Kas yra informacinio nuovargio sindromas, skaitmeniné priklausomybé
ir kaip tai atsiliepia sveikatai ?

Zmogaus gyvenimas — tai nesibaigianti jvairiausiy asmeniniy bei dalykiniy sprendimy grandiné.
Informacijos trukumas, neteisingas ar sutrikes jos suvokimas bei kritinio mgstymo nebuvimas uzpildo
gyvenimg mitais, nuogirdomis ir ilgainiui pradeda reiks$tis jvairiomis stigmos formomis bei trukdo
priimti adekvacius ir teisingus sprendimus.

Koks yra informacinio deficito poveikis sveikatai?

Ne tik informacijos perteklius, bet ir jos trikumas gali neigiamai atsiliepti musy sveikatai. Ne veltui
akademikas A. |. Bergas rasé, kad ,,informaciné izoliacija nuo pasaulio — tai beprotybés pradzia“.
Amerikie¢iy mokslininky tyrimai parodé, kad uztekdavo vos 15 sekundziy zmogy izoliuoti atskirame
kambaryje nuo visy informacijos Saltiniy ir prie jo kino prijungti prietaisy davikliai pradédavo fiksuoti
kvépavimo bei Sirdies ritmo padaznéjimg. Po 30 sekundziy prietaisy rodmenys tapdavo tokie, kad jau
reikédavo kreiptis 1 medikus pagalbos. Matematiskai tokj rysj tarp informacijos nebuvimo bei nerimo
ir jtampos atsiradimo apibrézé rusy mokslininkas P. B. Simonovas savo informacinéje emocijy
koncepcijoje, panaudodamas paprastg formulg: E = P/In — Is, kur E — emocinis jtampos laipsnis, P —
poreikis, In — informacija, kuri reikalinga patenkinti poreikj, Is — esama informacija. Daugelis atlikty
informacinio deficito poveikio sveikatai tyrimy jrodé, kad esama ir kity neigiamy jo poveikiy:
pavyzdziui, psichofiziologinis (individualus), socialinis (kolektyvinis), kuris neigiamai paveikia darbo
efektyvuma.

Kodél tévai nesusiSneka su savo vaikais?

Vyresniosios kartos atstovai vaikystéje daug laisvalaikio praleisdavo su kiemo draugais, zaisdami
jvairiausius paciy susigalvotus zaidimus (kvadrata, slépynes, ,,gumytes, gaudynes, karus, ligonines ir
kt.). Pasak jy, jie taip uzsizaisdavo, kad tévams budavo sunku juos prisikviesti | namus net pavalgyti.
Dabar yra atvirks$¢iai — tévams tapo beveik nejmanoma misija atitraukti savo vaiky démesj nuo
kompiuteriy, i¥maniyjy telefony, planiediy bei isvilioti j lauka. Siais laikais jau tapo gana daznu
reiSkiniu ir tai, kad tévams yra sunku bendrauti su savo vaikais, jie nebesusisneka, nesupranta vieni
kity. Ne paslaptis, kad vaikai mieliau renkasi bendravimg socialiniuose tinkluose bei zaidzia jvairius
kompiuterinius Zaidimus nei leidZia laika su tévais.

Naudojimasis internetu jau yra tapes nieko nebestebinan¢ia kasdienybe. DidZiosios Britanijos
agenttros ,,National Trust“ atlikti sensacingi tyrimai akivaizdZiai jrodé, kad daugelis Siuolaikiniy vaiky
lauke praleidzia tik apie keturias valandas per savaite. D¢l nepakankamo organizmo judéjimo
(hipokinezijos) organizme smarkiai skyla baltymai bei atrofuojasi skersaruoziai raumenys, o Kaulinis
audinys praranda daug mineraliniy medziagy — ypa¢ kalcio. Sumazéjus fiziniam aktyvumui, ne tik
sutrinka medziagy apykaita, dél ko daugéja nutukusiy zmoniy, vystosi jvairds stuburo iSkrypimai, bet
ir daugéja susirgimy Su tuo susijusiomis nervy, Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligomis.

