Telefony ir socialiniy tinkly daroma zala jaunimui.

Rekomendacijos tévames.
Parengé psichologé Aida Rakauskiené

ISmanieji telefonai ir socialiniai tinklai tapo neatsiejama jaunimo kasdienybés dalimi. Jie suteikia galimybiy
mokytis, bendrauti ir kurti, taciau tarptautinés ir Lietuvos sveikatos institucijos pastaraisiais metais kaupia vis
daugiau jrodymy apie neigiamg intensyvaus naudojimo poveikj vaiky ir paaugliy fizinei bei psichikos
sveikatai.

Institucijos sutaria, kad problema yra ne pati technologija, o per didelis naudojimo mastas, netinkamas
turinys ir naudojimo laikas, atimantis miegg, judéjima bei gyva bendravimg.

Kiek laiko jaunimas praleidZia prie ekrany?

Lietuvos duomenys

Higienos instituto duomenimis, Lietuvos moksleiviy ekrano laikas per pastarajj deSimtmet] reikSmingai
iSaugo, o subjektyvi savijauta pablogéjo:

Rodiklis (7-17 m. moksleiviai) 2016 m. 2024 m. Pokytis

Prie ekrany praleidzia daugiau nei 4 19,9 % 28,2 % Padidé¢jo 8,3 proc.
valandas per dieng

Jauciasi labai laimingi arba 86,2 % 65,5 % Sumazéjo 20,7 proc.
pakankamai laimingi

Kasdien pusryciauja 51,7% 39,1 % Sumazéjo 12,6 proc.

Turi antsvorio ~17,5% (2021 15,7 % Sumazéjo 1,8 proc.
m.)

Yra nutuke 6,5 % (2023 7.1 % Padidéjo 0,6 proc.
m.)

Higienos instituto duomenimis, dazniau pasyviai prie ekrany laisvalaikj leidzia vyresni mokiniai — 37,7 %
devintoky. Tuo pac¢iu metu tik apie 14 % mokiniy kasdien mankstinasi bent 60 minuéiy, kaip rekomenduoja
PSO.

HBSC Lietuva (Lietuvos sveikatos moksly universiteto vykdomas tarptautinis mokiniy sveikatos ir
gyvensenos tyrimas) 2022 m. duomenimis:

» Beveik puse (apie 50 %) Lietuvos moksleiviy socialiniais tinklais naudojasi problematriskai.
* Vienam i$ astuoniy paaugliy kyla didelé priklausomybés nuo socialiniy tinkly rizika.

» Labiausiai pazeidziama grupé — septinty klasiy merginos: daugiau nei 52 % jy socialiniais tinklais
naudojasi problematiskai, o kas penktai (20 %) kyla didelé priklausomybés rizika.



Fiziné zala

Miego trilkumas ir sutrikes miego ritmas

Miegas — geriausiai moksliskai pagrista ekrany zalos sritis. Kaip miegg jtakoja telefonai? Tai mélynos Sviesos
poveikis melatonino gamybai, psichologinis sudirgimas prie§ miega ir tiesioginis miego laiko trumpéjimas.
Kiekviena papildoma ekrano valanda susijusi su 6—12 minuciy trumpesniu kokybisku miegu per para. Vien
tai, kad jrenginys guli $alia lovos, siejama su 2,17 karto didesne nepakankamo miego rizika — net jei vaikas
naktj juo nesinaudoja. Sviesa skleidziantys ekranai prie§ miega melatonino i$siskyrima sumazina iki 55 %.
Vaikams jautrumas dar didesnis — tyrimuose fiksuotas iki 88 % melatonino iSsiskyrimo sumazéjimas.

Kodél tai svarbu: prastas miegas paauglystéje siejamas su pakitusiu smegeny vystymusi, depresija, démesio
sutrikimais ir prastesniais mokymosi rezultatais.

Regéjimo problemos: trumparegysté ir akiy jtampa

Trumparegystés paplitimas pasaulyje auga sparciau, nei galima tai paaiskinti genetika — specialistai tai sieja
su ilgéjanciu praleistu laiku prie ekrany ir trumpé¢janciu laiku, praleistu gryname ore. Dauguma atlikty tyrimy
nustato reikSmingg apsauginj poveikj regéjimui, kai vaikas gryname ore praleidzia bent dvi valandas per diena.
Ilgas zitiréjimas j ekrang taip pat sukelia akiy jtampa: reiau mirksima, akys iSsauséja, gali atsirasti galvos
skausmai ir laikinas regéjimo suprastéjimas.

