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IVADAS

Metodikos autoriai - psichologijos krypciy, susijusiy su jauny Zmoniy emocine sveikata ir
gyvenimo kokybe, tyrimy ir praktiky bei informaciniy technologijy (IT) saugaus ir sveiko naudojimo
ekspertai - sukdre Sig metodikg, siekdami, jog jvairiy sriciy su jaunimu dirbantys specialistai (pedagogai,
Svietimo darbuotojai, dirbantys formalaus ir neformalaus ugdymo institucijose, socialiniai darbuotojai,
dirbantys socialiniy paslaugy centruose ir institucijose, vaiky ir jaunimo dienos centry uzimtumo,
visuomeneés sveikatos biury specialistai) jsitraukty j probleminio interneto naudojimo (PIN) keliamy

eV v —

Siame vadove atskleidZiamos PIN atsiradimo prieZastys, jy rydys su emocine bei fizine sveikata,
bendra gerove. Metodika pagrjsta draugisku ir tyrinéjanciu poziariu j vaiko, paauglio ar suaugusio
problemas, ypatingas démesys skiriamas subjektyviy poreikiy patenkinimo bei tai lemianciy faktoriy
analizei. | problemg pazvelgiama per tévy ir vaiky santykiy prizme, pateikiama vertingy patarimy, kaip
padéti savo vaikui atsitraukti nuo PIN.

Daug démesio skiriama su jaunimu dirbanciy specialisty asmeniniy savybiy ugdymui,
veiksmingam darbui su PIN, o taip pat skaitmeniniy kompetencijy stiprinimui, skatinanciam saikingg ir
sveikg skaitmeniniy techmologijy naudojima.

PIN tema sudétinga, nes néra vieno sprendimo visiems atvejams. Negalima pateikti nuoseklaus
veiksmy plano, kaip iki galo iSspresti Sig problema. Metodikoje gausu PIN atvejy pavyzdZiy ir jy analizés
aprasymy. Cia pateikiami intervenciniy metody apradymai, jy naudojimo patarimai, metodikos taikymo
rekomendacijos, prevenciniy ir intervenciniy metody pavyzdZiai specialistams. Sie pavyzdZiai padés
specialistams metodikg taikyti savo profesinéje veikloje.

Metodika leis tiksliniy grupiy atstovams gerinti profesine veiklg, skatins ir padés vaikams, jaunimui
ir jy tévams jveikti sunkumus, kylancius del interneto ar kity informaciniy technologijy probleminio
naudojimo.
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METODIKOS RECENZIJA

Visuomet malonu skaityti knyga, atveriancig naujus pazinimo horizontus. Dvigubai maloniau
skaitant nustebti, kad taip daznai mokslinéje ir metodinéje literatlroje keliama, analizuojama,
diskutuojama probleminio interneto naudojimo tema (apie kurig tarsi visi viskg Zino) gali bati pateikta
taip jdomiai. Susipazinimas su metodikos ,Probleminis interneto naudojimas: priezastys, pasekmes,
prevencijos ir intervencijos galimybés” medziaga skatina pasidalinti keliais identifikuotais Sios knygos
jdomumo aspektais:

e Metodikos autoriai, analizuodami probleminj interneto naudojimga, iSvengia kaltinamojo poziario.
Skatina labiau suprasti probleminio interneto naudojimo reiskinj ir supratus neskubéti vertinti, o
ieSkoti tinkamiausiy intervencijos priemoniy, kuriy galimybés yra apraSomos 6 knygos skyriuje.

e Knygoje pateikiami teorine medZiagg puikiai atspindintys praktiniy probleminio interneto
naudojimo atvejy pavyzdziai. Pazymeétina, kad Sie pavyzdziai pateikiami ne tik kai raSoma apie
probleminio interneto naudojimo priezastis, bet, kas yra ypatingai naudinga tévams ir
specialistams, ir aprasant galimus probleminio interneto naudojimo intervencijos bei prevencijos
badus.

¢ Metodikos autoriai sudaro galimybe skaitytojui ,pasimatuoti” disfunkcine, bet kartais ir masy
paciy naudojama, pirminio poreikio tenkinimo strategijg. Skaitant ,Neringos atvejj” (4 skyrius)
supranti kaip lengva, nepatenkinus baziniy poreikiy, pasiduoti destruktyviai strategijai (pvz.
alkoholis - kaip btdas atsipalaiduoti).

e Knygoje skaitytojui prieinama kalba pateikiama aktualiy moksliniy straipsniy analizé. Pazymétinas
literatGros sgraso pateikimas po kiekvieno knygos skyriaus, kas suteikia galimybe skaitytojui
savarankiSkai susipazinti su analizuota moksline literatdra.

e Dar vienas atkreipiantis démes;j teigiamas metodikos aspektas yra tai, kad probleminio interneto
naudojimo problematikos atskleidimas, galimi intervencijos ir prevencijos bddai pateikiami
atskiruose skyriuose pagal atskiras amziaus grupes - atskirai apzvelgiant vaiky, paaugliy bei
suaugusiyjy probleminio interneto naudojimo ypatumus.

o Efektyvi pagalba neatsiejama nuo pagalbga teikianciyjy paruoSimo. Tik atitinkamas zinias, jgadzius
bei asmenines savybes turintis specialistas tampa pasiruoses suprasti probleminio interneto
naudojimo priezastis ir numatyti galimos intervencijos bei prevencijos badus. Todél metodikoje
ypatingai vertingas 5 skyrius, kuriame aptariami specialisto saves pazinimo patirties ir jgadziy;
emocijy pasaulio pazinimo bei iSraiSkos (komunikacijos) jgddziy stiprinimo aspektai.

e Metodikoje pateikiama besaikio interneto, skaitmeniniy jrenginiy, platformy naudojimo, kai
prarandamas suvokimas apie gyvg bendravimg, sgveikg tiek su savimi, tiek su aplinkiniu pasauliu
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- problematikos analizé, i3laikant draugiska, tyrinéjantj poZiarj. Sis poZidris nemenkina
probleminio interneto naudojimo pasekmiy, taciau ir nedemonizuoja situacijos. Metodikos
autoriai pripaZjsta, kad Siuolaikiné moderni visuomené nejmanoma be interneto ir skaitmeniniy
technologijy naudojimo, taciau Sis naudojimas turi bati paremtas skaitmeninio pilietiSkumo,
kompetencijomis bei skaitmeninés gerovés principais, kurie yra pristatomi 7 knygos skyriuje.

Apibendrinant, teigtina, kad Si metodika yra glaustas ir draugiSkas moksliniy probleminio
interneto naudojimo tyrimy bei praktiniy atvejy kompendiumas, kuris gali bati jdomus ne tik metodikos
autoriy isskirtai tikslinei skaitytojy grupei (tévams, pedagogams, socialiniams darbuotojams ir kitiems
specialistams, dirbantiems su probleminiu interneto naudojimu), bet ir akademinés bendruomenés
atstovams bei skaitmeninés geroveés politikos formuotojams.

Socialiniy moksly daktaré Valentina Demidenko. 2022 m. spalis.
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1. PROBLEMINIS INTERNETO NAUDOJIMAS —
PASEKMES, REAGAVIMO/PAGALBOS
GALIMYBES

1.1. PROBLEMOS APZVALGA

Pirmasis probleminio interneto naudojimo (PIN) atvejis psichologinéje mokslo literatdroje buvo
aprasytas 1996 m. psichologés K. Young. Nuo tada PIN patrauké didesnj mokslininky démesj, ir Sis
reiskinys pradétas tirti nuodugniau. Siandien skai¢iuojama, jog internetu aktyviai naudojasi apie 4.7
milijardo Zmoniy, o tai sudaro apie 60% visos Zmonijos populiacijos. Nors tyrimy ir straipsniy apie PIN
bei jo sgsajas su jvairiais sveikatos ir gerovés rodikliais jau buvo galima rasti prieS gerg deSimtmetj,
Lietuvoje nuodugnesnis ir intensyvesnis Sio reiskinio tyrinéjimas pastebimas vos keletg mety. Pasauliniu
mastu PIN klausimas mokslininky tarpe eskaluojamas vis placiau, kadangi pastebimi fiziologinei,
socialinei bei psichologinei sveikatai ir gerovei zalingi su interneto naudojimu susije padariniai

Siekiant geriau suprasti ir atpazinti Sig problematikg bei suteikti reikiamg pagalbg, svarbu
detaliau iSanalizuoti PIN poZymius bei vertinimo bddus. PIN, jau tapes globaliu socialiniu reiskiniu,
apibréziamas kaip negebéjimas kontroliuoti naudojimosi internetu. Sis negebéjimas lemia neigiamas
pasekmes kasdieniame gyvenime Tai ypac susije su psichologiniais, socialiniais, akademiniais ar kitais
kasdieniy darby ir jsipareigojimy atlikimo aspektais. Svarbu atkreipti démesj, jog vertinant bet kokj
reiskinj, taip pat ir PIN, pagrindinis kriterijus, galintis nustatyti, ar elgesys jau yra problema - jvertinti, ar
tai neigiamai paveikia kokias nors gyvenimo ar sveikatos sferas. Jei asmuo daznai naudojasi internetu,
tai dar nereiskia, jog jo elgesyje jau yra probleminio interneto naudojimo pozymiy.

Siandienos kontekste tiek jaunam, tiek vyresnio amZiaus Zmogui daZnai tenka naudotis internetu
tam, kad atlikty akademinius ar su darbu susijusius uzdavinius. Ir jeigu asmuo, kuris daznai naudojasi
internetu, sugeba laiku atsikelti ryte ir iSlaikyti jprastg ruting, interneto nudojimas netrukdo jam megzti
artimy socialiniy santykiy - problemos dél interneto naudojimo néra. Taciau jeigu asmuo patiria
sunkumy kontroliuojant savo impulsus naudojantis internetu, uztrunka internete per ilgai, kad galéty
pailséti, pasirGpinti savo sveikata ir gerove, tampa sunku laiku atsikelti, susikaupti, pastebimi kitokio
pobtdZio savireguliacijos sunkumai - tai gali bati signalas, jog asmuo kencia nuo PIN.

PIN diagnozavimui bei vertinimui itin svarbus tapo PIN pripazinimas elgesio priklausomybe, 2013
metais jtraukta j Tarptautinj psichiniy ligy registrg (angl. Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders, DSM-5). Véliau pripazintas ir Internetiniy zaidimy sutrikimas (angl. Internet Gaming
Disorder). Nuosekliai augo tyrimy bei vertinimo ir diagnozavimo instrumenty skaicius. Siuo metu
specialistai, dirbantys su interneto naudojimo keliamais sunkumais, gali pasitelkti skirtingus moksliskai
pagrijstus klausimynus, tarp kuriy populiarus ir daznai mokslininky naudojamas Probleminio interneto
naudojimo klausimynas (angl. “Problematic Internet Use Questionnaire” (PIUQ)). Jo originali versija
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susideda is 18 klausimy, taCiau gana daznai patogumui ir laiko efektyvumui yra naudojama ir trumpoji
- devyniy klausimy - klausimyno versija (PIUQ-9).

Siuo metu moksle gausu jvairiapusiy PIN klausimo interpretacijy ir pateikimy. Kai kurie
mokslininkai, tyrinéjantys PIN, labiau akcentuoja elgesio priklausomybés pozymius. Kiti akcentuoja
neurologinius PIN procesus, susijusius su emocijy reguliacija. Apie Siuos aspektus dar kalbésime ir
kitose Sios metodikos dalyse. Mokslinéje literatdroje, nagrinéjancioje PIN, sutinkama jvairiausiy
apibadinimy bei iSvady. Taciau didZioji dauguma tyrimy rodo neabejotinai neigiamg PIN Zalg jvairioms
gyvenimo kokybes bei sveikatos sritims.

1.2. PINSASAJOS SU VIENISUMU BEI SAVIVERTE

2022-aisias metais publikuotame straipsnyje minima, jog atliktas tyrimas parodeé, kad vieniSumas
gali prognozuoti PIN atsiradimg ar vystymasi. Atliktame tyrime pastebeéta, jog su vieniSumo jausmu buvo
reikSmingai susijes ir pasitenkinimas gyvenimu, o tai veda prie svarstymy apie poreikiy (ne)patenkinima.
PIN kontekste poreikiai ir jy patenkinimas tampa kone esminiu faktoriumi, lemianciu PIN uZzuomazgas
ir tolimesne vystymosi eigg. Todél apie poreikius bei jy supratimo ir atliepimo svarbg Sioje metodikoje
kalbésime placiau.

Mokslininkai pastebi, jog vieniSumas - esminis faktorius, nulemiantis asmens sgveikg su
skaitmeniniu pasauliu: vieniSi Zzmoneés dazniau renkasi leisti laikg internete, taip kompensuodami
socialiniy kontakty, bendravimo poreikius. Suteikiant paramg, pagalbg vieniSiais besijauciantiems
asmenims galima koreguoti jy PIN ypatumus bei jprocius. Ypac atkreiptinas démesys kalbant apie vaiky
bei paaugliy amziaus tarpsnj - pastebima, jog tie vaikai ir paaugliai, kurie jauciasi vienisi, zenkliai dazniau
internete atvirai dalinasi itin asmeniSkomis bei intymiomis temomis. Tai Zinodami galime numatyti
galimus PIN prevencijos badus suteikiant saugig ir patikima erdve dalintis savo asmenine informacija,
skatinant, tai daryti emociskai saugioje aplinkoje.

Aptaréme tai, jog vieniSumas gali paskatinti PIN iSsivystymg, taciau yra tyrimy, kurie patvirtina ir
atvirkstinj priezastinj rySj - PIN sustiprina vieniSumo jausmg. Turint omeny, jog vieniSumas daro
tiesiogine jtakg pasitenkinimui gyvenimu, galime daryti iSvadg, jog PIN neabejotinai yra kompleksinis
reiskinys, jvairiais priezastiniais rySiais susijes tiek su atskirais neigiamais iSgyvenimais, tiek su bendra
gyvenimo kokybe .

Kitas tyrimas, kuriuo taip pat patvirtintos vieniSumo sasajos su PIN, | analize jtrauké ir savivertés
dedamagjg. Gauti duomenys atskleidé ne tik jau minétg vieniSumo ir PIN rysj, taciau taip pat ir savivertés
rySj su PIN: kuo PIN didesnis, tuo saviverté Zzemesneé ir atvirksciai.

2021 m. atliktas tyrimas, taipogi atrades statistiskai reikSmingg vieniSumo rysj su PIN, atskleidé,
jog didesnis vieniSumo jausmas buvo pastebétas tarp jaunesniy asmeny. Be to, tie asmenys, kurie

PROBLEVINIO INTERNETO NAUDOJIO PREVENCLIOS PROGRAMA o/ @)y R
GYVENU GYVAU G52 oo jone sor 8
( S oNDAS Jonavos rajono Socialiniy paslaugy centru ir

Projektas finansuojamas Visuomenés sveikatos stiprinimo fondo Tolerancijos ir fizinés gerovés ugdymo centru.
Ié5omis, kurj administrucja Sveikatos apsaugos ministerija




PROBLEMINIS INTERNETO NAUDOJIMAS: PRIEZASTYS, PASEKMES, PREVENCIJOS IR INTERVENCIJOS GALIMYBES

jautési vieniSi, dazniau seké naujienas apie pandemijg ir kitus neigiamus reiskinius socialinéje erdvéje,
o0 tai, savo ruoZtu, taip pat didino distreso lygj ir galimai prisidéjo prie blogesnés bendros savijautos.
Svarbus tyrimo aspektas buvo tai, jog rastos PIN sgsajos ne tik su vieniSumu, bet ir su vieniSumg
prognozuojanciais kitais veiksniais. O tai darkart patvirtina PIN kompleksiSkuma.

1.3. PINSASAJOS SUNERIMO IR DEPRESIJOS SUTRIKIMU
SIMPTOMU PASIREIKSIMAIS

Kalbant apie depresijos, nerimo ir panaSiy psichikos sutrikimy raiSka, svarbu suprasti, jog
paplitimas yra didelis, o ypac paaugliy populiacijoje - Pasaulio Sveikatos Organizacijos (PSO)
duomenimis depresija paaugliy tarpe yra pagrindinis veiksnys, sutrikdantis kasdiene paaugliy veikla.
Taciau nuo depresijos kencia ir kity amZiaus grupiy asmenys. Skaiiuojama, jog net kas SeStas asmuo
bent kartg gyvenime kazkuriuo laikotarpiu patiria depresijos simptomus. O po COVID-19 pandemijos
skaiCiuojama, jog depresijos paplitimas iSaugo 25-iais procentais visose Salyse. PSO 2022 m.
publikuotais duomenimis Lietuva yra pirmajame deSimtuke tarp Saliy, kuriose depresijos rodikliai yra
auksciausi.

Be abejo, depresijos simptomy atsiradimg ir sutrikimo vystymasi lemia daugybé veiksniy
(genetika, trauminés patirtys, stresas ir kt.), taCiau moksliniy tyrimy kontekste daznu atveju yra stebimos
reikSmingos depresijos ir nerimo pasireiskimo sgsajos su PIN. 2021 m. publikuotame tyrime buvo
nustatyta, kad nerimo ir depresijos simptomai buvo labiau iSreiksti tarp ty studenty, kurie priklausé
dazno interneto naudojimo vartotojy grupei, lyginant su tais, kurie nebuvo priskirti prie probleminio
interneto naudotojy.

Kitas, 2022 m. publikuotas tyrimas, taip pat patvirtino PIN rySj su depresijos simptomy
pasireiSkimu, o kartu iSrySkéjo ir nesveika gyvensena bei valgymo sutrikimai.

1.4. PINSASAJOS SUMIEGO SUNKUMAIS

Vertinant PIN sgsajas su miegu, buvo nustatytos reikSmingos sgsajos, atskleidziancios, jog per ilgai
uzsiteses PIN, uzdelstas reagavimas bei pagalbos nesuteikimas ilgainiui gali lemti ypac rimtus neigiamus
sveikatos padarinius, nes miegas ir jo kokybé reikSmingi kognityviniams, regeneraciniams sveikatos
procesams ir prisideda prie efektyvaus funkcionalumo.

1.5. PINSASAJOS SUBENDRA GEROVE BEIGYVENIMO KOKYBE

Paaugliy gyvenimo kokybeés tyrimas atskleidé, jog PIN turi statistiSkai reikSmingg neigiama rysj su
paaugliy sveikatos nulemta gyvenimo kokybe. Tarp ypac sunkiy PIN atvejy neigiamas rySys pastebétas
su VISOMIS gyvenimo kokybés dimensijomis (pvz., socialine interakcija, emociniu elgesiu, bendravimu
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ir kt.). Studenty grupeéje atliktas tyrimas atskleidé neigiama PIN ry3j ne tik su bendra gerove bei sveikatai
kenksmingu elgesiu, bet taip pat ir su padidéjusia suicidinio elgesio rizika.

