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Tema videoigara i e-spartova postala je neizostavan dio modernog drustva, s obzirom na znacajan
porast broja igraia i gledatelja diljem svijeta, posebice u kontekstu pandemije COVID-18. Dok
videoigre mogu pruZiti pozitivne aspekte poput razvoja kognitivnih sposobnosti | timskog rada, one
takoder mogu imati negativan utjecaj na fizicko i mentalno zdravije. Upravo je zbog toga iz
javnozdravstvenog aspekla kljuéno razumjeti kako sudionici percipiraju te uginke | koje navike imaju u
vezi s igranjem videoigara. Osim tearetskog presjeka koji ¢e obuhvatiti razvoj e-sportova i porast
videoigara te utjecaj e-sportova i videoigara na zdravije, u sklopu zavrénog rada provest ée se i
istraZivanje u obliku presjetne studije. Cilj je ispitati percepeiju | navike sudionika te njihovi svijest o
utjecaju videoigara na zdravlje, s posebnim naglaskem na motive igranja i stavove o fizitkom |
emacionalnom zdravlju. Uloga medicinskih sestara (napose onih visoko educiranih) u prevenciji
negativnih uginaka igranja, kroz edukaciju i savjetovanje, takoder ¢e biti analizirana. Rezultati ce
pruziti uvid u to kako igradi vide vlastite navike i rizike, te dati smjernice za daljnje istraZivanje i
preventivne mjere usmjerene ka ouvanju 'Eauha pgrac .
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SAZETAK

Tema videoigara i e-sportova postala je neizostavan dio modernog drustva, s obzirom na
znacajan porast broja igraca i gledatelja diljem svijeta, posebice u kontekstu pandemije COVID-
19. Dok videoigre mogu pruziti pozitivne aspekte poput razvoja kognitivnih sposobnosti i timskog
rada, one takoder mogu imati negativan utjecaj na fizi¢ko i mentalno zdravlje. Upravo je zbog toga
1z javnozdravstvenog aspekta kljucno razumjeti kako sudionici percipiraju te ucinke i koje navike
imaju u vezi s igranjem videoigara. Uloga medicinskih sestara u prevenciji negativnih ucinaka

igranja, kroz edukaciju i savjetovanje, takoder je izuzetno vazna.

Cilj ovog istrazivanja je ispitati utjecaj naglog Sirenja e-sportova i dugotrajnog igranja
videoigara na fizicko i mentalno zdravlje. Anketa je provedena online, a sudionici su bili ¢lanovi
opce populacije. Istrazivanje je pruzilo uvid u navike i1 percepciju sudionika o igranju videoigara

te njihovom utjecaju na zdravlje.

Rezultati su pokazali da vecina ispitanika ima zavrSen srednjoskolski obrazovni program i da
najvise igraju pucacke videoigre na raCunalima. Istrazivanje je otkrilo da su ispitanici podijeljeni
u pogledu utjecaja videoigara na fizicko i mentalno zdravlje; mnogi su primijetili pozitivne ucinke,
dok su drugi ukazivali na moguce negativnosti poput stresa i ovisnosti. Ispitanici su takoder
istaknuli vaznost fizicke aktivnosti uz igranje videoigara, a vecina se izjasnila da smatra da bi
edukacija o zdravim navikama igranja trebala biti prioritet, posebno za mlade. Rezultati sugeriraju
potrebu za daljnjim istrazivanjem i edukacijom o utjecaju videoigara na zdravlje, uz naglasak na

vaznost balansa izmedu igranja i fizicke aktivnosti.

Kljucne rijeci: videoigre, fizicko i mentalno zdravlje, medicinska sestra



SUMMARY

The topic of video games and esports has become an integral part of modern society, given the
significant increase in the number of players and viewers worldwide, especially in the context of
the COVID-19 pandemic. While video games can offer positive aspects such as the development
of cognitive skills and teamwork, they can also negatively impact physical and mental health.
Therefore, from a public health perspective, it is crucial to understand how participants perceive
these effects and what habits they have concerning video game playing. The role of nurses in
preventing the negative effects of gaming, through education and counseling, is also extremely

important.

The aim of this research is to examine the impact of the rapid expansion of esports and
prolonged video game playing on physical and mental health. The survey was conducted online,
and the participants were members of the general population. The research provided insight into

the habits and perceptions of participants regarding video game playing and its effects on health.

The results showed that most respondents have completed secondary education and primarily
play shooter video games on computers. The research revealed that respondents were divided
regarding the impact of video games on physical and mental health; many noted positive effects,
while others indicated possible negatives such as stress and addiction. Participants also
emphasized the importance of physical activity alongside playing video games, and most
expressed that education about healthy gaming habits should be a priority, especially for young
people. The results suggest a need for further research and education on the impact of video games

on health, highlighting the importance of balancing gaming with physical activity.

Key words: video games, physical and mental health, nurse



Popis koriStenih kratica

PC - osobni kompjuter (engleski: personal computer)

BMI - Indeks tjelesne mase (engleski: body mass indeks)

WHO - Svjetska zdravstvena organizacija (engleski: World Health Organization)

TZV — takozvani

MMORPG — masivna mrezna online igra uloga (engleski: Massively Multiplayer Online Role-
Playing Games)

RPG —igre uloga (engleski: role-playing game)



SADRZAJ

Lo VOt et et b et h e bttt nbeeates 1
2 Razvoj e-sportova i porast VIdOIZATa.........ccueerueieiierieeiieriieereeeite et esieeereeeeeseveeeeeeaneens 2
2.1. Utjecaj pandemije COVID-19 na porast igranja videoigara ..........cccceeevuveeereveescneeennnennn 2
3. Utjecaj e-sportova i videoigara na zdravlje.........cocevvieviriiniininiiniieececccceceeen 4
3.1. Utjecaj na fiziCko Zdravlje........ccoeviiiriiiiiiiiiiciiee e 5
3.2. Utjecaj na mentalno ZAravlje.........cceeciiiiiieiiieiieeie ettt 6
3.3. Pozitivni aspekti e-Sportova i VIAEOIZATa ........cccveeeiuiieeiiieeeiieeeieeeeieeeveeeiveeeieeeeaee e 8
3.4. Drustveni aspekti e-Sportova 1 VIAEOIZATa .........eevueeeiieriieiiierieeieesee et 9
4. Tehnologija 1 ZAravIje .......ccoeriiiiiiiieieee et 11
4.1. Uloga tehnologije u pra¢enju zdravlja i@raca...........ccceeevvierieeiieenieeieenieeieeieesveeneees 11

4.2. Tehnoloski napredak i poboljSanje ergonomije u industriji e-sportova i videoigara..12

4.3. Digitalne intervencije i aplikacije za promicanje zdravih navika kod igraca.............. 13
5. Prevencija negativnih u¢inaka i uloga medicinskih sestara...........ccccoceverreniininnennn. 15
5.1. Edukacija o pravilnom drzanju i €rgonomiji.........ccceereereveerreenireeseenieeseesneeseenneens 15
5.2. Psiholoska podrska i promicanje mentalnog zdravlja..........cccccveeviieeeiieniiieeieee. 16
5.3. Savjetovanje o balansiranju igranja i drugih aktivnosti ........cccceeeeriineniinieneenicnnnn 17
0. IMELOAE ..ottt ettt ettt e b e a e bt e st e ebeeeneeeneas 18
6.1. Ciljevi 1 1StraZivaCka PItanja........cccceeeieriiierieniieeiiesie et eiee et e e aee e eseesaeeens 18
0.2, OPIS UZOTKA ....veiiiieiieeiiieiieeie ettt ettt ste et e stbeetaesabeesbeessseesseeessaesseessseesaessseens 18
6.3, OPIS INSTIUMENTA ..eeevvveeeiieeerieeeiieeeteeeeteeerteeestteeesteeesseeessseeessseeessseeessseesssseesssseesssees 18
6.4. Opis prikupljanja i obrade podataka..........c.cceceerieviiriiniiiiniinieeceeeeeee 18
T REZUIALL ..ot ettt 20
. RASPIAVA...ciiiiiiiie et et e et e e e tae e e aee e ebeeeennes 33
9. ZAKIJUCAK....cceiiieeiiee ettt e et s e et e et e e e abaeenaeeetaeeeaeeeenraaens 35
L 5 1 ¢ 111 - H OO R P RUURORTSRPRRP 36
L1, POPIS GrafiKona .....couiiiiiiiiiiiii ettt ettt ettt e aae e e eneeenneas 39
12, POPIS tADIICA ..uviiiiieiieciie ettt ettt ettt sta e et e et e et e e stbeenbaeeaaeebeeeebeennaas 40

S o 4 ) [ S SRPUSRTPR 41






1. Uvod

U danaSnjem digitalnom dobu, videoigre su postale integralni dio kulture, pruzajuci oblik
zabave 1 izazova koji privlace ljude svih dobnih skupina. Dok su neki skepti¢ni prema njihovom
utjecaju na zdravlje, istrazivanja sve viSe pokazuju da su videoigre kompleksna forma
interaktivnog iskustva koja moze imati razli¢ite u¢inke na fizicko i mentalno zdravlje korisnika.

Kada govorimo o fizickom zdravlju, tradicionalni stereotipi o sjedenju ispred ekrana mogu
sugerirati da su videoigre povezane s nedostatkom tjelesne aktivnosti. Medutim, postoje videoigre
koje poticu kretanje i tjelesnu aktivnost poput sportskih igara koje koriste tehnologiju pokreta.
Takve igre mogu biti korisne u poticanju fizicke aktivnosti kod djece i adolescenata te mogu pruziti
alternativu tradicionalnom vjezbanju za one koji se manje motiviraju za sportske aktivnosti.

S druge strane, mentalno zdravlje je podrucje koje takoder zasluZuje paznju u kontekstu
videoigara. Dok su neke igre dizajnirane za pruzanje zabave i opuStanja, druge mogu imati
intenzivan emocionalni i kognitivni utjecaj. Igraci se mogu osjec¢ati angazirano, zadovoljno ili
izazvano dok igraju odredene igre, ali isto tako mogu dozivjeti stres, frustraciju ili ¢ak ovisnost
ako su izloZeni prekomjernom igranju ili igrama s nasilnim ili uvredljivim sadrzajem.

Zbog svega navedenog, vazno je promicati svijest o zdravoj upotrebi videoigara medu
mladima. Edukacija o tome kako odabrati igre koje potiCu tjelesnu aktivnost ili mentalnu
stimulaciju, kako postaviti granice za vrijeme provedeno pred ekranom i kako prepoznati znakove
ovisnosti ili negativnih utjecaja na zdravlje moze biti klju¢na u o¢uvanju dobrobiti mladih koji su

izloZeni ovom obliku zabave.



2. Razvoj e-sportova i porast videoigara

E-sportovi, ili natjecateljsko igranje videoigara, dozivjeli su znacajan rast posljednjih
desetljeca, prelazeéi iz hobija u globalnu industriju s milijunima gledatelja i natjecatelja diljem
svijeta. E-sportovi obuhvacaju strukturirane videoigre koje se igraju profesionalno, ¢esto uz
pratnju velikih nagradnih fondova i gledatelja putem online streaming platformi kao Sto su Twitch,
YouTube i Kick. Rani oblici organiziranih videoigara pojavili su se krajem 20. stoljeca, ali tek s

razvojem interneta i digitalne tehnologije postali su globalni uspjeh [1].

