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Socialiniai tinklai: patogi naudoti
socialiné valiuta ir keli jos veidai

Audroné PUISIENE

» Kretingos rajono Svietimo centro
psichologé Vika Gridiajeva pasidalino
jZvalgomis apie Siandien mus visus
uZvaldZiusius socialinius tinklus.
Kokios jy teigiamos ir neigiamos
savyhés, kodél Zmones taip traukia
socialiniai tinklai, ka vartotojai mato,
patiria be atvangos po juos narsy-
dami, kodél mes taip pavargstame
nuo socialiniy tinkly, nors tai ir néra
fizinis darbas - atsakydama j Siuos ir
kitus klausimus specialisté akcen-
tavo ir tai, kad nesinaudoti techno-
logijomis XXI a. néra ir negali biiti
siekiamybé. ,ViduramZiai baigési, -
todél ekranus Siandien mums reikia
priimti jau kaip norma<, - kalbéjo ji.

Naudojimasis internetu padidéjo 3
kartus

»Mane Zavi mintis, jog interne-
tas buvo sukurtas tam, kad, pra-
sidéjus atominiam karui, Zmonés
neprarasty rysio. Taigi turime pa-
dékoti, kad atsirado toks dalykas,
kaip internetas, ir kad esant da-
bartinei padédiai, kai negalime ke-
liauti ir susitikti, mes turime gali-
mybe susisiekti tinkle. Taciau, jei
anksciau kompiuteriai ir interne-
tas buvo technologijy mokslo tyri-
mo objektas, tai vis dazniau tampa
psichologijos ir sociologijos moks-
ly objektu”, — akcentavo V. Gri-
diajeva, atkreipdama démesj, kad
ekrany naudojimas palieka ryskius
pédsakus Zmoniy elgsenoje, mas-
tyme, gyvenimo bude, vaiky raido-
je, sveikatoje ir kitose sferose, ku-
rios reikalingos Zmogui islikti.

Technologijy kiiréjai kasmet at-
lieka tyrimus, siekdami issiaiskin-
ti, kiek Zmoniy naudojasi inter-
netu, ir kg jie ten veikia. Duome-
nys atskleidé, kad labiausiai Zmo-
nés naudoja jvairaus pobadZio so-
cialinius tinklus ir naujieny kana-
lus, taip pat prekybos tinklus. Su
pirmojo karantino pradzia naudo-
jimasis iSmaniosiomis technologi-
jomis iSaugo 3 ir daugiau karty.

V. Gridiajeva pati atliko apklau-
sq tarp pradiniy klasiy mokytojy, ir
duomenys, anot jos, — litidinantys:
80 proc. jy prie ekrany praleidzia
4~8 valandas per dieng vien pa-
mokos turiniui sukurti ir iSdésty-
ti, taip pat maZzdaug 2-3 valandas
— asmeniniams poreikiams. Jauni-
mas nuo 12 iki 24 mety lenkia ir
pedagogus: jie prie ekrany pralei-
dzia 8-10 valandy. ,Jeigu prie§ 10
mety vaikai apie 3-uosius metus
pirma karta buvo pasodinti prie
ekrany — televizoriaus ar kompiu-
teriy, tai $iai dienai auga vaikai, ku-
rie, biidami 2 mety, jau puikiausiai
valdo telefonus ir televizoriaus pul-
telius®, — pastebéjimu pasidalino
psichologe.

Neurologijos mokslas yra jro-
des, kad 2 valandos prie ekrany
Zmogaus smegenyse keicia pilko-
sios smegeny dalies sandara. K3 tai
rei$kia? Empatijos stokg, bendravi-
mo, atminties problemas, emocijy
sutrikimus, ilgesnis ekrany varto-
jimas gali lemti ir psichikos sutri-
kimus. ,Nors misy ligy klasifika-
cijoje néra tokio dalyko, kaip pri-

gyvenimas panasus i ,,Faceboo!
ka ,,meégst

klausomybé nuo kompiuterio, te-
lefono ar plangeteés, bet gydytojai ir
mokslininkai $ig savoka jau varto-
ja’, — teigé V Gridiajeva.

