VALSTYBINIS
PSICHIKOS
SVEIKATOS
CENTRAS

KAI KOMPIUTERIS TAMPA GERIAUSIV
DRAUGUV. ..

Atmintiné tévams

Vilnius,
2015



Apie priklausomybés nuo interneto poZymius pradéta kalbéti
beveik pries 20 mety JAV. Iki Siol mokslinéje literatiiroje vartojami jvairis
apibréZimai: ,kompulsyvus interneto naudojimas” (ang. ,Compulsive
internet use”), ,,su internetu susijusios problemos” (angl. , Internet related
problems”), probleminis interneto naudojimas (angl. ,problematic
Internet use”), patologinis interneto naudojimas (angl. ,Pathological
Internet use”), ,,su internetu susijes priklausomas elgesys” (angl. , Internet
related addictive behavior”).

Pastargjj deSimtmetj dauguma mokslininky kalba apie ,,interneto
priklausomybe” (angl. Internet addiction”) arba ,priklausomybés nuo
interneto sutrikimg” (angl. Internet addiction disorder”) pabréZdami, kad
tai besaikis naudojimasis kompiuteriu, kliudantis kasdieninei, jprastai
veiklai. Priklausomybé nuo kompiuterio daZnai gali baigtis visiSku
jsitraukimu j virtualy pasaulj.

Vokiec¢iy mokslininkai pastebéjo, kad dabar j mokyklas jau atéjo
nauja karta, paveikta informaciniy technologijy. Ju gebéjimy kreivé kur
kas prastesné nei prie§ 20 mety: daznas nesugeba atskirti tikrojo pasaulio
nuo virtualaus, stokoja vaizduotés ir iSradingumo, nemoka uzmegzti gyvo
kontakto, sunkiau islaiko pusiausvyra dél susiauréjusio regos lauko.

PrieS pradedant analizuoti, ka daryti, kad vaikai nepriprasty prie
kompiuterio, kaip atpazinti, jog vaikas yra priklausomas nuo interneto,
kompiuteriniy zZaidimy, kur kreiptis pagalbos, paziiirékime j save ir j
pradziy pradZia, nuo ko pradeda vystytis priklausomybé.

Siuolaikiniai tévai emocinj maZamedciy vystymasi iSkreipia nuo
mazy dieny. Pasak S. Lesinskienés, jei trimetis ar keturmetis nezino, kuo
uzZsiimti be televizoriaus ir kompiuterio, tai jau signalizuoja apie paZeistg
emocine vaiko raida.

Dabar daugelis tévy moko vaikus skaiciuoti, rasyti nuo 3-5 mety.
MaZieji lyginami vieni su Kkitais, kuris daugiau moka. Taciau specialistai
retoriSkai klausia, kg tokie vaikai veiks mokykloje.

Psichiatré priminé, kad iki 6-7 mety vaikas turéty lavinti vaizduote,
pazinti aplinkinj pasaulj, mokytis draugauti su bendraamziais bei pritapti
kolektyve.

Pasak vaiky psichiatrés S. Lesinskienés, dazniausiai vaiky
priklausomybé nuo kompiuterio pastebima tose Seimose, kuriose tévai
nesutaria arba yra iSsiskyre (vaikas jauciasi vieniSas). Taip pat j rizikos
grupe patenka hiperaktyvis, nepasitikintys savimi ir turintys daug laisvo
laiko vaikai.



Daznai patys tévai biina tie, kurie uzdega Zalia Sviesa
Jturiningam“ laisvalaikiui. PamastyKkite, kokia alternatyva siulote
vaikui, kai norite ramiai ilsétis...

Kalp atskirti, kada vaiko ,narS§ymas” internete, zaidimas

kompiuteriu yra tiesiog nekaltas pomégis, o kada — klastingai
besivystanti priklausomybé?

Nei viena priklausomybé neturi tokio didelio neiSaisSkinty atvejy
skaiciaus. To priezastimi galéty biti tai, kad visuomené ir medicina dar
nezitri rimtai j Sig problema. Kaip ir kitose priklausomybiy ligose, cia
néra tipiSko serganciojo, bet yra labiau pazeidZziamos visuomenés grupés.
Paaugliai - didziausia rizikos grupé. Labiausiai pazeidziami paaugliai,
kuriy amzius nuo 14 iki 20 mety.