Labai jdomius bei susimgstyti verCianCius duomenis paskelbé Lietuvos sporto universiteto
mokslininkai (LSU), kurie net dvideSimt mety (nuo 1992 iki 2012) tyrinéjo Lietuvos vaiky ir paaugliy
fizinio pajégumo bei kiino kompozicijos kaitos tendencijas. Tyrimo rezultatai nedZiugina, nes parode
daugelio moksleiviy fizinio pajégumo rodikliy (iStvermés, raumeny jégos, lankstumo, aerobinio
pajégumo) prastéjima.

JAV mokslininkai pirmg kartg istorijoje konstatuoja, kad gerovés, pertekliaus bei vartotojiSkumo
laikotarpiu auganti vaiky karta pasizymi Zemesniu intelektu nei tévy. Ekonominio ir socialinio
bendradarbiavimo bei vystymosi organizacijos (OECD) atlikty tarptautiniy penkiolikmeciy tyrimy



iSvados rodo, kad Lietuvos moksleiviy pasiekimai matematikos, gamtos moksly bei skaitymo srityse
yra prastesni uz OECD vidurkj. Be to, mazéjant sisteminiy ir visapusisky ziniy poreikiui, nuolat
silpnéja kritinio mastymo gebé¢jimas. Zinios tampa fragmentiskos ir iSsamios tik siaurose ir
konkreciose srityse. Kas gi atsitiko?

Kuo yra unikalios X, Y ir Z Zmoniy kartos?

Vadovaujantis amerikie¢iy sociology W. Strausso ir N. Howe‘o teorija, kas 20 mety uZauga nauja
zmonijos karta, turinti savo unikalig pasauléziiirg bei specifines asmenybés savybes. Pagal sociology
atliktus tyrimus, X karta (gime¢ 1964-1983 m.) yra orientuota j $eimg ir pasizymi savarankiskumu,
atsakingumu, pasitikéjimu savimi, darbstumu, i$silavinimu bei aktyvumu. Pagrindinis jy gyvenimo
moto — judéjimas j priekj. Daugeliui 18 jy yra svarbus ne tik profesinis, bet ir dvasinis tobuléjimas.

Y Kkartos atstovai (gime 1984-2003 m.) gimé pacCiame kompiuterizacijos jkarStyje. Jie, pasak
mokslininky, yra ,,interneto bei socialiniy tinkly vaikai®, iSsiskiriantys savo lankstumu, greitumu bei
imlumu. Siai kartai labai svarbi yra aplinkiniy nuomoné, todél jie daug laiko skiria savo i§vaizdai bei
jvaizdzio formavimui. Tai sveikuoliy generacija (tikri maisto gurmanai), Kuriai yra nesvetimos
vegetarizmo, ekologijos id¢jos ir labai liberalios paziiiros j $eimg bei narkotines medziagas. Taciau
internetingje erdvéje sukire unikalig ir savita bendravimo kalba, realiame gyvenime jie tapo labiau
uzsisklende bei vienisi.

Su iSmaniosiomis technologijomis iSaugusi Z karta (gime¢ 2003-2010 m.) kardinaliai skiriasi nuo
ankstesniyjy. Ja mokslininkai vadina ,,Google®, ,,Facebook* karta. Jos atstovai yra labai inovatyvis ir
priklauso skaitmeninei kartai, kuri auga su iSmaniaisiais telefonais, plansetémis bei kompiuteriais. Jie
yra tikri technomanai, visg savo laisvalaikj praleidziantys prie iSmaniyjy jrenginiy bei socialiniuose
tinkluose, ir labiau yra linke dirbti individualiai. Siai kartai (per jvairias informacines, i§maniasias
technologijas bei internetg) atsirado unikali, neribota bei operatyvi ir jvairiapusé pasaulio pazinimo
galimybé. Jiems yra buidingas savotiskas skaitymo budas, kuris dar vadinamas kilpiniu (pavirSiniu),
pasireiskiantis apzvalginiu teksto perzvelgimu akimis. Skaitymo biidas daznai yra lydimas jvairiy
papildomy garsy bei vaizdy. Todél jiems yra ne tik sunkiau suprasti tekstg, bet ir jj atpasakoti. Toks
nelinijinis ir nenuoseklus teksto skaitymas, pasak mokslininky, lemia infantiluma, socialinj autizma,
multimedialinj rastinguma, vartotojiskuma. Galima apibrézti tokius pagrindinius Z kartos bruozus:
komunikacijos, teksto analitinio, kritinio vertinimo bei prasmingo jo perteikimo stoka. Jie nemégsta
griezty taisykliy, vengia apribojimy, greitai orientuojasi, imliis naujovéms bei iesko inovatyviy idéjy.

