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SANTRAUKA

Brazdauskyté, M. (2024). Trumpojo ,, Instagram reels“ turinio jtaka profesionaliy sportininky
demesio funkcijoms (Sveikatos psichologijos bakalauro baigiamasis darbas). Mokslinis vadovas: lekt.
Laura Sal¢itnaité-Nikonové, konsultantas: lekt. Linas Leonas. Lietuvos sveikatos moksly
universitetas, Medicinos akademija, Visuomenés sveikatos fakultetas, Sveikatos psichologijos
katedra: Kaunas. — 46 psl.

Tyrimo problema: Socialinése medijose kuriamas trumpasis vaizdo turinys, toks kaip
»Instagram reels*, tampa vis daznesne Zzmoniy, tuo tarpu ir sportininky, laiko praleidimo dalimi. Vis
tik néra iki galo Zinoma, kaip Sio turinio naudojimas veikia zmoniy démesio funkcijas, todél Siuo
tyrimu siekta iSanalizuoti poveikj specifinéje, profesionaliy sportininky imtyje.

Tyrimo metodai: Atliktas ,,grupés viduje“ dizaino eksperimentas su atsvaromis. Jame
dalyvavo 20 profesionaliy sportininky (55 proc. vyry, amzZiaus mediana 22), tarp kuriy 85 proc. buvo
komandinio sporto atstovai. Eksperimente kiekvienam tiriamajam taikytos dvi intervencijos: tiriamoji
(trumpojo ,,Instagram reels turinio zitiré¢jimas) ir kontroliné (kryziazodzio sprendimas). Pries$ ir po
intervencijy, Stroop uzduotimi, vertintos tiriamyjy démesio funkcijos. Tiriamyjy socialiniy medijy
naudojimo jprociai vertinti Bergeno socialiniy medijy priklausomybés skale. Analizuojant rezultatus
taikyta vienmaté ir dvimaté statistiné analizé, pasirenkant 95 procenty pasikliautinumo lygmen.

Rezultatai: Vidutinis sportininky reakcijos laikas buvo 1831 ms. Kiek maziau nei pusé atlety
(45 proc.) nepasizyméjo probleminiu socialiniy medijy naudojimu. Po ,Instagram reels* turinio
Zitréjimo, tiriamyjy vidutinis reakcijos laikas, statistiSkai reikSmingai, pagreitéjo per 133 ms
(p=0,034), taciau uzduotyje daromy klaidy skaiCius reikSmingai nepakito. Po kryziazodzio
sprendimo, lyginant su baziniu démesio jverciu, reakcijos laikas taip pat reik§mingai pageréjo per 33
ms (p=0,022), o daromy klaidy skai¢ius reik§mingai sumaz¢jo (p=0,022). Tiriamieji, kurie dazniau
aktyviai naudojo socialines medijas (p=0,023), nesékmingai bandé sumazinti socialiniy medijy
naudojimg (p=0,004) ar rinko aukstesnius bendrus, socialiniy medijy priklausomybés skalés, jvercius
(p=0,027) nepatyré zymaus reakcijos laiko pagreitéjimo po tiriamosios intervencijos. Tuo tarpu
dalyviai, kurie dazniau nesékmingai bandé sumazinti socialiniy medijy naudojimg (p=0,005), jauté
neigiamg socialiniy medijy poveikj jy studijoms/darbams (p=0,033) ar rinko aukstesnius bendrus
skalés jvercius (p=0,044) padaré daugiau klaidy po kryziazodzio sprendimo, nei po ,,Instagram reels*
Ziliréjimo.

ISvados: Trumpojo ,,Instagram reels“ turinio zitréjimas pagerino profesionaliy sportininky
reakcijos laikg ir sumazino klaidy darymo atvejus.

Raktiniai Zodziai: , Instagram reels”, démesys, Stroop, profesionaliis sportininkai,
socialinés medijos.



SUMMARY

Brazdauskyté, M. (2024). “Instagram reels* influence on the attentional functions of professional
athletes. (Bachelor*s thesis of Health Psychology). Scientific supervisor: lekt. Laura Salgifinaité-
Nikonové, consultant: lekt. Linas Leonas. Lithuanian University of Health Sciences, Medical
Academy, Faculty of Public Health, Department of Health Psychology: Kaunas. - 46 p.