Ne kiekvienas, daZznai sédintis prie kompiuterio tampa
priklausomas. Yra tam tikri poZymiai, rodantys, kad susidurta su
priklausomybe kompiuteriui, bet reikia vertinti ne kiekvieng pozymi
atskirai, o ju suminj veikima.

Tévai kartais klaidingai dziaugiasi, kad sédédamas prie kompiuterio
vaikas neuzsiima Kkitais, ,negerais dalykais"“. Susiriipinti reikia jei virtualus
pasaulis pasidaro svarbesnis nei realusis.

Psichologé L. Bratikaité sako, jog dazniausiai vaikai ir paaugliai
jsitraukia | kompiuterinius Zaidimus stresinio periodo metu: jtempti
mokslai, barniai namuose, tévy skyrybos, patycios mokykloje ar kieme,
kai jauciasi tévy nesuprasti ar atstumti, nesiseka uzmegzti artimy
santykiy su bendraamZiais, iSgyvena nelaimingg meile. Kompiuteriniai
Zaidimai tampa emocinio nepasitenkinimo kompensavimo priemone ir



galimybe ,pabégti“ nuo stresinés situacijos. Sédéjimas prie kompiuterio
virsta laiko praleidimo biidu ir tikslu.

Vertindami neigiamus naudojimosi internetu padarinius, kai kurie
tyréjai kelia ir tokig hipoteze - gal ne internetas sukelia problemas, o
realaus gyvenimo problemos skatina be saiko naudotis internetu?

PAVYZDYS.

12 m. Andrius po konflikto su vienu iS vyresniy klasiy moksleiviu,
uzsidaré kambaryje ir sédo Zaisti prie kompiuterio. Zaidé ilgai. Tévai
nesijaudino - mané, kad mokosi. Ejo laikas ir pamaZu Andrius atitolo nuo
turéty draugy, taciau tévai tai palaiké prasidéjusios paauglystés Zenklu.
Berniuko émé nebedominti ankstesnis pomégis - vazinéjimas dviraciu (is
pradZiy motyvavo tuo, kad sugedus grandiné, véliau - kad blogas oras, po to
emeé tiesiai sakyti, kad jam tai nejdomu). Po kiek laiko Andrius vis daZniau
atsisakydavo valgyti - kompiuteris buvo svarbiau. Tai jau psichosomatiniai
simptomai. Galiausiai berniukas uZsirakindavo kambaryje, kad niekas jam
netrukdyty Zaisti. Tik suZinoje, kad Andriaus paZymiai mokykloje Zenkliai
suprastéjo, tévai rimtai susirupino.

ISgydyti priklausomybe yra Zymiai sunkiau nei uzbégti jai uz
akiy. Kreipimosi j psichologq skaicius dél tokiy atvejy, kaip pateikta
pavyzdyje kol kas nedidelis. Paprastai kreipiamasi tuomet, kai vaikas
jau ,negali gyventi be kompiuterio”.



Fa ktO ria i, jtakojantys priklausomybés nuo kompiuterio

atsiradima:

1. Laikas, praleidZiamas prie kompiuterio.

Laikas turéty biti ribojamas priklausomai nuo vaiko amziaus.
Ikimokyklinio amZiaus vaikams rekomenduojama per dieng prie
kompiuterio praleisti ne ilgiau kaip pusvalandj. Kompiuteriniai Zaidimai
traukig vaikus vaizdumu, dinamiSkumu, greitumu, taciau tai taip pat
stipriai stimuliuoja ir vargina vaiky psichika, todél tévy viena i§ svarbiy
uzduociy islikti tvirtiems - bréziant aiskias ribas.

