NAUDINGA ZINOTI

15

Priklausomybé nuo kompiuterio

Deimanté Kunaité
Respublikiné Vilniaus psichiatrijos ligoniné

Raktazodziai: internetas, socialiniai tinklai, gyvenimas.

Santrauka

Priklausomybé nuo kompiuterio priskiriama ir gydoma
lygiai taip pat kaip ir kitos priklausomybés (narkomanija, al-
koholizmas ar azartiniy lo$imy priklausomybé). Ja igyti gali
tick vaikas, paauglys ar suauggs zmogus. Jeigu pasireiskia tokie
rizikos faktoriai kaip nerimas, slogi nuotaika, depresija, kitas
priklausomybés sutrikimas, socialinés paramos stoka is aplin-
kos, $eimos sunkumy turintys paaugliai, maziau mobilas ar
socialiai aktyviis Zmonés nei anksc¢iau buvo, jtampa ir Zemas
pasitikéjimas savimi, tokia priklausomybe igyti yra didesné
tikimybe. Placiai apraSomi pozymiai, rodantys, jog kompiu-
teris tampa problema (negalé¢jimas ar sunku atsipalaiduoti —
nei psichiskai, nei fiziskai; nesugebéjimas kontroliuoti laiko,
praleidziamo prie kompiuterio; socialiniy ry$iy nykimas; kas-
dicnin¢ veikla (pavyzdziui, valgymas) perkeliama prie kom-
piuterio; pakites dienos ir nakdies ciklas; interesy susiauréji-
mas ir pomégiu, iSskyrus susijusius su kompiuteriu, nykimas),
padeda atpazinti ir laiku uzkirsti kelig Sios priklausomybes
vystymuisi. Pagrindinis prevencijos badas yra realiai rodomas
démesys ir realus bendravimas akis | akj. Padéti nustatyti, ar
priklausomybe¢ yra, ar ne, gali savikontroles anketa bei Berge-
no priklausomybés nuo ,,Facebook* skale.

Ivadas

Priklausomybé¢ nuo kompiuterio — besaikis naudojimasis
kompiuteriu, kliudantis kasdieninei, jprastai veiklai. Priklau-
somybé nuo kompiuterio daznai gali baigtis visisku jsitrau-
kimu j virtualy pasaulj. Tai nutinka ypa¢ tais atvejais, kai re-
alyb¢je turima socialiniy problemy — tada virtualus pasaulis
tampa tikrojo pakaitalu. Tai gali atvesti prie uzdaro blogybiy
rato, nes vis maziau puoseléjami socialiniai rysiai silpsta, vie-
natvés jausmas stipréja [1].

Siandieninéje visuomenéje mokslas, darbas ar net pramo-
gos nejsivaizduojami be kompiuterio ar interneto. Tai tapo
taip savaime suprantama, kad ne vienas jaunas tévelis net
nesusimastydamas vos agteléjusj mazylj supazindina su siuo-
laikinio pasaulio neatsiejama dalimi — kompiuteriu. Kai ku-
riems tai atrodo savaime suprantama, kad jau 3—4 mety vaikas
moka naudotis kompiuteriu, susirasti kompiuteriniy Zaidimy,
ar narSyti ,,Youtube®. PradZioje tai gali atrodyti gana patrau-
kliai. Nestebina ir tai, kad pradinukai jau turi savo profilius
»Facebook®. Dauguma jaunujy vartotojy internetu naudojasi
be jokiy apribojimy ar kontrolés. Vaiky, besinaudojanciy in-
ternetu, skai¢ius didéja, o amzius jaunéja [2].

Dauguma zmoniy pradeda nar$yti internete sickdami nu-
malSinti nemalonius jausmus, tokius kaip jtampa, vieniSumas,
depresiné nuotaika ir nerimas. Jei buvo sunki diena ir norisi
kaip nors uzsimirsti bei greitai sumazinti jtampa, internetas

gali bati lengviausiai prieinamas badas pasijausti geriau. Pasi-
nérus | interneto platybes, laikinai pamir§tami tokie jausmai
kaip vieniSumas, nerimas, depresyvi nuotaika, i$nyksta nuo-

bodulys [3].

