PRIKLAUSOMYBE NUO
KOMPIUTERIO

Viena is Siy dieny aktualijy — vaiky

------

Kiekvienas Zmogus turi jvairiy pomégiy,
taciau ne visi jprociai tampa
priklausomybémis. Kaip atskirti, kada vaiko
Zaidimas kompiuteriu yra tiesiog nekaltas
pomégis, o kada — klastingai besivystanti
priklausomybé?

Dazniausiai vaikai ir paaugliai jsitraukia j
kompiuterinius Zaidimus stresinio periodo
metu: jtempti mokslai, barniai namuose, tévy
skyrybos, paty¢ios mokykloje ar kieme, kai
jauciasi tévy nesuprasti ar atstumti, nesiseka
uzmegzti artimy santykiy su bendraamZiais,
iSgyvena nelaimingg meilg ir t.t.

Po nekaltu noru papramogauti, zaidziant
keleta valandy per diena, slepiasi vaiko noras
atsitraukti nuo realiy gyvenimisky situacijy.
Vaikas siekia patekti j virtualy pasaulj, kuriame
jis Seimininkas ir viskas gali vykti taip, kaip jam
norisi.

Deja, realybéje esancios problemos lieka
neiSsprestos ir dazniausiai netgi dar labiau
paastréja, kas skatina dar didesnj vaiko norg
uzsimirsSti. Dar labiau panyrama | zaidimus ir
atsiranda piktnaudziavimas kompiuteriu. Tai
dar nepriklausomybe¢, bet jau — problema.

Kas vyksta toliau? Vaikas gali nutraukti
beveik visus rySius realiame gyvenime. Galbiit
artimy rySiy jis ir taip neturéjo daug, taciau
vystantis priklausomybei, tokiy draugysciy
zenkliai maz¢ja. Geriausiu draugu tampa
kompiuteris.

1. ISmokite

4. Nepraziopsokite!

KAIP UZKIRSTI KELIA
KOMPIUTERINES PRIKLAUSOMYBES
ISSIVYSTYMUI?

atpazinti piktnaudziavimo
kompiuteriu  pozymius. Pasitarkite su
specialistais, paskaitykite literatiirg.

2. Skirkite vaikui ir jo interesams démesio.

Domékités tuo, ka veikia Jisy vaikas.
Pasitulykite jam veikly ir skatinkite jo
doméjimasi.

3. Stebekite, koks po Zzaidimo kompiuteriu

btina Jusy vaikas: ar keiciasi jo nuotaika (gal
tampa irzlesnis, piktesnis?). Jeigu keiciasi
nuotaika, vadinasi, jis emociskai pernelyg |
tai jsitraukia.

Besivystant
priklausomybei nuo kompiuterio atsiranda
»emocinio bukumo* simptomai. Vaikas
nustoja emociSkai reaguoti ] namiskius: jam
darosi nesvarbu tai, kad Jus pykstate, kad
rodote susirlipinimg ir pan. Jis tampa
abejingu tam, kas sakoma, apsisukes ir vél
daro tai, kas jam buvo uzdrausta ar ko buvo
praSoma nedaryti. Tai svarbus simptomas.

5. Reikéty susiriipinti, jei stebimi sekantys

psichologiniai ir  fiziniai  pripratimo

simptomai:

e Nesugeba baigti zaisti (sako: ,,tuoj* ar
»gerai gerai®, taCiau vis vien niekaip
nebaigia; ignoruoja  paliepimus ar
praSymus nustoti Zaisti);



e Tampa nesvarbus bendravimas su
namiskiais ir draugais (nebenori kartu
eiti | kiemg ar vaziuoti ] svecius,
nebesidomi namy ruoSos darbais ir
nebeatlieka jam priskirty darby, maziau
kalbasi su namiskiais, pyksta, jei j€je |
kambarj tévai / sesé¢ / brolis kalbina ir
»trukdo® Zaisti);

e Nesasi valgyti prie kompiuterio vietoj to,

kad valgyty virtuvéje;

e Atsiranda problemos mokykloje
(neatliecka namy darby, ima gauti
prastesnius pazymius, praleidzia

pamokas ir pan.);
e Nekreipia démesio | asmening higieng

(apsikrauna  grauztukais,  saldainiy
popieriukais, ,,nemato* besikaupianciy
neSvariy arbatos puodeliy, nenori

praustis, persirengti ir pan.);

e Keiciasi miego jprociai arba ima trikti

miegas.

