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Anyone else who never really learned to
deal with emotions properly, hence your
internet addiction (to numb certain
feelings)?

I've noticed a scary pattern that goes all throughout
my life.

The minute | experience uncomfortable feelings,
even if it's just extreme tiredness from work, |
instantly want to shut these feelings off and
immediately fall into some sort of numbing behavior
- whether it be surfing the internet or eating a lot or
sleeping. Anything to get me away from feeling these
uncomfortable feelings

It's fucked up, honestly, and | was wondering if any
of you have experienced the same?

How do | learn to cope with those feelings?
Sometimes it feels like torture when | try to not numb
them :(
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Lengviau nei bendraamziai:

. E. patyciy taikiniai

. Linke j saves zalojimo,
savizudybiy turinj

. Jtraukiami j sekstingg

. 5 kartus dazniau
nuliudinami internete

. Dazniau leidzia 5 h /d
internete

. Dazniau nulauziami jy
socialiniai profiliai

internet

matters.org

Cyberbullying

Children in care and
young carers are almost
twice as likely to be
cyberbullied than
children who aren't

e B

o o
Impact on _
digital wellbeing

hearing loss were five
times more likely to say
that the ‘internet often
left me with thoughts
and feelings that were
upsetting'

Seeing content
promoting self-harm,
anorexia and suicide

Over one in four (27%)
of children with Special
Educational Needs often
view sites promoting
self-harm compared

to 17% of peers

Screen time

Those with learning
difficulties were one
third more likely 1o
spend more than

5 hours per day

online than

peers

Sexting

Young people with
hearing loss were more
likely than peers with
no difficulties to be
involved in sexting

Cyberscams

One third more
likely to have
their social
media account
hacked




K3 reikéty daryti?

- Specialistai ir priemonés
Problemy identifikavimas
. ] procesg — jsitraukti kuo anksciau
- Vaikams — intensyvesnis palaikymas ir daugiau mokymuy

internet
matters.org



Seimos

susitarimas

Pradéti pokalbj apie naujus susitarimus gali bati nelengva. Jums Zemiau esantys klausimai.
Aptarkite labiausiai tinkanéius jlasy Seimai, o kitoje lapo puséje kite priimtus susitarimus.

- Pokalbio pradiai

» K3 mégstame veikti internete?

« Kokiy turime jrenginiy, prietaisy, Zaidimy,
kurie yra prijungti prie intemeto?

« Kokias programéles, zaidimus ar svetaines
internete lankome daZniausiai?

« Kokie naudojimosi technologijomis
susitarimai baty naudingi masy Seimai?

\ " Laikas ,prisijungus”

« Kiek laiko mes praleidziame prie ekrany?

« Kaip jau¢iamés, kal prie ekrany pabliname
per trumpai ar per ilgai?

« Kaip naudojimasis ekranais veikia masy
Seimos laiky?

« K3 galime padaryti, kad neperdozuotume
technologijy?

~ . Dalinimasis

« Kuo dalintis internete galima ir kuo -
nesaugu?

« K3 turime patikrinti, prieé pasidalindami
internete nuotrauka ar video?

« Kaip saugoti savo ir kity asmening
informacija?

Aptarus jusy Seimos naudojimgasi technologijomis
Puikus badas pradeti taiky Seimos pokalbj ir internetu, pagalvokite apie paprastus veiksmus,
apie tai, kaip internetu naudotis saugiai ir kuriy galétumete imtis. Perzvelkite pavyzdzius
atsakingai bei kur brézti aiskias ribas. skirtingo amziaus susitarimo dalyviams.

IKI 10 METY

Atsakingas

NAUDOSIUOST TELEFONU ____ MIN GINTE 1R
PER DIENA MANTIS

59-) Turinys

« K3 galime padaryti, jei internete pamatome kazk3 nemalonaus
ar netinkamo?

« Kada paspausti nuorody, parsisiysti Zaidima, programélg ar
dokumentg yra nepavojinga?

« Ar Zinome, kg reiskia Zaidimy ir programéliy, kuriomis
naudojamés, amziaus apribojimai? IKI 13 METY

« Kokiose svetainése galime lankytis?

Pasivipinsiv, kad wagiamiausi
vaiky Iaidimai kompiuteryje bty | Téks
partogiai fiews pasiekiomi

Mes susitariame Atsakingas

Internete pamatpe kaika negero,
nemalonaus, pasakysiu apie tai

mamas ar téciw/

' Bendraujame internete

« Su kuo bendraujame ir ZaidZiame internete? Ar tuos Zmones Aicté .ir
Marija

pazjstame tik internete, ar ir realiame gyvenime?

« Kaip saugiai bendrauti su Zmonémis, kuriuos paZjstame tik
internete? Kaip atskirti nepatikimus Zmones?

« Kaip internete galime bati gerais draugais? Mama

[ Jeivisgi kazkas jvyksta ne taip...

« Kq galime padaryti, jei kazka pamadius ar iSgirdus intemete
pasijuntame negerai?

« Kq turime daryti, jei Zmogus, kurj pazjstame tik internete, prado
masy nuotraukos ar asmeninés informacijos, kviedia susitikti?

« K3 Zinome apie galimybe praneiti apie pastebétg netinkamg
turinj, jradq ar komentarg? Ar galime lengvai surasti reikiama
report mygtukg socialiniy tinkly svetainése? Ar naudojamés
karftgja interneto linija www.svarusinternetas.It praneiti apie
netinkamg turinj internete?

« Ar mums bity pravartu turéti bendrg deimos
el. padto adresq jungiantis prie naujy paskyry? oy
« Ar Zinome, kaip naudotis privatumo . Pabaigai

::;:ZT::";:‘?‘“’M tvirtais slaptazodsiais ir « Kaip tévy kontrolés jrankiai gali padéti masy ieimai?

f 3 e < « Kas bus, jei vienas i3 musy nesilaikys $eimos susitarimo?
oK i li , kuri . !
t:;?;::‘ g':nntyr:sr::?uou Klastucey i « Kada turime perZidréti ir atnaujinti §j deimos susitarimy? Daugiau patarimy - www.e-etika.lt
Informacija parengta pagal www.childnet.com




Greiti sprendimai -
bet kokio amziaus vaikams ir suaugusiems

e Valgome

Foto: www.thefamilydinneerproject.org



Greiti sprendimai -
bet kokio amziaus vaikams ir suaugusiems

e 1h/d.-fiziné veikla.

e 0,5 h - pokalbiams su
Seima, draugais.

Foto: Bewakoof.com Official, Unsplash



Greiti sprendimai -
bet kokio amziaus vaikams ir suaugusiems

e 1 h pries miegg
e Miegamasis




Produktyvumas ir telefonas:
ant stalo, kiseneje ar kitame
kambaryjee
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