Rani razvoj e-sportova potjece iz 1970-ih i 1980-ih godina kada su organizirani prvi turniri u
igrama poput ,,Space Invaders 1 ,,Pac-Man*. Medutim, pravi razvoj dogodio se u kasnim 1990-
ima s pojavom popularnih PC igara poput ,,StarCraft” 1 ,,Counter-Strike*. Ove igre potaknule su
stvaranje profesionalnih liga i timova, a natjecanja su se odrZavala na nacionalnim i medunarodnim
razinama. Popularnost e-sportova dodatno je ojacana s pojavom internetskog streaminga,
omogucujuci milijunima gledatelja da prate turnire u stvarnom vremenu. Klju¢na prekretnica u
razvoju e-sportova bila je globalna povezanost interneta koja je omogucila da igraci iz razlicitih
zemalja mogu sudjelovati u istim natjecanjima bez obzira na fizicku udaljenost, ¢ime su se otvorile
moguénosti za medunarodna natjecanja i suradnje. Igre poput ,,.League of Legends®, popularne
strateske igre koja potice timsku suradnju, ,,Dota 2%, poznate po svojim slozenim taktikama,
»Overwatch®, koja uvodi elemente akcijskih igara u timske igre, i ,,Fortnite®, koja kombinira
gradnju i prezivljavanje, preoblikovale su e-sportove u visoko konkurentno i organizirano polje,
uz velike nov¢ane nagrade, sponzore i profesionalne igrace koji treniraju i natjecu se na istoj razini
kao tradicionalni sportasi. Primjerice, finale ,,League of Legends World Championship 2020
privuklo je vise od 100 milijuna gledatelja, ¢ime se usporeduje s gledanos$¢u najvaznijih sportskih
dogadaja poput ,,Super Bowl*, §to dodatno potvrduje rastuci znacaj e-sportova u Sirokoj kulturi

(2,3, 4].

2.1. Utjecaj pandemije COVID-19 na porast igranja videoigara

Pandemija COVID-19 dodatno je ubrzala rast e-sportova, ali je takoder imala znacajan utjecaj
na cijelu industriju zabave. Tijekom pandemije, kada su mnoga tradicionalna sportska natjecanja

bila otkazana ili odgodena, e-sportovi su pruzili platformu za natjecateljski duh, ali u sigurnom,



virtualnom okruZenju. Profesionalne lige, poput ,,Call of Duty League* i ,,Overwatch League®,
nastavile su se odvijati, ¢esto s virtualnim natjecanjima, dok su gledatelji u ogromnom broju
preselili na online platforme poput Twitcha 1 YouTube-a za prac¢enje tih dogadanja. Ovaj rast
rezultirao je povecanjem prihoda, gdje industrija e-sportova sada vrijedi vise od milijardu dolara,

s oCekivanim daljnjim rastom [5].

Uz razvoj e-sportova, 1 industrija videoigara opcenito dozivjela je znaCajan rast. Videoigre su
iz skromnih pocetaka s jednostavnim konzolama i arkadnim igrama evoluirale u masovni oblik
zabave koji je dostupan na razli¢itim platformama, ukljuc¢ujuc¢i konzole, osobna ra¢unala, mobilne
uredaje, pa Cak i virtualnu stvarnost. Istrazivanja pokazuju da je 2023. godine bilo vise od 3
milijarde igraca diljem svijeta, Sto ukljucuje ljude svih dobnih skupina i drustvenih slojeva.
Popularnost igara nije ograni¢ena samo na mlade, jer sve vise odraslih 1 starijih osoba takoder
sudjeluje u ovoj aktivnosti. Porast videoigara takoder je podrzan razvojem mobilnih igara, gdje su
igre poput ,,Candy Crush® i,,PUBG Mobile* dosegle stotine milijuna korisnika diljem svijeta. Uz
to, igre na konzolama kao $to su ,,PlayStation* i ,,Xbox* nastavljaju dominirati trziStem, dok PC

gaming ostaje popularan medu strastvenim igracima i e-sport zajednicom [6].

Industrija videoigara ne samo da je postala jedan od najvaznijih oblika zabave, nego je i
promijenila nacin na koji ljudi komuniciraju i provode slobodno vrijeme. Videoigre sada imaju
znacajan utjecaj na kulturu, medije 1 drustvo opcenito, postajuc¢i glavni fenomen s dugorocnim

utjecajem na fizi€ko i mentalno zdravlje korisnika [6].



3. Utjecaj e-sportova i videoigara na zdravlje

E-sportovi i videoigre postaju sve prisutniji u suvremenom drustvu, posebno medu mladima 1
adolescentima, s naglaskom na njihovu rastu¢u popularnost. Globalni fenomen e-sportova
ukljucuje natjecanja, timove i profesionalne igrace, a digitalna tehnologija, ukljucujuci racunalne
igre, konzole i pametne uredaje, uvelike je transformirala nacin na koji provodimo slobodno
vrijeme. Ova tehnologija ima znacajan utjecaj na fizicko i mentalno zdravlje igraca, te se sve vise

istrazuje njezin dugorocni ucinak [7].

Prema brojnim istrazivanjima, sve viSe mladih provodi znacajan dio svog vremena igrajuci
videoigre, bilo da se radi o rekreativnom igranju ili profesionalnom sudjelovanju u e-sportovima.
Ova pojava moze imati kako pozitivne, tako i negativne posljedice. S jedne strane, videoigre mogu
poboljsati kognitivne vjesStine, poput koordinacije ruka-oko, sposobnosti donosenja odluka u
stresnim situacijama i timske suradnje, osobito kod timskih e-sportova. Istrazivanja takoder
pokazuju da videoigre mogu djelovati kao oblik socijalizacije, omogucéujuci igra¢ima interakciju

s vr$njacima putem online platformi i natjecanja [7].

S druge strane, prekomjerno igranje videoigara moze dovesti do problema s mentalnim
zdravljem, ukljucujuéi povecan rizik od ovisnosti o igrama, poremecaja paznje, anksioznosti i
depresije. Fizicki aspekti ukljucuju mogucée probleme sa sjedilackim nac¢inom Zivota, koji moze
dovesti do pretilosti, bolova u ledima i problema s vidom. Osim toga, dugotrajno igranje videoigara
Cesto rezultira smanjenom tjelesnom aktivnos$éu, §to moze imati znacajne posljedice po zdravlje

mladih ljudi [8].

Igranje videoigara donosi brojne izazove u pogledu promjene ponasanja igraca, bilo na bolje
ili na loSije. Ovo moze otvoriti nove mogucnosti za ucenje novih vjestina i ponasanja ili za
unapredenje postojecih. Promjene u ponasanju posebno su vidljive kod adolescenata jer utjeCu na

razvoj njihovih osobnosti, koje jo$ nisu u potpunosti formirane [8].

Nacin na koji igraci reagiraju na odredenu videoigru razlikuje se od pojedinca do pojedinca,
ovisno o tome kako je sadrzaj igre prikazan i interpretiran u njihovom umu. Osobnost igraca ili
bilo koje druge osobe snazno oblikuje njihov nacdin razmiSljanja i ponaSanja u specifi¢nim
situacijama, Sto se onda odrazava i u njthovom ponaSanju unutar igre. Prema nekim istrazivanjima,

igraci online igara pokazuju slicna ponaSanja kao i u stvarnom svijetu. Druga medicinska
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istrazivanja navode da ljudski neuroni reagiraju na u¢inke videoigara na isti nacin kao §to reagiraju

na situacije iz stvarnog zivota [8].

3.1. Utjecaj na fizi¢ko zdravlje

S obzirom na rastucu popularnost video igara, dugotrajno igranje, bilo rekreativno ili u
okviru e-sportova, moze znacajno utjecati na fizicko zdravlje igraca. Osim sjedilackog nacina
zivota, koji je povezan s problemima poput pretilosti, loSeg drzanja i bolova u ledima, postoje 1
specificni zdravstveni problemi povezani s ponavljajué¢im pokretima prilikom igranja. Jedan od
palca, osobito tetiva musculus extensor pollicis brevis 1 musculus abductor pollicis longus, Sto
dovodi do oteklina i smanjene pokretljivosti palca. Sli€no tome, igraci su Cesto izloZeni riziku
razvoja stenozirajuéeg tenosinovitisa ili "trigger fingera," stanja koje uzrokuje da prsti ostanu
"zakljuCani" u savijenom polozaju zbog kroni¢ne upale. Jos jedan uobicajeni problem je lateralni
epikondilitis, poznat kao "teniski lakat," koji se manifestira kao bolna upala tetiva ekstenzora

podlaktice, smjestenih s vanjske strane lakta [9].

Videoigre takoder pridonose povecanom riziku od pretilosti, osobito zbog smanjene tjelesne
aktivnosti igraca. Zbog dugotrajnog sjedenja i niske razine fizicke aktivnosti, igraci su skloni
povecanju indeksa tjelesne mase (BMI). Ovo je posebno izraZeno kod igraca koji tjedno provode
izmedu 40 1 80 sati igrajuci, ponekad i do 20 sati u jednoj neprekidnoj "online" igri. Tako
dugotrajno igranje smanjuje vrijeme provedeno na otvorenom i dodatno povecava rizik od
zdravstvenih problema povezanih sa sjedilackim nac¢inom zZivota, poput kardiovaskularnih bolesti
1 metaboli¢kih poremecaja. Prema preporukama, odrasle osobe trebale bi sudjelovati u najmanje
150 minuta umjerene tjelesne aktivnosti tjedno kako bi smanjile ove rizike. Redovita fizicka
aktivnost ne samo da pomaze u odrzavanju zdrave tjelesne tezine, ve¢ takoder poboljsava

raspolozenje, smanjuje stres i jaca kognitivne funkcije, misice i kosti [9].

Osim toga, igranje videoigara moze potaknuti prekomjerni unos hrane. IstraZivanje
objavljeno u casopisu ,Journal of Clinical Nutrition” pokazalo je da jedna partija igranja
videoigara moze dovesti do poveéane konzumacije hrane kod adolescenata, neovisno o njihovom

osjecaju sitosti. Igraci Cesto nesvjesno jedu dok igraju, a stres uzrokovan natjecateljskim igrama



stimulira centre za nagradivanje u mozgu, Sto rezultira pove¢anom zeljom za hranom. Ovaj

poremecaj u regulaciji signala sitosti dodatno pridonosi problemima s prekomjernom tezinom [10].

Kvaliteta sna jos je jedan aspekt fizickog zdravlja na koji prekomjerno igranje videoigara
negativno utjece. Igraci koji dugo vremena provode pred ekranima Cesto pate od poremecaja
spavanja, ukljucujuci nesanicu i skraéeno trajanje sna. Dugo noéno igranje moze odgoditi vrijeme
odlaska na spavanje, a izlozenost plavom svjetlu koje emitiraju ekrani dodatno ometa proizvodnju
melatonina, hormona koji regulira cirkadijalni ritam. Ovaj poremecaj rezultira loSijom kvalitetom
sna, §to moze dugorocno dovesti do iscrpljenosti, smanjene koncentracije i drugih zdravstvenih
problema. Kako bi se poboljsala kvaliteta sna, preporucuje se smanjiti upotrebu elektronickih

uredaja, ukljucujuci videoigre, barem sat vremena prije spavanja [11, 12].