Research problem: Short video content created on social media, such as “Instagram reels”,
Is becoming an increasingly common part of people's pastimes, including athletes. However, it is not
fully known how consuming this content affects people's attentional functions, so this study aimed to
analyze the effects in a specific sample of professional athletes.

Study methods: A within-group design experiment with countermeasures was performed. It
was attended by 20 professional athletes (55% men, median age 22), among whom 85% were
representatives of team sports. In the experiment, two interventions were applied to each subject:
experimental (watching short content of “Instagram reels”) and control (solving a crossword puzzle).
Before and after the interventions, the subjects' attention functions were assessed with the Stroop task.
The subjects' social media usage habits were assessed using the Bergen Social Media Addiction Scale.
Analyzing the results, univariate and bivariate statistical analysis was applied, choosing a confidence
level of 95 percent.

Results: The average reaction time of the athletes was 1831 ms. A little less than half of the
athletes (45%) were not characterized by problematic use of social media. After watching the content
of "Instagram reels", the subjects' average reaction time was statistically significantly faster by 133
ms (p=0,034), but the number of errors made in the task did not change significantly. After solving
the crossword, reaction time also significantly improved by 33 ms (p=0,022) and the number of errors
made significantly decreased (p=0,022) compared to the baseline attention score. Subjects who
actively used social media (p=0,023), unsuccessfully tried to reduce their use of social media
(p=0,004), or scored higher on the total score of the Social Media Addiction Scale (p=0,027) did not
experience a significant acceleration of reaction time after the study intervention. Meanwhile,
participants who unsuccessfully attempted to reduce their use of social media (p=0,005), felt that
social media had a negative impact on their studies/work (p=0,033), or scored higher on the total scale
score (p=0,044) made more errors after solving the crossword than after watching Instagram reels.

Conclusion: Viewing short content on Instagram reels improved reaction time and reduced
errors in professional athletes.

Keywords: ,, Instagram reels “, attention, Stroop, professional athletes, social media.



PAGRINDINES SAVOKOS

. Trumpasis turinys — vertikalus vaizdo jrasas, kuriame pateikiamas turinys yra nuolat Kintantis ir
trunkantis iki 60 sekundziy.

. Profesionalus sportininkas — atletas, kuris jprastai sportuoja bent 6 kartus per savaite ir uz tai gauna
materialinj atlygj.

. ,»Stroop* uzduotis — instrumentas, kuriuo matuojamos démesio funkcijos.

. Intervencija — tyrime taikomas poveikis (Siuo atveju tiriamoji — trumpojo ,,Instagram reels* turinio
zitréjimas ir kontroliné — kryziazodzio sprendimas, kognityviniam nuovargiui sukelti).

. Kognityvinis nuovargis — psichologiné buisena, kurig sukelia protinis aktyvumas arba stresas,

pasireiskiantis sumazéjusiu gebéjimu koncentruotis, suprasti ir atlikti uzduotis.