Tyrime, apémusiame studenty grupe, Salia jau minéto neigiamo rysio tarp PIN ir bendros gerovés
taip pat buvo rasta, kad kuo labiau vienisi, nelaimingi ir neigiamai veikiami iSorés (iSorinis kontrolés
lokusas) jautési asmenys, tuo labiau jie buvo linke jnikti j internetinj socialinj bendravimg. Gauti Sio
tyrimo duomenys autoriams leido daryti iSvadg, jog padedant studentams ugdyti vidinj kontrolés
lokusg, sprendziant jy vieniSumo problemag, stiprinant laimés jausmg galima mazinti PIN paplitima jy
tarpe.

Aptarus tik dalj Siandieninéje mokslinéje literatlroje egzistuojanciy duomeny apie PIN rysSj su
jvairiais sveikatos ir geroveés aspektais tampa akivaizdu, jog nederéty ignoruoti PIN signaly ir, esant
galimybei, reaguoti bei suteikti pagalba. Kituose Sios metodikos skyriuose bus pateikiami konkretds
veiksmai, pagalbos suteikimo bei reagavimo badai. Taciau prieS tai svarbu suprasti esminj komponentg
- asmens poreikius - dalyvaujantj PIN problematikoje (zr. 1 pav.).

Psichologinis
distresas

Psychological
Distress

Emociniai
poreikiai

Probleminis
interneto
naudojimas

Problematic
Internet Use

Need
Satisfaction

1 pav. Parengta pagal saltinj: https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2014.01562/full

Nepatenkintas poreikis kelia distresg (neigiamg stresg). Kiekvieno Zmogaus jgadZiai, resursai,
gebéjimai reaguoti j stresg bei jveikti del to kylancig jtampa yra skirtingi. Daznu atveju, jei néra taikomos
konstruktyvios technikos, sgmoningas pozidris ir savo jausmy bei savijautos analizé, asmuo gali
inertiSkai ieskoti ir imtis greiCiausiy bddy, padedanciy sumazinti distresg ar nukreipti mintis (pabégti)
nuo to, kas kelia jtampa. PIN yra vienas iS bady (kiti daznai pasitaikantys btdai - emocinis valgymas,
alkoholio vartojimas ir pan.), pasitelkiamas, kuomet kurj laikg asmens poreikiai yra netenkinami. Batent
todél siekiant mazinti PIN problematikg svarbu, kokie konkretaus asmens poreikiai konkreciu atveju yra
nepatenkinami. Tai galimybé problemga spresti iS esmés.
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REKOMENDACIJA:

Siekdami nustatyti, ar asmuo susiduria su PIN, paméginkite jvertinti, ar su interneto naudojimu
susijes elgesys neigiamai paveikia kokias nors gyvenimo ar sveikatos sferas.
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2. BAZINIU POREIKIU PAAISKINIMAS

2.1. BAZINIAI POREIKIAI

Norint padéti kitiems (nepriklausomai, ar tai vaikai, paaugliai ar suaugusieji), mes turime kuo
geriau suprasti jy bazinius fizinius ir emocinius poreikius. Vyresni paaugliai ir suaugusieji gali gebeéti
tiesiogiai iSreikSti savo poreikius. TaCiau tai néra savaime suprantama - klinikiné patirtis rodo, jog
daugybé musy negeba suvokti, iSreiksti ar pasirinkti savo emociniy poreikiy patenkinimo strategijy.
Dirbant su jaunesniais paaugliais ir vaikais, tai tampa ypac aktualu - dazniausiai vaiko poreikius tenkina
suauge, vaikai patys neidentifikuoja, kokie yra jy poreikiai. Todél kuo jaunesnis Zmogus, su kuriuo
dirbame, tuo daugiau turime patys numatyti, kokie poreikiai slypi uz vaiko Zodziy ar elgesio. Tam, kad
sékmingai galétuméme atlikti darbg, privalome gerai iSmanyti Siuos poreikius.

Be baziniy fiziologiniy poreikiy (pvz., maisto, vandens, prieglobscio), J. Young iSskiria kelis bazinius
emocinius poreikius (Lentelé 2.1). Sie poreikiai atitinka ir kity autoriy sudarytas poreikiy hierarchijas
(pvz., Maslow piramidé). Manoma, jog Sie poreikiai yra universalds, badingi visiems vaikams, paaugliams
ir suaugusiems. Taciau tai nereiSkia, kad visi jie reiSkiami vienodai - skirtingose amziaus grupeése,
situacijose, esant skirtingoms aplinkybéms svarbis tampa skirtingi poreikiai. Pavyzdziui, autonomija
kaip poreikis tampa svarbesnis vélesniame amziuje, ypac paauglystéje. Kitas pavyzdys - situacijose, kur
vaikas turi Zaismingumo ir spontaniSkumo poreikj, bet nesijaucia saugus, saugumas kaip poreikis gali
dominuoti - vaikas pasirinks elgesj, nukreiptg j sauguma. Manoma, jog saugumas ir rysys su kitais yra
svarbesni poreikiai, nei kiti. Tik juos patenkinant atsiranda erdveé kitiems poreikiams.

Lentelé 2.1. Kertiniai vaiky, paaugliy ir suaugusiy (emociniai) poreikiai

e Saugumas/Stabilumas

e Rysys

e Nuspéjamumas
e Siluma

e Meile

e Zaismingumas/spontaniskumas

e Supratimas, apsauga ir parama/pamokymas
e Priémimas ir paskatinimas

e Priklausymas grupei ar bendruomenei

e Autonomija

e Ribos

o Realistiski l0kesciai

e Teisingumas
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2.2. SKIRTUMAS TARP POREIKIU IRSTRATEGIJU

Svarbu atskirti poreikius, norus ir strategijas jy tenkinimui. Nors poreikiai yra neatsiejami nuo
fizinés ir psichologinés sveikatos ir turi bati patenkinti tiek, kiek tik leidZia aplinkybés, tai nereiskia, kad
visi vaiko norai yra jo poreikiai. ISreikSdami norg mes iSreiSkiame, kokia strategija yra mums
patraukliausia. Taigi strategija yra masy pasirenkamas, mums labiausiai patrauklus ir pazjstamas badas
patenkinti poreikj ar gauti malonuma. Noras gali bati apibréziamas kaip iSreikSta pirmenybé tam tikrai
strategijai.

ISsakomas noras: , AS noriu bulvyciy”

Po to galimai slypintis poreikis: maistas*
*taciau gali bati ir saugumo, nusiraminimo ir kt.

Strategija: Prisivalgyti bulvyciuy.
Kitaip tariant:
Poreikis (maistas, saugumo, nusiraminimo) —> Pasirenkama strategija/iSsakomas noras (bulvytés)

Taciau svarbu suvokti, kad kiekvienas masy poreikis gali bati patenkintas begale bady. Sioje
situacijoje yra Simtai maisto produkty ir tdkstanciai jy kombinacijy.

Ta pati schema galioja ir elektroniniy prietaisy naudojimui:

Poreikis (rySio, nuspéjamumo, zaismingumo, supratimo, priemimo, priklausymo grupei,
autonomijos, smalsumo) —> kompiuteriniai Zzaidimai/socialinés medijos/narSymas internete
(strategijos) —> iSsakomas noras (pvz., ,Noriu Zaisti kompiuteriu/narsyti internete”)

Cia svarbu suprasti, kad strategijos - iSmoktas badas tenkinti poreikj. Sis i¥mokimas daZnai
prasideda ankstyvoje vaikystéje ir tesiasi visg gyvenima. Jis paremtas daugybe faktoriy (pvz., vaiko
jgimtas temperamentas, naudojamos tévy strategijos, uz kg vaikas pagiriamas, uz kg baudziamas).
Daznaijau vaikai yra suformave ,veikianciy” strategijy kombinacijas, remiantis savo ankstyvgja patirtimi.
Kuo platesnis Sis sgrasas, tuo labiau tikétina, kad vaikas/paauglys pasirinks adaptyvesnes strategijas nes
jos daznai yra efektyvesnés ir maziau kainuojancios. Taciau jei vaikas neturéjo galimybeés iSmokti
adaptyviy strategijy, jis naudos tas, kurios jo gyvenime pasitvirtino (netgi, jei jos objektyviai
neveikia/veikia prastai).

Svarbu suprasti, kad pradedant lankyti mokyklg, stojant j universitetg, pradedant dirbti, masy
aplinkybés keiciasi. Tai daznai reiSkia, kad senos strategijos yra ne tiek efektyvios ar net kenksmingos.
Taciau tiek suaugusiems, tiek vaikams daznai sunku adaptuoti senas strategijas prie naujy situacijy.
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Apibendrinant, strategijos formuojasi nuo ankstyvosios vaikystés ir remiasi tiek temperamentu,
tiek aplinka. Jos daznai bent dalinai veiksmingos formavimosi metu. Taciau jei jos yra neadaptyvios, tai
pasireiskia véliau, kai jau keiciasi masy aplinka.

Dél Siy priezasciy dirbant tiek su vaikais, tiek su paaugliais, tiek su suaugusiais svarbu atskirti jy (ir
tévy) pasirenkamas strategijas nuo baziniy poreikiy. Nors mes visais btdais bandome padéti jiems
tenkinti savo poreikius (ir iSmokti tai daryti kiek jmanoma savarankiskai), mes nebadtinai sutinkame su
kiekviena jy pasirenkama strategija, o vaiky ir paaugliy atvejais, tiesiogiai ribojame muasy akimis
neadaptyvias strategijas ir skatiname adaptyvias.

Sis atskyrimas yra itin svarbus galvojant apie priklausomybe nuo interneto, Zaidimy ar socialiniy
medijy.

REKOMENDACIJA:

o Atkreipkite démesj j asmens elgesj - kokias strategijas jis/ji naudoja ir kokius poreikius bando
patenkinti.

e Strategijos (net mums atrodancios neadaptyvios) visada skirtos patenkinti kurj nors poreikj (ar
kelis poreikius). Todeél ypac svarbu yra suprasti kurie poreikiai yra nepatenkinti.

SALTINIAL:

1. Arntz A, Rijkeboer M, Chan E, Fassbinder E, Karaosmanoglu A, Lee C et al. Towards a
Reformulated Theory Underlying Schema Therapy: Position Paper of an International
Workgroup. Cognitive Therapy and Research. 2021;45(6):1007-1020.

2. Dweck CS. From needs to goals and representations: Foundations for a unified theory of
motivation, personality, and development. Psychological Review. 2017 Nov;124(6):689-719.
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3. PENKIYU FAKTORIU MODEL.IS

Norédami padéti vaikams ar suaugusiems, turintiems sunkumy su PIN, mes visy pirma turime
atsisakyti mastymo, kad egzistuoja vienas sprendimas visiems atvejams. Remiantis informacija, pateikta
ankstesniame skyriuje, reikia pripazinti, kad nors baziniai fiziniai ir emociniai poreikiai yra universalds,
0 jy sarasas néra platus, strategijy Siuos poreikius tenkinti yra tdkstanciai, jos yra jvairios ir stipriai
besiskiriancios kiekvienu atveju. Daznai, ypac esant vaikystés traumoms ar sudétingoms aplinkybéms,
vaiky ir paaugliy strategijos (Zvelgiant pavirSutiniskai) gali atrodyti visiSkai neatitinkancios jy poreikiy.
Taciau klinikiné patirtis rodo, kad masy strategijos daznai yra subjektyviai logiskos - jos atitinka masy
aplinkybes, kuriuose mes augome ar augame, masy jsitikinimus apie save, kitus ir pasaulj.

Tokiu atveju tampa ypac svarbu islaikyti draugiska ir tyrinéjantj pozidrj j vaiko, paauglio ar
suaugusiojo problemas. Beveik visada jy turimos strategijos (nesvarbu, kiek neadaptyvios jos mums
atrodo) paremtos jy asmenine patirtimi. Tik suvokiant Sig ,vidine logikg” mes galime suprasti uz
strategijy slypincius bazinius poreikius.

Siam tyrinéjimui ir problemai formuluoti galima panaudoti 5 faktoriy modelj dar vadinamg ,5P”
modeliu (Presenting, Predisposing, Precipitating, Perpetuating, Protective). Jis placiai naudojamas
psichologijoje ir psichoterapijoje. Zemiau esancioje lenteléje pateikti penkiy faktoriy pavadinimai ir
aprasymai.

Lentelé 1. Penkiy faktoriy modelio veiksniy pavadinimai ir paaiSkinimas

Veiksnio pavadinimas Aprasymas
Problemos pasireiskimas (angl. Sunkumai, su kuriais ateina suauge, paaugliai, vaikai (ar jy
presenting problem) tévai)
Rizikos (predisponuojantys) veiksniai Biologiniai, aplinkos, asmenybiniai ir kiti veiksniai, kurie
(angl. presiposing factors) sukelia ar padidina rizikg Zmogui jsitraukti j PIN
Aktyvuojantys/paleidziantys veiksniai Veiksniai ar jvykiai, kurie suaktyvina rizikos veiksnius ir
(angl. precipitating factors) ~paleidzia” probleminio interneto naudojimo mechanizma.

Problemg palaikantys veiksniai (angl.

; Veiksniai, kuri laiko ar n iprina Zm PIN.
perpetuating factors) eiksniai, kurie palaiko ar net pastiprina Zmogaus

Apsauginiai veiksniai (angl. protective Veiksniai, kurie apsaugo ar sumazina PIN poveikj Zzmogaus
factors) gyvenimui
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ATVEJIS #1 —MATAS,10M.

Matas savo pirmajj telefong gavo badamas treciokas (9 m.) ir dabar didZigjg laiko dalj praleidzia
Zzaisdamas kompiuterinius Zaidimus telefone. Abu Mato tévai daug dirba, todél iS mokyklos Matg
pasiima brolis. Brolis (15 m.) irgi daug laiko praleidzia Zaisdamas kompiuterinius Zaidimus, todél kartais
jie stipriai susipyksta dél kompiuterio naudojimo (dazniausiai vyresnysis brolis laimi). Nors tévai bandé
riboti zaidimy kiekj, Matas kompiuterinius Zaidimus Zaidzia visg laika, kol tévai grjZzta namo (3-4 val. per
dieng, o savaitgaliais - kiek nori (7-9 val. ) Kadangi vyresnysis brolis savaitgaliais daznai iSeina susitikti
ypac tie, kurluose galima statyti/kurti. AteltyjeJIS norety turite savo YouTube kanalg, kuriame kelty savo
Zaidimy video.

Tos problemos, dél kuriy j mus kreipiasi suaugusieji, paaugliai, ar tévai, patenka j Sig kategorija.
Taip yra ir mums pastebint problema. Pateiktoje Mato istorijoje, tévy pateikiamos problemos:

Mato mama kreipiasi j mus prasydama pagalbos dél Mato besaikio naudojimosi kompiuteriu. Pasak
jos, vaikas yra priklausomas nuo Zaidimy, neklauso, kai mama kviecia (net vaigyti), jie nuolatos pykstasi dél
laiko prie kompiuterio. Mama neZino, kaip spresti susidariusiq situacijq ir praso masy patarimo.

Taciau pats Matas pateikia kitokj poZitrj:

Matas pavirtina, kad mama is tiesy daznai pyksta ant jo dél Zaidimo kompiuteriu. Taciau jam sunku
suprasti, kodél tai yra problema. Kai mama neleidzZia jom Zaisti Zaidimy, jam dazZniausiai yra itin nuobodu.
Tétis grjzta iS darbo vélai, todél vakarais mamai tenka rapintis namy ruo$os darbais. Todél ji negali daug laiko
skirti Matui, kuriom tada tenka nuobodZiauti.

Siame etape svarbu suvokti, kad kiekvienas situacijos dalyvis turés savo situacijos supratima, todeél
natdralu, kad gali egzistuoti net prieSingos tos pacios situacijos interpretacijos.

Norédami padéti ne tik suaugusiajam, bet ir paaugliui ar vaikui, svarbu suprasti ir priimti ne tik
masy ir tévy, bet ir vaiko pozidrj. Daznai uz vaiko ZodzZiy slypi signalai, padedantys mums suprasti
nepatenkintus poreikius. IS Sio pavyzdzio matome, kad Mato poreikis - prasmingas laiko praleidimas.
Matas greiiausiai jvardija ir laikg su Seima, kurio, kaip matome, Sioje situacijoje traksta. Natdralu, kad,
norédamas jausti geresnj rySj su aplinkiniais (rySio poreikis), Matas atkartoja brolio elgesj ir Zaidzia
kompiuterinius Zaidimus. Cia matome ir strategija, ir tikéting jos atsiradimo 3altinj.
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3.1 RIZIKOS (PREDISPONUOJANTYS) VEIKSNIAI

Tyreéjai pripazjsta, jog kokybisky tyrimy PIN tema trdksta. Yra atrasti ir iSanalizuoti keletas veiksniy,
kuriuos galime jvardinti kaip rizikos faktorius PIN atsiradime:

o Konfliktai Seimoje. Tyrimai rodo, kad konfliktai Seimoje daznai padidina PIN lygj. Tai ypac svarbu,
kadangi tai dera su poreikiy patenkinimo modeliu. Esant konfliktams Seimoje vaikai negali
patenkinti savo rysio poreikio, tad ima tai kompensuoti kitais badais - soc. medijomis ar Zaidimais.
Tai veikia ir kaip palaikantis mechanizmas.

e Prasta Seimos tarpusavio rySio kokybé. Kadangi prasta Seimos vidiné dermé susijusiu su
prastesne psichologine sveikata, nenuostabu, kad ji susijusi ir su padidéjusiu PIN lygiu.

e Lytis. Tyrimai rodo, kad mergaités ir berniukai jsitraukia j skirtingas problemines veiklas internete.
Paauglés daZniau jsitraukia j socialines medijas, tuo tarpu berniukai /vaikinai dazniau jsitraukia j
kompiuterinius Zaidimus, dazniau lankosi pornografiniuose puslapiuose.

e Bendra psichiné sveikata. Tyrimai rodo, jog kobiski santykiai su kitais uzkerta kelig neigiamoms
interneto naudojimo pasekmeéms. Taciau paaugliai, kurie jau turi psichologiniy sunkumy (pvz.,
jauciasi vienisi, turi elgesio ar démesio sunkumy) patiria daugiau neigiamy pasekmiy naudojant
internetg ar ZaidZiant Zaidimus ir dazniau jsitraukia j PIN.

