
Daugumai žmonių kompiu ter in ia i ža id imai yra puikus būdas ats ipala iduot i ,

socia l izuot is ar l inksmai pra le is t i l a iką , tač iau kar ta is žaidimai tampa problema.

In ternet in ių žaid imų sut r ik imo (IŽS) riz ika ats i randa tada, kai žaid imas pradeda

t rukdyt i kasdieniam gyvenimui : santykiams su šeima i r draugais , poi ls iu i , darbui ,

moks lu i ar la i svala ik iui bei neigiamai veik ia emocinę bei f iz inę sveikatą .

ĮSITRAUKIMO Į  ŽAIDIMUS RAIDA
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Nėra  griežtos ribos pereinant į  kitą IŽS rizikos lygį. Pokyčiai atsiranda nepastebimai, o  sutrikimo 

simptomų  vis daugėja.  Kuo didesnį rizikos lygį pasiekiate, tuo sunkiau tampa kontroliuoti savo 

žaidimo įpročius. Būtina atkreipti dėmesį į savo žaidimo įpročius. Svarbu ne vien laikas, 

praleidžiamas žaidžiant. Svarbiau, kaip žaidimas paveikia jūsų kasdieninį gyvenimą.  Ar tai įtakoja 

santykius su draugais, šeima, jūsų įsipareigojimus, darbą. 

KURIAME ĮSITRAUKIMO Į  ŽAIDIMUS  ETAPE ESATE JŪS

Interneto žaidimų sutrikimo skalė | Trumpoji versija (IGDS9-SF)

Galimas balų skaičius – nuo 9 iki 45. Didėjant balų skaičiui – didėja sutrikimo rizika.
Remdamiesi savo surinktų balų suma bei įsitraukimo į žaidimus rizikos etapais, kurie
skiriasi rizikos laipsniu, įsivertinkite, kokia jūsų rizika: .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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PATARIMAI,  SIEKIANT SUMAŽINTI IŽS RIZIKĄ

• Žmonės įs i t raukia į ža idimus dėl įvai r ių pr iežasčių . Pi rmas žingsnis siekiant sumažint i

ža idimams ski r tą laiką ar net vi sa i at s ikra tant š io įpročio , ka ip ir vi sų ki tų elgesio

pr iklausomybių – supras t i , kodėl jūs ta i daro te .

• Pasvarstyki te , kokie motyvai / pr iežastys skat ina jus žai s t i , t .y . Kokius poreikius

tenkina ža id imas i r ka ip galė tumėte ta i koreguot i .

⚬ Motyvas – social izac ija , poreiki s bendraut i su draugais ar sus irast i naujų draugų .

Pagalvoki te , ka ip tai ga lė tumėte padaryt i už ža id imų ribų . Galbūt ver ta i šbandyt i

ve iklas , kur iose gal ima sut ikt i bendraminčių , pvz. , Pradėt i l ankyt i sporto ar ki tus

klubus , savanor iaut i a r pan .

⚬ Motyvas – laisvalaikis /poi ls is . Pakeiski te kompiuter inius ža idimus ki tomis

veiklomis . Pasvars tyki te , kokios ki tos ve iklos Jums sute iktų džiaugsmą i r

malonumą, pvz. , sportuot i , susi t ikt i su draugais , skai tyt i knygas , e i t i į kiną ,

pasiva ikščiot i i r pan . . Tai ga l i būt i sportas , ska i tymas , muzikos klausymasis , menai

ar be t kokia ki ta pomėgių sr i t is .

ĮSITRAUKIMAS Į 

INTERNETINIUS ŽAIDIMUS



⚬ Motyvas – noras pamiršt i vi sas problemas , pabėgti nuo realybės . Jei ža idimus

ža idžiate siekdamas pabėgt i nuo sunkumų ir nemalonių jausmų, pr ipažinki te , kad

tai problemų neišspręs , o gal net jas pagi l ins . Pabandyki te jas spręst i , o pr i reikus

kre ipki tės pagalbos į ar t imuos ius ar spec ia l is tus .