Alfa kartos vaikai (gime¢ po 2010 m.)

Pasak psichology, Alfa kartos atstovai yra multiatlikéjai (jiems nesunku vienu metu daryti kelis
darbus, bet jie trumpiau iSlaiko démesj ties vienu darbu). Emociskai jie yra uzdaresni bei jautresni,
nekantriis bei norintys i§ karto patenkinti visus savo poreikius. Si karta technologiskai rastingiausia,
bet yra linkusi maziau bendrauti tiesiogiai ir jiems yra kebliau taisyklingai rasyti. Nepaisant to,
mazameciai puikiai orientuojasi iSmaniuosiuose telefonuose, ,,Youtube® ir kituose informacijos
kanaluose bei nesunkiai susiranda juos dominancig informacijg.

Kodél naudojantis Siuolaikinémis technologijomis reikalingas saikas?

Internetas — tai gigantiska informacijos talpykla. Taciau reikia neuzmirsti, kad begaliniame
informacijos okeane unifikuoto bei universalaus navigatoriaus néra. Informacinés technologijos
savaime néra nei geros, nei blogos. Siuelaikinés technologijos padeda mokytis ir bendrauti bei
plési akiratj, taciau jas naudojant yra biitinas balansas bei nuosaikumas. Jeigu beatodairiskai
pasineriama j virtualy pasaulj septynias dienas per savaite, tuomet realybé gali atrodyti ne tokia jau ir
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jdomi. Kodél taip nutinka? Yra paprastas mokslininky paaiskinimas. Zmogaus smegenys dirba labai
intensyviai ir per dieng skleidzia daugiau elektros impulsy negu Visi pasaulyje esantys telefonai (nervy
impulsai zmogaus kine juda 90 metry per sekunde greic¢iu). Kadangi skaitmeninis pasaulis nuolat
keiciasi, atsinaujina, juda bei yra nepastovus, jau evoliucijos eigoje pasamonéje yra susiformaves
stereotipas, kad judantis objektas yra ,,grobis. Informacijos kaitos intensyvumas bei greitis suteikia
nerealig galimybe iSgyventi vis kitus pojiiius bei jausmus, neribotai keliauti laike ir erdvéje bei
pabégti nuo kasdienybés. Kadangi zmogus yra sociali baitybé, realiame gyvenime realizuojanti savo
poreikius bendravimu, kai jo triksta, pradedama ieskoti kity alternatyviy bendravimo budy. [vairis
internetiniai tinklai suteikia neribota galimyb¢ uzmegzti kontaktus su zmonémis i§ viso pasaulio bei,
sukuriant savo individualig tapatumo erdve, realizuoti nejtikétinas idéjas. Mokslininkai taip pat
nustaté, kad saldis bei siiriis skonio pojiciai smegenyse jjungia tuos pacius centrus kaip ir raudoni
zenklai, vibracija ar skambuciai. Kiekvienu atveju smegenys isSskiria nedidelj dopamino (laimés
hormono) kiekj, kuris skatina pakartotinj elgesj bei priklausomybe.

Kuo pasireiSkia informacinio nuovargio sindromas?

Zymiausias romény valstybés veikéjas, gamtos tyrinétojas ir filosofas Seneka, rasydamas apie ,,per
didelj knygy skai¢iy, kurios blasko mintis bei sklaido démesj“, net negaléjo jsivaizduoti tokio
informacijos srauto, su kokiu teks susidurti gyvenantiems XXI amziuje zmonéms. Moksliskai
neigiamu informacijos pertekliaus poveikiu smegenims pirmasis pradéjo dométis amerikietis
mokslininkas B. Grosas, kuris 1964 m. jvedé ,,informacijos pertekliaus® terming. D¢l suprastéjusio
problemos suvokimo, jo manymu, nukentédavo sprendimy priémimas. 1996 m. mokslininkas D.
Liuisas paaiskino ,,informacinio nuovargio sindromo* (angl. information fatigue sindrome) jtaka
sveikatai, kuris pasireiskia:

— nerimu ir nemiga (galvoje nuolat sukasi dienos jvykiai bei mintys apie tai, kad po nakties viskas gali
pasikeisti);

— nuolatiniu noru ieskoti naujos informacijos (gal atsirado kas nors naujo);
— sumaz¢jusia sprendimy priemimo galimybe (per daug prieStaringy duomeny, kurie ateina
dideliu grei€iu, t. y. néra galimybés juos apgalvoti).