Remdamiesi jvairiais duomenimis kai kurie tyréjai iSkelia teorijg, kad PIN savaime yra strategija
iSvengti ar ,pabégti” nuo neigiamy patirciy, emocijy ir iSgyvenimy (Pettorruso ir kt., 2020). IS tiesy toks
pozilris atitinka ir Sioje metodikoje akcentuojamus bazinius poreikius - kai vaikai ar paaugliai negali
patenkinti savo emociniy poreikiy (pvz., nejaucia rysSio su kitais ar nesijaucia emociskai saugus), jie
patiria dazniausiai stiprias neigiamas emocijas, kurioms jveikti negeba rasti tinkamy jrankiy (pvz., dél
socialinés paramos stokos), todél jsitraukia j PIN kaip jveikos bada.

ATVEJIS #2 — JUSTAS, 1S M.

Justas apibadinty save kaip ,gamer’j” - kompiuteriniy Zaidimy entuziastg, taciau jis daug laiko
praleidZia ir kitose veiklose internete: zidri YouTube video, stebi kitus, ZaidZiancCius Twitch kanaluose,
daug bendrauja su draugais per Discord. Mokykloje Justui sekasi vidutiniSkai - pats mokslo procesas
jam néra itin sudétingas, bet vaikinas yra gana drovus ir nepasitikintis savimi. Pradinéje mokykloje jis
patyré daug patyciy is vyresniy klasiy mokiniy del antsvorio. Nors dabar jo svoris nukrito, jam iki Siol
yra itin nejauku fizinio lavinimo pamokose.
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Justui lengviau bendrauti online - kadangi jo angly kalba yra gera, jis geba uZzmegzti santykius su
Zmonémis visame pasaulyje. Cia jis jauciasi gebantis iSreiksti, formuoti teigiamq jvaizdj apie save (pvz.,
demonstruojant gerus rezultatus bei reitingus Zaidimuose).

Taciau Justo laikas prie kompiuterio kelia daug konflikty Seimoje, ypac su téciu, kuris mano, kad Justas
,Svaisto savo laikq”, ,nieko nemoka ir nepasieks”. Kartais Justas tiesiogiai priima técio ZodZius - tokiais
momentais jis jauciasi itin prislégtas. Pastaruoju metu konfliktams intensyvéjant Justas pastebi, kad neturi
motyvacijos mokytis, nenori bendrauti su bendraamZiais ar isvis kq nors veikti. Tuomet jis dar daugiau laiko
praleidZia prie kompiuterio, net jei pats ne visada tuo dZiaugiasi.

Siame pavyzdyje galime matyti, kad Justas turi traumine patirtj - paty¢ias mokykloje. Nors tas
nebesitesia dabartyje, pasekmeés vis dar veikia jo emocijas (ir elgesj). Taip pat jzvelgiame konfliktus su
tevais (gal net técio patycias) bei galimai besivystancios depresijos pozymius. Daug neigiamos patirties
gali kelti stiprias neigiamas emocijas. Jei Justas neturi kity bady tvarkytis su Siomis patirtimis (pvz.,
atjauciancio ir suprantancio suaugusio $alia), Zaidimai tampa labai logisSku ir net adaptyviu jveikos
mechanizmu.

Toks poziaris tikty ir Mato istorijos pavyzdyje: konfliktai su broliu ir mama, bendravimo ir laiko
kartu stoka, suaugusiyjy kritika (dél prastesniy pazymiy, kt) lemia, kad Matas negauna palaikymo ir rySio
tiek, kiek jam reikéty. Siuo atveju Zaidimai jam suteikia galimybe tiek dalinai patenkinti iuos poreikius
(pvz., laiméjimo ar rySio su draugais), tiek nukreipti démesj nuo neigiamy emocijy, kurias patiria, bet
nezino, kaip jas jveikti.

3.2. AKTYVUOJANTYS, PALEIDZIANTYS VEIKSNIAI
ATVEJIS #3 — MEILE , 22 M.

Meilé studijuoja universitete, taciau jai sunku rasti motyvacijos mokslams. Grjzusi namo ji 1-2 val
praleidzia Zidrédama video YouTub kanale, tada trumpam priséda prie studijy, o vakarais Zaidzia
kompiuterinius Zaidimus su draugais ar skambina draugams ir stebi juos ZaidZiant. Siuo metu jai reikia
pradéti rasyti projekto darbg, bet mergina vis dazniau pastebi, kad vietoje to ZiGri video YouTube arba
TikTok. Kadangi gyvena su tévais ji del to sulaukia daug kritikos (ir daug kritikuoja pati save), taciau
atrodo, kad net nepastebi, kaip jsitraukia j kito video perziara. Ji kelis kartus bandé riboti ar net trinti
aplikacijas ir zaidimus, taciau tada ima jaustis nerimastinga ir vis tiek negali prisésti prie darbo.

Problemos gali vystytis ilgg laikg, kol pats asmuo ar kiti pastebés ir supras jos egzistavimg. Tam
tikras jvykis tarsi ,paleidZia” problema. Tai gali bati gyvenimo pokyciai - nauja mokykla ar universitetas,
tévy skyrybos, konfliktai romantiniuose santykiuose. Meilés atveju toks veiksnys - pradéjimas studijuoti
universitete :
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Nors Meilei visada patikdavo Zidaréti YouTube ir Twitch, taciau tik pradéjusi studijas universitete ji
pastebéjo, kad tapo sunku tai kontroliuoti. Mokykloje jai sekési labai gerai, buvo klasés pirmané, taciau
universitete jq supa daugybé talentingy ir daug dirbanciy Zmoniy, todél Meilei tapo vis sunkiau bati tarp
akademiSkai stipriausiy. IS pradZiy tai jg verté skirti dar daugiau laiko mokslams, taciau véliau tapo vis
sunkiau susifokusuotij mokslus, ji pastebéjo, kad démesys lengvai issiblasko. Kadangi daugiau démesio kreipé
j akademinius pasiekimus, jai nepavyko sukurti draugy rato. Paskaity mety ji jauciasi nejaukiai, vienisa. Meilé
Jsitraukusi | kelis Twitch kanalus, kur stebi kitus pieSiant, komentuoja ir bendrauja su ty kanaly gerbéjy
bendruomene - tas jai daznai sukelia malonumo ir bendrystés jausmaq.

Taciau tokia aiski pradZia gali bati ne visais PIN atvejais - daZniau Sis jprotis formuojasi létai, kaip
kad Mato atveju:

Matas mégdavo Zaisti Zaidimus tiek, kiek save atsimena. Tévai buvo daZnai uZsiéme, todél leisdavo
daug laiko Zaisti plansete. Nors iS pradZiy tévai bandé riboti Zaidimy laikq, véliau palaipsniui nusileido. Tam
turéjo jtakos ir tai, jog vyresniajam broliui leidZiama Zaisti neribotai.

Siuo atveju aiskaus problemg paleidZiancio veiksnio néra - problema vystési ilgai. Baty naudinga
Zinoti, kada toks elgesys tapo problema - ar kai vaiko ar paauglio pazymiai pradéjo prastéti, ar kai
prasidéjo paauglyste.

3.3. PROBLEMA PALAIKANTYS VEIKSNIAI

Vienas iS svarbiausiy PIN aspekty, kurj reikia suprasti norint padéti vaikui, paaugliui ar suaugusiam
- problemg palaikantys veiksniai. Cia tampa itin svarbu atskirti poreikius nuo strategijy, kadangi tam
reikés skirtingy jveikimo metody vélesniame etape.

Veiksniai Siuo atveju néra teisinga sgvoka, nes daZznu atveju problemos palaikymas vyksta
grandinémis. Meilés atveju:

Meilé griZzta namo —> ,Reikia daryti namy darbus” + , Privalau padaryti juos tobulai, geriau uz kitus”
(jsitikinimas, susiformaves mokykloje) —> ,NeZinau, ar galiu padaryti tiek gerai, kiek norisi” —> Stiprus
nerimas, jtampa —> naudojama jprasta jveikos strategija (jjungia YouTube) —> iSsiblasko, praleidZia kurj
laikg Zidrédama video —> ,Na va, nieko dar nepadariau”, ,,Dabar dar maZiau laiko turiu” + kritika i$ Seimos
—> Daugiau jtampos ir nerimo —> didéja noras pasislépti, ,pabégti” nuo sios emocijos —> didéja noras
Jsitraukti j Ziaréjimg —> ...

Siuo atveju visa grandiné - vienas palaikantys veiksnys, net jei joje yra keletas elementy. Siy
grandiniy gali bati daugiau, nei viena - skirtingose situacijose gali aktyvuotis skirtingi procesai.

Svarbu kuo geriau suprasti Sias grandines. Tik jas suprantant galima pradéti planuoti, kurioje
grandyje veiksmingiausia nutraukti Sig grandine. Tuo paciu nereikia pamirsti apie poreikius - Meilés
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atveju gali trakti palaikymo kovojant su neigiamomis emocijomis, uztikrinimo, kad ji yra vertinga ir tada,
kai nepadaro darby tobulai. Jei mes jsitraukiame, bandome keisti palaikancig grandine, bet
neuztikriname poreikiy patenkinimo, mdsy intervencija nebus sékminga, o kartais gal net bus
kenksminga.

Svarbu pabrézti, kad Sios grandinés suvokimas yra beveik nejmanomas be paauglio ar vaiko
paaiskinimo. Tik jie gali jausti, kokius poreikius turi, todél nejtraukiant jy j pokycio faze, mes stipriai
apribojame savo poveikio galimybes bei galimai transliuojame, kad jy poreikiai mums néra jdomas.

Kalbant apie PIN, reikia taip pat pastebéti, kad pats interneto, socialiniy medijy naudojimas ar
(ypa€) kompiuteriniai Zaidimai yra savaime itin jtraukianti veikla. Paaugliams, suaugusiesiems, o ypac
vaikams gali bati sunku natdraliai nukreipti démesj nuo Zaidimy ar socialiniy medijy. Todél pats jy
naudojimas jau gali bati PIN palaikantys veiksnys.

3.4. APSAUGINIAI VEIKSNIAI

Mdsy darbas lengvesnis, jei atpazjstame vaiko, paauglio ar suaugusiojo, jsitraukusio j PIN,
stiprybes ir situacijai palankius veiksnius. Tai gali bati kokybiSkas santykis su vienu ar keliais Seimos
nariais, palaikantis draugy ratas, suvokiamas sgziningumas Seimos nuostatose (pvz., vienodos normos
ir taisyklés visiems Seimos nariams interneto naudojimo atvejui). Mato atveju tai galéty bati jo noras
bendrauti sumama, Meilés atveju - geras santykis su Seima, buves iki dabartiniy sunkumuy.

Kuo daugiau stiprybiy ar resursy atrandame vaiko ar paauglio gyvenime, tuo daugiau galime juos
panaudoti intervencijos etape. PavyzdZiui:

Meilé daug laiko stebi kitus pieSiant ar kuriant skaitmeninj mengq. Tai pastebéjes tétis paragino jg
Jsitraukti j piesSimo pamokas. Nors pradzZioje Meilei yra itin nejauku ir baisu, ji jaudinasi dél savo gebéjimy,
ten sutinka Siltqg ir palaikantj mokytojqg, kuris padeda tiek tobuléti, tiek nekritikuoti saves uZ natdralias
nesékmes mokymosi procese.

3.5. ATVEJO PAAISKINIMAS

Surinkus informacijg apie situacijg galime pabandyti Sig informacijg iSanalizuoti remdamiesi poreikiy
ir/ar 5 faktoriy modeliu.

Zemiau pateiktas Mato atvejo analizés pavyzdys.:
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Predisponuojantys/Rizikos veiksniai (pvz., temperamentas, aplinka):

Problema egzistavo nuo pat vaikystés (brolis irgi jsitraukes j PIN)
Tévai kokybiskai nepraleidZia laiko su Matu —> Matas daZniai jaucia nuobodulj, vieniSumgq

Tévy kritika Matui (dél elgesio ir paZymiy mokykloje)

Aktyvuojantys veiksniai:
Konkretaus aktyvuojancio veiksnio néra, problema vystési ilgai.

Problemos pasireiSkimas:
IS tévy perspektyvos: Matas praleidZia pernelyg daug laiko prie kompiuterio, jj sunku atitraukti, ir tuo atveju
kyla stipras konfliktai su tévais, Matas konfliktuoja su broliu, prastéja paZymiai mokykloje.

IS Mato perspektyvos: Konfliktai su broliu ir mama, nuobodulys, vieniSumas (kai néra jsitraukes j Zaidimus).

IS mokytojy perspektyvos: Matas daznai yra issiblaskes per pamokas, trukdo kitiems vaikams, konfliktuoja
su kitais.

Problema palaikantys veiksniai:

Konfliktai su mama. Mamos kritika (,Ar gali kuo nors kitu dométis, net tik kompu?!”) —> Mato mintys
(,AS niekuo nesidomiu, nieko nemoku”) —> Mato jausmai (nusivylimas, nerimas, géda) + nepatenkinti
poreikiai (rySio, saugumo, priemimo poreikiai) + strategijy tvarkytis su emocijomis stoka —> démesio
iSblaSkymas (zaidimai) + dalinis poreikiy patenkinimas (pvz., pasiekimy ir bendravimo su
bendraamziais) —> Mamos kritika —>...

Netinkamas Zaidimy kaip strategijos pakeitimas. Mama uzdraudZia Matui Zaisti kompiuterinius
zaidimus —> néra pateikiamos alternatyvos —> Matas jsitraukia j kitg, maziau malonig strategijg
(televizijos ZiGréjimas) —> Matas jauciasi vieniSas, jaucia nuobodulj —> galiausiai veél gali zaisti —>
zaidimai, kaip strategija stipréja.

Bendry taisykliy nebuvimas. Nors abu tévai Matg kritikuoja dél kompiuteriniy zaidimy ir juos
riboja, vyresniam broliui tokiy reikalavimy néra. O ir patys tévai daug laiko praleidzia prie telefono
ekrano.

Apsauginiai veiksniai:

Nepaisant konflikty, Mato ir mamos santykis yra teigiamas, jis nori daugiau laiko leisti su ja.
Nepaisant konflikty, vyresnis brolis yra autoritetas Matui, jis noréty gauti jo pritarima.

Geras santykis su mokyklos psichologe ir klasés auklétoja.
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REKOMENDACIJA:

e Padeéti keistis yra daug lengviau, kai aisku, kas ir kodeél vyksta. Nors gali kilti noras be situacijos
suvokimo isSkart pereiti prie intervenciniy metody, pokytis yra sunkiai jgyvendinamas. Todél
batinai skirkite pakankamai laiko situacijos suvokimui.

e Naudinga i$ keliy Saltiniy gauti informacijos apie Zmogy ( iS Seimos nariy, artimuyjy, draugy, paties
vaiko/paauglio/suaugusio). Tai uztikrins, kad situacija matoma kuo placiau.
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4. TEVU IR VAIKYU SANTYKIO KOKYBE IR POREIKIAI

Sioje dalyje temg analizuosime per savo kaip tévy patirtj. Tai padés geriau suprasti problemg ir
pamatyti situacijg vaiky ir tévy akimis.

4.1. POREIKIS MALONUMU ATSVERTISTRESA
ATVEJIS #4 (PIRMA DALIS)

Savaitgalio pradzia, penktadienio vakaras. Neringa, dvylikametés Austéjos mama, susitiko kavinéje
su drauge pabdati, atsipalaiduoti, iSgerti taure vyno, pasimégauti megstamu patiekalu - jautienos steiku
ir desertu - Sokoladu aplieta tik ¢ia gaminama spurga. Kartu Neringa j kavine atsivedé ir Austéjg, nes
drauge taip pat turi dukrg, Austéjos bendraamze. Po pirmo vyno gurksnio ir gardziai kvepiancio maisto
visos negandos atsligo. Neringa pagalvojo: ,Kodeél mes taip retai kazkur nueiname? Reikéty dazniau
susitikti, atsipalaiduoti”. Dar kelios gérimo taurés ir saldzios spurgos kasnis paveiké Neringg taip, kad
nebekilo klausimai ,kodeél?” ir ,kaip?“. Neringa iSgyveno taip vadinama ,Cia ir dabar” akimirka. Ji
sgmoningai norejo Sia akimirkg pasimegauti, jg sulétinti.

Visi turime poreikj patirti 5j jausma. Taciau darome tai skirtingai ir skirtingai jj iSgyvename.

|sivaizduokite situacija, kai jasy vaikui pavyksta patirti tokig pat buseng, kaip aprasyta auksciau.
Koks vaizdinys iskilo pirmiausiai? Tikriausiai kompiuteris arba iSmanusis telefonas. Zinoma, rasime ir
kity baduy, kuriy pagalba masy vaikais atsipalaiduoja. Taciau iSmanieji jrenginiai tikriausiai uzims pirmg
vieta.

Labai norétume, kad kompiuteris ar iSmanusis jrenginys baty naudojami tik informacijos paieskai,
mokymuisi, darbui, komunikacijai, pasaulio pazinimui ir retu atveju pramogai. TaCiau mus gasdina tai,
kad vaikai jsitraukia daugiau. Kalbame net ne apie uzdraustg turinj, necenzdrine kalbg, blogy jprociy
skatinimg, pavojus iS abejotinos reputacijos nepazjstamuyjy. Mus labiausiai ggsdina, kad vaikas ten
perkélé savo socialinj gyvenimg, bendravimg, pazinCiy kdrimg. Mums atrodo, kad dél to jis ar ji
nesugebés bati savimi realioje aplinkoje, jam ar jai nepavyks uzmegzti kokybisko rySio su
bendraamziais. Jrodymy tam mes randame - vos pastebéje, kad vaikas susipyko su draugu ar drauge
ar pats supyko dél ko nors, is karto paaiSkiname sau, jog tai del per ilgo buvimo virtualioje erdvéje,
nemato realaus gyvenimo paveikslo, nemoka spresti konflikty, prisizidréjo pikty vaizdy. Bandydami
padéti pirmiausiai iSsakome vaikui Siuos pastebéjimus ir norime jsitikinti, kad mdsy nuomoné buvo
besglygiSkai priimta, kaip vienintelé teisinga. Jeigu vaikas nepriima nuomonés ir atsisako mdasy
~pagalbos”, (o taip jvyksta praktiSkai visada), 5j vaiko atsisakymg sutikti su mdsy nuomone vertiname
kaip klittj, kuri trukdo pasiekti tikslg - kad vaikas bty laimingas ir atsipalaidaves. Jei jauiamés turintys
galios pasalinti klittj, taip ir padarome. Vaiko elgesys - buvimas prie kompiuterio ir atsisakymas nustoti
tai daryti - masy vertinamas kaip kliatis. Kaip pasalinti kliatj? Atimti kompiuterj ar iSjungti interneto rys;.
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Rezultatas - bandydami padéti vaikui susitvarkyti su emocijomis, santykiais ir gyventi realy gyvenima,
mes ribojame arba uzdraudZiame jam naudotis telefonu ar kompiuteriu - tuo malonumu, kuris, kaip
jau jsitikinome, vaikui yra pirmoje vietoje.

