
Usporedba tjelesne aktivnosti, sna i stupnja
zadovoljstva životom s obzirom na vrijeme provedeno
u igranju videoigara

Jumić, Tamara

Master's thesis / Diplomski rad

2022

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / stručni stupanj: University of 
Rijeka, Faculty of Health Studies / Sveučilište u Rijeci, Fakultet zdravstvenih studija u Rijeci

Permanent link / Trajna poveznica: https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:184:958011

Rights / Prava: In copyright / Zaštićeno autorskim pravom.

Download date / Datum preuzimanja: 2024-05-11

Repository / Repozitorij:

Repository of the University of Rijeka, Faculty of 
Health Studies - FHSRI Repository

https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:184:958011
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
https://repository.fzsri.uniri.hr
https://repository.fzsri.uniri.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/fzsri:1877
https://www.unirepository.svkri.uniri.hr/islandora/object/fzsri:1877
https://dabar.srce.hr/islandora/object/fzsri:1877


 
 

SVEUČILIŠTE U RIJECI 

FAKULTET ZDRAVSTVENIH STUDIJA 

DIPLOMSKI SVEUČILIŠNI STUDIJ FIZIOTERAPIJA 

 

 

 

 

 

 

 

Tamara Jumić 

USPOREDBA TJELESNE AKTIVNOSTI, SNA I STUPNJA ZADOVOLJSTVA ŽIVOTOM S 

OBZIROM NA VRIJEME PROVEDENO U IGRANJU VIDEOIGARA 

Diplomski rad 

 

 

 

 

 

 

Rijeka, 2022. 



 
 

UNIVERSITY OF RIJEKA 

FACULTY OF HEALTH STUDIES 

GRADUATE UNIVERSITY STUDY OF PHYSIOTHERAPY 

 

 

 

 

 

 

 

Tamara Jumić 

COMPARISON OF PHYSICAL ACTIVITY, SLEEP AND LEVEL OF SATISFACTION 

WITH LIFE ACCORDING TO THE TIME SPENT IN PLAYING VIDEO GAMES 

Master thesis 

 

 

 

 

 

 

Rijeka, 2022. 



 
 

 



 
 

 



 
 

SADRŽAJ 

1. UVOD ..................................................................................................................................... 1 

1.1. Povijest videoigara ........................................................................................................... 2 

1.2. Videoigre danas ................................................................................................................ 4 

1.3. Utjecaj videoigara na zdravlje .......................................................................................... 5 

2. CILJEVI I HIPOTEZE....................................................................................................... 10 

2.1. Ciljevi ............................................................................................................................. 10 

2.2. Hipoteze ......................................................................................................................... 10 

3. ISPITANICI (MATERIJALI) I METODE ...................................................................... 11 

3.1. Ispitanici ......................................................................................................................... 11 

3.2. Postupak i instrumentarij ................................................................................................ 11 

3.3. Statistička obrada podataka ............................................................................................ 12 

3.4. Etički aspekti istraživanja............................................................................................... 13 

4. REZULTATI ........................................................................................................................ 14 

5. RASPRAVA ......................................................................................................................... 29 

6. ZAKLJUČAK ...................................................................................................................... 37 

LITERATURA ............................................................................................................................ 38 

PRIVITCI .................................................................................................................................... 49 

PRIVITAK A: Popis ilustracija ................................................................................................. 49 

PRIVITAK B: Anketni upitnik ................................................................................................. 50 

KRATAK ŽIVOTOPIS .............................................................................................................. 54 

 

 

 

 



 
 

SAŽETAK 

UVOD: Brojne studije sugeriraju kako igranje videoigara u velikoj mjeri može imati 

negativan utjecaj na psihičko i fizičko zdravlje pojedinca, a posljedično tome i na kvalitetu 

života. Unutar ovoga istraživanja istražit će se povezanost vremena provedenog u igranju 

videoigara s vremenom provedenim u tjelesnoj aktivnosti, trajanjem sna, vremenom odlaska na 

spavanje te stupnjem zadovoljstva životom. Nadalje, istražit će se povezanost vrijednosti indeksa 

tjelesne mase (engl. Body Mass Index, BMI) s vremenom provedenim u igranju videoigara. 

ISPITANICI I METODE: Broj ispitanika unutar ovoga istraživanja je 304. Ispitanici su 

osobe oba spola starosne dobi između 18 i 55 godina. Ispitanike se promatralo s obzirom na 

vrijeme koje provode u igranju videoigara. Istraživanje je provedeno putem anketnog upitnika 

(Google Obrasca). Podaci o ispitanicima obrađeni su unutar aplikacijskog program Statistica 

verzija 13.3. (Stat.Soft Inc., Tulsa OK, USA). 

REZULTATI: Na temelju prikupljenih podataka od 304 ispitanika može se zaključiti da 

postoji statistički značajna povezanost vremena provedenog u igranju videoigara s tjelesnom 

aktivnošću (ρ=0,122, p=0,033), indeksom tjelesne mase (ρ=0,263, p<0,001) te vremenom 

odlaska na spavanje (ρ=0,174, p<0,002). Suprotno tome ne postoji statistički značajna 

povezanost vremena provedenog u igranju videoigara s trajanjem sna (ρ=-0,081, p=0,157) te 

stupnjem zadovoljstva životom (p =-0,004, p=0,949).  

RASPRAVA I ZAKLJUČAK: Statističkom analizom zabilježena je statistički značajna 

povezanost dužeg vremena provedenog u igranju videoigara s dužim vremenom provedenim u 

tjelesnoj aktivnosti, stoga se hipoteza broj 1 odbacuje. Duže vrijeme provedeno u igranju 

videoigara nije pokazalo statistički značajnu povezanost s kraćim trajanjem sna, stoga se 

hipoteza broj 2 odbacuje. Duže vrijeme provedeno u igranju videoigara je pokazalo statistički 

značajnu povezanost s kasnijim odlaskom na spavanje, stoga se hipoteza broj 3 prihvaća. Duže 

vrijeme provedeno u igranju videoigara nije pokazalo statistički značajnu povezanost s nižim 

stupnjem zadovoljstva životom, stoga se hipoteza broj 4 odbacuje. Duže vrijeme provedeno u 

igranju videoigara je pokazalo statistički značajnu povezanost s većom vrijednosti indeksa 

tjelesne mase, stoga se hipoteza broj 5 prihvaća.  

KLJUČNE RIJEČI: videoigre, tjelesna aktivnost, BMI, kvaliteta sna, zadovoljstvo životom 



 
 

ABSTRACT 

INTRODUCTION: Numerous studies suggest that playing video games to a large extent 

can have a negative impact on an individual's mental and physical health, and consequently on 

the quality of life. Within this research, the connection between time spent playing video games 

and time spent in physical activity, sleep duration, bedtime and life satisfaction will also be 

investigated. Furthermore, the relationship between BMI (Body Mass Index) and time spent 

playing video games will be investigated.  

RESPONDENTS AND METHODS: The number of respondents in this research is 304. 

The respondents are persons of both sexes between the ages of 18 and 55. The respondents were 

observed with regard to the time they spend playing video games. The research was conducted 

using a questionnaire (Google Form). Data on respondents were processed within the application 

program Statistica version 13.3. (Stat.Soft Inc., Tulsa OK, USA).  

RESULTS: Based on the collected data from 304 respondents, it can be concluded that 

there is a statistically significant connection between the time spent playing video games and 

physical activity (ρ=0.122, p=0.033), Body Mass Index (ρ=0.263, p<0.001) and bedtime 

(ρ=0.174, p<0.002). On the contrary, there is no statistically significant connection between the 

time spent playing video games with the duration of sleep (ρ=-0.081, p=0.157) and the degree of 

satisfaction with life (p=-0.004, p=0.949).  

DISCUSSION AND CONCLUSION: Statistical analysis showed a statistically 

significant correlation between longer time spent playing video games and longer time spent in 

physical activity, therefore hypothesis number 1 is rejected. Longer time spent playing video 

games did not show a statistically significant association with shorter sleep duration, therefore 

hypothesis number 2 is rejected. Longer time spent playing video games showed a statistically 

significant association with later going to sleep, therefore hypothesis number 3 is accepted. 

Longer time spent playing video games did not show a statistically significant association with a 

lower degree of life satisfaction, therefore hypothesis number 4 is rejected. A longer time spent 

playing video games showed a statistically significant association with a higher value of the body 

mass index, therefore hypothesis number 5 is accepted..  

KEY WORDS: videogames, physical activity, BMI, quality of sleep, satisfaction of life  



 
 

POPIS KRATICA 

BMI – indeks tjelesne mase: engl. Body Mass Index 

SWLS – skala zadovoljstva životom: engl. Satisfaction with Life Scale 
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1. UVOD 

Prema izvješću koje je objavio DFC Intelligence, do sredine 2020. godine videoigre su 

sada dio svakodnevnog života više od gotovo 3,1 milijarde korisnika diljem svijeta, što znači da 

gotovo 40% svjetske populacije igra videoigre (1). Broj igrača videoigara svake godine 

eksponencijalno raste, a prihodi industrije videoigara sada nadmašuju prihode filmskih industrija 

i online streaminga (2). Česti problem ovolike zastupljenosti gaming industrije je što mnogi 

entuzijasti videoigara posvećuju velik broj sati igranju igara. Brojne studije sugeriraju kako 

igranje videoigara u velikoj mjeri može imati negativan utjecaj na psihičko i fizičko zdravlje 

pojedinca, a posljedično tome i na kvalitetu života (3). Ovisnost o videoigrama smatra se 

dovoljno ozbiljnom da ju je Američko udruženje psihijatara dodalo u Dijagnostički i statistički 

priručnik za mentalne poremećaje (DSM-5) (4). Nadalje, utjecaj na psihološko zdravlje nije 

jedini zabrinjavajući aspekt u igrača videoigara. Uistinu, s iznimkom aktivnih igara, videoigre se 

najčešće igraju sjedeći ispred ekrana, koristeći mobitel, tablet, konzolu pričvršćenu na televizor 

ili računalni monitor. Smatra se kako je vrijeme provedeno ispred ekrana, uključujući i vrijeme 

provedeno na videoigrama, povezano s niskom razinom tjelesne aktivnosti te da su igrači 

videoigara koji zanemaruju preporućeno ograničenje vremena pred ekranom izloženi većem 

riziku od zdravstvenih problema povezanih s tjelesnom neaktivnošću (5). Također, kvaliteta sna 

često je negativno povezana s vremenom provedenim pred ekranom (6). Vrijeme provedeno na 

medijima prije spavanja često se smatra značajanim rizičnim čimbenikom koji doprinosi lošoj 

kvaliteti sna. Smatra se kako je igranje videoigara prije spavanja ili tijekom noći povezano s 

kasnijim odlaskom u krevet, kraćim trajanjem sna, povećanom latencijom spavanja te 

višednevnim umorom (7). Nadalje, studije su pokazale i povezanost prekomjernog igranja 

videoigara i niske samoučinkovitosti, kliničkih simptoma depresije i anksioznosti, povećane 

razine stresa te generalno smanjenog osjećaja blagostanja (8).  

