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Interneto naudojimas
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Nuo pramogos iki elgesio priklausomybiy

Amerikos psichology asociacija priklausomybe nuo interneto apibrézia kaip elgesio
modelj, kuriam budingas besaikis arba jkyrus kompiuterio naudojimas, sukeliantis
jtampga ir zala.

Pasaulyje 6 proc. zmoniy yra priklausomi nuo interneto.

Cheng C, Li AY (December 2014). "Internet addiction prevalence and quality of (real) life: a meta-analysis of 31 nations across seven world regions". Cyberpsychology, Behavior and Social Networking. 17 (12): 755—60.

Moterys lengviau jninka j socialinius tinklus, vyrus labiau jtraukia zaidimai, loSimai,
pornografija.
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Naudojimosi internetu problematika

Néra nusistovejusios vienos sgvokos apibrézti interneto naudojimo problemoms;

Néra visuotinai priimty, j ligy klasifikacijos sistemas jtraukty, priklausomybés nuo interneto
simptomuy;

Kompiuteriniy zaidimy sutrikimas:

Diagnostiniame ir statistiniame psichikos sutrikimy vadove, JAV (DSM-5) nuo 2013m. jtrauktas
internetiniy zaidimy sutrikimas.

PSO Tarptautinéje ligy klasifikacijos versijoje (TLK-11) nuo 2018 m. jtrauktas kompiuteriniy Zaidimy
sutrikimas kaip psichikos sutrikimas.



Video zaidimy sutrikimas
“Digital”, “Video” Gaming Disorder (TLK-11 kodas 6C51)
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neapleidziamos kitos veiklos, yra realiy neekraniniy draugy.

Ekraniniy, video zaidimy sutrikimui buadinga:

- sutrikusi zaidimy kontrolé (pradzia, daznis, intensyvumas, trukmeé, nutraukimas, kontekstas);

- zaidimas tampa prioritetu pries kitus gyvenimo interesus, kasdienes veiklas;

- zaidimas tesiamas nepaisant atsiradusiy neigiamy pasekmiy (konflikty Seimoje dél zaidimo,
suprastéjusios sveikatos, mokymosi);

- tesiasi bent 12 meén.

Tai sutrikimas, kuriam budingi tokie simptomai kaip abstinencija ir tolerancija.

Sj sutrikima turintys ?monés gali praleisti daug laiko Zaisdami vaizdo Zaidimus internete arba
neprisijunge prie interneto. iS esmeés skiriasi nuo priklausomybés nuo interneto tuo, kad tik jis yra
susijes su agresija - galbut dél smurtiniy vaizdo zaidimy poveikio.



LoSimy sutrikimas
Gambling Disorder (TLK-11 kodas 6C50)

2022 m. iSleista Metodiné priemong,

“Azartiniy loSimy prevencija skirta bendrojo ugdymo mokykly
klasiy vadovams, Svietimo pagalbos specialistams

ir mokytojams”.

Pasaulyje 2—6 proc. paaugliy, besimokanciy vidurinéje mokykloje, yra
priklausomi nuo azartiniy losSimy, o 10-14 proc. paaugliy yra aukstos f
rizikos grupéje ir turi stipry polinkj j priklausomybe. Tai rodo, kad jie jau g Metodiné priemone,

skirta bendrojo ugdymo mokykly
ovams

nebekontroliuoja savo loSimo jprociy. bt gk

Azartiniy losimy prevencija

Jei galvojama, kad tai budas uzsidirbti pinigy ar pabégti nuo sunkiy
jausmuy, jveikti stresg - tai gali buti kelias j priklausomybe.

