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CIUS-9

Devyniy klausimy kompulsyvaus naudojimosi internetu
skalé (angl. Compulsive Internet Use Scale-9, CIUS-9)

Prasome Jiisy atsakyti zemiau pateiktus klausimus apie Jisy interneto naudojimo jproCius asmeninéms
reikméms.

Teiginys elgesiui apibiidinti Niekada Retai Kartais Daznai Labai daznai

1. Kaip daznai Jums sunku sustoti naudotis internetu, 0 1 2 3 4
kai esate prisijunge?

2. Kaip daznai kiti (pvz., partneris, vaikai, tévai, draugai) 0 1 2 3 4
sako, kad turétuméte maziau naudotis internetu?

3. Kaip daznai teikiate pirmenybg interneto naudojimui, 0 1 2 3 4
uzuot leide laika su kitais (pvz., partneriu, vaikais,

tévais, draugais)?

4. Kaip daznai sutrumpe¢ja Jisy miego trukme dél to, 0 1 2 3 4
kad naudojatés internetu?

5. Kaip dazZnai su nekantrumu laukiate kito prisijungimo 0 1 2 3 4
prie interneto?

6. Kaip daznai nesékmingai bandote praleisti maziau 0 1 2 3 4
laiko internete?

7. Kaip daznai nepaisote savo kasdieniy jsipareigojimy 0 1 2 3 4
(darbo, mokyklos ar Seimos gyvenimo), nes norite
naudotis internetu?

8. Kaip daznai naudojatés internetu, kai jauciatés 0 1 2 3 4
prislégtas (-a)?

9. Kaip daznai jauciatés neramus (-1), nusivyles (-usi) ar 0 1 2 3 4
susierzings (-usi), kai negalite naudotis internetu?




CIUS-9

Kompulsyvaus interneto naudojimo skalé (angl. Compulsive Internet Use Scale, CIUS) [1] yra viena placiausiai taikomy
skaliy, skirty vertinti probleminio interneto naudojimo (PIN) rizikg. Placiai taikoma ir sutrumpinta jos devyniy klausimy versija.

Lietuviskos versijos metodikos patikimumas buvo vertintas vykdant projekta ,,Priklausomybés nuo interneto naudojimo
atpazinimo instrumenty pritaikymas placiajai visuomenei prevencijos ir intervencijos tikslais®. Projektas finansuotas Valstybinio
visuomeneés sveikatos stiprinimo fondo, kurj administruoja Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija. Sutarties Nr.
S-164. Nustatyta, kad klausimyno patikimumas yra geras ir metodika gali biiti naudojama Lietuvos populiacijoje.

Klausimyno administravimas

CIUS-9 instrumenta galima naudoti moksliniais ir praktiniais tikslais, tac¢iau, skal¢ norint naudoti komerciniais tikslais,
butina gauti autoriaus G. Meerkerk sutikima.

Naudojant CIUS-9 metodika butina laikytis Tarptautiniy ir Lietuvos testy naudojimo reglamenty (ITC, 2001; LPS, 2014)
ir profesinés (mediky/psichologo) etikos reikalavimy. Jeigu prireikty, asmenims, kuriems taikomas §is testas, turi biiti suteikta
tinkama psichologiné pagalba arba biitina informuoti, kur zmogus gali gauti profesionalios psichologinés pagalbos.

Klausimynui uzpildyti pakanka 5—-8 minuc¢iy. Rezultaty skai¢iavimas uztrunka iki 3 min.

Naudojant CIUS-9, atsakymai j klausimus vertinami nuo 0 (niekada) iki 4 baly (labai daznai). Suminis klausimyno jvertis
gali svyruoti nuo 0 iki 36 baly. Didesnis jvertis rodo ir didesn¢ PIN rizika, kurios laipsnis skiriasi priklausomai nuo pildanciojo
asmens amziaus grupés.

Suaugusiems asmenims, kuriy amzius nuo 18 iki 35 mety, taikytini Sie atskirties jverciai:

18 baly ir maziau — maza PIN rizika
19 baly ir daugiau — didelé PIN rizika

Vyresniems nei 36 mety asmenims taikytini Sie atskirties jverciai:

15 baly ir maziau — maza PIN rizika
16 baly ir daugiau — didel¢ PIN rizika

SUAUGUSIUJU REZULTATU AISKINIMAS

Kai amzius nuo 18 iki 35 mety: 18 ir maziau baly — maza PIN rizika, 19 ir daugiau — didelé PIN rizika.
Vyresniems nei 36 mety: 15 ir maziau baly — maza PIN rizika, 16 ir daugiau — didelé PIN rizika.
Esant mazai PIN rizikai, klausimyny jvercius vertinkite pagal Sias rekomendacijas:

Siuolaikinis zmogus internete praleidzia labai daug laiko. Tai informacijos, Ziniy $altinis. Internete bendraujama, leidziamas
laisvalaikis, apsiperkama. Visgi, daliai zmoniy ilgainiui gali tapti sunku kontroliuoti internete praleidziamg laika, atsiranda
labai stiprus potraukis biti prisijungus, net tuomet, kai tam néra tikslo, iSgyvenamas didelis diskomfortas, kai néra galimybés
prisijungti prie interneto. Jei laikas, leidziamas internete, ima trukdyti realiems santykiams, mokymosi ar darbo rezultatams arba
iprastai kasdienei veiklai, tikétina, internetg pradéjote naudoti problemiskai.

Jusy rezultatas rodo, kad internetas Jums padeda darbuose, moksluose, laisvalaikyje ar komunikuojant su kitais. Prisiminkite,
kad per daug laiko praleidziant internete gali pablogéti nuotaika, atsirasti nerimas, jaudulys. Dél Sios priezasties, jeigu tik galite,
venkite perteklinio interneto naudojimo.

Daugiau apie saugy ir saikingg interneto naudojimg gali suzinoti Skaitmeninés etikos centro (www.e-etika.lt) svetainés
skiltyje ,,Pagalba specialistui* pateikiamuose patarimuose ar svetainéje ,,Pagalba sau”: https://pagalbasau.lt/priklausomybes/
priklausomybe-nuo-interneto/.

Esant didelei PIN rizikai, klausimynu ivercius vertinkite pagal Sias rekomendacijas:

Jasy rezultatas rodo, kad Siuo metu galite patirti sunkumy kontroliuojant interneto naudojimo laika. Gali atsirasti stiprus
noras naudoti interneta, tai gali baiti susij¢ su kity gyvenimo interesy apleidimu, lemianciu darbo, santykiy ir kitas problemas.
Jei pastebite, kad interneto naudojimas tampa nuolatiniu jprociu, nepaisant zalingo psichologinio ar fiziologinio poveikio,
rekomenduojame kreiptis i specialista, kuris, atlikgs iSsamesn] jvertinima, pasitilys tinkamiausius biidus Jums padéti.
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Devyniy klausimy kompulsyvaus naudojimosi internetu
skalé (angl. Compulsive Internet Use Scale-9, CIUS-9)

Toliau pateikiami klausimai apie naudojimasi internetu ar buvima prisijungus prie interneto. Ties kiekvienu
klausimu pazymék, kaip daznai vienas ar kitas jvardintas elgesys pasitaiko arba tinka Tau ar Tavo elgesiui

apibudinti.

Teiginys elgesiui apibtdinti

Niekada Retai

Kartais

Daznai Labai daznai

1. Kaip daznai Tau buina sunku sustoti naudotis internetu?
2. Kaip daznai kiti zmonés (tévai, kiti Seimos nariai,
draugai) sako Tau, kad turétum maziau naudotis
internetu?

3. Kaip daznai Tu teiki pirmenybe internetui, o ne laiko
leidimui su kitais zmonémis (pvz., broliais / seserimis,
tévais, draugais)?

