Priklausomybé nuo
kompiuteriy



Priklausomybé nuo kompiuterio - liguistas
poreikis kasdien (kiek jmanoma dazniau,
dazniausiai valandy valandas) leisti laika prie

kompiuterio. Pri
yra panasi j prik
internetiniy zaic
atskiriama.

Klausomybé nuo kompiuterio
ausomybe nuo interneto bei

imy ir sunkiai nuo jy

Psichologai internetu pasiekiama informacija,
pendravima vadina dvideSimtojo amziaus
nabaigoje atsiradusiu nauju narkotiku.




Pasaulyje jau yra atlikta
svarbiy medicininiy tyrimy
priklausomybés nuo
kompiuterio srityje. Tyrimai
jrodé, kad nuolatinis
zaidimas kompiuteriu gali
sukelti smegenyse tokius
pat pokycius, kokius sukelia
alkoholizmas ar
priklausomybé nuo rikomuy
narkotiky - tai parodo
elektroencefalograma (EEG).




Dazniausiai priklausomi tampa zmonés, kurie
jauciasi vienisi, turi kokiy nors fiziniy
defekty, kuriy gédijasi, stokoja emociniy ir
socialiniy jgudziy. Taip pat pazeidziami tie,
kurie dirba nuobody darba ir jo nekencia,
mégstantys buti vieni bei nestandartines
vertybes pasirinke maistautojai.




Ypatinga priklausomybés nuo interneto rizikos grupé, yra
paaugliai.

Paauglystéje vyksta psichologinio atsiskyrimo nuo tévy
procesas, kai paauglys siekia buti nepriklausomas ir
savarankiskas, o puiki vieta tokiu pasijusti, priimti
savarankiskus sprendimus, uzmegzti naujas pazintis -
internetas.

Be to, vaiky ir paaugliy mégiami kompiuteriniai zaidimai
sukurti taip, kad baty azartiski ir uzkreciantys. Zaidéjas tarsi
apseéestas daznai zaidzia tol, kol pavargsta arba pribaigia savo
priesininka.
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Priklausomybés nuo kompiuterio priezastys

» Budas pabégti nuo kasdienybés, problemuy, galimybé
isitraukti j malonesne busena.

» Sunkiai sekasi save realizuoti esamoje aplinkoje, atsiranda
likesciai save iSbandyti, siekti gero rezultato kitoje srityje.

» Negaléjimas, nemokéjimas atsipalaiduoti realiame gyvenime.

» Kai kuriems internetiné erdvé - zaidimo arena, savotiska
saves bandymuy bei tikrinimy erdvé. Tokie vartotojai mégsta
diskusijy svetainése pykdyti, erzinti kitus, darydami sau
pramoga. Dalis internauty nori issakyti pasauliui tai, ko
niekas nenori jy klausyti realiame gyvenime.

» Daliai nuo interneto priklausomy asmeny tiesiog triksta
bendravimo, kai kurie iesko galimo seksualinio partnerio.




Priklausomybés nuo kompiuterio pozymiai:

Nesékmingi bandymai kontroliuoti laikg, praleidziama prie kompiuterio
Nerimas, diskomforto jausmas bunant ne prie kompiuterio

Ikyrios mintys, kas dabar vyksta internete

ISsiblaskymas darbe, nedarbinga nuotaika

Isakmus noras tikrinti elektroninj pasta

Kasdieniné veikla (pvz., valgymas) perkeliama prie kompiuterio

Praleisti pieths, pamokos ar susitikimai, norint kuo daugiau laiko panarsyti
po internetg ar pazaisti

» Pirmenybé bendravimui su zmonémis internetu
» Miego trikumas, sumazeéjes susidoméjimas realia tikrove

» Atsisakoma anksciau megty laisvalaikio praleidimo budy tam, kad buty
galima daugiau laiko sedéti prie kompiuterio

» Daznai atidedami susitikimai su draugais ar giminémis pasiteisinant, kad
reikia dirbti, o ,laiméta” laika praleidziant prie kompiuterio

» Socialiniy rysSiy praradimas
» Pakites dienos/nakties ciklas
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Labiausiai narsant internete priprantama prie:
» pokalbiy kanaly (35%),

» internetiniy zaidimy (28%),

» naujieny grupiy (15%)

» el. pasto(13%).