Rizikos faktoriai

Priklausomybé nuo kompiuterio gali atsirasti, esant tam
tikriems rizikos faktoriams:

Nerimas. Jausdami nerimg zmonés kartais naudojasi in-
ternetu, kad uzmirsty savo rapescius ir baimes. Tokie Zmonés
pernelyg daznai tikrinasi elektroninj pasta ar jkyriai nar$o in-
ternete.

Slogi nuotaika (depresija). Internetas gali padéti pabeégti
nuo slogios nuotaikos, ta¢iau ilgainiui tai gali sukelti jtampa,
izoliacijos ir vieniSumo jausma.

Turint kita priklausomybés sutrikima. 52 proc. priklau-
san¢iyjy nuo kompiuterio taip pat yra priklausomi ir nuo nar-
kotiniy medZiagy, alkoholio, lo§imo ir seksualiniy santykiu.

Socialinés paramos stoka i$ aplinkos. Daznai tokie Zzmo-
nés iesko santykiy ir bendrauja internetu, manydami, kad tai
saugesnis ir patikimesnis badas kurti naujus santykius.

Seimos sunkumy turintys paaugliai. Daznai paaugliams
kyla identiteto klausimu, taigi virtuali erdve gali tapti sauges-
ne erdve eksperimentuoti nei realus gyvenimas.

Sumazéjes mobilumas ar socialinis aktyvumas nei buvo
anksé&iau. Zmongés, kurie staiga tapo nejgalis, arba mama,
auginanti kadikj ir dél to negalinti daZnai ieiti i§ namy ar
susitikti su senais draugais.

Jtampa. Zmongs, jaudiantys jtampa, daznai bando ja nu-
malSinti narS§ydami internete, taciau tai gali sukelti priesinga
efekea: kuo daugiau laiko praleidziama internete, tuo aukstes-
nis streso lygis.

Zemas pasitikéjimas savimi. Savimi nepasitikintys Zmo-
nés vengia realaus ir gyvo bendravimo, o virtuali erdveé sutei-
kia jiems galimybe tapti tokiems, kokie noréty bati, pristatyti
kitiems save taip, kaip nori [4].

Pozymiai, rodantys, jog kompiuteris
tampa problema

Siai priklausomybés rasiai nustatyti gali padéti keli pozy-
miai, rodantys, jog galbait kompiuteris tampa problema ir rei-
kety kreiptis pagalbos. Psichologas Mykolas Valainis i$skiria
tokius pozymius:

* Negal¢jimas ar sunku atsipalaiduoti nei psichiskai, nei fi-
ziskai.

* Nesugebéjimas kontroliuoti laiko, praleidziamo prie kom-
piuterio.

* Socialiniy rysiy nykimas.

* Kasdieniné veikla (pavyzdZiui, valgymas) perkeliama prie
kompiuterio.
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* Dakites dienos ir nakties ciklas.

* Interesy susiauré¢jimas, pomegiy, iSskyrus susijusiy su
kompiuteriu, nykimas [5].

