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Jvadas

,GameOver” - tai ,Erasmus+“ bendradarbiavimo partnerysté, skirta spresti probleminj internetinj
zaidimg (POQG) tarp 12-16 mety amziaus mokiniy. Projekto tikslas — padéti mokykloms, pedagogams,
tévams ir mokiniams spresti vis didéjantj susiripinimg Europos mokyklose dél pernelyg didelio Zaidimy
poveikio mokymosi rezultatams, emocinei gerovei ir socialiniam funkcionavimui.

Projektas apima tarptautinj tyrima Lietuvoje, Bulgarijoje, Graikijoje ir Ispanijoje, siekiant geriau suprasti
elgesio modelius, rizikos veiksnius ir apsauginius elementus, susijusius su probleminiu zaidimu internete.
Remiantis Siuo tyrimu, partnerysté sukiré ankstyvojo aptikimo priemone (EDI), specialias priemones
pedagogams, mokiniams ir tévams, taip pat internetine profesinio mokymo programa.

Viena s jdomiausiy ,GameOver" projekto daliy yra jrankis, kurj vadiname ankstyvojo aptikimo priemone
(EDI). Tai galima laikyti aukstyjy technologijy skeneriu, skirtu probleminiam Zaidimui internete aptikti,
kuris suprojektuotas taip, kad uzfiksuoty ,gedimus” Zaidimo jprociuose, kol jie neperaugo | visiska
sistemos gedima. Jis apima mokinio klausimyng - savarankiska ataskaitg, kurioje galima pasidalinti savo
jausmais ir zaidimo jprodiais.

EDI yra viesai prieinamas visiems oficialioje projekto platformoje. Jj galite rasti Cia: https:/gameover-
project.eu/edi/

Svarbu zinoti, kad EDI néra medicininé diagnozé. Jo tikslas néra jums priskirti etikete ar ,diagnozuoti”
sutrikima. Jo tikslas yra 100 % Sviec¢iamasis ir prevencinis. EDI yra tarsi ,Patikrinkit variklj“ lemputé jasy
zaidimy gyvenime. Ji pranesa, kai kazkas turi buti patobulinta, kad galétuméte saugiai zaisti ilgg laika.
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1 skyrius. Probleminis zaidimas internete: kas is tiesy vyksta?

Nesvarbu, ar esate profesionalus Zaidéjas, kirybingas kiréjas, ar tiesiog mégstate Zaisti mobiliuosius
zaidimus, jUs esate didziulés pasaulinés bendruomenés dalis. Zaidimai jau nebératik hobis - tai didziausia
pasaulio zaidimy aikstelé. 2026 m. daugiau nei 3,3 milijardo Zmoniy visame pasaulyje yra Zaidéjai. Tai
beveik puseé planetos gyventojy!

Anksciau zaidimai buvo daugiausia berniuky uzsiémimas, taciau dabartiniai statistiniai duomenys rodo,
kad pastaraisiais metais vaizdo zaidimus zaidzia beveik tiek pat mergaiciy, kiek ir berniuky. Be to, 1/5
Zaidéjy yra paaugliai, tokie kaip jus!

4 v N
Zaidéjai visame pasaulyje pagal lytj

46%
53%

B Bernivkai W Mergaités
\§ J

Ar kada nors susimasteéte, kodél galite praleisti valandy valandas tobulindami savo baze smélio dézés
zaidime? Tai ne tik dél to, kad grafika yra kieta, bet ir dél to, kad Zaidimai maitina misy smegenis taip,
kaip realusis pasaulis kartais pamirsta tai daryti.

Mes paklausémejisy amziaus mokiniy, kodéljie zaidzia, ir jie pateiké mums priezasciy sgrasg. Pazilrékite,
kas motyvuoja paauglius prisijungti:

Geriausias raminamasis vaistas: Gyvenimas gali bati triukSmingas. Zaidimai yra budas paspausti
ynutildymo” mygtuka mokyklos stresui ir tiesiog atsipalaiduoti.

Pasauliné fojé: Cia sutinki savo geriausius draugus, net jei jie gyvena uz 3000 kilometry. Tai tavo
skaitmeniné susitikimy vieta.

Konkurenciné kibirkstis: niekas neprilygsta jausmui, kai pergudrauji priesininkg arba pamatai savo
varda lyderiy lentelés virsuje.

Didysis pabégimas: Kartais realus gyvenimas atrodo kaip ,sunkaus rezimo“ misija, kuriai jis
nepasiraséte. Zengdami j zaidima, galite kuriam laikui pamirsti savo pareigas.

Pasitikéjimo stiprinimas: Zaidime jus i$ karto gaunate ,zaidéjo reputacijg“. Matydami, kaip kyla
jusy statistika, ir girdédami komandos nariy,GG!, jis jauciatés kaip tikras bosas, o tai padidina jlsy
savigarbg, kai to labiausiai reikia.

Pasakotojo svajoné: Nesvarbu, ar esate drakonus zudantis karys, ar futuristinis detektyvas,
zaidimai leidzia jums ,iSbandyti jvairias savo versijas ir iSgyventi epines istorijas, kuriy nerasite
vadovéliuose.

()
Sustok ir R
Kas yra jusy pagrindiné misija? Ar zaidziate daugiausia tam, kad
pagaIVOk laimétumeéte, ar tam, kad pabégtumeéte, ar tiesiog dél siuZeto?
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Taigi, jei zaidimai yra toks auksto lygio laiko praleidimo biidas, kaip jie staiga tampa problema? Tai ne apie
tai, kad zaidimas yra ,blogis” ar kad jus esate ,blogas zaidéjas“. IS tiesy tai labiau susije su pusiausvyra.
Nors zaidimai yra nuostabus blidas tyrinéti naujus pasaulius, yra momentas, kai , linksmybés” pradeda
atrodyti labiau kaip ,gedimas". Pagalvokite apie tai kaip apie iStvermés juostg savo mégstamame RPG
Zaidime. Zaidime jus naudojate iStverme, kad bégtuméte arba atliktuméte jspudingus judesius, bet jei ji
baigiasi, jlsy personazas sulétéjaarbajstrigsta. Realus gyvenimas taip pat turiiStvermésjuostg! Zaidimai
yra puikus bidas praleisti laikg, bet kai jie pradeda ,eikvoti“ jusy tikrajg sveikata, miegg, pazymius arba
realaus pasaulio draugystes, jie i$ smagaus uzsiémimo tampa problemisku jprociu.

Tai vadiname problemisku zaidimu internete (POG). Svarbu ne tai, kiek laiko zaidZiate Zzaidimus, o tai,
ar zaidimas uzvaldé jus. Kai noras likti internete pradeda nustelbti alkj, miego poreikj ar norg susitikti su
draugais, laikas patikrinti, ar jisy hobis nevirto ,silpnybe” (debuff) jisy realaus gyvenimo statistikoje.

.....