1. IVADAS

1.1. Jzanga
1.1.1. Tyrimo problema

Siais laikais socialinés medijos yra neatsiejama dazno Zmogaus gyvenimo dalis. Pastaraisiais
desimtmeciais iSauges socialiniy platformy skaicius suteiké galimybe jomis naudoti ne tik kaip
komunikacijos ar naujy paziniy ir laisvalaikio praleidimo priemonémis. Biitent ,Instagram*
platforma 2020 metais supazindino savo vartotojus su nauja funkcija — vertikaliais, nuolat kintancio
turinio, 15-60 sekundziy trukmés vaizdo jrasais, vadinamais ,reels. Menon (2022) straipsnyje
pabréziama, kad ,Instagram reels” turi gerai suprogramuotus algoritmus, kuriy déka pagal
individualiy Zmoniy poreikius yra atrenkami vaizdo jrasai, stipriai patraukiantys naudotojy démes;.
Straipsnyje taip pat minima, kad ,,Instagram* turi grieztas jautraus turinio ribas, keliamas turinys yra
nuolat filtruojamas, o vaizdo jrasai neatitinkantys saugaus naudojimo taisykliy yra iStrinami. Vis tik
nepaisant jJdomaus ir neretai naudingo turinio, perteklinis socialiniy medijy naudojimas gali lydeéti iki
priklausomybes, 0 tokios asmenybés savybés kaip agresyvumas, narcisizmas, intravertiSkumas ir
7ema savikontrol¢ sukelia didesne socialiniy medijy priklausomybeés rizika (Kim ir kt., 2008). Si
priklausomybé yra nepilnai iSnagrinéta sfera, kadangi sunku nustatyti ribg tarp gausaus socialiniy
tinkly naudojimo ir rimtos problemos. Dar viena problema kyla dél to, jog socialiniuose tinkluose
informacija yra nuolat kintanti, tokiose platformose, kaip ,,Instagram reels®, ,,Tik Tok* ar ,,Youtube
shorts* turinys retai kada biina susijes tarpusavyje, naudotojas gauna didelj kiekj informacijos, kurig
pats turi atsirinkti, todél Zenkliai grei¢iau patiriamas kognityvinis nuovargis. Siose platformose
turinys skiriasi ne tik kontekstu, taciau ir trukme, todél Zzmogaus smegenys sunkiai prisitaiko ir
adaptuojasi prie jo. Nors daznu atveju Zzmogus poilsio ieSko tarp trumpalaikio, nuolat besikei¢iancio
turinio, mazai kas pastebi, jog toks laisvalaikio praleidimas gali labiau nuvarginti, nei pailsinti Zmogy
(Lorenz-Spreen ir kt., 2019).

Produktyvus démesys yra reikalingas norint susikaupti, iSmokti naujos informacijos,
efektyviai atlikti uzduotis ar tiesiog kasdieninius darbus. Taciau $iandieniniai tyrimai atskleidzia, kad
trumpasis socialiniy medijy turinys gali mazinti Zmogaus démesinguma, o siekiant iSvengti $iy
galimy ,.kognityviniy nuostoliy*, laikg socialiniy tinkly platformose reikéty riboti (Archana ir Balaji,
2020). Toks démesio produktyvumo sumazéjimas dél socialiniy medijy naudojimo, daZniausiai
aiskinamas per sukeliama kognityvinj nuovargj. Sis procesas neretai sietinas su hormono dopamino
sumazéjimu organizme: Vvartotojui pritaikyto, greitai besikeiciancio, trumpojo vaizdo turinio

Zitréjimas stimuliuoja smegenis ir skatina dopamino iSsiskyrimo Suolius (Westbrook ir kt. 2021).



Spee ir kt. (2022) teigia, kad issiskyres dopaminas sukuria malonumo jausmg ir skatina kartoti
veiksma/elgesj toliau. llgainiui, dél nuolat stimuliuojamy dopamino receptoriy ir perteklinio jo
iSsiskyrimo, organizmas siekia §io atpildo ir pradeda kompensacinius veiksmus, todél ramybés
busenoje iSskiriamg dopamino lygj mazina. Kadangi dopaminas yra svarbus kognityviniam
funkcionavimui, ypa¢ démesiui, Zemas dopamino kiekis gali sumazinti motyvacija, démesingumg ir
sukelti kognityvinj nuovargj (Nieoullon, 2002).