Priklausomyb¢ nuo kompiuterio gali jgyti tiek vyras ar
moteris, paauglys, jaunuolis ar net mazametis vaikas. Gana
daZnas atvejis, kai vos tik grize po pamoky namo, moks-
leiviai neskuba pavalgyti pietu, o pirmiausia jsijungia kom-
piuterj. Tas pats ir mokykloje — jei uzsiémimas vyksta kom-
piuteriy klas¢je, mokiniai daznai visg savo démesj skiria
kompiuteriui ir bendravimo priemonéms internete, bet ne
pamokos dalykui. Paaugliai — didZiausia rizikos grupé. La-
biausiai pazeidziami paaugliai nuo 14 iki 20 mety amZiaus.
Ne kickvienas, daznai sédintis prie kompiuterio, tampa nuo
jo priklausomas. Yra pozymiu, rodantiu, kad susidurta su
priklausomybe nuo kompiuterio, bet reikia vertinti ne kie-
kviena pozymj atskirai, o jy suminj veikimg. Psichologe
Laura Bratikaité sako, jog dazniausiai vaikai ir paaugliai jsi-
traukia j kompiuterinius Zaidimus stresinio periodo metu:
jtempti mokslai, barniai namuose, tévy skyrybos, patycios
mokykloje ar kieme, kai jauéiasi tévy nesuprasti ar atstumdi,
nesiseka uzmegzti artimy santykiy su bendraamziais, iSgyve-
na nelaiminga meil¢. Kompiuteriniai zaidimai tampa emo-
cinio nepasitenkinimo kompensavimo priemone ir galimybe
pabégti nuo stresinés situacijos. Kauno miesto savivaldybeés
Visuomenés sveikatos biuro psichologé Rasa Vaitkieneé isski-
ria tokius pagrindinius vaiko priklausomybés nuo kompiu-
terio poZymius:

* Vos prabudgs séda prie kompiuterio (nei prausiasi, nei
rengiasi).

* Valgo, geria tik prie kompiuterio.

* Yra bent viena naktj praleidgs prie kompiuterio.

* D¢l kompiuterio yra praleides pamokas.

* Grjzgs namo i$ karto puola prie kompiuterio.

*  Gali pamirsti, kad reikia pavalgyti (pusry¢iauti, pictauti ir
pan.).

* Siauréja mégstamos veiklos ratas (pavyzdziui, konstravi-
mas, skaitymas, pie$imas ir t. t.), kol galiausiai jos visai
nelicka.

* Budamas prie kompiuterio jaudiasi puikiai, gali iSgyventi
net euforija, o i§junges kompiuter] dazniausiai biina su-
dirges, nervingas, jaudia tustuma, ji gali erzint bet kokia
veikla, nesusijusi su kompiuteriu.

* Maz¢ja draugy ratas, socialiniai rysiai, nes visi pokalbiai
ir bendravimas daugiausiai palaikomi tik internetu, kol
kompiuteris pasiglemzia visas mintis, uzgozia realy gyve-
nima.

* Dauggja konflikty su artimaisiais dél praleidziamo laiko
prie kompiuterio, vaikas pradeda iSsisukinéti, meluoti [6].
Psichologé psichoterapeuté Inga Sulciené dar papildo vai-

ky priklausomybés poZymius teigdma, kad jiems:

* Tampa nebejdomis zaidimai kieme.

* Su bendraamziais mieliau bendrauja internetu (atsiranda
bendravimo problemy klasgje).

* Sunku prikalbinti kur nors vaziuot, eiti j svecius.

* Priklausomybei jsigaléjus, vaikas tampa irzlus, piktas, kal-
boje atsiranda keisty savoky ar nuolat mini kompiuteriniy
zaidimy veikéjy vardus bei pasakoja zaidimo istorijas.

*  Mokyklinio amziaus vaikams krenta mokymosi motyvaci-

ja, prastéja pasiekimy rezultatai.

* Realybé¢ ima varginti, o tévy (globéju) reikalavimai ar uz-
duotys suvokiami kaip akiplésisSkumas.

* Labai susierzina ar tampa agresyvus, kai atitraukiamas nuo
kompiuterio.

* Gali pasireiksti prasta démesio koncentracija, mieguistu-
mas, apetito nebuvimas.

* Net pagrindiniai kiino poreikiai pradeda gerokai varginti ir

atrodo perdeti [1].