Unutar ovoga istraživanja istražit će se povezanost vremena provedenog u igranju 

videoigara s vremenom provedenim u tjelesnoj aktivnosti, trajanjem sna, vremenom odlaska na 

spavanje te stupnjem zadovoljstva životom. Nadalje, istražit će se povezanost vrijednosti indeksa 

tjelesne mase (engl. Body Mass Index, BMI) s vremenom provedenim u igranju videoigara. 
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1.1. Povijest videoigara 

Pojam „videoigra" kroz zadnjih nekoliko desetljeća promijenio je svoje značenje. Od 

klasične tehničke defincije došao je do pojma općeg koncepta koji definira novu klasu 

interaktivne zabave. Prema ranim definicijama, kako bi proizvod bio videogra, trebao je prenijeti 

video signal na zaslon. Ovom definicijom bi se isključila ubrojanost brojnih ranih računalnih 

igrara koje su ispisivale rezultate na pisač ili teleprinter umjesto na zaslon, kao i igara koje su 

koristile statičnu LCD grafiku poput Nintendo Gamea & Watcha te većine ručnih računala Tiger 

Electronicsa (9). S tehničkog stajališta, ispravniji naziv za ovakve igre bi bio „elektroničke igre" 

ili „računalne igre“ (10). Danas je pojam „videoigra" u potpunosti napustio svoju definiciju koja 

ovisi isključivo o računalnoj opremi te trenutno obuhvaća mnogo širi raspon tehnologije. Iako 

pojam „videoigra“ još uvijek nije u potpunosti ispravno definiran, trenutna definicija videoigrom 

smatra bilo koju igru koja se igra na računalnoj opremi izgrađenoj od elektroničkih logičkih 

sklopova koji uključuju elemente interaktivnosti te prikazuje rezultate igračevih radnji na 

zaslonu (11). 

Prema široj definiciji, prve videoigre dizajnirane na mini računalima i središnjim 

računalima pojavile su se ranih 1950-ih i 1960-ih godina, s primarnom svrhom kao akademskih i 

promotivnih, a ne zabavnih sredstava. Tadašnje videoigre su uglavnom bile vezane za 

istraživačke projekte na sveučilištima i u velikim korporacijama (12). Jedna od prvih takvih igara 

na video zaslonu bila je Space War! koju su razvili studenti MIT-a (Massachusetts Institute of 

Technology) 1962. godine. Prvi hardver za videoigre namijenjen širokim masama razvijen je 

početkom 1970-ih godina čime kreće era popularizacije videoigara. Povijest videoigara stvarno 

je započela kada je Ralph Baer došao na ideju o uređaju za zabavu koji bi se mogao spojiti na 

televizijski monitor. „Brown Box" Ralpha Baera bila je konzola za video igre na kojoj se mogao 

igrati stolni tenis. Od strane Ralpha Baera 1970-ih godina dizajnirana je i prva komercijalna 

kućna konzola za videoigre, Magnavox Odyssey. U tome periodu pojavljuju se i prve arkadne 

videoigre poput Computer Spacea i Ponga. Posljedično, pojavile su se brojne tvrtke koje su radi 

velikog uspjeha Ponga, Pac-Mana i sličnih popularnih videoigara pokušale imitirati iste. Zlatno 

doba arkadnih videoigara rezultira krahom videoigara u Sjedinjenim Američkim Državama 

1983. godine radi prezasićenosti i nedostatka inovacija prilikom kreacije novih igara.  
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Krah videoigara u SAD-u, potiče japansku industriju videoigara da preuzme vodstvo na 

tržištu. Nintendo je objavio svoj Nintendo Entertainment System u Sjedinjenim Američkim 

Državama 1985. godine, utječući time direktno na oporavak sektora videoigara. Daljnja 

poboljšanja i standardizacija osobnih računala kroz drugi dio 1980-ih i ranih 1990-ih godina 

dovodi do nastanka novih, kvalitetnijih videoigara. Napredak u mikroprocesorskoj tehnologiji 

donio je dva velika tehnološka pomaka uključujući optički medije putem CD-ROM-ova te 

iscrtavanja 3D poligonalne grafike u stvarnome vremenu. Obje stavke su uspješno ugrađene u 

osobna računala što je rezultiralo stvaranjem tržišta namijenjenog za grafičke kartice. Navedeno 

je uključivalo Sonyjevu novonastalu liniju PlayStation konzola, gurajući Segu s tržišta 

konzolnog hardvera te umanjujući ulogu Nintenda. Prve velike ručne konzole za videoigre 

pojavile su se 1990-ih godina, predvođene Nintendovom platformom Game Boy. Nadalje, kroz 

1990-e godine dolazi do sve veće popularizacije interneta, stoga su brojne videoigre sve češće 

sadržavale i online elemente. Početkom 2000-ih godina Microsoft plasira na tržište svoju Xbox 

liniju konzolnih hardvera, strahujući da će Sonyjev PlayStation pozicioniran kao igraća konzola i 

uređaj za zabavu istisnuti osobna računala iz uporabe. U međuvremenu, Nintendo se odlučio 

usredotočiti na razvoj inovativnije tehnnologije razvijajući Wii s prisutnim senzornima kretanja 

(13-15).  

Početkom 21. stoljeća, dolazi do velikih promjena u industriji videoigara s obzirom na 

pojavnost pametnih telefona i tableta. Pojavnošću navedenog, igranje na konzolama sve je češće 

bilo zamijenjeno igranjem na mobilnim uređajima. Razvojem mobilne industrije, videoigre 

poprimaju ležerniji stil te postaju sve dostupnije i zastupljenije u svakodnevnom životu velikog 

dijela populacije. Pojavljuju se besplatne igre te igre temeljene na pretplati. Neprestanim 

napretkom računalne tehnologije nastavlja se poticati poboljšanje videoigara s fokusom na videa 

u visokoj rezuluciji s prisutnim velikim brojem sličica u sekundi namijenjenih za igre temeljene 

na virtualnoj i proširenoj stvarnosti. Poboljšanjima u 3D grafici popularnost računalnih igrica 

također nastavlja rasti (13,14).  
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1.2. Videoigre danas 

Industrija videoigara današnjice radikalno se razvija kako bi poboljšala iskustvo igranja 

diljem svijeta. Najnovije inovacije u grafičkoj obradi poboljšavaju igranje na konzolama i 

osobnim računalima novih generacija s bržim opcijama pohrane te vrhunskom obradom slike. 

Većina popularnih videoigara današnjice igra se pomoću najnovijih konzola poput PS5-a, PS5 

Digital Editiona, Xbox Seriesa X i Xbox Seriesa S te Nintento Switcha (14). 

Razvojem gaming industrije te neprekidnim razvojem i stvaranjem sve novijih, 

naprednijih i složenijih videoigara, podjela istih više nije u tolikoj mjeri jednostavna kao nekada. 

Danas je prisutna sve veća raznolikost žanrova i podžanrova koje treba razumjeti, pogotovo jer 

programeri igara miješaju i stapaju različite vrste igara na nove i neočekivane načine. Usprkos 

navedenom, smatra se da se videogre ipak mogu podijeliti u nekoliko glavnih kategorija. 

Razlikujemo tzv. „Sandbox“ igre (npr. Minecraft, Grand Theft Auto, The Sims), igre strategije u 

stvarnome vremenu, tj. RTS igre (npr. Warcraft, Age of Empires, Command and Conquer), igre 

pucanja u prvome ili trećemu licu (npr. Fortnite, Gears of War, DOOM), skupne online igre (npr. 

Dota 2, League of Legends, Smite), igre igranja uloga (npr. Skyrim, The Witcher 3, Fallout 4), 

igre simulacije i sporta (npr. NBA 2K, FIFA, Forza Motosport), logičke i zabavne igre (npr. 

Jackbox Party Pack, Portal 2, Tomb Rider), akcijsko-avanturističke igre (npr. Star Wars Jedi: 

Fallen Order, Sekiro: Shadows Die Twice, Assassin's Creed), horor igre (npr. The Long Dark, 

Don't Starve, Resident Evil) te platformske igre (npr. Cuphead, Crash Bandicoot, Ori˛& The 

Blimd Forest). Popis žanrova videoigara je u neprekidnom rastu. Nadalje, mnogi žanrovi 

videoigara se dijelom međusobno i preklapaju, stoga navedeno treba biti uzeto u obzir prilikom 

tumačenja podjele videoigara (16).   

Najpopularnijom videoigrom ikad proglašen je Minecraft koji se uspio prodati u više od 

238 milijuna kopija na svim platformama, s više od 170 milijuna trenutno aktivnih igrača. Druge 

videoigre poput Fortnitea, Leaugea of Legendsa, Crossfirea, Robloxa, Lost Arka, Counter 

Strikea, Dote 2, PUBG-a te Apex Legendsa također zauzimaju vrh ljestvice videoigara koje su 

najviše igrane tijekom 2022. godine (17,18).  
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1.3. Utjecaj videoigara na zdravlje  

Videoigre su postale nevjerojatno popularan i sveprisutan oblik zabave. Upotreba 

videoigara u neprekidnom je porastu te predstavlja aktivnost u kojoj uživaju i mladi i stari 

pojedinci diljem svijeta. U 2021. zabilježena je brojka od gotovo 1,48 milijardi igrača diljem 

Azije, što ju čini najvećim svjetskim tržištem za videoigre. Europa se nalazi na drugome mjestu s 

više od 715 milijuna igrača (19). Mladi u prosjeku igraju videoigre dva sata dnevno, no značajan 

postotak muškaraca navodi kako igra četiri ili više sati dnevno. Brojna istraživanja bavila su se 

pitanjima pozitivnih i negativnih učinaka videoigara na pojedince te na njihov svakodnevni život 

i zdravlje. Istraživanja na temu „gaminga“ vrlo su česta, a rezultati istih mješoviti (20,21). 