Norite sustoti, bet jauciate, kad jusy ranka tarsi priklijuota prie pelés.
Jauciate dirgluma ar ,piktuma“ tuo momentu, kai turite atsijungti.
Zaidimas nustoja buti ,pasirinkimu” ir pradeda atrodyti ,butinybe".

® Jsivaizduok pakelj savo mégstamiausiy astriy traskuciy. Suvalgyti kelis yra
S“StOk | ¢ jéga. Suslamstus visg pakelj gali pasidaryti bloga. O jei valgytum tik tuos

traskucius pusryCiams, pietums ir vakarienei? Stai tada tu jau turi problema.
pagal"Ok POG yra tas pats ,viso pakelio suvalgymas®, tik zaidimy pavidalu.
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Pateikiame sgrasg teiginiy ir elgsenos pavyzdziy, skirty jvertinti tavo Zinias apie POG.
Remdamasis tuo, kg suzinojai apie POG iki Siol, jvertink kiekvieng teiginj: ar tai yra Sveika,
Rizikinga ar Problemiska.

Teiginiai Sveika Rizikinga Problemiska

Pirmiausia atlikau namy darbus,
tada zaidziau Zaidimus.

AS praleidau valgj, kad galéciau
baigti zaidima

Jei zaidimo metu man trukdo, as
nusiviliu.

Pries miegg bent valanda
nebezaidziu.

AS praleidau sporto treniruotes arba
susitikimus su draugais, kad turéciau
daugiau laiko zaidimames.
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2 skyrius. Statistika ir statusas: kaip Zzaidimai formuoja jiisy realybe

Pries kalbédami apie ,gedimus”, pripazinkime tai, kas yra akivaizdu: Zaidimai gali bati tikra jéga jlsy
smegenims ir socialiniam gyvenimui! Kai su komandos nariais narSote po sudétingg zemélapj arba
koordinuojate 40 Zzmoniy reida, jus ne tik ,,Zaidziate" - jis treniruojatés. Tyrimai rodo, kad Zaidéjai daznai
turigreitesnjreakcijos laikgir geresnjerdvinj suvokima (gebéjima vizualizuoti 3D objektus) nei nezaidéjai.
Be smegeny lavinimo, zaidimai yra puiki socialiné erdvé. Vaizdo zaidimai gali padéti ugdyti komandinio
darboir bendravimo jgiidzius, kurie yra butini realiame gyvenime. Daugeliui tai yra saugi vieta, kur galima
atsipalaiduoti po sunkios dienos mokykloje, suteikianti pasiekimo jausmag, kai realiame gyvenime viskas
atrodojstrigusi. Nesvarbu, ar mokotés naujos kalbos bendraudami su tarptautiniais komandos nariais, ar
ugdote atsparumg 50-3 kartg bandydami jveikti ,Soulslike” bosg, zaidimai sitlo unikaliy jgudZiy rinkinj,
kuris, jei naudojamas teisingai, gali padéti jums pagerinti kiekvieng savo gyvenimo srit;j.
Taibuvo teigiamas aspektas, dabar pakalbékime apie neigiamg pernelyg dazno zaidimo puse. Zaidimuose
»debuff”yra statuso efektas, kuris silpnina jusy personazg — galbit judate léCiau, patiriate daugiau Zalos
arba prarandate mang. Realiame gyvenime probleminis Zaidimas internete (POG) veikia taip pat. Jis
neapsiriboja tik ekranu, bet persismelkia j jlisy smegenis, kiing ir santykius.
Cia pateikiama moksliniais tyrimais pagrjsta informacija apie tai, kaip pernelyg daznas Zaidimas gali
»sugadinti“ jusy realaus gyvenimo statistinius rodiklius.

= & ey N

1. Smegeny vélavimas (kognityviniai padariniai) \
Kaizaidziate,jlisysmegenysuzplustadopaminu-,gerossavijautos”cheminemedziaga.|eiZaidziate
per daug, jisy smegenys pripranta prie tokio auksto jaudulio lygio. Realus gyvenimas (pavyzdziui,
matematikos pamoka) pradeda atrodyti ,nuobodus”, nes jame kas 5 sekundes negaunate
dopamino dozés. Dél to gali sutrumpéti démesio trukmé ir atsirasti sunkumy susikoncentruoti |
uzduotis. Mokslininkai nustaté, kad pernelyg daznas zaidimas gali paveikti priekine smegeny zieve
- smegeny dalj, kuri padeda planuoti ir kontroliuoti impulsus. Tampa sunkiau pasakyti ,dar vieng
raundg“, nes jusy , Stop“ mygtukas tiesiog silpsta.

2. Emociniai kalneliai (emociniai padariniai)

Daugelis mokiniy zaidimus naudoja kaip bidg ,pabégti“ nuo litidesio ar streso. Nors tai veikia
valandg, moksliniai tyrimai rodo, kad vengimas susidurti su savo jausmais, o ne jy sprendimas,
ilgainiui gali sukelti didesnj nerimg ir depresija. Tai gali sukelti uzburtg ratg, kuriame pernelyg
daznas Zaidimas blogina nuotaikga, o bloga nuotaika skatina pernelyg dazng zaidima.

3. ,Vaiduokliy biirys” (Socialinis efektas)

Galbut bendraujate su Zmonémis internete, bet ,tik skaitmeniniai“ draugystés rysiai ne visada
suteikia tokj patj palaikyma kaip bendravimas akis j akj. Be to, per daug laiko skiriant draugystei
Zaidime, gali nepakakti laiko realiems santykiams. Kai zaidimas tampa svarbiausiu dalyku, galite
pradétiignoruotirealius draugus arba pradéti nekreipti démesio j Seima ar gincytis su ja. Probleminis
zaidimas internete yra viena is pagrindiniy ,Home PVP“ (gincy su tévais) priezasciy.

4. Pazymiy vidurkio kritimas (akademinés pasekmés)

»Prie$ pradédamas ruosti namy darbus, atliksiu dar vieng misija..." ir po trijy valandy namy darbai
net nepradeéti arba ,Dar vieng raunda ir eisiu miegoti“, o zaidimas tesiasi dar kelias valandas.
Skamba pazjstamai? Tyrimai rodo, kad yra tiesioginis rysys tarp probleminio zaidimo ir prastesniy
pazymiy, daugiausia dél nepristatyty namy darby ir didelio nuovargio. Vaizdo Zaidimai yra sukurti
taip, kad norétume Zaistivis daugiau ir daugiau, ir jie gali turéti priklausomybe sukelianciy padariniy
besivystanioms smegenims.
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5. Gyvybés juosta (fiziné sveikata ir gerové)

Pernelyg daznas zaidimas gali pakenkti misy sveikatai keliais bidais. Mélyna Sviesa i$ ekrany
signalizuoja smegenims, kad yra diena, ir blokuoja melatoning (miego hormong). Dél to kyla
sunkumy uzmigti, nemiga, daznas prabudimas naktj ir nervingas miegas, dél kurio kita dieng
jauc¢iamés kaip zombiai. Tikékite ar ne, ,zaidéjo nykstys“ (De Quervain tenosinovitas) ir rieSo
kanalo sindromas yra realios medicininés problemos, kurias sukelia pasikartojantis spaudimas ir
netinkama laikysena. Kai esame susikoncentrave j ekrang, daznai ignoruojame ,sotumo* signalus,
o tai veda prie beprotisko uzkandziavimo ,Zemos kokybés" maistu, pavyzdZiui, gazuotais gérimais
ir traskucdiais.