O dabar grizkime prie auksciau pateikto atvejo.
ATVEJIS #4 (ANTRA DALIS)

Staiga prie Neringos prieina jos dukra Austéja ir papasakoja jai apie alkoholio ir perkaitintuose
riebaluose keptos spurgos su daug cukraus Zalg. Apie tai ji praneSa su rapesciu, taciau grieztai ir
jtikinamai. Neringa apstulbusi mano: ,Kodél ji nusprendé apie tai kalbéti batent dabar, kai as taip gerai
leidZiu laikg su drauge? Juk tai mano vienintelis bddas pailséti po sunkios darbo savaités! Ir dabar taip
viska sugadinti?!“. Austéja tikéjosi, kad mama besalygiSkai sutiks su jos nuomone, juk pasaké tikrai
teisingg ir mamos sveikatai naudingg dalyka. ISsakydama tokius Zodzius garsiai ji ripinasi mama, o ne
savimi. Taciau batent Siuo metu Neringa niekaip negaléjo priimti dukros Zodziy, jsiklausyti j juos ar
sutikti, jai kilo didziulis nepasitenkinimas dél nutrauktos malonumo akimirkos, ji taip pat pajuto gédos
jausmag ir nusivylimg savo dukra. Neringa iS karto suvoké, kad vakaras sugadintas ir jau nepavyks
pasimeégauti vakariene ir bendryste.

Paanalizuokime Sig situacija is tos pacios tikslo ir klidties pasiekti tg tikslg perspektyvos. Austéjos
tikslas - kad mama baty sveika ir laiminga. Klidtis kelyje j tikslg vaiko akimis - per didelé mamos
priklausomybé nuo taurés vyno arba kavos su saldumynais. Jeigu Austéja jaustysi galinti pasalinti kliatj,
jos kitas Zingsnis - uzdrausti mamai vartoti alkoholj, kavg ar saldumynus (lygiai taip pat, kaip suaugusieji
siekia uzdrausti vaikams naudotis iSmaniaisiais jrenginiais ir kompiuteriais). Taciau ji neturéjo tokios
galios, todél tiesiog iSsaké savo susirdpinima ir sukélé mamos pyktj.

Atkreipkime démesj j Sios situacijos sgsaja su ta, kurioje suaugusiojo kliatis buvo vaiko
priklausomybé nuo interneto ar Zaidimy. Abu atvejai mazai skiriasi, nes tiek vaikas, tiek mes suaugusieji,
skirtingais badais ,gaminamés” malonuma. Poreikis patirti malonuma yra natdralus, nes malonumas
atsveria stresg. Patirdami malonumg atstatome pusiausvyra. Tiesa, tai madsy smegenys siekia atstatyti
pusiausvyrg ir neleisti ,sudegti” mums dél streso. Jos gerai atsimena, kokie masy veiksmai padeda tg
malonumag patirti, todél kaskart padidéjus streso lygiui, ieSkomas greiCiausiai pasiekiamas btdas patirti
malonumag ir atsipalaiduoti. Kuo smegenys brandesnés (brandziomis smegenis laikome ne tik daugiau
nugyvenusias, bet tas, kuriose intelektualioji jy dalis geba perimti vadovavimg i$ instinktyviosios), tuo
ilgiau jos gali tverti stresg ir sgmoningai atidéti malonumo akimirkg (nereikalauti malonumo batent
dabar). Zinojimas, kad laukia maloni akimirka jau suvokiamas kaip malonumas ir padeda numal3inti
stresg. Pavyzdziui, subrendusias smegenis turinCiam suaugusiajam, kad ,iStverty” pirmadienj ir kitas
nuobodzZias darbo dienas, tiesiog uztekty zinoti, kad numatytas smagus savaitgalis Seimos ar

kompanijos apsupty. Jauno Zzmogaus smegenys dar tik mokosi suprasti, kad atidétas malonumas, jo
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laukimas, taip pat gali atpalaiduoti ir suteikti jégy jveikti stresa, kurj jis patiria dabar. Todel pazadas
vaikui, kad jis kazka gaus ateityje - ilgai netarnaus tikslui. Be to, ne tik neatpalaiduos, bet atvirksciai -
sukels dar didesne jtampg dél batino laukimo. Stai kodél vaikai ir jaunimas tokie nekantras. Jeigu mes
vaikui uzdrausime jo ,dabar” pasirinktg malonumg (kaip jau iSsiaiSkinome, dazniausiai tai kompiuteris
ir telefonas ) neabejotinai jo instinktyviosios smegenys (tiksliau tariant, akylai sauganti jj nuo pavojy
smegeny dalis) padarys viska, kad kuo greiCiau surasty kitg bddg, ir greiCiausiai tai bus maistas.
Jsivaizduokime, kokioje situacija atsiras vaikas, jeigu maistas taip pat bus draudziamas arba ribojamas?

Vaiko uZburtas ratas:

reikia nusiraminti (atsipalaiduoti) - smegenys iesko bado i$ patirty, ty, kurie geriausiai veiké praeityje -
suranda virtualig erdve - tévai draudZia arba riboja - smegenys iesko kito, kuris baty prieinamas tuo metu -
randamas maistas - tévai riboja arba draudzia, nes maistas nesveikas - smegenys priverstos ieskoti kito bado
- neranda, nes kiti greitqg atsipalaidavimq teikiantys dalykai neprieinami - kyla didesnis stresas ir dar didesnis
poreikis rasti malonumgq ir nusiraminti - nekompensuotas stresas virsta pykciu ir agresija, véliau depresija -
didéja poreikis bati virtualioje erdvéje ilgiau ir valgyti didesnj kiekj greitg malonumgq teikiantj maistq -

draudimai kartojasi, o gal ir didéja - stresas kyla ...

Suaugusieji tai pat daznai patenka j tokj ratg, tik malonumo Saltiniy pasirinkimas tokiu atveju
platesnis. Be maisto ir virtualios erdvés suaugusieji turi nikoting, alkoholj, seksg ir pan. O neretai
suaugusieji tampa draudéjais patys sau.

Suaugusio uzburtas ratas:

reikia atsipalaiduoti - kava, saldumynai, rikymas, alkoholis, narSymas telefone - Zinau, kad negerai
darau, bandau drausti - kalté - stresas - poreikis atsipalaiduoti didéja - vél surandu badg atsipalaiduoti
nesveikai ir nesaikingai - iSgyvenu kalte - baudZiu save - kiti pradeda bausti (komentuoti, mokyti, patarinéti)

ir pan.

Svarbus faktas - vaiky malonumo ,gamybos priemoniy” pasirinkimas daug siauresnis, o streso
Saltiniy ne kg maZziau, nei suaugusiyjy . Stai kodél maistas ir virtuali erdvé uZima tokig svarbia vietg vaiky
gyvenime.

REKOMENDACIJA:

Draudimai ir apribojimai patys savaime neturi ilgalaikés aukléjamosios naudos. Norint padéti
vaikams pakeisti jy elgesj, reikia atpazinti priezastis, kurios sukélé nepageidaujamg elgesj, ir pagalba
nukreipti j jas, t.y. mazinti arba eliminuoti. Viena svarbiy nepageidaujamo elgesio priezasciy - streso
(iSsakiy) ir patiriamo atlygio (malonumo) disbalansas.
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4.2. KODEL INTERNETAS TAIP JTRAUKIA VAIKUS™?

Mes, X" ar ,Y" kartos atstovai, daznai kaltiname Siuolaikines technologijas, laikome jas blogio
priezastimi. TaCiau mums patiems Sie nusistatymai (baimeés) nepadeda atsispirti virtualiam gyvenimui,
nes patys neretai jninkame j Facebook ir Instagram vaizdelius (angl. reels), Youtube ir jau TikTok.

Kg mes visi gauname virtualioje erdvéje, kodeél tai atpalaiduoja? Mes, suaugusieji, gauname daug
spalvingesnj, dinamiskesnj, jspadZiy gausesnj gyvenimg. Svarbu suprasti, kad smegenys didZigja dalimi
neskiria, ar masy patiriamos emocijos kyla iS to, kas vyksta realybéje ar virtualioje erdveje. Todél
televizijos ZiGréjimas ar narSymas internete smegeny vertinamas kaip gyvenimo salygos (3altiniai),
kuriose patiriamos emocijos. Pirmiausiai vertinamos grésmes. Jeigu grésmiy néra, tuomet vertinamos
pacios emocijos, o ne Saltiniai. Kuo daugiau teigiamy emocijy: dziaugsmo, pasididziavimo, laiméjimo,
laimés, kartais atjautos ir pasigailéjimo - suteikia masy stebimas Saltinis ar elgesys, tuo stipresnis
smegeny postamis likti prie to Saltinio arba elgtis taip, kaip elgémeés, kai patyréme emocijas. Tai vyksta
todeél, kad malonumu baty atsvertas stresas ir jsigaléty pusiausvyra. Tai ir yra priklausomybés
atsiradimo priezastis.

Ziarint televizijg vyksta tokie pat reidkiniai, tik internete mes galime reaguoti - suteikti savo
griztamajj rysj arba jj gauti. Tai daug jdomiau ir interaktyviau, nei stebéti laidg ar filmg ir negaléti su
dalyviais pasidalinti savo mintimis. Ziarédami tiesiogiai, mes jauciamés esg ne vieni, priklausg konkreiai
grupei Zzmoniy, kurie kartu su mumis patiria emocijas, kartu iSgyvename ir dalinamés jomis. Noras
priklausyti grupei Zzmoniy (,bandai”) - instinktyvus poreikis, uzprogramuotas madsy smegenyse. Todél
uz instinktus atsakinga smegeny dalis visuomet sialys ir praktiSkai skatins elgtis taip, kad Sis poreikis
baty patenkintas. Internetas patenkina instinktyvy poreikj priklausyti ,bandai”.

Internete Sis poreikis patenkinamas su kaupu, nes ,banda” neribota, emocijy ir reakcijy daug, o
dalyvauti tame gali visada, kada nori. Kuo didesnis ratas ,pasSnekovy” ir kuo stipresnis jy iSreiSkiamas
pritarimas, palankumas ar teikiamas teigiamas vertinimas (patiktukai, ,Sirdutés” ir kitos teigiamas
emocijas reiskiancios iSraiskos), tuo sékmingesnis muasy instinktyvaus poreikio turéti socialinius rySius
uztikrinimas atrodo smegenims. Tik véliau masy intelektualioji smegeny dalis (dalis, atsakinga uz loginj
mastyma, fakty analize nedalyvaujant emocijoms) vertina tokiy socialiniy rySiy kokybe ir priskiria juos
pavirsutiniSkiems. Todél mes, suaugusieji, anksciau ar véliau, ieSkome gyvo kontakto ir noro patirti
gilesnj rysj. Ir Zinoma, smerkiame internetg su beverciais komentarais, netikrais patiktukais ir
narcisistinémis nuotraukomis. Tuo paciu siekiame, kad tai suprasty ir madsy vaikai. Taciau jaunos
smegenys yra daug dazniau valdomis instinktyviosios dalies (atsakingos uz sauguma ir instinktus), o
intelektualioji dar tik vystosi. Todel skelbdami karg internetui, skelbiame karg vienam iS masy vaiky
iSlikimo instinktui - priklausyti ,bandai” ir uztikrinti savo saugumg ir sékme, kuriant gausius socialinius
rySius. Kaip Zinia, smegenys nevertina, ar Sie rysiai kuriami su tikrais zmonémis, ar su zaidimy
personazais. Sio ,karo” eiga, pobadis ir pasekmés Jums jau labai gerai Zinomos.
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4.3. NEPATENKINTAS LAIMEJIMO JAUSMO POREIKIS

Laiméjimo jausmas - labai svarbus dalykas, kurj masy vaikai gauna virtualioje erdvéje. DidZiausia
problema - didelé jo stoka masy ir ypa¢ masy vaiky gyvenimuose. Laiméjimo jausmo poreikis yra itin
svarbus kiekvieno Zmogaus gyvenime. Jis veda j priekj, suteikia motyvacijg veikti, skatina siekti tikslo.
Pakankamas laiméjimo jausmas uZztikrina didesnj atsparumg stresui. Smegeny pozilriu, jeigu mes
laimime, reiskia atliekame darbg gerai. Vadinasi, esame sékmingi, galime uZsitikrinti kokybiSkesnj
gyvenimg, mums nereikia jaudintis dél ateities. Smegenys laiméjimo jausmg vertina taip: kuo daugiau
laiméjimo, tuo maziau grésmés. Masy veiksmai tokiu atveju smegeny vertinami tinkamais, jos nori mus
uz tai paskatinti, kad taip elgtumémeés ir toliau. Patyrus laiméjimg esame paskatinami malonumo
jausmu. Sj jausmg mums suteikia hormonas dopaminas. Tuo tarpu streso jausma patirti mums padeda
pakiles kraujyje hormono kortizolio kiekis. Batina suprasti, kad vaiky noras ar nenoras kazkg daryti,
elgesys ir elgsena labai priklauso nuo malonumo ir streso hormony santykio. Nuo to priklauso ir vaiko
gebéjimas pasirinkti tinkamg atsipalaidavimo priemone ar bdda.

Dopaminas - smegeny priemone, skirta mus paskatinti elgtis taip, kad uztikrintume savo islikimga,
neperdegtume, norétume siekti, turétume aksting ieskoti geresniy gyvenimo sglygy, tinkamesnés poros
ir pan. Dopaminas mus ,apdovanoja”“ malonumo jausmu skaniai ir gausiai pavalgius, uzsirtkius, iSgérus
alkoholio, pasimyléjus. Taip pat ir laiméjus, gavus pagyrimg ar teigiamga jvertinimg, pasiekus tikslg. O
kaip vaikai greiCiausiai gali ,pasigaminti” dopamino? Atmetus akivaizdZiai draudZiamus svaigalus,
matome tik maistg. Laiméjimo ar pasiekto tikslo jausmg, pagyrimus ir teigiamus jvertinimus vaikai
galéty gauti greitai ir nuolat. Taciau gauna kurkas maziau ar visai negauna. Bent jau realiame gyvenime.
Todél jie ,persikelia” j virtualig erdve, kur galimybé tokiu badu patirti dopamino suteikiamg malonumg
jausma yra daug karty didesné.

Nepriklausomai nuo to, kiek diplomy vaiko kolekcijoje, vaiko patiriamo streso srautas nemazeéja,
o neretai nuolat auga sulig didéjanciu mokymosi kraviu, atsakomybés kiekiu, lOkesciais i$ bendraamziy
ir suaugusiy. Todél kaskart smegenys siekia atsverti tg stresg. Akivaizdu, kad kartg savaitéje gautas
auksciausias jvertinimas mokykloje neatsvers visos savaités patirto streso. Juo labiau patirto streso
neatsvers pirma vieta konkurse, kuriam buvo ruoSiamasi visus metus metus. Kai kalbame apie nuolatinj
vaiky poreikj maloniais iSgyvenimais atsverti patiriama stresg, kalbame apie atstatomg vaiky saugumo
jausma.

Jau iSsiaiskinome, kad dazniausi ir realiausi vaiky patiriamo laiméjimo (tuo paciu ir malonumo)
jausmo Saltiniai - maistas ir virtuali erdvé. Kiekviena kompiuteriniame zaidime jveikta klidtis, nuskintas
Ziedas, paSautas priesas, nustumtas akmuo suteikia tasky, pinigy ar kity skaitmeniniy prizy. Kas karta,
kai zaidZiantysis gauna tasky, smegenyse iSsiskiria dopaminas (smegenims néra skirtumo, ar prizas
realus, ar virtualus). Tai malonu. Akivaizdu, kad instinktyviosioms smegenims norisi testi Sj procesg be
paliovos, nes tai stiprina saugumo ir sekmingumo jausma. Todél Zaidimuose sukurti skirtingi lygiai,
iSSakiai, kad smegenims budy jdomiau, ir jos galéty patirti skirtingy lygiy laiméjimo jausma. Realiame
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gyvenime vaikui eiti skinti Ziedus ar stumdyti akmenis nerealu, o atpildas negarantuotas. Taciau
virtualioje erdvéje vaikas gali patirti nuotykius, pasijusti laimétoju maziausiai Simtus karty per dieng ir
taip pagirti save.

Taigi, smegenims traksta laiméjimo ir jvertinimo jausmo, kad vaikas sugebéty atsverti patiriamag
stresg ir jaustysi saugus ir uztikrintas. Todél trikumas padengiamas virtualioje erdvéje arba, jeigu néra
galimybeés ,uzzaisti stresg”, - maistu. Nustoti tai daryti sunku taip pat, kaip rakaliui sunku nustoti rtkyti.

Tad kokia iSeitis? Neriboti Zaidimy ir interneto, leisti neribojamai valgyti nesveikg maistg? Be abejo
- ne. Jeigu norime, kad muasy vaikai neleisty pernelyg daug laiko prie kompiuterio, mums teks
~konkuruoti” su nesveiku maistu, zaidimais ir virtualia erdve dél galimybés suteikti laiméjimo jausmga
vaikui. Atrodo, kad tévai it kokie animatoriai turéty nuolat pripildyti vaiko gyvenima jspadziais ir
dZiaugsmu, kad Sie niekada neliGdéty. Tai néra taip. Visy pirmg virtuali erdve tobulai sukurta greitam
pojaciy, jgadziy ir iSgyvenimy modeliavimui, kur mes, tévai, nesugebétume nuolat papildyti. Anaiptol -
kuo didesné malonumuy, dZiaugsmy ir pramogy pasidla, tuo maziau pasitenkinimo jie teikia vaikui. Jam
darosi vis sunkiau pasirinkti, kas galéty patikti ir atpalaiduoti. Tai irgi smegeny ,pusiausvyros” atktrimo
savybeé, kuria smegenys siekia uztikrinti, kad Zmogus nestovéty vietoje, nepasitenkinty esama situacija,
Tévai neturi galimybiy nuolat uztikrinti tokios jvairoves ir greito pramogy atsinaujinimo, kuriuos
uztikrina virtuali erdve.

Taciau mes turime labai svarbiy konkurenciniy pranasumy. Pirma - mes turime meilés ir
pasitikejimo jausma. Kai Siy abiejy nestinga, pakanka pagyrimy ir jvertinimy vaiko gyvenime. Jy kokybé
nepazeidzia pusiausvyros - jeigu giriame iS meilés ir pasitikejimo, vaikui nebus per daug. Daugelis tévy
labai bijo girti vaikus. Taciau iS meilés ir pasitikéjimo kylantis démesys teigiamoms savybéms vaiko
priimamas kaip prieraiSumo ir reikalingumo jrodymas. Jo smegenys gauna informacijg, jog elgiamasi
tinkamai ir nieko keisti nereikia. Todél vaiko pelnytomis pagyromis ,nesugadinsim®.