Istraživanjima je dokazano kako videoigre pozitivno mogu utjecati na neke segmente 

života pojedinca. Tako se npr. smatra kako se igranjem videoigara pozitivno utječe na kontrolu 

pažnje te prostorno rasuđivanje, iako nije sasvim jasno koliko se te dobrobiti protežu izvan sfere 

videoigara u stvarni svijet. Nadalje, igranje videoigara može predstavljati i sredstvo povezivanja 

s drugima, uključujući ljude s kojima se inače teško povezati poput djece, unuka ili čak prilikom 

rada s autističnom djecom koja mogu imati poteškoće s tradicionalnim načinima komunikacije. 

Uz navedeno, igranje predstavlja zabavnu, opuštajuću ili čak natjecateljsku aktivnost čime se 

direktno vrši pozitivan učinak na pojedinca. Naposljetku, videoigre imaju pozitivan učinak i u 

medicinskoj primjeni. Navedeno je vidljivo kroz provedbu aktivnosti obuke ljudi s 

degenerativnim bolestima prilikom poboljšanja njihove ravnoteže, prilikom pružanja pomoći 

adolescentima s ADHD-om kroz unaprijeđenje vještina razmišljanja ili kroz obuku kirurga o 

tome kako izvoditi tehnički komplicirane operacije (21,22). 

Zdravstveni rizici uzrokovani igranjem videoigara uglavnom se javljaju u slučajevima 

prekomjernog igranja videoigara. Problematiku prekomjernoga provođenja vremena na 

videoigrama dodatno potiče neprekidna dostupnost videogara korisnicima putem „online“ 

platforma. Prekomjerno igranje videoigara vrlo često dovodi i do pojavnosti ovisnosti o 

videoigrama. Sam pojam ovisnosti o videoigrama dugi niz godina izaziva oprečna mišljenja. O 

ovome pitanju i dalje se mnogo raspravlja kako među psiholozima unutar područja istraživanja 

ovisnosti, tako i među onima koji rade unutar drugih disciplina. Naime,  mnogima se koncept 

ovisnosti o videoigrama čini apstraktnim, s obzirom da sama definicija ovisnosti uključuje 

zlouporabu psihoaktivnih sredstava poput droga. Suprotno tome, danas je sve češće zastupljeno 
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mišljenje kojime su određena ponašanja klasificirana kao potencijalno ovisnička  (npr. kockanje, 

igranje igrica, tjelovježba, seksualne aktivnosti, upotreba interneta...). Istraživanje objavljeno u 

znanstvenom časopisu „Nature“ 1998. godine pokazalo je da se igranjem videoigara oslobađa 

neurotransmiter dopamin koji je zaslužan za dobro raspoloženje. Količina dopamina koja se 

oslobađa tijekom igranja videoigara slična je onoj koja se vidi nakon intravenske injekcije 

stimulansa amfetamina ili metilfenidata. Dakle, igranje videoigara uistinu može proizvesti 

neurokemijski učinak na mozak koji rezultira smanjenom zalihom dopamina te ovisničkim 

ponašanjem. Ljudski je mozak ustrojen tako da žudi za trenutnim zadovoljstvom, brzim tempom 

te nepredvidljivošću. Ovakav učinak ostavljaju videoigre na pojedince (22-25). 

Ovisničko ponašanje moglo bi se definirati kao svako ponašanje koje sadrži sve temeljne 

komponente ovisnosti. Griffith navodi 6 glavnih stavki ovisničkoga ponašanja o videoigrama: 

značajnost igranja, promjenu i prilagodbu raspoloženja, toleranciju, simptome ustezanja, 

pojavnost konflikta te relaps aktivnosti. Značajnost igranja se odražava kroz vrednovanje 

videoigre kao najbitnije aktivnosti u životu pojedinca. U ovom slučaju videoigra dominira 

razmišljanjima, osjećajima te ponašanjem pojedinca. Promjena i prilagodba raspoloženja se 

odnosi na subjektivna iskustva pojedinca koja se javljaju kao posljedica igranja videoigara. 

Naime, prilagodba uključuje pojavnost osjećaja uzbuđenja radi igranja te se vrlo često koristi kao 

mehanizam suočavanja s drugim situacijama u životu pojedinca. Učinak videoigara na promjenu 

i prilagodbu raspoloženja osobe često izaziva osjećaj potrebe za povećanjem vremena 

provedenog igrajući, što nerijetko dovodi do pojavnosti tolerancije. Tolerancija je proces 

prilikom kojeg pojedinac doživljava sve veću progresivnu potrebu za igranjem videoigara u 

svrhu postizanja prethodnih rezultata promjene i prilagodbe raspoloženja. U trenutcima kada 

pojedinac nije u mogućnosti ispuniti prethodno navedenu potrebu za sve većim igranjem, javljaju 

se simptomi ustezanja. Oni se mogu definirati kao neugodna stanja ili fizički učinci koji se 

javljaju kada se igranje videoigara prekine ili iznenada smanji. Neki od primjera simptoma 

ustezanja su: drhtavica, ćudljivost i razdražljivost. Nadalje, ukoliko osoba previše vremena 

provodi igrajući videoigre, dolazi i do pojavnosti sukoba. Pojavnost sukoba se odnosi na sukobe 

između igrača videoigara i onih oko njih (međuljudski sukob), na sukob potrebe za igranjem s 

potrebom za drugim aktivnostima i izvršavanjem obveza (posao, školski rad, društveni život, 

hobiji i interesi) ili na sukob unutar samih pojedinaca (intrapsihički sukob i/ili subjektivni 

osjećaji gubitka kontrole) koji su povezani s provođenjem previše vremena u igranju videoigara. 
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Zadnji pokazatelj pojavnosti ovisnosti o videoigrama je faza relapsa aktivnosti, gdje pojedinac 

ima tendenciju vraćati se na ranije obrasce igranja videoigara. Detaljnije, čak i u trenutcima 

apstinencije i obuzdavanja potrebe za igranjem, osoba se vrlo lako i brzo vraća na najekstremnije 

obrasce tipične za vrhunac pretjeranog igranja videoigara (23). Navedene stavke u skladu su i s 

Dijagnostičkim i statističkim priručnikom za mentalne poremećaje (DSM-5). Predloženi 

simptomi poremećaja internetskog igranja od strane DSM-5-a  uključuju: preokupaciju igranjem, 

simptome ustezanja u situacijama kada je igranje prekinuto ili nije moguće (tuga, tjeskoba, 

razdražljivost), toleranciju, nemogućnost smanjenja igranja, odustajanje od drugih aktivnosti ili 

gubitak interesa za aktivnosti u kojima je osoba prije uživala, nastavak igranja unatoč 

problemima, obmanjivanje članova obitelji ili drugih osoba o količini vremena provedenog 

igrajući, igranje u svrhu ublažavanja negativnih raspoloženja, poput krivnje ili beznađa te 

izlaganje rizicima gubljenja i narušavanja posla te interpersonalnih odnosa radi igranja 

videoigara. Za zadovoljenje kriterija ovisnosti o videoigrama potrebno je imati barem 5 prisutnih 

kriterija u trajanju više od godine dana (26).  

Nadalje, vrlo je bitno razlikovati pojam pretjerane aktivnosti igranja videoigara i pojam 

ovisnosti o videoigrama. U osnovi, razlka između zdravog pretjeranog entuzijazma i ovisnosti je 

u tome što zdravi entuzijazam doprinosi kvaliteti života i blagostanju osobe dok ovisnost 

negativno utječe na navedene aspekte (23). Brojna istraživanja su izvijestila o povezanosti 

ovisnosti o videoigrama s lošijim mentalnim zdravljem pojedinca. Pretjerano igranje i ovisnost o 

videoigarama pridonosi lošoj kvaliteti života, kognitivnoj disfunkciji te je sve više prepoznata 

kao društveni problem (27). Svjetska zdravstvena organizacija (WHO) kvalitetu života definira 

kao percepciju pojedinca o vlastitom životnom položaju u kontekstu kulture i sustava vrijednosti 

u kojima žive, u odnosu na vlastite ciljeve, očekivanja, standarde i brige. Pojam kvalitete života 

usko je povezan s pojmom zadovoljstva životom. Zadovoljstvo životom uključuje aspekt 

prosudbe, pri čemu pojedinci procjenjuju kvalitetu svoga života na temelju određenih kriterija, 

dok je kvaliteta života koncept koji se odnosi na zadovoljstvo životom te se smatra općim i 

stalnim stanjem blagostanja. Glavna razlika između ova dva pojma je u tome što je kvaliteta 

života rezultat opće, a zadovoljstvo životom rezultat osobne prosudbe (28,29). 

Uslijed prekomjernog igranja videoigara, osim na mentalno, vrši se negativan utjecaj i na 

fizičko zdravlje pojedinca. Tako se uz prekomjerno igranje videoigara vrlo često veže pojam tzv. 
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„Gamerskog palca“ ili „PlayStation palca“. Medicinski izraz za navedeno stanje je De 

Querviainov tenosinovitis koji se javlja u slučajevima upale tetiva palca, konkretnije tetiva m. 

exstensora policisa brevisa i m. abductora pollicisa longusa. Navedeno stanje rezultira 

oticanjem i ograničenjem pokreta. Također, igrači su vrlo često izloženi riziku od „trigger 

fingera“ ili stenozirajućeg tenosinovitisa. Navedeno stanje rezultira „zaključavanjem“ prsta u 

savijenom položaju radi kronične upale prethodno navedenih tetiva palca. Igrači videoigara 

ponekad mogu bolovati i od teniskog lakta, tj. lateralnga epikondilitisa karakteriziranog bolnom 

upalom polazišnog mjesta tetiva ekstenzora podlaktice s vanjske strane lakta (22, 30-32). 

Videoigre su također povezane s pretilošću kod mladih i odraslih osoba. Osobe sklone 

provedbi velike količine vremena pred medijima poput videoigara, sklonije su nižoj razini 

tjelesne aktivnosti. Tjelesna neaktivnost može predstavljati jedan od uzroka pretilosti te većim 

indeksom tjelesne mase u osoba podložnih čestim i dugotrajnim igranjem videoigara. U 

kontekstu društvenog života, ovisnici o videoigrama često su zaokupirani „online“ sesijama 

igranja koje traju i do 20 sati, a tjedno mogu provesti između 40 i 80 sati igrajući videoigre. 