2. Vaiko amZius.

Kompiuteriniai Zaidimai vis daZniau ateina ne | paaugliska
gyvenima, bet dar anksc¢iau. Kuo anksciau vaikai jsitraukia j juos, tuo
didesnés pasekmés padaromos vaiko raidai. Téveliai, turéty nepamirsti,
kad iki 6-7m. amZiaus vaikai turéty lavinti vaizduote, pazinti realy
pasaulj, Zzaisti su bendraamziais, mokytis draugauti bei pritapti
bendraamziy grupéje. Iki mokyklinio amziaus vaikams sunkiau atskirti
realybe nuo fantazijos, todél virtuali kompiuteriné realybé gali itin
stimuliuoti vaiko fantazijg, suteikdama jam itin daug galiy, kurias norisi
neadekvaciai iSbandyti ir realybéje. Tokio amziaus vaikams taip pat sunku
dar suvokti priezasciy ir pasekmiy sgsajas, todél kompiuterinio Zaidimo
situacijas gali perkelti i realy gyvenima, nesuprasdami kodél zaidime taip
galima, o realybéje ne.

3. Socialiné izoliacija.

Silpni socialiniai jgtdziai, menka saviverté, vieniSumas, stipriai
iSreikstas polinkis | intraversija, konfliktiSki santykiai su bendraamziais,
patycios, fizinés negalios ar mobilumo apribojimas gali skatinti bégti nuo
realios tikrovés, siekiant rasti uzuovéja virtualioje erdvéje.

4. Vieno is$ tévy pasireiskianti priklausomybé.

Vaikai augdami, palaipsniui identifikuojasi su savo tévais,
perimdami i$ jy ir tam tikrus elgesio modelius. Stebimas tévy pavyzdys,
kuomet prie virtualios erdvés praleidziamas visas ar didzioji dalis
laisvalaikio, gali biiti suvokiamas kaip puikus, o gal net vienintelis
laisvalaikio praleidimo biidas.



5. Psichologiniy poreikiy nepatenkinimas.

Vaikams svarbu jausti artimyjy globg, pripaZinima, ta¢iau nemaZziau
svarbu Zinoti ir taisykles, aiSkias ribas, kurios padeda pasijausti saugiems.
Jie nori biiti savarankiski ir turéti galimybe patys apsispresti ir
pasimokyti i§ savo klaidy. Jie ilgisi tikry sunkumy ir i$Sdkiy, kuriy
jveikimas padeda iSgyventi pasitikéjimo savimi dZiaugsma. Tam tikromis
akimirkomis, kai sunku atsirinkti kas svarbiausia, jiems norisi atsigrezus j
juos supancia aplinka, pamatyti pavyzdzius, j kuriuos galima lygiuotis. Kai
vaikai viso to neranda realiame pasaulyje ieSko pakaitalo virtuliame
pasaulyje, kur viskas téra fikcija, neturinti nieko bendro su tikrumu.

6. Itin didelis tévy uZimtumas (pasyvi tévysté).

Labai didelis tévy uzimtumas, kuomet triksta laiko, o taip pat ir
emociniy tévy resursy atliepti j vaiko emocinius, socialinius poreikius taip
pat skatina vaiko pasitraukima j virtualy pasaulj.

Teveliai, stebékite savo atZalas ir neuzmirskite, kad
kompiuteris negali pakeisti prigimtinio vaiko poreikio Zaisti. Jei
pastebéjote, kad Jisy vaikas/-ai pernelyg daug laiko praleidzia prie
kompiuterio, pasizitirékite j tai atsakingai ir nevenkite
pasikonsultuoti su specialistais

Vaikams priklausomybé nuo kompiuterio dazniausiai

pasireiskia Siais pozymiais:

Vaikas nekontroliuoja laiko, praleidZiamo prie kompiuterio;

MaZéja susidoméjimais paprastais vaikiSkais zaidimais;

Nukencia bendravimas su bendraamziais;

Sunku prikalbinti kur nors vaZiuoti, eiti i svecius;

Mokyklinio amziaus vaikams krenta mokymosi motyvacija, krenta

pasiekimy rezultatai;

e Realybé ima varginti, o tévy (globéjy) reikalavimai ar uzduotys
suvokiami kaip akiplésiSkumas;

e Atsiranda stiprus susierzinimas ar agresyvumas jei vaikas yra

atitraukiamas nuo kompiuterio;
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Gali pasireiksti prasta démesio koncentracija, mieguistumas,
apetito nebuvimas;

Pagrindiniai kiino poreikiai pradeda gerokai varginti ir atrodo
perdéti.

