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I APIE ELGESIO
e PRIKLAUSOMYBES

Probleminis elgesys ir priklausomybés

Jprastai priklausomybe siejame su psichoaktyviy medziagy (alkoholio, tabako, psichotropiniy
medziagy ar pan.) vartojimu. Supratimas, kad ir tam tikras elgesio krastutinumas gali bati
priklausomybés apraiska, nesenas - elgesio priklausomybiy savoka ir diagnostiné kategorija
(angl. Behavioral Addictions) atsirado 2013 m., nustacius bendrus biopsichosocialinius
modelius ir atradus bendrus neurobiologinius mechanizmus tarp psichoaktyviy medziagy
vartojimo sutrikimy ar priklausomybiy ir pasikartojancio probleminio elgesio.

Panasumai tarp psichoaktyviy medziagy vartojimo ir elgesio priklausomybiy yra ir
pagrindiniai Siy sutrikimy diagnozavimo kriterijai:

1. Nuolatinis troskimas vartoti psichoaktyviag medziaga ar atlikti tam tikrg elgesj, kontro-
lés praradimas, nesékmingi bandymai sumazinti ar nutraukti nepageidaujama vartoji-
ma ar elgesj;

2. Interesy praradimas, prioritety pasikeitimas;

3. Problemos, kurias lemia priklausomybés atsiradimas (nukencia asmens santykiai, svei-
kata, darbas ar mokslai);

4, Vartojamy psichoaktyviy medziagy ar pasikartojancio elgesio apimciy / kiekiy didéji-
mas ir abstinencijos pozymiai, kai veikla nutraukiama.

Taigi, probleminiu elgesys gali tapti tuomet, kai veikla yra dazna, pasikartojantiir / ar
pertekliné. Tokio elgesio bruozai ryskiai atsispindi sutrikusiose interneto naudojimo, sekso,
valgymo, sportavimo, plastinés chirurgijos paslaugy naudojimo veiklose. Priklausomas asmuo
praranda vartojimo daznumo ir saiko kontrole ir medziagg arba savo elgesj naudoja tam, kad
sumazinty skausma ir padidinty malonuma. Kai tokia gyvenima trikdanti veikla tesiasi ilgai,
5-6 ménesius, butina kreiptis pagalbos.

Elgesio priklausomybés diagnostinéje kategorijoje

Atkreiptinas démesys j elgesio priklausomybiy kategorijy sampratos pokycius. Ankstesnéje
DSM-1V klasifikacijoje buves skyrius ,Medziagy vartojimo sutrikimai” (angl. Substance-related
Disorders) naujausioje, DSM-5 klasifikacijoje, iSpléstas pridedant priklausomybiy sutrikimus:
~Medziagy vartojimo ir priklausomybiy sutrikimai” (ang. Substance-related and Addictive
Disorders). Be to, impulsy kontrolés sutrikimy (angl. Impulse Control Disorders) skyriuje buves
patologinis loSimas (angl. Pathological Gambling) naujoje klasifikacijoje jvardintas kaip loSimy



sutrikimas (angl. Gambling Disorder).
Tad DSM-5 aiskiai jvardintos Sios diagnostinés kategorijos:

o Medziagy vartojimo ir priklausomybiy sutrikimai (angl. Substance-related and
Addictive Disorders).
[ LoSimy sutrikimas (angl. Gambling Disorder), perkeltas i$ Impulsy kontrolés sutrikimy

skyriaus j skyriy,Medziagy vartojimo ir priklausomybiy sutrikimai”
(angl. Substance-related and Addictive Disorders).

[ Internetiniy zaidimy sutrikimas (angl. Internet Gaming Disorder) jtrauktas j skyriy
Lateities tyrimy reikalaujanti baklé” (angl. Condition for Further Study).

LoSimy sutrikimas pateko j naujg diagnostine kategorija, nes jo panasumas j medziagy
vartojimo priklausomybes yra tiek fenomenologinis, tiek biologinis. Reikia pripazinti, kad
loSimy sutrikimo moksliniy tyrimy pazangai didele jtaka turéjo 1 proc. loSimy industrijos
pelno skyrimas 3ios srities moksliniy tyrimy finansavimui. Kitos probleminio elgesio israiskos
dél moksliniy jrodymy trukumo dar nepateko j psichikos sutrikimy diagnostines kategorijas ir
tyrimai Siose srityse aktyviai tesiami.

Tuo tarpu Pasauliné sveikatos organizacija itin akcentuoja interneto priklausomybiy
problematika ir, sudarydama 11-3ja Tarptautine ligy klasifikacija (ICD-11, angl. International
Classification of Diseases 11th Revision), iSplété Impulsy kontrolés sutrikimy kategorija
jtraukdama Interneto zaidimy sutrikimg (6C51.0), Interneto loSimy sutrikimg (6C50.0) ir
Kompulsyvaus seksualinio elgesio sutrikimg (6C72). Ekspertams nepakako duomeny j IDC-11
jtraukti PIN ir kompulsinj apsipirkinéjima internetu.