⚬ Galimybė varžyti s su kitai s . Pagalvoki te , kodėl nori te varžyt i s . Gal jums t rūks ta

įver t inimo real iame gyvenime , jūs netur i te kur parodyt i savo gebėj imų, o jums

nori s i , kad ki t i jus ver t intų , žavėtųsi jumis . Mes visi to norime – būt i pastebėt i ,

įver t int i . Verta susimąs tyt i , j e i internet iniai žaidimai yra vienin telė vieta , kur jūs

ga l i t e save parodyt i i r būt i įver t int i . Pagalvoki te , ka ip galėtumėte rea l izuot i savo

gebėj imus ir gaut i pr ipažinimą ki tose gyvenimo sri tyse , ki tu atveju įs i t raukimas į

ža id imus didės .

⚬ Noras tobulint i savo kompiuterinio rašt ingumo ir žaidimo įgūdžius . Tai

dažniaus iai būdinga pradedant iems žaidėjams , nes ža idžiant įgūdžia i t ikrai

lavinami . Tačiau jei jau ža idžiate pakankamai i lga i , paklauski te savęs - kokie jūsų

įgūdžia i sus t iprėjo? Kaip juos galė tumėte pr i ta ikyt i ki to j e ve iklo j e?

• Jei jums būdingas nerimas , depresija , jaučiate didel į stresą – svarbu žinot i , kad

ža idimai šių sunkumų neišsprendžia . Gal tai le i s laikinai užs imiršt i , bet i lga iniui

nesprendžiamos problemos t ik gi lėja . Tokia is atvejai s ver ta kreipt i s į special is tą ,

kur i s padės jums ras t i t inkamus sprendimus .

• Jei jūsų žaidimo įpročiai žeidžia , neramina artimuosius – pasikalbėkite su jais .

Net jei manote , kad j ie netei sūs i r nesupranta jūsų – pasidal inki te savo jausmais ,

papasakoki te , kuo ši ve ikla jums patraukt i , kokius jausmus sukel ia ža idimas . Taip

pat svarbu išklausyt i a r t imuosius , kodėl j ie ner imauja dėl jūsų , a r kas juos že idžia .

Pokalb is ga l i padėt i išvengt i didesnių nesusiprat imų ir sust ipr int i ta rpusavio

santykius .

• Laiko planavimas ir kontrolė . Susiplanuoki te , kiek laiko praleis i t e ža isdamas .

Pasižymėję tą laiką , pažiūrėki te , kiek real iai la iko tai darėte . Sugalvoki te ga l imas

kont rolės pr iemones - kompiuter io ar tele fono automatini s išs i jungimas , specialūs

s ignalai i r pan . Gal i te pasinaudot i i r j au sukur tomis bei nemokamai internete

s iū lomomis programėl ių i r ža id imų apr iboj imo pr iemonėmis .

• Prieigos prie žaidimų ribojimas . Jei j ums sunku kont rol iuot i ža idimo laiką , ga lbūt

reikė tų apsvarstyt i ga l imybę r ibot i pr ieigą prie žaidimų. Tai ga l i reikšt i ža idimų

iš ins ta l iavimą ar ne t kompiuter io naudoj imo apr iboj imą .

• Sveikų įpročių pasir inkimas . Ilgas laikas ža idžiant neigiamai ve ikia emocinę bei

f izinę sveika tą . Subalansuotas gyvenimo būdas , įska i tant pakankamai miego , sve iką

mi tybą i r f izin į aktyvumą , ga l i padėt i sumažin t i ža id imų pore ikį .

• Profes ional i pagalba. Jei jaučiate , kad pat iems sumažin t i a r vi sa i ats ikratyt i š io

įpročio labai sunku , ver ta kreipt is į psichologą ar ki tą sve ikatos special i s tą . Įver t inę

jūsų būklę , j ie ga l i pasiūlyt i intervenci jas , padėsiančias i šspręs t i jūsų problemą .

Įve ikt i probleminį įs i t raukimą į internet inius ža idimus , ka ip ir internet inių žaidimų

sut r ikimą (IŽS) gal i būt i sudėt inga , be t ta i įmanoma.

SĖKMĖS ATSAKINGAI IR SVEIKAI ŽAIDŽIANT

Daugiau informaci jos apie visas  e lges io pr iklausomybes i r pa tar imų ras i te Skai tmeninės

e t ikos cent ro pus lapyje ht tps : / /e -e t ika . l t /

be i t inklapyje PAGALBA SAU.  EMOCINĖS SVEIKATOS LINK.  

h t tps : / /pagalbasau . l t /pr iklausomybes /pr iklausomybe -nuo-in terne to /

https://e-etika.lt
https://pagalbasau.lt/priklausomybes/priklausomybe-nuo-interneto/

