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1. Probleminis internetinis zaidimas (POG)

Siais laikais vaizdo Zaidimai yra daugelio vaiky ir paaugliy kasdienio gyvenimo dalis. Daugeliui jy tai yra
laisvalaikio forma ir blidas bendrauti su draugais, taciau daugeliui Seimy ne visada lengva atskirti, kada
tai yra sveikas hobis, o kada Zzaidimai pradeda uzimti per didele dalj vaiky gyvenimo.

Sis gidas parengtas siekiant pateikti rekomendacijas apie kasdienybe, kuris daznai kelia klausimy ir
kartais susirtipinima. Be to, mokyti vaikus atsakingai naudotis ekranais néra paprasta, todél naturalu,
kad gali kilti konflikty ar neapibréztumo jausmas.

Todél ¢ia rasite aiskig informacijg ir praktines rekomendacijas, kurios padés suprasti, kas yra probleminis
internetinis zZaidimas (POG), kokius pozymius verta stebeéti ir kaip veikti tvirtai bei empatiskai, jei
namuose pradedame pastebéti nerima keliancius elgesio pokycius.

§iogidotikslas néravartotisudétingustechniniusterminus,bet pateiktinaudinguskriterijus, padedancius
suprasti, kas vyksta, ir kaip tinkamai palaikyti savo vaikus situacijoje, kuri gali buti jautri.
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2. Paprasti paaiSkinimai apie probleminj internetinj zaidima (POG)

Daugelis tévy mano, kad probleminis internetinis zaidimas (POG) susijes tik su tuo, kiek valandy
paauglys praleidZia prie ekrano Zaisdamas. Taciau i$ tiesy Sig problemg apibréZia palaipsnis kontrolés
praradimas Zaidimo atzvilgiu ir poveikis kasdieniam gyvenimui: atsakomybéms, santykiams su tévais ir
bendraamziais bei emocinei savijautai.

Todeél norint suprasti, ar misy atveju tai POG, svarbu atkreipti démesj j tris aiskius pozymius. Nebitina,
kad jie pasireiksty vienu metu, ir vienas pavienis elgesys dar nereiskia problemos. Susirtpinimas kyla
tada, kai keli i$ Siy elgesio modeliy kartojasi nuolat ir pradeda aiskiai veikti kasdienj gyvenima.

Tarp dazniausiy pozymiy yra sunkumas nustoti zaisti tinkamu metu, net ir tada, kai jau susitarta dél
zaidimo laiko ar riby. Daznai tai lydi pyktis, frustracija ar konfliktai, kai praSoma nutraukti zaidima.
Taip pat gali biti pastebima, kad Zaidimai tampa svarbesni uz kitas reikSmingas veiklas, pavyzdZiui,
mokymasi, poilsj, sportg ar bendravima. Prie to prisideda ir tai, kad zaidimo jprodiai islieka tokie patys
arba net intensyvéja, nepaisant seimos konflikty, prastéjanciy mokymosi rezultaty ar dazny nuotaiky
svyravimuy.

Svarbu pabréZti, kad ne visi daug Zaid¥iantys paaugliai turi problema. Zaidimai gali biti socialing,
karybiska ir net skatinanti veikla. Skirtumas atsiranda tada, kai Zaidimas nustoja biti viena is laisvalaikio
veikly ir tampa pagrindiniu kasdienio gyvenimo centru, aplink kurj pradeda suktis visa kita.

Tai nereiskia, kad visi jauni Zmonés issivysto sutrikimg, taciau tai yra realybé, su kuria susiduria daugelis
Europos Seimy. Todél svarbu apie jg zinoti ir laiku pastebéti jspéjamuosius Zenklus. Dél Sios priezasties
naudinga atskirti skirtingas situacijas ir naudojimo intensyvuma.

Sveikas zaidimas.

Paaugliai mégsta zaisti, taciau islaiko pusiausvyra tarp zaidimy ir kity pareigy, pavyzdziui, mokymosi ar
socialinio gyvenimo. Jie derina zaidima su kitomis veiklomis, tokiomis kaip sportas ar hobiai. Jie atlieka
savo uzduotis, laikosi susitarimy ir gali sustabdyti Zaidima be didesniy konflikty.

