Priklausomybe nuo
internetoir video zaidimy

Probleminis interneto naudojimas - tai patologinis potraukis, nenumaldomas noras naudotis internetu,
kliudantis kasdienei, jprastai veiklai.

Daugelis veikly internete gali sukelti problemy, jei yra naudojamos nesaikingai,
pavyzdziui, vaizdo Zaidimai, azartiniai loSimai, vaizdo turinio Zitiréjimas, pirkimas
internetu, socialiniy tinkly naudojimas.

Veikla tampa problemine, kai naudojimasis internetu
ar vaizdo Zaidimai ima trukdyti kasdieniam gyvenimui:
santykiams su Seima ir draugais, poilsiui, darbui, mokslui

ar laisvalaikiui bei neigiamai veikia psichine ir fizine
sveikata.

Reikia atkreipti démesi ir i veiklos daznuma,
trukme, intensyvuma bei dél Sios veiklos kylancius
sunkumus.

v Negali kontroliuoti savo elgesio

v Negali laikytis savo darby grafiko, laiku
atvykti j mokykla ar biirelius

v’ Turi i8kreipta laiko pojutj

<\

Atsisakai bendrauti su Seima ar draugais

v’ Stengiesi ilgiau nemiegoti, kad galétum uZsiimti
problemine veikla, o kita dieng daznai jauti
mieguistuma ir nuovargj

v’ Atsisakai kity veikly, kurias anks¢iau mégai

v' Meluoji aplinkiniams apie tai, kiek laiko
praleidai internete

v’ Jauti kaltés, gédos, nerimo jausmus ar depresijos
simptomus dél per ilgo buvimo internete

v Tavo kino svoris pradéjo augti arba kristi

v’ Skauda nugara, kakla, galva, atsiranda regéjimo problemos,

daznai iSsauséja akys

:},:Il:ll:::gl:lli::l Elllllﬂlls Jeigu pastebéjai, kad tau tinka daugelis probleminio interneto naudojimo
i . poZymiy, stenkis keisti savo jprocius. Pradék nuo mazy zingsniy, pavyzdziui,

telefong atrakina . . e . . e
pasistenk laiku eiti miegoti, kad iSmiegotum 8-9 val. per para. Véliau iSkelk sau
I 5 “ iSsukj - nusistatyti laiko ribas, kaip ilgai gali praleisti laika internete, kaip daznai

karty per dieng gali tikrinti socialiniy tinkly paskyras.



PMIBK sidill

Nar$ant internete kas 1 val. daryk pertraukas bandant

Jei jauti, kad

Dirbk nesiblaskydamas - kiekviena ryta sugalvok 3 svarbiausius kontroliuoti

dienos darbus ir tik juos atlikes jsijunk interneta interneto naudojima

. . o , . : ar specifines veiklas
Atrask kitg tau patinkancia veikla, kurios metu nereikia naudotis [ oo

internetu (Zaidimus,
internetu, kompiuteriu ar telefonu, pvz., sportuok, skaityk knygas . e v
P P P e video Ziuréjima),
Kelkis bei eik miegoti tuo paciu metu

tau kyla didelis
Daugiau laiko praleisk su Seima, draugais stresas, nerimas ar
Pabandyk iSjungti arba nutildyti pranesimo Zinutes (angl. kiti sunkumai,

notifications). Kai jos ateina pastoviai, jauti nora nuolat tikrinti [EEEDERELYY TR L]

telefong ir j jas greitai reaguoti. Kai pranesimai i§jungiami, atgauni tévams, mokytojams
kontrole: gali pats spresti, kada zitirési j telefona ar mokyklos

.. . e ame s sichologui, jie
Tyrimai rodo, kad interneto rysio iSjungimas arba telefono p gut, Jj

.. . - : padés surasti
padéjimas toliau padidina mokymosi ar darbo efektyvuma .
tinkamus
Analogisky technologijy (rankinio laikrodzio, Zadintuvo) specialistus, kurie

naudojimas vietoj iSmaniojo telefono gali = sumazinti

tau pades.

piktnaudZiavima, pvz., socialiniais tinklais

Jeigu kyla pastebimi sunkumai, vertéty kreiptis i mokyklos

psichologa ar psichikos sveikatos specialista. Pagalbos ieskojimas
ankstyvose problemos stadijose gali ypa¢ padéti sumazinti

nemalonius simptomus.