Mokslininkas D. Rufas papildé Siy simptomy sarasa:

— bloga démesio koncentracija;

— neproduktyvus multiveikimas (imasi nuveikti daug darby, bet iki galo nieko nepadaro, negali
susiorganizuoti);

— liguistas skubé¢jimas (angl. hurry sickness) — skubama viska atlikti kuo greiciau, liguistai
bijoma nesuspéti;

— dirglumas ir priesiskumas (kiekvienas delsimas sukelia dirgluma, norisi nedelsiant gauti
atsakymus j klausimus, pradeda erzinti aplinkiniai);

— nuolatinis el. pasto, zinu¢iy programéliy ir kt. elektroninés informacijos tikrinimas (angl. plug
in) — nuolatinis noras su kuo nors palaikyti kontakta;

— streso simptomai (padaznéjes Sirdies plakimas, kintantis kraujosptidis, skrandzio skausmai).

Taigi, smegenys lyg ,,perkaista“, sunku susikaupti, sumazéja darbo efektyvumas, krenta saviverte,
sutrinka darby planavimas, atsiranda mentaliné duobé bei abstinentinio sindromo simptomai.
Smegenys nuolat yra aktyvioje blisenoje ir nepailsi, ilgainiui prarandamas gebéjimas reguliuoti
aktyvumo bei budrumo lygi. Pasak mokslininky, 2000 m. zmogus gal¢jo susikaupti bei islaikyti
deémesj apie 12 sekundziy, 0 dabar Sis laikas sutrumpejo iki 8 sekundziy. Taip pat sutrinka ir motoriniy



funkcijy vystymasis, nes Siuolaikines iSmanigsias technologijas valdyti pakanka vien tik pirSto
pabraukimo ar pelytés paspaudimo. Tokie veiksmai, veikdami mazesniu polisensoriniu lygmeniu,
daug silpniau veikia smegeny pusrutuliy tarpusavio sgaveika, refleksus bei raumeny atmintj,
todél gali iSsivystyti skaitmeniné silpnaprotysté (demencija). D¢l Sios priezasties vaikams tampa
sudétinga ne tik rasyti raides, bet ir tiesiog uzsiristi baty raistelius. Ne veltui tokiy IT kompanijy kaip
LApple®, ,,Microsoft vadovai grieztai ribojo savo vaiky naudojimosi kompiuteriais laika.

Kokios grésmeés sveikatai slypi virtualioje erdvéje?

Be atsiradusiy jvairiy naujy galimybiy, virtualusis pasaulis atnesé ir tam tikras grésmes. Negailestinga
statistika byloja apie vis dazniau internetinéje erdvéje pasitaikancius pavojus:

— nepageidaujamus ir net pavojingus gyvybei kontaktus jvairiose pazin¢iy svetainése;
— traumuojancio ir smurtinio turinio vaizdo jrasus bei zaidimus;

— paty€ias komentaruose;

— nesgmoningg virtualiosios erdvés perkélimg j realybe.

Britanijos mokslininkai jrodé, kad daznas jvairiy virtualiy programy naudojimas susij¢s su pervargimu,
antsvoriu bei agresyviu elgesiu. Taip pat reikia priminti, kad kompiuteriai, planSetés, televizoriai bei
iSmanieji telefonai skleidZia mélyna Sviesa, kuri yra labai kenksminga regéjimui bei skatina galvos
skausma ir akiy perstéjimg. Harvardo sveikatos mokyklos mokslininkai nustaté, kad ilgiau nei penkias
valandas besinaudojantiems iSmaniaisiais jrenginiais vaikams atsiranda didelé miego trikumo
tikimybé bei sutrinka biologinio laikrodzZio ritmas. Jie prasé¢iau maitinasi, vartoja daugiau energiniy
bei saldziy gérimy, maziau fiziskai aktyvis, dazniau blina suirz¢ ir nepatenkinti.