Laikysenos ir raumeny bei kauly sistemos problemos

Ilgas telefono laikymas rankose Zemai priesais save formuoja vadinamajj ,teksto kaklo* (angl. text neck)
sindroma — priekine galvos padéti, dél kurios gerokai iSauga kaklo ir pe€iy juostos raumeny apkrova. Tai gali
jtakoti ne tik ilgalaikius laikysenos pokycius, bet ir paskatinti jvairiy nugaros, kaklo ar galvos skausmy
atsiradima. Vaikams ir paaugliams rizika dar didesné, nes stuburas dar formuojasi, o iSmaniaisiais jrenginiais
daznai naudojamasi ilgiau nei rekomenduojama.

Fizinio aktyvumo triikkumas ir su tuo susije sveikatos padariniai

Prie ekrano praleistas laikas tiesiogiai konkuruoja su judéjimu ir aktyviu laisvalaikiu. Per mazas fizinis
aktyvumas tiesiogiai jtakoja kiino formavimasj, besiformuojancius valgymo jproCius, emocing savijauts,
pasitkéjmo savimi jausma.

Psichologiné ir emociné zala

Probleminis naudojimas ir priklausomybés poZymiai

Institucijy vartojamas terminas ,,probleminis socialiniy tinkly naudojimas®“ — tai elgesys, turintis
priklausomybei budingy pozymiy: negaléjimas kontroliuoti naudojimo trukmés, nerimas neturint prieigos,
melavimas apie naudojimo laika, konfliktai Seimoje ir apleistos kitos veiklos. PSO/HBSC duomenimis
Lietuvoje apie 50 % moksleiviy turi probleminio socialiniy tinkly naudojimo poZymiy, o vienam i§ aStuoniy
kyla didelé priklausomybés rizika.



Priklausomybés poZymiai, kuriuos gali pastebéti tévai

Vaikas nervinasi, pyksta ar jaucia nerima, kai negali naudotis telefonu.
Naudojimosi laikas nuolat ilgéja, o pazadai ,,dar 5 minutes* nebetesimi.
Meluoja arba slepia, kiek laiko praleido internete.

Atsisako anksc¢iau mégty veikly, sporto, susitikimy su draugais gyvai.
Blogéja miegas, mokymosi rezultatai, nuotaika.

Naktj telefonu naudojamasi slapta.

Depresija, nerimas ir bendra psichologiné savijauta

Paauglysté — ypac jautrus smegeny vystymosi laikotarpis. Intensyvus socialiniy tinkly naudojimas gali biiti
susijes su pokyciais migdoliniame kiine ir priekingje kaktingje Zievéje — srityse, atsakingose uz emocijy
reguliavima bei impulsy kontrole, ir didinti jautruma socialiniam vertinimui. Paaugliai, socialiniuose tinkluose
praleidziantys 3 ir daugiau valandy per diena, susiduria su dvigubai didesne prastos psichikos sveikatos,
iskaitant depresijos ir nerimo simptomus, rizika, dazniau vartoja alkoholj bei kitas psichotropines medziagas,
véliau eina miegoti ir maziau bei prasCiau miega.

Kiino jvaizdis ir saviverté

Intensyvus socialiniy tinkly naudojimas prognozuoja prastesnj kiino jvaizdj ir Zemesne saviverte. Pagrindinis
mechanizmas — nuolatinis lyginimasis su redaguotais, filtruotais ir atrinktais kity zmoniy gyvenimo vaizdais
bei algoritmy sitilomas su i§vaizda susije¢s turinys.

Elektroninés patycios ir Zalingas turinys

Europos Komisijos jaunimo apklausos duomenimis, 25 % jaunuoliy yra patyr¢ elektronines patycias.
Skirtingai nei paty¢ios mokykloje, elektroninés patyc¢ios nesibaigia i$¢jus pro mokyklos duris — jos pasiekia
vaikg namuose ir naktj, o turinys gali islikti ilgg laika.