Ovoliki broj sati proveden u igranju videoigara nerijetko ukazuje na veću provedbu vremena 

pred računalom nego u aktivnostima na otvorenom. S obzirom na to da se pokazalo kako je 

pretjerano sjedenje važan čimbenik rizika za razvoj brojnih zdravstvenih problema, jasno je zašto 

ovakav način provedbe prevelike količine vremena predstavlja problem. Tjelesna aktivnost vrlo 

je poželjna te ima brojne pozitivne učinke na zdravlje pojedinca. Dokazano je kako se 

provedbom iste utječe na smanjenje stresa i tjeskobe, povećanje razine serotonina, poboljšanje 

samopouzdanja, moždanih funkcija, kapaciteta i pamćenja, snage mišića te kostiju. Odraslim 

osobama savjetuje se minimalno 150 minuta tjelesne aktivnosti umjerenoga intenziteta tjedno 

(33). Drugi uzrok problema pretilosti radi prekomjerenog igranja videoigara leži u potrebi za 

povećanim unosom hrane tijekom igranja videoigara. Prema istraživanju objavljenom u časopisu 

„Journal of Clinical Nutrition“, jedna sesija igranja videoigara kod zdravih muških adolescenata 

povezana je s potrebom za povećanim unosom hrane, neovisno o osjećaju sitosti i samome 

apetitu. Detaljnije, tijekom igranja videoigara, signali za sitost u tijelu su poremećeni, a mentalni 

stres prisutan tijekom igranja videoigara djeluje na centre za nagrađivanje, aktivirajući ih te 

rezultirajući povećanom potrebom za unos hrane (34-36).  
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Također, velik broj sati provreden u igranju videoigara često rezultira lošim ishodima 

spavanja, odnosno smanjenom kvalitetom sna. Dakle, poblematični igrači koji mnogo vremena 

provode igrajući videoigre imaju lošiju kvalitetu sna od ne problematičnih igrača (37). Kvaliteta 

sna definirana je kao pojedinčevo samozadovoljstvo svim aspektima iskustva spavanja (38). 

Najčešće, na obrasce spavanja ovisnika o videoigrama utječe kasnonoćno igranje videoigara pri 

čemu osobe koje su sklone kasnom igranju kasnije odlaze na spavanje te im san kraće traje (39). 

Razlog tome leži u osjećaju manje pospanosti nakon izloženosti medijma poput videoigara čime 

se direktno utječe na problem odgođenog odlaska na spavanje. Štoviše, upotreba bilo kakve 

elektronike može imati negativan utjecaj na san. Naime, plavo svjetlo koje emitiraju elektronički 

uređaji poput telefona, televizora i računalnih zaslona ometa spavanje. Ova valna duljina 

potiskuje melatonin (hormon koji pomaže regulirati cirkadijalni ritam) snažnije od drugih valnih 

duljina. U idealnom slučaju, potrošnja elektroničkih uređaja trebala bi biti ograničena prije 

odlaska na spavanje (40). 
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2. CILJEVI I HIPOTEZE 

2.1. Ciljevi 

C1. Cilj ovoga istraživanja je istražiti povezanost vremena provedenog u tjelesnoj 

aktivnosti, trajanja sna, vremena odlaska na spavanje te stupnja zadovoljstva životom s 

vremenom provedenim u igranju videoigara. 

C2. Specifični cilj ovoga istraživanja je istražiti povezanost vrijednost indeksa tjelesne 

mase (BMI-a) s vremenom provedenim u igranju videoigara. 

2.2. Hipoteze 

H1a. Duže vrijeme provedeno u igranju videoigara povezano je s kraćim vremenom 

provedenim u tjelesnoj aktivnosti.  

H1b. Duže vrijeme provedeno u igranju videoigara povezano je s kraćim trajanjem sna.  

H1c. Duže vrijeme provedeno u igranju videoigara povezano je s kasnijim odlaskom na 

spavanje. 

H1d. Duže vrijeme provedeno u igranju videoigara povezano je s nižim stupnjem 

zadovoljstva životom. 

H2a. Duže vrijeme provedeno u igranju videoigara povezano je s većim indeksom 

tjelesne mase (BMI-om) 
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3. ISPITANICI (MATERIJALI) I METODE  

3.1. Ispitanici 

Broj ispitanika unutar ovoga istraživanja je 304. Ispitanici su osobe oba spola starosne 

dobi između 18 i 55 godina. Ispitanike se promatralo s obzirom na vrijeme koje provode u 

igranju videoigara. Istraživanje je provedeno putem anketnog upitnika (Google Obrasca). 

Kriteriji uključenja unutar ovoga istraživanja su dob veća ili jednaka od 18 godina te 

starosna dob manja ili jednaka od 55 godina.  

Unutar ovoga istraživanja istražila se povezanost vremena provedenog u igranju 

videoigara s vremenom provedenim u tjelesnoj aktivnosti, trajanjem sna, vremenom odlaska na 

spavanje te stupnjem zadovoljstva životom. Nadalje, istražila se povezanost vrijednosti indeksa 

tjelesne mase (BMI-a) s vremenom provedenim u igranju videoigara  

3.2. Postupak i instrumentarij 

Podaci o ispitanicima prikupljeni su pomoću interneta, metodom anketnog upitnika 

(Google obrazac). Anketni upitnik je poslan u nekoliko grupa na Facebooku („Balkan PC 

Gaming“, „ENCIKLOPEDIJA VIDEOIGARA: činjenice, zanimljivosti i rasprave“, „PlayStation 

5“, „Anketalica – Podijeli svoju anketu“)  . Prikupljeni broj ispunjenih obrazaca je iznosio 323. S 

obzirom na nisku starosnu dob dijela pristupnika (<18) te neispravno i nepotpuno ispunjene 

ankete, 19 obrazaca nije bilo uzeto u obzir. Sukladno tome, ukupan broj ispitanika unutar ovoga 

istraživanja iznosi 304. Na početku anketnog upitnika je navedeno da pojedinac, ukoliko je 

voljan, sam pristaje na ispunjenje istog te uporabu dobivenih rezultata i informacija o njemu 

samome u istraživačke svrhe radi izrade diplomskoga rada.  

Upitnik je bio dostupan putem interneta 14 dana za ispunjavanje, a za rješavanje istog 

nije bilo potrebno više od 3 minute. Primjena anketnog upitnika bila je isključivo individualna. 

Unutar upitnika ispitanici su odgovarali na općenitija pitanja poput kojeg su spola, starosne dobi, 

težine, visine, ali i konkretnija poput koliko sati tjedno provode igrajući videoigre, u koje doba 

dana najčešće igraju, koliko sati tjedno provode baveći se nekim oblikom tjelesne aktivnosti, 

koliko sati dnevno spavaju te u koliko sati obično liježu. Također, zatražilo ih se da procijene na 

„Skali zadovoljstva životom“ stupanj zadovoljstva vlastitim životom. „Skala zadovoljstva 

životom“ (engl. Satisfaction with Life Scale, SWLS) je kratki instrument dostupan na internetu 



12 
 

za čiju uporabu nije potrebna licenca. Upitnik je sastavljen od 5 stavki namijenjenih za mjerenje 

globalnih kognitivnih prosudbi zadovoljstva životom. Ljestvica obično zahtijeva jednu minutu 

vremena za ispunjenje, pri čemu ispitanici vrednuju tvrdnje pomoću Likertove skale. Bodovi se 

kreću od 5 do 35, gdje viši rezultat predstavlja veće zadovoljstvo životom. Raspon bodova je 

podijeljen u 6 glavnih kategorija dobrobiti (izuzetno zadovoljan, zadovoljan, blago zadovoljan, 

blago nezadovoljan, nezadovoljan, izuzetno nezadovoljan). Subjektivno blagostanje se sastoji od 

dvije glavne komponente: emocionalne ili afektivne komponente i komponente prosuđivanja ili 

kognitivne komponente. SWLS je dizajniran za mjerenje komponente prosudbe. Diener, 

Emmons, Larsen i Griffith (1985.) proveli su niz studija validacije koje pokazuju kako je SWLS 

pouzdan za širok raspon grupa. Ipak, smatra se kako je najprikladniji za uporabu među 

nekliničkom populacijom (8).  

Eventualna ograničenja unutar ovoga istraživanja su mogućnost slučajno pogrešnog 

unosa podataka od strane ispitanika te mogućnost namjerno lažnog unosa podataka od strane 

ispitanika. Nepotpuno ispunjeni upitnici s nedostatkom relevantnih informacija nisu bili uzeti u 

obzir.   

3.3. Statistička obrada podataka  

Anketnim upitnikom (Google obrascom) prikupljeni su podaci o spolu, starosnoj dobi, 

kilaži, visini ispitanika, vremenu koje ispitanici provedu igrajući videoigre, vremenu 

provedenom u tjelesnoj aktivnosti, trajanju sna, vremenu odlaska na spavanje te stupnju 

zadovoljstva životom procjenjenim na „Skali zadovoljstva životom“. Na temelju odgovora na 

prethodno navedena pitanja istražila se povezanost vremena provedenog u igranju videoigara s 

vremenom provedenim u tjelesnoj aktivnosti, trajanjem sna, vremenom odlaska na spavanje te 

stupnjem zadovoljstva životom. Nadalje, istražila se i povezanost vrijednosti indeksa tjelesne 

mase (BMI-a) s obzirom na vrijeme koje provode u igranju videoigara. 

Prethodno navedeni podaci o ispitanicima prikupljeni provedbom anketnog upitnika 

(Google obrasca), obrađeni su unutar aplikacijskog program Statistica verzija 13.3. (Stat.Soft 

Inc., Tulsa OK, USA). Također, upotrebljavane su i metode deskrtiptivne statistike za prikaz 

podataka u tablicama. Za grafičke prikaze korišten je kružni i stupičasti dijagram nacrtan u 

MsExcelu. Statistička značajnost procjenjivana je na razini statističke značajnosti P<0,05, tj. uz 

95-%-tne granice pouzdanosti. Sve hipoteze ispitane su pomoću Spearmanove korelacije.  
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Glavne varijable unutar ovoga istraživanja su vrijeme provedeno u igranju videoigara, 

vrijeme provedeno u tjelesnoj aktivnosti, trajanje sna, vrijeme odlaska na spavanje, stupanj 

zadovoljstva životom te indeks tjelesne mase (BMI). Sve varijable su prikazane ordinalnom 

ljestvicom. Prilikom obrade podataka od srednjih vrijednosti koristili su se mod i medijan. 

Nezavisna varijabla unutar ovoga istraživanja je vrijeme provedeno u igranju videoigara. 