4. Kaip daznai Tau truksta miego dé¢l naudojimosi
internetu?

5. Kaip daznai negali sulaukti, kol vel galési prisijungti
prie interneto?

6. Kaip daznai Tu bandei, taciau nes¢kmingai, praleisti
maziau laiko internete?

7. Kaip daznai Tu nepaisai savo pareigy (pvz., neatlieki
mokykliniy namy darby, darby namuose), nes pirmenybe
teiki buvimui internete?

8. Kaip daznai Tu pradedi naudotis internetu, kai jautiesi
prislégtas (-a), nusimings (-usi)?

9. Kaip daznai Tu nerimsti, jautiesi nusivyles (-usi) ar
suirzes (-usi), kai neturi galimybés naudotis internetu?

0
0

1
1

2
2

3
3

4
4
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Kompulsyvaus interneto naudojimo skalé (angl. Compulsive Internet Use Scale, CIUS) [1] yra viena placiausiai taikomy
skaliy, skirty vertinti probleminio interneto naudojimo (PIN) rizikai. Placiai taikoma ir sutrumpinta jos devyniy klausimy versija.

Lietuviskos versijos metodikos patikimumas buvo vertintas vykdant projekta ,,Priklausomybés nuo interneto naudojimo
atpazinimo instrumenty pritaikymas placiajai visuomenei prevencijos ir intervencijos tikslais“. Projektas finansuotas Valstybinio
visuomenés sveikatos stiprinimo fondo, kurj administruoja Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija. Sutarties Nr.
S-164. Nustatyta, kad klausimyno patikimumas yra geras ir metodika gali biiti naudojama Lietuvos populiacijoje.

Klausimyno administravimas

CIUS-9 instrumentg galima naudoti moksliniais ir praktiniais tikslais, taciau, skal¢ norint naudoti komerciniais tikslais,
biitina gauti autoriaus G. Meerkerk sutikimg.

Naudojant CIUS-9 metodika bitina laikytis Tarptautiniy ir Lietuvos testy naudojimo reglamenty (ITC, 2001; LPS, 2014)
ir profesinés (mediky/psichologo) etikos reikalavimy. Jeigu prireikty, asmenims, kuriems taikomas §is testas, turi biiti suteikta
tinkama psichologiné pagalba arba biitina informuoti, kur zmogus gali gauti profesionalios psichologinés pagalbos.

Klausimynui uzpildyti pakanka 5-8 minuciy. Rezultaty skai¢iavimas uztrunka iki 3 min.

Naudojant CIUS-9, atsakymai j klausimus vertinami nuo 0 (niekada) iki 4 baly (labai daznai). Suminis klausimyno jvertis
gali svyruoti nuo 0 iki 36 baly. Didesnis jvertis rodo ir didesng PIN rizika, kurios laipsnis skiriasi priklausomai nuo pildanc¢iojo
asmens amziaus grupgs.

Paaugliams, kuriy amzius nuo 14 iki 17 mety, taikytini Sie atskirties jverciai.

16 baly ir maziau — maza PIN rizika
17-24 — vidutiné PIN rizika
25 balai ir daugiau — didelé PIN rizika

14-17 METU PAAUGLIU REZULTATU AISKINIMAS

Jeigu suminis jvertis yra 16 baly arba mazZiau, tai reiSkia, kad internetg naudoji panasiai, kaip ir dauguma (apie 70
proc.) paaugliy ir jo naudojimas, tikétina, nekelia dideliy problemy ir netrukdo kasdienei veiklai. Labai svarbu, kad ir toliau
internetg naudotum saikingai (ne daugiau kaip 2-3 val. per dieng, nenaudok nakties metu, ypa¢ po vidurnak¢io) ir tikslingai
(reikiamai informacijai rasti, svarbiems rySiams palaikyti, retkarciais — pramogoms). Ypa¢ svarbu, kad turétum ateities plany ir
siekiy, mégstamy veikly, nesusijusiy su interneto naudojimu, kurioms galétum skirti bent 2-3 valandas per savaite. Neapleisk
fizinio aktyvumo (bent vieng valanda per dieng) ir gyvo bendravimo su draugais ir artimaisiais. Jeigu jauti, kad kyla sunkumy
bendraujant, mokantis arba valdant emocing blisena, biitinai kreipkis j suaugusj artimg Zmogy arba specialista pagalbos.

Jeigu suminis jvertis yra nuo 17 iki 24 baluy, tai reiskia, kad interneto naudojimas Tau tampa sunkiai valdomas ir, tikétina,
trikdo tavo kasdiene¢ veiklg. Su tokiais arba dar didesniais i$$iikiais susiduria mazdaug trecdalis Tavo amziaus paaugliy. Bty
labai svarbu, kad interneto naudojima sumazintum iki 2—3 val. per dieng, pasistengtum nesijungti, nenaudoti interneto nakties
metu, ypac po vidurnakcio ir — pamoky metu. Pastebék, ka dazniausiai veiki internete, kokios veiklos labiausiai Tave jtraukia.
Kai prastai jautiesi ar nerimauji, i§bandyk fizinj aktyvuma, pasivaiks$éiojimg ar lengva sportavima, gyva pasikalbéjimag su
draugais arba artimais suaugusiais zmonémis. Jeigu tokiy neturi, biitinai ieSkok emocinés paramos arba psichologinés pagalbos:
pavyzdziui, skambink | ,,Jaunimo linija* (www.jaunimolinija.lt) telefonu 8 800 28888, kur savanoriai teikia parama visg para,
visomis savaités dienomis. Taip pat gali skambinti j ,,Vaiky linijg“ (www.vaikulinija.lt) numeriu 116 111, 11:00-23:00 valandomis
kasdien, kur taip pat atsilieps savanoriai. Daugiau apie saugy ir saikingg interneto naudojimg gali suZinoti Skaitmeninés etikos
centro (www.e-etika.lt) svetainés skiltyje ,,Pagalba specialistui® pateikiamuose patarimuose; MEDIA VAIKAI (https://www.
mediavaikai.lt/lt/pin-atpazinimas-apie) svetainéje — ka gali vaikai ir paaugliai arba svetainéje ,,Pagalba sau*: https://pagalbasau.
It/jaunimui/priklausomybes/internetas-ir-vaizdo-zaidimai/.

Jeigu suminis jvertis yra 25 balai arba daugiau, tai reiskia, kad patekai j didelés probleminio interneto naudojimo
rizikos grupe. Panasiai didele tokio naudojimo rizika patiria apie 7 proc. Tavo amziaus paaugliy. Sis jvertis rodo, kad internetu
greiciausiai naudojiesi dvigubai ilgiau ir dazniau negu dauguma tavo bendraamziy. Be to, jsitraukimas naudoti internetg yra toks
stiprus, kad, tikétina, trukdo Tau sékmingai ir laiku atlikti kasdienines veiklas, nukencia Tavo miegas. Nors gali atrodyti, kad
veiklos internete Tau padeda nusiraminti, uzsimirsti arba pakeisti artimg bendravima su kitais Zzmonémis gyvali, is tiesy pernelyg
didelis jsitraukimas naudoti interneta gali tik didinti problemas, kelti didesnj nuovargj ir nerima, o nuotaika — prastéti ir vis
mazeti noras veikti ka nors Kkita.

Jeigu pavyksta, biity labai svarbu, kad interneto naudojima sumazintum iki 2-3 val. per diena, pasistengtum nesijungti,

nenaudoti interneto nakties metu, ypac po vidurnakéio ir pamoky metu arba vietoj kity Tavo gyvenime svarbiy veikly. Kai prastai
jautiesi ar nerimauyji, iSbandyk fizinj aktyvuma, pasivaiks¢iojima ar lengva sportavima, gyva pasikalb¢jima su draugais arba Tau
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artimais suaugusiais zmonémis. Jeigu tokiy neturi, biitinai ieSkok emocinés paramos arba psichologinés pagalbos: skambink |
»Jaunimo linija* (www.jaunimolinija.lt) telefonu 8 800 28888, kur savanoriai teikia parama visg para, visomis savaités dienomis.
Taip pat gali skambinti i ,,Vaiky linija* (www.vaikulinija.lt) numeriu 116 111, 11:00-23:00 valandomis kasdien, kur taip pat
atsilieps savanoriai.