Socialiniy medijy naudojimo ir jtakos démesio funkcijoms sgsajos tampa svarbios ir sporto
psichologijos kontekste. Sportininkams varzyby metu yra svarbus démesingumas ir susikaupimas,
leidziantis jiems atlikti tikslius judesius ir greitai priimti sprendimus (Montuori ir kt. 2019). Gera
démesio koncentracija ir susikaupimas padeda sportininkams efektyviau reguliuoti emocijas bei
pagreitina mokymosi procesa, kas prisideda prie geresnio jy sportinio rezultato (Trecroci ir kt., 2021).
Tinkamas poilsis varZyby pertrauky ar asmeninio sportininky poilsio metu, turéty jiems leisti pailséti
ir atgauti fizinius bei kognityvinius isteklius. Vis tik iy dieny tyrimai rodo, kad pries treniruotes arba
siekiant pailséti, sportininkai dazniausiai renkasi ne efektyvius metodus, kaip miega ar ramybe, o
trumpojo socialiniy tinkly turinio naudojima, dar kitaip vadinamg ,,skrolinimg* (Prasetya ir Chow,
2023). Tyrimai rodo, kad toks socialiniy medijy naudojimas prie§ varzybas ar varzyby metu ne tik
padidino prieSvarzybinj nerimg, ta¢iau ir sumazin0o démesio koncentracijg (Encel ir kt., 2017). Todél
Siame baigiamajame darbe buvo siekiama analizuoti, kaip socialinés medijos, ypa¢ trumpojo

,,Instagram reels* turinio vaizdo jra$ai, veikia profesionaliy sportininky démesio funkcijas.
g I p Y sp Y ]

1.1.2. Tyrimo naujumas, aktualumas

Socialiniy medijy itaka Zmogaus gerovei tyrinéjama vis dazniau, taciau zinios apie jy poveikij
kognityvinéms funkcijoms vis dar fragmentiskos. Stai neseniai Zhang ir kt. (2023) atliktas tyrimas
atskleidé, kad socialiniy tinkly naudojimas ir jo sukeltas kognityvinis nuovargis gali mazinti
vykdomuyjy funkcijy, tuo tarpu ir démesingumo, produktyvuma. Svarbu pastebéti, jog egzistuojantys
tyrimai, trumpgjj vaizdo jraSy turinj, daZniausiai tiria naudojant ,,TikTok®“ platformg. Nors
»Instagram reels* ir ,,TikTok* gali atrodyti, kaip vienodo turinio programos, taciau pateikiamas
kontekstas skiriasi. Aplikacija ,,Instagram® savo trumpojo turinio skiltyje sitilo Zymiai griez¢iau
prafiltruota turinj, taip pat algoritmo biidu atrenkami vaizdo jraSai labiau atitinka vartotojo poreikius,
lyginant su platforma ,, TikTok*, tod¢l vis daugiau Zmoniy renkasi ,,Instagram reels* (Karapetyan,
2022). Tad dél augancio programélés populiarumo, svarbu tyrinéti jos turinio jtakg Zmoniy, tuo tarpu
ir profesionaliy sportininky, démesio funkcijoms.

Si tema aktuali ir dél to, nes Lietuvoje vis populiaréja sveika gyvensena, todél sportas jsilieja

1 kasdienine veiklg bei tampa dazno Zmogaus hobis. Neretai hobis gali tapti ir nuolatine veikla, o



Lictuvoje stebima ir daznai pasirenkama profesionalaus sportininko karjera. Profesionaliems
atletams jtemptas grafikas néra svetimas, dazniausiai per savaite jie turi bent 6 treniruotes, sportiniy
stovykly metu — bent 12, tai pareikalauja ne tik fizinio pasirengimo, taiau ir geros emocings
savijautos ir zinoma efektyviy kognityviniy funkcijy. Atletai démesio funkcijomis kliaunasi visais
sportiniais etapais — treniruo¢iy metu démesys padeda iSvengti klaidy darymo, produktyviai mokytis
naujy taktiky, prie§ varzybas naudojamos démesio koncentracijos technikos sumazina iSsiblaSkymo
tikimybe, o varzyby metu démesio funkcijos uztikrina gera sportinj pasirodyma ir rezultatus. Gera
démesio koncentracija yra svarbi atlety pasirengimui, todél Sis tyrimas padéty nustatyti ar
sportininky pasirodymui neturi jtakos socialiniy medijy naudojimas pertrauky metu per varzybas,
treniruotes. Socialiniy medijy turinio ir démesio funkcijy sasajy tyrimas gali buti svarbus norint
suprasti Siuolaikinius elgesio modelius, kurti prevencinius planus, skatinti sveikatg ir gerove,
optimizuoti produktyvuma, nes dabartinéje visuomenéje sunku atsisakyti socialiniy medijy, taciau

galima ismokti sumazinti jos palickamus trilkumus.

