NAUDOJAMO RIZIKOS PROFILIS

Augant skaitmeniniy technologijy prieinamumui, Vis
daugiau zmoniy susiduria su sunkumais subalansuoti

interneto naudojima ir kasdienj gyvenima. Kai Si
veikla ima trukdyti kasdieniam gyvenimui:
santykiams su Seima ir draugais, poilsiui, darbui,
mokslui ar laisvalaikiui, atsiranda probleminis

interneto naudojimas (PIN). Norime pabrézti, kad
probleminio interneto naudojimo atsiradimui
svarbiausia ne laikas ,prie ekrano®“, o Sios veiklos
poveikis zmogaus psichologinei, socialinei ir fizinei
gerovei.

Zemiau rasite trumpa paaiskinima apie PIN raida ir
palaipsninj rizikos didéjimg, o taip pat galésite
isivertinti, kokia jusy rizika. Pateiksime ir praktiniy
patarimy, kaip sumazinti §ig rizikg ir rasti atsakingo,
saugaus ir sveiko interneto naudojimo balansg.

PROBLEMINIS INTERNETO
NAUDOJIMAS (PIN)

PROBLEMINIO INTERNETO

NAUDOJIMO RAIDA

Poky¢iai atsiranda
nepastebimai, néra
grieztos ribos tarp
§iy rizikos stadijy.
Todél reikia bati
atidiems ir laiku
jvertinti kylancia
rizikg bei imtis
prevenciniy
priemoniy, kad
jusy interneto
naudojimas

netapty
probleminiu.

Didelé
rizika

KURIAME PROBLEMINIO INTERNETO NAUDOJIMO ETAPE ESATE JUS

9 teiginiy probleminio interneto naudojimo klausimynas (PIUQ-9)

Jei Jums 18-35 metai

SURINKOTE 28 BALUS AR
MAZIAU

SURINKOTE 36 BALUS IR
DAUGIAU

28 balai ir maziau — maza PIN
rizika. Jusy rezultatas rodo,
kad interneto naudojimas
padeda Jums darbuose,
moksluose, leidziant laisvalaikj
ar bendraujant su kitais.
Vis délto verta prisiminti, kad
per ilgas laiko leidimas
internete gali turéti neigiamag
poveikj savijautai, pabloginti
nuotaikg, padidinti nerimg ar
jaudulj. Dél Siy priezasciy,
jeigu tik galite, venkite
perteklinio interneto

Jasy PIN rizika - didele.
Jusy rezultatas rodo, kad Siuo
metu galite patirti sunkumy
kontroliuoti laika,
praleidziama internete. D¢l to
gali atsirasti kity svarbiy
gyvenimo sric¢iy apleidimas,
lemiantis sunkumus darbe,
moksluose, santykiuose ir
pan.
Rekomenduojame pagalvoti
apie budus, kaip spresti Sias
problemas ir mazinti PIN
poveikj Jisy gyvenimui.

naudojimo.

Jei surinkote 36 balus ar
daugiau, turbiit pastebite, kad
interneto naudojimas tampa
jusy nuolatiniu jprociu. Toks
interneto naudojimas specialisty
vertinamas kaip probleminis, o
rizika tapti priklausomu nuo
interneto vis didéja.
Tokiu atveju rekomenduojame
kreiptis j specialista, kuris,
atlikes iSsamy vertinimg, galéty
pasitilyti Jums tinkamiausius
pagalbos bidus.




Jei Jums 36 metai ir daugiau

SURINKOTE 25 BALUS AR SURINKOTE 33 BALUS IR
MAZIAU DAUGIAU

Jusy rezultatas rodo, kad Siuo
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rizika. Jiisy rezultatas rodo,
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naudojimao.

kaip spresti Sias problemas ir
mazinti interneto naudojima.

PATARIMAI, SIEKIANT SUMAZINTI PROBLEMINIO INTERNETO
NAUDOJIMO RIZIKA

* NarSant internete kas lvalanda daryti pertraukas.

* Laiko internete planavimas ir kontrolé. IS anksto nusistatykite, kiek laiko
skirsite interneto naudojimui ne darbo ar mokymosi tikslais, ir aiskiai
apibrézkite narSymo tikslg. Stebékite, kiek laiko internete praleidziate i$
tikryjy, ir palyginkite tai su savo planu. Sugalvokite galimas kontrolés
priemones - kompiuterio ar telefono automatinis iSsijungimas, specialis
signalai ar funkcijos, padedancios riboti laika. Galite pasinaudoti ir jau
sukurtomis  bei nemokamai internete sitlomomis programéliy ir zaidimy
apribojimo priemonémis.

* Veiklos internete analizé. Pasvarstykite, kg jus dazniausiai veikiate internete
ir kokius jusy poreikius tenkina internetas. Jei tai bendravimas ir nauju
draugy paieSka — pagalvokite, kaip kitokiu badu galétuméte palaikyti rysj su
draugais ar susipazinti Su naujais zmonémis. Jei tai laisvalaikio leidimas —
pagalvokite, ka galétuméte veikti, pvz., Sportuoti, skaityti knygas, eiti j
parodas, pasivaiksc¢ioti ir pan. Jei internete narSote, kad pabeégti nuo sunkumuy
ar nemaloniy jausmuy, pripazinkite, kad tai problemy neiSspres, 0 gal net jas
pagilins. Pabandykite jas spresti, 0 esant reikalui  kreiptis pagalbos |
artimuosius ar net specialistus.

* Susiplanuokite skaitmeninés detoksikacijos periodus. Tai laikas, kurio metu
visi§skai nesinaudosite iSmaniosiomis programélémis. Tai gali bati kelios
valandos per dieng, visa diena ar savaitgalis. Tai lengviau padaryti kartu su
Seimos nariais ar draugais. O po Siy periody pagalvokite, kokius jausmus tuo
metu jautéte. Jei tai buvo kylantis nerimas, pyktis ar neiSkentéte to periodo be
interneto, nesugebéjote kontroliuoti savo elgesio — sialome pasikonsultuoti su
specialistu. Jis patars, kaip tai padaryti.

* Profesionali pagalba. Jei jauciate, kad patiems sumazinti ar visai atsikratyti
Sio jproc¢io labai sunku, verta Kkreiptis j psichologg ar kitag sveikatos
specialistg. Jverting jusy bukle, jie pasitlys intervencijas, padésiancias
iSspresti jiisy problema.