Skaléje nuo 0O iki 10 - kaip jautiesi,
kai netikétai dingsta internetas?

»Nieko tokio, nueisiu

uzkasti arba ka nors

paskaitysiu.“ "Labai erzina.
GreiCiausiai biisiu
irzlus kokia valanda.”

»VisiSkas jnirsis. Galiu kg nors
numesti ar apsaukti Salia
esantj.”

.- ame Bendrai finansuoja
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3 skyrius. Priklausomyhés sistema: kaip zaidimai yra sukurti, kad jus iSlaikyty

Ar kada nors jautési taip, lyg privalétum prisijungti vien tam, kad uzbaigtum dienos uzZduotj? Arba
pajutai adrenalino antpludj pries atidarydamas déze, tikédamasis gauti ,Legendary” sking? Tai néra
atsitiktinumas. Siuolaikiniai zaidimai yra tikri inZinerijos Sedevrai, taciau jie kuriami ne tik pramogai - jie
kuriami taip, kad islaikyty zaidéja ir skatinty zaisti kuo ilgiau. Kiiréjai naudoja tam tikrus psichologinius
ykabliukus”, kad ilgiau islaikyty tave Zaidime. Juos suprasdamas galési geriau suprasti savo smegeny
veikima ir buti atsparesnis manipuliacijoms.

Stai trumpa apzvalga, kaip Zaidimy kiréjai bando ,uzkabinti“ tave Zaisti daugiau:
RNG (atsitiktiniy skaiciy generavimas) - tai ,nematomas kauliuky metimas*, slypintis uz daugelio
tavo mégstamy zaidimy. Nesvarbu, ar tai loot box, korty pakelis ar Gacha traukimas - viskas
paremta kintamo santykio atlygiu. K3 tai reiskia? Tavo smegenys iSskiria daugiau dopamino
(gerg savijautg sukeliancig chemine medziaga), kai atlygis yra ,galblt”, o ne ,tikrai“. Tai tas pats
jausmas kaip losimo automate. Galvoji: ,Na, kitas tikrai bus Gold lygio!“ TaCiau matematika
nesvarsto, kiek karty jau pralaiméjai. Tai visada yra azartas.

FOMO (Fear Of Missing Out — baimé kazka praleisti) yra galingas ,debuffas” tavo sprendimy
priemimui. Zmonés instinktyviai stengiasi vengti praradimo. Zaidimai tuo naudojasi, sukeldami
jausma, kad kazkg prarandi, jei neprisijungi. Nusipirkes jj daznai jauti, kad privalai Zaisti kasdien,
kad ,atsipirkty“ pinigai. Hobis pamazu virsta antru darbu. , Tik 2 dienos liko gauti Cyber-Dragon
sking!“ arba , Pirk sezoninj abonementg dabar ir gauk 15 % nuolaidg!“ Skamba pazjstamai

Ar kada nors matei pranesima: 74 dieny is eilés! Nesugadink serijos!“ arba , Prisijunk 31 dieng is
eilés ir gausi specialy mountg!“? Tokios sistemos sukurtos jprociui formuoti. Apdovanodamas
tave vien uz prisijungima, zaidimas tampa kasdienés rutinos dalimi - tarsi danty valymas, tik su
daugiau mirksinciy Sviesuy.

Daugelis zaidimy su Gacha sistema (kai uz tikrus pinigus ar zaidimo valiutg gauni atsitiktinj
prizg) naudojama ,Gailescio" sistema. Po tam tikro nesékmingy bandymy skaiciaus zaidimas
garantuoja auksto lygio priza. Tuomet pradedi galvoti: ,Jau atlikau 70 bandymy, tai gal verta dar
siek tiek - juk beveik pasiekiau garantuotg priza!“

Ar pastebéjai, kad sezoniniame abonemente geriausi prizai dazniausiai blina pacioje pabaigoje?
Jei esi, pavyzdziui, 80 lygyje, o sezonas baigsis po dviejy dieny, zaidimas pasitlo ,nusipirkti
trakstamus lygius” uz tikrus pinigus. Taip sukuriama ,dirbtiné skuba“, kai moki vien tam, kad
neprarastum progreso, dél kurio jau tiek dirbai.

Kai kuriuose konkurenciniuose Zaidimuose, jei savaite nezaidi, tavo ,reitingas” arba ,rangas”
pradeda automatiskai kristi. Taip zaidimas tampa pareiga. Tu Zaidi ne todél, kad nori, o todél,
kad bijai prarasti jau pasiektg statusa.

Kaikurie zaidimainaudoja,dark patterns“ - gudriai sukurtg vartotojo sgsajg, kuriskatinanetycia
arba is frustracijos iSleisti tikrus pinigus (arba premium zaidimo valiutg - brangakmenius,
kristalus ir pan.). Jei zaidimas padaro lygj beveik nejmanoma, kol nenusiperki papildomo

VvV —

mokama klittis (paywall).
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S|a tas Geriausias budas jveikti Siuos ,spastus” - juos atpazinti. Kai pamatai
Jriboto laiko pasitlyma” (Limited Time Offer), pasakyk sau: ,Tai tik
ko as FOMO kabliukas.” Taip kontrolé vél grjzta j tavo rankas!

Pagalvok apie savo mégstamiausig internetinj
zaidima. Ar jame naudojami kurie nors is Siy
dalyky? (pazymék visus tinkamus):

»Beveik pasiseké‘:
tu vos negavai reto daikto, kuris buvo visai Salia ant besisukancio rato!

Laiko atgalinis skaiCiavimas:
laikmatis rodo, kada daiktas dings i$ parduotuveés.

Dienos atlygis:
gauni Siek tiek zaidimo valiutos vien uz tai, kad atsidarei zaidima.

O

Energijos juosta:
turi laukti (arba sumokeéti), kad galétum zaisti dar vieng raunda.

O

[ ]
S“StOk ir Jei tavo mégstamiausiame zaidime nebity jokiy apdovanojimy, lygiy ar
pagalvok skiny — jei likty tik pats Zaidimas - ar vis tiek Zaistum jj 3 valandas & eilés?

Bendrai finansuoja
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4 skyrius. Pavojaus zona: kas daro zaidéja pazeidziama POG ir kaip tai pastebéti?

