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Daugumai zmoniy kompiuteriniai zaidimai yra puikus budas atsipalaiduoti,
socializuotis ar linksmai praleisti laikg, ta¢iau kartais zaidimai tampa problema.
Internetiniy zaidimy sutrikimo (I1ZS) rizika atsiranda tada, kai zaidimas pradeda
trukdyti kasdieniam gyvenimui: santykiams su Seima ir draugais, poilsiui, darbui,
mokslui ar laisvalaikiui bei neigiamai veikia emocing bei fizing sveikatg.

JSITRAUKIMO | ZAIDIMUS RAIDA

Vidutine
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Neéra grieztos ribos pereinant j kita IZS rizikos lygj. Poky¢iai atsiranda nepastebimai, o sutrikimo
simptomy vis daugéja. Kuo didesnj rizikos lygj pasiekiate, tuo sunkiau tampa kontroliuoti savo
zaidimo jprocius. Biitina atkreipti démesj ] savo zaidimo jprocius. Svarbu ne vien laikas,
praleidZiamas zaidziant. Svarbiau, kaip Zaidimas paveikia jiisy kasdieninj gyvenimg. Ar tai jtakoja
santykius su draugais, Seima, jiisy jsipareigojimus, darba.

KURIAME JSITRAUKIMO | ZAIDIMUS ETAPE ESATE JUS

Interneto zaidimy sutrikimo skalé | Trumpoji versija (IGDS9-SF)

Galimas baly skaic¢ius — nuo 9 iki 45. Didéjant baly skaiciui — didéja sutrikimo rizika.
Remdamiesi savo surinkty baly suma bei jsitraukimo j zaidimus rizikos etapais, kurie
skiriasi rizikos laipsniu, isivertinkite, kokia jusy rizika: ..............cooiiiiiinnnn,

PATARIMAI, SIEKIANT SUMAZINTI IZS RIZIKA

« Zmonés jsitraukia j zaidimus dél jvairiy priezaséiy. Pirmas zingsnis siekiant sumazinti
zaidimams skirtg laikg ar net visai atsikratant $io jproéio, kaip ir visy kity elgesio
priklausomybiy — suprasti, kodél jus tai darote.

* Pasvarstykite, kokie motyvai/ priezastys skatina jus Zzaisti, t.y. Kokius poreikius
tenkina zaidimas ir kaip galétuméte tai koreguoti.

o Motyvas - socializacija, poreikis bendrauti su draugais ar susirasti naujy draugy.
Pagalvokite, kaip tai galétuméte padaryti uz zaidimy riby. Galbat verta iSbandyti
veiklas, kuriose galima sutikti bendraminciy, pvz., Pradéti lankyti sporto ar kitus
klubus, savanoriauti ar pan.

o Motyvas - laisvalaikis/poilsis. Pakeiskite kompiuterinius zaidimus Kkitomis
veiklomis. Pasvarstykite, kokios kitos veiklos Jums suteikty dziaugsmag ir
malonumag, pvz., sportuoti, susitikti su draugais, skaityti knygas, eiti j king,
pasivaiks§cioti ir pan.. Tai gali bati sportas, skaitymas, muzikos klausymasis, menai
ar bet kokia kita pomégiy sritis.



o Motyvas — noras pamirs$ti visas problemas, pabégti nuo realybés. Jei zaidimus
zaidziate siekdamas pabégti nuo sunkumy ir nemaloniy jausmy, pripazinkite, kad
tai problemy neiSspres, 0 gal net jas pagilins. Pabandykite jas spresti, o prireikus
kreipkités pagalbos j artimuosius ar specialistus.

o Galimybé varzytis su Kitais. Pagalvokite, kodél norite varzytis. Gal jums triksta
jvertinimo realiame gyvenime, jas neturite kur parodyti savo gebéjimy, 0 jums
norisi, kad Kkiti jus vertinty, zavétysi jumis. Mes visi to norime — biti pastebéti,
jvertinti. Verta susimagstyti, jei internetiniai Zaidimai yra vienintelé vieta, kur jis
galite save parodyti ir buti jvertinti. Pagalvokite, kaip galétuméte realizuoti savo
gebéjimus ir gauti pripazinimg kitose gyvenimo srityse, kitu atveju jsitraukimas j
zaidimus didés.

o Noras tobulinti savo kompiuterinio raStingumo ir Zaidimo jgudzius. Tai
dazniausiai budinga pradedantiems zaidéjams, nes zaidziant jguadziai tikrai
lavinami. Taciau jei jau zaidziate pakankamai ilgai, paklauskite saves - kokie jusy
jgudziai sustipréjo? Kaip juos galétumeéte pritaikyti kitoje veikloje?

* Jei jums badingas nerimas, depresija, jauliate didelj stresa — svarbu zinoti, kad
zaidimai $iy sunkumy neiSsprendzia. Gal tai leis laikinai uzsimirsti, bet ilgainiui
nesprendziamos problemos tik giléja. Tokiais atvejais verta kreiptis j specialista,
kuris padés jums rasti tinkamus sprendimus.

* Jei jusuy Zaidimo jprociai ZeidZia, neramina artimuosius — pasikalbékite su jais.
Net jei manote, kad jie neteists ir nesupranta jisy — pasidalinkite savo jausmais,
papasakokite, kuo §i veikla jums patraukti, kokius jausmus sukelia Zaidimas. Taip
pat svarbu iSklausyti artimuosius, kodél jie nerimauja dél jasy, ar kas juos Zzeidzia.
Pokalbis gali padéti iSvengti didesniy nesusipratimy ir sustiprinti tarpusavio
santykius.

* Laiko planavimas ir kontrolé. Susiplanuokite, kiek laiko praleisite zaisdamas.

Pasizyméje ta laika, paziturékite, kiek realiai laiko tai daréte. Sugalvokite galimas

kontrolés priemones - kompiuterio ar telefono automatinis iSsijungimas, specialis

signalai ir pan. Galite pasinaudoti ir jau sukurtomis bei nemokamai internete
sitilomomis programéliy ir zaidimy apribojimo priemonémis.

Prieigos prie Zaidimy ribojimas. Jei jums sunku kontroliuoti zaidimo laika, galbut

reikéty apsvarstyti galimybe riboti prieiga prie zaidimy. Tai gali reiksti zaidimy

iSinstaliavimg ar net kompiuterio naudojimo apribojimg.

Sveiky jprociy pasirinkimas. llgas laikas zaidziant neigiamai veikia emocing bei

fizine sveikatg. Subalansuotas gyvenimo budas, jskaitant pakankamai miego, sveika

mityba ir fizinj aktyvuma, gali padéti sumazinti zaidimy poreikj.

Profesionali pagalba. Jei jauciate, kad patiems sumazinti ar visai atsikratyti Sio

iproc¢io labai sunku, verta kreiptis | psichologa ar kita sveikatos specialista. [verting

jusy bukle, jie gali pasitlyti intervencijas, padésiancias iSspresti jisy problema.

Iveikti probleminj jsitraukima j internetinius zaidimus, kaip ir internetiniy zaidimy

sutrikima (IZS) gali bati sudétinga, bet tai jmanoma.

SEKMES ATSAKINGAI IR SVEIKAI ZAIDZIANT

Daugiau informacijos apie visas elgesio priklausomybes ir patarimy rasite Skaitmeninés
etikos centro puslapyje https://e-etika.lt/

bei tinklapyje PAGALBA SAU. EMOCINES SVEIKATOS LINK.
https://pagalbasau.lt/priklausomybes/priklausomybe-nuo-interneto/



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