Zavisne varijable unutar ovoga istraživanja su vrijeme provedeno u tjelesnoj aktivnosti, trajanje 

sna, vrijeme odlaska na spavanje, stupanj zadovoljstva životom te indeks tjelesne mase (BMI).  

3.4. Etički aspekti istraživanja 

Istraživanje se provelo pomoću anketnog upitnika (Google obrasca). Na početku upitnika 

je navedeno kako svaki ispitanik koji pristaje ispuniti upitnik daje suglasnost da se podaci 

navedeni u upitniku smiju upotrebljavati u istraživačke svrhe radi izrade diplomskog rada. 

Upitnik je bio u potpunosti anoniman. U istraživanju ne postoji sukob interesa.  
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4. REZULTATI 

U provedenom istraživanju sudjelovalo je ukupno 304 ispitanika od kojih je 154 

ispitanika (50,67%) muškoga spola i 150 ispitanika (49.33%) ženskoga spola.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Slika 1. Spol ispitanika 
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U provedenom istraživanju su sudjelovali ispitanici starosne dobi od 18 do 55 godina. 

Medijan dobi iznosi 25. Najveći broj ispitanika je starosne dobi između 20 i 25 godina. 
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Slika 2. Medijan dobi ukupnog broja ispitanika 
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Slika 3. Dob ukupnog broja ispitanika 
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Od ukupnih 304 ispitanika, 126 ispitanika ne igra videoigre, dok njih 178 igra. S obzirom 

na broj sati provedenih u igranju videoigara tjedno, ispitanici su podijeljeni u 6 skupina: skupinu 

osoba koje ne igraju videoigre, skupinu osoba koje igraju videoigre manje od 2 sata tjedno, 

skupinu osoba koje igraju videoigre od 2 do 4 sata tjedno, skupinu osoba koje igraju videoigre od 

5 do 7 sati tjedno, skupinu osoba koje igraju videoigre od 8 do 10 sati tjedno te skupinu osoba 

koje igraju videoigre više od 10 sati tjedno. Najveći broj ispitanika se nalazi unutar skupine koja 

ne igra videoigre. Najmanji broj ispitanika se nalazi unutar skupine koja igra videoigre od 8 do 

10 sati tjedno.  

 

Tablica 1. Broj sati provedenih u igranju videoigara 

BROJ SATI 

PROVEDENIH 

U IGRANJU 

VIDEOIGARA 

BROJ 

ISPITANIKA 
POSTOTAK UKUPNO MEDIJAN MOD 

GORNJI 

KVARTIL 

DONJI 

KVARTIL 

Ne igram 

videoigre (0) 
126 41,45% 126 

1 0 3 0 

<2 (1) 48 15,79% 

178 

2-4 h (2) 43 14,14% 

5-7 h (3) 27 8,88% 

8-10 h (4) 21 6,91% 

>10 h (5) 39 12,82% 
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Od 154 muških ispitanika, 121 ispitanik igra videoigre, dok 33 ispitanika ne igra 

videoigre. Od 150 ženskih ispitanica, 57 ispitanica igra videoigre, dok 93 ispitanice ne igraju 

videoigre.  
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Od ukupnih 178 ispitanika koji igraju videoigre, medijan dobi iznosi 26. Nadalje, najveći 

broj igrača videoigara je starosne dobi između 20 i 25 godina. 
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Slika 5. Medijan dobi ispitanika igrača 
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Od ukupnih 178 ispitanika koji igraju videoigre, s obzirom na doba dana, najveći broj 

ispitanika igra videoigre navečer, a najmanji broj ispitanika ujutro. 
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Od ukupnih 304 ispitanika, 276 ispitanika se bavi tjelesnom aktivnošću, dok se njih 28 ne 

bavi. Ispitanici su podijeljeni u 6 skupina s obzirom na vrijeme provedeno u tjelesnoj aktivnosti 

tjedno: skupinu osoba koje se ne bave tjelesnom aktivnošću, skupinu osoba koje se bave 

tjelesnom aktivnošću manje od 2 sata tjedno, skupinu osoba koje se bave tjelesnom aktivnošću 

od 2 do 4 sata tjedno, skupinu osoba koje se bave tjelesnom aktivnošću od 5 do 7 sati tjedno, 

skupinu osoba koje se bave tjelesnom aktivnošću od 8 do 10 sati tjedno te skupinu osoba koje se 

bave tjelesnom aktivnošću više od 10 sati tjedno. Najveći broj ispitanika se nalazi unutar skupine 

koja se bavi tjelesnom aktivnošću od 2 do 4 sata tjedno, a najmanji broj ispitanika se nalazi 

unutar skupine koja se ne bavi tjelesnom aktivnošću. 

Tablica 2. Broj sati provedenih u tjelesnoj aktivnosti 

BROJ SATI 

PROVEDENIH 

U TJELESNOJ 

AKTIVNOSTI 

BROJ 

ISPITANIKA 
POSTOTAK UKUPNO MEDIJAN MOD 

GORNJI 

KVARTIL 
 

DONJI 

KVARTIL 

Ne bavim se 

tjelesnom 

aktivnošću (0) 

28 9,21% 28 

2 2 3 1 
<2 h (1) 67 22,04% 

276 

2-4 h (2) 74 24,34% 

5-7 h (3) 65 21,38% 

8-10 h (4) 38 12,5% 

>10 h (5) 32 10,53% 
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Vrijednosti indeksa tjelesne mase (BMI-a) ispitanika su podijeljene u 4 glavne skupine: 

skupinu pothranjenosti (<18,5), skupinu normalne tjelesne težine (18,5-24,9), skupinu povišene 

tjelesne težine (25-29,9) te skupinu pretilosti (>29,9). Najveći broj ispitanika pripada skupini 

normalne tjelesne težine, dok najmanji broj ispitanika pripada skupini pothranjenosti.  

Tablica 3. Vrijednosti indeksa tjelesne mase (BMI-a) 

INDEKS TJELESNE 

MASE (BMI) 

BROJ 

ISPITANIKA 
POSTOTAK MEDIJAN MOD GORNJI 

KVARTIL 

DONJI 

KVARTIL 

POTHRANJENOST 

(<18,5) 
10 3,29% 

2 2 
3 2 

NORMALNA 

TJELESNA TEŽINA 

(18,5-24,9) 

190 62,5% 

POVIŠENA 

TJELESNA TEŽINA 

(25-29,9) 

77 25,33% 

PRETILOST (>29,9) 27 8,88% 
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S obzirom na trajanje sna, od ukupnih 304 ispitanika, najveći broj ispitanika prosječno 

spava od 5 do 7 sati dnevno, dok najmanji broj ispitanika prosječno spava više od 10 sati dnevno. 

Tablica 4. Trajanje sna 

TRAJANJE 

SNA 

BROJ 

ISPITANIKA 
POSTOTAK MEDIJAN MOD 

GORNJI 

KVARTIL 

DONJI 

KVARTIL 

<5 h (1) 20 6,58% 

2 2 4 2 
5-7 h (2) 202 66,45% 

8-10 h (3) 77 25,33% 

>10 h (4) 5 1,64% 
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S obzirom na vrijeme odlaska na spavanje ispitanika, najveći broj ispitanika liježe između 

22:01 i 00:00 sati, a najmanji broj ispitanika liježe prije 20:00 sati.  

Tablica 5. Vrijeme odlaska na spavanje 

VRIJEME 

ODLASKA 

NA 

SPAVANJE 

BROJ 

ISPITANIKA 
POSTOTAK MEDIJAN MOD 

GORNJI 

KVARTIL 

DONJI 

KVARTIL 

Prije 20:00 

h (1) 
1 0,33% 

3 3 4 3 

20:00-22:00 

h (2) 

 

16 5,26% 

22:01-00:00 

h (3) 

 

158 51,97% 

00:01-02:00 

h (4) 

 

107 35,2% 

nakon 02:00 

h (5) 

 

22 7,24% 
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Rezultati dobiveni ispunjavanjem „Skale zadovoljstva životom“ (engl. Satisfaction with 

Life Scale, Diener, Emmons, Larsen and Griffith, 1985.) svrstani su u 6 glavnih kategorija 

procjene vlastitoga života: ekstremno zadovoljan, zadovoljan, blago zadovoljan, blago 

nezadovoljan, nezadovoljan i ekstremno nezadovoljan vlastitim životom. Najveći broj ispitanika 

je zadovoljan vlastitim životom, a najmanji broj ispitanika je ekstremno nezadovoljan vlastitim 

životom.  

Tablica 6. Stupanj zadovoljstva životom 

STUPANJ 

ZADOVOLJSTVA 

ŽIVOTOM 

BROJ 

ISPITANIKA 
POSTOTAK MEDIJAN MOD 

GORNJI 

KVARTIL 

DONJI 

KVARTIL 

EKSTREMNO 

ZADOVOLJAN (30-

35 BODOVA) (6) 

67 22,04% 

5 5 5 4 

ZADOVOLJAN (25-

29 BODOVA) (5) 
114 37,5% 

BLAGO 

ZADOVOLJAN (20-

24 BODOVA) (4) 

73 24,01% 

BLAGO 

NEZADOVOLJAN 

(15-19 BODOVA) (3) 

34 11,18% 

NEZADOVOLJAN 

(10-14 BODOVA) (2) 
15 4,93% 

EKSTREMNO 

NEZADOVOLJAN 

(5-9 BODOVA) (1) 

1 0,33% 
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U provedenom istraživanju se promatrala povezanost vremena provedenog u tjelesnoj 

aktivnosti, vrijednosti indeksa tjelesne mase (BMI-a), trajanja sna, vremena odlaska na spavanje 

te stupnja zadovoljstva životom s vremenom provedenim u igranju videoigara. Statističkom 

analizom podataka zabilježena je blaga statistički značajna (p=0,033) pozitivna povezanost 

(ρ=0,122) vremena provedenog u tjelesnoj aktivnosti s vremenom provedenim u igranju 

videoigara, tj. duže vijeme provedeno u igranju videoigara je statistički značajno povezano s 

dužim vremenom provedenim u tjelesnoj aktivnosti. Nadalje, statističkom analizom podataka 

zabilježena je i blaga statistički značajna (p<0,001) pozitivna povezanost (ρ=0,263) vrijednosti 

indeksa tjelesne mase (BMI-a) s vremenom provedenim u igranju videoigara, tj. duže vrijeme 

provedeno u igranju videoigara je statistički značajno povezano s većom vrijednosti indeksa 

tjelesne mase. Između trajanja sna i vremena provedenog u igranju videoigara zabilježena je 

blago negativna povezanost (ρ=-0,081), no bez statističke značajnosti (p=0,157). Naime, duže 

vrijeme provedeno u igranju videoigara nije statistički značajno povezano s kraćim trajanjem 

sna. Vrijeme odlaska na spavanje je pokazalo blagu statistički značajnu (p<0,002) pozitivnu 

povezanost (ρ=0,174) s vremenom provedenim u igranju videoigara. Detaljnije, veće vrijeme 

provedeno u igranju videoigara je statistički značajno povezano s kasnijim vremenom odlaska na 

spavanje. Također, statističkom analizom podataka zabilježena je blago negativna povezanost 