1.2. Literatiros apZvalga

1.2.1. Démesio funkcijos

Démesys yra sudétingas, daugialypis, kognityvinis procesas, kuris svarbus jvairiose sferose,
nuo psichologijos iki mikrobiologijos. Démesio funkcijos padeda zmonéms atrinkti ir suvokti
informacijg, kognityvinius resursus, elgesio atsakg ir efektyviai sgveikauti visuomenéje. Démesys yra
plati sagvoka, kurig galima tyrinéti i§ daugelio perspektyvy, todél  klausima ,,Kas yra démesio
funkcijos?* atsakyti sunku. Nepaisant to, démesys yra viena svarbiausiy kognityviniy funkcijy
efektyviam mokymuisi, darbui ir kasdieniniy gyvenimo veiklos principy dalis (Lindsay, 2020).

Démesys pasizymi jvairiomis funkcijomis ir charakteristikomis. Stai Grossberg (2021)
iSskyré, jog bendrgsias démesio funkcijas sudaro net keletas démesio risiy: selektyvus démesys,
démesio koncentracija, lankstumas, reakcija ar inhibicija. Selektyvus démesys leidZia sutelkti démesj
] specifinj stimulg, ignoruojant pasalinius, nereikalingus dirgiklius, o geras démesio islaikymas
(atsparumas iSorés dirgikliams) leidzia efektyviai jsitraukti j veiklg ilgesnj laiko tarpa, padeda
nesiblaskyti. Démesio lankstumo déka, zmogus vienu metu gali apdoroti kelis informacijos Saltinius
ir efektyviai paskirstyti démesj tarp jy. Tuo tarpu démesio Koncentracija yra gebéjimas ilgg laika
1Slaikyti démesj vienam dalykui.

Démesio funkcijas tyringjo ir Yang su kolegomis (2019) (1 paveikslas), jie i8skyre ilgalaikj
démes] — gebéjimg ilgai iSlaikyti démesio koncentracijg konkrecioje situacijoje, pavyzdziui skaitant

knyga ar mokantis, prieSingai trumpalaikis démesys yra greitai kintantis. Kontroliuojamas démesys
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yra valdomas zmogaus valia, kai jis pats gali nuspresti j kg nori sutelkti démesj, o nekontroliuojamas
démesys yra nevaldomas, atsiranda spontaniskai, pavyzdziui kai zmogaus mintys klaidzioja. Yra
démesio riisiy susijusiy su zmogaus pojuciais, kurios vadinamos sensoriniu démesiu. Vizualinis
démesys orientuotas j vaizdinius stimulus: paveikslus, filmus ar gamta, o verbalinis démesys
fokusuojasi  garsinius stimulus, pavyzdziui kitam Zmogui pasakojant istorija. Kiti autoriai iSskiria
selektyvy démesj, kuris padeda Zzmonéms ignoruoti nereikalingus iSorés dirgiklius ir taip
susikoncentruoti ] norimg objekta, asmenj ar mintis (Moore ir Zirnsak, 2017). Démesio kontrolé tai
gebéjimas greitai ir efektyviai valdyti démesj, pavyzdziui perkreipti jj j kitg uzduotj, be jokio

trikdymo, tai praver¢ia mokantis, dirbant ar atliekant svarbias uzduotis (Conners, 2009).

1 pav. Démesio risys.

DEMESIO RUSYS

SELEKTYVUSIS
DEMESYS

— SENSORINIS DEMEYS

— ILGALAIKIS DEMESYS

TRUMPALAIKIS
DEMESYS

KONTROIUOJAMAS
DEMESYS

| [NEKONTROLIUOIAMAS|
DEMESYS

Nors démesio funkcijos yra naudojamos beveik visur, tiek vairavime ar namy ruo$os
darbuose, tiek kuriant santykius ar vystant pokalbius, taciau jas gali paveikti kasdieniai dalykai, tokie
kaip miego kokybé, nuovargis ar net socialiniy medijy naudojimas. Pavyzdziui Gobin ir kolegy
(2015) tyrime pastebéta, kad zmonés pasizymintys prastesne miego kokybe yra ne tik labiau
emocionalls, taCiau ir turi prastesnes kognityvines funkcijas, jskaitant ir démesinguma. Tuo tarpu
Keller ir kt. (2019) isskyré, kad depresija sergantys zmongés, prasCiau atliko démesio jvertinimo
uzduotis, lyginant su kontroline grupe. O Wegbreit su kolegomis (2015) nustaté, kad nerimastinga
nuotaika suprastino démesio funkcijas ir sumazino démesio lankstuma, prieSingai pakyli nuotaika
jtakos neturé¢jo.