Bet kuriame zaidime kai kurios vietos yra pavojingesnés uz kitas. Juk neeitum j 50 lygio pozemj turédamas
1 lygio Sarvus, tiesa? Tikrame gyvenime taip pat yra tam tikros ,aplinkos sglygos” arba asmeniniai
»parametrai“, deél kuriy tampa lengviau patekti j POG spastus.

Mokslininkai tai vadina rizikos veiksniais. Jie negarantuoja, kad susidursi su problema, taciau yra tarsi
»Silpnumo magijai“ debuffas - padidina tikimybe stipriau biiti paveiktiems ty , kabliuky*, apie kuriuos
kalbéjome ankstesniame skyriuje.

Taigi, kokie rizikos veiksniai didina tikimybe issivystyti probleminiam internetiniam zaidimui (POG)?
Misy atlikto tyrimo, kuriame dalyvavo apie 150 jlisy amziaus mokiniy i$ keturiy Saliy (Bulgarijos,
Graikijos, Lietuvos ir Ispanijos), rezultatai rodo, kad kai kurie paaugliai turi didesne rizikg nei kiti.

Mes nustatéme Siuos rizikos veiksnius, susijusius su probleminiu internetiniu zaidimu:

Lytis - berniukai ne tik praleidZia daug daugiau laiko zaisdami vaizdo Zaidimus nei merginos, bet ir
dazniau jsitraukiaj pernelyg intensyvy ar zalinga zaidima;

Amzius - jaunesniems vaikams sunkiau kontroliuoti savo elgesj, todél jie dazniau pasiduoda visiems
tiems ,kabliukams® kuriuos zaidimai naudoja, kad islaikyty zaidéjus;

Mokymosi rezultatai — mokiniai, kuriy pazymiai prastesni ir kurie nesijaucia sékmingi mokykloje,
dazniau jsitraukia j probleminj Zaidimg, nes Zaidimus naudoja kaip bidg pabégti nuo sunkumy ar
juos pamirsti;

Seimos situacija - panasiai kaip mokiniams, kurie patiria sunkumy mokykloje, tie, kurie turi problemy
namuose su tévais, dazniau pernelyg daug laiko praleidzia Zaisdami, kad pabégty nuo realaus
gyvenimo sunkumuy. Jei namuose daug streso, zaidimy pasaulis tampa ,saugia zona". Tai kurj laikg gali
biti normalu, tadiau jei tai tampa vieninteliu bidu susidoroti su problemomis, gali atsirasti POG;
Asmenybé - paaugliai, kurie daznaijauciasiliidni ar neramds, gali griebtis vaizdo zaidimy kaip bido
pakelti nuotaika ir pagerinti savijauta.

Visi Sie rizikos veiksniai gali susijungti ir veikti kartu, taip gerokai padidindami tikimybe iSsivystyti
probleminiam zaidimui. Pavyzdziui, 12 mety berniukas, kuris neturi draugy, turi prastus pazymius ir
gyvenanamuose, kur tévai daznai gincijasi, turi daug didesnerizikg susidurtisu priklausomybe zaidimams,
nei kitas 12 mety berniukas, kuris turi daug draugy, gerai mokosi ir turi palaikancig Seima.
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[ ]
S“Stok i Jei turétumeéte visiskai be streso savaite mokykloje ir namuose, ar
pagaIVOk manote, kad zaistuméte daugiau ar maziau?

Visaauksciau pateiktainformacija padeda suprasti, kurie paaugliai yralabiau linke j probleminjinternetin;j
Zaidima, taciau kaip suzinoti, ar kazkas jau pradéjo turéti tokiy problemy? Kaip atpazinti, ar mtisy draugas
jau turi problemy dél pernelyg dazno ir zalingo zaidimo? Jei paklaustume jo/jos, gali neigti arba, net
nesuvokti to pats. Laimei, yra ankstyvieji jspéjamieji signalai, kurie padeda nustatyti, ar kazkas susiduria
su probleminiu internetiniu Zaidimu.

Zaidimuose, jei matai tekstiry mirgéjima arba tavo ping Sokteli iki 999, Zinai, kad netrukus bus crash’as.
Tikrame gyvenime taip pat gauname , klaidy pranesimus“! Tai yra ankstyvieji jspéjamieji signalai - mazos
raudonos véliavos, kurios rodo, kad tavo zaidimo pusiausvyraslystaj,Pavojaus zong“

Remdamiesi moksline literatiira, nustatéme Siuos jspéjamuosius zenklus, padedancius geriau suprasti, ar
tu ar kas nors aplink tave turi problemy su Zaidimais:

1. Laiko kilpa (laiko pojucio praradimas)

JUs prisijungiate 19:00 val. ,tik vienam Zaidimui®, o staiga jau 23:30 val. Tai tarsi skylé erdvés ir laiko
kontinuume! Jei pastebite, kad ,dar 10 minuciy“ nuolat virsta dar 2 valandomis, jisy vidinis laikrodis
veikia netinkamai..

2. ,XP“alkis (noras gauti vis daugiau ir daugiau)

Vakar dvi valandos atrodé pakankamos. Siandien jaudiatés ,nepilnas jei nezaidZiate keturias
valandas. Tai vadinama ,tolerancija“ Priprantate ir norite vis daugiau, kad jaustumeétés taip
pat. Lygiai taip pat, kaip reikia aukstesnio lygio, kad nugalétumeéte bosg, jisy smegenys pradeda
reikalauti daugiau ekrano laiko, kad jaustysi ,normaliai“.

3. Akademinis nuosmukis (atsilikimas)

Arjusynamy darbai kaupiasi? Kai zaidimai uzima,,RAM" (atmint;}), kurios jums reikia mokykloje, galite
pradéti praleisti terminus, ,pamirsti“ projektus arba iSsiblaskyti pamoky metu, nes esate uzsiéme
kurdami savo kitg versijg arba galvodami, kaip nugaléti bosg, kuris jau keletg karty jus jveike.

4. ,Vaiduokliy biirys“ (Zaidimy pasirinkimas vietoj draugy)

Jei atsisakote kvietimy eiti j king, Zaisti futbolg ar tiesiog susitikti, nes norite likti savo Zaidimy
kédéje, prarandate ,Social XP“ Zaidimai yra smagu, bet skaitmeniniai komandos nariai negali
pakeisti realiy rysiy.

5. Slaptas rezimas (melas apie Zaidimo trukme)

,Taip, mama, ZaidZiau tik valandg“, sakai, nors puikiai Zinai, kad Zaidei daug ilgiau. Jei jauti poreikj
slépti savo zaidimo jprocius arba meluoti Seimai ir mokytojams apie tai, kiek laiko zaidi, tai Zenklas,
kad netgi, tu, giliai Sirdyje, Zinai, kad tai iSeina i$ ranky.