(ρ=-0,004) vremena provedenog u igranju videoigara sa stupnjem zadovoljstva životom, no bez 

statističke značajnosti (p=0,949). Naime, veće vrijeme provedeno u igranju videoigara nije 

statistički značajno povezano s nižim stupnjem zadovoljstva životom.  
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Tablica 7. Rezultati Spearmanove korelacije 

 

VRIJEME 

PROVEDENO U 

IGRANJU 

VIDEOIGARA 

VRIJEME 

PROVEDENO U 

TJELESNOJ 

AKTIVNOSTI 

ρ = 0,122 

p = 0,033 

INDEKS 

TJELESNE MASE 

(BMI) 

ρ  = 0,263 

p < 0,001 

TRAJANJE SNA 
ρ = -0,081 

p = 0,157 

VRIJEME 

ODLASKA NA 

SPAVANJE 

ρ = 0,174 

p < 0,002 

STUPANJ 

ZADOVOLJSTVA 

ŽIVOTOM 

ρ  = -0,004 

p = 0,949 
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5. RASPRAVA 

Hipoteza broj 1 koja govori u prilog da je veći broj sati proveden u igranju videoigara 

statistički značajno povezan s manjim brojem sati provedenim u tjelesnoj aktivnosti ovim 

istraživanjem nije potvrđena. Statističkom analizom podataka zabilježena je statistički značajna 

(p=0,033) povezanost vremena provedenog u igranju videoigara s vremenom provedenim u 

tjelesnoj aktivnosti, no s obzirom na to da je korelacija blago pozitivna, porast jedne varijable 

uzrokuje porast druge varijable. Stoga, porastom vremena provedenog u igranju videoigara, raste 

vrijeme provedeno u tjelesnoj aktivnosti, tj. osobe koje veći broj sati provode u igranju 

videoigara, provode veći broj sati i u tjelesnoj aktivnosti. Navedeno je prikazano tablicom 2. 

Ovakvi rezultati mogli bi se objasniti time što većina igrača videoigara unutar ovoga istraživanja 

ne provodi velik broj sati u igranju videoigara. Također, populacija unutar istraživanja je opća te 

su unutar istog sudjelovale i osobe koje ne igraju videoigre. Navedeno je prikazano tablicom 1. 

Ovakvi rezultati su u skladu s istraživanjem provedenim 2021. godine od strane Hardinga N. i 

Noorbhaia H. Istraživanje je provedeno na ukupno 102 sudionika od kojih je 69,6% izjavilo da 

igra videoigre 3 sata ili više tijekom tipičnog radnog dana. U odnosu na razinu tjelesne 

aktivnosti, unatoč visokoj učestalosti i trajanju igranja, 87,3% sudionika je izjavilo da se bavi 

tjelesnom aktivnošću umjerenog intenziteta. Navedeno je u skladu i s rezultatima ovoga 

istraživanja što je i vidljivo u tablici 2. Rezultati navedenog istraživanja ukazali su na to da 

velika učestalost i trajanje igranja videoigara među igračima ne utječe na tjelesnu aktivnost 

umjerenog i snažnog intenziteta, ali da utječe na pojavnost mišićno-koštane boli (50). Također, 

valja uzeti u obzir da iako unutar navedenog istraživanja isptanici provode veći broj sati u 

igranju videoigara na tjednoj razini te da iako su ispitanici bili isključivo igrači videoigara u 

usporedbi s ispitanicima unutar ovoga istraživanja, dobiveni rezultati su vrlo slični. Usprkos 

različitom vremenu provedenom u igranju videoigara te razlikama u ispitivanim skupinama 

između istraživanja, sličan rezultat bi mogao biti objašnjen jednako visokom razinom tjelesne 

aktivnosti ispitanika unutar oba istraživanja. Suprotno tome, istraživanje iz 2009. godine 

provedeno od strane Melchior M., Cholleta A., Fombonnea E. i sur. nije u skladu s dobivenim 

rezultatima. Naime, promatrala se povezanost vremena provedenog u igranju videoigara s 

vremenom provedenim u tjelesnoj aktivnosti te s vrijednosti indeksa tjelesne mase (BMI-a). 

Istraživanje se provelo na 116 sudionika muškoga spola. Rezultati su ukazali na negativnu 

povezanost duljine igranja videoigara s učestalošću vježbanja te danima provedenih u hodu ili 
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šetnji. Također, dobivena je i negativna povezanost između učestalosti igranja videoigara i 

duljine vježbanja. Broj godina provedenih u igranju videoigara bio je negativno povezan s 

duljinom vježbanja. Duljina igranja videoigara bila je u pozitivno povezana s indeksom tjelesne 

mase. Povezanost svih stavki je također bila značajnija i jača u igrača online igara (51). Naime, 

na razinu tjelesne aktivnosti te vrijednost indeksa tjelesne mase utječe i vrsta videoigara koje 

igrači najčešće igraju. Na primjer, online igre vrlo često dulje traju, a igrači ih imaju mogućnost 

igrati samo s jednom rukom, što ih čini pogodnijim za istovremeni unos hrane i grickalica 

tijekom igranja. Suprotno tome, igre koje se igraju pomoću konzola zahtijevaju brzu 

manipulaciju kontrolerirma te uporabu obje ruke. Nadalje, sesije igranja na mreži obično su dulje 

od sesija igranja na konzolama te je vjerojatnije da će ometati izvedbu drugih aktivnosti, poput 

tjelesne. Suprotno tome, igrači sportskih igara skloniji su višim razinama tjelesne aktivnosti te 

nižem indeksu tjelesne mase. Objašnjenje navedenog leži u povezanosti vrste videoigre s 

interesima u svakodnevnome životu, kao i potencijalnoj mogućnosti pobuđivanja interesa za 

određene aktivnosti nakon igranja videogara određenoga tipa (52). U usporedbi s rezultatima 

ovoga istraživanja, s obzirom da se nije ispitivala vrsta videoigara koju igrači najčešće igraju, 

kao ni vrsta uređaja na kojoj igraju, ne može se zaključiti može li objašnjenje suprotnih rezultata 

biti u različitoj vrsti videoigre ili uređaja.  

Hipoteza broj 5 koja govori u prilog da je veći broj sati proveden u igranju videoigara 

statistički značajno povezan s većom vrijedosti indeksa tjelesne mase (BMI-a) je potvrđena. 

Statističkom analizom zabilježena je statistički značajna (p<0,001) povezanost vremena 

provedenog u igranju videoigara s vrijednošću indeksa tjelesne mase. S obzirom na to da je 

korelacija blago pozitivna, porast jedne varijable uzrokuje porast druge varijable. Naime, 

porastom vremena provedenog u igranju videoigara, raste vrijednost indeksa tjelesne mase, tj. 

osobe koje veći broj sati provode u igranju videoigara, imaju veći indeks tjelesne mase. 

Istraživanje provedeno 2009. godine od strane Melchior M., Cholleta A., Fombonnea E. i sur. je 

u skladu s dobivenim rezultatima. Uistinu, sudionici koji su redovito igrali videoigre (>1 put 

tjedno) imali su veću vjerojatnost da će imati prekomjernu tjelesnu težinu nego oni koji nisu 

(51). Također, prethodno navedeno istraživanje provedeno 2009. godine od strane Ballarda M,. 

Gray M., Reilly J. te Nogglea M. potkrijepljuju dobivene rezultate (52). Suprotno tome, rezultati 

meta-analize iz 2022. godine provedene od strane Marker C., Gnambsa T., te Appela M. nisu u 

skladu s dobivenim rezultatima. Meta-analiza je u obzir uzela 20 različitih istraživanja unutar 
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kojih se promatrala povezanost neaktivnih videoigara s tjelesnom masom osoba koje igraju. 

Dobiveni rezultati nisu potvrdili pretpostavku o snažnoj vezi između igranja videoigara i veće 

tjelesne mase, s obzirom na to da je korelacija bila veoma mala i pozitivna (53). Također, 

usprkos tome što se uz igranje videoigara često veže pojam sjedilačkoga igranja te neaktivnosti, 

zadnjih godina popularizirale su se videoigre koje potiču na tjelesnu aktivnost, tzv. aktivne 

videoigre. U istraživanju iz 2022. godine provedenom od strane Erçelika ZE. i Calgara S., 

utvrđeno je da se aktivnim videoigrama može utjecati i na smanjenje indeksa tjelesne mase u 

pretilih osoba i osoba s prekomjernom tjelesnom težinom (54). Aktivne videoigre se mogu 

definirati kao videoigre koje zahtijevaju fizičku aktivnost te se oslanjaju na tehnologiju koja prati 

pokrete i reakcije tijela kako bi igra napredovala. Oblik aktivnog igranja videoigara može imati 

izratito pozitivan utjecaj i na razinu tjelesne aktivnosti i u starijih i u mlađih osoba te djece. 

Također, aktivne igre su često upotrebljavane kao uspješna metoda rehabilitacije i treninga 

kardiolioških i neuroloških pacijenata. Navedeno je potkrijepljeno brojnim istraživanjima (55-

58). S obzirom na to da se unutar ovoga istraživanja nije promatrala vrsta videoigre, ne može se 

zaključiti je li dobiveni rezultat posljedica igranja neaktivnih videoigara. Suprotno tome, 

vrijednost indeksa tjelesne mase, ne mora nužno biti povezana s prekomjernom tjelesnom 

težinom te pretilošću. Osobe koje vježbaju te imaju veću mišićnu masu također mogu imati veću 

vrijednost indeksa tjelesne mase. S obzirom na to da je vrlo velik broj ispitanika unutar ovoga 

istraživanja tjelesno aktivan, dobiveni rezultati bi se mogli objasniti time.  