Socialinés medijos palieka neigiama poveikj démesio funkcijoms, sukeldamos kognityvinj
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nuovarg] zmogui, Sis poveikis daznai tiriamas tarp moksleiviy, stebint akademiniy rezultaty
suprastéjimg dél gausaus socialiniy tinkly naudojimo. Pavyzdziui Paul su kt. (2012) istyré, kad
mokiniy laikas, praleistas socialiniuose tinkluose, neigiamai koreliavo su akademiniais rezultatais,
kas atskleidé suprastéjusias démesio funkcijas nuo kognityvinio nuovargio. Poveikj moksleiviams
tyré ir Sherman su kolegomis (2018), tyrimas nustaté, kad ,Instagram® platformoje esancios
rizikingos (angl. risky) nuotraukos suprastino mokiniy démesio funkcijas, taciau ,,Instagram reels*

skilties poveikis buvo neisskirtas.

1.2.2. Profesionaliy sportininky démesio funkcijos

Démesiui, kaip Zmogaus samoningg funkcionavimg ir produktyvumg apsprendzianc¢iam
psichologiniam fenomenui, ypatinga reikSmé yra skiriama ir sporto psichologijoje. Sportininky
démesys gali biti skirstomas j iSorinj ir vidinj, bei j siaurg ir platy (1 lentelé) (Nideffer ir kt., 2006).
Pasak autoriy, iSorinis démesys, tai atleto susitelkimas j ji supancig aplinka ir jos analizavimas.
PrieSingai, vidinis démesys — tai susitelkimas j sportininko mintis, emocijas, fizinius kiino pojucius.
Siauras démesys jvardijamas, kaip susitelkimas i specifing detale ar vietg, o platus démesys tai
susikoncentravimas ] kelis dalykus vienu metu. Autoriai pabréZzia, kad sporto metu atletai naudoja ne
tik vieng démesio tipa, jiems reikalingas $iy démesio tipy keitimas tarpusavyje (démesio kontrolé),
kad pasirodymas suteikty geriausius sport0 rezultatus. Tai parodo koks démesys i§ tiesy svarbus
profesionaliam sportininkui, juk treniruo¢iy metu atlickami pratimai btna persipynge su

démesingumu, nuo pratimy jsisavinimo iki taisyklingo uzduoties iSpildymo.

1 lentelé. Sportininky demesio tipai.

ISORINIS VIDINIS
PLATUS Vertinimas Analizavimas
Démesio koncentracija j sporting aplinka, kuri Démesio koncentracija j specifinj objekta ar
nuolat kinta sportinio pasirodymo metu. zmogy, siekiant nustatyti mintis, jausmus ar
PavyzdZiui sportininkas stebi varzovy galimybes. Pavyzdziui futbolininkas pries spyrj
i§sidéstyma aikstéje, jy veiksmus. apsvarsto galimas kamuolio judéjimo
trajektorijas, Kryptis.
SIAURAS Veikimas PasiruoSimas
Démesio koncentracija j jgidzio iSpildyma. Démesio koncentracija j vidinius iSgyvenimus
Pavyzdziui tinklininkas susikoncentruoja i pries jgudzio i8pildyma. Pavyzdziui krepsininkas
kamuolio iSmetima pries padavima. mintyse ramina save prie§ baudos metima.