S obzirom na navedene rizike, klju¢no je naglasiti vaznost balansiranja vremena provedenog
u igranju videoigara s redovitom tjelesnom aktivno$¢u, pravilnim drzanjem te odrzavanjem
zdravih prehrambenih i spavacih navika kako bi se minimizirali negativni ucinci na fizicko

zdravlje [11].

3.2. Utjecaj na mentalno zdravlje

Dugotrajno igranje videoigara moze znacajno utjecati na mentalno zdravlje pojedinca, posebno
medu adolescentima i mladima ¢ije su emocionalne i kognitivne funkcije jo§ u razvoju. Videoigre,
osobito one natjecateljskog karaktera, mogu pridonijeti razvoju odredenih mentalnih vjestina, ali
istovremeno nose rizik od pojave psiholoskih problema poput anksioznosti, depresije 1 ovisnosti

[13].

S jedne strane, istraZivanja pokazuju da igranje videoigara moze poticati razvoj kognitivnih
sposobnosti, uklju¢ujuéi poboljsanu paznju, brze donosenje odluka i vjestine rjeSavanja problema.
Igre koje zahtijevaju suradnju i timski rad mogu poboljsati socijalne vjestine, dok one koje se
fokusiraju na strategiju i kompleksne zadatke jacaju logicko razmisljanje. Osim toga, videoigre
mogu pruziti igra¢ima osjecaj postignuca i zadovoljstva, §to moze pozitivno utjecati na njihovo
raspoloZenje 1 samopouzdanje. Mnogi igraci dozivljavaju igranje kao bijeg od stvarnosti, pruzajuci

priliku za opustanje, §to moze pomo¢i u smanjenju stresa i tjeskobe [13].



Medutim, negativni ucinci igranja videoigara na mentalno zdravlje takoder su dobro
dokumentirani. Jedan od najvecih rizika je razvoj ovisnosti o videoigrama, prepoznate od strane
Svjetske zdravstvene organizacije (WHO) kao "gaming disorder". Ovisnost o videoigrama
karakterizirana je kompulzivnim igranjem, gubitkom kontrole nad vremenom provedenim u igri 1
zanemarivanjem drugih vaznih aktivnosti, poput Skole, posla ili druStvenih odnosa. Ova vrsta
ovisnosti moze dovesti do socijalne izolacije, problema u obiteljskim i prijateljskim odnosima te

potesSkoc¢a u svakodnevnom funkcioniranju [14].

Osim ovisnosti, igranje videoigara, posebno onih s nasilnim sadrzajem, moZze povecati rizik od
razvoja agresivnog ponasanja. Nasilne igre mogu desenzibilizirati igrace na nasilje, smanjiti
empatiju i povecati impulzivnost, Sto moZze rezultirati agresivnijim reakcijama u stvarnom Zzivotu.

Dugotrajna izloZenost nasilju takoder moze povecati razinu stresa i anksioznosti kod igraca [14].

Isto tako, videoigre mogu negativno utjecati na emocionalnu regulaciju i raspolozenje. Igraci
¢esto dozivljavaju intenzivne emocionalne reakcije, ukljuc¢ujuéi frustraciju, ljutnju i stres, osobito
tijekom natjecateljskih okvira u e-sportovima. Gubitak u igri, pad na ljestvici ili neuspjeh u
postizanju ciljeva moze dovesti do osje¢aja nemoci, niskog samopouzdanja i depresije. Nadalje,
igraci su skloni dozivljavanju emocionalnog iscrpljenja, poznatog kao "burnout", sto je posebno
prisutno kod profesionalnih igraca e-sportova koji se suocavaju s pritiskom stalne izvedbe i

natjecanja [13].

Iako su negativni ucinci videoigara ¢esto predmet rasprave, istrazivanja pokazuju da umjereno
igranje moze imati brojne pozitivne ucinke. Umjereno igranje videoigara moze doprinijeti
emocionalnoj stabilnosti i smanjenju emocionalnih smetnji, posebno kod djece. Mnogi redovni
igraci isticu videoigre kao ucinkovit na¢in opustanja i smanjenja stresa, a igranje moze pomoci
igraima da se nose s problemima, smanjujuéi osjecaje ljutnje i frustracije. Osim toga, videoigre
mogu poticati razvoj raznih vjestina, ukljucujuéi kognitivne i socijalne vjestine, kao i promjene u

stavovima i ponasanju, Sto moze doprinijeti pozitivnom mentalnom zdravlju [13,14].

Vazno je naglasiti da se negativni ucinci videoigara najceS¢e javljaju kao rezultat
prekomjernog igranja. Dok prekomjerno igranje moze dovesti do problema, umjereno igranje
moze pruziti emocionalnu podrsku, olakSati stres 1 razvijati vjeStine. Balansiranje vremena
provedenog u igranju kljucno je za postizanje optimalnog utjecaja na mentalno zdravlje. Poticanje
umjerenog igranja, razvijanje svijesti o negativnim posljedicama te uvodenje pauza i aktivnosti

koje ne ukljucuju ekran mogu pomoci u ocuvanju mentalne dobrobiti igraca [15].



U konacnici, iako videoigre mogu pruziti odredene kognitivne i socijalne prednosti, vazno je
prepoznati 1 upravljati potencijalnim rizicima za mentalno zdravlje. Ovaj uravnotezeni pristup
omogucava igra¢ima da maksimalno iskoriste pozitivne aspekte video igara, dok minimiziraju

negativne posljedice [15].

3.3. Pozitivni aspekti e-sportova i videoigara

U kontekstu globalne pandemije, koja je znacajno povecala vrijeme provedeno u igranju video
igara 1 sudjelovanju u e-sportovima, vazno je istaknuti brojne pozitivne aspekte ove aktivnosti.
Iako se Cesto raspravlja o negativnim u¢incima, posebno u vezi s mentalnim zdravljem, e-sportovi

1 video igre donose znacajne koristi kako za mentalno, tako i za fizicko zdravlje pojedinaca [16].

Jedan od klju¢nih pozitivnih aspekata e-sportova i video igara je moguénost socijalne
interakcije. Tijekom pandemije, kada su fizicke socijalne aktivnosti bile ograni¢ene, mnogi mladi
ljudi su se okrenuli video igrama kao sredstvu za povezivanje s prijateljima i obitelji. E-sportovi
omogucuju igra¢ima da komuniciraju, suraduju i natjecu se u virtualnom okruzenju, stvarajuci
osjecaj zajedniStva i1 podrSke. Ove interakcije smanjuju osje¢aj usamljenosti i poboljSavaju

socijalne vjestine, ¢ime se povecava ukupno psihosocijalno blagostanje [16].

Osim socijalne interakcije, igranje video igara i sudjelovanje u e-sportovima potic¢e razvoj
razli¢itih kognitivnih vjestina. Igraci cesto moraju donositi brze odluke, rjeSavati slozene probleme
1 osmiSljavati strategije kako bi ostvarili ciljeve igre. Ove vjestine mogu se prenijeti i na stvarni
zivot, pomazuc¢i mladima u Skolskim i profesionalnim okruzenjima. Istrazivanja su pokazala da
igranje odredenih vrsta video igara moze poboljSati paznju, pamcenje i sposobnost istovremenog

obavljanja viSe zadataka [17].

Mnogi igraci koriste video igre kao oblik opustanja i bijega od svakodnevnih stresova. U
trenucima tjeskobe 1 pritiska, e-sportovi pruzaju platformu za izrazavanje emocija i smanjenje
stresa. Igraci Cesto izvjeStavaju o poboljSanju raspoloZenja i emocionalne stabilnosti kroz igranje,

Sto moze biti od velike vaznosti u izazovnim vremenima, poput pandemije [17].

Iako se e-sportovi ¢esto smatraju sjedilackom aktivnos$¢u, neki od njih poticu fizicku aktivnost,

osobito igre koje zahtijevaju pokret 1 koordinaciju. Primjerice, igre poput "Just Dance" ili "Beat
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Saber" ukljucuju fizicko kretanje i mogu pomo¢i igrac¢ima u odrzavanju tjelesne kondicije. Osim
toga, e-sportovi mogu posluziti kao motivacija za mlade da se uklju¢e u fizicke aktivnosti,

ukljucujuéi treninge 1 natjecanja, ¢cime se poboljSava njihovo ukupno fizicko zdravlje [17, 18].

Igranje video igara takoder moze potaknuti kreativnost, posebno u igrama koje ukljucuju
izradu, planiranje ili strategiju. Igraci imaju priliku istrazivati razlicite pristupe, prilagoditi svoje
strategije 1 razvijati vlastite stilove igre. Ovo ne samo da poboljsava kreativno razmisljanje, veé¢
moze 1 znacajno povecati samopouzdanje, osobito kada igraci postizu uspjehe ili napreduju u

svojim vjeStinama [18].

U konacnici, e-sportovi 1 video igre donose brojne pozitivne aspekte koji mogu imati znacajan
utjecaj na mentalno 1 fizicko zdravlje pojedinaca. lako je vazno biti svjestan potencijalnih rizika
povezanih s dugotrajnim igranjem, uravnotezen pristup koji ukljucuje umjereno igranje i aktivno
sudjelovanje u e-sportovima moze donijeti znacajne koristi. Ove aktivnosti ne samo da jacaju
kognitivne i socijalne vjestine, ve¢ takoder omogucuju emocionalnu podrSku, poticu kreativnost i

pridonose fizickoj aktivnosti, ¢ime se poboljSava ukupna kvaliteta Zivota igraca [19].

3.4. DrusStveni aspekti e-sportova i videoigara

Jedna od klju¢nih karakteristika modernih videoigara jest njihova izrazena druStvena priroda,
koja je postala daleko prisutnija nego prije 10 do 20 godina. Suprotno uobicajenim stereotipima,
prosjecan igra¢ videoigara nije socijalno izoliran pojedinac, ve¢ sudjeluje u igrama s prijateljima,
bilo u kooperativnom ili natjecateljskom obliku. Ova drustvena interakcija poti¢e razvoj socijalnih
vjestina, kao $to su organizacijske sposobnosti i vodenje skupina, §to je korisno 1 izvan virtualnog

svijeta, kroz gradanski angazman i sudjelovanje u zajednickim ciljevima [20].

Osim toga, brojna istrazivanja, poput onog koje su proveli Griffiths i Hussain (2011), ukazuju
na to da igre poput MMORPG-ova (engl. ,,Massively Multiplayer Online Role-Playing Games*)
imaju snazan drustveni element. Ove igre zahtijevaju suradnju i koordinaciju velikog broja igraca
koji rade u timu kako bi ostvarili zajednicke ciljeve, omogucujuéi im razvoj socijalnih vjestina,
ukljuéujuéi timski rad, meduzavisnost i virtualna prijateljstva. Cesto se ti virtualni odnosi prenose

1u stvarni svijet, razvijajuci dublje veze 1 prijateljstva izvan igara. Istrazivanja pokazuju da igraci



koji sudjeluju u timskim igrama takoder raspravljaju o osjetljivim temama unutar ovih virtualnih

zajednica, omoguéeno osjecajem anonimnosti i sigurnosti koju virtualno okruzenje pruza [20].