https://nebenoriu-losti.lt/losimas/probleminis-losimas/
https://www.nsa.smm.lt/wp-content/uploads/2022/06/Azartiniu-losimu-prevencija-viesinimui.pdf



https://nebenoriu-losti.lt/losimas/probleminis-losimas/
https://nebenoriu-losti.lt/losimas/probleminis-losimas/
https://nebenoriu-losti.lt/losimas/probleminis-losimas/
https://nebenoriu-losti.lt/losimas/probleminis-losimas/
https://nebenoriu-losti.lt/losimas/probleminis-losimas/
https://nebenoriu-losti.lt/losimas/probleminis-losimas/
https://nebenoriu-losti.lt/losimas/probleminis-losimas/
https://nebenoriu-losti.lt/losimas/probleminis-losimas/
https://nebenoriu-losti.lt/losimas/probleminis-losimas/
https://www.nsa.smm.lt/wp-content/uploads/2022/06/Azartiniu-losimu-prevencija-viesinimui.pdf
https://www.nsa.smm.lt/wp-content/uploads/2022/06/Azartiniu-losimu-prevencija-viesinimui.pdf
https://www.nsa.smm.lt/wp-content/uploads/2022/06/Azartiniu-losimu-prevencija-viesinimui.pdf
https://www.nsa.smm.lt/wp-content/uploads/2022/06/Azartiniu-losimu-prevencija-viesinimui.pdf
https://www.nsa.smm.lt/wp-content/uploads/2022/06/Azartiniu-losimu-prevencija-viesinimui.pdf
https://www.nsa.smm.lt/wp-content/uploads/2022/06/Azartiniu-losimu-prevencija-viesinimui.pdf
https://www.nsa.smm.lt/wp-content/uploads/2022/06/Azartiniu-losimu-prevencija-viesinimui.pdf
https://www.nsa.smm.lt/wp-content/uploads/2022/06/Azartiniu-losimu-prevencija-viesinimui.pdf
https://www.nsa.smm.lt/wp-content/uploads/2022/06/Azartiniu-losimu-prevencija-viesinimui.pdf
https://www.nsa.smm.lt/wp-content/uploads/2022/06/Azartiniu-losimu-prevencija-viesinimui.pdf
https://www.nsa.smm.lt/wp-content/uploads/2022/06/Azartiniu-losimu-prevencija-viesinimui.pdf
https://www.nsa.smm.lt/wp-content/uploads/2022/06/Azartiniu-losimu-prevencija-viesinimui.pdf
https://www.nsa.smm.lt/wp-content/uploads/2022/06/Azartiniu-losimu-prevencija-viesinimui.pdf
https://www.nsa.smm.lt/wp-content/uploads/2022/06/Azartiniu-losimu-prevencija-viesinimui.pdf
https://www.nsa.smm.lt/wp-content/uploads/2022/06/Azartiniu-losimu-prevencija-viesinimui.pdf
https://www.nsa.smm.lt/wp-content/uploads/2022/06/Azartiniu-losimu-prevencija-viesinimui.pdf
https://www.nsa.smm.lt/wp-content/uploads/2022/06/Azartiniu-losimu-prevencija-viesinimui.pdf
https://www.nsa.smm.lt/wp-content/uploads/2022/06/Azartiniu-losimu-prevencija-viesinimui.pdf
https://www.nsa.smm.lt/wp-content/uploads/2022/06/Azartiniu-losimu-prevencija-viesinimui.pdf
https://www.nsa.smm.lt/wp-content/uploads/2022/06/Azartiniu-losimu-prevencija-viesinimui.pdf
https://www.nsa.smm.lt/wp-content/uploads/2022/06/Azartiniu-losimu-prevencija-viesinimui.pdf
https://www.nsa.smm.lt/wp-content/uploads/2022/06/Azartiniu-losimu-prevencija-viesinimui.pdf
https://www.nsa.smm.lt/wp-content/uploads/2022/06/Azartiniu-losimu-prevencija-viesinimui.pdf

KA TU ZINAI APIE

AZARTINIUS LOSIMUS?

Informacija paaugliams

Ar Tu gali tapti

priklausomu nuo losimy?

Tavorizika tapti priklausomu nuo loSimy padideja, jei Tu:

« Pradedi lostivaikystéje ar paauglystéje.

» LoSdamasesiiSloSes, ypacjeiisloSimai buvo netikétiar
stambs.

» LoSimassukélé finansines problemas: skolasir pan.

» LoSitam, kad nuslopintum slogiusjausmusarba stresq.

» Daznaijautivienatve, nuobodulj, nerimg, jtampa.