Antrasis konkurencinis pranasumas - Zinojimas apie streso, kurj patiria masy vaikas, saltinius. Mes
galime juos keisti, t.y. keisti sglygas ir modifikuoti masy elgesj bei reakcijas, sukeliancias per didelj stresg
masy vaikui.

Sie du konkurenciniai pranasumai yra tokie svarbus, kad tinkamai ir laiku jais pasinaudoje,
zenkliai sumazinsime vaiko poreikius ,uzzaisti” ir ,uzvalgyti” stresa.

REKOMENDACIJA:

Norédami padeti vaikui mazinti potraukj ekranams, skirkite démesj jo laiméjimo jausmo
stiprinimui. Laiméjimo jausma vaikui sukelia tévy ir aplinkiniy iSreiSkiami teigiami jvertinimai, nuoSirdus
rapestis, demonstruojamas prieraiSumo jausmas.
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SALTINIAL:

1. LAIMES HORMONAI: imokykite savo smegenis pakelti serotonino, dopamino, oksitocino ir
endorfino lygj, Loretta Graziano Breuning, leidykla , Mijalba“, 2019.

2. Pilnaverté jasy vaiko mityba: kaip uztikrinti darnig fizine, emocine ir protine vaiko raidg, Patrick
Holford ir Deborah Colson, leidykla ,Dvi Tylos”, 2018.

3. Mano vaikas mane varo i$ proto! Emocijy kaita ir savarankiSkumo paieskos: kaip suprasti, kas

vyksta 6-11 mety vaiko galvoje, ir tinkamai reaguoti j jo elgesj, Isabelle Filliozat, leidykla ,Baltos
lankos”, 2019.
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S. SPECIALISTO ASMENINIU SAVYBIU UGDYMAS
EFEKTYVIAMDARBUI SU PIN

5.1. SPECIALISTO SAVES PAZINIMO PATIRTIS IRIGUDZIAI

eV v —

pasitikeéjimo rySys. Nesant tinkamam rysiui, asmenys, kuriems relkallnga pagalba, neigs, priesinsis,
vengs kalbeéti ir daryti i§vadas bendraus nenuoSirdziai. Galiausiai atsisakys testi darbq Sia tema. Pati PIN
siejama su prlklausomybemls. Dél to sunku atrasti tinkamg pirminés pagalbos badg ar pradéti apie tai
kalbéti.

Apzvelkime, kaip vidinés specialisto savybés, jo asmeniné patirtis ir nuostatos daro jtakg teikiamos
pagalbos dél PIN veiksmingumui.

IS ankstesniy skyriy jau suzinojome, kad PIN priezastys yra kompleksinio pobddzio ir siejamos su
Zema saviverte, vieniSumo jausmu, depresija, savo poreikiy nepatenkinimu, nepakankama gyvenimo
kokybe. Siy ir kity prieZasciy supratimas ir suvokimas bei tinkamas jy aptarimas darbo su PIN metu yra
neatsiejami nuo specialisto asmeninés patirties: kaip Sis jauciasi patenkings savo paties poreikius, kaip
vertina save ir savo gyvenimo kokybe. Pries dirbant su PIN specialistui naudinga nuodugniau jsivertinti
savo esamg pozicijg. Pavyzdziui, vieniSumo jausmg iSgyvenantis specialistas gebés labiau jsijausti j
asmens su PIN savijautg ir padéti jam pamatyti sveikatai Zalingo elgesio priezastingumo rysj su
vieniSumu. Taciau vargu, ar specialistas tokiu atveju padés asmeniui su PIN iSspresti vieniSumo
problemg. Taip pat ir Zemesnés savivertés atveju - blogai save vertinantis specialistas, nebus
sékmingas, didindamas asmens su PIN saviverte. Pastangos padéti tiesiog neduos norimo rezultato, nes
nebus sprendZziama priezastis. Tokj asmeninés patirties ir savybiy rysj su gebéjimu padéti kitiems spresti
su priklausomybémis susijusias problemas puikiai iliustruoja anoniminiy alkoholiky (,AA") pagalbos
programos salyga: programos vedlys yra Zzmogus, kuris pats yra turéjes priklausomybe nuo alkoholio,
yra jg jveikes ir nori bei gali suteikti parama kitiems.

Nesunku patikéti ir pritarti, kad visi turime vienokias ar kitokias priklausomybes. Matydami asmenj
su PIN, suvokdami, kad tai yra priklausomybé, suprasdami jos iStakas, kurios jvardintos auksciau, turime
uzduoti klausimg ir sau - ,kokias priklausomybes turiu?”, ,kokios priezastys nulémé jas?”, ,ar moku su
jomis tvarkytis?” ir t.t.

Tai nereiskia, jog neiSsprendes savo savivertés, vieniSumo, priklausomybés (nuo darbo, kavos,
rakaly, serialy, pirkiniy ir ty paciy ismaniyjy) klausimy, negali padéti asmenims su PIN. Taciau daugeliu
atvejq tai lems darbo rezultatq kokybe; §iame skyriuje norime atkreipti démesj, kad labiau paiine savo

Vv -

asmenimis, turinciais PIN. Zinoma, savarankiskai dirbti su savo vidiniu pasaullu - nelengva uzduotis,
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todeél tam tikrais atvejais specialistui rekomenduotina surasti konsultantg, psichologg ar mentoriy ir
atlikti pokalbius dél patiriamy asmeniniy ir profesiniy iSgyvenimy bei dirbti su jais. Mintis kreiptis
psichologinés konsultacijos greiciausiai aplankys tik tuomet, kai turesime ne profilaktine, bet realig
priezastj. Mdsy visuomeneéje vis dar stiprus jprotis patiems kovoti su patiriamais emociniais
iSgyvenimais. Tai jprasta netgi profesionaly tarpe. Nors psichologai, kouceriai (ugdomojo vadovavimo
specialistai) ir psichoterapeutai privalo reguliariai dalyvauti supervizijose (savo darbo situacijy
aptarimuose su kitu profesionaliu konsultantu - supervizoriumi), realybéje tai vyksta ne visuomet, todél
Lperdega” ir patys specialistai, o jy darbo kokybé atitinkamai prastéja.

Turime suprasti, kad suauge asmenys, turintys PIN, galéjo iSvengti Sios priklausomybes ir
pasekmiy, jeigu patys laiku baty kreiptysi psichologinés pagalbos. Vaiky su PIN atveju - jei jy tévai baty
laiku skyre tinkamg démes;j ir pagalbg iSmokti vaikui tvarkytis su patiriamomis emocijomis, atpazinti ir
patenkinti savo poreikius.

Tad pradeéti geriausia nuo savo emociniy reakcijy stebéjimo ir jsivardinimo.

REKOMENDACIJA:

Norint mazinti priklausomybe nuo iSmaniyjy jrenginiy ir interneto, batina didinti asmens
savivertés jausma. Pagalbg teikiancios specialisto savosios vertés jausmo lygmuo - svarbus faktorius,
nulemiantis, kaip veiksmingai jis sugebés padéti nuo priklausomybés kencian¢iam Zmogui.

5.2. EMOCIJU PASAULIOPAZINIMAS.

Emocijos mus lydi kiekvieng dieng, taCiau nedaznas skiriame joms pakankamai démesio, kad
geriau suprastume, nekauptume, tinkamai isreikStume bei suvoktume, kokig reikSme jos turi masy
kasdieniam bendravimui su kitais ir savimi. Mokslingje literatiroje emocijos apibréziamos kaip
automatiné organizmo reakcija j tam tikrus dirgiklius ar stimulus. Stimulas gali bati tiek konkretus jvykis,
tiek interakcija su kitu Zmogumi, prisiminimas ar tiesiog mintis. Emocijy paskirtis - informuoti Zzmogy
apie jo badseng, lyginant su jo poreikiais, tikslais, norais, vertybémis.

PRAKTINE UZDUOTIS:

Prisiminkite, kokias emocijas jautéte
pastargja savaite?

UZduoties trukmeé - 3-5 min.
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Ar esate pastebéje, jog jusy emociné baklé gali veikti jasy nusiteikimg, kantrybe, gynybiskuma,
negatyvumo/pozityvumo sumazéjimg ar padidéjimg? PavyzdZiui, jeigu jaucliatés ypatingai blogai, o
kazkas parduotuvéje netyCia uzstojo jasy eile prie kasos, galbat jOs stipriai sureaguosite ir
priekaiStausite tam Zmogaus, net jei jis neturéjo ketinimo savavaliskai atsistoti j jasy eile. Lygiai taip bet
kokioje kitoje bendravimo situacijoje turétume suvokti, kad masy bdsena gali veikti mdsy bendravima.
Ypac, jei savo blsenos nesame suprate. TaCiau jei kaskart, kai esam supyke, uzfiksuotume tai ir
jvardintume, jeigu suvoke savo pyktj, atliktume kokig nors technika, skirtg nuraminti save, netrukus
galétume geriau save kontroliuoti, o tikimybé, kad masy komunikacijg veiks destruktyvis automatiniai
impulsai, kylantys dél stiprios pykcio emocijos ir nukreipti j su tuo nesusijusj asmenj, tapty mazesne ar
jy visai neliks.

Kadangi masy kultdroje dar néra labai jprasta kalbéti apie emocijas, o ugdymo procese emocinis
rastingumas dar tik pradeda skintis kelig, natdralu, jog daugumai Zmoniy néra jprasta galvoti apie tai,
kaip ir kodél taip jauciasi. Daugelio Zmoniy emocijy Zodynas nera labai platus. Kuo daugiau emocijy
pazjstame, tuo lengviau galime identifikuoti jas. Gerai savijautai saves supratimas bei emocijy
atpazinimas yra batinas elementas

Yra iSskiriamos 6 bazinés emocijos:

& & @

Anger Disgust Fear Happiness Sadness Surprise

Pyktis Pasibjauréjimas  Baimé Laimé Liadesys Nuostaba

Taciau bendras emocijy spektras kur kas
platesnis. Susipazinkite iSsamiau su pateiktu
emociniy zodziy ratu (zr. 2 pav.) ir jvardinkite sau,
kurias iS Siame rate jvardinty emociniy bdseny

sistemingai patiriate.

‘ Linksmas Patenkintas — mtas

| smals,; = \ Susidoméjes |
Fingeidus L

| gekmingas

2 pav. Emocijy spektras (Saltinis - Seimos
terapijos centras)

Ammosm
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Emocijas sudaro keturi komponentai:

fiziologinis (organizme vykstantys pokyciai);

iSraiskos (kGno kalba, veido iSraiskos);

pazintinis (mintys, prisiminimai, emociniy bdseny identifikavimas);

elgesio (kokiy veiksmy imamasi).

Emocijos gali bati pirminés (instinktyvi reakcijg j jvykj ar dirgiklj) ir antrinés (reakcija j pirmines
emocijas ar mintis). Pirminés emocijos - natdralios reakcijos j aplink mus vykstancius dalykus: liddesys,
kai mirsta mums artimas asmuo, arba pyktis, kai kazkas nemandagiai su mumis elgiasi. Antrinés
reakcijos gali bati pavojingesnés ir labiau masy kontroliuojamos. Paprastai mes turime pasirinkima,
kaip reaguoti | tai, kad liodime dél artimo Zzmogaus mirties. Antrinés emocijos gali pastiméti mus j
destruktyvy ir netinkamg elgesj. Reikia suprasi, jog labai svarbu priimti savo pirmines emocijas
nekaltinant ir neteisiant saves uz tai, kg jauti.

Zmogus, sociali asmenybé, nuolat susiduria su kitais darbe ir asmeniniame gyvenime. Net
nesusitikus bendravimas vyksta telefonu ar kitokiomis rySio priemonémis. Net jeigu kurig dieng ir
nejvyksta interakcijos, turimi uzmegzti santykiai tebéra masy mintyse - galvojame, prisimename,
analizuojame buvusj pokalbj ar konflikta, svarstome, kg kitas Zmogus apie mus galvoja ir pan. Badami
tampriai susieti emociniais rysiais su kitais, turime suvokti, kad neiSvengiamai pasireiskia prigimtiniai
emociniai poreikiai. Keletas ju:

e bati mylimu ir mylinciu;
e bati iSgirstu;

e bati apkabintu;

e bati reikalingu;

e bati pripazintu;

e bati suprastu;

e bati artimu ir kt.;

Labai daznai daugelis tarpasmeniniy problemy (konflikty, nepasitenkinimo) kyla batent dél kuriy
nors nepatenkinty poreikiy. Kai neSiojamés kurio nors emocinio poreikio patenkinimo deficitg, patys
nesuvokdami apie tai, daznai kokiu nors destruktyviu bddu bandome ,prisirinkti” jrodymy to poreikio
uzpildymui. Klinikiné psichologé Sue Johnson, gavusi daugybe apdovanojimy ir pripazinta Amerikos
psichology asociacijos, iSvysté Emocijy terapijos metodg, placdiai taikomg praktikoje. Jos viena

pagrindiniy Zinuciy yra apie tai, kad madsy prieraiSumo, artumo poreikis yra prigimtinis. Jeigu
nejauciame artumo, jauCiamés prastai. Kaip teigia Sue Johnson, labai daug kasdieniy konflikty gali Kilti
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del visai kity priezasciy, nei atrodo iS pradziy, o po tomis priezastimis slypi pamatiniai poreikiai jaustis
reikalingu, mylimu, suprastu ir pan.

Tampa akivaizdu, kad nevertéty ignoruoti emocinés blsenos, nes tai gali nuvesti | destruktyvy,
nejsisgmonintg elgesj ir nekonstruktyvias komunikacijas. Pagrindinis Zingsnis siekiant to iSvengti -
analizuoti savo buseng ir kuo dazniau jvardinti, kokias emocijas patiriame.

5.3. ISRAISKOS (KOMUNIKACIJOS) IGUDZIY STIPRINIMAS.

Sioje metodikos dalyje glaustai aptarsime komunikacijos reikdme siekiant pozityvios jtakos kitam
asmeniui (pvz., kencianciam nuo PIN). Taip pat analizuosime, kokia komunikacija yra tinkama,
konstruktyvi ir kg daryti, kad galétume ugdytis tinkamos komunikacijos jgtdzius.

IS pirmo 2vilgsnio gali atrodyti, jog komunikacija yra taip gerai pazjstamas ir nuolat mus lydintis
procesas, jog nebereikia jos analizuoti. TaCiau komunikacija buvo vienas ty svarbiy veiksniy, leidusiy
zmonijai iSgyventi. Ji ir iki Siol kasdienybéje lemia itin daug veiksniy, susijusiy su Zzmogaus socialine
gerove, bendra savijauta bei gyvenimo kokybe.

Ar tikrai gerai suprantame subtiliuosius komunikacijos aspektus, suprastume saves paklause, ar
tikrai visada jauCiamés jaukiai komunikacijos procese: ar gebame tinkamai (neiSprovokuojant
pasnekovo, neiSSaukiant jo gynybiSkos reakcijos, nukreipiant pokalbj ar konfliktg konstruktyviy
sprendimy link) iSreiksti savo mintis, poreikius, suteikti griztamajj rysj? Ar pateke j destruktyvig situacijg
ir susiddre su netinkama, nepagarbia komunikacija gebame breézti ribas? O nenubrézus ar
nesigrauziame, nesusigiziame, nesislepiame? Ar nujausdami nemalony pokalbj vengiame ir bégame
nuo jo, ar drasiai zengiame j Sj procesg, pasitikédami savo komunikaciniais gebéjimais? Ar bendravimo
metu iSgirde kritikg madsy atzvilgiu imame instinktyviai gintis arba, prieSingai, itin smarkiai nulistame ir
uzsidarome savyje?

Sie ir pana3as klausimai gali bati vedliai, Zengiant j gilesnj saves supratimg ir pazinimga. Batent
saves pazinimas yra pirmas zingsnis, vedantis j vidinj augima, savo pirminiy reakcijy supratimg ir
keitimg, geresnj savo elgesio kontroliavimg. Visus Siuos aspektus baty galima analizuoti i emocinio
intelekto (emociniy kompetencijy) perspektyvos.

Emocineés kompetencijos, apibréziancios tam tikry specifiniy emociniy jgtdziy israiskg, daugelio
autoriy vartojamos emocinio intelekto analizés kontekste. Todeél ir Sioje metodikoje emocinés
kompetencijos ir emocinis intelektas bus vartojami kaip giminingos sgvokos. Emocinis intelektas
siejamas su individo gebejimu atpazinti, suprasti ir valdyti savo bei kity Zzmoniy emocijas. Emocinio
intelekto lygis yra susijes su individo laime, sveikata bei bendra gerove. Visi Sie aspektai paveikia ir
asmens pasirinkimg, kaip reaguoti j tam tikrg kito Zzmogaus elgesj, ar efektyviai taikyti komunikacines
strategijas, siekiant padeti kitam Zmogui, patirian¢iam sunkumuy, keisti savo elges;.
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Emocinis intelektas didele dalimi lemia, kaip mes komunikuojame. Kaip gebéjimas suvokti savo ir
kity individy emocijas bei gebéjimas jas kontroliuoti ir mastant priimti sprendimus, emocinis intelektas
gali bati ugdomas. Greiti ir emocijomis pagrijsti sprendimai komunikacijos procese neatpazinus savo
jausmy ir impulso veikti ar reaguoti inertiskai daznai gali lemti neigiamus ir nenorimus rezultatus - kito
asmens atitolimg, uzsiblokavimga, problemos sprendimo atidéjimg ir pan.

Dar 2010 m. Lietuvos Svietimo ir mokslo ministerijos publikuotame dokumente ,Svietimo analizé"
buvo aiskiai minima, jog emociniy kompetencijy ugdymas padeda savo emocijy suvokimui ir valdymui,
pozityviy tiksly issikélimui ir pasiekimams, kity globai ir rapinimuisi kitais, pozityviy santykiy su kitais
karimui ir palaikymui, tinkamam tarpasmeniniy santykiy situacijy valdymui bei kitiems ugdymo procese
reikSmingiems procesams.

Anot Pensilvanijos universiteto mokslininky, kurie laikomi socialinés ir emocinés geroves ugdymo
jstaigy lyderiais, darbuotojy kompetencijos yra esminis komponentas siekiant kurti palaikancia,
teigiamg aplinkg, padedancios pastebéti ir reaguoti susiduriant su ugdymo procese dalyvaujanciy
asmeny patiriamais jvairaus pobddzio sunkumais.

Taip pat svarbu pamineéti, jog 2020 m. Lietuvos Sveikatos apsaugos ministerija nusprendé aktyviau
kreipti démesj j emocine gerove ugdymo jstaigose ir dél iSrySkéjusios prastos emocinés sveikatos
pripazino labai didelj démesio poreikj Sioje srityje. Nuspresta stiprinti dirbanciy specialisty emocines
kompetencijas psichikos sveikatos srityje, ugdyti emocinius ir socialinius tévy jgadzius, gerinti kriziy ir
psichikos, elgesio sutrikimy (j kuriy spektrg jeina ir PIN) ankstyvajj atpazinima.