Iako neka istrazivanja ukazuju na potencijalne negativne ucinke prekomjernog igranja, poput
ovisnosti, smanjenog samopoStovanja, te povecanih razina agresivnosti i drustvene izolacije,
mnogi igraci naglaSavaju pozitivne ucinke igara, ukljucujuéi stvaranje prijateljstava i jacanje
socijalne interakcije, posebno unutar virtualnih zajednica koje omogucuju povezivanje na

globalnoj razini [21].

Ove spoznaje sugeriraju da videoigre, osobito one s "multiplayer" komponentom, mogu
znacajno pridonijeti drustvenom zivotu igraca. [ako su ponekad istaknuti negativni uc¢inci, mnoga
istrazivanja naglasavaju pozitivne drustvene aspekte, koji ukljucuju suradnju, zajednicki rad 1

osjecaj pripadnosti, kako unutar igre, tako i izvan nje [21].
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4. Tehnologija i zdravlje

Utjecaj tehnologije na zdravlje postaje sve izraZeniji, osobito s naglim Sirenjem e-sportova i
videoigara. S obzirom na rastu¢i broj igraca i sudionika u e-sportovima, sveucilista, istraZivacke
institucije i medicinski struénjaci usmjerili su paznju na istrazivanje u¢inaka tehnologije na fizicko
1 mentalno zdravlje ove specifiéne populacije. KoriStenje tehnologije moze imati i pozitivne i

negativne posljedice za zdravlje igraca, ovisno o na¢inu na koji se koristi [22].

Tehnologija znacajno utjee na zdravlje igraca kroz nekoliko klju¢nih aspekata, ukljucujuci
praéenje zdravstvenih parametara, poboljSanje ergonomskih standarda u opremi za igranje te
razvoj digitalnih intervencija i aplikacija koje poticu usvajanje zdravih navika. Na primjer,
aplikacije za pracenje tjelesne aktivnosti i prehrane mogu pomoc¢i igrac¢ima da bolje razumiju svoje
tijelo 1 usvoje zdraviji stil Zivota. Osim toga, ergonomskih rjeSenja, poput prilagodljivih stolica i

tipkovnica, mogu smanjiti rizik od fizi¢kih ozljeda povezanih s dugotrajnim sjedenjem [23].

Ovi aspekti naglasavaju vaznost tehnoloskih rjeSenja u oc¢uvanju i unapredenju fizickog i
mentalnog zdravlja igraca. Kako se tehnologija nastavlja razvijati, klju¢no je usmjeriti paznju na

ravnotezu izmedu koristenja tehnologije i zdravih Zivotnih navika [22].

4.1. Uloga tehnologije u pra¢enju zdravlja igraca

Tehnologija se danas koristi na razli¢ite nacine za pracenje i poboljSanje zdravlja igraca, a
jedan od najvaznijih trendova u tom kontekstu je razvoj nosivih uredaja i aplikacija za pracenje
zdravstvenih parametara. Pametni satovi, fitness narukvice i drugi uredaji sada mogu pratiti Sirok
spektar fizickih 1 mentalnih pokazatelja, omogucujudi igra¢ima da prate svoje zdravstveno stanje
u realnom vremenu. Ovi uredaji mjere klju¢ne parametre poput otkucaja srca, kvalitete sna, broja

koraka, potro$nje kalorija, razine stresa 1 krvnog tlaka [23].

Za igrace koji su skloni dugotrajnim sjedilackim aktivnostima, tehnologija pracenja zdravlja
moze igrati kljuénu ulogu u sprjecavanju ozbiljnih zdravstvenih problema. Dugotrajno sjedenje i
ponavljajuci pokreti, koji su uobicajeni tijekom igranja videoigara, mogu dovesti do problema s

kraljeznicom, bolova u zglobovima, problema s vidom, pa ¢ak i do razvoja sindroma karpalnog
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tunela. Nosivi uredaji mogu, na primjer, upozoriti igrace kada je vrijeme za pauzu, istezanje ili
promjenu poloZzaja tijela. Takvi uredaji ne samo da podizu svijest o potrebi za fizickom aktivnoscu,

ve¢ mogu poboljsati kvalitetu zivota igraca smanjujuci rizik od zdravstvenih komplikacija [24].

Uz nosive uredaje, razvijaju se i aplikacije koje pruzaju savjete o pravilnom drzanju tijela,
optimizaciji ergonomije i provodenju pauza tijekom dugih razdoblja igranja. Primjerice, aplikacije
poput ,,ErgoMonitor* ili ,,PostureMinder* upozoravaju korisnike na nepravilne polozaje tijela, Sto
moze znacajno smanjiti rizik od muskuloskeletnih problema. Kombinacija nosivih uredaja i
aplikacija specificno dizajniranih za potrebe igraa postaje neizostavan alat za prevenciju

zdravstvenih rizika [24].

4.2. Tehnoloski napredak i poboljSanje ergonomije u industriji e-sportova i

videoigara

Tehnoloski napredak u industriji igara ne ogleda se samo u razvoju igara, ve¢ i u poboljSanju
ergonomije opreme koju igraci koriste. Ergonomija se bavi optimizacijom dizajna radnih
okruzenja kako bi se smanjio fizicki stres na tijelo i poboljsala u¢inkovitost. Za igrace koji ¢esto
provode sate sjedeci ispred ekrana, pravilno dizajnirana oprema moze znacajno smanjiti rizik od

ozljeda i dugoro¢nih zdravstvenih problema [23].

Jedan od klju¢nih tehnoloskih iskoraka u ovom podrucju je razvoj ,,ergonomskih stolica®, koje
pruzaju optimalnu podrsku kraljeznici 1 miSi¢ima. Moderna stolica moze imati razlicite
funkcionalnosti, poput prilagodljivih naslona za glavu, lumbalnih potpora te moguénosti
podeSavanja visine i nagiba, Sto omogucuje korisnicima da prilagode stolicu svojim fizickim
potrebama. Ove znacajke pomazu u smanjenju pritiska na kraljeznicu i zglobove, ¢ime se sprjeava

nastanak bolova i ozljeda povezanih s dugotrajnim sjedenjem [23].

Osim stolaca, tipkovnice za igranje videoigara i miSevi takoder su znacajno napredovali u
pogledu ergonomije. Ergonomski dizajnirani misevi imaju specifi¢ne oblike koji smanjuju pritisak
na zglobove 1 Sake, dok ergonomske tipkovnice smanjuju rizik od ozljeda poput sindroma
karpalnog tunela. Monitori takoder imaju klju¢nu ulogu u ergonomiji okruzenja za igranje, jer
moderni monitori omogucuju podeSavanje visine i nagiba, ¢ime se smanjuje naprezanje vrata i
ociju [22].
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Poboljsanje ergonomije u industriji video igara postalo je prioritet, jer pravilno dizajnirana
oprema moze znacajno smanjiti ucestalost ozljeda 1 poboljSati dugoro¢no zdravlje igraca. Osim
toga, sve je veca svijest medu proizvodaima o vaznosti zdravlja korisnika, $to rezultira

inovativnim rjeSenjima koja zadovoljavaju specificne potrebe igraca [24].

4.3. Digitalne intervencije i aplikacije za promicanje zdravih navika kod

igraca

U digitalnom dobu, razvoj aplikacija usmjerenih na zdravlje postao je kljuCan alat za
poboljSanje kvalitete Zivota. Igraci videoigara, s obzirom na njihov specifican stil Zivota, ¢esto
trebaju podrsku kako bi razvili 1 odrzali zdrave navike. U tom kontekstu, digitalne intervencije
igraju vaznu ulogu u promicanju tjelesne aktivnosti, pravilne prehrane i ouvanju mentalnog

zdravlja [22].

Aplikacije za mentalno zdravlje, poput ,,Headspace* i ,,Calm®, nude programe za meditaciju i
tehnike upravljanja stresom, koje pomazu igrac¢ima da se nose s izazovima poput stresa, tjeskobe
1 mentalnih pritisaka. Profesionalni igraci, osobito u e-sportovima, ¢esto se suocavaju s visokim
razinama stresa zbog natjecateljskog karaktera svog posla. Ove aplikacije mogu biti korisne u
odrzavanju mentalnog zdravlja, pomazuéi u smanjenju simptoma tjeskobe, depresije i sindroma

sagorijevanja, koji su Cesti medu e-sportasSima [22].

Aplikacije koje promicu fizicku aktivnost, kao §to su ,,MyFitnessPal“ i,,7 Minute Workout*,
povezuju se s nosivim uredajima kako bi igrac¢i dobili personalizirane planove vjezbanja
prilagodene njihovim dnevnim rasporedima i potrebama. Ove aplikacije omoguéuju pracenje
prehrane, unosa tekucine i1 kvalitete sna, Sto moZe pozitivno utjecati na zdravlje 1 fizicku spremu

igraca [23].

Takoder, postoje aplikacije specificno usmjerene na igrace, poput ,,FitGamer, koje pruzaju
personalizirane planove koji kombiniraju fizicke vjezbe, psiholoSku podrsku i savjete o zdravom
nacinu Zivota. Uc¢inkovitost ovih aplikacija Cesto se temelji na mogucnosti pracenja korisnikovih
zdravstvenih parametara u stvarnom vremenu te prilagodavanju savjeta i programa na temelju

njihovih potreba [24].
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Digitalne intervencije omogucuju igra¢ima da preuzmu kontrolu nad vlastitim zdravljem te
osiguraju ravnotezu izmedu igranja i zdravih zivotnih navika. U konacnici, ove tehnologije postaju
neizostavni alat u smanjenju zdravstvenih rizika, ¢inec¢i igranje ne samo zabavnim, ve¢ i sigurnim

za zdravlje [24].
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5. Prevencija negativnih u¢inaka i uloga medicinskih sestara

Dugotrajno igranje video igara moze imati znacajne fizicke i psiholoske posljedice, ukljucujuci
probleme s vidom, muskulature, anksioznost i socijalnu izolaciju. Stoga je klju¢no prepoznati
vaznost prevencije i pravovremene intervencije. Medicinske sestre, kao prvi kontakt u
zdravstvenom sustavu, imaju klju¢nu ulogu u edukaciji i podrSci osobama koje se suocavaju s
problemima uzrokovanim prekomjernim igranjem. Njihova sposobnost procjene i prepoznavanja

rizi¢nih ¢imbenika moze znacajno doprinijeti smanjenju negativnih uc¢inaka na zdravlje [7].

Osim $to pruzaju savjete i informacije, medicinske sestre mogu biti oslonac u stvaranju zdravih
navika i1 obrazaca ponasanja. Pristup koji se temelji na holistickom razumijevanju zdravlja
omogucava im da se fokusiraju ne samo na tjelesne aspekte, ve¢ i na mentalno i emocionalno
zdravlje pacijenata. U tom kontekstu, od izuzetne je vaznosti osnazivanje pacijenata da prepoznaju

svoje potrebe i postave granice u svom nacinu igranja [26].

Medicinske sestre takoder mogu suradivati s drugim zdravstvenim stru¢njacima, kao $to su
fizioterapeuti i psiholozi, kako bi osigurale sveobuhvatan pristup lije¢enju i1 prevenciji problema
povezanih s video igrama. Ova suradnja moze rezultirati razvojem specifi¢nih programa koji su
usmjereni na edukaciju, rehabilitaciju 1 promicanje zdravih stilova Zivota. Primjeri takvih
programa ukljuuju radionice o pravilnom sjedenju, ergonomiji opreme i strategijama za

upravljanje stresom, §to je od kljuéne vaznosti za sve igrace, bez obzira na dob [27,29].