Isties, produktyvios démesio funkcijos yra laikomos viena pagrindiniy profesionaliy
sportininky ir kity atlety sportiniy rezultaty ir pasiekimy dedamgja: démesys ne tik pagering sportinj
pasirodyma, taciau ir palaiko motyvacija bei didina emocinj atsparuma (Moran, 2004). Atletai sporto
metu turi biiti nuolat susikaupe, planuoti savo veiksmus, analizuoti prieSininkus. Tam, kad
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sportininkas pasiekty gery rezultaty, jam reikia turéti gerg démesio koncentracija ir jo iSlaikyma.
IStreniruotos démesio funkcijos padeda atletui atsiriboti ne tik nuo iSoriniy stimuly, tokiy kaip
varzovo elgesys, triukSmas, zitirovai, bet ir nuo vidiniy stimuly, tokiy kaip nerimas, pasalinés mintys
ar fiziniai ktino pojaciai (Kozik ir Enns, 2021). Démesio svarbg sportiniams pasickimams atskleidé
ir neseniai publikuotas Jin su kolegomis atliktas tyrimas (2022), parodes, kad pakankamai
iStreniruotos démesio funkcijos galéty Zenkliai sumazinti skirtumg tarp motery ir vyry sportiniy
pasiekimy. Autoriai kelia hipoteze, kad zaidéjai turintys gerai iStreniruotas démesio funkcijas, nors
pasizymintys prastesniais fiziniais duomenimis, galéty prilygti zaidéjams, turintiems fizinj
pranaSuma.

Démesio ir fizinio aktyvumo sgsaja yra abipusé: démesys yra svarbus atlety sportiniams
pasiekimams, 0 sportiné veikla gali gerinti démesio funkcijas (Herndndez-Mendo ir kt., 2019).
Pastaraisiais deSimtmeciais gaus¢ja tyrimy, rodanciy fizinio aktyvumo svarba kognityviniy funkcijy,
tarp jy ir démesio, gerinimui. Tomporowski ir Pesce (2019) nustaté, jog fiziniai pratimai, mankstos
ar sporto Saky praktikavimas pagerin0 démesio funkcijas per naujy pratimy mokymasi, jy
iStobulinimg ir pritaikyma asmeningje rutinoje. Taip pat Sebri su kolegomis (2019) atliktas tyrimas,
tarp véziu serganciy pacienty, parodé, kad sportas gali turéti jtakos kognityviniy funkcijy lavinimui;
didziausias poveikis buvo stebimas gerinant démesio paskirstymg, fokusuota démesj ir mazinant
iSsiblaskyma. Qiu ir kt. (2018) tyrime nustatyta, jog profesionaliy sportininky démesys buvo
statistiSkai reikSmingai geresnis, lyginant su nesportuojanciais Zmonémis ar sportuojanciais
meégejiSkai. Tyrime nebuvo rasta reikSmingy skirtumy tarp nesportuojanciy ir megéjisSkai
sportuojanciy Zmoniy, tai kelia klausimg — nuo ko priklauso démesio funkcijy lavinimas: krivio,
1Smokimo ar situacijy jvairumo profesionaliy sportininky gyvenime. Tokius pacius rezultatus gavo ir
Jacobson su Matthaeus (2014), jy tyrime buvo atrasta, kad atletai geriau pasirodé darant vykdomuyjy
funkcijy testus, lyginant su nesportuojanciais Zmonémis, dominuoja problemy sprendimo ir démesio
funkcijy sferos. PrieSingai, kiti autoriai iSskiria, kad bet kokia, reguliari sportiné veikla Zenkliai
pagerino démesio funkcijas, kas rodo, jog kognityvinio produktyvumo gerinimui néra bitinas
profesionalus sportas (Passarello ir kt., 2022).