Nors $iuolaikiniai vaikai gerai zino ir nuolat pabrézia savo teises, taciau labai daznai uzmirsta apie
savo pareigas bei konfliktuoja su aplinkiniais. Mokslininkai, psichologai, psichiatrai, visuomenés
sveikatos specialistai, policija skelbia aliarmg bei konstatuoja virting nedziuginanc¢iy fakty, susijusiy su
netinkamu vaiky elgesiu ne tik internetinéje erdvéje, bet ir realiame gyvenime. Ypa¢ skaudu, kai tai
paveikia dar nesugebancius kritiskai mastyti bei apsiginti vaikus. Dar visai neseniai Naujieny portalas
»IThe Moscow Times* informavo apie protu nesuvokiamg problemiSko rusy jaunuolio 1§ Tiumenés
regiono sukurtg internetinj paaugliy savizudybes skatinantj zaidima ,,M¢élynasis banginis®, kuris, deja,
neaplenké ir Lietuvos. Jsitraukusieji j §j pavojingg zaidimg rizikavo ne tik savo sveikata, bet ir gyvybe.
Teisésauga operatyviai iSaiSkino $ig nusikalstamg veikg, o teismas jaunuoliui skyré pelnytg laisvés
atémimo bausme. Tad savizudybiy prevencijos specialistai nuolat ragina tévus atidZiai stebéti savo
vaikus bei dométis, kokiuose puslapiuose jie lankosi, kokia informacija dalinasi ir kiek valandy
praleidZia internete.

Kodél virtuali erdvé turi papildyti gyvenima, o ne jj pakeisti?

Virtualusis pasaulis jau seniai tapo neatsiejama realaus gyvenimo dalimi. Net 77 proc. amerikie¢iy turi
iSmanyjj telefona, o tipiskas asmuo kiekvieng dieng paliecia telefong mazdaug 2600 karty. Lygiai taip
pat sparCiai auga ir nutukimo epidemija (apie 37 proc. amerikieCiy, 63 proc. brity kencia nuo
nutukimo). ,,Eurostat duomenimis, Europos Sajungoje nutukusiy zmoniy yra 16 proc., o Lietuvoje
nutukimu skundziasi 17,3 proc. visos populiacijos (14 proc. vyry ir 20 proc. motery). Lietuvoje ypac
sparciai didéja vaiky antsvoris ir jau pasieké epideminj lygj — kas penktas vaikas turi antsvorio. Pagal
naujausius tarptautinés sociologiniy bei rinkos tyrimy bendrovés ,,Kantar TNS* paskelbtus vyresniy



nei 16-os mety amziaus zmoniy apklausos (ji buvo atlikta net 63 pasaulio valstybése) duomenis,
Lietuvoje kompiuteriais naudojasi 70 proc., iSmaniaisiais telefonais — 64 proc., o planSetiniais
kompiuteriais — 30 proc. gyventojy. Beje, nustatyta, kad Lietuvos gyventojai $iuos jrenginius narSymui
virtualioje erdvéje naudoja kur kas dazniau nei Estijos ir Latvijos gyventojai.

Neuztenka vien tik gauti milziniska kiekj informacijos. Posakis ,.kas valdo informacijg — tas valdo
pasaulj, matyt, jau nebetenka savo tiesioginés prasmés. Siuolaikiniam Zmogui svarbesnis ne
informacijos kiekis, bet jos kokybé (turinys) bei sugebéjimas atsijoti nereikalingg balasting
informacijg. Smegenys, kurios pripranta tik gauti informacija, netenka gebéjimo analizuoti bei
kurybiskai dirbti. Sisteminant ir analizuojant informacija, reikia gebéti klasifikuoti bei daryti
motyvuotus sprendimus (spresti iSkilusias problemas).

Ka daryti, norint iSvengti skaitmeninés priklausomybés spasty?