PIN ,,nulauzti* — jveikti problemin;j interneto naudojimg — savarankiSkai, be kity pagalbos yra itin sudétinga. Nelik vienas,
pasikalbék!

Daugiau apie saugy ir saikingg interneto naudojima gali suzinoti Skaitmeninés etikos centro (www.e-etika.lt) svetainés
skiltyje ,,Pagalba specialistui® pateikiamuose patarimuose; MEDIA VAIKAI (https://www.mediavaikai.lt/It/vaiku-sveikata
-tyrimo-rezultatai) svetainé¢je —rekomendacijos, ka gali vaikai ir paaugliai arba svetainéje ,,Pagalba sau‘: https
://pagalbasau.lt/jaunimui/priklausomybes /internetas-ir-vaizdo-zaidimai/.
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DesSimties klausimuy kompulsyvaus interneto naudojimo
skalé — lietuviSka versija vaikams
(angl. Compulsive Internet Use Scale, CIUS-V-10)

Toliau pateikiami klausimai apie Tavo naudojimasi internetu ar buvimg prisijungus prie interneto. Ties
kiekvienu klausimu pazymek, kaip daznai vienas ar kitas jvardintas elgesys pasitaiko arba tinka Tau ar Tavo
elgesiui apibiidinti.

Teiginys elgesiui apibidinti Niekada Retai Kartais Daznai Labai daznai
1. Kaip daznai Tau biina sunku sustoti naudotis internetu? 1 2 3 4 5

2. Kaip daznai Tu vis tiek naudojiesi internetu, nors ir 1 2 3 4 5
noré¢tum nebesinaudoti?

3. Kaip daznai Tau triksta miego dél naudojimosi 1 2 3 4 5
internetu?

4. Kaip daznai Tu galvoji apie internetg net tuomet, kai 1 2 3 4 5

neturi galimybés prisijungti prie interneto?

5. Kaip daznai negali sulaukti, kol veél galési prisijungti 1 2 3 4 5
prie interneto?

6. Kaip daznai Tu skubi atlikti namy darbus, norédamas 1 2 3 4 5
(-a) greiCiau pradéti naudotis internetu?

7. Kaip daznai Tu nepaisai savo pareigy (pvz., neatlieki 1 2 3 4 5
mokykliniy namy darby, darby namuose), nes pirmenybe
teiki buvimui internete?

8. Kaip daznai Tu pradedi naudotis internetu, kai jautiesi

prislégtas (-a), nusimings (-usi)? ! 2 3 4 >
9. Kaip daznai Tu naudojiesi internetu, kad iSvengtum 1 2 3 4 5
litdesio ar pamir§tum kitus nemalonius jausmus?

10. Kaip daznai Tu nerimsti, jautiesi nusivyles (-usi) ar 1 2 3 4 5

suirzes (-usi), kai neturi galimybés naudotis internetu?
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Kompulsyvaus interneto naudojimo skalé (angl. Compulsive Internet Use Scale, CIUS) [1] yra viena placiausiai taikomy
skaliy, skirty vertinti probleminio interneto naudojimo (PIN) rizikai. Pla¢iai naudojamos ir Sios skalés trumposios versijos
paaugliy bei suaugusiyjy PIN rizikai vertinti. CIUS-V-10 (versija vaikams) parengta ir validuota vykdant bendrg Latvijos—
Lietuvos—Taivano mokslinj projekts ,, Jaunesnio mokyklinio amziaus vaiky interneto naudojimo sgsajos su jy socialine emocine
raida bei santykiais su tévais Latvijoje, Lietuvoje ir Taivane®, o atskirties jverciai PIN rizikai vertinti nustatyti vykdant projekta
,,Priklausomybés nuo interneto naudojimo atpazinimo instrumenty pritaikymas placiajai visuomenei prevencijos ir intervencijos
tikslais* (projektas finansuotas Valstybinio visuomenés sveikatos stiprinimo fondo, kurj administruoja Lietuvos Respublikos
sveikatos apsaugos ministerija. Sutarties Nr. S-164). Nustatyta, kad klausimyno patikimumas yra geras ir metodika gali buti
naudojama Lietuvos 8—10 ir 11-13 mety amziaus vaiky probleminiam interneto naudojimui atpazinti savistabos budu.

Klausimyno administravimas

CIUS-V-10 instrumenta galima naudoti moksliniais ir praktiniais tikslais, tac¢iau norint skale naudoti komerciniais tikslais,
bitina gauti autoriaus G. Meerkerk sutikimg. Naudojant CIUS-V-10 metodika biitina laikytis Tarptautiniy ir Lietuvos testy
naudojimo reglamenty (ITC, 2001; LPS, 2014) ir profesinés (mediky / psichologo) etikos reikalavimy. Jeigu prireikty, asmenims,
kuriems taikomas Sis testas, turi buti suteikta tinkama psichologiné pagalba arba biitina informuoti, kur zmogus gali gauti
profesionalios psichologinés pagalbos.

Klausimyno pildymas trunka 5-8 minutes. Rezultaty skaic¢iavimas trunka iki 3 min.

Klausimyng sudaro 10 klausimy apie vaiko interneto naudojima su galimais penkiais atsakymy variantais nuo 1 (niekada)
iki 5 (labai daznai). Atsakymai sumuojami, bendras suminis skalés jvertis gali varijuoti nuo 10 iki 50 baly, o didesnis jvertis
rodo interneto naudojimo kompulsyvumga (pernelyg stipry ir sunkiai kontroliuojamg isitraukimg) arba probleminio interneto
naudojimo rizika.

Mergaitéms, kuriy amzZius yra nuo 8 iki 10 mety, taikytini Sie atskirties jverciai:

28 ir maziau baly — maza PIN rizika

29-32 — vidutiné PIN rizika

33 ir daugiau — didelé PIN rizika

Berniukams, kuriy amzius yra nuo 8 iki 10 mety, taikytini Sie atskirties jverciai.

31 ir maziau — maza PIN rizika

32-35 — vidutiné PIN rizika

36 ir daugiau — didelé PIN rizika

Mergaitéms, kuriy amzZius yra nuo 11 iki 13 mety, taikytini Sie atskirties jverciai.

33 ir maziau — maza PIN rizika

34-36 — vidutiné PIN rizika

37 ir daugiau — didelé PIN rizika

Berniukams, kuriy amzius yra nuo 11 iki 13 mety, taikytini Sie atskirties jverciai:

34 ir maziau — maza PIN rizika
35-37 — vidutiné PIN rizika
38 ir daugiau — didelé PIN rizika

SVARBU:

Jeigu CIUS-V-10 klausimyng pildo vaikai, svarbu, kad vaiko aplinkos asmuo (tévai ar globéjai, ugdytojai, specialistai), su
kuriuo vaikas turi pakankamai gerg ry§j, padéty suprasti gautg rezultata, jo reikSme ir drauge priimty reikalingus sprendimus
siekiant mazinti PIN rizikg. Vaikai (ypa¢ pradinio mokyklinio amziaus) neturéty pildyti klausimyno vieni, be suaugusiyjy
priezidiros ir pagalbos.

Be to, individualaus vertinimo tikslais, CIUS-V-10 vaikams rekomenduojama taikyti drauge su tévais (glob¢jais) parengta
versija (CIUS-T-14). Nors vienas ir kitas klausimynai yra patikimi ir validiis, vaiky ir jaunesniy paaugliy vertinimas turéty remtis
informacija, renkama ne tik i$ vaiko, bet ir i jo tévy ar globéjy.