Démesys, mokymasis ir pasiekimai

ISmanieji telefonai blasko mokiniy démes] — pakanka net Salia esancio telefono supypséjimo. Prarasta
susikaupimg atkurti mokiniui gali prireikti ir iki 20 minuciy. UZsienio valstybiy patirtis rodo, kad pasalinus
telefonus i§ mokykly mokymosi rezultatai pageréjo, ypac silpniau besimokan¢iy mokiniy tarpe.

Rekomendacijos tévams

Pagrindiniai Zingsniai
1. Susitarkite del Seimos iSmaniyjy technologijy ir socialiniy tinkly naudojimosi. Rekomenduojama tai atlikti

kartu su vaiku, galima net rastu — kada, kur, kiek ir kokiu tikslu. Susitarimas, sudarytas kartu su vaiku,
veikia daug geriau nei vienasaliSkai primestos taisyklés.

2. Isiveskite ekrany nenaudojimo laikg ir zonas. Svarbiausi galio biiti Sie: bendri valgymai, miegamasis,
namy darby atlikimo laikas ir bent 1 valanda prie§ miegg. Telefonai naktj turéty buti kraunami uz
miegamojo riby — net nenaudojamas jrenginys prie lovos didina nepakankamo ir nekokybisko miego
rizika.

3. Rodykite pavyzdj. Vaikai mokosi i§ suaugusiyjy. Jei tévai prie stalo ar per pokalbj naudojasi telefonu,
anksciau sutartos taisyklés vaikui atrodo nesgziningos. Vienodos taisyklés visiems Seimos nariams yra
veiksmingiausia priemoné.



Kiek jmanoma, keiskite ekrany laikg kita veikla. Tai gali bati sportas, bureliai, gyvi susitikimai su
draugais, darbai namuose, buvimas lauke. Tikslas — bent 60 min. fizinio aktyvumo ir bent 2 val. lauke per
dieng (pastaroji rekomendacija — ir apsauga nuo trumparegystés).

Kalbekités apie turinj socialiniy tinkly kuriama turinj, o ne tik apie juose praleista laikg. Aptarkite
algoritmus, reklamas, influencerius, filtruotus vaizdus, privatumo nustatymus, apgaulés ir galimus
spaudimo atvejus. Vaikas turi zinoti, kad gali papasakoti apie nemalony atvejj, nesulaukdamas bausmés
ar telefono atémimo.

Atidékite naudojimosi telefonu ir kitomis iSmaniomis technologijomis pradzig. Kuo véliau vaikas gauna
asmeninj iSmanyjj telefong ir susikuria socialiniy tinkly paskyras, tuo mazesné rizika jvairioms zaloms.
Rekomenduojama pradéti nuo bendry Seimos jrenginiy ir paprasto telefono skambuciams, o socialinius
tinklus atidéti bent iki 14—16 mety.

Naudokités technologinémis priemonémis, bet nepasikliaukite vien jomis. Tévy kontrolés nustatymai,
ekrano laiko ribojimas, prane$imy iSjungimas ir ,,netrukdyti* rezimas padeda, taciau visos institucijos
pabrézia — jokia programélé nepakeicia gyvo pokalbio ir santykio su vaiku.

Specialisty rekomendacijos dél technologiju ir socialiniy tinkly naudojimo pagal vaiko amZiy

Ekrano laikas per para * K3 svarbiausia daryti tévams

Iki 2 m. Ekrany vengti (i$skyrus vaizdo Gyvas bendravimas, kalb¢jimasis, zaidimas. Ekranai

skambucius su artimaisiais) Siame amziuje siejami su kalbos, mastymo ir
smulkiosios motorikos raidos vélavimu.

2—4 m. Iki 1 val. per dieng, kokybiskas turinys  Zitiréti kartu ir aptarti. Neduoti jrenginio

nusiraminimui, pyk¢io priepuolio suvaldymui.

5-8 m. Iki 2 val. laisvalaikio ekrano laiko Bendri Seimos jrenginiai, o ne asmeninis plansetinis

kompiuteris, telefonas. Aiskios taisyklés ir kasdiené
veikla lauke.