« Esi patyres (-usi) prievarta (emocine ar fizine).

« Daznaielgiesiimpulsyviai, neapgalvotai, kartais net
rizikingai.

« Kurisnorsistavo Seimos nariyyra turéjes problemy dél
loSimy, alkoholio ar psichotropiniy medziagy vartojimo
(narkotiky).

» Tiki, kad yra budy, padidinanciy Tavo galimybe islosti.

« Jautiporeikj,susigrazinti“ anksciau pralostus pinigus.

Jei atradai sau tinkamy teiginiy, manau, turétum rimtai

pasvarstyti, ar Tau verta pradeti losti. Jei jau losi -

rekomenduoju sustoti, nes tai padety isvengti labai rimty
problemy ateityje.

Ar loSimas yra zalingas?

LoSimas gali batizalingasir sukelti rimty problemuy, jei:

« Bandailosdamas atgauti pralostus pinigus.

« Pradedi meluoti, bandydamas nusléptisavo losimg nuo
artimyjuy.

» Skoliniesi pinigy loSimams,

« Tam, kad gautum pinigy, pasiryztivagystei, turto
prievartavimuiarba sukéiavimui.

« Polosimo jautiesijsitempes, sutrikes, piktas, sutrinka
démesys, koncentracija.

» Losimas neigiamai veikia tavo fizine savijautg: juntami
galvosar skrandzio skausmai, sutrinka miegas.

» Atsiranda problemybendraujant suseimos nariais ar
draugais.

» Mintysapie lo3img trukdo susikaupti mokslams, o
anksciau mégtomsveikloms skiriama vis maZiau laiko
arbajostiesiog pamirstamos.


https://nebenoriu-losti.lt/losimas/probleminis-losimas/
https://nebenoriu-losti.lt/losimas/probleminis-losimas/
https://nebenoriu-losti.lt/losimas/probleminis-losimas/
https://nebenoriu-losti.lt/losimas/probleminis-losimas/
https://nebenoriu-losti.lt/losimas/probleminis-losimas/
https://nebenoriu-losti.lt/losimas/probleminis-losimas/
https://nebenoriu-losti.lt/losimas/probleminis-losimas/
https://nebenoriu-losti.lt/losimas/probleminis-losimas/
https://nebenoriu-losti.lt/losimas/probleminis-losimas/
https://nebenoriu-losti.lt/losimas/probleminis-losimas/

Priklausomybé nuo pornografijos

Nors DSM 5 tokia diagnose neminima, Tarprautinéje Ligy Klasifikacijoje — 11 yra
aprasomas Kompulsyvaus seksualinio elgesio sutrikimas. Vienas iS jo varianty yra
priklausomybé nuo pornografijos.

Ji pasireiskia tokiais simptomais:
A. pornografijos vartojimas tampa svarbiausiu gyvenimo tikslu, nekreipiant démesio
sveikatg ir higieng, pareigas ir uzmetant kitas veiklas

B. Asmuo daug karty nesékmingai meégino sumazinti kompulsyvaus elgesio
intensyvuma

C. Nuolatinis vartojimas sutrikdo psichine bukle bei asmens bendravima Seimoje, su
bendraamaziais ir gebéjima mokytis.

Kompulsyvus pornografijos vartojimas tesiasi 6 ménesius.



Kada susirupinti vaiko naudojimusi internetu?

Amerikos psichology asociacija priklausomybe nuo interneto apibrézia kaip elgesio modelj,
kuriam budingas besaikis arba jkyrus kompiuterio naudojimas, sukeliantis jtampg ir zal3.

Probleminis, patologinis interneto naudojimas - kuris sukelia Zmogaus gyvenime psichologinius,
socialinius, akademinius ir /ar profesinius sunkumus, pasireiskia kognityviniai ir elgesio
simptomai.

Elgesio priklausomybés (pvz. priklausomybé internetui, socialiniams tinklams, kompiuteriniams
7aidimams, azartiniams lo§imams, pornografijai ir kt. ). Zmogus turi sunkumy kontroI|u0t|
impulsus be| sustabdyti tam tikrg savo elgesj, patiria pagundg atlikti veiksma, kuris kenkia
asmeniui ar aplinkiniams, budingi pasikartojantys elgesio modeliai, kurie sutrikdo funkcionavimg

kitose srityse.