5.1. Edukacija o pravilnom drZanju i ergonomiji

Dugotrajno igranje video igara moze dovesti do razli€itih fizi¢kih problema, ukljucujuci bolove
u ledima, vratu, zape$¢ima, kao i probleme s vidom i sindrom karpalnog tunela. Medicinske sestre
igraju klju¢nu ulogu u edukaciji pacijenata o pravilnom drzanju 1 ergonomiji kako bi se sprijecili
ovi problemi. One mogu savjetovati igrace o pravilnom postavljanju radnog prostora, ukljucujuci

visinu stolice 1 monitora, poloZaj ruku i nogu, te vaznost redovitih pauza za istezanje [28].

Takoder, medicinske sestre mogu educirati igrace o odrzavanju dobrog drzanja tijekom igranja.

LoSe drzanje, koje je Cesto povezano s dugotrajnim sjedenjem, moze dovesti do ozbiljnih problema
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s kraljeznicom, ukljucujuéi hernijaciju diska i napetost misi¢a. Pravilna ergonomija ne samo da
moze poboljsati fizicko zdravlje, ve¢ i povecati udobnost tijekom igranja, Sto moze smanjiti
potrebu za duljim sjedenjem zbog nelagode ili boli. Osim toga, udobniji igra¢ moze se bolje

fokusirati na igru, Sto posljedi¢no poboljsava performanse [28, 29].

Medicinske sestre mogu organizirati edukacijske radionice ili pruziti materijale s
informacijama o ergonomiji i pravilnom drzanju, ¢ime dodatno podiZu svijest 0 ovim vaznim

aspektima zdravlja medu igracima [29].

5.2. PsiholoSka podrska i promicanje mentalnog zdravlja

Psiholoski utjecaj video igara moZe varirati, a medicinske sestre €esto su na prvoj liniji
prepoznavanja problema vezanih uz mentalno zdravlje kod pojedinaca koji prekomjerno igraju.
Neki od znakova problematicnog igranja uklju¢uju socijalnu izolaciju, tjeskobu, depresiju,
probleme s koncentracijom i promjene raspolozenja, kao i ovisnost o videoigrama. Medicinske
sestre mogu provoditi procjene mentalnog zdravlja kroz razgovore s pacijentima i njihovim

obiteljima kako bi identificirale potencijalne probleme i preporucile daljnju pomo¢ [30].

Uz prepoznavanje problema, medicinske sestre takoder mogu igrati klju¢nu ulogu u pruzanju
emocionalne podr§ke. Mogu pomoc¢i pacijentima u razumijevanju njihovih emocija, suocavanju s
tjeskobom ili stresom povezanim s igranjem, te poticanju zdravih nacina suocavanja. Otvoreni
razgovori mogu pomoc¢i pacijentima da osvijeste svoje ponaSanje, a medicinske sestre mogu

uputiti na specijaliste mentalnog zdravlja ako je potrebno [29, 30].

Takoder, vazan dio promicanja mentalnog zdravlja ukljucuje edukaciju o pozitivnim stranama
igranja video igara. Videoigre mogu biti koristan alat za smanjenje stresa i anksioznosti, posebno
kada se igraju u umjerenim koli¢inama i na odgovaraju¢i nac¢in. Odredene igre mogu poticati
razvoj socijalnih vjestina, suradnju i1 osjecaj zajedniStva medu igra¢ima, S§to moze pozitivno

utjecati na mentalno zdravlje [29, 30].
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5.3. Savjetovanje o balansiranju igranja i drugih aktivnosti

Jedan od klju¢nih zadataka medicinskih sestara u prevenciji negativnih ucinaka igranja
videoigara jest savjetovanje o uravnotezenom pristupu. lako igranje videoigara moze donijeti
zadovoljstvo i mnoge pozitivne aspekte, prekomjerno igranje moze dovesti do ozbiljnih posljedica,

ukljucujuéi smanjenu fizicku aktivnost i loSe mentalno zdravlje [13].

Medicinske sestre mogu pruziti savjete o postavljanju vremenskih ogranienja za igranje,
posebno za mlade. Vazno je educirati pacijente i njihove obitelji o vaznosti balansiranja igranja s
drugim aktivnostima, kao Sto su fizicka aktivnost, socijalni odnosi i Skolske ili radne obaveze.
Preporucuje se da mladi igraci ukljuce redovite fizicke aktivnosti, poput sporta ili svakodnevnog
vjezbanja, kako bi odrzali ravnotezu izmedu vremena provedenog u igri i zdravih zivotnih navika

[29].

Medicinske sestre takoder mogu educirati roditelje o tome kako stvoriti zdrave rutine za
njihovu djecu. To ukljucuje postavljanje jasnih pravila oko vremena provedenog u igranju,
poticanje na redovite pauze te promicanje aktivnosti koje ukljucuju cijelu obitelj. Primjeri mogu
ukljucivati zajednicke sportske aktivnosti ili obiteljske izlete. Tako, medicinske sestre pomazu ne

samo pojedincima nego i obiteljima da izgrade zdrave obrasce ponaSanja [29].
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6. Metode

6.1. Ciljeviiistrazivacka pitanja

U sklopu zavr$nog rada provedena je anonimna online anketa na opcoj populaciji kako bi se
ispitalo znanje o igranju videoigara. Cilj ovog istraZivanja bio je istraziti percepciju i navike
sudionika u vezi s igranjem videoigara te razumjeti njihovu svijest o utjecaju videoigara na
zdravlje. Osim toga, zeljelo se identificirati glavne motive iza igranja videoigara te procijeniti

stavove sudionika o utjecaju igara na emocionalno i fizicko zdravlje.

6.2. Opis uzorka

Uzorak je bio sastavljen od 124 sudionika koji su se dobrovoljno prijavili za sudjelovanje u
istraZivanju koje se provodilo putem Google Forms obrasca. Sudionici su bili razlicite dobi, od 18
do preko 40 godina, i razlicitih razina obrazovanja. Distribucija sudionika prema spolu pokazala
je vecu zastupljenost muskaraca. Sudionici su odabrani na temelju njihove sposobnosti pruzanja

relevantnih informacija o njihovom iskustvu s igranjem videoigara.

6.3. Opis instrumenta

Za prikupljanje podataka koriStena je anonimna online anketa s 22 pitanja. Anketa je bila
strukturirana kombinacijom zatvorenih i otvorenih pitanja kako bi se dobile kvantitativne 1
kvalitativne informacije o iskustvu i stavovima sudionika o igranju videoigara i njihovom utjecaju

na zdravlje.

6.4. Opis prikupljanja i obrade podataka

Anketa je distribuirana putem online platforme i dijeljena medu ciljanom populacijom putem

drustvenih medija. Nakon prikupljanja podataka, kvantitativni odgovori su statisticki obradeni
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kako bi se dobile relevantne informacije o preferencijama i stavovima sudionika. Kvalitativni
odgovori su analizirani tematski kako bi se identificirale zajednic¢ke teme i obrasce misljenja.
Ova metodoloska strategija omogucila je sveobuhvatno istrazivanje stavova i iskustava sudionika

u vezi s temom istraZivanja te je pruzila temelj za analizu 1 interpretaciju rezultata.
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7. Rezultati

Rezultati istrazivanja pod nazivom “ Utjecaj naglog Sirenja e-sportova i dugotrajnog igranja
videoigara na fizicko i mentalno zdravlje” govori o navikama i percepciji sudionika o igranju
videoigara te njihovom utjecaju na zdravlje pruzaju uvid u raznolikost stavova i praksi medu

ispitanicima.

Na prvo pitanje u anketi od ukupno 124 ispitanika, 89 ispitanika (71.8%) su bili muskog spola,
dok je 32 ispitanika (25.8%) bilo zenskog spola. Mali postotak sudionika, njih 3 (2,4%) odabrao

je opciju da se ne zeli izjasniti na temelju svog spola.

® Musko
@ Zensko
Ne Zelim se izjasniti

Graf 7.1. — Prikaz ispitanika na temelju spola

Izvor: autor
NajvisSe ispitanika pripada dobnoj skupini od 21-25 godine, ukupno 56 ispitanika (45.2%),

nadalje 33 ispitanika ( 26.6%) u dobi od 18-20 godina, 26 ispitanika (21%) u dobi od 26-30 godina,
5 ispitanika (4%) u dobi veéoj od 40 godina te 4 ispitanika ( 3,2%) u dobi od 31-35 godina.
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@ 26-30
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Graf 7.2. — Prikaz ispitanika na temelju dobi

Izvor: autor

Vecina sudionika, njih 77 (62,1%) ima zavrSenu srednju skolu, dok 35 ispitanika (28,2%) ima
zavrSen prijediplomski studij. Manji postotak ispitanika, njih 8 (6.5%) ima diplomski studij, a 4

ispitanika (3,2%) ima zavrSenu osnovnu skolu.

@ Zavréena osnovna $kola
@ Zavrsena srednja $kola
@ Zavrsen prijediplomski studij

@ Zavrsen diplomski studij
@ Zavrsen doktorski/poslijediplomski studij

——

Graf 7.3. — Prikaz ispitanika na temelju obrazovanja

Izvor: autor

Na pitanje ,, Koliko Cesto igrate videoigre u tjednu?*, najveci broj ispitanika, njih 47 (37,9%)
je odgovorilo da igraju vise od 10 sati, njih 34 (27,4%) je odgovorilo da u tjednu igraju izmedu 6-
10 sati, 24 ispitanika (19,4%) igra izmedu 1-5 sati, a 19 ispitanika (15,3%) je odgovorilo sa manje
od 1 sat.
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@ Manje od 1 sat
@® 1-5sati

@ 6-10 sati

@ Vise od 10 sati

19,4%

Graf 7.4. — Prikaz odgovora na pitanje,, Koliko Cesto igrate videoigre u tjednu?“

Izvor: autor

Na peto pitanje ,,Koliko dnevno vremena provodite igrajuci videoigre?* najveci broj ispitanika,
njih 38 (30,6%) je odgovorilo da igraju izmedu 2-4 sata, zatim 32 ispitanika (25,8%) je odgovorilo
da dnevno provedu igrajuci videoigre izmedu 1-2 sata, 30 ispitanika (24,2%) igra viSe od 4 sata

dnevno, a 24 ispitanika (19,4%) je odgovorilo sa manje od 1 sat.