Rizikingas naudojimas.

Siuo atveju dar negalima kalbéti apie POG, tadiau pradeda atsirasti poZymiy, kuriy nereikéty ignoruoti.
DazZnesni gincai dél zaidimo laiko, kartais nesilaikoma susitarimy dél tvarkarascio, atsiranda nenoras
baigti Zaidimo arba kartais apleidZiamos pareigos. Taip pat gali pasireiksti dirglumas, kai negalima Zaisti
- pavyzdziui, stiprus pyktis, nemandagus elgesys ar neproporcingos reakcijos. Siame etape zaidimai dar
visiSkai neuzvaldo kasdienybés, taiau pradeda kelti jtampa ir disbalansg, kuris laikui bégant gali didéti.

ooooo

Apie jj kalbama tada, kai zaidimas nustoja bati viena i$ laisvalaikio veikly ir pradeda lemti kasdienio
gyvenimo organizavima. Tai reiskia, kad daugelis sprendimy priimami pagal tai, ar bus galima zaisti,
zaidimas tampa svarbesnis uz pareigas ir atsakomybes, o namuose dél jo nuolat kyla konfliktai. Tokiais
atvejais nukencia ne tik mokymasis ir poilsis, bet ir Seimos gyvenimas, santykiai su bendraamziais
bei paauglio emociné biklé. Gali atsirasti nuolatiniai gincai, intensyvios emocinés reakcijos — pyktis,
frustracijaar net agresija. Paauglys gali pradétiizoliuotis nuo kity, kad galéty zaisti netrukdomas, prarasti
susidomeéjima kitomis veiklomis, o nuotaiky svyravimai gali apsunkinti kasdienj bendravima.

§iq skirtumy atpazinimas padeda Seimoms veikti ramiai, be perdéto nerimo, taciau kartu ir nenuvertinti
pozymiy, kurie laikui bégant gali stipréti.
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3. Paaugliy pazeidziamumas internetiniams zaidimams

Paauglysté yraintensyviy pokyciy laikotarpis — ne tik fiziniy, kurie yra labiausiai pastebimi, bet ir susijusiy
su mastymu, emocijomis bei santykiais su kitais Zmonémis. Tai labai svarbus gyvenimo etapas, nes
butent tuo metu formuojasi asmeniné tapatybé, stipréja poreikis priklausyti grupei, jaustis vertinamam
ir rasti savo vieta.

Bendraamziy nuomoné jgauna ypatingg svarba, o socialinis pripazinimas tampa svarbiu savivertés ir
saves suvokimo elementu.

Tuo paciu metu, nors mastymas tampa sudétingesnis, gebéjimas reguliuoti impulsus, valdyti frustracijg
ir numatyti pasekmes dar tik vystosi. Tai nereiskia, kad paaugliai nesupranta, ka daro, taciau jiems gali
buti sunkiau sustabdyti elgesj, kuris suteikia stipry ar malony stimuluojantj poveikj. Siame kontekste
momentiniai apdovanojimai tampa ypac svarbis, o internetiniai vaizdo zaidimai sukurti taip, kad
nuolat suteikty tokio tipo pastiprinima: taskus, lygius, pasiekimus, greitus apdovanojimus ir momentin;j
pripazinima.

Be to, skaitmeniné aplinka sitlo patirtis, kurios ypac patrauklios Siame gyvenimo etape: konkurencijg,
priklausymo grupei jausma, galimybe kurti savo tapatybe ir kartais blida atsitraukti nuo mokymosi
streso, socialiniy konflikty ar paauglystei bidingy nesaugumo jausmy. Daugeliui paaugliy zZaidimai
néra tik pramoga - jie tampa erdve, kurioje patenkinami svarbuis jy raidos etapo poreikiai: jaustis
kompetentingiems, priimtiems ir pripaZintiems.

Europos duomenys taip pat patvirtina Sias jzvalgas. Tyrime, atliktame 30 3Saliy ir apémusiame daugiau
nei 89 000 paaugliy, nustatyta, kad mazdaug vienas i$ penkiy jauny zmoniy turi didele rizikg iSvystyti
probleminj elgesj, susijusj su vaizdo Zaidimais. Rizika daZniau nustatoma tarp berniuky nei mergaiciy,
taciau paveikti gali bati ir vieni, ir kiti. Sie duomenys skirti ne ggsdinti, o suteikti konteksta: kalbame apie
reiskinj, kuris yra Siuolaikinés aplinkos dalis daugelyje namy.

