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Ar pastebite, kiek laiko praleidziate internete? Tyrimai rodo, kad prasidejus
pasaulinei pandemijai, Sis laikas stipriai iSaugo. Ne tik dirbame i$ namu, taciau ir
pramogaujame, bendraujame internetu. Namuose priversti likti zmoneés éme
naudoti vaizdo skambucius, rengti vakareélius ir draugu susitikimus pokalbiu
programose. Pandemijos metu atlikti tyrimai rodo, kad stipriai augo ne tik
bendravimo programu, bet ir visu socialiniu tinkluy populiarumas. Statistika byloja,
kad vis daugiau registraciju ir perziury sulauke filmu platformos. Ka daryti, kad
gyvenimas skaitmenineje erdveje ir gyvenimas realybeje butu subalansuotas, o
technologijos taptu musu pagalbininkemis?

»Yra keli pozymiai, kurie padés jums nustatyti, ar skaitmeninéje erdvéje praleidziate per
daug laiko. Sunerimti turetumete, jei vos prabude jau siekiate mobilaus telefono, kad
paskaitytumete naujausia informacija ar patikrintumete socialinius tinklus. Taip pat,
susirupinti reikétu, jei valgote narSydami, uzmiegate ziurédami filmus, serialus, vaizdo
medziagq ar nuotraukas socialiniuose tinkluose, kartais net prabundate iS miego, kad
atsakytumete j vélyva zinute“, - sako konkurso ir programos ,Solve for Tomorrow” vadove
Baltijos Salyse Eglé Tamelyteé.

Ypac susirupinti ir grieztesniu veiksmu griebtis reikétu, jei pajutote, kad pablogeéjo jisu ar
jusu Seimos nariy psichiné savijauta: jauciatés nuolat pavarge, padidéjo nerimas, sunku
uzmigti, persekioja baimeé dél pasaulio ateities, apima nevaldomos negatyvios mintys. Jei
jauciate Siuos pozymius, skubiai sumazinkite internete praleidziama laika iki minimumo.

Akivaizdus interneto vartojimo perteklius gali pasireiksti ir fiziniais sutrikimais. Jei vakarais
skauda galva, persti akis, prasc¢iau matote, liejasi vaizdas, jauciate lengva Sleikstulj, gali
buti, kad internete praleidote per daug laiko ir stipriai iSvarginote organizma.

»Paprasciausia butu pasakyti - sagmoningai ribokite savo buvimg internete. Rytais
nusiprauskite ir papusryc¢iaukite pries paimdami j rankas telefona, valgydami visada
padékite prietaisus j Salj, nesineskite prietaisy i lova eidami miegoti. Lengva pasakyti, bet
ne visuomet tai lengva padaryti. Taciau yra keli nesudétingi sprendimai, kurie padeés
lengviau atsijungti nuo interneto ir leisti ne tik akims, bet ir smegenims pailséti“, - sako
konkurso atstove E. Tamelyte.

1. ISjunkite pranesimu garsa

Kai nusprendziate padéti telefona i Salj, nustatykite jame netrukdymo rezima (angl. Do not
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disturb). Nutildytos zZinutés ir naujieny pranesimai nebeblaskys démesio ir neskatins vél
nevalingai jo paimti. Padékite prietaisus taip, kad nematytumete. Tyrimai rodo, kad
nematydamas telefono Zzmogus be jo iSbtina ilgiau. Nusistatykite telefone naktinj rezima.
Pasirinkite jo pradzig ne véliau 9-11 val. vakaro. Nebutinai pulsite miegoti vos nuskambeéjus
signalui, tadiau tyrimais nustatyta, kad tie, kurie naudoja naktinj rezima miega reguliariau ir
reciau narso gulédami lovoje.

2. Atsakymai gali palaukti

ISmokite nereaguoti iSsyk, jei pamatote nauja pranesima ekrane. Jei tai ne atominis
sprogimas ar skubios pagalbos Sauksmas - nieko nenutiks, jei atsakysite ar paziurésite
veliau. Atsisakykite ir nereikalingos informacijos. Jei jusu telefonas nuolat pypsi
pranesdamas zinias i$ puslapiu, kurie néra jums svarbus, nepatingeékite atsisakyti tokios
prenumeratos.

3. Palikite telefona namie

Jei neturite asmenu, kurie tiesiogiai nuo jusy priklauso, gyvenate saugioje aplinkoje su
namiskiais ir esate geros sveikatos, jpraskite kartais pasivaikscioti be telefono. Jei vis délto
ramiau ji nesiotis, jsidékite i kuprine ar krepsi, bus sunkiau istraukti nei i$ kiSenés.
Nenarsykite ir nesusiraSinékite, kai esate su draugais ir artimaisiais. Padékite telefong ir
apsidairykite, gal Salia sédi realus zmogus ir laukia jusy démesio.

4. Raskite veiklos be telefono

Susiplanuokite ir samoningai atlikite viena malonia dienos veikla, kuri nebutu susijusi su
internetu. Paskaitykite knyga, pasportuokite, uzsiimkite meistravimu, rankdarbiais,
pagulékite vonioje. Nenarsykite telefone keliaudami transporto priemonémis. Mokslininkai
nustate, kad akims itin sveika jziuréti i tolius, o smegenys ilsisi matydamos gamtos vaizdus.

Nuo 2014 mety socialines atsakomybeés projektus Lietuvoje igyvendinanti tarptautiné
technologiju bendrové ,,Samsung” Siemet moksleiviu klausia - kaip gyvensime po
pandemijos. Bendrove skelbia konkursa ir edukacine programa , Solve for Tomorrow”,
kurios metu ieSkoma atsakymo, kaip atkurti balansa tarp gyvenimo skaitmeningje erdvéje ir
realybeje. Triju geriausiy idejos autoriams atiteks net 18 tukst. euru prizinis fondas.

Reklama: Padedame uzdirbti internete


https://vapsvamedia.lt
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