Ugdymo jstaigy darbuotojy emocinis intelektas bei bendra gerove turi tiesiogine jtakg sveikiems
tarpusavio santykiams, kokybiskai partnerystei tarp Seimos ir mokyklos. Visa tai gali Zenkliai prisideti

prie teigiamy socialiniy bei ugdymo re-
zultaty, pasitelkiant pozityvig, jkvepiancig
komunikacijg = (Mahfouz,  Greenberg,
Rodriguez, 2019).

MATOMA

EMOCINIS INTELEKTAS -
raktas sujungti ledkalnj
j vieng visuma intelekto struktdrg, vizualiai galime jsi-

Kad geriau suprastume emocinio

vaizduoti jj kaip Zemiau pavaizduotg led-
Mastymas kalnj (3 pav.), kurj sudaro didelé nema-

Emocijos toma dalis (baziniai poreikiai, asmeninés

VAR SNTIVIN IV Vvertybes, poziGris, emocijos, mastymas)

i Asmeninés vertybes bei nedidelé ledkalnio virSané - visiems

il poreikiai matoma dalis (elgesys, veiksmai).

3. pav. Ledkalnis, metaforiskai iliustruojantis emocinj intelektq
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Kodeél sitloma j §j ledkalnj pazvelgti per savianalize bei kaip tai praktiSkai susieti su komunikacija?
Bendraujant su kitu Zmogumi (vyksta komunikacijos procesas), jam matoma tik jasy ledkalnio virStné -
Zodziai, veiksmai, kiino kalba. Taciau jasy ZodZius, veiksmus, kino kalbg lemia ,,apatiné ledkalnio dalis”.
Jsivaizduokite, jog bandote uzmegzti artimesnj kontaktg su sunkumy patirianciy paaugliu ir norite jam
padéti. Bendravimo metu paauglys elgiasi prieSingai jasy turimoms vertybéms ar poziariui. Jeigu jas to
nesuprasite, tai gali lemti atsiradusig antipatijg arba prieSiSkumga tam asmeniui, norg zatbat jrodyti
paaugliui, koks jis neteisus ir pan. Taciau jeigu suprastuméte, kad jo Zodziai prieStarauja josy labai
stipriai vertybei, kuri skausmingai susijusi su jasy praeities jvykiais ir patirtimis, tas suvokimas padéty
jums atsiriboti nuo automatiskai kilusios emocinés reakcijos (pvz., pyktis, panieka ar kt.). Tai padéty
jums islaikyti iSmintingg mastyma, padedantj geriau suprasti pasSnekova, nevertinti, neteisti, o pasirinkti
tinkamus bendravimo metodus, atsizvelgus j komunikacijos tikslg toje situacijoje.

Todeél kuo dazniau skirsite laiko savo jausmy ir reakcijy analizavimui, suvokimui, tuo labiau
vystysite savo emocines kompetencijas bei treniruosite jgidj nereaguoti impulsyviai, o sgmoningai
pasirinkti reagavimo badus j kito Zmogaus elgesj. Vienas iS esminiy bady Siame saves ugdymo kelyje -
kuo geriau suprasti savyje kylancias emocijas.

REKOMENDACIJA:

Bent kartg per dieng jvardinkite sau, kaip jauciates, kokia Siuo metu jisy emociné bdsena. Dar
geriau, jei tai darysite kaskart, pajute savijautos pasikeitimg naujoje situacijoje, po konflikto ar kitokio
nemalonius jausmus sukélusio jvykio/situacijos.
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6. INTERVENCIJOS IR PREVENCIJOS BUDAI

Egzistuoja daugybé prieZasciy ir faktoriy, lemianciy Zmoniy jsitraukimg j PIN. Zemiau esancioje
lenteléje A. Torres-Rodriguez M. Griffiths ir X. Carbonell (2018) pateikia keleta jy, siejamy su paaugliy
probleminiu jsitraukimu j kompiuterinius Zaidimus.

Lentelé 6. Rizikos veiksniy pavyzdziai PIN formavime. Adaptuota pagal Torres-Rodriguez, Griffiths ir
Carbonell (2018)

Biologiniai veiksniai Aplinkos veiksniai

PazeidZiamumas priklausomybéms Seimos aplinka: konfliktai, prasta komunikacija,
Silumos, paramos ir prieziaros stoka, Zemas
Seimos bendrumo jausmas, ir kt.

Neurotransmiteriy stoka

Gretutiniai psichologiniai sutrikimai: depresija,
nerimas, Aktyvumo ir démesio sutrikimas
(ADHD), autizmo spektro sutrikimas ir pan.

Mokyklos aplinka: motyvacijos stoka, prasti
rezultatai ir kt.

Prasta socialiné aplinka

Asmenybiniai ir psichologiniai

.. . .. Streso veiksniai
rizikos veiksniai

Nebrandumas Gedéjimas
Emocinis nestabilumas ReikSmingos krizés
Nesusiformaves identitetas ReikSmingi gyvenimo pokyciai

Zema saviverté ir nesugebéjimas priimti
savarankisSky sprendimy

Frustracija

Zemas psichologinis atsparumas

Stipriy pojuaciy ieSkojimas

Socialiniy jg0dziy stoka, inhibicija, stiprus struktiriniai veiksniai
drovumas
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Esant tiek daug veiksniy, atsakingy uz PIN atsiradimg, suprantama, kad reikalingas toks pat platus
pozitris | PIN intervencijg ir prevencijg. Norédami padéti vaikams, paaugliams ir suaugusiems,
privalome Zvelgti j ju problemas visapusiskai, nesusifokusuodami tik j vieng problemos pasireiskima.

Deja, daugiausiai démesio tiek praktikoje, tiek kiekybiniuose tyrimuose skiriama probleminio
zaidimo stebéjimui ir kontrolei (ypac, vaiky ir paaugliy atvejais). Nors Sis elementas yra labai svarbus,
taciau jeigu démesys skiriamas tik PIN kontrolei, tas gali lemti ne tik nesékmingg bandymga padéti, bet
ir daryti Zalg. Kaip jau buvo minéta, vienas is veiksniy, daranciy jtakg PIN atsiradimui - konfliktai Seimoje.
Taciau tyrimai rodo, kad viena pagrindiniy priezasciy, dél ko konfliktai Seimose kyla ir yra interneto
naudojimas. Jeigu globéjy ir kity Zmoniy démesys yra sufokusuotas tik j ,probleminj” technologijy
naudojima (nes vaikai/paaugliai gali nesutikti su Siuo teiginiu) ir tik j to naudojimo ribojima, kyla rizika,
kad santykiai tarp globéjy ir vaiky prastés. Tokiu atveju mes atimame dar vieng paramos 3altinj is vaiky,
taip dar labiau stumdami juos j PIN.

Kitas svarbus aspektas galvojant apie intervencijas - aiSkiai suprasti problemos atsiradimo ir
palaikymo mechanizmus. Apie tai buvo kalbéta ankstesniuose skyriuose, bet batent intervencijos fazéje
paaiSkéja musy problemos ,formulavimo” svarba. Intervencijos efektyvumas priklauso nuo veiklos
internete. Nielsen ir kolegos (2019) savo tyrime apzvelge kelis metodus : Zaidimg/interneto naudojimg
kartu su vaiku, kalbéjimg apie naudojimg be kritikos, stebéjimg (be ribojimo) ir aktyvy ribojima. Jy
apzvalga rodo, kad skirtingi metodai veikia skirtingai - nors kalbéjimas su vaiku ar paaugliu apie
technologijy naudojima pats savaime buvo susijes su mazesniu interneto naudojimu, jis neturéjo jokio
poveikio Zaidimams.

Santykis su vaiku ar paaugliu turi didele jtakg tam, kiek sékmingos bus strategijos. Naudodamiesi
techninémis priemonémis, padedanciomis stebéti vaiko veiklas internete (pvz., programeles, kurios
daro ekrano nuotraukas ar stebi visg veiklg telefone ar privalomu skambuciu namo pagalba) tévai jautési
gerai Zinantys apie vaiko ar paauglio gyvenimg, taciau tyrimai rodo, kad tokiu atveju jie zinojo maZiausiai.
Pasak tyrimy, labiausiai reikSmingas veiksnys, lemiantis, ar tévai Zino, kas dedasi jy vaiky gyvenime, yra
paciy vaiky savanoriskas atsiskleidimas.

Tad norint padéti vaikams, paaugliams ir suaugusiems, turintiems PIN, svarbu atsizvelgti j platy
veiksniy spektrg. Suvokdami, kad pagalba PIN atveju néra vien tik baudimas ir kontrolé, sukuriame
galimybe iS tiesy padéti vaikui, paaugliui ar suaugusiajam tvarkytis su tikrais sunkumais.

Todel tolesniame skyriuje pateiktos rekomendacijos, kaip galima padéti skirtingo amziaus
grupéms.
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6.1. INTERVENCIJOS IR PREVENCIJOS BUDAI VAIKAMS
Dirbant su vaikais, svarbu adaptuoti bendras technikas, skirtas darbui su kitais sunkumais:

e Teigiamas pastiprinimas. Viena svarbiausiy techniky yra susijusi su norimo elgesio teigiamu
pastiprinimu - kai globéjai skatina vaikg ar rodo jam teigiamg démesj, kai vaikas elgiasi norimu
badu.

e Paties elgesio naudos suvokimas. PIN atveju svarbu pripazinti, kad pati veikla (pvz., zaidimai)
gali bati maloni ir stimuliuojanti. Svarbu suvokti Sig naudg (pvz., kokius poreikius zaidimai
patenkina). Tada galima pradéti veikla mazinti ar keisti, tuo paciu metu uztikrinant, kad uz jos
slypintis poreikis yra tiek pat patenkinamas.

o Atsako kaina. Naudinga apmastyti pasekmes uz netinkamg elgesj (pvz., uz zaidimg naktimis gali
bati numatyta pasekmé - kity privilegijy trumpalaikis atémimas).

¢ Tylos laikas (angl. time-out). Esant stipriam netinkamam elgesiui, tinkama nustatyti tylos laika,
kuriuo metu vaikas yra patalpinamas | neutralig erdve (ty. joje néra nei skatinanciy, nei
baudziancCiy aplinkybiy) suteikiant jam galimybé nusiraminti (ir paskatinant, kai vaikas
nusiramina). Svarbu, kad Sis laikas nebaty ilgas (jam paskaiciuoti yra formulé: vaiko amzius x 2 =
tylos laiko trukmé minutémis).

Svarbu atkreipti démesj, kad visos Sios strategijos paremtos santykiu su vaiku. Todél pagrindinis
darbas - teigiamo santykio su vaiku kdrimas, o technikos - tik pagalbinés priemonés. Naudodami Sias
technikas be tinkamo santykio kdrimo, rizikuojame greitai nusivilti jy veiksmingumu (esant blogam
santykiui su globéju, jo paskatinimas vaikui gali nebati malonus).

Zemiau pateiktas pagalbos Matui i ankstesnés istorijos pavyzdys:

Su mokytojos ir vyro pagalba Mato mama pradeda daugiau laiko praleisti kartu su juo. PradZioje ji
nusprendzia tiesiog skirti pusvalandj kasdien pabdti su Matu - pasiimti jj iS mokyklos ir kartu nueiti namo.
Siuo metu ji stengiasi nekritikuoti Mato uZ jo doméjimgsi Zaidimais, iSklausyti, jei jis nori apie tai pasakoti. I3
tiesy Matui labai patinka pasakoti mamai apie jo nuotykius Zaidimuose.

Véliou mama pradeda kurj laikg Zaisti su Matu kartu - daZniausiai tiesiog stebédama jo Zaidimg,
leisdama jam pasakoti apie jj.

Po keliy ménesiy tokio bendravimo abu jauciasi daug artimesni. Naudodamasi Siuo naujai atkurtu
santykiu, Mato mama sukuria bendry technologijy naudojimo taisykliy sqrasq. Svarbu, jog Sios taisyklés
galioja visiems: Matui, jo broliui, jai ir vyrui. PradZioje ne tik sulaukia nepalaikymo (net is vyro), bet ir aktyvaus
pasipriesinimo (is abiejy sany). Taciau, palaipsniui iSlaikant ribas, teigiamai paskatinant uz jy laikymasi (pvz.,
jei Matas ZaidZia tiek, kiek jam leistina, po nustatyto taisyklés laikymosi laiko mama nuperka jam ar jo broliui
veikéjo kostiumgq (angl. skin) jy mégstamiausiame Zaidime) padétis émé geréti. Sis procesas reikalauja daug
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kantrybés, todél mama uZtikrino tiek vyro, tiek kity artimyjy palaikymq jame. Po keliy ménesiy ji pastebi, kad
abu vaikai ZaidZia maZiau, jiems lengviau pavyksta atsitraukti nuo Zaidimy (nors sunkumy ir kyla). Norédama
uztikrinti Siuos laiméjimus, ji padeda Matui iSsirinkti popamokine veiklg, kuria jis galéty uZsiimti vietoje
Zaidimo Sestadieniais - Matas issirenka filmavimo barelj, kadangi suauges noréty turéti savo YouTube kanalg.

Siame pavyzdyje galime matyti keletg aspekty - (1) teigiamo laiko kartu karimas, (2) Zaidimas
kartu (angl. co-use), (3) bendry taisykliy nustatymas, (4) teigiamas paskatinimas bei (5) alternatyviy veikly
skatinimas. Bet kokia intervencija susideda i$ keliy faziy ir metody. Svarbu dar kartg atkreipti démesj j
santykio svarbg - tiek teigiamo santykio su vaiku kdrimo metu, tiek motinos palaikymo tvarkantis su
neigiamomis vaiko reakcijomis metu.

Kalbant apie prevencijos aspektus, vaikysté yra pats palankiausias metas pradeéti. Nors PIN turi
daug rizikos veiksniy, jie patys irgi priklauso nuo kity salygy. PavyzdZiui, depresija gali bati rizikos
veiksnys PIN atsiradimui, taciau pati ji yra biologiniy faktoriy (pvz., temperamento, genu), sgveikos su
aplinka (pvz., konfliktai Seimoje, trauminés patirtys) rezultatas. Todél, norédami padéti vaikams tapti
atsparesniems PIN, galime ugdyti bendrus veiksnius, didinancius psichologine sveikata. Siuo atveju
naudinga zvelgti per baziniy emociniy poreikiy prizme. Tai gali susideti is keliy aspekty:

e Tévy/globéjy emociniy jgudziy didinimas. Kadangi Siame raidos etape globéjai turi daugiausiai
jtakos vaiko gyvenimui, svarbu padéti globéjams kuo daugiau suprasti savo poreikius, mokéti
adaptyviai reiksti savo emocijas. Tai galioja ir visiems specialistams, dirbantiems su vaikais. Nors
Sis punktas yra daZnai praleidziamas, skiriant daugiau démesio technikoms ir metodams,
manome, kad jis yra kertinis norint uztikrinti sveikg vaiko raidg.

e Vaiko emocijy bei poreikiy atpaZinimas. Gebédami atpazinti savo poreikius ir emocijas mes
galime padeti vaikams atpazinti jy poreikius ir jausmus. Ypac ankstyvame amziuje daug darbo
tenka globéjams padedant vaikui suprasti, kg jis patiria (,Dabar verki, atrodo, patiri liGdesj",
+Atrodo, kad supykai”).

e Vaiko emocijy ir poreikiy normalizavimas. Emocijos - adaptyvus madsy kdno procesas,
padedantis mums suprasti aplinkg bei padedantis veikti joje. Todél ypac svarbu normalizuoti vaiko
emocijas (pvz., ,Normalu pykti”, ,Daugelis vaiky ir net suaugusiy supykty Sioje situacijoje”). Svarbu
atskirti strategijas nuo poreikiy (yra gerai, kad vaikas siekia pripazinimo, taCiau mes galime
nesutikti su jo strategija to siekti, pvz., konfliktai su kitais vaikais, perdétas jsitraukimas j online
zaidimus).

¢ Kitos specifinés PIN strategijos. Sukuriant tinkamg pagrindg (tiek globéjai, tiek vaikai jauciasi
saugas reikSdami savo emocijas ir poreikius. Globéjai padeda vaikams rasti tinkamy strategijy jy
poreikiams tenkinti), galima kalbéti apie specifines strategijas PIN prevencijai. IS esmés - tai
tinkamo santykio su technologijomis karimas. Sis santykis gali bati skirtingas skirtingose 3eimose
- priklausantis nuo Seimos kultdros bei vertybiy. Taciau jis turi bati realistiSkas (teigti, kad vaikams
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visiSkai nereikés jokiy skaitmeniniy jgodziy ateityje gali bati nenaudinga), lygiavertis (panasios
taisyklés dél interneto naudojimo visiems Seimos nariams) ir nukreiptas j vaiko sveikatg
(apsaugant vaiky miego kokybe).

Mato atveju problemos buvo galima iSvengti, jei bent vienas iS tévy skirty daugiau démesio Mato
poreikiui leisti laikg kartu nuo pat Mato gyvenimo pradzios. Skatinant rySio bei saugumo poreikio
tenkinimg per tiesioginj rySj su tévais, sumazintume nenaudingy strategijy patraukluma. Panasu, jog
problema su PIN vystési Seimoje dar anksciau, Mato brolio gyvenime. Jos sprendimas (padedant su tuo
tvarkytis broliui) bei bendry Seimos taisykliy technologijos naudojimui (henaudojimas vakarienés metu)
padéty ir Matui tinkamai naudotis internetu.

6.2. INTERVENCIJOS IR PREVENCIJOS BUDAIPAAUGLIAMS

Dirbant su paaugliais techniky ir metodiky skaiciy galime praplésti. Paaugliams brestant svarbus
tampa ne tik santykio su tévais poreikis, bet ir autonomijos bei santykio su kitais Zmonémis poreikiai.
Todél naudinga atsizvelgti j platesnj gyvenimo sriciy spektra:

o Edukavimas ir motyvacija. Svarbu padéti paaugliams suvokti probleminius interneto naudojimo
aspektus. Tai galéty bati paauglio sunkumy supratimas, pokalbis su paaugliu apie technologijy
nauda ir trdkumus bei Seimos edukavimas apie svarbiausius veiksnius ir didZiausius mitus. Svarbu,
jog suvokiant paauglio prieZastis jsitraukti j PIN (ir nustoti tg daryti), reikia daugiau laiko skirti jo
tikslams, bei jo problemos supratimui. Savo ar globéjy tiksly primetimas paaugliui gali atrodyti
kaip grésmé jo autonomijai (kas iS dalies ir yra tiesa), todél tik kurs pasipriesinima.