Hipoteza broj 2 koja govori u prilog da je veće vrijeme provedeno u igranju videoigara 

statistički značajno povezno s kraćim trajanjem sna nije potvrđena. Statističkom analizom nije 

zabilježena statistički značajna (p=0,157) povezanost vremena provedenog u igranju videoigara s 

trajanjem sna. S obzirom na to da je korelacija blago negativna, porast jedne varijable uzrokuje 

pad druge varijable. Naime, porastom vremena provedenog u igranju videoigara, pada vrijeme 

provedeno spavajući, tj. osobe koje veći broj sati provode u igranju videoigara, provode manji 

broj sati spavajući, no s obzirom na to da je p=0,157, povezanost nije statistički značajna. 

Istraživanje provedeno 2014. godine od strane Exelmansa L. i Van den Bulcka J. je  u skladu s 

dobivenim rezultatima. Istraživanje je provedeno na 844 odrasle osobe te se promatrao učinak 

različitih medija (među koje spadaju i videoigre) na kvalitetu sna. Rezultati istraživanja su 

ukazali na povezanost korištenja medija prije spavanja s povećanim umorom i smanjenom 

kvalitetom sna, no nije bio povezanosti s trajanjem sna. Naime, korištenje medija se podudara s 



32 
 

kasnijim odlaskom na spavanje, ali i s kasnijim ustajanjem. Navedeni proces se naziva „time 

shiffing“ (59). Suprotno tome, meta-analiza provedena 2018. godine od strane Peracchie S. i 

Curcia G. nije u skladu s dobivenim rezultatima. Naime, pregledom literature u obzir je uzeto 12 

radova čiji rezultati ukazuju na statistički značajnu povezanost igranja videoigara s trajanjem 

spavanja (60). Točnije, utvrđeno je da igranje videoigara može uzrokovati smanjenje trajanja 

spavanja te povećanje latencije početka spavanja (61). Navedeno se zbiva radi povećanog 

fizičkog uzbuđenja, sklonosti odgode odlaska u krevet te izloženosti plavom svjetlu koje 

emitiraju elektronički uređaji (62). Prethodne stavke utječu na smanjenje pospanosti prije 

spavaranja čime se direktno utječe na samu kvalitetu sna (63). Neka istraživanja su pokazala da 

konzumacija videoigara u odnosu na druge medije poput televizije, povećava broj otkucaja srca, 

krvni tlak i brzinu disanja. Sve ove promjene ukazuju na povećano stanje uzbuđenja središnjega 

živčanoga sustava (64). Povećane razine uzbuđenja ranije su se povezivale s poteškoćama u 

uspavljivanju i čestim noćnim buđenjima (60). Ovo bi moglo biti valjano objašnjenje za 

poremećaje spavanja koji se javljaju u osoba koje igraju uzbudljive, nasilne i natjecateljske 

videoigre. Zanimljivo je napomenuti da se povećanje otkucaja broja srca pojavljuje i kod ne 

igrača videoigara koji su izloženi nasilnim videoigrama. Pretpostavlja se da je ovakav učinak 

posljedica rijetkog izlaganja takvim scenama te ne postojanja navike igranja takvih videoigara. 

Unatoč tome, zabilježeno je da takve autonomne promjene nisu utjecale na kasniji odlazak na 

spavanje, no jesu na smanjenje pospanosti prije spavanja (65).  

Hipoteza broj 3 koja govori u prilog da je veće vrijeme provedeno u igranju videoigara 

statistički značajno povezano s kasnijim odlaskom na spavanje je potvrđena.  Statističkom 

analizom zabilježena je statistički značajna (p<0,002) povezanost vremena provedenog u igranju 

videoigara s vremenom odlaska na spavanje. S obzirom na to da je korelacija blago pozitivna, 

porast jedne varijable uzrokuje porast druge varijable. Naime, porastom vremena provedenog u 

igranju videoigara, raste vrijeme odlaska na spavanje, tj. osobe koje veći broj sati provode u 

igranju videoigara, kasnije odlaze na spavanje. Navedeni rezultati su u skladu s prethodno 

navedenim istraživanjem iz 2018. godine provedenim od strane Peracchie S. i Curcia G. (60). 

Također, istraživanje provedeno 2020. godine od strane Akçay D. i Akçay BD. je u skladu s 

dobivenim rezultatima. Unutar istraživanja je utvrđeno da su studenti koji su igrali igrice u 

prosjeku ≥2 sata dnevno, kasnije odlazili na spavanje te se kasnije budili. Također, imali su lošiju 

kvalitetu sna te osjećali veću pospanost tijekom dana (66).  

https://onlinelibrary.wiley.com/action/doSearch?ContribAuthorRaw=Ak%C3%A7ay%2C+Duygu
https://www.ingentaconnect.com/search;jsessionid=4mu1okc3fkcmr.x-ic-live-02?option2=author&value2=Ceranoglu,+T.+Atilla
https://www.ingentaconnect.com/search;jsessionid=4mu1okc3fkcmr.x-ic-live-02?option2=author&value2=Ceranoglu,+T.+Atilla
https://onlinelibrary.wiley.com/action/doSearch?ContribAuthorRaw=Ak%C3%A7ay%2C+B%C3%BClent+Devrim
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Prethodno navedenim pojmom „time shiffinga“ mogli bi se objasniti dobiveni rezultati 

unutar kojih nema statistički značajne povezanosti većeg vremena provedenog u igranju 

videoigara s kraćim trajanjem spavanja te statistički značajne povezanosti vremena provedenog u 

igranju videoigara s kasnijim odlaskom na spavanje. Nadalje, s obzirom na to da je populacija 

ispitanika unutar ovoga istraživanja mlađa, postoji vjerojatnost da nisu još uvijek obvezani rano 

jutarnjim poslovnim i drugim obvezama, stoga su u mogućnosti dulje spavati te eventualno 

nadoknaditi izgubljeni san uzrokovan kasnijim odlaskom na spavanje.  

Utvrđeno je da se s povećanjem razine ovisnosti o videoigrama smanjuje kvaliteta sna, 

povećava intenzitet dnevne pospanosti, a vrijeme buđenja pomiče i odgađa (66). Vrijeme i 

trajanje videoigara među najznačajnijim su okolnostima koje su povezane s promjenama u 

latenciji početka spavanja, ukupnom trajanju sna i učinkovitosti spavanja (67). Navedeno 

predstavlja veliki problem s obzirom da je kvalitetan san vrlo bitan za ispravno funkcioniranje 

mozga. Dobar san može poboljšati sposobnosti učenja, pamćenja, donošenja odluka te 

kreativnost (68,69). Također, značajno može utjecati na poboljšanje sportske izvedbe djelujući 

na finu motoriku, vrijeme reakcije, mišićnu snagu te mišićnu izdržljivost (70). Suprotno tome, 

nedovoljno sna povezano je s većim rizikom od bolesti srca, dijabetesa i pretilosti (71,72). 

Nadalje, rezultati brojnih istraživanja pokazuju da osobe koje imaju kvalitetan san u trajanju od 

šest do devet sati po noći imaju bolju kvalitetu života te manji rizik od depresije u usporedbi s 

osobama koje spavaju prekratko ili predugo (73-75). 

Hipoteza broj 4 koja govori u prilog da je veći broj sati proveden u igranju videoigara 

statistički značajno povezan s nižim stupnjem zadovoljstva životom nije potvrđena. Statističkom 

analizom nije zabilježena statistički značajna (p=0,949) povezanost vremena provedenog u 

igranju videoigara sa stupnjem zadovoljstva životom. S obzirom na to da je korelacija blago 

negativna, porast jedne varijable uzrokuje pad druge varijable. Naime, porastom vremena 

provedenog u igranju videoigara, pada stupanj zadovoljstva životom, tj. osobe koje veći broj sati 

provode u igranju videoigara, imaju niži stupanj zadovoljstva životom, no s obzirom na to da je 

p=0,949, korelacija nije statistički značajna. Ovakvi rezultati su u skladu s istraživanjem 

provedenim 2022. godine od strane Vuorrea M., Johannesa N, Magnussona K i Przybylskia AK. 

Istraživanje je provedeno na ukupno 38 935 sudionika, prosječne starosne dobi od 34 godine. 

Kada su istraživači analizirali podatke, otkrili su da nema gotovo nikakve razlike između ljudi 
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koji provode velik broj sati u igranju videoigara i onih koji igraju vrlo malo. Detaljnije, 

blagostanje i zadovoljstvo životom osoba koje su provodile najviše vremena u igranju videoigara 

je bilo neznatno niže u usporedbi s osobama koje su provodile najmanje vremena igrajući 

videoigre. Međutim, rezultati su pokazali da motivacija igra ulogu u osjećaju blagostanja u 

igrača. Odnosno, oni koji su igrali jer uživaju u igricama iskazali su veće zadovoljstvo životom 

od onih koji su igrali jer su se osjećali obveznima (76). Sukladno tome, s obzirom da ispitanici 

unutar ovoga istraživanja uglavnom ne provode veliki broj sati u igranju videoigara, može se 

pretpostaviti da igraju radi osobne motivacije i zanimacije. Nadalje, rezultati istraživanja 

provedenog 2020. godine od strane Allena JJ. ukazuju na to da su se ispitanici bolje osjećali u 

danima s iznadprosječnom razinom igranja videoigara. Međutim, na odnos je utjecalo prosječno 

dnevno blagostanje osobe. Na one s visokom razinom blagostanja manje je utjecalo svakodnevno 

igranje videoigara, a na one s niskom razinom blagostanja više je utjecalo svakodnevno igranje 

videoigara. Stoga se čini da igrači lošijeg blagostanja dobivaju veći poticaj od igranja nego oni 

boljeg blagostanja (77). Navedeno se može objasniti modelima suočavanja s problematičnim 

igranjem. Naime, ako videoigre poboljšavaju trenutno blagostanje osobe, jasno je zašto bi neki 

igrači mogli postati ovisni, osobito ako im u životu nedostaju druge aktivnosti koje promiču 

dobrobit (77-79). Suprotno tome, istraživanje iz 2017. godine provedeno od strane Sautera M, i 

Draschowa D. na 13 000 ispitanika nije u skladu s dobivenim rezultatima. Naime, rezultati su 

ukazali na to da količina vremena provedenog u igranju videoigara negativno utječe na 

zadovoljstvo životom (80). Neka istraživanja su pokazala povezanost pretjeranog igranja 

videoigara s porastom mentalnih poremećaja poput anksioznosti te socijalne fobije te sa 

značajnim smanjenjem zadovoljstva životom (81). Utvrđeno je da se među korisnicima 

videoigara poremećaji mentalnog zdravlja poput depresija i anksioznost povećavaju s 

povećanjem vremena provedenog igrajući. Jednostavnije rečeno, osobe koje provode veliki dio 

svoga vremena igrajući videoigre vjerojatnije će izbjegavati negativne situacije u stvarnome 

životu (82). 