Viso pasaulio psichikos sveikatos ir socialinés sistemos patiria didéjancig nasta dél
probleminio interneto naudojimo (PIN): susirGpinimas Sio reiskinio jtaka ir poveikiu sveikatai
auga visose amziaus grupése, pirmiausia — labiausiai pazeidziamose - tarp vaiky ir jaunimo.!

https://pagalbasau.lt/priklausomybes/

Nasta pasaulio visuomenei — probleminis interneto naudojimas. Konferencijos jrasas |
Skaitmenines etikos centras (e-etika.lt)

Pagalba specialistui | Skaitmeninés etikos centras (e-etika.lt)

Ar pasikeité lietuviy losimy jprociai 2022-aisiais? | Losimy priezitros tarnyba prie Lietuvos
Respublikos finansy ministerijos (Irv.It)

Nenoriu losti (nebenoriu-losti.lt)

! Fineberg, N. A., Demetrovics, Z., Stein, D. J., loannidis, K., Potenza, M. N., Griinblatt, E., ... & Chamberlain,
S. R. (2018). Manifesto for a European research network into problematic usage of the internet. European
Neuropsychopharmacology, 28(11), 1232-1246.
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I I PROBLEMINIS INTERNETO
e NAUDOJIMAS (PIN)

PIN terminas apima jvairias interneto naudojimo sritis (tokias kaip besaikis zaidimas, porno-
grafijos zitréjimas, apsipirkinéjimas internetu, video turinio ziGréjimas, socialiniy tinkly nau-
dojimas ir kt.), kurios pradeda asmeniui kelti reikSminga distresg ar funkcionavimo sunkumus.
Tirti ir atpazinti PIN yra itin svarbu. Mokslininkai, psichikos sveikatos specialistai sutaria, kad
PIN yra rimta grésmé asmens psichikos sveikatai.?

Didzioji dauguma mokslininky PIN priskiria elgesio priklausomybéms dél keliy esminiy krite-
rijy: kontrolés praradimo, kai zmogui sunku kontroliuoti internete praleidziama laika; interesy
praradimo, kai veikloms internete teikiamas prioritetas, apleidziant savo pomégius ir kitas
reikSmingas veiklas; interneto naudojamo nepaisant akivaizdziai zalingy padariniy (suprastéje
mokymosi rezultatai, santykiai su aplinkiniais ar pan.).

Probleminio interneto naudojimo formos
PIN gali pasireiksti jvairiai, pavyzdziui, kaip:

o Interneto zaidimy sutrikimas (angl. Internet Gaming Disorder). Jj patiriantis asmuo
pernelyg ilgai ir daznai zaidZia internetinius Zaidimus, Siai veiklai skiria didelj démesj
palyginus su kitomis svarbiomis gyvenimo sritimis ir veiklomis (bendravimas, miegas,
rupinimasis savimi, darbas ar mokslas). Sutrinka ne tik asmens gebéjimas kontroliuoti
elgesj, bet ir jvairios psichosocialinio ar fizinio funkcionavimo sritys.

® LoSimy sutrikimas (angl. Gambling Disorder) ir problemy keliantis apsipirkinéji-
mas internete yra susije su impulsy kontrolés sunkumais, kai ne tik isleidziama per
daug pinigy, bet ir sunku kontroliuoti probleminj elgesj, dél ko reikSmingai pablogéja
asmens psichologiné sveikata ir gerové.

® Internetinis kaupimas (angl. Digital Hoarding). Tai palyginti naujai atsiradusi PIN
forma, kai Zmoneés renka ir saugo informacinj turinj savo kompiuteriuose ar iSoriniuo-
se diskuose ir patiria nuolatinj nerima, kad kazko issaugoti skaitmeniniame formate
nepavyks ar informacijos bus iS$saugota per mazai.

® Kiberchondrija (angl. Cyberchondria). Viena i$ naujausiy PIN formy, kai zmogus per-
nelyg daug laiko praleidzia ieSkodamas medicininés informacijos internete apie savo
sveikatg ar patiriamus simptomus. Internete pateikiama nevienareik3miska informa-
cija. Ji gali bati sudétinga, kartais sunkiai suprantama ir tai kelia papildoma nerima
zmogui, dél to jis dar labiau jsitraukia j skaitmeninj turinj, norédamas tg informacija
pasitikslinti. Taip uzsisuka uZburtas ratas, i$ kurio iseiti gali bati sudétinga.