Mokslininkai informacinio nuovargio sindromo bei skaitmeninés priklausomybés problemg pataria
spresti  kompleksiskai. Jau Siandien naudojant naujausias technologijas batina formuoti nauja
motyvuoty vaiky, turindiy kritini mastymg bei geban¢iy valdyti technologijas, aukléjimo
strategija:

— edukacinéms veikloms panaudoti jvairius Zaidimus ir virtualius labirintus (pavyzdziui, ,,Minecraft
Education Edition*, LIEPA ir kt.);

— Svietimo sistema turi buti labiau polisensoriné bei aktyvuojanti vaiky emocijas (knygy skaitymas),
fantazija, kalba, raSyma bei ranky veiksmus (pieSimas, lipdymas, konstravimas ir kt.);

— riboti prieiga prie skaitmeniniy technologijy, nes mokslininkai jspéja, kad vaikai ypa¢ jautriai
reaguoja j elektromagnetiniy lauky poveikj (iki dvejy mety nerekomenduojama zitréti televizoriaus
bei zaisti su iSmaniosiomis technologijomis, ikimokyklinio amziaus vaikams tai galima daryti iki
pusvalandzio, deSimtmec¢iams — iki valandos, o vyresniems — iki pusantros valandos per dieng);

— didinti vaiky fizinj aktyvuma (per savaite turéty bati 5 kiino kulttiros pamokos);

— visuomeninés organizacijos, bendruomenés bei sporto klubai turéty pasitelkti iSradinguma bei
originaluma, organizuodami jvairius renginius ar fizinio aktyvumo pramogas;

— daZniau visai Seimai iSeiti | laukg (pasivaiksCioti, pasivazinéti dviraciu, pazaisti kartu su vaikais
jvairius lauko zaidimus, padirbéti sode ar darze, pakeliauti ir kt.);

— laikytis darbo su kompiuteriu higienos taisykliy (tinkama sédéjimo poza, kas pusvalandj daryti
pertraukas, pazitiréti j tolj, sédéti ne ilgiau kaip 3 val. per dieng ir kt.);

— naudinga daryti ,,informacinés tylos dienas (praleisti nors vieng dieng neskaitant jokiy naujieny);

— ugdyti savo ,jinformacine kompetencija“ (sugebéti surasti, atsirinkti tinkamg ir reikalingg
informacijg bei gebéti jg valdyti).

Kad septynmyliais zingsniais j miisy pasaulj besiverzian¢ios iSmaniosios technologijos nejvilioty j
skaitmeninés priklausomybés bei robotikos spastus ir nepaversty miisy gyvenimo nesibaigiancia
rutina, o padéty ugdyti kritinj mastyma, reikalinga nuolatiné protinio darbo higiena. Mokslininkai
nustaté, kad jvairts brukalai, tinklalapiy Slamstas (angl. Blog Spam) ar informacinés ,,Siukslés®, akcijos
labiausiai veikia mintis, emocijas bei jausmus, todél turi jtakos sprendimams ir poelgiams. Jie ne tik



ragina susimastyti apie informacijos pertekliaus nulemtas jvairias gyvenimo ir sveikatos problemas,
bet ir sitilo kompleksinius jy sprendimo biidus. Tuomet i§vengsime ,,informacinio infarkto®, kurio
esmé yra nedziuginanti — galutinai atrofuojasi ne tik mgstymo, bet ir analizés funkcija.

Pavirte tik vartotojais, nepajudésime auk$¢iau zymiausio XX a. psichologo Abrahamo Haroldo
Maslowo sukurtos zmogaus poreikiy hierarchijg atspindin¢ios piramidés zemiausio lygio (materialiniy
poreikiy tenkinimo)..

Pasaulio globalizacija reikalauja vis naujesniy komunikavimo priemoniy, taciau tik iSlaik¢ savo
identiteta, savimone, saviraiSkg buisime reikalingi ir jdomas ne tik sau, bet ir kitiems. Kibernetinio
pasaulio bei iSmaniyjy technologijy kontekste zmogus turi gebéti formuoti savo gyvenimo informacing
sistema, kuri yra nemateriali — jos nepauostysi, nepaiupinési ir neparagausi kaip maisto. Tuo Sis
multiinformacinis vartojimo biidas ir yra isskirtinis bei turintis Savyje jvairiy pavojy, apie kuriuos
butina zinoti ir, be abejo, kalbéti. Kitaip galime tapti naujausiy technologijy bei roboty vergais ar
aukomis, 0 ne samoningais jy vartotojais bei valdytojais.

Parengé Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Sveikatos mokyklos Vvisuomenés sveikatos
specialisteé Liucija Urboniené