Kai CIUS-V-10 taikomas vaikams mokslinio tyrimo tikslais, klausimyno pildymo metu individualiai arba grupémis (pvz.,
klaseje), turéty dalyvauti tyréjas ar kitas suaugegs asmuo, gerai susipazings su vaiky psichologiniu vertinimu ir psichologiniy
tyrimy etika.

REZULTATU AISKINIMAS VAIKUI, BUTINAI DRAUGE SU JAM ARTIMOS APLINKOS ASMENIU (TEVAIS
(GLOBEJAIS), UGDYTOJAIS, SPECIALISTAIS)

Mazos rizikos grupé, atsizvelgiant i amziy ir lytj:
Tai reiskia, kad interneta naudoji panasiai, kaip ir dauguma (apie 80 proc.) Tavo amziaus ir lyties vaiky. Interneto naudojimas,
tikétina, nekelia Tau dideliy problemy ir netrukdo kasdienei veiklai. Labai svarbu, kad ir toliau internetg ir bendrai ekranus

turinCius prietaisus naudotumei saikingai — ne daugiau kaip 2 val. per dieng. Be to, naudok interneta tikslingai: reikiamai
informacijai rasti, svarbiems rySiams palaikyti, retkariais — pramogoms.
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Ypac svarbu, kad turétum kity veikly (pvz., mégstamy bireliy, hobiy) ir skirtum jiems bent 2—3 valandas per savaite. Biitinai
palaikyk fizinj aktyvuma (uzsiimk mégstama fizine veikla, judék, kuo daugiau laiko praleisk lauke), laikykis miego rezimo
(miegok ne maziau nei 9 val.). Jeigu jauti, kad kyla sunkumy bendraujant, mokantis arba valdant emocine bliseng, bitinai
kreipkis | suaugusj artimg zmogy arba specialista pagalbos.

Vidutinés rizikos grupé, atsizvelgiant j amziy ir lyti:

Tai reiskia, kad interneto naudojimas Tau tampa sunkiai valdomas ir, tikétina, trikdo Tavo kasdieng veikla. Gali biti, kad Tau
paciam sunku reguliuoti savo laika, praleidZiama naudojantis internetu. Panasiy arba net didesniy interneto naudojimo sunkumy
patiria mazdaug penktadalis Tavo amziaus ir lyties vaiky.

Bity labai svarbu, kad interneto naudojima, taip pat ir bet kuriy ekranus turinéiy prietaisy (pvz., iSmaniojo telefono)
naudojima sumazintum iki 2 val. per diena. Pasistenk kuo dazniau jsitraukti j veiklas ne prie interneto ir ne prie ekrany. Jeigu
reikia atlikti mokyklines uzduotis su kompiuteriu, daryk jas nesijungdamas prie interneto. Gali biiti naudinga pastebéti, ka
dazniausiai veiki internete, kokios veiklos labiausiai Tave jtraukia.

Kai prastai jautiesi ar nerimauji, iSbandyk fizinj aktyvuma, pasivaiks¢iojima ar lengva sportavima, gyva pasikalbéjima su
draugais arba Tau artimais suaugusiais zmonémis. Gali kreiptis ir emocinés paramos arba psichologinés pagalbos, pavyzdziui,
skambink j ,,JJaunimo linija* (www.jaunimolinija.lt) telefonu 8 800 28888, kur savanoriai teikia parama visg para, visomis
savaités dienomis. Taip pat gali skambinti j ,,Vaiky linija“ (www.vaikulinija.lt) numeriu 116 111, 11:00-23:00 valandomis
kasdien, kur taip pat atsilieps savanoriai. Daugiau apie saugy ir saikingg interneto naudojima gali suzinoti Skaitmeninés etikos
centro (www.e-etika.lt) svetainés skiltyje ,,Pagalba specialistui* patarimuose kiekvienam; MEDIA VAIKAI (https://www.me
diavaikai.lt/It/vaiku-sveikata-tyrimo-rezultatai) svetainéje — ka gali vaikai ir paaugliai arba svetainéje ,,Pagalba sau™:  https
‘/Ipagalbasau.lt/jaunimui/priklausomybes/internetas-ir-vaizdo-zaidimai/. Bitinai aptark su artimu suaugusiu zmogumi, kaip
galétum padéti sau jaustis geriau ir sumazinti interneto naudojima.

Didelés rizikos grupé, atsizvelgiant i amziy ir lytj:

Tai reiskia, kad Tavo interneto naudojimas kelia labai daug problemy ir Tau paciam (-iai) sunku nustoti naudotis internetu.
Panagiai didele probleminio interneto naudojimo rizikg patiria apie 7 proc. Tavo amziaus ir lyties vaiky. Sis jvertis rodo, kad
internetu naudojiesi dvigubai ilgiau ir dazniau negu dauguma Tavo bendraamziy. Be to, jsitraukimas naudoti internetg yra toks
stiprus, kad, tikétina, trukdo Tau sé¢kmingai ir laiku atlikti kasdienines veiklas, nukencia Tavo miegas, santykiai su draugais ar
artimaisiais. Tau gali atrodyti, kad veiklos internete Tau padeda jaustis linksmiau arba nusiraminti, uzsimirsti, o galbit ir jausti
maziau vieniSumo.

Taciau i$ tiesy pernelyg didelis jsitraukimas naudoti interneta gali tik didinti problemas, labiau varginti ir kelti didesnj
nerima, o ir nuotaika — tik prastéti. Bty labai svarbu, kad interneto ir ekranus turin¢iy prietaisy naudojima sumazintum iki 2 val.
per dieng. Pasistenk kuo dazniau jsitraukti j veiklas ne prie interneto ir ne prie ekrany. Jeigu reikia atlikti mokyklines uzduotis
su kompiuteriu, daryk jas nejungiant interneto, laikykis miego rezimo (miegui skirk ne maziau nei 9 val. per para; nenaudok
interneto prie$ miega; biity puiku, jeigu iSmanyjj telefong laikytum kitur, negu miegi, pvz., virtuvéje ar koridoriuje).

Kai prastai jautiesi ar nerimauji, iSbandyk fizinj aktyvuma, pasivaiksc¢iojima ar lengva sportavima, gyva pasikalbéjima
su draugais arba Tau artimais suaugusiais zmonémis. Jeigu tokiy neturi, biitinai ieSkok emocinés paramos arba psichologinés
pagalbos, skambink j ,,Jaunimo linija“ (www.jaunimolinija.lt) telefonu 8 800 28888, kur savanoriai teikia paramg visa para,
visomis savaités dienomis. Taip pat gali skambinti j ,,Vaiky linijg“ (www.vaikulinija.lt) numeriu 116 111, 11:00-23:00 valandomis
kasdien, kur taip pat atsilieps savanoriai.

PIN ,,nulauzti“ — jveikti probleminj interneto naudojima — savarankiskai, be kity pagalbos yra itin sudétinga. Nelik vienas,
pasikalbek!

Bitinai aptark su artimu suaugusiu zmogumi, kaip galétum padéti sau jaustis geriau ir sumazinti interneto naudojima —
kartu sudarykite pagalbos Tau plang. Daugiau apie saugy ir saikinga interneto naudojima gali suzinoti Skaitmeninés etikos
centro (www.e-etika.lt) svetainés skiltyje ,,Pagalba specialistui* pateikiamuose patarimuose; MEDIA VAIKALI svetainéje
(https://www.mediavaikai.lt/It/vaiku-sveikata-tyrimo-rezultatai) — rekomendacijose, ka gali vaikai ir paaugliai arba svetainéje
»Pagalba sau“: https ://pagalbasau. It/jaunimui/priklausomybes/internetas-ir-vaizdo-zaidimai/.
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CIUS-T-14

Kompulsyvaus interneto naudojimo skalé 6—14 metu vaiky
PIN rizikai — lietuviska versija, pildoma tévy ar globéju
(angl. Compulsive Internet Use Scale, CIUS-T-14)

Toliau pateikiami teiginiai apie vaiko naudojimasi internetu ar buvima prisijungus prie interneto. Prasome ties kiekvienu teiginiu
pazymeéti, kiek vienas ar kitas teiginys tinka apibtdinti Jisy vaiko elgesj pasirenkant labiausiai tinkantj atsakymo varianta.