2 Fineberg, N. A., Menchén, J. M., Hall, N., Dell'Osso, B., Brand, M., Potenza, M. N., ... & Zohar, J. (2022). Advances
in problematic usage of the internet research—A narrative review by experts from the European network for
problematic usage of the internet. Comprehensive Psychiatry, 152346.
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® Probleminis pornografijos naudojimas (angl. Problematic Pornography Use). Pasi-
reiSkia tuomet, kai pernelyg daug laiko skiriama pornografiniam turiniui internete, dél
to kyla stresas ir sunkumai $iai veiklai atsispirti. Zmonés daZnai i$sako nebegalintys
kontroliuoti potraukio Ziuréti pornografinj turinj internete. Asmuo gali patirti pro-
blemy santykiuose, vengdamas realaus seksualinio kontakto, erekcijos sutrikimy ar
patirti mazesnj pasitenkinima realiy santykiy metu.

® Pernelyg intensyvus socialiniy tinkly naudojimas. Si PIN forma pasireiskia tokiais
simptomais kaip pernelyg didelis potraukis bati prisijungus socialiniuose tinkluose,
skiriant Siai veiklai itin daug démesio ir laiko. llgainiui tai ima kelti santykiy su aplin-
kiniais problemas, jau¢iamos neigiamos pasekmés asmens funkcionavimui, produk-
tyvumui, pasiekimams ir savijautai, o bandant laikg socialiniuose tinkluose apriboti -
patiriamas nerimas ir dirglumas. Tyrimy duomenimis, 3i PIN forma itin paveikia vaikus
ir jaunima.

PIN paplitimas

Interneto naudojimas yra neatsiejama Zzmogaus gyvenimo dalis, taCiau tam tikrai daliai
Zmoniy gali tapti probleminiu ir trikdyti tiek fizinj, tiek socialinj funkcionavima. Probleminio
interneto naudojimo paplitimas pasaulyje siekia apie 11 proc.? Tai yra reikdmingai didesnis
paplitimas nei kity elgesio priklausomybiy, tokiy kaip loSimai (ne internete), sporto
priklausomybé, apsipirkinéjimas (ne internetu), kuriy paplitimas pasaulyje varijuoja nuo 5 iki 7
proc”.

PIN paplitima nagrinéjanciy tyrimy duomenys gan ryskiai skiriasi, pavyzdziui, iki Covid-19
pandemijos ir 2021 m. skelbti tyrimy jverciai skirtingose 3alyse svyruoja nuo 4 iki 44 proc.’
Taciau ir metaanaliziy duomenys atskleidzia tas pacias problemas - ryskius PIN paplitimo
skirtumus tarp Saliy. Pastebéta, kad tam tikros profesijos gali turéti didesnj pazeidziamuma:
2020 m. atlikta metaanalizé, kurioje dalyvavo 1818 sveikatos priezitros specialisty, nurodo 10
proc. PIN paplitima dar iki pandemijos.®

PIN santykis su medziagy vartojimo paplitimu

Lyginant PIN su psichoaktyviy medzZiagy, tokiy kaip alkoholio ar narkotiky vartojimu, skaiciai
yra gana panasus, varijuoja nuo 4 iki 12 proc.”

3Meng, S.Q, Cheng, J. L, Li, Y. Y, Yang, X. Q, Zheng, J. W., Chang, X. W., ... & Shi, J. (2022). Global prevalence of
digital addiction in general population: A systematic review and meta-analysis. Clinical Psychology Review, 92,
102128.

4 Alimoradi, Z., Lotfi, A, Lin, C.Y,, Griffiths, M. D., & Pakpour, A. H. (2022). Estimation of behavioral addiction
prevalence during COVID-19 pandemic: a systematic review and meta-analysis. Current addiction reports, 1-32.

SBurkauskas, J., Gecaite-Stonciene, J., Demetrovics, Z., Griffiths, M. D., & Kiraly, O. (2022). Prevalence of
problematic internet use during the COVID-19 pandemic. Current opinion in behavioral sciences, 101179.

¢ Buneviciene, |, & Bunevicius, A. (2021). Prevalence of internet addiction in healthcare professionals: Systematic
review and meta-analysis. International Journal of Social Psychiatry, 67(5), 483-491.

7 National Center for Drug Abuse Statistics (2023). All Rights Reserved. Prieiga: https://drugabusestatistics.org/;
taip pat: Ritchie, H., Roser, M. Drug Use (2019). Published online at OurWorldIinData.org. Retrieved from: https://
ourworldindata.org/drug-use.



I I I PROBLEMINIO INTERNETO NAUDOJIMO
e ATPAZINIMAS

Vaikai
PIN pasireisSkimui svarbus veiksniai

Ankstyvame amziuje labai svarbus bendras vaiky naudojimosi ekranais laikas ir jy tévy nau-
dojimosi ekranais jprociai: tyrimai patvirtina (Jusiene et al., 2017), kad vaiky laikas prie ekrany
labiausiai siejasi su tuo, kiek ir kaip tévai naudojasi iSmaniaisiais jrenginiais laisvalaikio tikslu,
vaikui bunant 3alia, kiek Zitri televizoriy ar tiesiog jj laiko jjungta, kaip fong namuose.