Seimos santykiy institutas savo interneto svetainéje dar is-
skiria ir visiems badingus somatinius sutrikimus, tokius kaip:
* imuniteto susilpnéjimas,

* rieSo ir pirSty tirpimas, skausmas, sustingimas, deginimo
pojutis rankose, alkinése ar peciuose,

* akiy skausmai dél akies ragenos i$sausé¢jimo ir mirkséjimo
reflekso pasikeitimuy,

* migreniniai galvos skausmai,

* nugaros ir kaklo skausmai,

* valgymo ir miego sutrikimai,

* asmeninés higienos trikumas [2].

Prevencija

Satcikiy vaiky dienos centro vadovas Gediminas Norvilas
sako: ,Recepto, kaip spresti priklausomybés nuo kompiute-
rio ir interneto problema, nickas ncisrasys. Kitaip tariant —
vaisty néra. Kaip ir kity priklausomybiy atveju, paded gali
priklausomybeés ligy ir psichikos sveikatos specialistai, kurie
specializuojasi priklausomybés nuo kompiuterio bei interne-
to srityje. Priklausomybés nuo internetiniy azartiniy lo$imy
atveju efekeyviai padeda dalyvavimas anoniminiy loséjy gru-
pés veikloje. Jei internautas priklausomas nuo alkoholio ar
narkotikuy, tai drasiai gali keliauti | anoniminiy alkoholiky ar
narkomanuy grupe, nes sveikimo principai pagal ,, 12 Zingsniu®
programa yra vienodi visoms priklausomybéms.

Patarimu, kaip tvarkytis su priklausomybe, yra nemazai.
Rekomenduotina istrinti i§ kompiuterio visus zaidimus,
uzblokuoti prieigas prie zaidimy ar pornografiniy portaly,
pasalinti asmeninius profilius i§ socialiniy tinkly, internetu
naudotis tik batinais atvejais, kuo daugiau bendrauti su zmo-
némis gyvai, uzsiimti jdomia, naudinga veikla, rapintis savo
fizine ir emocine sveikata“ [7].

Bady, ka daryti, kad vaikai maziau laiko praleisty prie
kompiuterio, yra jvairiy. Keletas svarbesniy galéty bati:

Suaugusiyjy rodomas pavyzdys. Pirmiausia turétume at-
kreipti démesj patys | save. Vaikai yra protingi, jie mokosi ne
i$ to, kas jiems sakoma, o kaip yra elgiamasi. Tad perzitréki-
me, kick laiko misy gyvenime uzima technologijos, ar is¢jg |
kiema su vaiku, leidZiame laika kartu (ar tévai jkiSe nosj j tele-
fong arba plansetg, o vaikai — kazkur aikstel¢je), ar zaidziame,
bendraujame gyvai. Kokios tradicijos, bendravimas $eimoje,
pavyzdziui, paruo$us vakariene, kick reikia kviesti kitus Sei-
mos narius prie stalo, norint atitraukti juos nuo kompiuterio?
O ka veikia tetis ir (arba) mama, griz¢ i$ darbo — eina Zaisti su
kompiuteriu ar su savo atzala?

Mokymas saugiai naudotis kompiuteriu. Gal nuskambes ir
keistai, ta¢iau reikia ne tik mokyti, kaip naudotis kompiu-
teriu, kokj mygtuka paspausti, koks Zenklas ka reiskia, bet ir
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kaip juo naudotis saugiai. Pirmiausia tai turi suprasti patys
tévai, po to jic turéty aiskinti vaikams. Pagal vaiko amzZiy jam
suprantama kalba svarbu paaiskinti, kodél dar negalima nau-
dotis kompiuteriu arba kodél laikas yra ribojamas, kartu su-
sikurti kompiuterio naudojimo taisykles, kuriy laikytysi visa
Seima. Taip pat svarbu mokyti, kaip islikti saugiam interne-
tin¢je erdvéje (neacskleisti asmeninés informacijos, nesidaly-
ti nuotraukomis ir pan.), atsakyti | vaikams kylancius klau-
simus, patarti, padéti surasti kita jdomia ir su kompiuteriu
nesusijusia veikla.

