SKAITMENINES
ETIKOS
CENTRAS

Sis tekstas parengtas pagal Zurnalo
,Comprehensive Psychiatry” straipsnj,
publikuotq 2020 m. geguzés 12 d.:
Preventing problematic internet use during
the COVID-19 pandemic: Consensus
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ISsamios pasaulio mokslininky sutartos gairés, kaip pandemijos metu
iSvengti probleminio interneto naudojimo

Susirtupine probleminj interneto naudojimg tyrinéjantys pasaulio mokslininkai pandemijos
akivaizdoje jZvelgia ilgalaikj poveikj galincias turéti su interneto naudojimu susijusias grésmes
ir skelbia gairiy, galinciy padéti jy iSvengti, sarasa.

Straipsnis, parengtas remiantis 18-os! 3aliy mokslininky darbais tyrinéjant probleminj interneto
naudojimg, paskelbtas 2020 m. geguzés 12 d. moksliniame Zurnale ,,Comprehensive Psychiatry”.
Jo autoriai priklausomybiy klausimu patarinéja Pasaulinés sveikatos organizacijai (PSO) ir
atstovauja COST (angl. European Cooperation in Science and Technology) ,,Europos probleminio
interneto naudojimo tinklui”.

Gairiy autoriai — psichologai, psichiatrai, neurologai, daugiausia mokslininkai tyréjai,
priklausomybiy ekspertai — pabréZia pasaulio Zmoniy streso ir nerimo lygj, augantj dél
pandemijos COVID-19, karantino, baimés susirgti, netikrumo dél ateities ir finansy. Auga ir
psichoaktyviy medziagy vartojimo ir loSimy, vaizdo Zaidimy, pornografijos Zilréjimo, kaip
meéginimo susidoroti su depresyvia nuotaika ir krizés isStkiais, lygis. Ir visgi, tai tik tariamas budas
susidoroti su krize.

Didéja technologijy perdozavimo rizika

Informaciniy ir  komunikaciniy technologijy (IKT, angl. ICT, Information and
Communication technology) svarba bet kurioje krizéje yra milziniska: jos padeda Zmonéms
bendrauti, mokytis, dirbti, pramogauti, palaiko ekonomiky. Taliau drauge iSauga ir Siy
technologijy perdozavimo rizika.

Kovo 11-3j3 PSO paskelbus pandemija, Salys jvairiausiais bldais émeési stabdyti ligos plitimg ir
populiariausias jy — fizinio atstumo laikymasis. Be to, uzdarytos Svietimo, kultiros ir pramogy
jstaigos, Zzmoneés skatinami dirbti nuotoliniu bldu, iS namy. Taigi, visame pasaulyje didelé dalis
Zmoniy namuose praleidZia gerokai daugiau laiko. ISlaikyti jprastg dienos ruting ir struktiira
dirbant namuose gali bati iSties sudétinga, kartais ji apskritai prarandama. Dél Sios priezasties,
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taip pat iSgyvenant baime dél ligos, neuztikrintumg dél ateitis, finansinio stabilumo, stresas ir
nerimas auga Seimose ir tarp pavieniy asmeny, visoje visuomenéje.

Ypac pazeidziami psichinés ir fizinés sveikatos sutrikimy turintys asmenys, kuriems reikalinga
socialiné pagalba ir pirmosios pagalbos teikéjai bei sveikatos priezitros specialistai. Krastutiniais
atvejais baimé gali paskatinti savizudybes.

Tiriamas tikslus psichologinis pandemijos poveikis

Siam periodui, kai liekama namuose, PSO pristaté bendras sveikatos gaires, kuriose yra svarbiy
patarimy dél fizinio aktyvumo, psichinés sveikatos, Seimos santykiy, sveikos mitybos ir rikymo
metimo.

Psichoaktyviy medZiagy vartojimas ir kitas elgesys, toks kaip loSimas, vaizdo Zaidimai, TV serialy
Zidréjimas, socialiniai tinklai, pornografijos Zilréjimas arba interneto narSymas — daZnai
pasitelkiamas siekiant sumazinti stresg ir nerimg, palengvinti depresine nuotaika. Tai yra
potencialiai priklausomybe sukeliantis elgesys, kuris i$ tiesy gali palengvinti kasdienio gyvenimo
stresg ir padéti iSgyventi sudétingg perioda, taciau nedidelei daliai Zmoniy jis taps sunkiai
nutraukiamas, sumazés jy jsitraukimas j jprastas socialines veiklas, nukentés tam tikros gyvenimo
sritys.

Dél to tendencija vartoti psichoaktyvias medziagas ir jsitraukti j auk$¢iau minétas veiklas
argumentuojant, kad jos padeda atlaikyti krizes, tokias, kaip $i pandemija, Zymiai padidéja ir gali
iSsivystyti j jprocius, kuriuos sunku nutraukti.

