomogne djetetu u odabiru poucnih i zabavnih igara,

O odabere i provjeri kakvog su sadrzaja igre kojima dijete ispunjava slobodno vrijeme, te jesu li prikladne razvojnom
nivou djeteta (istrazivanja godinama potvrduju teoriju da gledanje agresivnih sadrZaja ili igranje agresivnih igrica
zaista ima utjecaj na cinjenicu da dijete CeSce pokazuje agresivna ponasanja),

O postavi granice u kolicini vremena koje dijete provodi za racunalom,

O nedopusti da racunalo postane dadilja i zamjena za vrijeme koje dijete treba provesti s roditeljima,ima na umu da
racunalo ne moze biti zamjena za vrijeme koje dijete treba provesti uigri s viSnjacima, i da kvalitetnaigra s
vr$njacima nije zajednicko igranje racunalnih igrica,

O barem povremeno s djecom sudjeluje uigrama na racunalu, pri ¢emu je vazno s djecom razgovarati o samoj igri -
pomoci im da razlikuju fantaziju igre od stvarnosti,

O nezaboravi da ce on djeci uvijek biti najvazniji i najsnazniji model ponasanja kako bi uceci iz roditeljskih postupaka
djeca naucila razlikovati dobro od loSeg. Stoga mora razumno ograniciti svoj boravak pred racunalom.




Poboljsanjem odnosa roditelj — dijete najbolje moZete utjecati na
prevenciju ovisnickih ponasanja kod djece

ukljucite dijete u sve Sto radite — ciScenje, kuhanje rucka, pospremanje. . .ve¢ prema
djetetovim sposobnostima i mogucnostima

palite televiziju kada ima na programu neka emisija koju Zelite pogledati, crticili serija koja
zanima dijete, emisija koja zanima vas

upalite glazbu i/ili pjevajte pjesmice s djetetom, ponudite djetetu slikovnice/knjige

igrajte s djecom drustvene igre

O

pozovite djetetove prijatelje na pravu igru i druzenje u Vasem domu /
J
4

sudjelujte zajedno s djetetom na nekakvoj organiziranoj radionici

Obiteljski centri imaju zadatak u provodenju prevencije ovisnosti jer im djelatnost i je pruzanje podrske obitelji u
svladavanju izazova danasnjice, a osobito u pruzanju savjetodavne pomoci roditeljima u odgoju djece. Takoder organiziraju i
provode grupne programe podrske namjenjene pojedinim socijalnim skupinama, organiziraju javna predavanja o
odredenim pitanjima u podrucju obitelji, roditeljstva, podizanja i odgoja djece te odnosa medu mladima, poticu gradanstvo,
javne institucije i udruge gradana na sudjelovanje u aktivnostima koje preveniraju nastanak rizicnih okolnosti po obitelji
njene ¢lanove.

Obiteljski centar Viroviticko-podravske Zupanije u svojim programskim aktivnostima nudi sadrZaje namjenjenje djedi,
mladima i roditeljima, a kojima je zajednicki cilj prevencija, pomoc i podrka obitelji u izazovima i poteskocama koje nosi
suvremeni Zivot.