Visiskai Netinka Kartais tinka, Tinka Visiskai tinka
netinka kartais ne
1. Vaikui biina sunku sustoti naudotis internetu. 1 2 3 4
2. Vaikas vis tiek naudojasi internetu, nors Jas ir 1 2 3 4
prasote jo sustoti.
3. Jas ar kiti asmenys (pvz., Seimos nariai, draugai) 1 2 3 4 5
sakote vaikui, kad jis turéty maziau naudotis
internetu.
4. Vaikas teikia pirmenybe internetui, o ne laiko 1 2 3 4 5
leidimui su kitais asmenimis (pvz., broliais
/ seserimis, tévais, draugais).
5. Vaikui triiksta miego dél naudojimosi internetu. 1 2 3 4 5
6. Vaikas galvoja ar kalba apie internetg net tuomet, 1 2 3 4 5
kai néra galimybés prisijungti prie interneto.
7. Vaikas negali sulaukti ar nekantrauja, kol vél 1 2 3 4 5
turés galimybe prisijungti prie interneto.
8. Jis manote, kad Jusy vaikui reikty reiau 1 2 3 4 5
naudotis internetu.
9. Jusy vaikas bandé¢, taciau nesékmingai, maziau 1 2 3 4 5
laiko naudotis internetu.
10. Jusy vaikas skuba atlikti namy darbus, kad kuo 1 2 3 4 5
grei¢iau galéty pradéti naudotis internetu.
11. Jasy vaikas nepaiso savo pareigy (mokykliniy 1 2 3 4 5
namy darby, darby namuose), nes pirmenybe
teikia buvimui internete.
12. Jasy vaikas naudojasi internetu, kai jauciasi 1 2 3 4 5
prislégtas, nusimings.
13. Jusy vaikas naudojasi internetu, kad iSvengty
litdesio ar pamirsty kitus nemalonius jausmus.
14. Jusy vaikas nerimsta, jauciasi nusivylgs ar 1 2 3 4 5

suirzes, kai neturi galimybés naudotis internetu.
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Kompulsyvaus interneto naudojimo skalé (angl. Compulsive Internet Use Scale, CIUS) [1] yra viena placiausiai taikomy
skaliy, skirty vertinti probleminio interneto naudojimo (PIN) rizikai. CIUS-T-14 (versija vaiky nuo 6 iki 14 mety tévams arba
globéjams) parengta ir validuota vykdant bendrg Latvijos—Lietuvos—Taivano mokslinj projekta ,,Jaunesnio mokyklinio amziaus
vaiky interneto naudojimo sgsajos su jy socialine emocine raida bei santykiais su tévais Latvijoje, Lietuvoje ir Taivane®, o atskirties
jverciai vaiky PIN rizikai vertinti nustatyti vykdant projekta ,,Priklausomybés nuo interneto naudojimo atpazinimo instrumenty
pritaikymas placiajai visuomenei prevencijos ir intervencijos tikslais* (projektas finansuotas Valstybinio visuomenés sveikatos
stiprinimo fondo, kurj administruoja Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija. Sutarties Nr. S-164). Nustatyta, kad
klausimyno patikimumas yra labai geras ir metodika gali biiti naudojama Lietuvos 6—14 mety amziaus vaiky probleminiam
interneto naudojimui atpazinti.

Klausimyno administravimas

CIUS-T-14 instrumenta galima naudoti moksliniais bei praktiniais tikslais, tac¢iau norint skal¢ naudoti komerciniais tikslais,
biitina gauti autoriaus G. Meerkerk sutikima. Naudojant CIUS-V-10 metodika biitina laikytis Tarptautiniy ir Lietuvos testy
naudojimo reglamenty (ITC, 2001; LPS, 2014) ir profesinés (mediky / psichologo) etikos reikalavimy. Asmenims, kuriems
taikomas S§is testas, ir jy tévams arba globéjams turi biiti suteikta tinkama psichologiné pagalba, jeigu jos prireikty, arba biitina
informuoti, kur galima gauti profesionalios psichologinés pagalbos.

Klausimyno pildymas trunka 5-8 minutes. Rezultaty skaiciavimas trunka iki 3 min.

Klausimyng sudaro 14 klausimy apie vaiko interneto naudojimg su galimais 5 atsakymy variantais nuo 1 (visiskai netinka)
iki 5 (visiSkai tinka). Atsakymai sumuojami, bendras suminis skalés jvertis gali varijuoti nuo 14 iki 69 baly, o didesnis jvertis
rodo vaiko interneto naudojimo kompulsyvumag (pernelyg stipry ir sunkiai kontroliuojamg jsitraukimg) arba probleminio
interneto naudojimo (PIN) rizika.

Mergaitéms, kuriy amzius yra 6—7 metai, taikytini Sie atskirties jverciai:

38 ir maziau — maza PIN rizika

3942 — vidutiné PIN rizika

43 ir daugiau — didelé PIN rizika

Berniukams, kuriy amzius yra 6—7 metai, taikytini Sie atskirties jverciai:

42 ir maziau — maza PIN rizika

43-48 — vidutiné PIN rizika

49 ir daugiau — didelé PIN rizika

Mergaitéms, kuriy amzZius yra nuo 8 iki 10 mety, taikytini Sie atskirties jverciai:

43 ir maziau — maza PIN rizika

4449 — vidutiné PIN rizika

50 ir daugiau — didelé PIN rizika

Berniukams, kuriy amzius yra nuo 8 iki 10 mety, taikytini Sie atskirties jverciai.

47 ir maziau — maza PIN rizika

48-53 — vidutiné PIN rizika

54 ir daugiau — didelé PIN rizika

Mergaitéms, kuriy amzZius yra 11-14 mety, taikytini Sie atskirties jverciai:

48 ir maziau — maza PIN rizika

49-56 — vidutiné PIN rizika

57 ir daugiau — didelé PIN rizika

Berniukams, kuriy amzius yra 11—-14 mety, taikytini Sie atskirties jverciai:

55 ir maziau — maza PIN rizika

56-61 — vidutiné PIN rizika

62 ir daugiau — didelé PIN rizika

SVARBU:

CIUS-T-14 gali pildyti vaiky (8—14 mety) tévai arba globéjai savarankiskai. Taip pat §j klausimyng tévams ar glob&jams gali
pasitlyti pildyti sveikatos priezitiros arba §vietimo pagalbos specialistai.

Drauge su CIUS-T-14 rekomenduojama taikyti ir vaikams (nuo 8 iki 13 mety amziaus) parengta klausimyno versija
(CIUS-V-10) arba paaugliams (nuo 14 mety) parengta versija CIUS-9. Vaiky ir paaugliy atliktas PIN rizikos vertinimas gali

suteikti papildomos ir svarbios informacijos, papildydamas tévy vertinimus. Sis abiejy vertinimy derinimas gali biiti ypac
naudingas aptariant rezultatus ir priimant sprendimus, skirtus efektyviai mazinti PIN rizika.
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REZULTATU AISKINIMAS:
Jeigu vaikas patenka j mazos rizikos grupe (atsizvelgiant i jo amziy ir lytj):

Tai reiskia, kad Jusy vaikas interneta naudoja panasiai, kaip ir dauguma (80 ir daugiau proc.) jo amziaus ir lyties vaiky ir jo
naudojimas, tikétina, nekelia vaikui dideliy problemy ir netrukdo kasdienei veiklai. Labai svarbu, kad ir toliau vaikas interneta
naudoty saikingai (610 mety — iki 1 val. per dieng, 11-14 mety — ne daugiau kaip 2 val. per dieng) ir tikslingai (reikalingai
informacijai rasti, svarbiems rySiams palaikyti, retkar¢iais — bendravimui ir pramogoms). Ypac svarbu, kad vaikas turéty kity
mégstamy veikly, kurioms galéty skirti bent 2-3 valandas per savaite, nenaudojant interneto (pvz., biireliy, hobiy). Bitinai
padékite vaikui palaikyti fizinj aktyvuma (uzsiimti mégstama fizine veikla, judéti, kuo daugiau laiko praleisti lauke, bendrauti
gyvai su kitais vaikais), stebékite vaiko miego higiena.