Dél Sios priezasties Seimos vaidmuo yra ne tik drausti, bet ir lydéti - nustatyti nuoseklias ribas ir pasitlyti
alternatyvy. Tyrimai rodo, kad aiskios taisyklés ir emociné Seimos parama veikia kaip apsauginiai
veiksniai. Kainamuose yradialogas, amziuitinkama priezitrair pasitikéjimo atmosfera, rizikareikSmingai
sumazeja.
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4. Pozymiai, kuriuos tévai gali pastebéti namuose

Svarbu suprasti, kad vienas pavienis pozymis nebutinai reiskia problema. Susirtpinimas kyla tada, kai keli
toliau aprasyti elgesio pozymiai iSlieka ilgesnj laikg ir pradeda aiskiai veikti Seimos gyvenima bei gerove.

Elgesio pozymiai

Elgesio lygmeniu gali kilti sunkumy nutraukiant zaidimg ar rungtynes tuo metu, kai to reikia, net ir po
pakartotiniy priminimy ar i$ anksto sutarty zaidimo laiko riby. Taip pat gali bati linkstama sumenkinti
tikrajj zaidimo laikg, atidélioti pareigas ar sutrikdyti jprastas kasdienes rutinas.

Tai gali pasireiksti, pavyzdziui:
zaidimas nuolat pratesiamas, nors jau metas vakarieniauti ar eiti miegoti;
daznai kyla gincai dél zaidimo laiko;
vaikas eina miegoti vis véliau, nes ,dar vienas zaidimas*;
pradedama apleisti mokyklos darbus ar jsipareigojimus.
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Emociniai pozymiai

Zaidimas gali tapti pagrindiniu biidu tvarkytis su emocijomis. Jis naudojamas siekiant sumazinti pyktj,
frustracijg ar nuobodulj, o nutraukus Zaidimg reakcija gali biti neproporcinga — pasireiksti pykcio
protrikiais, agresija, daikty métymu ar jzeidinéjimais.

Tai gali bati pastebima, pavyzdziui:
ryskus dirglumas, kai negalima zaisti;
dazni nuotaiky svyravimai be aiskios priezasties;
maza tolerancija frustracijai kasdienése situacijose;
sunku atsitraukti nuo zaidimo net jam pasibaigus.

Taip pat svarbus signalas gali bati miego trikumas, ypacjeijis tesiasiilgg laikg ir pradeda veikti nuotaikg
bei mokymosi rezultatus.

Seimos ir (arba) socialiniai pozymiai
Seimos ir socialinéje aplinkoje gali atsirasti maZiau staigiy, bet vis tiek reikSmingy pokyciy. Paauglys gali
pradéti palaipsniuiizoliuotis arba atsisakyti veikly, kurios anksciau teiké malonuma.

Daznos situacijos gali biti:
noras likti namuose Zaisti vietoj dalyvavimo Seimos susitikimuose ar socialiniuose renginiuose;
mazéjantis bendravimas su draugais uz skaitmeninés aplinkos riby;
jtempti pokalbiai ar nuolatiniai konfliktai dél ekrany;
labiau uzdaras ar gynybiskas bendravimas, kai kalbama apie zaidimus.
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5. DaZniausios klaidos, kurios nepadeda

Kai zaidimai pradeda kelti susirtipinima, daugeliui tévy natlralu reaguoti baime, pykciu arba jausmu,
kad situacija tampa nebekontroliuojama. Taciau kai kurios reakcijos, nors ir kyla i$ gery ketinimy, gali
padidinti konflikta, o ne padéti jj iSspresti.

Kartais, susirtipine, tévai nusprendziataikyti grieZtus ir staigius draudimus: ,Nuo Siandien jokiy zaidimy*,
,Visg savaite nezaisi“. Jei tokie sprendimai nepalydimi pokalbio ar aiskaus paaiskinimo, paauglys gali
juos suvokti kaip neteisingg ar neproporcingg bausme. Tai daznai padidina jtampg namuose ir pavercia
zaidimy tema nuolatiniu konfliktu.