Također, osjećaj blagostanja je blisko povezan sa samom kvalitetom života. Naime, 

kvaliteta života mjeri se određenim standardima, dok je zadovoljstvo životom prihvaćanje 

življenja u takvim standardima bez obzira na njihovu razinu (28). S obzirom da su tjelesna 

aktivnost i kvaliteta sna stavke koje utječu na kvalitetu života te da rezultati ovoga istraživanja 

nisu pokazali statistički značajnu povezanost između većeg vremena provedenog u igranju 
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videoigara s nižim vremenom provedenim u tjelesnoj aktivnosti i kraćim trajanjem sna, nije 

neobično da veće vrijeme provedeno u igranju videoigara nije statistički značajno povezano sa 

nižim stupnjem zadovoljstva života u ispitanika. Naravno, prilikom tumačenja rezultata treba biti 

uzeto u obzir da na aspekt kvalitete života utječu još brojne stavke koje nisu bile razmatrane 

unutar ovoga istraživanja.  

Slikom 4 vidljivo je da od sudionika koji igraju videoigre, u neznatno većem broju igraju 

muškarci nego žene (50,67%). Kroz desetljeća istraživanjima je dokazano kako je igranje 

videoigara zastupljenije među muškim spolom. Svake godine Entertainment Software 

Association (ESA) objavljuje izvješće koje sadrži statističke podatke o demografiji igrača 

videoigara. Izvješće iz 2021. godine navodi kako žene čine 41% igrača u Sjedinjenim 

Američkim Državama te 45% igrača u Europi (41). Postotak igračica značajno varira ovisno o 

vrsti igre. Naime, iako je postotak ženskih igrača zastupljeniji nego ikad, utvrđeno je kako 

pripadnice ženskoga spola imaju naviku igrati „ležernije“ igre (42). Prilikom tumačenja rezultata 

navedenoga istraživanja valja uzeti u obzir da su žene manje sklone identificirati se kao igrači. 

Također je vjerojatnije da će žene količinu vremena koju provode igrajući percipirati manjom 

nego što uistinu je (43). Istraživanjem provedenom 2009. godine od strane Williamsa D., 

Consalva M., Caplana S., i Yee N. utvrđeno je kako žene umanjuju provedeno vrijeme u igranju 

videoigara za prosječno 3 sata tjedno, dok muškarci umanjuju provedeno vrijeme u igranju 

videoigara za prosječno 1 sat tjedno (44).  

Dob ispitanika koji igraju videoigre prikazana je slikom 5 i slikom 6. Zanimljivo je 

istaknuti kako su ovakvi rezultati u skladu sa statističkim podacima o demografiji igrača 

videoigara u SAD-u. Naime, u SAD-u većina igrača videoigara su osobe starosne dobi od 18 do 

34 godine. Također, od ukupnog broja igrača njih samo 21% je mlađe od 18 godina, dok je njih 

15% starije od 55 godina. U Europi, statistika bilježi malo drukčije rezultate. Detaljnije, u Europi 

je najveći postotak igrača, njih 23%, starije od 45 godina (45). 

Pretraživanjem literature globalni statistički podaci za 2021. godinu navode kako 

prosječno vrijeme koje igrači provode u igranju videoigara iznosi 8,45 sati na tjednoj razini (45). 

Navedeno nije u skladu s dobivenim rezultatima unutar ovoga istraživanja, što je vidljivo u 

tablici 1. Suprotno tome, statistika SAD-a o provedbi vremena u igranju videoigara na tjednoj 

razini, u skladu je s navedenim, što je također vidljivo u tablici 1. Detaljnjije, u SAD-u najveći 
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broj igrača videoigara igra prosječno od 1 do 2 sata tjedno, njih 19,8%, dok njih manje od 10% 

igra više od 20 sati tjedno. Suprotno tome, prosječno vrijeme koje europski igrači provode 

igrajući videoigre iznosi 9,5 sati (46).  

Slikom 7 prikazana je dob dana tijekom koje ispitanici najčešće igraju videoigre. Mali 

postotak igrača koji igraju videoigre u jutarnjim satima može se objasniti time što je ovaj dio 

dana uglavnom posvećen drugim aktivnostima poput poslovnih i fakultetskih obveza. Stoga, nije 

neobično da većina igrača videoigara najčešće večernje sate provodi u igranju videoigara. Doista, 

istraživanja naglašavaju kako bi neki žanrovi videoigara, poput online igara, mogli biti više 

povezani s večernjim i noćnim igranjem. Online igre (npr. MMORPG tj. Massive Multiplayer 

Online Role Playing igre te MOBAs tj. Massive Online Battle Arenas) zahtijevaju od igrača da se 

organiziraju s prijateljima i drugim sudionicima te da usklade i nađu zajedničko vrijeme za 

sudjelovanje u istima (47). Također, smatra se kako je igranje videoigara u jutarnjim satima 

povezano s ovisnošću o videoigrama. Naime, ovisnost je karakterizirana odsustvom 

samokontrole, stoga bi igranje videoigara ovisnim igračima bio prioritet nad svim ostalim 

potencijalnm obvezama (48). Osobe koje pate od ovisnosti obično pokazuju pretjeranu 

motivaciju za nabavu tvari ili aktivnosti koja ih zanima pa su skloni odgoditi ili eliminirati druge 

aktivnosti kako bi nastavili s provođenjem ovisničke aktivnosti (49). Jako angažirani, ali ne i 

ovisni igrači vjerojatno bi jutro proveli u drugim aktivnostima, dok problematični igrači obično 

igraju videoigre u vrijeme koje je uglavnom rezervirano za druge obveze (48). S obzirom da 

većina ispitanika unutar ovoga istraživanja nisu problematični igrači, nije neobično da najmanji 

broj ispitanika igra videoigre u jutarnjim satima.  
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6. ZAKLJUČAK  

Na temelju podataka 304 ispitanika se može zaključiti da postoji statistički značajna 

povezanost dužeg vremena provedenog u igranju videoigara s dužim vremenom provedenim u 

tjelesnoj aktivnosti, kasnijim odlaskom na spavanje te većom vrijednosti indeksa tjelesne mase 

(BMI-a). Suprotno tome ne postoji statistički značajna povezanost dužeg vremena provedenog u 

igranju videoigara s kraćim trajanjem sna te nižim stupnjem zadovoljstva životom.  

Prilikom razmatranja rezultata ovoga istraživanja valja uzeti u obzir da uzorak ispitanika 

nije bio u potpunosti reprezentativan. Naime, u istraživanju nisu sudjelovali samo igrači 

videoigara, već i osobe koje ne igraju videoigre. Također, većina ispitanika koja igra videoigre 

ne provodi velik broj sati u igranju videoigara te ih se ne može smatrati ovisnicima o istima.  

Posljedično, manja je šansa da se izvrši negativan učinak na psihičko i fizičko zdravlje 

pojedinaca te promatrane parametre.  
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PRIVITAK B: Anketni upitnik  

 

Poštovani,  

 

Ovaj upitnik se provodi u svrhu istraživanja za potrebe izrade diplomskog rada na Sveučilišnom 

diplomskom studiju Fakulteta zdravstvenih studija u Rijeci naziva "Usporedba tjelesne 

aktivnosti, sna i stupnja zadovoljstva životom obzirom na vrijeme provedeno u igranju 

videoigara". 

  

Zabilježeni odgovori su potpuno anonimni te im se pristupa po uobičajenim standardima visoke 

akademske prakse uključujući i prava iz Zakona o zaštiti osobnih podataka (GDPR) te će se isti 

koristiti samo u svrhu statističke obrade i izrade diplomskoga rada. 

 

Ispunjavanjem upitnika daje se pristanak na uporabu navedenih podataka u svrhu statističke 

obrade i izrade diplomskoga rada. 

 

Hvala Vam na sudjelovanju i uloženom vremenu. 

 

Tamara Jumić, bacc. physioth. 

tjumic@student.uniri.hr 

 

1. Spol 

o Muški 

o Ženski 

 

2. Dob (u godinama) 

 

 

3. Tjelesna masa (u kg) 

 

4. Visina (u cm) 

mailto:tjumic@student.uniri.hr
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5. Koliko vremena tjedno provodite igrajući videoigre? (u satima) 

o Ne igram videoigre (0) 

o <2 h (1) 

o 2-4 h (2) 

o 5-7 h (3) 

o 8-10 h (4) 

o >10 h (5) 

 

6. Ukoliko igrate, kada najčešće igrate videoigre? 

o Ujutro 

o Poslijepodne 

o Navečer 

 

7. Koliko sati tjedno u prosjeku provedete baveći se tjelesnom aktivnošću? 

o Ne bavim se tjelesnom aktivnošću (0) 

o <2 h (1) 

o 2-4 h (2) 

o 5-7 h (3) 

o 8-10 h (4) 

o >10 h (5) 

 

8. Koliko prosječno spavate dnevno? 

o <5h (1) 

o 5-7 h (2) 

o 8-10 h (3) 

o >10 h (4) 
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9. U koliko sati obično liježete? 

o prije 20:00 h (1) 

o 20:00-22:00 h (2) 

o 22:01-00:00 h (3) 

o 00:01-02:00 h (4) 

o nakon 02:00 h (5) 

 

Poštovani,  

 

ispred Vas se nalaze određene tvrdnje iz "Skale zadovoljstva životom" (Diener, Emmons, Larsen 

and Griffith, 1985.) koje se odnose na procjenu Vašeg života. Molim Vas da što iskrenije 

odgovorite koliko se slažete ili ne slažete sa svakom od njih. Molim Vas da uz svaku tvrdnju 

označite odgovarajući broj od 1-7. 

 

 Uopće se 

ne 

slažem 

 U 

potpunosti 

se slažem 

1. U više 

aspekata 

moj život 

je blizak 

idealnom.  

       

2. Uvjeti 

moga 

života su 

izvrsni.  

       

3. 

Zadovoljan 

sam svojim 

životom. 

(3) 
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4. Do sada 

sam 

dobio/la 

sve važne 

stvari koje 

sam želio u 

životu.  

       

5. Kada 

bih 

ponovno 

živio svoj 

život, ne 

bih 

mijenjao/la 

gotovo 

ništa.  
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