» Darbas su probleminiu naudojimu. Sioje srityje galima naudoti panasius elementus, kaip ir
dirbant su vaikais, taCiau duodant daugiau atsakomybeés paaugliui bei skatinant jo savirefleksija.
PavyzdZiui, galima padéti paaugliui stebéti atvejus, kai jo PIN trukdo siekti jo uzsibrézty tiksly
(svarbu akcentuoti zodj ,jo" , nes kaip ir edukavimo metu, iSorinis tiksly primetimas gali bati
neveiksmingas) arba kartu instaliuoti naudojimg ribojancias programas bei kartu su paaugliu
nustatyti dienos/savaités naudojimo limita.

e Asmeniniy sunkumy sprendimas. Paauglyste yra savaime sudétingas ir nestabilus periodas,
todel nemazai laiko reikia skirti bendram paauglio palaikymui, pagalbai jo identiteto formavimui,
emocijy supratimui ir reguliavimui bei problemy sprendimui.

o Tarpasmeniniy sunkumy sprendimas. Cia galima jtraukti komunikacijos stiliy paaiskinima,
tvirtabadiSkumo (angl. assertiveness) skatinimg, sunkumy iSsakymo bady aiskinima.

e Atmosfera Seimoje. Taip pat, kaip ir vaiky atvejais, dirbant su paaugliais, svarbu atkreipti demesj
j Seimoje naudojamus bendravimo stilius, Seimos riby aptarimg bei autentiSko santykio karima.
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e Alternatyviy veikly ieSkojimas. Veikly ir uzsiemimy iesSkojimas, kuriuose paauglys galéty kurti
rysius, jgauti meistriSkumo pojatj bei saugiai kurti saviverte.

o Kreipimasis j psichikos specialista. Svarbu nubréZti ir savo kaip specialisto ribas - nejmanoma
(ir nenaudinga) bandyti aprépti visy specializacijg ar atlikti visy specialisty funkcijas. Svarbu
suvokti, kad esant sudétingiems PIN atvejams ar kitiems psichikos sutrikimams, gali prireikti kity
specialisty pagalbos (pvz., psichologo ar psichiatro konsultacijos).

Svarbu atkreipti démesj, kad visos Sios sritys remsis teigiamu santykiu su paaugliu. Sunku (jei iSvis
jmanoma) jsivaizduoti, kaip paauglys (ar net suauges) klausyty masy ar globéjo patarimu ar priimtu
pagalba, jei nesijausty priimtu ir saugiu Salia masuy.

Zemiau pateiktas pagalbos paaugliui Justui pavyzdys, kaip galima baty padéti Justo atveju:

Justo klasés auklétoja yra angly kalbos mokytoja. Justas - jos geriausias mokinys. Pastaruoju metu ji
pastebéjo, kad vaikinas maZiau laiko skiria angly kalbai (nors pries tai jam buvo itin jdomu). Ji taip pat
pastebéjo, kad jis daZnai atsiriboja tiek pamokos, tiek pertraukos metu.

Aptarus situacijg su Justo mama, tapo aiSku, kad Justas iSgyvena sunkesnj laikotarpj. Nutarta
atsakomybes uZ jo sveikatg pasidalinti su kitais - mokyklos psichologu bei justo teta, kuri irgi jsitraukusi |
vaikino gyvenimq. Pakalbéje su paciu Justu, specialistai pasialo keliy lygiy sprendimq: (1) darbq su psichologu,
(2) pokalbj su téciu dél jo bendravimo stiliaus, (3) pagalbq Justui jo kasdieniuose isstkiuose bei (4) perdéto
kompiuterio naudojimo aptarimaq.

Po sistemingo darbo jiems pavyksta keli dalykai: kartu su psichologu Justui pavyksta perdirbti ir paleisti
skausmingas vaikystes patirtis, padidinti pasitikéjimqg savimi ir pradéti bendrauti su bendraamZiais. Mamos
paskatintas Justas pradeda lankyti stalo Zaidimy klubg, kuris jam itin patinka bei leidZia rasti daugiau Zmoniy
su panasiais pomégiais. Nors tétis kol kas atsisako jsitraukti j pokycCio procesq, motinai pavyko uZkirsti kelig
daliai jo netinkamy komentary. Tai stipriai sumaZzino konflikty Seimoje skaiciy. Justui vis dar sunku riboti savo
Zaidimy laikq, ypac kai jis jauciasi prastai. Taciau vis vien praleidZia mazZiau laiko nei pries tai, ypac todél,
kad yra daugiau jsitraukes j stalo Zaidimy organizavimaq. Jis taip pat planuoja pradéti plaukimo pamokas.

Siame pavyzdyje galime matyti kelis reikSmingus aspektus: (a) bendradarbiavima tarp skirtingy
Zzmoniy - Justo problema yra kompleksine, todel reikalauja daugiau, nei tik mokytojos jsitraukimo, (b)
asmeniniy ir tarpasmeniniy problemy sprendimo svarbg - ypac sunkumuy, kurie trukdo Justui jsitraukti
j bendravima su kitais bei (c) alternatyviy veikly radima. Jdomu pastebéti, kad pats probleminis elgesys
néra ,iSsprendziamas” Siame etape. Vienos iS pagrindiniy Justo jveikos strategijy naikinimas be
alternatyviy pasitlymy baty ne tik neefektyvus, bet ir galimai kenksmingas. Todeél pirmame etape yra
susikoncentruota | Justo psichinés sveikatos stiprinimg. Véliau galima kelti probleminio naudojimo
klausimg bei, remiantis sukurtais resursai, spresti tai. Taip pat svarbu pastebéti, kad sprendimas neturi
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bati ,idealus” - Siuo atveju Justo tétis beveik nedalyvauja pokycio procese, jis beveik nepakeicia savo
nuomones. Nors tai yra problema, nereiskia, kad pokytis nejmanomas.

Kalbant apie prevencijos aspektus, galima naudotis tais paciais metodais, kaip ir intervencijos
metu. Padédami paaugliui spresti savo asmenines bei tarpasmenines problemas, gerindami atmosferg
Seimos ar klaséje, edukuodami tévus bei kitus suaugusius mes uztikriname paauglio galimybes reiksti
savo emocijas bei ieSkoti strategijy jas valdyti.

Siame raidos etape daugiau démesio galime skirti paauglio jgalinimui, autonomijos skatinimui.
Besijausdami saugds paaugliai noriai kreipiasi pagalbos ir paramos, kadangi daZznai natdraliai patiria
daug sunkumy Siame gyvenimo etape. Atvirai ir nevertinanciai dalyvaudami jy gyvenime modeliuojame
jiems bada tvarkytis su jy paciy emocijomis ir poreikiais.

6.3. INTERVENCIJOS IR PREVENCIJOS BUDAI SUAUGUSIEMS

Dirbant su suaugusiais negalima naudoti vaikams skirty techniky (pvz., riby nustatymo ar tylos
laiko), bet vis vien galime adaptuoti paaugliy technikas. Motyvavimo, (psicho)edukacijos, asmeniniy ir
tarpasmeniniy sunkumy sprendimas iSlieka toks pat, o galbat net svarbesnis suaugusiame amZziuje.

Svarbu dar daugiau démesio skirti suaugusio jgalinimui, supratimui ir jo(s) autonomijos palaikymui.
Nekritikuojantis tyrinéjimas kartu, kodél jis ar ji jsitraukia j PIN, kas padeda ar trukdo kontroliuoti Sig
sritj, kokios yra problemos ar resursy Saltiniai - visa tai tampa ypac svarbu dirbant su suaugusiais.

Siuo atveju taip pat ypac¢ svarbu, kad suauges, su kuriuo dirbame, suvokty savo paties situacijg ir
joje esancius veiksnius. Todél problemos tyrinéjimo procesas turi bati pagrjstas tarpusavio pagarba ir
bendradarbiavimu. Tai galioja ir intervencijoms - svarbu, kad su PIN patiriantis sunkumy suaugusysis
pritarty keliamiems tikslams ir suprasty naudojamy strategijy svarbg. Siame etape vis dar galima
naudoti laikg ribojancias telefono/kompiuterio programeles, taciau uz jy jdiegimg bei naudojimg jau yra
visiSkai atsakingas suauges asmuo.

Zemiau pateiktas Meilés istorijos intervencijos pavyzdys:

Su técio ir piesimo mokytojo pagalba Meilé pradeda suprasti, kad yra gan reikli ir grieZta sau. Badama
pieSimo pamokose ji atsipalaiduoja suvokdama, kad jai nebatina viskq daryti geriau nei kiti dalyviai.

Po pokalbio su téciu Meilé nusprendZia, kad jai reikalinga pagalba tvarkantis su savikritika ir reiklumu
sau, todél ji pradeda lankyti psichologo konsultacijas.

Tuo paciu metu ji pradeda blokuoti YouTube ir Twitch puslapius, jei jie naudojami daugiau nei 1 val. per
dienq. Siuos nustatymus nesunku apeiti, taciau priminimas, kad ji jau iSnaudojo vienq valandg, Meilei padeda
atsijungti. Kartais, kai ji neturi kity reikalavimy, leidZia sau paZiaréti papildomaq laikq (pvz., savaitgaliais).
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Didéjant jos pasitikéjimu savimi ir maZzéjant savikritikai, jai tampa lengviau jsitraukti j studijas. Nors ji
dar neturi daug draugy universitete, taciau pradéjo savo piesSimo kanalg Twitch kartu su kita piesSimo pamoky
mokine. Sekmadienio vakarais jos susitinka ir piesia transliuodamos tai gyvai (angl. streaming). Siq platformgq
pastebi keli Zmonés universitete, kuriems Meilés kanalas patinka.

Svarbu pastebéti, kad nebdtinai prasminga bandyti visiSkai paSalinti interneto naudojima.
PrieSingai - skaitmeninis rastingumas tampa vis didesniu reikalavimu norint jsitraukti tiek j profesines,
tiek j laisvalaikio veiklas. Pagalbos su PIN tikslas - padéti tvarkytis su neadaptyviu naudojimu, o ne
naudojimu bendrai. Todél prasminga skatinti adaptyvy technologijos naudojimg - savo pomeégio
plétimui ar bendraminciy paieskai.

Kalbant apie prevencijos aspektus, suaugusiems gali prireikti pagalbos ir erdvés suprasti savo
vaikysteés ir paauglystés patirciy pasekmes. Siame etape ,emocinis bagaZas” gali bati gana reikSmingas,
todél turime daugiau vietos suteikti patirciy aptarimui, savo jsitikinimy apie pasaulj ir save supratimui.
Todél didele reikSme jgauna edukavimas apie bazinius poreikius, emocijas, jsitikinimy formavimasi.
Lygiagreciai einanti pagalba kovoti su asmeniniais sunkumais (iSlaikant atvirg ir pagarby pozidrj) yra tiek
pat naudinga, kaip ir kitais gyvenimo etapais.

&.4. APIBENDRINIMAS

Probleminis interneto naudojimas - tai kompleksiskas reiskinys, jtraukiantis daugybe aplinkybiy,
veiksniy, turintis daug pasireiSkimy. Ne visi interneto naudojimo bddai yra netinkami ar neadaptyvas
ypac turint omenyje, kad internetu naudojasi apie 5 mljr. Zzmoniy. Stigmatizuojant Zzmones, patiriancius
sunkumy su PIN, labai naudinga suprasti to priezastis ir pasekmes.

Sios metodikos autoriy manymu svarbiausias specialisty, dirbanc¢iy su vaikais, paaugliais ar
suaugusiais tikslas - suprasti jy poreikius, priezastis, kodél (ir kaip) internetas yra naudojamas ir (ypac
vaiky ir paaugliy) padéti ZzZmonéms (at)kurti santykius su juos supanciais Zzmonémis.

Pateikti techniky aprasymai - tik gairés, kurios gali padéti tai padaryti. Kiekvienas specialistas visy
pirma turéty remtis savo profesine patirtimi ir situacijos Zinojimu, bei, kaip jau buvo jsitikinta, santykiu
su vaiku, paaugliu ar suaugusiuoju.

Svarbu pabrezti, kad toks darbas néra lengvas - daugybé vaiky ir paaugliy auga ypac sunkiose
situacijose. Todél svarbu gauti paramos ir pagalbos i$ skirtingy specialisty ir kolegy. Pateiktoje Meilés
istorijoje dél savivertés sunkumuy kreipiamasi j psichologa. ISties (pvz., 6 lenteléje) su PIN patiriantys
sunkumy asmenys gali turéti kity psichologiniy sunkumy - depresija, nerimo sutrikimus,
hiperaktyvumo ir démesio sutrikimg. Tokiais atvejais prasmingiausia nukreipti Siuos zZmones |
atitinkamus specialistus.
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Kalbant apie prevencijg, rekomenduojama kuo daugiau démesio skirti vaiky, paaugliy bei
suaugusiy emocijy ir poreikiy atpazinimui, jy normalizavimui (ir atskyrimui nuo strategijy) bei
patenkinimui (kuo adaptyvesniais badais). Sis tikslas yra itin platus, todél natdralu, kad j jj turi bati
jtraukti skirtingi specialistai, tévai, kiti svarbds suaugusieji. Taip pat PIN yra neatsiejamas nuo dabartinés
technologinés aplinkos, todeél darytini ir struktdriniai sprendimai

REKOMENDACIJA:

e Dirbdami su vaikais daugiausiai démesio atkreipkite j santykj tarp globéjo ir vaiko. Didziausig
poveikj tiek PIN prevencijai, tiek intervencijai darys teigiamas santykis tarp vaiko ir Zmoniy aplinkui.

e Dirbant su paaugliais svarbu pastebeéti ir gerbti paauglio autonomijos poreikj. Daugiau démesio
skirkite paauglio paramai tvarkantis su jo asmeniniais sunkumais. Tuopat metu svarbu nepamirsti
kurti teigiamg santykj su paaugliu.

e Dirbdami su suaugusiais dar daugiau démesio skirkite asmens jgalinimui. Sioje grupéje galutinis
tikslas - padéti jiems tvarkytis su savo problemomis.
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7. SKAITMENINIO RASTINGUMO, SUSIJUSIO SU
SVEIKATA TAUSOJANCIU SKAITMENINIU
TECHNOLOGIJU NAUDOJIMU, STIPRINIMAS

Vis svarbesne vietg Zmogaus gyvenime uzima skaitmeninés technologijos, tarp jy ir internetas,
kuris tampa neatsiejama kasdienio gyvenimo dalimi. Siandieniniame pasaulyje didelés visuomenés
dalies darbo, socialiné ir laisvalaikio aplinka tampa perpildyta skaitmeniniy technologijy - iSmanieji
telefonai, laikrodziai, planSetiniai bei neSiojamieji kompiuteriai, kiti jrenginiai. Pleciasi ir skaitmeniniy bei
socialiniy platformy ratas.

Galima iSvardinti daugybe interneto privalumy: Zmonés jj naudoja dirbdami, mokydamiesi,
ieSkodami informacijos, apsipirkdami, tai gali bati puikus badas norint keisti senus ir ugdyti naujus
jprocius, pramogauti ir laisvalaikio praleidimui - muzikos klausymui, filmy perzidrai, Zaidimams, o taip
pat internetas - nepamainoma komunikacijos priemoné.

Nors yra daugybé privalumuy, internetas ir skaitmeninés technologijos gali bati ne tik naudingi, bet
ir zalingi. Netinkamas, nesaikingas interneto ir skaitmeniniy technologijy naudojimas gali sukelti dideliy
problemy ir reikSmingy neigiamy pokyc¢iy Zzmogaus asmeniniame, Seimyniniame ar socialiniame
gyvenime, gali turéti jtakos sveikatai, poilsiui, mokslui ar darbui. Zmogus per daug laiko praleisdamas
internete rizikuoja tapti priklausomu, o nuo naudojimo trukmés proporcingai didéja rizika susidurti su
pavojais internete. Galime pastebeéti, kad dalis Zmoniy nuo interneto, iSmaniujy jrenginiy ar platformy
beveik neatsijungia. Siandien masy telefonai visada 3alia, plan3etiniai ir nesiojamieji kompiuteriai
mobiliai juda kartu Seimininku.Vietoj to, kad nuo skaitmeniniy technologijy pailséty, dalis visuomenés
vieng iSmanuyjj jrenginj tiesiog pakeicia kitu - atitraukus démesj nuo kompiuteriy ekrany jj prikausto prie
mobiliyjy telefony.

Puikios technologijos turéety pagerinti gyvenimg, o ne atitraukti nuo jo.

Nuo besaikio interneto, skaitmeniniy jrenginiy ar platformy naudojimo dalis visuomenes
praranda suvokimg apie egzistuojantj ir gyva bendravimg ir saves pazinima. Patys to nesuprasdamiima
save apgaudinéti - vis labiau jsitraukia j skaitmeninj gyvenima, siekia pripazinimo ir supratimo ir tampa
taip jsitvirtine savo susikurtame skaitmeniniame pasaulyje, kad nebemoka i$ jo iStraokti. Kuomet virtuali
erdve uzima vis didesne kasdienybeés dalj, tai gali privesti prie besaikio skaitmenos naudojimo, vieng jos
jrenginj ar platformg pakeiciant kita. Del to kencia realus gyvenimas - piktnaudZiavimas skaitmeninémis
technologijomis neigiamai veikia tiek fizine, tiek emocine bdsena.
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7.1. SKAITMENINIS PILIETISKUMAS

Karen Mossberger ir kt. savo knygoje ,Skaitmeninis pilietiSkumas: internetas, visuomené ir
dalyvavimas" skaitmeninius pilieCius apibrézézia kaip ,tuos, kurie reguliariai ir efektyviai naudojasi
internetu”.

Skaitmeniniu pilieciu galéty bati laikomas asmuo, turintis jgadZiy ir Ziniy, padedanciy veiksmingai
naudoti skaitmenines technologijas ir interneto teikiamas galimybes, aktyviai dalyvauti socialinéje ir
pilietinéje veikloje, reaguoti j visuomenés jvykius ir gerinti aplinkg, kurioje gyvena.

Norint tapti skaitmeniniu pilieciu, kuris visapusiskai naudojasi skaitmeninémis technologijomis ir
ju galimybémis, veiksmingai panaudoja turimg informacijg ir dalyvauja jam svarbiuose procesuose,
reikia

e techniniy jgudziy, kaip naudotis skaitmeninémis technologijomis.

e tinklo karimo jgudZiy - atsakingo poZiGrio j savo skaitmeninés tapatybés karimga ir palaikyma,
mokeéjimo dalyvauti socialiniuose santykiuose (ugdyti skaitmeninio dalyvavimo kultdrg) ir
kontroliuoti savo duomenis.

e skaitmeniniy kompetencijy ir jgadZiy, pagrjsty kritiniu mastymu - gebéjimo is visos internete
esancios informacijos atsirinkti kokybiSkg turinj, analizuoti, vertinti, struktdrizuoti, apibendrinti
gauta informacijg ir kurti savo informacija bei zinias.

o aktyviai dalyvauti socialinéje ir pilietinéje veikloje, reaguoti j visuomenés jvykius ir gerinti
aplinka, kurioje gyvena.