Zifiréti, kaip artimajj valdo priklausomybé, gali biiti nepaprastai sunku. Jeigu turite jtarimy, kad
artimasis turi priklausomybe nuo interneto ar video Zaidimy, pabandykite su juo pakalbéti. Pasakykite,
kad ji mylite ir palaikote, aiSkiai ir objektyviai paaiSkinkite, kodél toks elgesys jums kelia nerima.

Priklausomybé daznai skatina izoliacija ir géda, ypac dél jos stigmos. Skatinkite dalyvauti

Seimos veikloje, bendrauti gyvai su draugais, aktyviai leisti laisvalaikj.

Priklausomybés nuo Priklausomybés nuo
interneto testas video zaidimy testas

Sie testai néra diagnostinis jrankis, tai yra tik saves isivertinimo priemoné



PATARIMAI TEVAMS

Ar Zinote, koks turinys internete Siandien pasieké Jusy vaika?

Norint, kad vaikas internete iSvengty netinkamo turinio, jam turéty biti prieinami tik saugis
irenginiai su jdiegtais tévy kontrolés jrankiais - jvairiais nustatymais, kurie padeda kontroliuoti, ka
vaikas mato internete. Vis délto, internetinéje erdvéje gausu pavojy, tad patikinkite vaika, kad jeigu

susidurty su netinkamu turiniu, kuris trikdo, gasdina, neramina, jis nebus nubaustas ir visada gali

AmZiaus ribojimai socialiniuose tinkluose: kodél svarbu laikytis?

Visi socialiniai tinklai ir jy iSmaniyjy telefony programélés turi amziaus apribojimus. Daugeliu
populiariy socialiniy tinkly oficialiai galima naudotis nuo 13 mety. Svarbu laikytis nurodyty amzZiaus
apribojimy, nes bendravimas socialiniame tinkle reikalauja didelés socialinés ir emocinés brandos,

gebéjimo reaguoti j sudétingas situacijas ar galimai trikdantj turinj, taip pat priimti saugius

Susitarimai dél laiko prie ekrany - misija jmanoma
Tyrimai rodo, kad aiSkiy susitarimy Seimoje laikymasis padeda

vaikams susiplanuoti ir laika prie ekrany. Padékite vaikams suplanuoti ir

laikytis sveikos dienos rutinos: pakankamai iSsimiegoti, pavalgyti ir

pajudéti, pabtuti lauke. Svarbu, kad vaikai kiekviena dieng turéty -

pakankamai ,gyvo“ bendravimo ir patirty sékme atlikdami savo pareigas.

Bikite vaikams pavyzdZiu, puoselékite bendra Seimos laika be ekrany.

Ka daryti?

1. Paaiskinkite vaikui kaip ilgas laiko leidimas internete ar prie
Zaidimy gali pakenkti sveikatai

2. PaaiSkinkite interneto pavojus - kaip yra iSviliojami asmeniniai
duomenys, kaip internete vyksta patycios

3. Pasistenkite riboti vaiko laika praleista internete, taciau

nepamirskite tai kompensuoti kita veikla - stalo Zaidimais,

aktyviu laisvalaikiu ir pan.
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probleminj interneto naudojima: www.pagalbasau.lt e pi Liet is = S ‘(\ ll

bei www.epilietis.eu/tevams

EMOCINES SVEIKATOS LINK

Parengé A. Mockiené, visuomeneés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieZitira mokykloje, aiste.mockiene@sveikatos-biuras.lt,
Siauliy miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, Varpo g. 9-2, Siauliai, pagal www.pagalbasau.lt, www.hi.It, ,Interneto
naudojimas ir paaugliy psichikos sveikata: galimybés, problemos bei i$siikiai.“, prof. dr. Sigita Lesinskiené, 2024.
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