Apie vaiky priklausomybe nuo ekrany i§ psichologinés perspektyvos

Siuolaikiniai mokyklinio amzZiaus vaikai, remiantis karty teorija, jvardijami kaip Z karta. Tai
vaikai, gime ir augg jau labai kompiuterizuotoje visuomengje bei nejsivaizduojantys savo gyvenimo
be moderniyjy technologijy, nes niekada kitokiame pasaulyje ir néra gyvene. Siai kartai priskiriama
daug teigiamy bruozy: smalsumas, gebé¢jimas greitai surasti reikiamg informacija, novatoriskos
idéjos. Vis deélto daugelis Siuolaikiniy vaiky susiduria ir su iSmaniyjy technologijy keliamais
pavojais — daznam vaikui telefonas ar kompiuteris tampa pagrindiniu, o kartais ir vieninteliu
laisvalaikio praleidimo biidu. Taip nutikus, pastebime pablog¢jusia ne tik fizing, bet ir psichologing
vaiko sveikata: jis gali tapti sunkiai sukalbamas, dirglus, skystis galvos skausmais, prastai miegoti
bei sunkiai atsikelti ryte. Kaip tai susije¢ su priklausomybe nuo mobiliyjy telefony ir kaip galime
padéti vaikui atrasti sveika ry$j su iSmaniosiomis technologijomis?

Pirmiausia aptarkime, kokio amziaus vaikams rekomenduojama leisti naudotis iSmaniosiomis
technologijomis. Daugelis Siuolaikiniy vaiky su telefonais susipazjsta itin anksti: maziesiems skirti
vaizdo jrasai ar zaidimai tampa iSsigelb€jimu vaziuojant automobiliu, laukiant eiléje ar bet kurioje
kitoje situacijoje, kai norima, kad vaikas ,,pabtity tyliai“. Vaikui ziiirint  ekrana, vyksta stipri akiy
koncentracija, nervy sistema yra jsitempusi. Jeigu tai kartojasi daznai ir trunka ilgai, galiausiai
stebimas padidéjes streso lygis, galimi nevalingi akiy ar veido raumeny truk¢iojimai, vadinamieji
tikai, bendras dirglumas, o kartais net ir pykinimas. Sios reakcijos daZniausiai biidingos kiidikiams
ir ikimokyklinukams, todél Siai amziaus grupei rekomenduojama arba apskritai vengti duoti
naudotis iSmaniosiomis technologijomis, arba grieztai riboti prie jy praleidziamg laika.

Tévy prieziira ir grieZztas riby nubrézimas svarbus ne tik maziausiems, bet ir mokyklinio
amziaus vaikams, jskaitant ir paauglius. 2018 m. atliktas tyrimas parodé, kad vaikai, kurie daugiau
laiko praleidzia prie telefony, dazniau turi elgesio problemy, pasizymi didesniu nedémesingumu ir
hiperaktyvumu. Néra tikslaus atsakymo, kiek valandy ar minuciy per dieng naudojimosi
iSmaniosiomis technologijomis optimalu jusy vaikui, bet svarbu, kad Seima kartu su vaiku susitarty
dél maksimalaus buvimo prie ekrany limito bei jo laikytysi. Svarbu nepamir§ti mokyti vaikus
naudojimosi mobiliaisiais telefonais etiketo: telefonai turéty biiti padedami j Salj valgymo metu, taip
pat ir bendraujant su kitu Zzmogumi. Rekomenduojama grieztai neleisti vaikams naudotis
mobiliaisiais telefonais prie§ pat miega: moksliniais tyrimais jrodyta, kad telefony ekrany
skleidziama ryski Sviesa siuncia organizmui klaidingg signalg, jog yra dienos metas. Organizmas
atsako stabdydamas su miegu susijusio hormono melatonino iSskyrimg. Tai veikia miego ir
pabudimo ciklus: vaikui pasidaro sunkiau tiek uzmigti, tiek prabusti. Be to, paaugliai, jprat¢ nuolat

tikrinti savo mobiliuosius telefonus, miega neramiai, daznai prabunda, o prabudg tikrina Zinutes ar



socialiniy tinkly atnaujinimus. Tai labai sutrikdo natiiralius miego ciklus, kelia stresg, nerimg ir
itampa. Dél $iy priezas¢iy rekomenduotina Seimoje jvesti taisykle prie§ einant miegoti palikti
mobiliuosius kitame kambaryje, o pabudimui naudoti jprastg Zadintuvg. Nors vaikas 1§ pradZiy gali
prieSintis susitarimams, susijusiems su iSmaniyjy technologijy naudojimu, ilgalaikéje perspektyvoje
ribos suteikia saugumo jausma ir gerina paties vaiko savikontrolés jgidZius.

