Internet je prava stvar, ako se

pravilno koristi!

Onima koji pretjeruju sa upotrebom Interneta
bez odredenog razloga, preporucuje se:

@ da prepoznaju prekomjerno koris¢enje
Interneta i priznaju sebi da imaju problem,

@ da naprave listu od 5 aktivnosti koje su
smanijili ili izbacili iz svog Zivota zbog
prekomjerne upotrebe Interneta, kao i 5
aktivnosti za koje ¢esto nemaju dovoljno
vremena jer su ga proveli online,

@ da utvrde koliko vremena dnevno provode
na internetu, koje su im navike koris¢enja i
u koje vrileme su obi¢no online,

@ da po¢nu da postepeno smanjuju upotrebu
Interneta dok ne dodete do prihvatljive
koli¢ine vremena -provedeno vrijeme na
Internetu svakoga dana skracuju za po
pola sata i svakog narednog dana
promijene raspored, kako bi razbili rutinu.

odnosno

Onima sa
bjeguncima od realnog Zivota iz najrazlicitijih

"ve€im” problemom,

razloga, preporuCuje se identifikovanje
pravog problema uz pomo¢ porodice,
prijatelja ili uz struénu medicinsku pomoc.
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Pobijedi zavisnost, kontaktiraj
Savjetovaliste za mlade:

DOM ZDRAVLJA BERANE
tel.051-236-584, 051-233-324
www.domzdravljaberane.me

DOM ZDRAVLJA ANDRIJEVICA
tel. 063-200-378, 051-243-949
www.domzdravljaandrijevica.me

DOM ZDRAVLJA BIJELO POLJE
tel. 068-404-905, 050-486-246
www.domzdravljabp.me

DOM ZDRAVLJA PLAV
tel. 067-511-036, 051-251-103
www.dzplav.webs.com

DOM ZDRAVLJA ROZAJE
tel.067-632-308, 051-271-347
www.dzrozaje.me

caritas je nevladina organizacija koja se
zalaZze za jednakost mu$karaca i
LUXEMBOURE  Zena a posebno za dobrobit ljudi
sa posebnim potrebama, bez obzira kojeg su porijekla,
starosti, nacionalnosti, filozofskog ili vierskog ubjedenja.

Da bi reagovao na priliv izbjeglica sa sjeveroistoka Crne
Gore, Caritas Luxembourg je otvarajuéi kancelariju u
Beranama, oktobra 2000.godine, inicirao program podrske
i reintegracije u region njihovog porijekla, odnosno op$tine
Berane, Plav, Andrijevica, Bijelo Polje i RoZaje. Osnovna
svrha programa je poboljSanje opSte ekonomske situacije,
podr$kom  projektima lokalnog stanovniStva, kao i
projektima koji omogucavaju lakSu reintegraciju povratnika.
U okviru ovog programa, u protekle nekoliko godina,
Caritas Luxembourg je implementirao preko 60 projekata u
ukupnoj vrijednosti veéoj od 11 miliona eura.

Diskonektuj
se sa NET-a,
odjavi se sa
CHAT-a

preuzmi
kontrolu nad

svojim
zivotom!

Prepoznaj simptome.
Pobijedi zavisnost.
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Bolesti  zavisnosti spadaju u grupu
najcescih bolesti savremenog Covjeka. One
su u vedini sluCajeva izazvane fiziCkim
unoSenjem supstanci u organizam (alkohol,
droga, nikotin), ali postoje i bolesti zavisnosti
koje su ustvari navike i ponaSanja koja ne
podrazumijevaju fiziCku intoksikaciju. Takve
bolesti su zavisnost od video igara, gledanja
televizije, kockanja ili interneta.

Zavisnost od Interneta (Intenet Addiction

Disorder —IAD) je Klinicki poremeéaj sa
snaznim  negativnim  posljedicama na
socijalno, radno, porodi¢no, finansijsko i

ekonomsko funkcionisanje li¢nosti.

Svako ko uz aktivnhosti vezane za Internet
provede svakodnevno ,svega” 4 sata, Sto je
ek’ 28 sati nedeljno, duboko je zagazio u
zavisnost. Zasto?

jA:// Nije.sam/Zavisnik/Od/lnternet.

Od 24 cCasa, prosje¢no 8 sati se provede u
snu i odmoru uopS$te. To ostavlja jos 16 sati.
Pretpostavimo da osoba ima radne (ili
Skolske) obaveze 8 sati devno. To ostavlja
jos 8 sati za sve ostalo. Uzmimo da je
minimalno za ishranu i fizioloSke potrebe
dnevno potrebno oko sat vremena. Znadi,

ukupno prosje¢no slobodno vrijeme je 7 sati.
Od tih 7 sati na Internetu se provede 4 sata.

iR
W\«

internet
g Q

internet

L

vecCera

&

internet

internet

oN

s -.o
; G.;z
rucak

intemet U krevet druema

spavam\@

spavam
(
\ (

intern et

Dakle, dnevno

. - spavam
preostaje “Citava” 3 sata \@
za sve ostalo od ¢ega se e

sastoji zivot, a Stato
"sve" moze da bude? B
budim se
Sta sve moze, odnosno, \@
ne moze, da se uradi za drijemam
ta 3 sata slobodnog \( 2
vremena? spavam
\o! }
spavam
d (
& & \® e
internet : O FRaan
budan sam

intemet dorucak

Postoje Cetiri specificna tipa zavisnosti od
Interneta, i to:

Virtuelna najbolja prijateljstva
(Cyber-Relational Addiction)
Igranje na mrezi

(Net Gaming)

Prezasi¢enost informacijama
(Information Overload)
Opsjednutost sajberseksom
(Cybersexual Addiction)

Simptomi (znaci) zavisnosti od

Interneta su:

@ zapostavljanje prijatelja, porodice i
poslovnih ili liénih obaveza,

@ favorizovanje online prijatelja u odnosu

na stvarne,

stvaranje iluzije da je Internet jedino

mesto gde se osecaju dobro i gde se

drugi odnose dobro prema njima,

ne moze se kontrolisati vrijeme koje se

provodi na Internetu,

laganje (umanjivanje ili negiranje) o

vremenu provedenom na Internetu,

osjecaj krivice zbog koriséenja

Interneta,

spavanje je podredeno potrebama

koriS¢enja Interneta,

drasti¢no mijenjanje nacina zZivota -

smanjivanje fizicke aktivnosti,

razmisljanje o Internetu kada je

Offline,

troSenje puno novca na Internet

rast nervoze ako se bar jednom

dnevno ne provjeri mail ili nalog na

drusStvenim mrezama
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Na Facebook-u nijesi bio cijelu
sedmicu...

Ocekujes...

facebook

A u stvarnosti je...

facebook &