6., Be interneto” Pyktis (stresas/dirglumas)

Kaip jaucliatés, kai dingsta elektra arba tévai sako ,laikas iSsijungti“? Jei jauciate tikrg nerima,
pyktj, rankos dreba arba ,zaidéjo pyktj“, kai negalite Zaisti, jisy smegenys patiria abstinencijos
simptomus. Kai darote tai, kas jums patinka, ir jusy smegenys ilga laikg gauna nuolatinj dopamino
(geros savijautos cheminés medziagos) kiekj, jisy smegenys ir kiinas kencia, kai tai baigiasi. Mes
priprantame prie gero jausmo, ir kai tas jausmas staiga dingsta, viskas sugritna.
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Turéjote bloga dieng? Nepavyko islaikyti egzamino? Namuose atmosfera sunki? Jei jlisy pirmasis
ir vienintelis sprendimas yra pasinerti j zaidimg, kad apie tai pamirStuméte, jis i$ tikryjy
neiSsprendziate problemos - tik jg atidedate. Vaizdo Zaidimai gali tapti blidu pabégti nuo realaus
gyvenimo, bet tiesa yra ta, kad realus gyvenimas nenustoja egzistuoti, jis vis dar ten su visomis
problemomis ir laukia, kol baigsi Zaisti.

Pazymeék langelius, kurie atitinka jlsy padéti
per pastargjj ménes;j:

Teiginiai
AS praleidau valgj ar dusg, kad galéciau toliau Zaisti.
AS melavau draugui, kad esu , uzsiémes*, kad galéciau zaisti.

AS jauciuosi ,piktas” ar susierzines be priezasties, kai nesu prie savo
kompiuterio / konsolés.

AS uZmigau pamokoje dél zaidimo nakt;j.

AS galvoju apie zaidimag net tada, kai turéciau daryti kitus dalykus.

O1010)0|00

AS Zaidziau, kad jausciausi geriau.

Rezultaty lentelé

esate esate esate

Islaikykite t3
pusiausvyra!

Laikas nustatyti
patsipalaidavimo*
laikmatj.

Jusy ,,gyvenimo
statistika“ kencia.
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5 skyrius. Balanso kiirimas: Strategijos sveikam zaidimui

JUs suzinojote apie problemiska Zaidimg internete, iSmokote iSvengti Zaidimy klréjy j zaidimus jterpty
spasty, kurie jus priverdia zaisti, atpazinti savo gyvenimo ,debuffus” ir pastebéti jspéjamuosius zenklus,
rodancius, kad kazkas turi problemy. Dabar atéjo laikas atrakinti galingiausia jrankj savo arsenale:
,Balanso karima"“, kuris iSmokys jus, kaip toliau Zaisti ir linksmintis, bet nekenkiant savo asmeniniam,
Seimos ar mokyklos gyvenimui.

Pries pateikdami praktinj vadovg, kaip atgauti kontrole, trumpai apzvelkime tai, kg iSmokome iki Siol.
Blkime visiskai aiSkis: zaidimai savaime néra blogi. Kaip ir galingas ginklas RPG Zaidime, Zaidimai yra
jrankis. Tinkamose rankose jie yra kirybiskumo, epiniy draugysciy ir smegenis stimuliuojanciy isstkiy
Saltinis. Jums nereikia iStrinti savo paskyry ar sudauzyti savo konsolés, kad galétuméte gyventi puiky
gyvenima. Tikrasis iSStikis yra tai, kaip ir kodél jis zaidZiate.

Sveikas zaidimas (Buff) Probleminis Zaidimas (gedimas)

Zaidi, kad atsipalaiduotum po uzduotiy atlikimo. ZaidZiate, kad i§vengtuméte savo uzduotiy.
Baiges Zaidimg, jautiesi energingas ir laimingas. ISsijunge jauciatés piktas, pavarges ar kaltas.

Gali atsijungti, kai draugas pakviecia j realy Atsisakote ,realiy“ draugy, kad galétuméte likti
gyvenima. prisijunges.

Zaidimas yra smagus papildomas uzsiémimas. Zaidimas tapo pagrindine jiisy gyvenimo istorija.

Nekontroliuojamas zaidimas yra tarsi zaidimas su sugadintu valdymo pultu - jis dedate pastangas, bet
nepasiekiate to, ko i$ tikryjy norite. Sveikas zaidimas reiskia, kad valdymo pultg laikote jiis, o ne loot
boxai, FOMO ar noras suzaisti ,dar vieng raundg"“.

Real bés ugnis gali jus susildyti ir iSvirti maistg (gerai!), arba ji gali

sudeginti nama, jei taps nekontroliuojama (blogai!). Zaidimai

pati rinimas veikia taip pat. Svarbiausia yra islaikyti ugnj zidinyje.

Skirk akimirkg apibréztisavo taisykles. UZbaik
Siuos sakinius:

1. Zaisti man smagiausia, kai zaidziu su

2. Suprantu, kad laikas atsijungti, kai pradedu jaustis

3. Vienas dalykas, kurj mégstu veikti realiame pasaulyje (be zaidimy), yra

Ry ame Bendrai finansuoj
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Taigi, kokie dalykaipadedataukontroliuotisavo zaidimojprociusirapsaugo nuo pernelygdideliojsitraukimo
j probleminj internetinj zaidima? Jei rizikos veiksniai yra dalykai, dél kuriy tampi labiau pazeidziamas, tai
apsauginiai veiksniai yra tarsi tavo auksto lygio Sarvai ir skydas. Tai yra jprociai, Zzmonés ir magstysena, kurie
padeda apsisaugoti nuo POG (probleminio internetinio Zaidimo) iSsivystymo. Kuo daugiau tokiy ,,apsaugy”
turi, tuo sunkiau jvairiems Zaidimy ,kabliukams“ ir ,spgstams” tave jtraukti ar jtraukti per giliai.

Daiktas

1. ,Dualios klasés* meistriSkumas (keli pomégiai)

Geriausias bidas uztikrinti, kad Zaidimas netapty visu tavo pasauliu, yra turéti ir kity ,pasauliy”,
kuriuos mégsti. Turint bent vienga fizinj pomégj (pvz., krepsinj ar riedlenciy sporta) ir vieng kiirybinj
pomeégj (pvz., pieSima ar grojima gitara), tavo smegenys nepripranta gauti dopamino tik is ekrano.
Taip, kai zaidimo serveris neveikia arba patiri pralaiméjimy serijg, tu turi kitg ,,uzduotj®, kurig gali
persijungti.

2., Tikro gyvenimo" komandos nariai (stipri parama

Turéti zmoniy, su kuriais gali pasikalbéti ne per ausines, yraviena geriausiy apsaugy. Svarbu palaikyti
tvirta rysj su savo Seima ir draugais, kurie nezaidzia arba néra tik i$ Zaidimy aplinkos. Tai reiskia i$
tikryjy kalbétis apie savo dieng, stresg, pergales ir nesékmes realiame gyvenime. Sie Zmonés yra
tavo rysys su realybe. Jei pradedi per daug pasinertij Zaidimg, jie pirmieji tai pastebés ir padés tave
»sugrazinti, kol mazas trikdis dar netapo rimta problema.