Kompiuterio ribojimas. 1§ tiesu, kuo vaikas jaunesnis, tuo
praleidziamas laikas prie kompiuterio turéty bati trum-
pesnis, pavyzdziui, ikimokyklinio amziaus vaikams reko-
menduojama 15-30 min., 9-12 mety — ne daugiau kaip
valanda, o vyresniems — iki 2 val. per diena. Taip pat re-
komenduojama, jog kompiuteris stovety darbo kambary-
je ar svetainéje, kur bty galima maryti, kiek laiko vaikas
praleidzia prie kompiuterio, ka veikia. Paauglysté¢je tai gali
biti sudétingiau, tad tévai tokiu atveju turéty suprasti, kad
nebegalés kontroliuoti taip, kaip kontroliavo iki Siol, ir teks
daryti kompromisus, ugdyti pasitikéjima, mokyti laikytis
taisykliy. Néra rekomenduojama visiskai uzdrausti naudotis
kompiuteriu, nes, kaip jau minéjome anksciau, tai yra tapg
misy kasdienybés dalimi ir gali bati, kad stengiantis visai
atriboti vaikg nuo technologijy, jis dar labiau | jas pasiners.

Domeékités, kq veikia vaikai. Turbirt neretai klausiame vai-
ku, kaip sckési mokykloje, treniruotéje. O kaip daznai klau-
siame, kaip sekasi naudotis kompiuteriu, socialiniais tinklais.
Kas patinka, o gal kas nepatinka? Kaip sekési pereiti sunkiau-
sig zaidimo lygj? Domédamiesi, kuo uZsiima vaikai, ne tik
uzmegsite geresnj kontakta su savo atZala, bet ir pastebeésite,
kick vaikas prisiriS¢s prie technologiju, kiek jos jam svarbios,
ir prireikus galésite laiku ir adekvadiai | tai reaguoti.

leskokite, kuo pakeisti kompiuteri. Ribojant naudojimasi
kompiuteriu, batina atrasti, kuo pakeisti séd¢jima prie kom-
piuterio. Tokiais atvejais vaikams reikia veiklos — bendrauti su
draugais, skaityti knygas, lankyti barelius, ruodti namy dar-
bu, padéti namy ruosoje. Paieskokite su vaiku jam jdomios
veiklos, ka jis norety iSméginti, gal pastebéjote polinkj | tam
tikra sritj — pameéginkite jtraukti, sudominti ja [8].

Nesunkias priklausomybés formas zmogus gali jveikdi pats
su Seimos ir artimujy pagalba. [veikti $ig priklausomybe pade-
da penki pagrindiniai principai (Hill, 2004):

1. Jvardyti, ko Zmogus pasigenda savo gyvenime. Sudaryti sara-
$a veikly, kuriy tenka atsisakyti dél internete praleisto lai-
ko. Zmogus gali nesuvokti, ko jis netenka, kol nepamaro
uzraSyta juodu ant balto.

2. Planuoti savo veikly. | veiklos plang jtraukti nar§yma in-
ternete, grieztai nustatyti laiko limitus ir tiksliai laikytis
sudaryto grafiko.

3. Rasti paramos realiame gyvenime. Seimos ir draugy palai-
kymas labai svarbus kovojant su bet kuria priklausomybes
forma.

4. Turéti Salia priminimy, kurie stabdyty kilus norui sésti prie
kompiuterio ir narsyti internete. Priminimuose patartina
uzsiradyti, kokiy problemy asmeniniame gyvenime sukelé
besaikis interneto vartojimas.

5. Suvokti paciam asmeniui, kodél jis tapo priklausomas nuo
interneto. Suprasti, kas kelia norgq prisijungti prie interneto.
Prisiversti veikti ka nors kito uzuot narSius po virtualy
pasaulj [9].

