
SURINKOTE 28 BALUS AR 

MAŽIAU

SURINKOTE 29- 35 

BALUS 

SURINKOTE 36 BALUS  IR 

DAUGIAU

28 balai ir mažiau – maža PIN 

rizika. Jūsų rezultatas rodo, 

kad interneto naudojimas

padeda Jums darbuose, 

moksluose, leidžiant laisvalaikį

ar bendraujant su kitais. 

Vis dėlto verta prisiminti, kad

per ilgas laiko leidimas

internete gali turėti neigiamą

poveikį savijautai, pabloginti

nuotaiką, padidinti nerimą ar

jaudulį. Dėl šių priežasčių, 

jeigu tik galite, venkite

perteklinio interneto

naudojimo.

Jūsų PIN rizika - didelė.  

Jūsų rezultatas rodo, kad šiuo

metu galite patirti sunkumų

kontroliuoti laiką, 

praleidžiama internete. Dėl to 

gali atsirasti kitų svarbių

gyvenimo sričių apleidimas, 

lemiantis sunkumus darbe, 

moksluose, santykiuose ir

pan.

Rekomenduojame pagalvoti

apie būdus, kaip spręsti šias

problemas ir mažinti PIN 

poveikį Jūsų gyvenimui. 

Jei surinkote 36 balus ar

daugiau,  turbūt pastebite, kad

interneto naudojimas tampa

jūsų nuolatiniu įpročiu. Toks 

interneto naudojimas specialistų

vertinamas kaip probleminis, o 

rizika tapti priklausomu nuo

interneto vis   didėja.

Tokiu atveju rekomenduojame

kreiptis į specialistą, kuris, 

atlikęs išsamų vertinimą, galėtų

pasiūlyti Jums tinkamiausius

pagalbos būdus.

Augant skai tmeninių technologi jų prieinamumui , vis

daugiau žmonių susidur ia su sunkumais subalansuot i

in terneto naudoj imą i r kasdienį gyvenimą . Kai š i

veik la ima t rukdyt i kasdieniam gyvenimui :

santykiams su šeima i r draugais , poi ls iu i , darbui ,

mokslui ar la isvala ik iui , a ts i randa probleminis

in terneto naudoj imas (PIN) . Nor ime pabrėžt i , kad

probleminio interneto naudoj imo ats i radimui

svarb iausia ne la ikas „pr ie ekrano“, o šios veiklos

poveik is žmogaus psichologinei , socia l inei i r f iz inei

gerovei .

Žemiau ras i te t rumpą paaišk in imą apie PIN raidą i r

pala ipsnin į r iz ikos didėj imą , o ta ip pat galės i te

į s iver t int i , kokia jūsų r iz ika . Pate iks ime i r prakt in ių

patar imų , kaip sumaž int i š ią r iz iką i r ras t i a tsakingo,

saugaus i r sveiko in terneto naudoj imo balansą .

P ROBLEMINIO INTERNETO 

NAUDOJIMO RAIDA

Maža

rizika

Didelė

rizika

PIN

Pokyčiai atsiranda

nepastebimai, nėra

griežtos ribos tarp 

šių rizikos stadijų. 

Todėl reikia būti

atidiems ir laiku

įvertinti kylančią

riziką bei imtis

prevencinių

priemonių, kad

jūsų interneto

naudojimas

netaptų

probleminiu.  

KURIAME PROBLEMINIO INTERNETO NAUDOJIMO  ETAPE ESATE JŪS

9 teiginių probleminio interneto naudojimo klausimynas (PIUQ-9)

Jei Jums 18–35 metai

PROBLEMINIS INTERNETO 

NAUDOJIMAS (PIN) 



SURINKOTE 25 BALUS AR 

MAŽIAU

SURINKOTE 26- 32 

BALUS 

SURINKOTE 33 BALUS  IR 

DAUGIAU

25 balai ir mažiau – maža PIN 

rizika. Jūsų rezultatas rodo, 

kad internetas Jums padeda 

darbuose, moksluose, 

laisvalaikyje ar komunikuojant 

su kitais. Prisiminkite, kad per 

daug laiko praleidžiant 

internete gali pablogėti 

nuotaika, atsirasti nerimas, 

jaudulys. Dėl šios priežasties, 

jeigu tik galite, venkite 

perteklinio interneto 

naudojimo.