@ Manje od 1 sat
@® 1-2 sata
© 2-4 sata
@ Vise od 4 sata

Graf 7.5. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Koliko dnevno vremena provodite igrajuci videoigre?*

Izvor: autor

Ispitanike se zatim pitalo ,,Koju od slijede¢ih tehnoloskih uredaja najvise koristite za igranje
videoigara?*“. Najveci broj ispitanika 82 ( 66,1%) je odgovorilo da najviSe koriste gaming
PC/racunalo za igranje videoigara. Njih 19 (15,3%) je odgovorilo da koriste pametni telefon, a
njih 11 ( 8,9%) je odgovorilo da koriste konzole (Play Station, Xbox), takoder 11 ( 8,9%) ispitanika
je odgovorilo da koriste laptop kao tehnoloski uredaj za igranje videoigara. 1 ispitanik (0,8%) je

odgovorio da koristi tablet.
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@ Gaming PC/ragunalo

@ Konzola ( PlayStation, Xbox..)
Laptop

@ Pametni telefon

@ Tablet

Graf 7.6. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Koju od slijedec¢ih tehnoloskih uredaja najvise koristite za igranje videoigara?“

Izvor: autor

Ispitanicima je postavljeno pitanje: ,,Koje vrste videoigara najc¢eSce igrate?*. Najvec¢i broj
ispitanika, njih 61 (49,2%), izjasnilo se da naj¢esce igraju pucacke videoigre. Sportske igre igra
49 ispitanika (39,5%), dok 47 ispitanika (37,9%) preferira akcijske igre. Strategijske igre odabralo
je 46 ispitanika (37,1%), a simulacijske igre 30 ispitanika (24,2%). Manji broj ispitanika, njih 1

(0,8%), izjasnilo se da igra RPG igre 1 igre sa tematikom konja.

Vrsta videoigara Broj odgovora
Akcijske 47

Pucacke 61

Sportske 49
Strategijske 46

Simulacije 30

RPG 1

Sa konjima 1

Tablica 7.1. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Koje vrste videoigara najcesce igrate?“.
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Prema pitanju ,,Jeste li primijetili utjecaj igranja videoigara na svoje fizicko zdravlje?*,
vecina ispitanika, njih 62 (50%), izjasnila se da je primijetila pozitivan utjecaj igranja videoigara
na svoje fizicko zdravlje. Njih 38 (30,6%) nije primijetilo nikakav utjecaj, dok je 13 ispitanika
(10,5%) izjavilo da su primijetili negativan utjecaj. Manji broj ispitanika, njih 11 (8,9%), nije

siguran u vezi s utjecajem videoigara na njihovo fizi¢ko zdravlje.

@ Da, pozitivan utjecaj

@ Da, negativan utjecaj

@ Ne, nisam primijetio/la utjecaj
@ Nisam siguran/a

Graf 7.7. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Jeste li primijetili utjecaj igranja videoigara na svoje fizic¢ko

zdravlje?*

Na iduce pitanje ,,Kako biste ocijenili svoje emocionalno stanje prije i poslije igranja
videoigara?®, vecina ispitanika, njih 67 (54%), izjavila je da se osje¢aju bolje nakon igranja
videoigara. Njih 35 (28,2%) nije primijetilo promjenu u svom emocionalnom stanju. Manji broj
ispitanika, njih 13 (10,5%), osjeca se bolje prije igranja, dok je 12 ispitanika (9,7%) izjavilo da

nisu primijetili promjenu u svom emocionalnom stanju nakon igranja videoigara.

@ Bolje poslije

@ Bolje prije

@ Bez promjena

@ Nisam primijetio/la promjenu

Graf 7.8. - Prikaz odgovora na pitanje ,,Kako biste ocijenili svoje emocionalne stanje prije i
poslije igranja videoigara?*

Izvor: autor 24



Na pitanje “Smatrate li da igranje videoigara moZe utjecati na Vase mentalno zdravlje?”
najveci broj ispitanika 57 (46%) je odgovorilo da igranje videoigara moze pozitivno utjecati na
njihovo mentalno zdravlje. Njih 33 (26,6%) je odgovorilo da igranje videoigara moZe negativno
utjecati na mentalno zdravlje. 23 (18,5) ispitanika ne misle da videoigre utje€u na mentalno
zdravlje i njih 11 ( 8,9%) je odgovorilo da nije sigurno kako igranje videoigara utjece na njihovo

mentalno zdravlje.

@ Da, moze pozitivno utjecati
@ Da, moZe negativno utjecati

@ Ne, ne mislim da utjece
@ Nisam siguran/a
9%

Graf 7.9. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Smatrate li da igranje videoigara moze utjecati na VaSe mentalno

zdravlje?”

Najveci broj ispitanika njih 100 (80,6%) je na pitanje “Jesu li videoigre uzrok stresa ili
opustanja za Vas?”, odgovorilo da su videoigre izvor opustanja za njih. Njih 11 (8,9%) je
odgovorilo da su videoigre sizvor stresa z anih, a 11 (8,9%) ispitanika je odabralo da nije niti jedno
od navedenog. Takoder, 2 osobe (1,6%) su napisale da vrsta videoigre ovisi o njihovom uzorku

stresa ili opustanja.

® Stres

@ Opustanje

@ Niti jedno od navedenog
@ Zavisi kaj se igra

@ Ovisi sto se igra

Graf 7.10. — Prikaz odgovora na pitanje “Jesu li videoigre uzrok stresa ili opustanja za Vas?”

Izvor: autor
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Na pitanje “Koja je Vasa glavna motivacija za igranje videoigara?*, najveci broj ispitanika 47
(37,9%) odgovorilo je da su im glavne motivacije zabava i opustanje. Njih 42 (33,9%) je
odgovorilo da im je glavna motivacija za igranje videoigara druzenje s prijateljima, dok je njih 31
(25%) odgovorila sa izazov i natjecanje. Takoder, njih 2 (1,6%) je odgovorilo da im je motivacija
za igranje videoigara bijeg od stvarnosti. Odgovor sve od navedenog su odabrali 2 (1,6%)

ispitanika.

@ Zabava i opustanje

@ Izazov i natjecanje
Druzenje s prijateljima

@ Bijeg od stvarnosti

@ sve od navedenog

@® Sve navedeno

Graf 7.11. — Prikaz odgovora na pitanje “Koja je Vasa glavna motivacija za igranje videoigara?

Izvor: autor

Ispitanici su imali moguénost oznaciti viSe odgovora kada je rijec¢ o pitanju “Koje su po
vama pozitivne strane igranja videoigara za zdravlje?” Rezultati pokazuju da je 86 sudionika
(69,4%) istaknulo da igranje videoigara potiCe kreativnost. Takoder, 62 ispitanika (49,6%) smatra
da videoigre doprinose razvoju motorickih vjeStina. PoboljSanje rekreacijskih sposobnosti
prepoznalo je 60 sudionika (48,4%), dok je 57 ispitanika (45,9%) naglasilo da igranje videoigara
moze smanjiti stres. Ovi rezultati sugeriraju da sudionici prepoznaju visestruke koristi igranja

videoigara, ne samo u smislu zabave, ve¢ i1 kao alata za osobni razvoj i mentalno zdravlje.
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Pozitivne strane igranja videoigara za zdravlje

Broj odgovora

Razvijanje motorickih vjesStina 62
Poticanje kreativnosti 86
Poboljsanje rekreacijskih sposobnosti 60
Smanjenje stresa 57

Tablica 7.2. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Koje su po vama pozitivne strane igranja videoigara za zdravlje?”.

Na pitanje “Koje su po vama negativne strane igranja videoigara za zdravlje?”, ispitanici

su imali moguénost oznaciti viSe odgovora. Prema rezultatima, ve¢ina sudionika, njih 84 (67,7%),

smatra da igranje videoigara moze dovesti do oStecenja vida. Ovisnost o videoigrama prepoznalo

je 83 ispitanika (66,9%) kao potencijalni problem. Agresivno ponasanje povezano s igranjem

videoigara identificiralo je 60 sudionika (48,4%), dok je 49 ispitanika (39,5%) istaknulo povecan

rizik od pretilosti kao negativnu posljedicu. Manjak sna napisao je samo jedan ispitanik (0,8%).

Ovi rezultati naglaSavaju zabrinutosti ispitanika o razliitim aspektima negativnog utjecaja

videoigara na zdravlje.

Negativne strane igranja videoigara za zdravlje

Broj odgovora

Povecan rizik od pretilosti 49
Ostecenje vida 84
Ovisnost 83
Agresivno ponasanje 60
Manjak sna 1

Tablica 7.3. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Koje su po vama negativne strane igranja videoigara za zdravlje?”.
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Sljedece pitanje postavljeno ispitanicima glasilo je: "Jeste li ikada dozivjeli fizicke simptome
poput umora ili glavobolje zbog prekomjernog igranja videoigara?". Vecina ispitanika, njih 95
(76,6%), potvrdila je da su iskusili ove simptome kao posljedicu prekomjernog igranja videoigara.
S druge strane, 29 ispitanika (23,4%) izjavilo je da nisu doZivjeli fizicke simptome vezane uz ovu
aktivnost. Ovi rezultati upucuju na to da vecina ispitanika prepoznaje fizicke posljedice

dugotrajnog igranja videoigara.

® Da
® Ne

Graf 7.12. — Prikaz odgovora na pitanje "Jeste li ikada dozivjeli fizicke simptome poput umora ili glavobolje
zbog prekomjernog igranja videoigara?”’

Izvor: autor

Na pitanje ,,Kako biste opisali svoje iskustvo s online multiplayer igrama?‘, ve¢ina ispitanika,
njih 80 (64,5%), izjavila je da im je iskustvo s online multiplayer igrama ugodno te da uzivaju u
interakciji s drugim igracima. S druge strane, 26 ispitanika (21%) navelo je da su imali stresna
iskustva, navodec¢i kako ponekad dozivljavaju neprijateljsko ponaSanje drugih igraca. Neki
ispitanici su bili neodlucni, pa je tako 15 njih (12,1%) odgovorilo da nisu sigurni u svoje iskustvo
s multiplayer igrama. Dodatno, nekoliko ispitanika je opisalo specifi¢na iskustva: jedan (0,8%) je
naveo kako je njegovo iskustvo ,,1 ugodno 1 stresno, ovisi o igri®, dok je drugi ispitanik (0,8%)
izjavio da ne komunicira s drugim igra¢ima. Jo$ jedan ispitanik (0,8%) odgovorio je kako ostali

igraci slabo utjecu na njegovo iskustvo igranja.
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@ Ugodno, volim interakciju s drugim
igratima

@ Stresno, ponekad su drugi igradi
neprijateljski nastrojeni

@ Nisam siguran/a

@ | ugodno i stresno, ovisno do igre

@ Ne komuniciram s drugim igradima

@ Ostali igradi slabo utjedu na moje
iskustvo

Graf 7.13. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Kako biste opisali svoje iskustvo s online multiplayer igrama?”

Izvor: autor

Na pitanje ,,Koliko cesto se bavite fizickom aktivno$¢u (vjezbanje, sport...) pored igranja
videoigara?“, najvise ispitanika, njih 44 (35,5%), izjavilo je da se nekoliko puta tjedno bave nekom
vrstom fizi¢ke aktivnosti. Dodatno, 37 ispitanika (29,8%) vjezba jednom tjedno, dok 20 ispitanika
(16,1%) svakodnevno kombinira igranje videoigara s fizickom aktivno§¢u. Manji broj ispitanika,
njih 13 (10,5%), izjavilo je da vjezbaju samo jednom mjesec¢no, dok je 10 ispitanika (8,1%)
priznalo da se nikada ne bave fizickom aktivnos¢u. Ovi rezultati ukazuju na to da veéina ispitanika

ipak pronalazi vrijeme za redovnu fizicku aktivnost uz svoje gaming navike.