Teikia malonuma, leidZia rinktis
Kodél mus taip Zavi virtualu-

sis pasaulis, konkreciai — sociali-

niai tinklai?

Yra zinoma, kad, naudojan-
tis ,Facebook‘u” ar kita socialine
medija, mumyse iSauga dopami-
no kiekis, kuris mus skatina ir to-
liau imtis tos veiklos, taip pat i$si-
skiria oksitocinas (per 10 minudiy
iSauga beveik 13 proc.), nuo ku-
rio mes jauc¢iamés laimingesni to-
je konkrecioje veikloje. ,Kitaip ta-
riant, misy besaikis naudojimasis
yra paai$kinamas ir biologiskai, —
paaiskino psichologe ir tesé min-
ti: — Be biologinio, mes dar turime
ir savo jvaizdZio formavimo feno-
meng. Ar norétuméte $ig akimir-
ka tapti bent 30 proc. graZesniu,
35 proc. protingesniu ir beveik
dukart labiau mylimu? Tai Zmo-
neés patiria prisijunge prie socia-
liniy tinkly. Apskritai, kad Zmo-
gus save pazinty, jam butinas ats-
pindys kituose. Istoriskai portre-
ty pieS§imas senais laikais buvo sa-
vo statuso visuomenéje ar $eimo-
je raiSka, tad analogi$kai siandien
mes turime savo socialinius profi-
lius $iai funkcijai atlikti, taip pat —
ivaizdziui formuoti:*

Socialiniuose tinkluose esantis
Zmogus yra tarsi patobulinta sa-
vo paties versija, o geriausia, kad
mes tai kontroliuojame — galime
nuspresti, ka kiti suzinos arba ne-
Zinos apie musy gyvenima.

Kitas svarbus socialinés medi-
jos pranasumas - didelis pasi-
rinkimas: draugy, studijy, Ziniy,
darby ir kt. ,Daznai konsultuoda-
ma iSgirstu, kad paaugliams, ypac
Kretingoje, per maza vietos, per
mazai Zmoniy, per daug sustaba-

¥ Psichologé Vika Gridiajeva: ,Manau, kad ir

‘9 kazkas kaz-
a“, komentuoja tavo problemas, netgi
dalinasi su kitais, tai yra aps$neka. I3 esmés so-

cialiniai tinklai tik sustiprina tam tikras misy
Zmogiskasias savybes, o ne jas pakeicia.”

ji to reikia mokyti;

iStiesiama ranka;

réjusiy jsitikinimy. Todél jaunas
zmogus laisvai gali susirasti drau-
gy Barselonoje ar Tokijuje, ir, ben-
draudamas ,Snapchat‘u®, )15 jau-
¢iasi labiau artimas tiems né kar-
to gyvai nematytiems draugams
negu tiems, su kuriais sédi vieno-
je klaséje. Tai ypa¢ naudinga tais
atvejais, kai paaugliui sunku ko-
munikuoti gyvai, — teigiama so-
cialiniy tinkly aspekta jvardijo V.
Gridiajeva.

Susidare su problema ar idgy-
venantys krize norime, kad 3a-
lia misy kas nors bity. Nuosta-
bus to dalyko pavyzdys — mamy,
valgymo sutrikimy turin¢iy Zmo-
niy palaikymo ir kitokio pobi-
dZzio Zmones vienijancios grupés,
per kurias galima gauti tikslingos
informacijos ir pamatyti, kad ta-
vo problemos néra tik tavo pro-
blemos.

Socialiniai tinklai — puiki terpé
savirealizacijai. Vis daugiau Zmo-
niy kuria savo ,prekinj Zenklg“ ir
i§ to gali uzdirbti pinigus, pagar-
ba, tam tikra vieta visuomenéje,
internetu galima gauti jvairiy Zi-
niy, studijuoti.