Taip pat gana daznai naudojami grasinimai, kurie véliau nejgyvendinami: ,Jei taip tesis, visam laikui
atimsiu“, ,,Sudauzysiu konsole“. Kai paauglys pamato, kad tokios pasekmés nejvyksta, taisyklés praranda
nuosekluma, o suaugusiojo zodis — patikimuma. llgainiui tai gali susilpninti tévy autoritetg ir apsunkinti
bet kokiy susitarimy laikymasi ateityje.

Kartais problema nuvertinama sakant: ,Tai tik laikinas etapas" arba ,visi paaugliai Zaidzia“. Nors toks
pozidris gali trumpam nuraminti, jis gali atitolinti reikalingg reakcijg, kai jspéjamieji zenklai jau kartojasi.
Pirmuyjy signalyignoravimas dazniausiaijy neiSsprendzia — kaikuriais atvejais tai gali tik perkelti problema
j vélesnj laikg arba padarytijg ilgalaike.

Per didelé kontrolé, nuolatiné priezilira ar telefony ir planseciy tikrinimas be iSankstinio susitarimo taip
pat gali pakenkti pasitikéjimui. Kai paaugliai jaucia, kad jie stebimi tik dél nepasitikéjimo ar bausmes,
bendravimas daznai tampa sudétingesnis, dialogas silpnéja, o jie patys linke uzsidaryti ir maziau kalbéti
apie savo jausmus ar patirtis.

Todél tikslas néra visiskai kontroliuoti tai, kg jie daro, bet lydéti juos taip, kad palaipsniui ugdytysi
savikontrolé, gebéjimas valdyti emocijas ir atsakomybé naudojantis zaidimais, visada laikantis aiskiy,
nuosekliy ir is anksto nustatyty riby.
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6. Kaip bendrauti, kad sumazéty konfliktai ir atsirasty pokyciai

Kalbant apie zaidimy naudojimg namuose svarbios ne tik nustatytos taisyklés, bet ir tai, kaip jos
pateikiamos. Daznai konfliktas kyla ne tiek dél pacios ribos, kiek dél tono, momento ar budo, kuriuo
ji iSsakoma. Todél pries sprendziant, kiek laiko galima Zaisti ar kokios turéty bati pasekmés, verta
pagalvoti, kaip kalbame apie Sig temg ir kaip galime kreiptis j savo vaika taip, kad jis nesijausty puolamas
ar teisiamas.

Pirmiausia labai svarbus pokalbio laikas. Bandymas kalbétis tada, kai paauglys zaidzia, arba i$ karto po
gino dazniausiai néra veiksmingas. Tuo metu jis blina susikoncentraves j zaidimg arba dar paveiktas
emocijy, todéljamsunkiauklausytisirapmastytisituacijg. Pokalbis dazniausiaiblinadaug produktyvesnis
tada, kai pasirenkamas ramus momentas, kai néra jtampos.

Taip pat svarbu pirmiausia klausytis, o tik po to taisyti. Tai leidzia suprasti, kokj vaidmenj Zaidimai uzima
paauglio gyvenime. Klausimai apie tai, kas jiems patinka zaidimuose, kaip jie jauciasi Zaisdami ar kodél
jiems sunku sustoti, nereiskia, kad mes pateisiname jy elges;j. Tai reiskia bandyma jj suprasti. Empatija
nereiskia sutikimo su viskuo, bet pripazinima, kad uz tam tikro elgesio gali slypéti emociniai ar socialiniai
poreikiai, kuriy paauglys dar nemoka isreiksti kitais bidais. Kartais uz pernelyg intensyvaus zaidimo gali
slypéti stresas, nesaugumas, sunkumai santykiuose su bendraamziais ar diskomfortas, kurj paauglys
pats dar sunkiai supranta. Todél svarbu bandyti suprasti ne tik ekrano laika, bet ir tikragja problema, kuri
gali slypéti uz Zaidimy.