PIN rizika ypac iSauga pradiniame mokykliniame amziuje, nes tuo metu vaikai vis dazniau ima
naudotis internetu savarankiskai nepriziurint tévams bei padidéja vaiky, turinciy asmeninius
iSmaniuosius jrenginius, skaicius.

Jau ankstyvame amziuje ilgas ir daZznas naudojimasis ekranais, tévy nuostatos bei vaiko sa-
vireguliacijos sunkumai (emocingumas, impulsyvumas) tampa svarbiais rizikos veiksniais, ar
naudojimasis internetu kels problemuy. Vaiky ir paaugliy (panasiai kaip ir suaugusiyjy),

PIN rizikg didinantys veiksniai sudaro tris grupes:

1. Individualas veiksniai: tam tikras budas, pvz., impulsyvumas; vaiko atveju - mazesné
savireguliacija. Jvairiuose tyrimuose pastebéta, kad vaikams, kurie yra impulsyvesni,
emocingesni, yra didesné rizika pernelyg jsitraukti j veiklas internete.

2, Aplinkos veiksniai: artimiausia aplinka, santykiai su tévais, tévy ir mokyklos taisyklés
ir pan., patiriamos jtampos, nesekmeés. Kuo vaiko ir tévy santykiai prastesni, tuo dides-
né rizika vaikui jsitraukti j veiklas internete. Jei reali aplinka atliepia esminius vaiko
poreikius — saugumo, emociniy rysiy, saviraiskos — néra reikalo ,pakaitaly” ieskoti
internete.

3. Interneto veiksniai: interneto pasiekiamumas, galimybé jungtis bet kada; asmeninio
jrenginio turéjimas; veikly internete pobudis ir pan. Paprastai veiklos buna labai jtrau-
kios, tad jrenginiai, leidziantys jungtis prie interneto, neturety buti lengvai pasiekiami
vaiko aplinkoje.

Yra tyrimy, pabrézianciy didesne PIN rizika berniukams dél ilgesnio laiko, praleidziamo itin
jtraukiose veiklose — zaidziant vaizdo zaidimus, taCiau mergaités laika leidzia narSydamos so-
cialiniuose tinkluose ar zZiGrédamos vaizdo jrasus — joms jtraukesnés batent Sios veiklos. Tokie
tyrimai skatina daugiau démesio atkreipti j skirtingas PIN riziky formas mergaitéms

ir berniukams.



Paauglystéje, patiriant jtampa ir stresg keliancius brendimo issukius, itin patrauklu pasislépti
ar ieskoti nusiraminimo virtualioje erdvéje, taciau tai — tarsi uzdaras ratas: emocijy ar elgesio
problemos didina PIN, o pastarasis ilgainiui lemia dar prastesne emocijy reguliacija. Moksliniai
tyrimai atskleidzia PIN sgsajas su nuotaikos ir nerimo sutrikimais, bendru nerimastingumu,
liGdesiu, depresiSkumu ir polinkiu save nuvertinti.

PIN sgsajos su vaiky sveikatos problemomis

Seimos gydytojy ir psichikos sveikatos specialisty vaidmuo itin svarbus atpazjstant, kokiais
atvejais uz tam tikry vaiky sveikatos problemy slypi PIN. Ypac, jeigu j specialistus kreipiamasi
dél jvairiy vaiky somatiniy skundy, o atlikus tyrimus aiskios nusiskundimy priezasties neran-
dama - sukluskime, ar neslypi uz to perteklinis ir probleminis interneto naudojimas.

Visada verta teirautis apie naudojimosi internetu jprocius, kai susiduriama su vaiky

ir paaugliy:

o valgymo sutrikimais, liesumu, antsvoriu arba nutukimu,

o miego sutrikimais, nuolatiniu nuovargiu,

o neaiskiais somatiniais negalavimais, skundais, sk~'1smais,

® regéjimo sutrikimais,

® netaisyklinga laikysena ar tam tikrais judeéjimo sutrikimais dél netaisyklingos
laikysenos,

® prislégtumu, nerimo sutrikimais, kitais emociniais, elgesio sutrikimais arba problemo-

mis, kurios dar nesiekia sutrikimo lygio, bet jas irgi svarbu pastebéti ir atpazinti.

Klausimynai ir instrumentai pagal amziaus grupes: www.e-etika.lt/pagalba-specialistui

Tyrimai, susije su ekrany poveikiu vaiky fizinei ir psichikos sveikatai: www.mediavaikai.lt



https://e-etika.lt/pagalba-specialistui/
https://www.mediavaikai.lt/

Probleminio interneto naudojimo atpazinimas: suaugusieji

Pirmasis Zingsnis PIN atpazinimo procese - interneto naudotojo saves vertinimas. Kiekvieno
suaugusio asmens, kuris naudoja interneta kasdieniame gyvenime laisvalaikio reikkméems
(pavyzdziui: zaidziant video zaidimus, bendraujant, narSant socialiniuose tinkluose,
tinklarasc¢iuose, perkant, ziGrint pornografijq ir kt. veiklose), paprasykime jvertinti savo
savijauta, atsizvelgiant j interneto naudojimo jprocius.