Kitas svarbus reiskinys — tai so-
cialiné valiuta. ,Socialinius tinklus
palyginciau su parduotuve, kurio-
je mes perkame kitus ir parduo-
dame save, o tai darydami, mai-
nais duodame ,like", ,share” ar-
ba komentuojame. Sio fenome-
no geroji pusé — kad gyvenime
uzsidares zmogus gali virtualia-
me pasaulyje atsiskleisti, paro-
dyti daugiau saves, neturéti ben-
dravimo kompleksy. Kita meda-
lio pusé — menkavertiskumo po-
jutis. Nes ten, ,Facebook’o” platy-
bése, visi tokie grazis, iSmintin-
gi, tobuly kiino formy, keliaujan-
tys, turtingi ir apskritai garbina-
mi, o ¢ia, realiame pasaulyje, a$ ly-
ginuosi su tuo, kuris uz ekrano...
Tas didelis skirtumas nebrandzius

asmenis, besiformuojancias asme-
nybes, gali labai trikdyti, nes for-
muojasi ydingas saves suvokimas
— a$ nepakankamai grazus, ver-
tingas, mégstamas®, — vadinamo-
sios socialinés valiutos reik§me
paaiskino psichologe, atkreipda-
ma démesj, kad dabartinio jauni-
mo saviverté yra labai nepastovi,
nes dazniausiai priklauso nuo to,
kiek ,laik‘y” ir ,dislaik'y” surinko
»postas” ar nuotrauka.
Psichologé akcentavo ir mote-
ry patiriama stresa. Anot jos, vis
daugéja moksliniy tyrimy apie
juokais vadinama ,Pinteresto”
stresa. Tai reiskinys, kai, tarkim,
mamos, ruo$damos vaiko gimta-
dienio $vente, palygina su ,Pinte-
rest'e” esanciais pavyzdziais, pasi-
jaucia maziau gabiomis — tai sie-
jasi su jausmu ,esu niekam tiku-
si mama®. Kitas to pavyzdys — ar-
téjanti Kovo 8-oji: ta diena galési-
te stebéti, kaip socialinéje medi-
joje paplis i$puoselétos nuotrau-
kos, kur tobuly formy moterys
skes géliy jarose, o kaip i$ katalo-
go iSlipe raumeningi vyrai joms
ne$ pusrycius j lova. Ir su tomis
virtualiomis realybémis lyginsis
tos moterys, kurios galbit gaus tik
bucki i skruosta ir pacios keliaus
ruosti sau $ventiniy pusryciy.
Kiti dalykai, dél kuriy mums la-
bai patinka socialiniai tinklai, yra
naujumas ir patogumas. Atsida-
res ,Facebookq", ,Instagrama” ar
kita tinkla niekada nezZinai, ka ja-
me rasi. Mes labai greitai ir daz-
nai be jokiy pastangy galime su-
Zinoti, kaip sekasi atostogauti mii-
sy $eimos draugams Taip pat la-
»Story”, mes galime suZinoti, ka
skanaus valgé prie velykinio stalo.
»Mes galime suzinoti begale da-
lyky apie savo pazjstamus ir arti-
muosius, su jais net nesusisieke, —
V. Gridiajeva neabejojo, kad zmo-

PSICHOLOGES V. GRIDIAJEVOS REKOMENDUGJAMOS NAUDOJIMOSI
SOCIALINIAIS TINKLAIS TAISYKLES SEIMOJE IR ASMENISKAL

*riboti laika, vaikams - ir turiny. Jei yra galimybé, nesinaudoti ilgiau kaip 2 valandas. Ste-
béti vaiky ZaidZiamus Zaidimus, socialinius tinklus. Platiai paplitusi, bet maZai aptariama
problema - vaiky seksualumo raida ir su tue susije pavojai. Socialiniai tinklai pradinu-

- kams ir apskritai vaikams, kurie néra iSmokyti neatskleisti savo asmeniniy duomenuy,
tai yra labai pavojinga terpe. Tevy Ziniai, 2 i$ 5 pradinuky Zino, kas yra pornografijair ja
dalinasi tarpusavyje, rodo draugams;
*telefonai, kompiuteris ar net televizorius turety bati naudo;aml del tikslo, o ne deél fono
ar laikui ,,uzkisti“ - pvz,, Zitiriu laida, skiriu dabar 20 minu€iy bendravimui ,Facebook‘e®.
Neturi biti taip, kad namuose jjungti visi prietaisai, o vaikai tuo metu vaigo, daro namy
darbus ar mokosi skaityti. Ekranai neturety biti naudojami ,kai néra, kg veikti® funkcijai;
*atsisakyti ekraninés auklés paslaugy. Rimtai kvietiu tévus ir motinas, kurie skundzia-
si, kad vaikas praleidZia per daug laiko prie ekrany, uZduoti sau klausima: kiek man tai
naudinga? Mes visi dirbame, esame pavarge ir norime ramybeés. Bet pastebiu, kad visus
savo poreikius tenkiname vaiky saskaita. Jei vaikas neturi savireguliacijos prie ekrang, tai