Kompiuterio (kaip ir alkoholio, narkotiky,
loSimy) priklausomybés pasekmés labai
skaudZios ir sunkiai gydomos: gali prireikti ne
vieneriy mety ir daug tévy kantrybeés, kol
pavyks iSeiti i§ uzburto rato.

Dazniausiai vaiky priklausomybé nuo
kompiuterio pastebima tose Seimose, kuriose
tévai nesutaria arba yra iSsiskyre (vaikas
jauciasi vieniSas).Taip pat ] rizikos grupe
patenka hiperaktyviis, nepasitikintys savimi ir
turintys daug laisvo laiko vaikai.

4.

PATARIMAI TEVAMS IR
ARTIMIESIEMS, JEI ITARIATE, KAD
VAIKAS IGIJO PRIKLAUSOMYBE
NUO KOMPIUTERIO:

Normuokite prie kompiuterio praleidziamag
laika;

Stebékite, kad kas puse valandos vaikas
padaryty 15 minuciy pertrauka;

Neleiskite vaikui Zzaisti agresyvaus turinio
zaidimy;

Pazaiskite su jo kartu — tuomet galésite ne
tik kontroliuoti eigg, bet ir suartéti, labiau
pasitikésite vaiku;

Jei matote, kad vaikas vis dazniau perzengia
nustatytas  ribas  nenuleiskite
pasikonsultuokite su psichologu;

ranky;

Biikite kantrlis ir patys perziurékite savo

elges] ar grize 1§ darbo vietoj to, kad

pasikalbétuméte, nepuolate prie
kompiuterio.

Pamokykite vaikg daryti akiy pratimus:

1. Atmerktomis akimis po 3-4 kartus j abi
puses darykite apskritus judesius.

2. UzZmerkite akis, pridenkite delnais, 3
minutes atsipalaiduokite.

3. Po akimis — duobutéje prie nosies —
suraskite taska, kuris truputj paspaudus
skauda. Spauskite S taska.
Suskaiciuokite iki 30 ir atleiskite.

Pirstais po antakiais ,,pieskite* lankus. Judéti
reikia nuo nosies smilkiniy link 15 karty.
Antakiy nespauskite.

Visgi kompiuteris visy pirma yra darbo
priemon¢, tad savo laisvalaikj vaikai gali
praleisti daug turiningiau. Vasara yra pats
geriausias laikas paskatinti savo vaikus
pasimégauti geru oru, pajudéti ir pazaisti lauke,
stovyklauti.

Gyvas bendravimas ir internetas - visiskai
skirtingi dalykai, o riba, kai vartojimas tampa
piktnaudziavimu, 0 piktnaudziavimas
priklausomybe, labai slidi. Sunku bity
palyginti, kuri priklausomybé yra blogesné.
Kiekviena jy prasideda panasiai. Tik i§ pradziy
zmogus jaucia malonumg ir mano, kad taip
sprendzia savo problemas.

Anot  statistikos, Lietuvoje interneto
vartotojais tampa vis jaunesni Salies gyventojai.
Siuo metu 14-23 mety amZiaus jaunuoliai
sudaro net 47 proc. visy interneto vartotojy.

Lankstinukq parengé. Inga Jankauskiené,
gimnazijos psichologé

Daugiau informacijos rasite:
L. Bulotaite ,, Priklausomybiy anatomija “
(, Tyto alba*, 2009 m.)

www.seimospsichologas.lt

www.bernardinai.lt

www.onkopsichologas.lt
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