Namuose rekomenduojama valgyti be ekrany, o pries miega — visiems palikti i§jungtus ekranus ir ypa¢ iSmaniuosius telefonus
kitoje patalpoje negu miegate. Jeigu vaikui kyla sunkumy bendraujant, mokantis arba valdant emocing biiseng, kreipkités
pagalbos | specialistus — mokyklos psichologa, i psichikos sveikatos centra pagal gyvenamajg vieta ir kt. Tévai, susiduriantys
su i88tikiais, gali kreiptis pagalbos j Tévy linija (https://pve.lt/patarimai-tevams/), kur profesionaliis psichologai teikia parama
nemokamu numeriu 8 800 90012 darbo dienomis nuo 9:00 iki 13:00 val. ir nuo 17:00 iki 21:00 val. Kity pagalbos linijy sarasa
rasite ¢ia: https://pagalbasau.lt/pagalbos-linijos/.

Daugiau informacijos taip pat galite rasti Skaitmeninés etikos centro (www.e-etika.lt) svetainés skiltyje ,,Tévams ir globé-
jams®, skyriuje ,,Ekrany laikas* bei MEDIA VAIKAI (https://www.mediavaikai.lt/lt/pin-atpazinimas-apie) svetaingje, kur
pateikiamos REKOMENDACIJOS TEVAMS IR GLOBEJAMS (https://www.mediavaikai.lt/It/vaiku-sveikata-tyrimo
-rezultatai), kad ekrany laikas nezlugdyty. Sumazinti nesutarimus namuose dél dazno ekrany naudojimo ir susitarti taikiai
gali padéti ir Skaitmeninés etikos centro (www.c-etika.lt) svetainés skiltis ,,Pagalba tévams* / ,,Ekrany laikas* arba drauge su
parengtas parsisiuntimui $ablonas — ,,Seimos susitarimas*: https://e-etika.lt/odemsoob/2020/04/Seimos_susitarimas SEC.pdf.

Jeigu vaikas patenka j vidutinés rizikos grupe (atsizvelgiant i jo amziy ir lytj):

Tai reiskia, kad interneto naudojimas vaikui tampa sunkiai valdomas ir, tikétina, trikdo vaiko kasdieng veikla. Panasiy
arba didesniy sunkumy naudojantis internetu patiria mazdaug penktadalis panaSaus amziaus ir lyties vaiky. Bty svarbu, kad
padétuméte pradinio mokyklinio amziaus vaikui interneto ir bendrai visy ekranus turin¢iy prietaisy naudojima sumazinti iki 1
val. per diena, o 11-14 mety vaikui — iki 2 val. per diena.

Paskatinkite vaikg kuo dazniau jsitraukti j veiklas ne prie ekrany ir patys drauge su vaiku veikite ka nors smagaus ne internete.
Jeigu reikia atlikti mokyklines uzduotis su kompiuteriu, pasitilykite vaikui daryti jas nesijungiant prie interneto. Domékités, ka
dazniausiai vaikas veikia internete, kokios veiklos labiausiai jj jtraukia. Jisy vaikui gali biiti sunku paciam sureguliuoti savo
laika prie interneto, todél aktyviau padékite: susitarkite su vaiku ir nuosekliai laikykités ekrany naudojimosi taisykliy.

Namuose rekomenduojama visiems valgyti be ekrany, o prie§ miegg palikti iSjungtus ekranus ir ypa¢ iSmaniuosius telefonus
kitoje patalpoje negu miegate. Interneto naudojimg mazinkite drauge su vaiku, savo pavyzdziu. Daugiau jvairiy rekomendacijy
galite rasti Skaitmeninés etikos centro (www.e-etika.lt) svetainés skiltyje ,,Tévams ir globéjams®, skiltyje ,,Ekrany laikas bei
MEDIA VAIKAI svetainéje, kur pateikiamos REKOMENDACIJOS TEVAMS IR GLOBEJAMS (https://d3b12986-922-
45fa-8tbe-26388f8d7ab6.usrfiles.com/ugd/d3b129 bb5e3db0292a4fcbaf1384c2733fbcbe.pdf), kad ekrany laikas nezlugdyty.
Sumazinti nesutarimus namuose dél dazno ekrany naudojimo ir susitarti taikiai gali padéti ir Skaitmeninés etikos centro (www.e-
etika.lt) drauge su Paramos vaikams centru parengtas ,,Seimos susitarimo* $ablonas, parsisiyskite i§ ¢ia: https:/e-etika.
It/odemsoob/2020/04/Seimos_susitarimas SEC.pdf.

Jeigu vaikui kyla sunkumy bendraujant, mokantis arba valdant emocing biiseng, rekomenduojame pasitarti su specialistu dél
to, kaip sékmingai padéti jveikti perteklinj naudojimasi internetu arba pernelyg didelj vaiko jsitraukima j veiklas internete bei
galimai su tuo susijusias problemas. Kreipkités j mokyklos psichologa, | psichikos sveikatos centrg pagal gyvenamajg vietg ar kt.,
nelikite vieni! Susiduriant su i$§tukiais, galima kreiptis pagalbos j Tévy linijg (https://pve.It/patarimai-tevams/), kur profesionaliis
psichologai teikia parama nemokamu numeriu 8 800 90012 darbo dienomis nuo 9:00 iki 13:00 val. ir nuo 17:00 iki 21:00 val.
Kity pagalbos linijy sgrasg rasite ¢ia: https://pagalbasau.lt/pagalbos-linijos/.

Jeigu vaikas patenka i didelés rizikos grupe (atsiZvelgiant i jo amziy ir lytj):

Tai reiskia, kad vaikui interneto naudojimas kelia labai daug problemy, jam paciam sunku nustoti naudotis internetu ir
yra didelé probleminio interneto naudojimo rizika. Panasia rizika patiria apie 7-10 proc. Jusy vaiko amziaus ir lyties vaiky ar
paaugliy. Sis jvertis rodo, kad internetu Jiisy vaikas naudojasi dvigubai ilgiau ir dazniau negu dauguma jo bendraamziy. Be to,
jsitraukimas naudoti interneta yra toks stiprus, kad, tikétina, trukdo jam sékmingai ir laiku atlikti kasdienines veiklas, nukencia
miegas, mokslai, santykiai su bendraamziais ar artimaisiais.

Bty labai svarbu, kad padétuméte pradinio mokyklinio amziaus vaikui interneto ir bendrai visy ekranus turin¢iy prietaisy
naudojima sumazinti iki 1 val. per dieng, o 11-14 mety vaikui — iki 2 val. per dieng. Paskatinkite vaikg kuo dazniau jsitraukti |
veiklas ne prie ekrany ir patys drauge su vaiku veikite ka nors smagaus ne internete. Jeigu reikia atlikti mokyklines uzduotis su
kompiuteriu, pasitlykite vaikui daryti jas nesijungiant prie interneto. Domékités, ka dazniausiai vaikas veikia internete, kokios
veiklos labiausiai jj jtraukia. Jusy vaikui gali biiti sunku paciam sureguliuoti savo laika prie interneto, todé¢l aktyviau padékite:
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susitarkite su vaiku ir nuosekliai laikykités ekrany naudojimo taisykliy.