*ruoSiantis miegoti, turime pasiskaiciuoti, kad daugmaz 3 val. iki miego nesinaudotume
technologijomis. Tai susije su gebéjimuy ,jkristi® miego procese | giluj; miega, kuris mums
reikalingas ,,suvurﬁkmtl per dieng gauta informacija ir atstatyti jegas. Cia viena pa-
grindiniy prieZastiy, kodél paaugliai turi miego sutrikimy, kas veda prie elgesio, emocijy
ir mokymosi problemy: 2 i$ 3 paaugliy miega ant telefono arba bent jau atstumu per

*svarhiausias momentas - suvokti, kad kompiuteris, planSeté, telefonas néra tmkamas
poilsis. Pvz., misy Seimoje galioja grieZta taisyklé - kai vykstame j kelione automobiliu,
niekada neiiﬁrime filmuky;, kity dalyky. Taip siungiama Zinute vaikams, kad pailsis nieko
bendro neturi su ekranais. Misu smegenys néra raumuo, bet jos taip pat pavargsta. 0

tam, kad miisy galva pailsétu, mums reikia kiek jymanoma labiau jdarhinti kiing ~ turime
fiziSkai judeti, gerai miegoti ir sveikai maitintis.

gus i§ socialiniy tinkly gauna daug
naudos: tai — ir norimas jvaizdis,
ir galimybé atsiskleisti, Zinios ir
t.t. — Apskritai socialiniai tinklai
yra tam, kad taptume kazko dali-
mi. Zmogus yra kolektyvinés ri-
Sies atstovas. Mums reikalingas
bendravimas ir pojitis, kad kaz-
kam priklausai, nesvarbu, tai $ei-
ma, baznycia ar siuvéjy burelis.*
Norui burtis, priklausyti ir atsi-
randa §tai tokia virtuali vieta. Bet
nutinka paradoksas: nors prisi-

junge ir tampame socialinés me-

dijos dalimi kartu su kitais 7 mili-
jardais Zmoniy, taciau tyrimai ro-
do, kad jau¢iamés vis labiau izo-
livoti, vienisi ir depresuoti realia-
me gyvenime.

»Ir mano konsultacijose Zmo-
nés tikrai tai i$sako, — tvirtino psi-
chologé. — Dar labai svarbus mo-
mentas — elektroninés patycios.
Apie tai garsiai kalbama, ir aps-
kritai Zodis ,patycios” visuomene-
je labai jau nuskambéjes, ir drjs-
¢iau sakyti, savotiskai jkyréjes. Bet
§is reiSkinys yra labai gyvas, ir per
konsultacijas karantino metu tai —
viena pagrindiniy temy.*

Dazniausios elektroniniy paty-
¢iy formos tarp moksleiviy — tai
anketos vagysté, pasiepiantys ko-
mentarai, nuotrauky darymas be
sutikimo ir vie$inimas pajuokos
tikslais, iSmetimas i$ svarbios soci-
alinés grupés, kurioje, pavyzdziui,
klasés draugai dalinasi namy dar-
bais ar kitais svarbiais reikalais.

»Sis reigkinys tikrai sukelia daug
skausmo, litidesio, pasipiktinimo
ir gali turéti litdny pasekmiy. Bet
Sioje situacijoje visada akcentuoju,
kad tévai turi imtis atsakomybés
ugdyti vaiky psichologinj atsparu-
ma ir palaikyti artimus santykius,
kuriuose vaikai surasty uzuojautos,
ripescio ir palaikymo sunkiais gy-
venimo tarpsniais®, — akcentavo V.
Gridiajeva.