» Lietuvoje interneto vartotojais tampa vis
jaunesni Salies gyventojai. Siuo metu 15-24
mety amziaus jaunuoliai sudaro net 42 proc.
visy interneto vartotojy.

» Specialisty teigimu, tapti priklausomiems
gresia 5-10% interneto vartotojuy.




/monés priklausomybe pripaZjsta tik tuomet, kai patiria
skausmingus praradimus:

> jaunuolj ismeta is aukstosios mokyklos ar is darbo,
> ji palieka mergina, atsiranda sveikatos problemy.

AnkscCiau zmonés pagalbos nesikreipia.
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Poveikis sveikatai

Prie socialiniy problemy prisideda ir sveikatos
problemos, atsirandancios dél nuolatinio sédéjimo:
vLaikysenos sutrikimai, raumeny atrofija ir kt.

yPakenkiama akimis dél nuolatinio zitréjimo j ekrana

vPakenkiama klausai, klausantis kompiuteriniy zaidimy saviy
per ausines

»vGali issivystyti nutukimas dél judéjimo stokos nes zaidziant,
pamirstamas visas pasaulis - valgis taip pat.

yNuovargj, miego sutrikimus

yMéslungj

»Galvos skausmus

yRetais atvejais pasireiskia epilepsijos priepuoliai




Kaip save valdyti?

» Kompiuteryje jsidiegti programas, kurios kartkartémis
primena, kiek laiko jis jau narsote tinkle.

» Laika, praleidziama internete, reikia mazinti palengva, kad
nepasiekus rezultaty nereikéty nusivilti.

» Susidaryti nauja dienotvarke. Pavyzdziui: ,Kai ryte
atsikelsiu, pirmiausia issivirsiu kavos ir nusipirksiu laikrastj
- is karto nepulsiu jjungti kompiuterio®. Arba pries
isijungdamas kompiuterj padarysiu sarasa to, ka turéciau
paziureti internete. Kai viska atliksiu, vel iSjungsiu
kompiuterj.”

» Rasti alternatyvius laiko praleidimo budus, kurie atitraukty

~Qmpiuterio.
AN




Kiek laiko trunka priklausomybés nuo kompiuterio
gydymo programa ir kokie taikomi gydymo metodai?

» Priklausomiems nuo kompiuterio taikomos
specializuotos programos priklausomybéms gydvti,
kuriy terapinis principas panasus kaip gydant kitas
priklausomybes (alkoholizma, narkomanija,
azartiniy zaidimy/losimuy).

» Stacionarinés programos trunka 28 dienas.

» Ambulatorinés — 3 ménesius




Kitose salyse

» Amerikoje priklausomybé nuo interneto gydoma
jau daugiau nei 10 mety, kuriami savipagalbos
klubai moterims, kuriy vyrai uzmezge virtualius
romanus ar ,sédi“ pornografiniuose tinklapiuose.

» Kinijoje vaikai gydomi specialiose stovyklose, kur
laikas prie kompiuterio iskeiCiamas j fizinius
pratimus. Kai kuriose jy pasitelkiama sukarinta
tvarka.




Idomis faktai

Priklausomi nuo kompiuterio mokiniai po atostogy
i mokykla ateina savaite véliau, darbuotojai po
savaitgalio uzmirsta ateiti j darba.

Pirmieji priklausomybe nuo interneto pastebi
darbdaviai - naudojimasis internetu asmeniniais
tikslais mazina darbo nasuma

Koréjoje 10 zmoniy miré dél trombuy, kurie
susidaré nuo ilgo sédéjimo interneto kavinése, o
dar vienas buvo nuzudytas dél internetinio zaidimo

Tik 1-2% zmoniy, susipazinusiy internetu, véliau
susitinka realybéje




Tiek alkoholikai, narkomanai ar loséjai nebesugeba
kontroliuoti savo elgesio, tiek nuo interneto
priklausomi asmenys uzsibina tinkle ilgiau nei
buvo numate. Zmonés taip jsitraukia, kad pamirsta
laika.