Technologijy vaidmuo COVID-19 krizés metu: iSsigelbéjimas ir grésmeé

Mokslininkai kalba apie du technologijy aspektus. Viena vertus, jos yra gyvybiskai svarbios placiai
visame pasaulyje dalinantis Ziniomis apie protrukj ir kovojant su pandemija: naudojantis patikima
informacija, priimami su prevencija susije sprendimai ir ieSkoma efektyviy gydymo strategijy.

Dirbame ir studijuojame nuotoliniu budu taip pat naudodamiesi technologijomis. Jos padeda
bendrauti su draugais ir artimaisiais, Seimos nariais, taip mazZiname psichologinj izoliacijos
poveikj, virtualiai pramogaujame ir netgi sportuojame namuose, prisijunge prie virtualios fitneso
sesijos. Visos iSvardintos veiklos galimos dél technologijy ir yra rekomenduojamos PSO. Dar
daugiau, medicininés ir psichologinés konsultacijos, psichoterapija priklausomybiy ar kity
psichologiniy sutrikimy atvejais taip pat gali vykti internetu.

Taciau svarbu kalbéti ir apie kitg IKT naudojimosi puse, kuri kelia riziky. Nors naudojant saikingai
ir turint prasmingy tiksly, tai gali bati vertinama kaip sveika, vis délto, per didelis jsitraukimas j
konkrecig internetine veiklg, tokig kaip loSimas, pornografijos Zilréjimas, video Zaidimai,
socialiniy tinkly sekimas, apsipirkinéjimas — gali lemti rimtas problemas ir padidinti sutrikimy bei
priklausomybés bruozy turincio elgesio rizika.

Netinkamas, nesaikingas interneto naudojimas sukelia dideliy problemy ir / ar reikSmingus

neigiamus pokycius asmeninéje, Seimyninéje, socialinéje, Svietimo, uzimtumo ar kitoje svarbioje
gyvenimo srityje, todél tai, ypa¢ pandemijos metu, batina kontroliuoti.

Tai ypac svarbu ir dél to, kad loSimy, Zaidimy, pornografijos industrijos, pradédamos
oportunistines reklamas, gali skatinti klientus praleisti daugiau laiko jsitraukus j Sias veiklas.



Batent Sios aplinkybés skatina reaguoti straipsnio autorius, tarpdisciplininés ir
daugianacionalinés probleminio interneto naudojimo (PIN) eksperty grupés narius, kurie sillo
praktines gaires, galinCias sumazinti technologijy naudojimo keliamas rizikas.

Sios rekomendacijos dalijamos dvi dalis: 1) bendras, gyvenimo bido ir 2) su interneto naudojimu
susijusias rekomendacijas:

Gyvenimo budo gairés

e Sukurti kiekvienos dienos ir savaités veikly plang, kai i$ anksto numatoma, kada Zmogus
dirbs, mokysis, jsitrauks j socialines ir laisvalaikio veiklas, atliks fizinius pratimus.
Saviizoliacijos, karantino laikotarpiu, kai dienos struktira pakrinka arba yra visai
prarandama, ypatingai svarbu ir naudinga laikytis kasdienés rutinos namuose.

o Reguliariai ir pakankamai miegoti, reguliariai ir sveikai valgyti, gerti pakankamai skysciy,
laikytis asmeninés higienos — Sie dalykai lemia ir psichologine gerove, ne tik gera fizine
forma.

e Reguliari manksta batina siekiant palaikyti sveikg kung, taciau itin svarbu ir tai, kad ji
padeda pakelti bendrg nuotaikag mazinant streso hormony lygj, stimuliuojant endorfiny
(nataraliy smegeny cheminiy elementy, mazinanciy skausma ir pakelianc¢iy nuotaikg)
gamyba. Be to, ji teigiamai veikia imunine sistema.

e Kuno ir minciy sveikatai gali buti naudinga mokytis relaksacijos ir kity stresg mazinanciy
techniky (pvz.: skaitymas, raSymas, muzikos klausymas, meditacija, autogeniné treniruote
ir sgmoningumo pratimai) ir jas naudoti. Drauge tai gali padéti suprasti emocijas. Krizés
metu atvirai komunikuojant apie emocijas su artimu ar draugu, kreipiantis pagalbos ir
jauciant socialine parama galima efektyviai mazinti stresg ir nerima.

e Aktyviai bendrauti ir palaikyti rySius tarp Seimos nariy yra taip pat nepaprastai svarbu.
Seimos nariai turi taip susiplanuoti laika, kad su kiekvienu i$ likusiy $eimos nariy praleisty
sportas, valgis ar namy ruosa drauge — gali buti Seimos laikas.

e Asmenims, kurie gyvena su Seimos nariais ar kitais asmenimis, naudinga rasti buda
reguliariai pabuti vienumoje, turéti asmeninio laiko. Pasminga aptarti namuose esancias
erdves — kurios i$ jy gali bati naudojamos asmeniniams poreikiams, kurios — bendram
naudojimui ir sutarti, kad bus gerbiamos tam tikros ribos, kaip, tarkime, uzdarytos ar
atviros durys. Tai gali padéti sumazinti frustracijg ir konfliktus, kurie gali kilti ilgg laikg
blnant izoliuotiems toje pacioje vietoje.

o Laikydamiesi PSO patarimy ribotai sekti naujausig patikimy Saltiniy informacija, susijusia
su pandemija ir visuomenés sveikata, galime skatinti subalansuotg ir pagrjsta mastyma
apie pandemija.