@ Svaki dan
@ Nekoliko puta tjedno
@ Jednom tjedno

@ Jednom mjesecno
8,1% .
@ Nikada

29,8%

Graf 7.14. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Koliko Cesto se bavite fizickom aktivno$§¢u (vjezbanje, sport...) pored
igranja videoigara?”

Izvor: autor
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Na pitanje ,,Kako mislite da bi se moglo unaprijediti zdravstveno stanje igraca videoigara?,
najveéi broj ispitanika, njih 42 (33,9%), smatra da bi redovite pauze tijekom igranja videoigara
znacajno pridonijele o¢uvanju zdravlja. Njih 40 (32,3%) naglasilo je vaznost poticanja fizicke
aktivnosti uz igranje videoigara. 27 ispitanika (21,8%) istaknulo je potrebu za edukacijom o
zdravim navikama tijekom igranja. Manji broj ispitanika, njih 13 (10,5%), smatra da je klju¢no
smanjiti vrijeme provedeno pred ekranom kako bi se poboljsalo zdravlje igraca. Takoder, 1
ispitanik (0,8%) smatra da je vazno primijeniti sve navedene savjete, dok je jos 1 ispitanik (0,8%)
predloZio povezivanje fizicke aktivnosti s igranjem videoigara kroz aplikacije koje prate kretanje
korisnika i uskladuju ga s vremenom provedenim u igranju. Ovi odgovori naglasavaju vaznost

balansiranja igranja videoigara s fizickom aktivno$cu i svijes¢u o zdravstvenim posljedicama.

@ Edukacija o zdravim navikama igranja
@ Uvodenje redovitih pauza tijekom igranja

Poticanje fizicke aktivnosti uz igranje
videoigara

@ Smanjenjem vremena provedenog pred
ekranom

@ sve od navedenog

@ Koliko igras tolko se kreces i ima neka
app koja to onda prati

Graf 7.15. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Kako mislite da bi se moglo unaprijediti zdravstveno stanje igraca videoigara?“

Izvor: autor

Idu¢e pitanje koje je postavljeno ispitanicima je ,,Koje biste mjere preporucili kako bi se
smanjili negativni u€inci igranja videoigara na zdravlje?*, najve¢i broj ispitanika, njih 53 (42,7%),
smatra da je najvaznija mjera edukacija o zdravim navikama tijekom igranja videoigara. Zatim 39
ispitanika (31,5%) istiCu vaznost razvoja videoigara koje poticu tjelesnu aktivnost. 20 ispitanika
(16,1%) smatra da bi stroZa kontrola prodaje videoigara maloljetnicima bila klju¢na, dok 11
ispitanika (8,9%) vidi potrebu za dodatnim istrazivanjima o utjecaju videoigara na zdravlje.
Takoder, jedan ispitanik (0,8%) je istaknuo da su sve navedene mjere vazne. Ovi odgovori upucuju
na to da ispitanici prepoznaju Sirok spektar rjeSenja za smanjenje negativnih ucinaka igranja

videoigara, s naglaskom na obrazovanje i fizicku aktivnost.
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@ Stroza kontrola prodaje videoigara
maloljetnim osobama

@ Edukacija o zdravim navikama igranja

@ Razvoj videoigara koje poticu tjelesnu
aktivnost

@ Vise istrazivanja o utjecaju videoigara
na zdravlje

@ sve od navedenog

Graf 7.16. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Koje biste mjere preporucili kako bi se smanjili negativni u¢inci igranja
videoigara na zdravlje?*

Izvor: autor

Na pitanje ,,Koliko vam je vazno da se informirate o utjecaju videoigara na zdravlje prije nego
Sto ih pocnete igrati?*, najveci broj ispitanika, njih 38 (30,6%), smatra da je djelomi¢no vazno
informirati se o tom utjecaju. Slijedi 37 ispitanika (29,8%) koji su izjavili da im je informiranost
0 utjecaju videoigara na zdravlje malo vazna. Njih 26 (21%) smatra da je vrlo vazno biti
informiran, dok je 23 ispitanika (18,5%) izjavilo da im informiranost o ovom aspektu nije vazna.
Ovi rezultati pokazuju razli¢ite razine svijesti o vaznosti informiranja o zdravstvenim ucincima

videoigara medu ispitanicima.

@ V/rlo vazno

@ Djelomiéno vazno
@ Malo vazno

@ Nije vazno

Graf 7.17. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Koliko Vam je vazno da se informirate o utjecaju videoigara na zdravlje
prije nego Sto ih po¢nete igrati?*

Izvor: autor
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Kada su ispitanici odgovarali na pitanje ,,Smatrate li da je edukacija o zdravom igranju
videoigara vazna za mlade?*, najve¢i broj njih, 115 (92,7%), izrazio je da edukacija o ovom pitanju
izuzetno vazna za mlade. Nasuprot tome, 7 ispitanika (5,6%) nije bilo sigurno u svoj stav, dok su
samo 2 ispitanika (1,6%) smatrala da edukacija nije potrebna. Ovi rezultati ukazuju na gotovo
jednoglasnu podrSku vaznosti edukacije o zdravim navikama igranja videoigara medu

ispitanicima.

® Da
® Ne

@ Nisam siguran/a

P

Graf 7.18. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Smatrate li da je edukacija o zdravom igranju videoigara vazna za mlade?*

Izvor: autor

Na posljednje pitanje ,,Smatrate li da su videoigre ovisnost?*, najveci broj ispitanika, njih 106
(85,5%), odgovorilo je da videoigre mogu postati ovisnost ako se ne kontroliraju. Dvanaest
ispitanika (9,7%) smatra da su videoigre isklju€ivo oblik zabave, dok je 6 ispitanika (4,8%) izjavilo
da nisu sigurni u svoj stav. Ovi rezultati ukazuju na to da vecina ispitanika prepoznaje potencijalnu

opasnost od ovisnosti koja moze nastati uslijed nekontroliranog igranja videoigara.

@ Da, mogu postati ovisnost ako se ne
kontroliraju

@ Ne, to je samo oblik zabave
@ Nisam siguran/a

Graf 7.19. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Smatrate li da su videoigre ovisnost?

Izvor: autor 32



8. Rasprava

Na temelju istrazivanja “Utjecaj naglog Sirenja e-sportova i dugotrajnog igranja videoigara na
fizicko 1 mentalno zdravlje”, moze se zakljuciti da postoji raznolikost u percepciji 1 navikama
sudionika vezano uz igranje videoigara. IstraZivanje je obuhvatilo 124 ispitanika, ve¢inom
muskaraca, pri cemu najveci broj pripada dobnoj skupini izmedu 21 i 25 godina. Veéina sudionika
provodi znacajno vrijeme igrajuci videoigre, s nekima koji igraju vise od 10 sati tjedno. Dok
polovica ispitanika smatra da igranje pozitivno utjece na njihovo zdravlje, znacajan broj je dozivio
fizicke simptome poput umora ili glavobolje. Vecina ispitanika se nakon igranja osje¢a bolje, ali
neki ne primjecuju promjenu u svom emocionalnom stanju. lako mnogi vide videoigre kao izvor
opustanja 1 zabave, ispitanici su takoder ukazali na negativne aspekte poput oStecenja vida,
ovisnosti i agresivnog ponasanja. Sto se ti¢e fizi¢ke aktivnosti, veéina ispitanika bavi se tjelesnom
aktivnoScu nekoliko puta tjedno. Ispitanici su izrazili potrebu za edukacijom o zdravim navikama

igranja videoigara, naglasavajuéi da videoigre mogu postati ovisnost ako se ne kontroliraju.

U prvom istraZivanju pod nazivom ,,Misljenje roditelja o igranju videoigara medu djecom i
njihovom znacaju za tjelesno i mentalno zdravlje”, provedeno 2023. godine, istrazivano je
misljenje roditelja o igranju videoigara medu djecom i njihovom utjecaju na tjelesno i mentalno
zdravlje. U ovom istrazivanju sudjelovala su djeca u dobi od 11 do 13 godina, a ve¢ina roditelja
bila je u dobi od 31 do 40 godina. Velika ve¢ina djece, to¢nije 95,1%, igrala je videoigre, a najcesci
uredaji za igranje bili su mobiteli, racunala i igrace konzole. Prosjecno vrijeme provedeno igranjem
bilo je od 1 do 2 sata dnevno, a glavni razlozi za igranje uklju¢ivali su zabavu i druZenje s
prijateljima. Tijekom pandemije, roditelji su primijetili da su njihova djeca provodila vise vremena
igrajuéi videoigre, no istodobno su smatrali da su te igre djelovale relaksirajuée na njih. Sto se ti¢e
utjecaja na mentalno zdravlje, 63,5% roditelja smatra da su videoigre imale pozitivan ucinak.
Slicno mojem istrazivanju, gdje veéina ispitanika smatra videoigre izvorom zabave i opustanja,
ovo istrazivanje takoder istice zabavu kao glavni razlog igranja. Medutim, dok roditelji prepoznaju
relaksirajuci u¢inak videoigara, istodobno ukazuju na povecanje vremena provedenog igranjem

tijekom pandemije, $to moZe imati negativne posljedice na zdravlje [31].

U drugom istrazivanju pod nazivom ,,Usporedba tjelesne aktivnosti, sna i stupnja zadovoljstva
zivotom s obzirom na vrijeme provedeno u igranju videoigara®, provedeno 2022. godine,
usredotocilo se na usporedbu tjelesne aktivnosti, sna i stupnja zadovoljstva Zivotom s obzirom na

vrijeme provedeno u igranju videoigara. U istrazivanju je sudjelovalo 304 ispitanika, pri ¢emu je
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58,55% njih igralo videoigre. Najveéi broj ispitanika provodio je izmedu 2 i 4 sata tjedno igrajuci
videoigre. Muskarci su znacajno vise ukljuceni u igranje videoigara nego Zene. Vecina ispitanika
bavila se tjelesnom aktivno$c¢u 2 do 4 sata tjedno, dok je 62,5% imalo normalnu tjelesnu tezinu. U
pogledu trajanja sna, vec¢ina ispitanika spava od 5 do 7 sati dnevno, a najcesce vrijeme odlaska na
spavanje je izmedu 22:01 1 00:00 sati. Drugo istrazivanje se usredotocilo na tjelesnu aktivnost, san
i zadovoljstvo zivotom. U ovom istrazivanju, muskarci su vise ukljuceni u igranje videoigara,
slicno vasim podacima koji ukazuju na vecu zastupljenost mladih odraslih u igranju. Slicno mojim
podacima koji ukazuju na vecéu zastupljenost mladih odraslih u igranju. Moje istrazivanje
naglaSava fizicke simptome poput umora, $to je u skladu s rezultatima drugog istrazivanja koje
isti¢e da je znacajan postotak ispitanika imao normalnu tjelesnu tezinu, ali i da se vecina njih bavila

tjelesnom aktivnoscu [32].