Greendfield (2004) sialo 10 Zingsniy pagalbos sau progra-
ma:

1. Atostogos nuo kompiuterio ir interneto. Jungiamasi prie in-
terneto tik itin svarbiais atvejais.

2. Nauja veikla. Ypa¢ naudinga, kai | veikla jtraukiami Sei-
mos nariai, draugai.

3. Sportas. Jrodyta, kad sportavimas gerina psichologing sa-
vijauta, ypa¢ kovojant su priklausomybés ligomis.

4. Kuo maziau laiko leisti Zitrint televizijg. Pasyvus laiko
leidimas lemia priklausomybg nuo virtualios komunika-
cijos. Kovojant su priklausomybémis patartina uzsiimti
aktyvesnémis pramogomis.

5. Pokalbiai su Seima ir draugais apie jvykius asmens gyvenime.
Asmuo, besigydantis nuo priklausomybés, turéty daugiau
kalbeti apie savo jausmus, atvirai paprasyti pagalbos ir pa-
laikymo i$ artimyjy. Savo jausmy i$sakymas ir pagalbos
prasymas sumazina gédos jausma, nutraukia socialing izo-
liacijg ir stipriai prisideda prie priklausomybés nuo inter-
neto jveikimo.

6. Konsultacijos ir terapija. Verta pasikonsultuoti su specialis-
tu, kaip kovoti su problema.

7. Palaikymo grupés. Praktika su asmenimis, priklausomais
nuo alkoholio, narkotiky ar losimuy, parodé, kad palaiky-
mo grupés yra labai efektyvios.

8. Naujy pazinliy uzmezgimas. Tai gali sukelti vidinj Zmo-
gaus pasitenkinima. Realios paZintys, gyvas bendravimas
daug naudingesni uz bendravima internetu.

9. Kalbéjimas apie savo problemg. Nepatartina laikyti savo
problemos paslaptyje. Paslaptis sukelia gédos jausma, o Sis
veda prie socialinés izoliacijos.

10. Laiko, praleisto internete, trumpinimas. Salia kompiuterio
patartina laikyti laikrodj su nustatytu zadintuvu [10].

Savikontrolés anketa

Psichologé Laura Bratikaite sukiré savikontrolés ankety
JAr esi priklausomas nuo kompiuterio?“ Ji skirta vaikams, ta-
iau ja gali uzpildyt ir suauggs Zmogus, jeigu yra jtariama pri-
klausomybé nuo kompiuterio. Vertinama balais pagal pasirink-
ta atsakymo varianta. Jei atsakoma nuo 8 iki 12 baly — norma;
nuo 13 iki 18 baly — priklausomybés néra, taciau btina skirti
daugiau laiko vaikui ir atkreipti démesj j jo uzsiémimus; nuo 19
iki 24 baly — priklausomybé nuo kompiuterio, bittina kreiptis
i Seimos psichologa, psichiatra (zr. 18 p.).

Bergeno (Norvegija) universiteto mokslininkai jrodé,
kad priklausomybé¢ nuo ,veidaknygés® yra visiskai reali. Jie
net sukare Bergeno priklausomybés nuo ,Facebook® skale,
kuria galima iSmatuoti tos priklausomybés gylj. Psichologi-
jos moksly daktarés Cecile Schou Andreassen vadovaujama
tyréjy komanda $ig priklausomybg priskyre internetiniy pri-
klausomybiy porasiui [12]. Jeigu maziausiai | keturis i§ Se-
$iy skal¢je esancius teiginius atsakoma ,daznai“ arba ,labai
daznai®, greiciausiai yra priklausomybé nuo socialinio tinklo
»Facebook*.
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Savikontrolés anketa ,,Ar esi priklausomas nuo kompiuterio?*