Rekomenduojami saves vertinimo / atrankos klausimai jtarti PIN:

1. Ar pastebéjote, kad zaisdami zaidimus internete, kartais negalite sustoti? Taip/Ne
2. Arpastebéjote, kad kartais perkate prekes internetu impulsyviai? Taip /Ne

3. Ar pastebéjote, kad kartais fiziSkai negalite sustoti narsyti feisbuke ar kituose socia-
liniuose tinkluose ar interneto platformose? Taip /Ne

4. Arpastebéjote, kad gausus (galbut perteklinis) interneto naudojimas turi neigiamos
itakos / keicia Jusy kasdienj gyvenima - santykius su artimaisiais, darbine veikla,
moksla, studijas? Taip/Ne

Jei visi atsakymai NE - tikétina, kad asmeniui pavyksta naudoti internetg saugiai ir PIN grés-
més Siuo metu néra. Jei 3 atsakymai TAIP (arba bent j ketvirtajj klausima atsakyta TAIP) - yra
rizika pasireiksti PIN, todél rekomenduojame dél problemos jvardinimo ir pagalbos galimybiy
aptarimo kreiptis j sveikatos priezilros specialista.

Seimos gydytojy arba psichikos sveikatos prieZidros srityje dirbanciy specialisty tikslas - jver-
tinus paciento nusiskundimus, psichikos sutrikimo ir gyvenimo anamnezeés faktus, paciento
psichikos ir somatine buseng bei pasitelkus struktiruotus vertinimo instrumentus — nustatyti
PIN ar kity komorbidisky psichikos sutrikimy diagnozes.

Renkant anamnezés duomenis, svarbu tiksliai jvertinti laiko trukme — kiek laiko per pastarajj
ménesj pacientas skyré laisvalaikio veikloms internete, aptariant trukme darbo dienomis ir
savaitgaliais.

Labai svarbu jvertinti veiklos internete tikslus: ar tai maloni veikla bendravimui, pazinimui ar,
visgi, internetas naudojamas kaip nusiraminimo priemoné ir vienintelis badas suvaldyti bloga
nuotaika, nerima, susierzinima, ar stebimi interneto naudojimo nutraukimo simptomai, ar
interneto naudojimo veikla blogina darbo, moksly ar santykiy su svarbiais Zzmonémis kokybe.
Vertinant somatine busena, svarbu atkreipti démesj j PIN badingus simptomus: nugaros, gal-
vos, sprando skausmus, rieso tunelinio sindromo klinika, nepakankama mityba arba virssvorj,
akiy gleiviniy sausuma ar regéjimo pablogéjima.
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PIN psichikos busenai budinga:

[ nepakankama asmeniné higiena,

o melagingas duomeny teikimas apie interneto jprocius, gynybiskumas,

[ ) depresiskumas, kaltés jausmas, nerimas, socialiné izoliacija, baimés, vienatvés pojutis,
o euforija, sujaudinimas naudojant internety, sutrikes laiko planavimas arba prarastas

laiko suvokimas naudojantis internetu,

[ kasdieniy pareigy ar kasdienés veiklos vengimas, nuobodulys rutininéje veikloje,
darby vilkinimas,

® nemiga, kaip paros ritmo sutrikimo pozymis.

Diagnostikai ir diferencinei diagnostikai rekomenduojama naudoti strukturuotus klau-
simynus, kuriuos pildo pats pacientas:

1. Devyniy klausimy paciento sveikatos klausimynas, kuris padés atpazinti depresiskumo
simptomus;
2. Septyniy klausimy generalizuoto nerimo sutrikimo klausimynas, kuris skirtas jvertinti

nerimo simptomy sunkuma.
3. AUDIT testas — sutrikimams, susijusiems su alkoholio vartojimu, nustatyti.

Ir du struktiruotus klausimynus PIN atpazinti:

1. Devyniy klausimy probleminio interneto naudojimo klausimynas.

2. Devyniy klausimy kompulsyvaus naudojimosi internetu skalé.

Sie instrumentai laisvai pasiekiami viesai. Apibendrinant turimus duomenimis, nustatome pa-
grindinio psichikos sutrikimo diagnoze, asmenybés ypatumus ir galimg gretutinj PIN (azartiniy
loSimy sutrikima, internetiniy zaidimy sutrikimg ar kitg PIN) sutrikima.



https://e-etika.lt/odemsoob/2022/11/PHQ9.pdf
https://e-etika.lt/odemsoob/2022/11/GAD7.pdf
https://e-etika.lt/odemsoob/2022/11/AUDIT.pdf
https://e-etika.lt/odemsoob/2022/11/PIUQ9.pdf
https://e-etika.lt/odemsoob/2022/11/CIUS-9i.pdf

IV SVEIKATOS PRIEZIUROS SPECIALISTY VEIKSMAI
L

DEL NUKREIPIMO PAGALBAI

Vaikai

Daugelis tyrimy rodo, kad PIN neabejotinai siejasi su daugybe vaiky sveikatos problemu.
Todél klausimai apie naudojimosi internetu apimtis ir aplinkybes turéty bati jtraukti j Seimos
gydytojy atliekama kasmetine prevencine / profilaktine vaiky sveikatos patikra, kad potenciali
problema buty aptinkama ir atpazjstama kuo anksciau.