3., Savimonés* jgiidis (emocinis intelektas)

Gebéjimas patikrinti savo ,blsenos juostg” yra tikro profesionalaus zaidéjo savybé. Tai reiskia
suprasti, kodél zaidi: ar todél, kad tau nuobodu, ar todél, kad jautiesiliidnas ar piktas. Jei Zinai, kodél
jungiesi prie zaidimo, gali pasirinkti geresnj blidg susitvarkyti su savo emocijomis. Jauti stresg?
Galbit pasivaiksciojimas ar pokalbis su draugu bus geresnis ,gydymas” nei 8 valandy zaidimo
maratonas.

0 Mini uzduotis: Jvertink savo sarvus
‘Kiek i Siy ,apsauginiy daikty” Siuo
) metu turi savo inventoriuje?

Taip | Ne

Sporto / fizinis skydas: Ar kasdien sportuoji bent 30+ minuciy?

Kiirybinis apsiaustas: Ar turi pomegj, kuris nesusijes su ekranu?

Seimos rysys: Ar bent viena karta per diena valgai be telefono ar Zaidimo %alia?

Miego ritinys: Ar dauguma nakty miegi bent 8 valandas?

. .o
el Kurj i Siy , daikty” tau, tavo manymu, reikéty pirmiausia
I’agalvok patobulintiz
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Dabar jau Zinai, kas tave saugo, taciau kartais sunku pritaikyti praktikoje tai, kg jau zinai teoriskai.
Nesijaudink! Stai keli naudingi ir praktiki patarimai, ka gali pakeisti savo gyvenime, kad geriau
kontroliuotum savo zaidimo jprocius.

Kad Zaistum kaip profesionalas, turi rlpintis savo kiinu kaip aukStos klasés jranga. Jei perkaitini
kompiuterj, jis sugenda; jei perkaitini savo smegenis ir kiing, realiame gyvenime pradedi ,strigti“. Stai
taktinés strategijos, kurios padés islaikyti tavo ,sistemos nasuma“ 100 procenty:

2 valandy energijos limitas

Stenkis per dieng nevirsyti 2 valandy bendro ekrano laiko (tai apima telefong, televizoriy ir
kompiuterj). Tavo smegeny ,atlygio centras” veikia kaip baterija. Jei jj per daug stimuliuoji greitais
vaizdais ir garsais daugiau nei 2 valandas, jis pradeda ,perkaisti“. Dél to viskas kitame gyvenime
atrodo nuobodu, o tu pats gali jaustis labai irzlus.

Suskaidyk sesija

Nepanaudok ty 2 valandy i$ karto! Padalink jas j mazesnes ,misijas". ligas sédéjimas sulétina kraujo
apytaka ir uzrakina raumenis | ,zaidéjo poza“ Sesijy skaidymas palaiko aktyvy metabolizmg ir
smegenis Sviezias.

»Atvésimo“ 15 minuciy taisyklé

Kas 45 minutes Zaidimo daryk 15 minuciy pertrauka. Akys turi smulkius raumenis, kurie fokusuoja
ziuréjima j ekrana. Jei nezidri toliau, jie gali patirti ,spazmus*, sukeldami galvos skausma ir neryskia
matyma. aigi bent kas 45 minutes pazitrék j tolj 15 minuciy, kad tavo akiy raumenys galéty
atsipalaiduoti.

»Saulés ir ménulio protokolas

Nenaudok ekrany iskart po pabudimo ir bent valandg prie$S miega. Ekranai spinduliuoja mélyng
Sviesg, kuri apgauna smegenis manyti, kad yra vidurdienis. Jei naudojiesi ekranu pries miega,
smegenys nebegamina melatonino (miego chemikalas), todél atsikelsi jausdamasis kaip zombis.

»Serverio iSjungimas* (22:00)
Néra zaidimy po 22:00. Tavo smegenys daro ,gily valyma“ miegant. Vélyvas zaidimas palaiko aukstg

streso hormony (kortizolio) lygj, kas blogina miego kokybe ir trukdo smegenims jsiminti tai, kg
iSmokai mokykloje tg diena.

ISlaikyk savo ,,FOV“ (matymo lauk3)

Laikyk atstumg nuo ekrano! Jei zaidi telefonu — bent 40-45 cm nuo akiy. Jei zaidi kompiuteriu -
bent 1 metro arba visos rankos ilgio atstumu nuo monitoriaus. Jei Zaidi konsoléje — sédék bent 3
metrus nuo televizoriaus. Per arti ekrany zaidimas sukelia skaitmeninj akiy nuovargj. Tai tarsi versti
akis bégti maratong be jokio judesio - gali kilti nuolatiniai regéjimo pokyciai ir sausos akys.

Pasiruosk , offline* uzduotims

Subalansuok kiekvieng valandg zZaidimo su valanda offline veiklos (sportas, pasivaiksciojimas ar
pomegiai be ekrano). Kiino judéjimas isskiria endorfinus — nattraly ,Laimés buffg“

Naudok , Auto-Save* laikmacius

Nustatyk aliarma ar laikmat;j, kuris primins, kada sustoti. Naudok pertraukas kaip atlygj (pvz., ,Po
Sio Zzaidimo man skanéstas arba 10 min. muzikos“). Kai esi ,In the Zone", smegenys praranda laiko
pojutj. ISorinis signalas veikia kaip rankinis perrasymas tavo fokusuotoms smegenims, padedantis
susigrazinti kontrole.

D SVER el
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Pasira$yk ,,Zaidimo sutartj*

Sukurk paprastg sutartj su savimi arba Seima, kurioje bty nurodyti dienos limitai ir pasekmés, jei
ju nesilaikai. Uzrasymas ir pasiraSymas jtraukia tavo priekine smegeny zieve (logikos centrg). Tai
padeda islaikyti jsipareigojima, net kai tavo ,impulsy smegenys“ nori testi Zaidima.

Zaidimas kaip ,Pergalés ratas"

Zaidimas yra atlygis u? ,Pagrindiniy uzduodiy“ jvykdyma (namy darbai, darbai namuose, sportas), o
nejy pakaitalas. Tai sukuria sveikg dopamino cikla. Kai pirmiausia pasieki kg nors realiame gyvenime,
Zaidimo sesija tampa labiau patenkinama ir sumazina ,zaidéjo kaltés" jausma, kuris daznai sukelia
stresa.

0 Mini uzZduotis: ,,Pakeisk valanda“ iSSiuikis
E—
Pasirink vieng zaidimo valanda per dieng ir pakeisk ja
) nauju pomeégiu septynias dienas. Po savaités atsiskaityk

sau atsakydamas j Siuos klausimus:

- Kas pasikeité?

- Kas nepasikeité?

- Kas nustebino?