Namuose rekomenduojama visiems valgyti be ekrany, o prie$ miega palikti i§jungtus ekranus ir ypac¢ iSmaniuosius telefonus
kitoje patalpoje negu miegate. Interneto naudojimg mazinkite drauge su vaiku, savo pavyzdziu. Daugiau jvairiy rekomendacijy
galite rasti Skaitmeninés etikos centro (www.e-etika.lt) svetainés skiltyje ,,Pirmoji pagalba tévams*, skyriuje ,,Ekrany laikas® ir
Sveiki skaitmeniniai jgiidziai; MEDIA VAIKAI (https://www.mediavaikai.lt/lt/pin-atpazinimas-apie) svetainéje, kur pateikiamos
REKOMENDACIJOS TEVAMS IR GLOBEJAMS (https://d3b12986-f922-45fa-8fbe-26388f8d7ab6.usrfiles.com/ugd/d3b129
bb5e3db0292a4fcbaf1384c2733fbebe.pdfl), kad ekrany laikas nezlugdyty. Sumazinti nesutarimus namuose dél dazno ekrany
naudojimo ir susitarti taikiai gali padéti ir Skaitmeninés etikos centro (www.e-etika.lt) svetainéje skelbiamas ,,Seimos
susitarimas*, parsisiysti galite i§ Cia: https://e-ctika.lt/odemsoob/2020/04/Seimos_susitarimas_SEC.pdf.

Taip pat rekomenduojame pasitarti su specialistu dél to, kaip seékmingai padéti jveikti perteklinj naudojimasi internetu arba
pernelyg didelj vaiko arba paauglio isitraukima j veiklas internete bei galimai su tuo susijusias problemas. Jeigu vaikas turi ir
mokymosi, elgesio ir / arba emocijy sunkumy, o taip pat jeigu sunkiai sekasi bendrauti ir neturi jokiy pomégiy arba laisvalaikio
uzsiémimy be naudojimosi internetu, butina kreiptis profesionalios psichologinés pagalbos i mokyklos psichologa, 1 psichikos
sveikatos centra pagal gyvenamaja vieta ar kt., nelikite vieni! Susiduriant su isSukiais, galima kreiptis pagalbos j Tévy linija
(https://pve.lt/patarimai-tevams/), kur profesionaltis psichologai teikia parama nemokamu numeriu 8 800 90012 darbo dienomis
nuo 9:00 iki 13:00 val. ir nuo 17:00 iki 21:00 val. Kity pagalbos linijy sarasa rasite ¢ia: https://pagalbasau.lt/pagalbos-linijos/.
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Devyniy teiginiu probleminio interneto naudojimo
klausimynas (angl. Nine-Item Problematic Internet Use

Questionnaire, PIUQ-9)

Jus perskaitysite klausimus apie naudojimasi internetu. Nurodykite, kiek kiekvienas teiginys Jums tinka:

Teiginys elgesiui apibiidinti Niekada Retai Kartais Daznai Vlsﬁzﬁzvelk
1. Ar Jus jauciatés, kad turétumeéte sumazinti 1 2 3 4 5
leidziamo laiko internete kiekj?

2. Ar Jus apleidziate namy ruoSos darbus, kad 1 2 3 4 5
galétumete praleisti daugiau laiko internete?

3. Ar Jis jauciatés jsitempes (-usi), susierzings (-usi) 1 2 3 4 5
ar patiriate stresg jei negalite naudotis internetu tiek,

kiek Jus norite?

4.Biinataip, kad Jiis norétuméte sumazinti leidziamo 1 2 3 4 5
laiko internete kiekj, ta¢iau Jums nepavyksta?

5. Ar Jus leidziate laika internete vietoj to, kad 1 2 3 4 5
miegotumete?

6. Ar Jis jauciatés jsitempes (-usi), susierzines (-usi) 1 2 3 4 5
ar patiriate stresg jei negalite naudotis internetu

keleta dieny?

7. Ar Jus bandote nuslepti, kiek laiko praleidziate 1 2 3 4 5
internete?

8. Zmonés Jiisy gyvenime skundziasi, kad Jas per 1 5 3 4 5
daug laiko praleidZiate internete?

9. Ar biina taip, kad Jis jaucCiate depresijg, biinate 1 2 3 4 5

blogos nuotaikos ar biinate nervingas (-a) kai nesate
internete, o Sie jausmai dingsta tuomet, kai Jis vél
griZtate prie interneto?
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Devyniy teiginiy probleminio interneto naudojimo (PIN) klausimynas (angl. Nine-Item Problematic Internet Use
Questionnaire, PIUQ-9) [1-2] yra skirtas jvertinti PIN rizikai.

Lietuviskos versijos metodikos patikimumas buvo vertintas vykdant projekta ,,Priklausomybés nuo interneto naudojimo
atpazinimo instrumenty pritaikymas placiajai visuomenei prevencijos ir intervencijos tikslais“. Projektas finansuotas Valstybinio
visuomenés sveikatos stiprinimo fondo, kurj administruoja Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija. Sutarties Nr.
S-164. Nustatyta, kad klausimyno patikimumas yra geras ir metodika gali btiti naudojama Lietuvos populiacijoje.

Klausimyno administravimas

PIUQ-9 klausimyng galima naudoti moksliniais bei praktiniais tikslais. Naudojant PIUQ-9 metodika butina laikytis
Tarptautiniy ir Lietuvos testy naudojimo reglamenty (ITC, 2001; LPS, 2014) ir profesinés (mediky / psichologo)
etikos reikalavimy. Asmenims, kuriems taikomas Sis testas, turi bati suteikta tinkama psichologiné pagalba, jeigu jos
prireikty, arba bitina informuoti, kur zmogus gali gauti profesionalios psichologinés pagalbos.

Remiantis PIUQ-9 klausimynu, negalima diagnozuoti jokio sutrikimo. Metodika gali biti naudojama tik jvertinant dél
interneto naudojimo patiriamy sunkumy isreik§tuma.

Klausimynui uzpildyti pakanka 5-8 minuciy. Rezultaty skaic¢iavimas uztrunka iki 3 min.

Naudojant PIUQ-9, balai skai¢iuojami nuo 1 (niekada) iki 5 baly (visada / beveik visada). Suminis klausimyno balas
gali svyruoti nuo 9 iki 45 baly. Didesnis balas rodo ir didesn¢ PIN rizika, kurios laipsnis skiriasi priklausomai nuo pildanciojo
asmens amziaus grupés.

Paaugliams, kuriy amzius nuo 14 iki 17 mety, taikytini Sie atskirties jverciai.

23 balai ir maziau — maza PIN rizika,
24-31 — vidutiné PIN rizika,
32 balai ir daugiau — didelé PIN rizika.

Suaugusiems asmenims, kuriy amzius nuo 18 iki 35 mety, taikytini Sie atskirties jverciai:

28 balai ir maziau — maza PIN rizika,
29 balai ir daugiau — didelé PIN rizika.

Vyresniems nei 36 mety asmenims taikytini Sie atskirties jverciai:

25 balai ir maziau — maza PIN rizika,
26 balai ir daugiau — didelé PIN rizika.

14-17 METU PAAUGLIU REZULTATU AISKINIMAS

Jeigu suminis jvertis yra 23 balai arba maziau, tai reiSkia, kad interneta naudoji panasiai, kaip ir dauguma (apie 70
proc.) paaugliy ir jo naudojimas, tikétina, nekelia dideliy problemy ir netrukdo kasdienei veiklai. Labai svarbu, kad ir toliau
interneta naudotum saikingai (ne daugiau kaip 2-3 val. per diena, nenaudok nakties metu, ypa¢ po vidurnakcio) ir tikslingai
(reikiamai informacijai rasti, svarbiems rySiams palaikyti, retkarciais — pramogoms). Ypa¢ svarbu, kad turétum ateities plany ir
siekiy, mégstamy veikly, nesusijusiy su interneto naudojimu, kurioms galétum skirti bent 2-3 valandas per savaite. Neapleisk
fizinio aktyvumo (bent vieng valanda per dieng) ir gyvo bendravimo su draugais ir artimaisiais. Jeigu jauti, kad kyla sunkumy
bendraujant, mokantis arba valdant emocing biisena, biitinai kreipkis | suaugusj artimg Zzmogy arba specialista pagalbos.