Taip pat svarbu, kaip tévai iSreiskia savo susirlipinima. Pasakyti ,tu esi priklausomas” néra tas pats,
kas pasakyti ,mane neramina, kad pastaruoju metu atrodai labai pavarges" arba , pastebéjau, kad dél
Sio klausimo vis dazniau gincijameés ir noréciau, kad rastume sprendima kartu“. Kai zinuté grindziama
tuo, kg pastebime ir jauiame, o ne tiesioginiu kaltinimu, sumazéja puolimo jausmas ir atsiranda daugiau
galimybiy dialogui.
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Siame kontekste svarbu atskirti zmogynuojoelgesio. Problemanérasunusardukra, o tai, kaip naudojami
zaidimai. Kai vartojame etiketes ar menkinancius komentarus, net jei tai darome is susiripinimo, galime
paveikti paauglio saviverte, kuriSiame etapeyraypacjautriir dar tik formuojasi. Be to, silpnesné saviverteé
gali paskatinti dar labiau ieskoti prieglobscio zaidimuose. Taciau kai kalbame apie konkrety elgesj -
pavyzdziui, nesilaikyma susitarimy ar pareigy nepaisymg - paaugliui lengviau prisiimti atsakomybe
nesijauciant asmeniskai puolamam.

Ribos vis tiek yra batinos, taciau jos veikia geriau, kai yra paaiskinamos, kiek jmanoma suderinamos ir
nuosekliai taikomos. Tai nereiskia, kad paauglys turi spresti viska, bet svarbu, kad jis suprasty taisykliy
prasme ir dalyvauty jy laikymesi. Todél naudinga siekti, kad susitarimai blty aiskis, grafikai realistiski,
o pasekmés - iS anksto aptartos. Tai suteikia saugumo ir padeda iSvengti pernelyg griezty bausmiy ar
spontanisky sprendimy, priimamy jtampos momentais.

Taigi tikslas néra kontroliuoti kiekvieng paauglio zingsnj, bet lydéti jj palaipsniui ugdant savikontrole,
autonomijg ir gebéjima valdyti emocijas bei frustracijg. Kai namuose vyrauja dialogas, nuoseklumas ir
pasitikéjimo atmosfera, Zaidimy naudojimas gali bati sprendziamas i$ ugdomosios, o ne konfliktinés
perspektyvos.
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7. Patarimai prevencijai namuose

Riby nustatymas namuose nereiskia griezty taisykliy primetimo ar autoritarisko elgesio. Tai reiskia
aiskios ir nuoseklios sistemos sukiirimg, kuri padeda vaikams organizuoti savo laikg ir suprasti
prioritetus. Kad Sios ribos buty veiksmingos, svarbu, jog abu tévai laikytysi bendros ir nuoseklios
pozicijos. Reikéty vengti situacijy, kai vienas tévas tampa, geruoju policininku“, o kitas — ,bloguoju“, nes
tokia pusiausvyros stoka daznai sukelia sumaistj, konfliktus ir silpnina tévy autoriteta. Kai taisyklés yra
aiskiai apibréztos, realistiskos ir suprantamai paaiskintos, paaugliai gali suvokti, kad jos néra bausmé,
bet bludas ripintis jy gerove ir skatinti jy raida.

Vienas svarbiausiy aspekty, j kurj verta atkreipti démesj, yra poilsis. Kartais gali atrodyti nereikSminga
trumpiau pamiegoti tam, kad dar Siek tiek pazaistum, taciau jei tai kartojasi nuolat, tai pradeda veikti
nuotaika, koncentracijg ir mokymosi rezultatus. Poilsis paauglystéje yra labai svarbus, nes kunas ir
smegenys vis dar vystosi. Miego trikumas gali sukelti dirglumg, impulsyvumg ir maZesne tolerancija
frustracijai. Todél démesys vaiky miego rezimui néra perdétas grieZtumas, bet riipinimasis jy sveikata
ir emocine pusiausvyra. Reguliarus septyniy-astuoniy valandy miegas padeda jiems kitg dieng ramiau
ir aiSkiau susidoroti su savo pareigomis.