- Kas patiko naujoje veikloje?

- Kas nepatiko?

- Kaip Si veikla panasi j zaidimus, o kaip skiriasi?
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6 skyrius. Savianalizé: Saves jvertinimas ir refleksija

Kaip beveik kiekviename RPG, pries jzengdami | naujg zonga, atidarote PersonaZzo meniu, kad
patikrintuméte savo biiseng, jrangg ir lygj. Juk nesiverztuméte kovoti su Ugnies Drakonu, jei jisy ,Ugnies
atsparumas” yra 0%, tiesa? Gyvenimas veikia taip pat. Norint ,sutaisyti“ elgesio klaidg arba pakelti savo
jprocius j naujg lygj, pirmiausia reikia patikrinti savo Personazo meniu.

Kaip matéme 3 skyriuje, Zaidimus kuria ekspertai, kurie naudoja jvairius ,kabliukus”, kad priversty tave
Zaisti. Jie tiksliai zino, kokius smegeny mygtukus paspausti, kad jaustumeisi, jog turi likti zaidime.

Jeigu nesupranti, kaip reaguojij Siuos kabliukus, tu zaidi autopilotu. Ir, tiesg sakant, autopilotas retai laimi
lenktynes. Kai supranti, kodél sieki valdiklio (ar tau nuobodu? esi jsitempes? ieSkai dopamino), tu atsiedi
jéga nuo zaidimy karéjy. Refleksija néra apie save teisti. Tai zvilgsnis j veidrodj, kad pamatytum, ar darai
viska teisingai, ar reikia kg nors pakeisti.

0 Mini uzduotis: ,,Kodél zaidziu“

Padaryk greitg patikrinima. Pagalvok apie paskutinj karta, kai
D Zaidei daugiau nei 3 valandas.
Kokia buvo tikroji priezastis? Pazymeék teiginius, kurie tau tinka.

Social Buff: Visi mano draugai buvo online, ir nenoréjau biti , atsitiktinis“ likes uz borto.
Achievement Hunt: Buvo taip arti naujo rango / skino / lygio, kad negaléjau sustoti.
The Great Escape: Turéjau kalng namy darby, o zilirint j juos jauciausi jsitempes.

The Infinite Loop: Net nebebuvo smagu; tiesiog ,skrolinau“ per rungtynes, nes
nezinojau, kg kita daryti.

Pakeisti savo elgesj - tai tarsi perkonfigiruoti savo mygtuky kombinacijas. IS pradziy tai gali jaustis
keistai ir nepatogiai. Galbut vis dar ranka instinktyviai sieks seny mygtuky i$ jprocio. Bet kai teisingai
»,mapini“ savo gyvenima, viskas tampa lygiau, greiciau ir daug labiau patenkinamai. Todél Siame rinkinyje
pilna saves jsivertinimo ir refleksijos uzduodiy, kurias mes pavadinome ,Mini uzduotis“. Kaip ir ta, kuri
seka!
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Mini uZduotis ,, Zaidimy nuotaikos matuoklis*

Stebék, kaip jautiesi pries zaisdamas ir po zaidimo. Tai padés
tau suprasti, kas skatina tave zaisti ir geriau pazinti savo elges;.
Uzduodiai naudok Sig lentele arba susikurk savo uzrasinéje ar

ant popieriaus lapo:

Kiek laiko zaidei

Kokj zaidima
Zaidei?

Kodél nusprendei
Zaisti?

Emocijos

pries

po

B gme
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7 skyrius. Komandos taktika: grupinés veiklos klaséje

Zaisti yra smagiau su komanda, o taip pat lengviau mokytis valdyti savo zaidimo jprotius! Sios veiklos
sukurtos taip, kad jas bty galima atlikti klaséje ir kartu su bendraklasiais ,istyrinéti“ Zaidimy pasaulj.
Jokiy nuobodziy pamoky — tik strategija, komandinis darbas ir Siek tiek draugiskos konkurencijos. Drasiai
pasitlykite Sias veiklas savo mokytojui, mokyklos socialiniam pedagogui ar psichologui, kad galétuméte
jas jgyvendinti klaséje.

Cia pateikiame vieng is musy neprisijungus vykdomy veikly — pabégimo kambarj, Prisijunk prie realybés”.
Jei Si veikla jums patiks, daugiau tokiy idéjy rasite misy EDI vadove Sioje svetainéje: https://gameover-
project.eu/edi-handbook/

Y'.’ o Grupiné veikla = pabhégimo kambarys ,,Prisijunk prie realybés“

didinti supratimg apie probleminio internetinio zaidimo rizikas
Bendras tikslas

ir skatinti socialinius jgudzius, sprendimy priémimg, emocijy
savireguliacijg beikritinj mgstyma. Sjjrankj galinaudoti mokytojai
klaséje arba Seimos namuose.

- trumpas, zaidybiniais elementais paremtas pabégimo kambarys

Formatas 4 (30-40 min.). )j galima pritaikyti tradicinéje klaséje, naudojant
skaitmenines lentas, jtraukiancias erdves arba namy aplinkoje.
Eiga »

=
U=>Q) —————
1ETAPAS lzanga ir situacijos pristatymas m

722

mokytojas pristato iSstkj: Zaidéjus ,jtrauké” jy avataras, todél, kad galéty istrikti, jie turi jveikti penkis
bendradarbiavimo testus, kurie padés jiems vél , prisijungti” prie realybés.
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/‘ Tikslas: atpazinti poZzymius, kai Zaidimai pradeda iSstumti svarbias kasdienes veiklas.

& Vykdymas: rasiuoti korteles su kasdienémis veiklomis, suskirstant jas j batinas ir Zaidimy
iSstumtas veiklas.

a Vertinimas: individuali refleksijos rubrika.

Abstinencija

/" Tikslas: imituoti emocijas, kurios gali kilti nustojus Zaisti.
@G} Vykdymas: vaidmeny zaidimas be galimybés zZaisti; aptariamas emocijy valdymas.

a Vertinimas: savo emocijy jsivertinimas.

Subalansuotas gyvenimas

/‘ Tikslas: sukurti subalansuoto gyvenimo profil].
£ Vykdymas: sukurti skaitmeninj koliazg (pvz., naudojant Canva ar Genially) arba popierinj

koliazg, vaizduojantj subalansuotg laikga tarp zaidimy, moksly, santykiy ir poilsio.

@ Vertinimas: trumpas pristatymas grupei.

Socialiné parama

/‘ Tikslas: praktikuoti pagalbos prasyma ir empatiskg bendravima.
@G} Vykdymas: vaidmeny zaidimai su kortelémis, kuriose pateiktos realios situacijos.

% Vertinimas: stebéjimas pagal vertinimo rubrika.