Seimos gydytojai ir vaiky ligy gydytojai gali padéti atpazinti PIN ir teikti veiksmingg pagalba
rapinantis prevencija, siekiant, kad vaikai nejsitraukty j probleminj interneto naudojima. Apie
PIN prevencijg iSsamiau raSoma V skyriuje, 15 psl.

Profilaktiniy sveikatos patikrinimy metu reikéty atkreipti démesj j tai, kiek vaikas ar paauglys
naudojasi internetu ir kg ten dazniausiai veikia. Vaikams tikrai svarbu, kai gydytojas nuosirdziai
ir su rapesciu paklausia, kg vaikas mégsta veikti, kaip gyvena ir kaip jauciasi. Svarbu edukuoti
ir tévus, ir vaikus.

Siekiant atpazinti PIN, uzduokime klausimus, kurie padéty j(si)vertinti, ar ir kokia PIN rizika yra,
pavyzdziui:

Kiek vidutiniskai valandy per dieng (vertinant savaités eigoje) vaikas naudojasi bet ko-
kiais jrenginiais, turinCiais ekranus? Rizika, jeigu, ikimokyklinukas — 1 valandq ir daugiau,
paauglys - jei daugiau nei 3 valandas. Mokyklinio amziaus vaikams ir paaugliams rizikq
rodo didesné nei 2 val. naudojimosi internetu laisvalaikiui ir pramogoms trukmé, arba
didesné nei 4 val. naudojimosi bet kokiais ekranais jvairiais tikslais trukmeé.

Ar vaikas naudojasi ekranus turindiais jrenginiais, ypac iSmaniaisiais prietaisais, neatsi-
klauses tévy, paslapciomis? Rizika, jeigu taip, daZnai ar beveik visada.

Ar vaikas reaguoja emocingai, priestaravimu, riksmu ar verkimu, kai liepiama nustoti
naudotis ekranus turinciais jrenginiais? Rizika, jeigu taip, ypac paprasius pakartotinai ar
po sutarto laiko.

Kaip daznai tévai naudojasi iSmaniaisiais jrenginiais laisvalaikiui ar pramogoms (ziGri
serialus ar vaizdo jradus, susirasinéja, Zaidzia vaizdo zaidimus, ieSko daikty ar pramogi-
nés informacijos ir pan.), kai Salia yra vaikas? Rizika, jeigu daznai ar beveik visada.

Kaip daznai namuose yra foninis TV, tai yra, televizorius jjungtas fone, nors nebdtinai jj
kas nors ziuri? Rizika, jeigu daznai ar beveik visada.

Kaip daznai tévai naudojasi iSmaniaisiais jrenginiais valgydami, vairuodami, laukdami
su vaiku vizito pas kirpéja, gydytoja ar pan.? Rizika, jeigu daznai ar beveik visada.

Kaip daznai valgymo metu (ar vaiko maitinimo metu) bana naudojamasi ekranais,
jjungiami filmukai, vaizdo medziaga ir pan.? Rizika, jeigu kelis kartus per savaite
arba kasdien.
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® Kaip daznai iSmanieji jrenginiai naudojami siekiant vaikg nuraminti ir jj uzmigdyti?
Rizika, jeigu kelis kartus per savaite arba kasdien.

@ Kaip daznai vaikui duodama naudotis iSmaniaisiais prietaisais ar leidziama Ziareti TV
tuo metu, kai tévai atlieka namy ruosos darbus, tvarkosi namuose? Rizika, jeigu daznai
ar beveik visada.

o Ar vaiko miegamajame kambaryje arba poilsio zonoje yra jam pasiekiamas iSmanusis

ekrana turintis jrenginys? Rizika, jeigu taip.

Klausimynai ir instrumentai pagal amziaus grupes: www.e-etika.lt/pagalba-specialistui
Tyrimai, susije su ekrany poveikiu vaiky fizinei ir psichikos sveikatai: www.mediavaikai.lt



https://e-etika.lt/pagalba-specialistui/
https://www.mediavaikai.lt/

Seimos jtraukimo svarba

Jeigu santykiai Seimoje néra geri arba vaikas turi mokymosi sunkumy, internetas jam yra
puikus budas pasislépti arba uzsimirsti. Kuo vaiko reali aplinka yra jam nepriimtinesneé, tuo di-
desné pagunda likti virtualioje realybéje. Pastebéjus, jog reikéty pagalbos, kad vaiko poreikiai
baty tinkamai atliepiami jo realioje aplinkoje, butina nukreipti vaika ir visg $eimg (butinai su
tévais) psichologo ar psichoterapeuto konsultacijai. Butent Siais atvejais nukreipimas pagalbai
yra batinas.