9-12 m. Iki 2 val. laisvalaikio ekrano laiko, Seimos technologijy ir socialiniy tinkly naudojimosi

asmeninj telefong atidéti planas, tévy kontrolé, pokalbiai apie patycias ir
privatumg. Pirmasis telefonas gali biti be interneto ir
prieigos prie socialiniy tinkly.

13-15 m. Ne daugiau kaip 2 val. socialiniuose Prane$imy i§jungimas, telefonas nakc¢iai uz miegamojo,
tinkluose; 3 val. ir daugiau — rizikos atviras pokalbis apie turinj. Ypac saugoti mergaiciy
riba saviverte ir kiino jvaizdj.

16-18 m. Savikontrolé su tévy palaikymu Pereinama nuo kontrolés prie susitarimy. Aptarti miego

higiena, susikaupima mokantis, kritinj turinio
vertinima.

*Nurodytas laikas — laisvalaikio ekrano laikas, nejskaitant naudojimo, skirto mokymosi tikslais.

Vakaro ir miego taisyklés

Bent 1 valandg prie§ miegg — jokiy ekrany. Tai vienintelé priemoné, kurig jvairiis tyrimai vienbalsiai
rekomenduoja kaip pirmajj Zingsnj.

Telefonai ir planSetés nakc¢iai palieckami uz miegamojo riby (pvz., kraunami virtuvéje ar kitame
kambaryje).

Zadintuvas — atskiras, o ne telefone. Taip dingsta pretekstas laikyti telefona prie lovos.

Vakare — knyga, pokalbis, duSas, ramus ritualas. Vienodas miego ir kélimosi laikas, taip pat ir savaitgaliais.



» Vakare i$jungti telefong arba jjungti begarsj rezima, kad naktj gaunami praneSimai nezadinty.

Ka daryti, jei kyla konfliktas

» Neatiminékite telefono kaip bausmés uz nesusijusius dalykus — tai vaikui reiSkia socialiniy rySiy
nutraukima ir didina slépima.

* Naudojimgsi mazinkite palaipsniui. Staigus draudimas dazniausiai baigiasi konfliktu. RealistiSkesnis
tikslas — kas savaitg trumpinti po 15-30 minuciy.

» Susitarkite dél aiskiy pasekmiy i§ anksto ir jy laikykités nuosekliai — svarbiau nuoseklumas, o ne
grieztumas.

* Rodykite susidoméjimg tuo, ka vaikas veikia internete: paprasykite parodyti mégstamag kiiréja, zaidima,
pokalbj. Tai kuria abipusio pasitikéjimo jausma.

Kada kreiptis pagalbos
Verta pasitarti su Seimos gydytoju, psichologu ar kitu specialistu, jei pastebite kelis i §iy pozymiy:
* Miego sutrikimai, nuovargis diena, krit¢ mokymosi rezultatai.
* Nuolatinis litidesys, dirglumas, nerimas, atsiribojimas nuo $eimos ir draugy.
 Stiprios pyk¢io reakcijos, kai naudojimasis telefonu apribojamas.
» Atsisakymas anksCiau mégty veikly, valgymo ar savivertés problemos.

» Pozymiai, kad vaikas patiria patycCias arba susiduria su nepazjstamyjy démesiu internete.

Nemokamos emocinés pagalbos linijos Lietuvoje

Vaiky linija —tel. 116 111, kasdien 11-23 val. (www.vaikulinija.lt )

Jaunimo linija — tel. 0 800 28888, kasdien visa para (www.jaunimolinija.lt )

Tévy linija — tel.0 800 90012, I-V 9-13 val. ir 17-21 val., konsultuoja psichologai (www.tevulinija.lt )
Vilties linija (suaugusiesiems) — 116 123, kasdien visg para

Apie neteiséta turinj internete pranesti galite: www.draugiskasinternetas. It

Naudoti informacijos Saltiniai

1. Pasaulio sveikatos organizacijos Europos regiono biuras (WHO/Europe). ,,Teens, screens and mental health* (HBSC
tyrimo ataskaita), 2024 09 25.
https://www.who.int/europe/news/item/25-09-2024-teens--screens-and-mental-health