Jūsų rezultatas rodo, kad šiuo

metu galite patirti sunkumų

kontroliuojant interneto

naudojimo laiką. o 

probleminio interneto

naudojimo rizika didelė. 

Gali atsirasti stiprus noras

naudoti internetą, tai gali būti

susiję su kitų gyvenimo

interesų apleidimu, lemiančiu

darbo, santykių ir kitas

problemas. 

Rekomenduojame pagalvoti, 

kaip spręsti šias problemas ir

mažinti interneto naudojimą. 

Turbūt pripažinsite, kad

interneto naudojimas tapo

nuolatiniu jūsų įpročiu. Tokį

įprotį specialistai jau vertina

kaip probleminį interneto

naudojimą ir didelę riziką tapti

priklausomu. Todėl

rekomenduojame kreiptis į 

specialistą, kuris, atlikęs išsamų

vertinimą, galėtų pasiūlyti Jums

tinkamiausius pagalbos būdus.

Jei Jums 36 metai ir daugiau

PATARIMAI,  SIEKIANT SUMAŽINTI PROBLEMINIO  INTERNETO 

NAUDOJIMO RIZIKĄ

• Naršant internete kas 1valandą daryti pertraukas .

• Laiko internete planavimas ir kontrolė . Iš anksto nusis tatyk i te , kiek laiko

skirs i te interneto naudoj imui ne darbo ar mokymosi t ikslais , i r aiškiai

apibrėžki te naršymo tikslą . Stebėki te , kiek laiko internete pra leidžiate iš

t ikrųjų , i r palyginki te tai su savo planu. Sugalvoki te gal imas kontro lės

priemones - kompiuterio ar telefono automatinis išs i jungimas , specialūs

signalai ar funkci jos , padedančios ribot i la iką. Gal i te pasinaudot i i r jau

sukurtomis bei nemokamai internete siūlomomis programėlių ir žaid imų

apriboj imo priemonėmis .

• Veiklos internete anal izė . Pasvarstyki te , ką jūs dažniausia i veikiate internete

i r kokius jūsų poreikius tenkina in ternetas . Jei tai bendravimas ir naujų

draugų paieška – pagalvoki te , kaip ki tokiu būdu galėtumėte palaikyt i ryšį su

draugais ar susipaž int i su naujais žmonėmis . Jei tai laisvalaikio l eidimas –

pagalvoki te , ką galėtumėte veikt i , pvz . , Sportuot i , skai tyt i knygas , ei t i į

parodas , pasivaikščiot i i r pan. Jei internete naršote , kad pabėgt i nuo sunkumų

ar nemalonių jausmų , pr ipažinki te , kad tai problemų neišspręs , o gal net jas

pagi l ins . Pabandyki te jas spręst i , o esant reikalui kreipt is pagalbos į

art imuosius ar net special is tus .

• Susiplanuokite skaitmeninės detoksikaci jos periodus . Tai laikas , kurio metu

vis iškai nesinaudosi te išmaniosiomis programėlėmis . Tai gal i būt i kel ios

valandos per dieną, visa diena ar savai tgal is . Tai lengviau padaryt i kartu su

šeimos nariais ar draugais . O po šių periodų pagalvoki te , kokius jausmus tuo

metu jautėte . Jei tai buvo kylant is ner imas , pykt is ar neiškentėte to periodo be

interneto , nesugebėjote kont rol iuot i savo elgesio – siūlome pasikonsul tuot i su

special is tu . J is patars , kaip tai padaryt i .

• Profesional i pagalba. Jei jaučiate , kad pat iems sumažin t i ar v isai a ts ikratyt i

š io įpročio labai sunku, verta kre ipt is į psichologą ar ki tą sveikatos

special is tą . Įver t inę jūsų būklę , j ie pasiūlys intervenci jas , padėsiančias

išspręst i jūsų problemą.


