KIEK VALANDU PRALEIDOTE
SOCIALINIAME TINKLE?

KA VEIKETE? (#aidéte, komentavo-
te, atnaujinot sieng ir pan.)

PASTABOS (ar socialiniuose tinkluose praleidote
tiek laiko, kiek planavote, kokius jausmus tai sukeé-
l¢ ir pan.)
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Uzpilde lentelg, galite nusibrézti grafikg ir pamaty-
site, kokiomis dienomis daugiausia laiko praleidziate
prie kompiuterio.

Pasirinkite, kokiai veiklai ir kiek laiko maziau nu-
sprendete skirti. Specialistai laika, leidZziama sociali-
niuose tinkluose, sililo mazinti palengva — tada tai
nesukels nerimo ir nebus labai skausminga psicholo-
giskai.

O dabar turite pagalvoti, kg veiksite tuo laisvu laiku.
Tai turéty biiti jums maloni veikla, kuri padéty

pamirsti socialinius tinklus. Susitikite su draugais, iSeiki-
te pasivaikscioti, imkités kitos meégstamos veiklos.

Parengé
Pakruojo ,,Atzalyno” gimnazijos psichologé Inga Jankauskiene,
socialiné pedagogé leva Vilimaité—Grigalitiniené
Daugiau informacijos rasite:
L. Bulotaite ,, Priklausomybiy anatomija“ (,, Tyto alba*, 2009 m.)
T.Bacys (VDU) ,,Paaugliy priklausomybé nuo socialiniy tinkly
internetinéje erdveéje”, 2013

PRIKLAUSOMYBE NUO
SOCIALINIU TINKLU

Social Medh.

Populiariausias socialinis tinklas ,,Facebook*
pasaulyje turi daugiau nei 845min. vartotojy.
Sie skaiciai auga kiekvienq dieng. Deja, kaip ir
kiekvienas medalis, taip ir Sis turi dvi puses. Vis
daugiau vartotojy tinklais naudojasi ir per juos
bendrauja taip daZnai, kad iSvysto tikry tikriau-
sios priklausomybés simptomus.

Priklausomybé nuo socialiniy tinkly, kaip ir
bet kuri kita, pradeda neigiamai veikti kasdieni-
nj gyvenimgq, trukdyti mokymuisi, darbui, laisva-
laikiui ir netgi sveikatai.



Kas yra priklausomybé nuo socialiniy tinkly ir
kuo ji skiriasi nuo Kity priklausomybés rusiy?

Priklausomybé nuo socialiniy tinkly priklauso
psichologinei priklausomybiy grupei, sukelianéiai
stipry pripratima, kuris gali iSsivystyti bet kokiai
malonumg sukelianciai veiklai arba nemalonius
jausmus sukelianios veiklos vengimui. Siuo atveju
asmuo, neturédamas galimybés uZsiimti atitinkama
veikla, nepatiria jokio fizinio diskomforto ar absti-
nencijos sindromo, taciau patiria psichologinj, prie-
Singai nei fizinés priklausomybés atveju. Turintys
priklausomybe nuo socialiniy tinkly yra linke nei-
gti, kad tai trukdo jy gyvenimui, atima laika, kuris
galéty biiti panaudotas racionaliai.

Jeigu bendraujama daugiau kompiuteriu nei asme-
niskai, turima daugiau virtualiy draugy nei realiy,
nuolat jjungtas ,,Facebook* ar kitas socialinis tink-
las, stebima, kas tuo metu 1§ draugy yra prisijunggs,
tai yra pirmieji priklausomybés zenklai. Kaip ir ki-
tos priklausomybés, $i yra pavojinga asmens svei-
katai, tiek psichinei, tiek fizinei. Aktyviis dalyviai
socialiniuose tinkluose praleidzia didziaja dalj lai-
ko, ,,skolindamiesi” ji i§ miego, sporto, bendravimo
realybéje ir pan. (,,gerai gerai“, taiau vis vien nie-
kaip nebaigia; ignoruoja paliepimus ar praSymus

nustoti zaisti).

Kaip kovoti su Sia priklausomybe?

Tai priklauso nuo valios ir uzimtumo. Kuo asmuo
daugiau uzimtas realiame gyvenime, tuo maziau laiko
praleidzia virtualiame. Kai kuriais atvejais, kai asmuo
pats nesugeba kovoti su priklausomybe, biitina kreiptis
] tos srities specialistus (psichologus, psichoterapeutus,
psichiatrus), savitarpio pagalbos grupes.

Didziausig rizikg biti priklausomiems nuo socialiniy
tinkly turi paaugliai, studentai, vienis$i Zmonés ir intra-
vertai. Tai zmonés, kurie mégsta bendrauti, troksta
staigaus atlygio ir greito pasitenkinimo dél aplinkiniy
atsakymo. Tai Zmonés, mégstantys technologijas, nau-

joves.

Davis teigimu (2001), priklausomyb¢ skatina norg
prisijungti prie socialinio tinklo ir biiti prisijungus, kad
vartotojas visada biity pasiekiamas draugy, matyty be-
sikei¢iancius pokycius ir sutaupyty laiko, nes nereikia
i§jungti ir jjungti socialinio tinklo. Pastebima, kad var-
totojai linke kontroliuoti savo prisijungimus prie socia-
linio tinklo, kurie ilgéja, o méginimas kontroliuoti pri-
sijungimus biina nes¢kmingas. Atsiranda noras prisi-
jungti prie socialinio tinklo ir jame biiti be jokios veik-
los. DaZnai asmuo neigia priklausomybe, tada reikia
aplinkiniy pagalbos padéti suprasti, kad jis yra priklau-
somas. Asmenims, kurie naudojasi socialiniais tinklais
internetin¢je erdveéje, Seimos nariy palaikymas biina
pats svarbiausias. Seimos nariai turi padéti asmenims
atrasti savajj ,,as“, bet jei néra suteikiama pagalba, as-

menys turi savarankiskai kreiptis j specialista.

Ispéjamieji priklausomybés nuo socialiniy
tinkly Zenklai

1.Ar jaucCiatés uzvaldyti socialiniy tinkly
(galvojate apie tai, kg planuojate parasSyti ant
savo sienos, kokios informacijos ieskosite)?

2.Ar jauciate poreikj vis daugiau laiko skirti so-
cialiniam tinklui, kad pasiektuméte pasitenkini-
ma?

3.Ar bandéte keleta karty save kontroliuoti,
trumpiau naudotis internetu?

4. Ar jauciatés pavarges, be nuotaikos, nusivy-
lgs ir irzlus, kai bandote maziau praleisti laiko
socialiniame tinkle ar visai juo nesinaudoti?

5.Ar liekate socialiniame tinkle ilgiau nei plana-
vote?

6. Ar naudojote socialinj tinkla kaip biidg pa-
bégti nuo problemy ar pagerinti nuotaikg?

7.Ar melavote Seimos nariams, kitiems asme-
nims, norédami nuslépti, jog esate priklausomas
nuo socialinio tinklo?

8.Ar esate linkes vengti i§ namy ruosos darby,
kad galétumét prisijungti prie socialinio tinklo?

Jei ; 2 — 3 klausimus atsakéte teigiamai,
jums pats laikas susimastyti — kas ka valdo? Jus
kompiuter] ar kompiuteris jus? O jei teigiamai
atsakete | daugiau nei puse¢ klausimy, jums rei-
kia skubiai keis-
ti savo elgesj ar
net kreiptis pa- 5
galbos | specia-
listus.