2. WHO / HBSC. ,,A focus on adolescent social media use and gaming in Europe, central Asia and Canada“ — HBSC
tyrimo pristatymas.
https://www.hbsc.org/new-who-hbsc-report-sheds-light-on-adolescent-digital-behaviours-across-europe-central-asia-and-
canada/

3. Pasaulio sveikatos organizacija. Fizinio aktyvumo fakty suvestiné (Physical activity fact sheet).
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

4. Higienos institutas (Lietuva). Vaiky sveikatos buklés pokyc¢iy tyrimas — apzvalga LRT, 2024 m. duomenys.
https://www.Irt.lt/naujienos/sveikata/682/253 1836/higienos-instituto-tyrimas-ka-naujausi-duomenys-rodo-apie-lietuvos-vaiku-
sveikata

5. Higienos institutas. ,,Lietuvos vaiky sveikatos buklés pokyciai® — statistinis leidinys (mokiniy ekrano laiko ir fizinio
aktyvumo duomenys).
https://www.hi.lt/uploads/Institutas/leidiniai/Statistikos/Vaiku_sveikata/Vaiku sveikatos bukles pokyciai 2019 2023 HI leidi
nys.pdf
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6. HBSC Lietuva (LSMU). ,.Beveik pusé paaugliy pasizymi probleminiu socialiniy tinkly naudojimu®, 2022 m. tyrimo
duomenys.
https://hbsc.lt/beveik-puse-paaugliu-pasizymi-probleminiu-socialiniu-tinklu-naudojimu/

7. LR $vietimo, mokslo ir sporto ministerija. Rekomendacijos dél mobiliyjy telefony naudojimo mokyklose.
https://smsm.lrv. It/It/naujienos-1/pranesimai-ziniasklaidai- 1/smsm-teikia-svarstyti-rekomendaciju-del-mobiliuju-telefonu-

naudojimo-mokyklose-projekta/

8. LR sveikatos apsaugos ministerija. ,,Bendrosios fizinio aktyvumo rekomendacijos visoms amziaus grupéms*.

https://sam.Irv.It/uploads/sam/documents/files/Veiklos_sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-
aktyvumas/fizinis-aktyvumas/FA%?20recommendations%20for%20all%20groups.pdf

9. ,,Draugiskas internetas“ (Nacionalinis saugesnio interneto centras Lietuvoje). ,,Vaiky naudojimosi internetu rizikos.
Kokios rekomendacijos tévams?*
https://www.draugiskasinternetas.lt/vaiku-naudojimosi-internetu-rizikos-kokios-rekomendacijos-tevams/

10. Europos Komisija. ,,Cyberbullying® — vaiky apklausos ataskaitos santrauka (EU for Children), 2026.
https://eu-for-children.europa.eu/system/files/2026-03/Summary_Cyberbullying Report LT.pdf

11. Bendrasis pagalbos centras (LR). ,,Emociné ir psichologiné pagalba telefonu®.
https://bpe.Irv.1t/It/emocine-ir-psichologine-pagalba-telefonu/



https://hbsc.lt/beveik-puse-paaugliu-pasizymi-probleminiu-socialiniu-tinklu-naudojimu/
https://smsm.lrv.lt/lt/naujienos-1/pranesimai-ziniasklaidai-1/smsm-teikia-svarstyti-rekomendaciju-del-mobiliuju-telefonu-naudojimo-mokyklose-projekta/
https://smsm.lrv.lt/lt/naujienos-1/pranesimai-ziniasklaidai-1/smsm-teikia-svarstyti-rekomendaciju-del-mobiliuju-telefonu-naudojimo-mokyklose-projekta/
https://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/Veiklos_sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas/fizinis-aktyvumas/FA%20recommendations%20for%20all%20groups.pdf
https://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/Veiklos_sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas/fizinis-aktyvumas/FA%20recommendations%20for%20all%20groups.pdf
https://www.draugiskasinternetas.lt/vaiku-naudojimosi-internetu-rizikos-kokios-rekomendacijos-tevams/
https://eu-for-children.europa.eu/system/files/2026-03/Summary_Cyberbullying_Report_LT.pdf
https://bpc.lrv.lt/lt/emocine-ir-psichologine-pagalba-telefonu/