Jeigu suminis jvertis yra nuo 24 iki 31 balo, tai reiskia, kad interneto naudojimas Tau tampa sunkiai valdomas ir, tikétina,
trikdo tavo kasdieng veiklg. Su tokiais arba dar didesniais i$Stikiais susiduria mazdaug treé¢dalis Tavo amziaus paaugliy. Bty
labai svarbu, kad interneto naudojimg sumazintum iki 2—3 val. per dieng, pasistengtum nesijungti, nenaudoti interneto nakties
metu, ypa¢ po vidurnak¢io ir — pamoky metu. Pastebék, ka dazniausiai veiki internete, kokios veiklos labiausiai Tave jtraukia.
Kai prastai jautiesi ar nerimauji, i$bandyk fizinj aktyvuma, pasivaiks¢iojimg ar lengva sportavima, gyva pasikalbéjimag su
draugais arba artimais suaugusiais zmonémis. Jeigu tokiy neturi, biitinai ieSkok emocinés paramos arba psichologinés pagalbos:
pavyzdziui, skambink j ,,Jaunimo linijg* (www.jaunimolinija.lt) telefonu 8 800 28888, kur savanoriai teikia parama visg para,
visomis savaités dienomis. Taip pat gali skambinti j ,, Vaiky linija“ (www.vaikulinija.lt) numeriu 116 111, 11:00-23:00 valandomis
kasdien, kur taip pat atsilieps savanoriai.

Daugiau apie saugy ir saikingg interneto naudojimg gali suzinoti Skaitmeninés etikos centro (www.e-etika.lt) svetainés
skiltyje ,,Pagalba specialistui” pateikiamuose patarimuose kiekvienam; MEDIA VAIKALI https://www.mediavaikai.lt/It/vaik
u -sveikata -tyrimo-rezultatai) svetainéje — rekomendacijos, ka gali vaikai ir paaugliai arba svetainéje ,,Pagalba sau‘:
https ://pagalbasault /jaunimui/priklausomybes/internetas-ir-vaizdo-zaidimai/.

Jeigu suminis jvertis yra 32 balai arba daugiau, tai reiskia, kad patekai j didelés probleminio interneto naudojimo
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rizikos grupe. Panasiai didele tokio naudojimo rizika patiria apie 7 proc. Tavo amziaus paaugliy. Sis jvertis rodo, kad internetu
greiciausiai naudojiesi dvigubai ilgiau ir dazniau negu dauguma tavo bendraamziy. Be to, jsitraukimas naudoti internetg yra toks
stiprus, kad, tikétina, trukdo Tau sékmingai ir laiku atlikti kasdienines veiklas, nukencia Tavo miegas. Nors gali atrodyti, kad
veiklos internete Tau padeda nusiraminti, uzsimirsti arba pakeisti artimg bendravima su kitais zmonémis gyvali, is tiesy pernelyg
didelis jsitraukimas naudoti interneta gali tik didinti problemas, kelti didesnj nuovargj ir nerima, o nuotaika — prastéti ir vis
mazéti noras veikti kg nors kita.

Jeigu pavyksta, biity labai svarbu, kad interneto naudojima sumazintum iki 2-3 val. per diena, pasistengtum nesijungti,
nenaudoti interneto nakties metu, ypa¢ po vidurnak¢io ir pamoky metu arba vietoj kity Tavo gyvenime svarbiy veikly. Kai prastai
jautiesi ar nerimauji, iSbandyk fizinj aktyvuma, pasivaiks§¢iojima ar lengva sportavima, gyva pasikalbéjima su draugais arba Tau
artimais suaugusiais zmonémis. Jeigu tokiy neturi, biitinai ieskok emocinés paramos arba psichologinés pagalbos: skambink |
»Jaunimo linijg* (www.jaunimolinija.lt) telefonu 8 800 28888, kur savanoriai teikia parama visa para, visomis savaités dienomis.
Taip pat gali skambinti j ,,Vaiky linija“ (www.vaikulinija.lt) numeriu 116 111, 11:00-23:00 valandomis kasdien, kur taip pat
atsilieps savanoriai.

PIN ,,nulauzti* — jveikti problemin;j interneto naudojima — savarankiskai, be kity pagalbos yra itin sudétinga. Nelik vienas,
pasikalbék!

Daugiau apie saugy ir saikingg interneto naudojimg gali suzinoti MEDIA VAIKAI (https://www.mediavaikai.lt/lt/pin-
atpazinimas-apie) svetainéje — kg gali vaikai ir paaugliai, Skaitmeninés etikos centro (www.e-etika.lt) svetainés skiltyje ,,Pagalba
specialistui* pateikiamuose patarimuose ar svetainéje ,,Pagalba sau‘: https://pagalbasau.lt/jaunimui/priklausomybes/internetas-
ir-vaizdo-zaidimai/.

SUAUGUSIUJU REZULTATU AISKINIMAS

Kai amzius nuo 18 iki 35 mety: 28 balai ir maziau — maza PIN rizika, 29 balai ir daugiau — didelé PIN rizika.
Vyresniems nei 36 mety: 25 balai ir maziau — maza PIN rizika, 26 balai ir daugiau — didelé PIN rizika.
Esant mazai PIN rizikai, klausimyny jvercius vertinkite pagal Sias rekomendacijas:

Siuolaikinis zmogus internete praleidzia labai daug laiko. Tai informacijos, Ziniy $altinis. Internete bendraujama, leidZiamas
laisvalaikis, apsiperkama. Visgi, daliai zmoniy ilgainiui gali tapti sunku kontroliuoti internete praleidziama laika, atsiranda
labai stiprus potraukis biti prisijungus, net tuomet, kai tam néra tikslo, iSgyvenamas didelis diskomfortas, kai néra galimybés
prisijungti prie interneto. Jei laikas, leidziamas internete, ima trukdyti realiems santykiams, mokymosi ar darbo rezultatams arba
iprastai kasdienei veiklai, tikétina, internetg pradéjote naudoti problemiskai.

Jasy rezultatas rodo, kad internetas Jums padeda darbuose, moksluose, laisvalaikyje ar komunikuojant su kitais. Prisiminkite,
kad per daug laiko praleidziant internete gali pablogéti nuotaika, atsirasti nerimas, jaudulys. Dél Sios priezasties, jeigu tik galite,
venkite perteklinio interneto naudojimo.

Daugiau apie saugy ir saikinga interneto naudojimg gali suzinoti Skaitmeninés etikos centro (www.e-etika.lt) svetainés
skiltyje ,,Pagalba specialistui* pateikiamuose patarimuose ar svetainéje ,,Pagalba sau®: https://pagalbasau.lt/priklausomybes/
priklausomybe-nuo-interneto/.

Esant didelei PIN rizikai, klausimynu jvercius vertinkite pagal Sias rekomendacijas:

Jasy rezultatas rodo, kad Siuo metu galite patirti sunkumy kontroliuojant interneto naudojimo laika. Gali atsirasti stiprus
noras naudoti interneta, tai gali baiti susij¢ su kity gyvenimo interesy apleidimu, lemianciu darbo, santykiy ir kitas problemas.
Jei pastebite, kad interneto naudojimas tampa nuolatiniu jprociu, nepaisant zalingo psichologinio ar fiziologinio poveikio,
rekomenduojame kreiptis | specialista, kuris, atlikegs iSsamesn] jvertinima, pasitilys tinkamiausius biidus Jums padéti.
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