U tre¢em istrazivanje pod nazivom ‘“Povezanost igranja videoigara i noSenja sa stresom,
provedeno 2023. godine, istrazivalo je povezanost izmedu igranja videoigara i noSenja sa stresom.
U ovom istrazivanju sudjelovalo je 305 ispitanika, koji su prosjecno ocijenili socijalnu podrsku
koju dobivaju od prijatelja i obitelji kao relativno visoku. Iako viSe od polovice sudionika nije
igralo videoigre u prethodnom mjesecu, oni koji su igrali najceS¢e su to €inili jednom tjedno ili
rjede, a trajanje jedne sesije igranja bilo je 1 do 2 sata. Vecina sudionika osjec¢ala se jednako ili
malo bolje nakon igranja videoigara. Analiza je pokazala povezanost izmedu socijalne podrske i
strategija suoCavanja izbjegavanjem, ali nije pronadena povezanost izmedu vremena provedenog
igrajuci videoigre i kognitivne procjene ili strategija suoCavanja. TreCe istrazivanje istraZuje
povezanost izmedu igranja videoigara i noSenja sa stresom. S obzirom na to da moje istrazivanje
naglasava emocionalne aspekte i u¢inak igranja videoigara na mentalno zdravlje, rezultati treceg
istrazivanja pokazuju da vecina ispitanika osjeca poboljSanje svog emocionalnog stanja nakon
igranja. [ako su se moji ispitanici takoder izjasnili o pozitivnom utjecaju videoigara na mentalno
zdravlje, dio njih isti¢e i moguénost negativnog utjecaja, Sto je prisutno i u tre¢em istrazivanju

koje ukazuje na umjereno koristenje strategija suocavanja [33].
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9. Zakljucak

S porastom popularnosti e-sportova i videoigara, naglasava se kako su tehnologija 1 videoigre
postali nezaobilazni dijelovi suvremenog drustva, s posebno izrazenim utjecajem na fizicko i
mentalno zdravlje. S porastom popularnosti e-sportova i video igara, sve vise paznje posvecuje se
istrazivanju uc¢inaka ovih aktivnosti na zdravlje igraca. Dok tehnologija nudi brojne prednosti,
poput pracenja zdravstvenih parametara i poboljSanja ergonomskih standarda, nuzno je takoder
razmotriti njezine potencijalne negativne posljedice, ukljucujuéi rizik od ovisnosti i problema

mentalnog zdravlja.

Aplikacije za pracenje zdravlja vazni su alati koji pomazu igra¢ima u odrzavanju tjelesne
aktivnosti 1 prevenciji ozljeda. Uz to, poboljSanje ergonomije opreme doprinosi smanjenju rizika
povezanih s dugotrajnim sjedenjem. Digitalne intervencije, ukljucujuéi aplikacije usmjerene na
mentalno zdravlje, predstavljaju vazan korak u promicanju zdravih Zzivotnih navika medu

igracima.

Uloga medicinskih sestara isti¢e se kao klju¢na u prevenciji negativnih ucinaka igranja video
igara. Kroz edukaciju o pravilnom drzanju tijela, ergonomiji i pruzanju emocionalne podrske,
medicinske sestre doprinose stvaranju sigurnijeg i zdravijeg okruzenja za igrace. Njihova suradnja
s drugim zdravstvenim stru¢njacima dodatno osnazuje pristup prevenciji i lije€enju problema

povezanih s prekomjernim igranjem.

Usmjeravanje paznje na ravnotezu izmedu koriStenja tehnologije 1 usvajanja zdravih
zivotnih navika od sustinske je vaznosti za ouvanje zdravlja. S obzirom na buduénost, potrebno
je nastaviti istrazivanja i inovacije u podruc¢ju tehnologije, ergonomije i medicinske podrske kako
bi se osiguralo da videoigre i e-sportovi postanu ne samo izvor zabave, ve¢ i potpora zdravlju i

blagostanju igraca.
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11.

Popis grafikona

1. Graf 7.1. — Prikaz ispitanika na temelju spola, Izvor: autor

2. Graf 7.2. — Prikaz ispitanika na temelju dobi, Izvor: autor

3. Graf 7.3. — Prikaz ispitanika na temelju obrazovanja, Izvor: autor

4. Graf 7.4. — Prikaz odgovora na pitanje,, Koliko Cesto igrate videoigre u tjednu?*, Izvor: autor
5. Graf 7.5. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Koliko dnevno vremena provodite igrajuci

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

videoigre?*, Izvor: autor

Graf 7.6. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Koju od slijede¢ih tehnoloskih uredaja najvise koristite
za igranje videoigara?“,  Izvor: autor

Graf 7.7. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Jeste li primijetili utjecaj igranja videoigara na svoje
fizicko zdravlje?*, Izvor: autor

Graf 7.8. - Prikaz odgovora na pitanje ,,Kako biste ocijenili svoje emocionalne stanje prije i
poslije igranja videoigara?*, Izvor: autor

Graf 7.9. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Smatrate li da igranje videoigara moze utjecati na Vase
mentalno zdravlje?”, Izvor: autor

Graf 7.10. — Prikaz odgovora na pitanje “Jesu li videoigre uzrok stresa ili opustanja za Vas?”,
Izvor: autor

Graf 7.11. — Prikaz odgovora na pitanje “Koja je Vasa glavna motivacija za igranje
videoigara?“, Izvor: autor

Graf 7.12. — Prikaz odgovora na pitanje "Jeste li ikada dozivjeli fizicke simptome poput umora
ili glavobolje zbog prekomjernog igranja videoigara?”, Izvor: autor

Graf 7.13. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Kako biste opisali svoje iskustvo s online multiplayer
igrama?”, Izvor: autor

Graf 7.14. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Koliko Cesto se bavite fiziCkom aktivnoséu
(vjezbanje, sport...) pored igranja videoigara?*, Izvor: autor

Graf 7.15. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Kako mislite da bi se moglo unaprijediti zdravstveno
stanje igraca videoigara?*, Izvor: autor

Graf 7.16. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Koje biste mjere preporucili kako bi se smanjili
negativni ucinci igranja videoigara na zdravlje?*, Izvor: autor

Graf 7.17. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Koliko Vam je vazno da se informirate o utjecaju
videoigara na zdravlje prije nego Sto ih pocnete igrati?*, Izvor: autor

Graf 7.18. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Smatrate 1i da je edukacija o zdravom igranju
videoigara vazna za mlade?*, Izvor: autor

Graf 7.19. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Smatrate li da su videoigre ovisnost?*, Izvor: autor
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12. Popis tablica

1. Tablica 7.1. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Koje vrste videoigara najcesce igrate?*.

2. Tablica 7.2. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Koje su po vama pozitivne strane igranja
videoigara za zdravlje?”.

3. Tablica 7.3. — Prikaz odgovora na pitanje ,,Koje su po vama negativne strane igranja

videoigara za zdravlje?”
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13. Prilog

Anketa: "Utjecaj naglog Sirenja e-sportova i dugotrajnog igranja videoigara na fizicko i

mentalno zdravlje"
Anketna pitanja:

1. Koji je Vas spol?

a) Musko
b) Zensko

¢) Ne Zelim se izjasniti

2. Koliko imate godina?

a) 18-20
b) 21-25
) 26-30
d) 31-35
e) >40

3. Koja je Vasa najviSa zavrSena razina obrazovanja?

a) ZavrSena osnovna Skola

b) ZavrSena srednja Skola

¢) ZavrSen prijediplomski studij

d) ZavrSen diplomski studij

e) ZavrSen doktorski/poslijediplomski studij

4. Koliko cCesto igrate videoigre u tjednu?

a) Manje od 1 sat
b) 1-5 sati

c) 6-10 sati

d) Vise od 10 sati
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5. Koliko dnevno vremena provodite igrajuci videoigre?

a) Manje od 1 sat
b) 1-2sata
c) 2-4sata
d) Vise od 4 sata

6. Koju od sljedecih tehnoloskih uredaja najvise koristite za igranje videoigara?

a) Gaming PC/racunalo

b) Konzola (PlayStation, Xbox...)
¢) Laptop

d) Pametni telefon

e) Tablet

7. Koje vrste videoigara najcesce igrate? (moguce vise odgovora)

a) Akcijske
b) Pucacke
¢) Sportske
d) Strategijske

e) Simulacije

8. Jeste li primijetili utjecaj igranja videoigara na svoje fizicko zdravlje?

a) Da, pozitivan utjecaj
b) Da, negativan utjecaj
¢) Ne, nisam primijetio/la utjecaj

d) Nisam siguran/a

9. Kako biste ocijenili svoje emocionalno stanje prije i poslije igranja videoigara?

a) Bolje poslije
b) Bolje prije
¢) Bez promjena

d) Nisam primijetio/la promjenu



10. Smatrate li da igranje videoigara moze utjecati na Vase mentalno zdravlje?

a) Da, moze pozitivno utjecati
b) Da, moZe negativno utjecati
¢) Ne, ne mislim da utjece

d) Nisam siguran/a

11. Jesu li videoigre uzrok stresa ili opustanja za Vas?

a) Stres
b) Opustanje

¢) Niti jedno od navedenog

12. Koja je Vasa glavna motivacija za igranje videoigara?

a) Zabava i opustanje
b) Izazov i natjecanje
¢) Druzenje s prijateljima
d) Bijeg od stvarnosti

e) Sve od navedenog

13. Koje su po vama pozitivne strane igranja videoigara za zdravlje?(moguce vise odgovora)

a) Razvijanje motorickih vjestina
b) Poticanje kreativnosti
c) Poboljsanje rekreacijskih sposobnosti

d) Smanjenje stresa

14. Koje su po vama negativne strane igranja videoigara za zdravlje (moguce vise odgovora)

a) Povecan rizik od pretilosti
b) Ostecenje vida
¢) Ovisnost

d) Agresivno ponasanje

15. Jeste li ikada dozivjeli fizicke simptome poput umora ili glavobolje zbog prekomjernog igranja

videoigara?
a) Da
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b) Ne

16. Kako biste opisali svoje iskustvo s online multiplayer igrama?

a) Ugodno, volim interakciju s drugim igracima
b) Stresno, ponekad su drugi igraci neprijateljski nastrojeni

c) Nisam siguran/a

17. Koliko Cesto se bavite fizickom aktivnoscu (vjezbanje, sport...) pored igranja videoigara?

a) Svaki dan
b) Nekoliko puta tjedno
¢) Jednom tjedno

d) Jednom mjesecno

18. Kako mislite da bi se moglo unaprijediti zdravstveno stanje igraca videoigara?

a) Edukacija o zdravim navikama igranja

b) Uvodenje redovitih pauza tijekom igranja

c) Poticanje fizicke aktivnosti uz igranje videoigara
d) Smanjenje vremena provedenog pred ekranom

e) Sve od navedenog

19. Koje biste mjere preporucili kako bi se smanjili negativni u€inci igranja videoigara na zdravlje?

a) Stroza kontrola prodaje videoigara maloljetnim osobama
b) Edukacija o zdravim navikama igranja

¢) Razvoj videoigara koje poticu tjelesnu aktivnost

d) Vise istraZivanja o utjecaju videoigara na zdravlje

e) Sve od navedenog

20. Koliko Vam je vazno da se informirate o utjecaju videoigara na zdravlje prije nego $to ih pocnete

igrati?

a) Vrlo vazno
b) Djelomi¢no vazno
¢) Malo vazno

d) Nije vazno
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21. Smatrate li da je edukacija o zdravom igranju videoigara vazna za mlade?
a) Da
b) Ne

¢) Nisam siguran/a

22. Smatrate li da su videoigre ovisnost?

a) Da, mogu postati ovisnost ako se ne kontroliraju
b) Ne, to je samo oblik zabave

¢) Nisam siguran/a
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