Sveikatos prieziuros specialisty veiksmai dél nukreipimo pagal-
bai: suaugusieji

Kai asmeniui yra diagnozuotas vienas i$ PIN sutrikimy (pvz., loSimy sutrikimas, internetiniy
zaidimy sutrikimas ar kita su internetu susijusi probleminio elgesio kategorija), situacija verti-
name ir teikiame pagalba kompleksiskai. Greta PIN, visy pirma akcentuojame pagalba pagrin-
diniams psichikos sveikatos sutrikimams, pavyzdziui, nerimo ar depresijos sutrikimams gydyti.
Ir Seimos gydytojai, ir psichikos sveikatos specialistai tokiu atveju gali derinti gydyma medi-
kamentais (pvz., serotonino atgalinio jsiurbimo inhibitoriais, t. y. antidepresantais) su psicho-
loginémis psichoterapinémis intervencijomis. Teikdami pagalbg asmeniui, kuriam nustatytas
probleminis interneto naudojimas, galime:

[ Pradéti nuo struktaruoto laiko planavimo. Sios rekomendacijos yra aiskios, tikslios,
tiesiog pacientas turi buti motyvuotas naudotis patarimais kasdieniame gyvenime.

o Rekomenduoti jsisgmoninimu grjsta terapija, vadinamajg Mindfulness technika, kuri
padeda suvaldyti jtampa, nerima, nuotaikos svyravimus ir norg savo nerima ir depre-
siSkuma palikti tik internetui.

[ Pasitelkti Kognityvine elgesio terapijg pagalba. Tai yra moksliniais jrodymais grjsta
intervencija, padedanti uztikrinti minciy, emocijy ir elgesio kontrole.

® Nukreipti psichiatro konsultacijai, jeigu nustatoma alkoholio priklausomybé. Sis speci-
alistas teikia specifines psichoterapines intervencijas (Minesotos programa) ir medika-
mentinj gydyma alkoholio priklausomybe turintiems pacientams. Zalingam alkoholio
vartojimui ar alkoholio priklausomybei tikslinga rekomenduoti priklausomybiy psichi-
atry konsultacijas, kurie teikia specifines psichoterapines intervencijas

® Siuo metu psichoterapiné pagalba tampa vis labiau prieinama ambulatoriniame
lygmenyje, taip pat Lietuvoje veikia jau du psichoterapiniai dienos stacionarai su kom-
pleksine psichoterapine pagalba asmenims su psichikos sutrikimais.

Siuo metu psichoterapiné pagalba tampa vis labiau prieinama ambulatoriniame lygmenyje,
taip pat Lietuvoje veikia jau du psichoterapiniai dienos stacionarai su kompleksine psichote-
rapine pagalba asmenims su psichikos sutrikimais.
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https://e-etika.lt/pagalba-specialistui/kognityvines-ir-elgesio-terapijos-ket-intervencijos/

V. PIN PREVENCLJA

PIN prevencija siekiama subalansuoti skaitmeniniy technologijy naudojima, kad, tenkinant
informacijos paieskos, bendravimo ir pramogy poreikius, nebuty keliama rizika asmens psi-
choemocinei ir fizinei sveikatai.

Nuo interneto visiskai atsiriboti baty sudétinga, o ir nereikia. Svarbiausia, kad naudojimasis
juo netapty pertekliniu arba probleminiu. Taigi, kada laikas susirapinti ir ka daryti, kad taip
neatsitikty?

Laikas prie ekrany: saugios leistinos (rekomenduotinos) ribos

Kalbant apie labiausiai pazeidziamg — vaiky ir jaunimo grupe — svarbu edukuoti tévus ir globé-
jus, o greta edukacijos reikty aiskiai bei grieztai jiems rekomenduoti riboti vaiky laika interne-
te, jsivedant aiskias technologijy naudojimo taisykles bei nuosekliai jy laikantis.