Kitas svarbus aspektas — kasdieniy uzduocdiy ir atsakomybiy organizavimas. Svarbu ne tik tai, kad jos
bty atliktos, bet ir tai, kad jos buty atliekamos skiriant pakankamai laiko ir démesio. Kai pareigos
atliekamos tik tam, kad kuo greic¢iau baty galima pradéti zaisti, paauglys gali pradéti manyti, kad
svarbiausia yra kuo greic¢iau jomis ,atsikratyti“, o ne atlikti kokybiskai.

Todél naudinga namuose aiskiai numatyti laikg mokslams ir pareigoms, kad jos nebity nuolat
nustumiamos j Salj dél internetiniy zaidimy. Taip pat svarbu parodyti, kad laisvalaikis neturéty
apsiriboti vien tik vaizdo zaidimais. Paaugliai turéty patirti ir kity maloniy veikly - sporto, kulttriniy
uzsiémimy ar paprasto bendravimo su draugais. Tokios veiklos praturtina kasdienybe ir leidzia atrasti
naujus dziaugsmo bei savijautos Saltinius, kurie nepriklauso nuo ekrano.

Galiausiai svarbu nepamirsti, kad ribos veikia tik tada, kai jos taikomos nuosekliai. Taciau ne maziau
svarbus yra ir tévy pavyzdys. Vaikai stebi, kaip mes patys naudojamés ekranais, kaip planuojame laikg
ir kaip prioritetizuojame savo pareigas. Jei norime skatinti pusiausvyrg ir savikontrole skaitmeninéje
aplinkoje, turime tg pusiausvyra rodyti ir savo kasdieniame gyvenime. Daznai pavyzdys, kurj mato
namuose, moko daugiau nei bet kuri parasyta taisyklé.
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8. Kasdiené prevencija Seimoje

Prevencija Seimoje neturéty biti suprantama tik kaip atskiry taisykliy ar rekomendacijy rinkinys.
Tai labiau yra kasdienis santykis su vaikais. Tai, kaip su jais kalbame, kokj tong naudojame ir kaip
sprendziame konfliktus, turi tiesiogine jtaka jy emociniam vystymuisi. Tikslas néra tapti ,draugais”
ir atsisakyti autoriteto, bet biti artimu, tvirtu ir supratingu suaugusiuoju, derinanciu aiskias ribas su
gebéjimu klausytis.

Paauglystéje vaikams labai svarbu jausti, kad jie gali kalbéti apie savo patirtis nebijodami bati teisiami.
Taciau jiems taip pat reikalingi suaugusiyjy pavyzdziai, kurie padéty orientuotis. Rasti Sig pusiausvyrg
nevisadalengva, taciaujilabaisvarbi, nesemocinéatmosferanamuose veikia netik zaidimy naudojima,
bet ir daugelj kity gyvenimo sriciy: saviverte, santykius su kitais ir gebéjimga susidoroti su sunkumais.
Kai namuose yra dialogas, pagarba ir nuoseklumas, paaugliai turi saugia erdve augti.

Doméjimasis jy skaitmeniniu pasauliu taip pat yra Sio bendravimo dalis. Paklausti, kokius Zaidimus jie
Zaidzia, su kuo zaidzia ar kas juos juose traukia, nereiskia besalygiskai pritarti visam jy elgesiui. Tai
reisSkia atverti pasitikéjimo kanalg, kuris leidzia véliau lengviau patarti ir padéti. Kai vaikai jaucia, kad
tévai pirmiausia siekia suprasti, o ne is karto teisti, jie dazniau dalijasi savo sunkumais ar ripescdiais.
Taip pat svarbu pasialytijvairiylaisvalaikio alternatyvyir skatinti bendras veiklas be ekrany. Tai néra tik
bldas ,atimtilaikg nuo Zaidimy“, bet galimybé praplésti patirtis ir sustiprinti realius rySius. PavyzdzZiui,
buvimas lauke, veiklos su draugais ar seimos laikas kartu gali padéti atrasti kitus pasitenkinimo
Saltinius, kurie nepriklauso nuo skaitmeninés aplinkos.