Nuo interneto priklausomas elgesys néra nulemtas kity psichikos

sutrikimy. Siai dienai yra sukurta ir daugiau testy bei

savidiagnostikos instrumenty internetinei priklausomybei nustatyti.
Pabandykite kartu su savo vaiku atlikti $j testq. Jei vaikas nenori

atlikti testo kartu, pabandykite atsakyti uz jj.

Patarimai tévams, kaip uzkirsti kelig kompiuterinés

o

priklausomybés issivystymui

(psichologeé L. Bratikaité)

ISmokite atpaZinti piktnaudZiavimo kompiuteriu poZymius.
Pasitarkite su specialistais, paskaitykite literatiira;

Skirkite vaikui ir jo interesams démesio. Domékités tuo, ka veikia
Jusy vaikas. Pasiulykite jam veikly ir skatinkite jo doméjimasi;
Stebékite, koks po Zaidimo kompiuteriu biina Jiasy vaikas: ar
keiciasi jo nuotaika (gal tampa irzlesnis, piktesnis?). Jeigu keiciasi
nuotaika, vadinasi, jis emociskai pernelyg j tai isitraukia;
Nepraziopsokite! Besivystant priklausomybei nuo kompiuterio
atsiranda ,emocinio bukumo“ simptomai. Vaikas nustoja
emociskai reaguoti j namiskius: jam darosi nesvarbu tai, kad Jis
pykstate, kad rodote susiriipinima. Jis tampa abejingu tam, kas
sakoma, apsisukes ir vél daro tai, kas jam buvo uzdrausta ar ko
buvo praSoma nedaryti. Tai svarbus simptomas;

Ribokite prie kompiuterio praleidziama laika;

Stebékite, kad kas puse valandos vaikas padaryty 15 minudiy
pertrauka;

Reikéty susirtpinti, jei stebimi psichologiniai ir fiziniai pripratimo
simptomai:



e nesugeba baigti Zaisti (sako: ,tuoj“ ar ,gerai gerai“, taCiau vis
vien niekaip nebaigia; ignoruoja paliepimus ar prasymus nustoti
Zaisti);

e tampa nesvarbus bendravimas su namiskiais ir draugais
(nebenori kartu eiti | kiema ar vaziuoti j svecius, nebesidomi
namy ruosos darbais ir nebeatlieka jam priskirty darby, maziau
kalbasi su namiskiais, pyksta, jei jéje i kambarj tévai/sesé/brolis
kalbina ir ,trukdo“ Zaisti);

e nesasi valgyti prie kompiuterio vietoj to, kad valgyty virtuvéje;

e atsiranda problemos mokykloje (neatlieka namy darby, ima
gauti prastesnius paZymius, praleidZia pamokas ir pan.);

e nekreipia démesio | asmenine higieng (krauna grauZztukus, kurie
guli po keletg dieny, ,nemato“ besikaupianciy ,priaugusiy”
arbatos puodeliy, nenori praustis, persirengti ir pan.);

e KkeiCiasi miego jprociai arba ima trikti miegas.

Savikontrolés anketa:
»Ar esi priklausomas nuo kompiuterio?“

1.Kaip daznai Zaidi kompiuterinius Zaidimus?

a) kiekvieng diena - 3 balai;

b) kas antra-trecia dieng - 2 balai;

¢) kai neturiu kuo uZzZsiimti - 1 balas.

2. Kiek valandy praleidi Zaisdamas kompiuteriu?

a) 2-3 valandas ir daugiau - 3 balai;

b) valandg arba dvi (uzsizaidziu) - 2 balai;

c) daugiausiai valandéle - 1 balas.

3. Ar pats iSjungi kompiuterj?

a) kol kompiuteris neperkaito arba kol tévai neisStraukia jungiklio i$
rozetés, arba kol neuzmiegu prie kompiuterio, arba kol pradedu
nebeskirti spalvy, arba kol paskausta nugarg, arba iSvis neisjungiu -
3 balai;

b) kada kaip, kartais pats iSjungiu kompiuterj - 2 balai;

¢) pats ir savo noru iSjungiu - 1 balas.