Naudojimosi internetu problematika

Du patologinio interneto naudojimo tipai:

Specifinis - kai Zmogus patologiskai naudoja internetg konkreciu tikslu, (pvz. pornografijai,
internetiniams loSimames).

Generalizuotas - bendras, daugiadimensinis perteklinis interneto naudojimas (laiko leidimas internete
be konkretaus tikslo, arba pokalbiai internetu, el.pasto tikrinimas).




Naudojimosi internetu problematika

Uiuominos i3
aplinkos

INTERNETAS Suvokimo klaidos

Specifinis patologinis
interneto naudojimas

Psichopatologijo
(pvz., depresija,
nerimas, kitos
priklausomybés)

Socialiné izoliacija
ir / ar soclalinio
palaikymo stoka

Generalizuotas
patologinis interneto
naudojimas

Elgseniniai
probleminio
interneto naudojimo
simptomai




Priklausomybés nuo interneto kriterijai (pgl. Tao ir kt.,2010)

(a) Simptomy kriterijai :

Abu kriterijai turi pasireiksti :
Susitelkimas j interneta (galvoja apie tai, kg veiké internete arba tai, ka véliau jame veiks).

Atsitraukimas, pasireiskiantis disforiSka nuotaika, nerimu, irzlumu ir nuoboduliu po keliy dieny
be interneto veiklos.

Bent vienas (ar daugiau) is Siy kriterijy turi pasireiksti:
Tolerancija, ryskus interneto naudojimo didéjimas, reikalingas pasitenkinimui pasiekti;

Nuolatinis noras ir (arba) nesékmingi bandymai kontroliuoti, sumazinti ar nutraukti naudojimasi
internetu;

Nuolatinis besaikis interneto naudojimas, nepaisant to, kad zinoma apie nuolatinesar
pasikartojancias fizines ar psichologines problemas, kurias greiciausiai sukélé arba paastrino
naudojimasis internetu;

Pomégiy, ankstesniy hobiy atsisakymas kaip tiesioginé naudojimosi internetu pasekme, iSskyrus
interneto naudojimg;

Naudojimasis internetu kaip pabégimu ar prislégtos nuotaikos (pvz., bejégiskumo, kaltés,
nerimo) palengvinimu.



Priklausomybés nuo interneto kriterijai (pgl. Tao ir kt.,2010)

b) Atmetimo kriterijus

Besaikis interneto naudojimas nepaaiskinamas psichoziniais sutrikimais ar
bipoliniu sutrikimu.

c) Kliniskai reikSmingos zalos kriterijus

Funkcionavimo sutrikdymas (sumazeéjes socialinis, akademinis, veismingumas),
jskaitant reikSmingy santykiy, darbo, mokymosi ar karjeros galimybiy praradima.

d) Eigos kriterijus

Priklausomybés nuo interneto pozymiai pasireiskia ilgiau nei 3 ménesius, internetu
naudojantis bent 6 valandas per dieng (ne darbo ar mokymaosi tikslais).



Kaip atpazinti mokinius, kurie jau
susiduria su probleminiu IT haudojimu: ?

per elgesio stebéjimg pamoky / pertrauky metu.

per piesinius,
per klausimynus,

per pokalbj su mokiniu (vaiko naudojama terminologija, kalbéjimo stilius, manieros),

per pokalbj su mokinio tévais.




Pozymiai, j kuriuos svarbu atkreipti démes;

Sunkumai valdyti laikg, praleistg internete.
Negaléjimas liautis naudotis internetu, internete praleistas laikas yra ilgesnis nei buvo ketinama.

Galvojimas, kad internetas yra vienintelis “draugas”. Jausmas, kad internetas yra vienintelé vieta, kur jie gali gerai
jaustis pats ir gerai jaustis del jj supancio pasaulio.

Mastymas apie internetg neprisijungus prie interneto, kaip praleisti laikg ateity internete, isleidziama daug pinigy
interneto veikloms.