Siame procese tévy vaidmuo yra labai svarbus, nes mes esame nuolatiniai pavyzdziai, net tada, kai
manome, kad vaikai misy nepastebi. Tai, kaip valdome savo emocijas, kaip naudojamés technologijomis
ir kaip sprendziame konfliktus, tampa modeliu, kurj jie perima. Todél prevencija reiskia ne tik ekrano
laiko kontrole, bet ir palaikyma, lydéjima bei aplinkos kiirimg, kuri skatina subalansuotg vystymasi.

._-- 2 ame 12 Bendrai finansuoja
" VER I I Europos Sajunga



IRANKIY RINKINYS 3 / TEVAMS

9. Kada verta kreiptis pagalbos

Svarbu aiskiai pasakyti: pagalbos prasymas néra nesékmé. Kartais tévai jaucia, kad visas problemas
turéty iSspresti patys namuose, taciau yra situacijy, kai iSoriné pagalba yra atsakingas sprendimas,
labiauizoliuojasi arba jei matote emocinius pokycius, kurie kelia nerima, nebtina Sig problema spresti
vieniems.

Pagalbos verta ieskoti ir tada, kai pokalbiai nuolat baigiasi gincais, kai taisyklés nebeveikia arba kai
situacija pradeda kelti stipry emocinj spaudimg paciai Seimai. Suvokimas, kad mums reikia pagalbos, i$
tiesy yra bidas apsaugoti savo vaikus dar pries problemai iSaugant.

Yra jvairiy pagalbos Saltiniy: mokyklos psichologai ar socialiniai pedagogai, psichologinés pagalbos
tarnybos, sveikatos priezitiros centrai, programos, skirtos priklausomybiy prevencijai, arba
organizacijos, teikiancios paramg Seimoms. Informacijos paieska, konsultacija ar net paprastas
klausimy issiaiskinimas gali turéti didele reikSme.

Laiku imantis veiksmy daznai galima taikyti veiksmingesnes priemones ir iSvengti problemos
jsisenéjimo. Kaip kreipiamés j sveikatos specialistus susidire su fizine problema, taip pat yra visiskai
normalu kreiptis pagalbos ir dél emocinés ar elgesio gerovés. Pagalbos ieskojimas yra rlpestis.
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10. Baigiamoji Zinuté Seimoms

......

siekia daugiau savarankiSskumo, patiria intensyvius pokycius ir bando ribas. Taciau svarbu prisiminti,
kad daugumag situacijy galima nukreipti teigiama linkme, jei yra dialogas, nuoseklumas ir suaugusiyjy
démesys bei dalyvavimas.

Tikslas néra pasalinti vaizdo zaidimus i$ jy gyvenimo ar paversti namus nuolatinés kontrolés erdve.
Svarbiausia padéti vaikams iSmokti naudotis jais subalansuotai, atsakingai ir sveikai. Vaikams
reikalingos taisyklés, taciau jiems taip pat labai svarbu jaustis iSgirstiems ir suprastiems.

Bldami tévais, nesiekiame tobulumo - siekiame kuo geriau lydéti savo vaikus jy augimo kelyje. Bus
nesutarimy ir jtampos momenty, taciau kartu atsiras ir galimybiy stiprinti tarpusavio rysj bei ugdyti
jgudzius, kurie bus naudingi daugelyje kity gyvenimo sriciy.

Prevencija prasideda namuose: nuo to, kaip kalbame, kokias ribas nustatome ir kokj pavyzdj rodome.
O prireikus pagalbos, jos ieskojimas taip pat yra ripinimosi dalis. Sioje uzduotyje nesame vieni - lydéti
savo vaikus su tvirtumu ir artumu jau savaime yra svarbus apsauginis veiksnys.

._-- 2 ame 14 Bendrai finansuoja
== VER I I Europos Sajunga




PROJEKTO NUMERIS: 2024-1-LT01-KA220-SCH-000247500

S, Bendrai finansuoja F.mansuo'ja.mz? Euro.pos Sa_yl.mg.os Ies.on*!|s. Taciau re!sklamos pazilros ir nuomonés pr|k|ia.u_5(.)
* ) tik autoriui (-iams) ir nebatinai atspindi Europos Sajungos ar Nacionalinés agentlros pozilrj.
* oy ok EUTOPOS Sa.lunga Nei Europos Sajunga, nei Nacionaliné agentiira uz jas negali biti laikomos atsakingomis.

* %