4. Jei turi laisvo laiko, tu jj skiri...
a) Zinoma, kad kompiuteriui, kam gi daugiau?! - 3 balai;
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b) priklauso nuo situacijos (galiu ir prie kompiuterio prisésti) - 2
balai;

c) tikrai ne Sitai ,déZei“ - 1 balas.
5. Ar esi praleidinéjes pamokas ar Kkitus uzZsiémimus vardan to, kad
pasédétum prie kompiuterio?

a) taip, praleisdavau - 3 balai;

b) buvo keleta karty, kad praleisciau, bet tai nebuvo svarbiis dalykai -

2 balai;

¢) ne - 1 balas.
6. Ar daznai galvoji apie kompiuterj ar apie kompiuterinius
Zaidimus?

a) taip, nuolat - 3 balai;

b) keletg karty per dieng prisimenu - 2 balai;

c) retai, beveik nepagalvoju - 1 balas.
7.Ka tau reiskia kompiuteris?

a) viska arba beveik viska - 3 balai;

b) daug reiskia, bet yra ir daugiau dalyky, kurie man ne maziau

svarbis - 2 balai;

c) nieko svarbaus nereisSkia - 1 balas.
8. Sugrjzes namo, tu pirmiausiai....

a) sédi prie kompiuterio - 3 balai;

b) kaip kada - galiu ir prie kompiuterio prisésti - 2 balai;
) na, jau tikrai nesédu prie kompiuterio - 1 balas.

Klausimo 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8.
nr.

Balas

Susumuokite rezultatus:

Nuo 8 iki 12 baly: norma.
Nuo 13 iki 18 baly: priklausomybés néra, taCiau yra bitina skirti daugiau
laiko vaikui ir atkreipti démesj i jo uzsiémimus.
Nuo 19 iki 24 baly: priklausomybé nuo kompiuterio, biitina kreiptis i
Seimos psichologa, psichiatra.




Pagalba Vaikams, priklausomiems nuo interneto:

Viena labiausiai paZeidZiamy grupiy yra vaikai ir paaugliai.
Kenciantiems nuo kompiuteriniy Zaidimy priklausomybés jaunuoliams
neretai atrodo jog vienintelis juos dominantis iSSukis gali buti tik
kompiuteriniai Zaidimai.

Tévy, artimyjy bejégiskumas pasireiskia tuo, kad visos pastangos
kontroliuoti ar uZdrausti naudotis kompiuteriu baigiasi pasidavimu ir
pataikavimu vaiko potraukiui. Pavyzdziui, kontrolé pasireisSkia bandymu
iSnesti kompiuterio laidus su savimi j darbg, taCiau pamacius dvi paras
savo stny/dukrg sédintj (-¢ig) prie kompiuterio ir spoksantj (-¢ig) j juoda
ekrang, namiskiams triiksta kantrybé ir jie atiduoda laidus.

Labai svarbu, jog priklausomybe turincio vaiko artimieji kreiptysi j
specialistus kuo greic¢iau. Isigaléjus padariniams - kai Zmogus jau negali
gyventi realioje tikrovéje, kuri jj baugina, ir nebegali gyventi virtualioje
realybéje, galimi kraStutinumai, tokie kaip savizudybeé.

Seimos gydytojas, ilgai paZjstantis $eima, reguliariai matantis
vaikus ir tévus, gali anksti pastebéti pakitusj elgesj, keliantj susirtipinima
Seimos nariams, atpazinti priklausomybe ar jos rizikg, paaiskinti apie jg ir
siysti profesionalios psichiatro ar psichologo pagalbos. DidZiausias indélis
gydantis - paties paciento pastangos. Be jy mediky ir psichology
konsultacijos mazai ko vertos.

Gydymo pradzioje patartina pateikti serganciajam alternatyvius
laiko praleidimo pavyzdzius, kurie i$ dalies atitraukty ji nuo internetinés
veiklos, taCiau itin svarbu nesudaryti jspidZio jog norima uZdrausti.
Kencianc¢iam nuo priklausomybés vaikui labai svarbu, jog bity gerbiama
jo veikla ir tuo paciu po truputj reikéty stengtis sugrazinti ji prie buvusiy
meégstamy uzsiémimy. Bet kokia kritika ar pasiSaipymas i$ serganciojo
silpnybés gali paveikti taip, jog vaikas dar labiau inyks i virtualyjj pasaulj,
kad parodyty pasiprieSinima pajuokai.
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