SKAITMENINE PILIETYBE: TEISES IR PRINCIPAI

2022 m. sausio 26 d. Europos Komisija pasidlé tarpinstitucinj oficialy pareiskima dél skaitmeninio
deSimtmecio skaitmeniniy teisiy ir principy. Pareiskime iSdéstytos skaitmeninés teisés ir principai
papildys esamas teises, jtvirtintas ES pagrindiniy teisiy chartijoje duomeny apsaugos bei privatumo
teisés aktus.

Sialomos Sios teisés ir principai:

e skaitmeninés transformacijos démesio centre - Zmonés ir jy teisés. Skaitmeninés technologijos
turety padéti apsaugoti Zmoniy teises, remti demokratijg ir uztikrinti atsakingus ir saugius visy
skaitmenineés srities veikéjy veiksmus.
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Remiamas solidarumas ir jtrauktis. Technologijos turéty ne skaidyti, o vienyti Zmones. Visi turéty
turéti galimybe naudotis internetu ir skaitmeninémis vieSosiomis paslaugomis, jgyti skaitmeniniy
jgadZiy ir turéti sgZiningas darbo saglygas.

o Uztikrinama pasirinkimo laisvé internete. Zmonés turéty turéti galimybe veikti sgZiningoje
interneto aplinkoje, bati apsaugoti nuo neteiséto ir zalingo turinio ir tureti galiy sgveikaudami su
naujomis bei besivystanciomis technologijomis, kaip antai dirbtiniu intelektu.

e Skatinama dalyvauti skaitmeninéje vieSojoje erdvéje. Pilieciai turéty turéti galimybe visais
lygmenimis dalyvauti demokratiniame procese ir kontroliuoti savo duomenis.

e Didinama asmeny sauga, saugumas ir jgalinimas. Skaitmeniné aplinka turéty bati saugi ir
patikima. Turéty bati jgalinti ir apsaugoti visi naudotojai - nuo vaiky iki vyresnio amziaus Zmoniy.

e Skatinamas skaitmeninés ateities tvarumas. Skaitmeniniai prietaisai turéty padéti siekti
tvarumo ir pereiti prie Zaliosios ekonomikos. Zmonés turi Zinoti apie savo prietaisy energijos
suvartojima ir poveikj aplinkai.

EUROPOS STRATEGIJA DEL VAIKAMS GERESNIO INTERNETO (VGI+)

2022 m. geguzés 11 d.Europos Komisija priemé naujg Europos strategijg del vaikams geresnio
interneto (VGI+), kuria siekiama patobulinti jy amziy atitinkancias skaitmenines paslaugas ir uztikrinti,
kad kiekvienas vaikas internete bty apsaugotas, jam baty suteikta galiy ir jis baty gerbiamas.

Naujojoje Europos strategijoje dél vaikams geresnio interneto iSdéstyta vaikams ir jaunimui
skirto skaitmeninio deSimtmecio vizija, grindziama trimis pagrindiniais principais:

@ Saugiai jgyjama skaitmenine patirtimi, siekiant apsaugoti vaikus nuo Zalingo ir neteiséto
internetinio turinio, elgesio bei rizikos ir didinti jy gerove uZztikrinant saugia, amZiy atitinkancig
skaitmenine aplinka.

@® Galiy suteikimu skaitmeninéje aplinkoje, kad vaikai jgyty reikiamy jgadZiy ir kompetencijy
ir galéty priimti informacija pagristus sprendimus bei saugiai ir atsakingai iSreiksti savo nuomone
internetineje aplinkoje.

@® Aktyviu dalyvavimu ir pagarba vaikams, suteikiant jiems galimybe iSreiksti savo nuomone
skaitmeninéje aplinkoje ir uztikrinant, kad baty vykdoma daugiau vaiky vadovaujamos veiklos,
kuria skatinama novatoriska ir kdrybiSka saugiai jgyjama skaitmeniné patirtis.
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7.2. SKAITMENINES KOMPETENCIJOS

Tyrimai rodo, jog skaitmeninés kompetencijos gali padéti informacines technologijas naudoti
karybiskai, jgyti naujy Ziniy, plésti socialinius rySius kartu sumazinant netinkamo interneto naudojimo
rizikg. Vieno i$ naujausiy Honkongo specialisty komandos 2022 m. atlikto tyrimo metu buvo tiriamas
skaitmeniniy kompetencijy poveikis vaiky ir paaugliy priklausomybés nuo Zaidimy rizikai. Jo metu buvo
nustatyta, kad mokiniai, turintys geras skaitmenines kompetencijas, buvo labiau apsaugoti nuo
neigiamo interneto naudojimo poveikio ir priklausomybés nuo Zaidimy rizikos.

7.3. PILIECIAMS SKIRTA EUROPOS SKAITMENINIY
KOMPETENCIJU PROGRAMA ,DIGCOMP 2.2

2022 m. kovag Europos Komisijos Jungtinis tyrimy centras paskelbé atnaujintg skaitmeniniy
kompetencijy programg ,DigComp 2.2 kuri buvo papildyta daugiau kaip 250 naujy Ziniy, jgadziy ir
poziuriy pavyzdziy, padésianciy lengviau jsivertinti savo skaitmeninius gebéjimus ir kompetencijas, rasti
aktualius mokymo pasialymus ir ieSkoti darbo.

Jau daugiau kaip deSimtmetj pilieCiams skirta skaitmeniniy kompetencijy programa ,DigComp*
Europos sajungoje ir uz jos riby padeda apibrézti skaitmeninius gebéjimus ir kompetencijas, formuoti
skaitmeniniy jgadzZziy politikg, rengti mokymo programas, vertinti skaitmeninius jgadZius ir
kompetencijas tiek Svietimo srityje, tiek darbo rinkoje.

Atnaujinta skaitmeniniy kompetencijy programa ,DigComp 2.2" siekiama, kad Europos Sgjungos
pilieCiai jgyty skaitmeninius gebéjimus ir kompetencijas, saugiai naudotysi naujausiomis
skaitmeninémis technologijomis, pavyzdziui, dirbtiniu intelektu (DI), daikty internetu, duomeny
tvarkymu ar naujais reiskiniais, atsiradusiais dél pandemijos bei pareikalavusius naujy ir didesniy
pilieCiy ir darbuotojy skaitmeniniy gebéjimy. Tai atliepia vieng iS Europos Sajungos Skaitmeninio
deSimtmecio ir skaitmeninés politikos kelrodzio nustatyty tiksly: siekiama, kad 2030 m. 80 proc. ES
pilieciy baty jgije pagrindinius skaitmeninius jgadzius.

UZDUOTIS SPECIALISTAMS (tévams / jaunimui / vaikams)

Pasitikrinkite savo skaitmeninius jgadzius!

Atlikite Zemiau pateikta testg, kad suzinotuméte daugiau apie savo skaitmeninius gebéjimus ir
kompetencijas:

https://digital-skills-jobs.europa.eu/digitalskills/screen/questionnaire/generic
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7.4. EUROPOS PEDAGOGU SKAITMENINIY KOMPETENCIJU
SISTEMA ,.DIGCOMPEDU*

,DigCompEdu” sistemos tikslas - identifikuoti ir aprasyti skaitmenines pedagogy kompetencijas.
Skaitmeninés pedagogy kompetencijos pasireiskia jy gebéjimu skaitmenines technologijas naudoti ne
tik mokymo praktikai gerinti, bet ir profesiniam bendravimui su kolegomis, mokiniais, tévais ir kitomis
suinteresuotomis Salimis, profesiniam tobuléjimui, taip pat gebéjimu ugdyti ir jskiepyti skaitmenines
mokiniy kompetencijas.

7.5. SKAITMENINE GEROVE
Technologijos savaime néra blogis, tik reikia mokytis tinkamai su jomis elgtis.
e Pasiéme iSmanuyjj jrenginj, visuomet pagalvokite, kodél tai darote.

ISmanieji jrenginiai - patogi priemoné, kai bendraujame su toli esanciais draugais ir artimaisiais
arba ieskant informacijos. Daugelis mano, kad iSmanieji jrenginiai padeda prasiblaskyti, sutrumpinti
laukimo laikg, iSvengti to, kas vyksta aplinkui ar yra nuobodu, taciau, kai tai daroma be saiko,
skaitmeniniai jrenginiai gali tapti ir jasy prieSu. Nepamirskite, kad gyvenate Cia ir dabar realiame, bet ne
skaitmeniniame pasaulyje.

e Sumazinkite skaitmeniniy jrenginiy naudojimga, kuomet leidZiate laikg kartu su kitais Zmonémis.

Visg démesj skirkite Zzmonémes, su kuriais leidZiate laikg, ir taip pagerinsite savo asmeninius rysius
ir bendravimo kokybe. Kuomet néra galimybés fiziniams kontaktams, rySiams kurti ir palaikyti gali
padeti ir nuotoliniai skambuciai, socialines medijos grupes.

e Laikykités dienos rezimo.

Mazinant naudojimosi internetu laikg, labai svarbu pagalvoti, kg malonaus, smagaus, gero
galétumeéte daryti vietoje to. Gera veiklos alternatyva didina tikimybe, kad elgesio pokytis tikrai bus
sekmingas. Atminkite, kad laikotarpiu, kai atidéliojame mums svarbias veiklas, itin daznai nesgmoningai
jsitraukiame | betikslj interneto naudojimga. Nors tai laikinai gali sumazinti nemalonias emocijas, iSkart
po to dazniausiai patiriamas dar didesnis psichologinis stresas dél neatlikty darby ar jsipareigojimuy.

e ISmaniuosius jrenginius keiskite analoginiais.

Naudokite analogines technologijas (rankinj laikrodj, Zadintuvg) vietoj iSmaniyjy jrenginiy. Tai gali
sumazinti PIN, pavyzdziui, rytinj piktnaudziavimg socialiniais tinklais ar narSymga naujieny portaluose.
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1633 BO tw=m@ o |Sjunkite skaitmeninius jrenginius prieS eidami miegoti.
& Skaitmenine gerove ir tévuy...
Bent valandg prieS miegg rekomenduojama nesinaudoti jokiais

il Skaitmeninés geroves jrankiai

Soople l

SIANDIEN
(& 4 val. 10 min.
Augdloteks

ekranais, miegamajame ar poilsio zonoje nelaikyti skaitmeniniy jrenginiy,
taip geriau atsipalaiduosite prieS miegg ir geriau miegosite.

YouTube

e Valdykite savo programéles ir praneSimus, kad sumaZintumete

blaskymasi.
Facetoak Pristabdydami programéles ir numatydami, kada ir kaip gausite
14 76 praneSimus, galite sumazinti blaskymasi ir sutelkti démesj | savo
Atrakinimai Prangsimai Uiduotls,

ATELIUNGIMO BODAL

e ,Android” telefono naudojimo laiko tvarkymas naudojant programéle

Infarmacijos suvesting
M naEto Tty inlmaty

~Skaitmeniné gerove”.

Miego rezimas
Pafreghite, Kid nusiotyiumite

Naudodami programéle “Skaitmeniné gerové” galite suzinoti, kiek

e ot - laiko praleidZiate naudodami telefong, pvz., kaip daZnai jj atrakinate ir

kiek laiko naudojate kiekvieng programa. Zinodami ig informacijg galite

. ® 4 pagerinti savo skaitmenine gerove. Pvz., galite nustatyti programy

laikmacius, jjungti miego ar fokusavimo rezimg, kad jasy démesys ar

poilsis nebaty blaskomas. Taip pat programéléje galite tvarkyti vaiko paskyra, jei jasy paskyra jo
jrenginyje yra numatytoji vieno is tévy paskyra.

7.6. SKAITMENINE DETOKSIKACIJA

Interneto visiSkai atsisakyti nereikia ir turbdt nejmanoma - svarbu iSmokti optimizuoti laikg,
praleidZziamg prie iSmaniyjy jrenginiy.

Skaitmeniné detoksikacija apibGdinama kaip laikotarpis, per kurj asmuo nenaudoja elektroniniy
prietaisy, tokiy kaip iSmanieji jrenginiai ir kompiuteriai, ar atsisako skaitmeniniy platformy, norédamas
sumazinti stresg ar koncentruotis j socialine sgveikg fiziniame pasaulyje arba atsiriboti nuo iSorinio
pasaulio ir susitelkti j save, savo norus bei iSgyvenimus.

Internete galima surasti informacijos apie populiaréjancius bandymus iSgyventi dieng, savaite ar
meénesj be socialiniy tinkly, Zmonés dalyvauja skaitmeninés detoksikacijos stovyklose ar renkasi
savaitgalj praleisti SPA centre ,OFFLINE” programoije. Siy is30kiy prieZastys pacios jvairiausios - vieni
atlieka jiems paskirtus projektus ar tyrimus, kiti tai daro dél sportinio intereso, o treti - ieSko ramybés.
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N.T.Wood ir C. Mufioz (2020 m.) atliko tyrimg ,UNPLUGGED: DIGITAL DETOX ENHANCES STUDENT
LEARNING", kurio metu studentai 48 valandas nesinaudojo internetu, televizija ir kitomis
skaitmeninémis technologijomis, kad galéty suprasti, kaip skaitmeninés technologijos daro jtakg jy
elgesiui. Vienos is tyrime dalyvavusiy studenciy Rosalina Guarino pastebéjimy: ,Manau, kad Sis
detoksikacija padéjo man suvokti, kaip svarbu karts nuo karto ,atsijungti“ nuo skaitmeninés medijos,
kad atnaujintumeéte smegenis ir pailsétumeéte. ... DidZiausia Sios uzduoties pamoka yra ta, kad turime
leisti technologijoms pagerinti masy gyvenima, o ne jj diktuoti. ... Kiekvienas turime skirti laiko pakelti
akis nuo savo ekrany, atsijungti nuo to pasaulio ir patirti tai, kas vyksta aplink mus... realiame pasaulyje.”

7.7. BUDAI KAIP ATLIKTI SKAITMENINE DETOKSIKACIJA

e Periodiskai ,badaukite”, atsisakydami skaitmeniniy jrenginiy.

ISbandZiusieji sako, kad tai - nuostabi patirtis, nes padeda iS naujo atrasti rySj su kitais ir paciu
savimi.

Atsijunkite dazniaul!
e Susikurkite vietas ir laikg be jrenginiy.

Suplanuokite savo dienos laikg ir / arba vietas namuose, kuriuose nebdty skaitmeniniy jrenginiy.
Turédami numatytg vietg, kurioje laikote telefong ar kitus skaitmeninius jrenginius, galite sumazinti norg
nuolat tikrinti el. laiSkus, praneSimus, socialinius tinklus ir pan.

e Patraukite savo telefong is akiy ir iS minciy.

Atrodo paprasta, bet, anot neuro moksly daktaro Adam Gazzaley, vien tik telefono nelaikymas
savo regejimo lauke gali pagerinti jusy koncentracijg, gebéjimg islaikyti informacijg ir padéti sumazinti
stresa.

7.8. SUZAIDYBINIMAS IR PIN PREVENCIJA

Suzaidybinimas (angl. gamification) - tai kompiuteriniy Zaidimy mastymo logikos ir modeliy
panaudojimas nezaidybinése srityse (ugdymo ir mokymosi procese, sveikatos, rinkodaros ir pan.),
padarant jas jdomesnes ir patrauklesnes. Jis taip pat gali bati apibréziamas kaip veikly ir procesy
rinkinys, skirtas spresti problemoms naudojant ar taikant Zaidimo elementus; metodas, besiremiantis
savanorisku zaidimo elementy naudojimu siekiant Zaismingy patircCiy ne Zaidimams skirtose uzduotyse
bei kontekstuose. Pasak jvairiy tyrimy, mokymasis per Zaidimg arba suzaidybinimas skatina didesn]
dalyviy jsitraukimg, labiau motyvuoja siekti rezultaty bei leidZia net deSimt karty geriau jsisavinti
informacija, lyginant su jprastu klausymu ar skaitymu, kadangi suzaidybinimas vadovaujasi geromis
emocijomis, azartu ir prasmingumu.
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ELGES] KEICIANTIS SUZAIDYBINIMAS

Per suzaidybinimg galima skatinti ir asmeninj tobuléjimga. Elgesj keiCianciu suzaidybinimu gali bati
siekiama suformuoti naujus teigiamus Zmoniy jprocius, pavyzdziui, ugdyti sveikg naudojimasi internetu,
sveikiau maitintis ar daugiau judéti.

PIN ir rizikingas elgesys internete (pvz., elektroninés patycios, smurtinio turinio internete poveikis)
skaitmeniniame amZiuje tapo rimta problema. Sios problemos sprendimui, Honkongo specialisty
komanda 2019 m. sukadré Wise IT-use (WIT) programa - universalig prevencijos programa, kuri (a) didina
mokiniy informuotumg apie PIN ir rizikingg elgesj internete, ir (b) suteikia mokiniams Ziniy, kaip spresti
Sias problemas. WIT programa buvo pagrjsta suzaidybinimo principais ir srauto teorija, siekiant
pagerinti mokiniy motyvacijg ir mokymosi patirtj.

Sioje programoje dalyvave mokiniai iSmoko ir praktikavo jgadZius, kurie ugdé savireguliacijg,
saugumg internete, skaitmeninj pilietiSkumg ir tarpasmeninj bendravima. |gyjant ir taikant tokius
jgudZius kasdieniame gyvenime buvo siekiama, kad Sie mokiniai iSlaikyty sveikg naudojimosi internetu
pusiausvyrg ir atitinkamai sustiprinty savo psichine gerove.

7.9. EUROPOS PARLAMENTO TYRIMUY TARNYBOS
REKOMENDACIJOS PIN PREVENCIJAI

Europos Parlamento tyrimy tarnyba rekomenduoja daugiau démesio skirti PIN prevencijai:
¢ didinti jaunimo informuotumga apie galimas neigiamas PIN pasekmes;

e skatinti sveikesnio interneto naudojimo jprocius ir alternatyvias, ne skaitmenines laisvalaikio
veiklas, pvz. komandinj sportg ar menine veiklg;

¢ didinti jaunimo informuotumg apie organizacijas ar specialistus, kurie gali suteikti pagalba, esant
PIN;

e jtraukti jaunus asmenis j diskusijas ir aktyvius svarstymus apie motyvuojantj, sveikg interneto
naudojima ir PIN jveikos strategijas.

REKOMENDACIJA:

Svarbu iSmokti optimizuoti laika, praleidziamg prie iSmaniyjy jrenginiy ir skatinti sveikesnio
interneto naudojimo jprocius ir alternatyvias, ne skaitmenines laisvalaikio veiklas.
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