Su interneto naudojimu susijusios gairés

e Labai svarbu sgmoningai stebéti ir reguliuoti ekrano laika (pvz., kiek laiko praleidziame su
jrenginiais (telefonu, kompiuteriu, televizija ar vaizdo Zaidimy konsole)). Tokios
savireguliacijos pavyzdys gali blti sprendimas telefong ar jrenginj palikti ten, kur néra
galimybés nuolat jo tikrinti ir juo naudotis, kol esi jsitraukes j veiklg, nesusijusig su
technologijomis. Naudinga iSjungti ar nutildyti mobiliyjy telefony pranesimus ir su jais
susijusius garsus. Nuolatinis socialinés medijos tikrinimas ar Ziniy apie pandemijg
Zidréjimas gali turéti neigiamg poveikj psichologinei gerovei.



o KritiSkai svarbu reguliuoti vaiky veiklg ir tai padaryti geriausia jtraukiant pacius vaikus, kai
kuriame taisykles. Be to, tévai yra pavyzdys, todél jiems butina reguliuoti savo paciy
elgesj, susijusj su technologijy naudojimu (soc. tinkly tikrinimas, bereikSmis interneto
narSymas). Tai gali padéti jy vaikams jprasti naudotis internetu kontroliuojant jame
praleidziamg laikg. Tévai raginami aktyviai naudotis technologijomis drauge su vaikais
(pvz., Zaisti vaizdo Zaidimus drauge). Toks tévy jsitraukimas padés reguliuoti vaiky
naudojimasi (pvz., Zinant vaizdo Zaidimy charakteristikas), bei paskatins naudojimasi
tomis veiklomis internete, kurios labiau tinka vaikams.

o Naudojimasis programélémis, kurios parodo kiek laiko kokig veiklg internete veikéte, gali
bati naudingas didinant supratimg ir savireguliacijg. IS anksto numacius dienotvarkéje
laikg, kai technologijomis ar programomis nesinaudosite ir uzdéjus atitinkamas ribas
asmeniui (pvz., laiko ir / ar finansinis limitas apsiperkant internetu, loSiant ar ZaidZiant) —
visa tai gali padéti palaikyti sveikg balansg tarp veiklos su technologijomis ir be jy. Sekti
sesijy, dienos, savaités, ménesio ribas gali bati naudinga siekiant sumazinti ne tik laikg,
praleidZiamg internete, bet ir finansines iSlaidas.

e Analoginiy technikos prietaisy (pvz., rieSo laikrodZiai, Zadintuvai) naudojimas
vietoje  iSmaniojo telefono — kai galima, gali padéti uZkirsti kelig pertekliniam
naudojimuisi jomis tam tikrose situacijose (pvz., kartais, norint suZinoti laikg, paémus
telefong, pereinama prie programéliy, kurias patikrinti kviecia pranesimai, pasirodantys
netgi uzrakintame ekrane, taigi, geriau to vengti).

e Palaikyti rysj su draugais, giminaiciais ir paZjstamais (internetu ar telefonu) yra svarbu
siekiant sumazinti vieniSumo jausmg fizinio atstumo laikotarpiu ir pagerinti gyvenimo
kokybe. Konferenciniai skambuciai, socialiniy tinkly grupés, online ir vaizdo Zaidimai gali
bati naudingi formuojant ir palaikant prasmingus rySius fizinés distancijos atveju.

e Prireikus, ieskoti pagalbos taip pat yra labai svarbu. Susiduriant su sunkumais bandant
kontroliuoti interneto naudojima ar kokig nors specifine veiklg internete (pvz.: losimas,
Zaidimai, pornografijos Ziuréjimas), bltina kreiptis j psichinés sveikatos specialistus.
leSkoti pagalbos ankstyvose stadijose gali bati itin efektyvu palengvinant simptomus.

Nors daugelis Siy rekomendacijy yra suprantamos sveiku protu ir intuityvios, lengva nepaisyti
iSvardinty veikly dél patiriamo streso ir nutrikusio jprastinio gyvenimo ritmo.

Dar daugiau, psichologinis su COVID-19 pandemija susijes stresas gali prisidéti prie bandymo
racionaliai paaiSkinti naujus nesveikus jprocius (pvz.: naudojantis internetu nekontroliuojamai ir
per ilgai banant prie ekrany), jvardijant tai kaip bltinybe dorojantis su situacija. Toks magstymo
bldas gali kelti ilgalaike grésme.

Todél ypac Siuo, fizinio atstumo laikymosi metu, kai technologijy svarba iSaugo daugiau nei
jprastai, gyvybiskai svarbu pabrézti sveikus krizés jveikimo ir naudojimosi technologijomis bidus,
nes poveikj jaucia milijardai Zmoniy.
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