Samoningo Zaidimo susitarimas

/" Tikslas: pasitlyti konkrecius prevencijos veiksmus.
{2 Vykdymas: grupéje sukurti 10 taisykliy rinkinj (dekalogg) su trumpomis frazémis ir vizualais ant

skaitmenineés lentos arba popieriaus lapo.

a Vertinimas: bendras pristatymas.
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g

simbolinis ,,Sgmoningo Zaidimo susitarimo" pasirasymas ir mokytojo vedama grupés refleksija.

nm 3 ETAPAS Uzbaigimas ir jsipareigojimas

Y./.\rcmpme veikla - ,,Mity griovéjai: Zaidimy leidimas®

Sis klasés Yaidimas paremtas mitais ir faktais apie probleminj internetinj Zaidima. Mokiniai dirba
individualiai arba komandose ir sprendzia, ar pateikti teiginiai apie internetinius Zaidimus yra MITAI ar
FAKTAI, o po to aptaria, kodél. Tikslas néra ,pagauti“ kazka klystant, o mokytis kartu.

Padéti mokiniams atpazinti klaidingus jsitikinimus apie
Tikslas Q internetinius zaidimus;

Skatinti diskusija, kritinj mgstyma ir savirefleksijg;

Mazintistigmair gédosjausma, susijusj su probleminiu zaidimu.

Trukmé 30-45 minutés (galima lanksciai pritaikyti)

Grupés dydis ‘.. Visa klasé arba maZos grupés po 3-5 mokinius.

L

de 1 ZINGSNIS Sukurkite tinkama atmosfera g m

Mokytojas sako:

»Sis zaidimas néra skirtas vertinti Zaidéjus. Jo tikslas - suzinoti, kas yra tiesa, o kas ne, ir suprasti, kodél
zmoneés tiki tam tikrais mitais.”

Priminkite mokiniams:
Nereikia dalintis asmenine patirtimi, jei to nenorite.
Gerbkite visas nuomones.
Galima pakeisti savo nuomone - tai normalu.
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TSer . .
G50 2 7NGSNis Mitas ar faictast raundai Pl 20-25 minutés J

1. Mokytojas garsiai perskaito teiginj (arba parodo jj skaidréje).
2. Grupés diskutuoja 30-60 sekundziy.
3. Kiekviena grupé pateikia atsakyma:
o @ MITAS ar o ® FAKTAS
4. Mokytojas atskleidZia teisingg atsakymga ir pateikia trumpa paaiskinima.
5. Trumpa diskusija:
o ,Kodél, jiasy manymu, Zzmonés tiki Siuo teiginiu?”
o ,Kaip Sis mitas gali sukelti problemy?“

MITY KORTELES
Cia pateikiame keletg mity ir fakty pavyzdziy, taciau galite sukurtiir savo.
4 )
1korteld JTik vaikai, kurie zaidzia
visg dieng, turi zaidimy Atsakymas: MITAS
problema.”
J
4 )
. ,Zaidimai yra kuriami taip,
2 kortelé kad zaidéjai zaisty kuo Atsakymas: FAKTAS
ilgiau.”
NS J
4 )
. »Jei gauni gerus pazymius,
3 kortelé zaidimai negali buti Atsakymas: MITAS
problema.”
NS J
4 )
4 korteld »Su probleminiu zaidimu
gali susidurti bet kas — tiek Atsakymas: FAKTAS
berniukai, tiek mergaités.”
NS J
4 )
5 kortele ,,2aidéjams, kurie susiduria
su sunkumais, tiesiog Atsakymas: MITAS
truksta savikontrolés.”
NS J
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Y’.’ o Grupineé veikla: plakatas ,,Sukurk subalansuota gyvenima“

n | |
=1 |
Padalykite klase j kelias komandas arba dirbkite visi kartu.
Sukurkite plakatus, kurie parodyty, kaip atrodo sveikas ir
subalansuotas zaidimy bei kasdienio gyvenimo balansas. N

Y'” o Grupiné veikla: diskusija »Zaidimai = kas man patinka, o kas ne?”

Tai atvira diskusija, kurioje gali dalyvauti visi, norintys pasidalinti. Galima dalintis savo mintimis ir zaidimy
patirtimi bei reflektuoti nevertinant kity. Pavyzdiniai klausimai, kurie padeda palaikyti diskusija:

Kas man patinka zaidimuose?

Kas man nepatinka zaidimuose?

Jei zaidimai rytoj dingty, ko labiausiai pasigestume?

Koks vienas mazas pokytis Siandien galéty padéti mano zaidimy jprocius padaryti
sveikesnius?

Ar buvo laikas, kai galvojote visiskai nustoti Zaisti? Kodél? Kas nutiko?
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8 skyrius. Tikros istorijos

Pamoka:

Aleksui nereikéjo visam laikui nustoti zaisti; jam tereikéjo iSmokti paspausti ,ISsaugoti ir ISeiti“,
pries tai, kol realiame gyvenime bus ,Game Over*.

Pamoka:

Martinas suprato, kad ,riboto laiko" pasililymai sukurti taip, kad jaustumeisi lyg priimdamas
. protingg sprendimg, nors is tikryjy jie tiesiog siurbia tavo realaus pasaulio pinigus. Jei Zaidimas
privercia jaustis blogai arba kaltai po praleisto laiko ar isleisty pinigy, tai, k3 jis vadina ,atlygiu®, is
tiesy yra spastai, o ne apdovanojimas.

Pamoka:

Meluoti dél zaidimo laiko - tai tarsiignoruoti ,,mazos baterijos" jspéjima telefone — galiausiai viskas
® tiesiog uzgesta. Sgziningumas pries save yra pirmas zingsnis klaidy taisymui.
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Semo , Daugiaplatforminis* gyvenimas:

Semas mégo konkurencinius Saudyklinius Zaidimus. Jis buvo labai geras - tiesiog , geriausias 1
% regione“. TaCiau Semas taip pat grojo bagnais ir buvo plaukimo komandoje. Kai jo komanda
pralaiméjo svarby turnyra, jis jautési prastai. Bet vietoj to, kad pasinerty j 12 valandy , kersto
Zaidimo" sesija, jis nuéjo j bldgny praktikg ir musé ritmus, kol jautési geriau. Kadangi jo
gyvenime buvo kity hobio ir veikly, pralaiméjimas Zaidime neatrodé, kaip pralaiméjimas
realiame gyvenime.

' Pamoka:
Samo ,Sarvai“buvo jo jvairové. Jis nebuvo tik Zaidéjas. Turédamas kity viety ir veikly, kuriose galéjo
@ laiméti, Zaidimai tapo smagesni ir maZiau stresuojantys.

Ar kazkas i$ Siy istorijy jums skamba pazjstamai? Ar kada nors buvote kokioje nors i$ auksciau aprasyty
situacijy? Ar galite suprasti, kaip Sie paaugliai jauciasi ir kodél jie elgési taip, kaip elgési? Jei sutikote juos
asmeniskai ir jie paprasyty jasy pagalbos, kg patartuméte jiems daryti?
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