1. Kaip daznai Zaidi kompiuterinius Zaidimus? Ve:;r;::as
a) kiekviena diena 3
b) kas antrg trecia dieng 2
¢ kai neturiu kuo uzsiimti 1

2. Kiek valandy praleidi Zaisdamas kompiuteriu?

a) 2-3 valandas ir daugiau 3
b) valandg arba dvi (uzsizaidziu) 2
() daugiausiai valandéle 1

3. Ar pats iSjungi kompiuterj?

a) kol kompiuteris neperkaito arba kol tévai neistraukia
jungiklio i3 lizdo, arba kol neuzmiequ prie kompiuterio, arba

.Igol.praQEdu nebeskirti spalvy, arba kol paskausta nugara, arba 3
ivis neiSjungiu

b) kaip kada, kartais pats i$jungiu kompiuterj 2
¢) pats ir savo noru ijungiu 1

4. Jei turi laisvo laiko, tu jj skiri...

a) Zinoma, kad kompiuteriui, kam gi daugiau?! 3
b) priklauso nuo situacijos (qaliu ir prie kompiuterio prisésti) 2
¢) tikrai ne Sitai, dézei” 1

5. Ar esi praleidinéjes pamokas ar kitus uzsiémimus, kad
pasédétum prie kompiuterio?

a) taip, praleisdavau 3
b) buvo keletg karty, kad praleisciau, bet tai nebuvo svarbis )
dalykai

o ne 1

6. Ar daZnai galvoji apie kompiuterj ar apie kompiuterinius
Zaidimus?

a) taip, nuolat 3
b) kelet karty per dieng prisimenu 2
¢) retai, beveik nepagalvoju 1

7. Ka tau reiskia kompiuteris?

a) viska arba beveik viska 3
b) daug reiskia, bet yra ir daugiau dalyky, kurie man ne maziau 2
svarbs

¢) nieko svarbaus nereiskia 1

8. Sugrjzes namo, tu pirmiausiai...

a) sédi prie kompiuterio 3
b) kaip kada — galiu ir prie kompiuterio prisésti 2
¢) na, jau tikrai nesédu prie kompiuterio 1

Bergeno priklausomybés nuo , Facebook® skalé
Labai
retai

Labai
daznai

Kaip daznai per pasta-
ruosius metus Jis / Jus:
Praleidote daug laiko
galvodami apie,,Facebook” ar
planuodami, kaip naudosités
Facebook™?

Jautéte norg naudotis
,Facebook” vis daugiau ir
daugiau?
Naudojotés,,Facebook”
kaip pagalbine priemone,
padedancia uzmirsti
asmenines problemas?
Bandéte savavalidkai, taciau

4.|  nesékmingai sumazinti
naudojimasi,Facebook”?
Uzklupo nerimas ar tapote
nervingas (-a), jei Jums
buvo draudziama naudotis
Facebook”?
Naudojimasis ,Facebook”
neigiamai paveikeé Jisy darbo
ar mokymosi kokybe?
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Isvados

1. Priklausomybé nuo kompiuterio — besaikis naudojimasis
kompiuteriu, kliudantis kasdieninei, jprastai veiklai.

2. Priklausomybg nuo kompiuterio gali jgyti vaikas, paauglys ar
suauges zmogus dél nerimo, depresijos, prasty socialiniy jga-
dziy, traumy vaikystéje, jtampos ar nepasitikéjimo savimi.

3. Pozymiai, rodantys priklausomybe¢ nuo kompiuterio, yra laiko
kontrolés praradimas; siauréjantis interesy ratas; mazéjantis so-
cialinis aktyvumas; prastéjantys pasickimai darbe ar mokykloje;
realybés praradimas, organizmo poreikiy netenkinimas.

4. Priklausomybés nuo kompiuterio galima i$vengti ribojant
laika, praleidziama prie kompiuterio; nuolat gerinant tar-
pusavio santykius ir bendraujant realiai; uzsiimant naujais
ar pamégtais hobiais.
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