Atkreipkime tévy bei globéjy démesj j paprastus, bet itin svarbius dalykus, uztikrinancius gerg
emocineg, fizine ir psichikos sveikata:

Sutarti dél ekrany naudojimo taisykliy. Riboti vaiky ir paaugliy laika prie ekrany, ren-
kantis saugy pagal amziy ekrany laika: taisyklé 0-1-2-3 (valandy sk. pagal amziy), kai
0-2 mety vaikams - 0 val., ikimokyklinio amziaus vaikams (2-5 metai) — iki 1 val. per
dieng; pradinio mokyklinio amziaus vaikams (6-10 mety) — iki 2 val. per dieng; jaunes-
niems paaugliams (11-14 mety) - iki 3 val. per dieng.*

Uztikrinti miega. Vaikystéje ir paauglystéje tinkamas, pakankamas miegas yra kritis-
kai svarbus. Deja, pastaruoju metu atliekami tyrimai rodo, kad dél PIN labai nukencia
vaiky (ir ikimokyklinio, ir pradinio mokyklinio amziaus, ir paaugliy) miegas. Tévai gali
pasirtpinti, kad vaikai nesinaudoty ekranais prie$ miega ir kad ekrany nebity miega-
mojoje zonoje.

Valgyti be ekrany. Gydytojai galéty padéti atkreipti démesj | tai, ar tévai nenaudoja
ekrany vaiko maitinimo ir valgymo metu. Vengti foninio TV ekrany naudojimo, kas
véliau irgi didina vaiky perteklinio jsitraukimo j interneta rizika.

Skatinti fizinj aktyvuma, svarbu pabati lauke bent 1 val. per diena.

Skatinti vaiko jsitraukima j jvairias veiklas be ekrano.

Savo pavyzdziu rodyti tinkamus ekrany naudojimo jgudzius.

* IS naujausiy 2022 m. VU mokslininky parengty rekomendacijy tévams bei globéjams, www.mediavaikai.lt
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https://d3b12986-f922-45fa-8fbe-26388f8d7ab6.usrfiles.com/ugd/d3b129_bb5e3db0292a4fcbaf1384c2733fbc6e.pdf

Sveiky skaitmeniniy jgudziy ugdymo svarba

Svarbu ugdyti savo skaitmeninj sgmoninguma ir, siekiant sumazinti probleminio interneto
naudojimo rizika, greta kiekvienam butinos laiko prie ekrany kontrolés, svarbu rapintis
skaitmenine higiena:

o Suplanuoti laika ryte be skaitmeniniy technologijy, vos tik atsibudus nepulti tikrinti
naujieny, el. pasto ir kity zinuciy, o jas perskaityti, pavyzdziui, tik atéjus j darba. Vienas
paprasciausiy bady tai padaryti — iSjungti nebatinus perspéjimus (angl. Notifications).

® Leidziant internetu naudotis vaikams svarbu uztikrinti, kad turinys atitikty amziy. Jis
neturéty bati pernelyg stimuliuojantis, greitas, agresyvus ar bauginantis, kas galéty
stipriai paveikti vaiky psichoemocinj bavj.

® Namuose galime sukurti zonas be technologijy: ne tik iSjungti technologijas tada, kai
jos nenaudojamos, bet ir turéti vietas, kur technologijy néra, skirtas pramogai, zaidi-
mui ir kitoms svarbioms veikloms.

® Rekomenduokite vaikams dazniau kalbéti apie tai, su kokiais sunkumais jie susiduria
internete ir stebéti savo interneto naudojimo jprocius.

® Daugelis Siuolaikiniy zaidimy Zaidziami partijomis ir dél to tévams labai svarbu tai
zinoti ir susitarti su vaikais dél zaidimy partijy skaiciaus, o ne laiko, praleidziamo Zai-
dziant internete. Dar vienas patarimas: kviec€iant baigti zaidima, veikla, kurig sitlome
vietoje zaidimo, turéty bati bent Siek tiek vaikui maloni.

Patariame iSméginti ir rekomenduoti kitiems jvairius sveikus skaitmeninius jgudzius.

Kada ir kur kreiptis pagalbos?

Jeigu bandydamas kontroliuoti interneto naudojima asmuo jaucia, kad vis délto pats naudo-
jimas kelia problemuy, riboja kitas reikSmingas veiklas, darbinguma, mokymosi efektyvuma -
padrasinkime jj kreiptis j psichikos sveikatos specialistus.

Respublikinio priklausomybés ligy centro filialuose Vilniuje, Kaune, Klaipédoje, Panevézyje

bei Siauliuose teikiamos konsultacijos asmenims, susiduriantiems su jvairiais probleminio
elgesio ar priklausomybiy i$sukiais, susijusiais su loSimu, interneto naudojimu ir kt. Papildoma
informacija teikiama bei registracija ambulatorinei gydytojo psichiatro konsultacijai vykdoma
kreipiantis pasirinkto filialo registratiros kontaktais, kuriuos galite rasti ¢ia: https://www.rplc.It/
kontaktai/.

ISkilus klausimams, pasitarkime, nelikite su problemomis vieni: iSsamus pagalbos viety sgrasas.



https://e-etika.lt/pagalba-specialistui/sveiki-skaitmeniniai-igudziai-bendri-visiems/
https://www.rplc.lt/
https://www.rplc.lt/kontaktai/
https://www.rplc.lt/kontaktai/
https://e-etika.lt/pagalba-specialistui/pagalbos-vietu-sarasas/
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