Gali kilti klausimas, kas vis délto tokio uzburian¢io mobiliajame telefone ar kompiuteryje taip
stipriai pritraukia tiek vaiky, tiek suaugusiyjy démesj? Atsakymas - Siuolaikiniy technologijy
siiloma stimuliacija: kiidikiams tai gali biiti spalvingas vaizdo klipas su greitai besikeicianciais
paveiksleéliais, pradinukui — jtraukiantis Zaidimas su sé¢kmingai jveiktomis misijomis, paaugliui
— ,,patiktukai’’ ar komentarai po savo asmenuke. Daugelis virtualiy zaidimy paremti apdovanojimo
principu: zaid¢jas jveikia palaipsniui vis sudétingéjancias uzduotis, kiekviename etape sulaukdamas
1§ anksto uzprogramuoty zinuciy, girianciy jo pastangas bei geb¢jimus, nuolat gaunami vienokie ar
kitokie virtualiis apdovanojimai (Zetonai, nauji zaidimo herojai, atveriamos naujos Zaidimo aplinkos
ir pan.). Zaidimy kiiréjai naudoja i¥manius paskatinimy algoritmus, skatinanéius Zaidéjus
gyvenime, tuo didesne reikSme jis teikia savo virtualioms pergaléms. PanaSiai veikia ir socialiniai
tinklai: kai kuriems paaugliams tai vienintel¢ erdve, kurioje jie gauna pozityvy atgalinj ry$j ir
galiausiai tampa nuo jo priklausomi: kelia savo nuotraukas ar vaizdo jrasus ir su nerimu laukia kity
reakcijy, nuolat tikrindami telefong. Taigi nuo ekrany priklausomas vaikas yra nuolatinéje
hiperstimuliacijos busenoje — ekranuose vyksta greitas, rySkiaspalvis, nuolat besikeiCiantis ir
lengvai pasiekiamy apdovanojimy pateikiantis gyvenimas, prie§ kurj stipriai nublanksta realus
pasaulis. Biitent su hiperstimuliacija siejamos démesio problemos vis labiau budingos
Siuolaikiniams vaikams: prie nuolat besikei¢ianciy dirgikliy pripratusiam vaikui sunku pereiti prie
iprasto mokyklinio ritmo, kur uzduotys reikalauja gilesnio susikaupimo bei analizés, o
apdovanojimas néra ranka pasiekiamas. Nepavykus lengvai pasiekti norimo rezultato, stebimas

dirglumas arba pykcio priepuoliai, daznai vaikas apskritai praranda mokymosi motyvacija.

Pastebéjus Sias problemas, praversty detaliau pasidométi, kokia veikla uzsiima vaikas, biidamas
prie ekrano. Jei visas vaiko laisvalaikis praleidZziamas Zaidziant zaidimus, gali biiti, kad uz to slypi
vieniSumas, bendravimo problemos, nezinojimas, kuo uzsiimti, Zema saviverté. Daznai tévai Siy
problemy nepastebi, nes | Zaidimus jnikes vaikas yra savotiskai patogus: nuolat biina namie, nekelia
triukSmo, nesiskundzia ir 1§ Salies atrodo patenkintas gyvenimu. Vis délto, daznai tokiam vaikui
reikia pagalbos surasti Sirdziai mielg veikla, kuria uzsiimdamas galéty tobuléti, jgyti pasitikéjimo
savimi, sutikti bendraminciy. Sumazéjus laisvo laiko, nattraliai spresis ir priklausomybés nuo
ekrany problema — galbiit vaikas laisvalaikiu ir toliau rinksis virtualius zaidimus, bet tai jau nebebus

vienintelis jo uzsiémimas.



Galiausiai, jeigu norime, kad misy vaikai iSsiugdyty sveika santyki su iSmaniosiomis
technologijomis, patys turime tapti tokio santykio pavyzdziais. Paradoksalu tai, kad vis dazniau
patys vaikai skundZiasi, kad tévai skiria daugiau démesio savo telefonams nei jiems. Sie vaikai
pamazu perima tokj bendravimo modelj, kai pagrindinis socialinis gyvenimas vyksta virtualioje
realybéje, tikraji Seimos nariy bendravima nustumdamas ] antraji plang. Savo pavyzdziu galime
parodyti, kad iSmaniosios technologijos, tinkamai naudojamos, gali buti puikiu mokymosi ar

bendravimo jrankiu, praturtinan¢iu misy gyvenimg, vykstantj ¢ia, realybe¢je.
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