Izoliacija nuo draugy, pagrinde laikas skiriamas internetiniams draugams.

Kaltés jausmas dél naudojimosi internetu.

Pradedama meluoti draugams apie tai, kiek laiko jie praleidzia internete, internetu naudojamasi paslapcia.
Depresiskos nuotaikos, dirglumas kartu su atsiribojimu, kai yra nustatomi naudojimosi internetu apribojimai.
Kasdieniy pareigy ignoravimas, miego sunkumuy atsiradimas kartu su mieguistumu dieng, vengimas eiti j mokykl3.

Ypac nerimag turéty kelti situacijos, kai internetu naudojamasi ir valgio metu, atsiranda higienos apleistumas.



Reikéty susirupinti, jei stebimi Sie
nsichologiniai ir fiziniai pripratimo simptomai:

Nuolat uzsidaro savo kambaryje, nesugeba baigti zaisti (sako: ,tuoj” ar ,gerai gerai“, taciau vis vien
niekaip nebaigia; ignoruoja paliepimus ar praSymus nustoti Zaisti);

Kilus nesklandumams su technologijomis (gedimas ir pan.), neadekvati reakcija;

tampa nesvarbus bendravimas su namiskiais ir draugais (nebenori kartu eiti j kiemg ar vaziuoti j
svecius, nebesidomi namy ruosos darbais ir nebeatlieka jam priskirty darby, maziau kalbasi su
namiskiais, pyksta, jei jéje j kambarj tévai/sesé/brolis kalbina ir ,,trukdo” Zaisti);

nesasi valgyti prie kompiuterio vietoj to, kad valgyty virtuvéje arba praleidzia valgymus;

atsiranda problemos mokykloje (neatlieka namy darby, ima gauti prastesnius pazymius, praleidzia
pamokas ir pan.);

nekreipia démesio j asmenine higieng (krauna grauztukus, kurie guli po keletg dieny, ,nemato”
besikaupiandiy ,,priaugusiy” arbatos puodeliy, nenori praustis, persirengti ir pan.);

keiCiasi miego jprociai arba ima trikti miegas.



Zenklai, parodantys, kad paauglys gali

tureti problemy dél losimo

Fiziniai pokyciai: neramus miegas, || Emociniai pokyciai: nuotaiky
nuovargis, sutrikusi mityba, atsiranda || Svyravimai, padidéjgs nerimas,

I krandZio skausmai. daZnia iSsiblaskymas, depresinés
galvos, skran ausmal, Ullnuotaikos, mintys apie

pamirstami [vairGs dalykai. | savizudybe | melas, susierzinimas.

PikinaudzZiavimas tam | [SMS Zinutés: reklaminio | |Kvitai: aptinkami
tikromis medZiagomis: | [pobadZio Zinutes i3 |mokejimy kvitai i$
pastebimas alkoholio | |lo&imus organizuojangiy | [laZybu punkty,
arba psichotropiniy | | bendroviy, perspéjamojo | | Plastikinés kortelés
medZiagy vartojimas. turinio Zinutés del skolyffsu losimus
grazinimo i§ greityju Erganlguulam'}lu
. r kredity bendroviy, endroviuy
Santykiai: pablogéja grasinamo turinio Zinutés | | pavadinimais.

santykiai su draugais, i§ bendraam?Ziy ar i kity
&eimos nariais. asmeny.

|| Problemos mokykloje: suprastéje pazymiai, lankomumas ar elgesys. I

Pinigy frokumas arba daikiy dlr_iglmuslli namy: atsiranda nepaaiskinamy

skoly, paauglys daZniau skolinasi pinigus arba atsiranda asmeny, reikalaujanéiy
graZinti skolg, dingsta asmeniniai arba 3eimos nariy daiktai, ateina
Bukletai — Nenoriu losti laiskai i greityjy kredity bendroviy, neapaidkinami trakumai 3eimos nariy

- ; bank kaitose.
https://nebenoriu-losti.lt anko saskalloss
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https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjZ-aHq5dH8AhXBmIsKHRl8DvkQFnoECAoQAQ&url=https://nebenoriu-losti.lt/mediateka/bukletai/&usg=AOvVaw0qQAHRge_QUTXlkBlJDUDx
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjZ-aHq5dH8AhXBmIsKHRl8DvkQFnoECAoQAQ&url=https://nebenoriu-losti.lt/mediateka/bukletai/&usg=AOvVaw0qQAHRge_QUTXlkBlJDUDx
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjZ-aHq5dH8AhXBmIsKHRl8DvkQFnoECAoQAQ&url=https://nebenoriu-losti.lt/mediateka/bukletai/&usg=AOvVaw0qQAHRge_QUTXlkBlJDUDx
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjZ-aHq5dH8AhXBmIsKHRl8DvkQFnoECAoQAQ&url=https://nebenoriu-losti.lt/mediateka/bukletai/&usg=AOvVaw0qQAHRge_QUTXlkBlJDUDx

“Irankiy dézuté”: internetinés svetainés

DIAGNOSTIKAI

www.vaikasinternete.lt

www.pagalbasau.lt (priklausomybés nuo 1. interneto, 2. video zaidimy testai)

www.e-etika.lt (klausimai tévams)
PREVENCIJAI IR INTERVENCIAI

www.lt.mediavaikai.lt (tyrimai apie vaiky naudojimasi internetu, rekomendacijos)

www.draugiskasinternetas.lt

www.esaugumas.lt

www.svarusinternetas.lt

https://nebenoriu-losti.lt
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https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjZ-aHq5dH8AhXBmIsKHRl8DvkQFnoECAoQAQ&url=https://nebenoriu-losti.lt/mediateka/bukletai/&usg=AOvVaw0qQAHRge_QUTXlkBlJDUDx
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjZ-aHq5dH8AhXBmIsKHRl8DvkQFnoECAoQAQ&url=https://nebenoriu-losti.lt/mediateka/bukletai/&usg=AOvVaw0qQAHRge_QUTXlkBlJDUDx
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjZ-aHq5dH8AhXBmIsKHRl8DvkQFnoECAoQAQ&url=https://nebenoriu-losti.lt/mediateka/bukletai/&usg=AOvVaw0qQAHRge_QUTXlkBlJDUDx
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjZ-aHq5dH8AhXBmIsKHRl8DvkQFnoECAoQAQ&url=https://nebenoriu-losti.lt/mediateka/bukletai/&usg=AOvVaw0qQAHRge_QUTXlkBlJDUDx
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjZ-aHq5dH8AhXBmIsKHRl8DvkQFnoECAoQAQ&url=https://nebenoriu-losti.lt/mediateka/bukletai/&usg=AOvVaw0qQAHRge_QUTXlkBlJDUDx

Nuostaty tyrimas

Galima tas pacias nuostatas patyrinéti klasés vaiky tarpe ir jy tévy tarpe.

Padeda pamatyti vaiky ir tévy poziurj, numatyti galimus sunkumus.

Trikumas: Jeigu taikome anonimiskai, negalime identifikuoti, kurie vaikai / Seimos susiduria su
sunkumais.




Klausimynai

Priklausomybés nuo interneto testas [Younq, 1998] skirtas paaugliams ir suaugusiems

Priklausomybés nuo skaitmeniniy technologijy skalé vaikams, skirtas 9-12 mety amZiaus vaikams [Hawi,

2019]

Orientaciniai klausimai tevams (pvz., e-etika.lt)
Déemesio:

Paaugliai gali buti linke pateikti socialiai priimting atsakymgq, todél rezultatus vertinti reikty atsargiai

Dél metodologiniy ypatumy rezultatus rekomenduotina vertinti kaip tendencijas.


https://lsmu-my.sharepoint.com/personal/giedsirv_kmu_lt/Documents/Projektai/Ramuno priklausomybi%C5%B3/Metodikos planas.docx
https://lsmu-my.sharepoint.com/personal/giedsirv_kmu_lt/Documents/Projektai/Ramuno priklausomybi%C5%B3/Metodikos planas.docx

ACIU UZ DEMES