Démesio funkcijy lavinimas asocijuojamas su ne tik praktiniais buidais, taciau ir teoriniais.
Biitent kognityviniy funkcijy tobulinimas lavina Zmogaus kasdienio gyvenimo jgudzius, o
profesionaliems sportininkams padeda siekti karjeros aukStumy. Naujesni straipsniai atskleidzia, kad
kalbéjimas apie démesj ir jo funkcijas, edukacija kokia yra démesio nauda ir tiesiog teorinés Zinios
yra naudingos sportininky tarpe. Pavyzdziui Fetean ir kt. (2020) straipsnyje pasakojama, kad
futbolininkai, kurie buvo apmokyti démesio koncentracijos pratimy ir techniky, pasieké geresnius
rezultatus, net kai buvo bandoma juos isblaskyti, lyginant su sportininkais, kuriems buvo paliepta

susikaupti, nors atletai nebuvo to apmokyti. Straipsnis atskleidzia, kad daznai treneriai laikosi
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nuomongs, jog sportininkai geba efektyviai kontroliuoti savo démesinguma, valdyti jj ir iSlaikyti visos
treniruotés ar varzyby metu, taciau nesusimasto, jog reikia mokéti tai padaryti. Tyrime taip pat
atskleidziama, jog nebiitina investuoti daug laiko ] mokymus, kad biity stebimi teigiami rezultatai,
todél tai puikus prevencinis btdas i§vengti démesio funkcijy nusilpimo. Baltzell ir Summers (2017)
straipsnyje pabréziama sporto psichologijos nauda atlety pasirodymui. Sporto psichologija jtraukia
mokymus, edukacijas ir seminarus skirtus profesionaliems sportininkams, kuriy metu kalbama, kaip
galima pagerinti démesinguma, mokoma apie démesio tipus ir naudg sporto sferoje. Tyréjai pabrézia,
kad uzteko vos vieno susitikimo, pamatyti reikSmingus, teigiamus pokycius, atlety sportiniuose
rezultatuose. Dar vienas Oliver ir kolegy (2020) tyrimas patvirtino, kad sportininkai suprantantys
démesio sgvoka ir mechanizmus pasieké geresnius rezultatus, nei atletai, kurie nebuvo apmokyti
démesio sferoje. Straipsnyje pabréziama, jog mokymai padeda ne tik pagerinti démesio funkcijas,
taciau sportininkams suteikia didesnj pasitikéjima savo gebé¢jimais ir sumazina klaidy darymo rizika.
Sie tyrimai atskleidZia, kad ne tik démesio treniravimas, tafiau ir teorinés zinios apie démesio
funkcijas ir jy optimizavima padeda iSvengti iSsiblaSkymo ir klaidy darymo.

Lyginant strateginio ir taktinio sporto atstovus taip pat matomi skirtumai, kaip skirtingi
sporto tipai paveikia atlety démesio funkcijas. Rahimi ir kt. (2022) tyrime buvo tiriamos kognityvinés
funkcijos ir démesio kontrolé tarp futbolo zaidéjy ir bégiky. Rezultatai atskleidé, kad futbolininkai
pademonstravo ne tik greitesne reakcija, tadiau ir mazesnj klaidy skai¢iy, igblaskymo metu. Sie
atradimai galioja ne tik sportinéje veikloje, strateginio sporto zaidéjai turi geresnes démesio funkcijas
ir kasdieninése gyvenimo situacijose. Panasiis atradimai pastebéti ir Krenn su kolegomis (2018)
atliktame tyrime, profesionallis strateginiy sporto Saky atstovai pasizyméjo geresnémis démesio
funkcijomis bei lankstumu. PrieSingai, nei pries tai minétame tyrime, taktinio sporto atstovai parodé
geresnius rezultatus tiriant reakcijos laika ir atsaka j dirgiklj. HUttermann ir kt. (2019) tyrimas parodé,
kad komandinio sporto Zaidéjai dazniau sureaguodavo j teisingg stimula, daré maziau klaidy ir turéjo
didesnj vizualinj; démesio lauka, lyginant su individualaus sporto zaid¢jais. ISsiskyré Memmert su
bendraautoriais (2009) rezultatai, tyréjai neiSskyré jokios sporto Sakos, kurios zaidéjai turéty
pranasumg démesio funkcijose. Tyrime buvo matuojama démesio koncentracija, lankstumas ir

vizualinis démesys, ta¢iau skirtumy tarp grupiy nerasta.

1.2.3. Socialinés medijos

Socialinés medijos yra plati savoka, apimanti internetinius tinklaras¢ius (angl. blog), turinio
kiirima, virtualius zaidimy pasaulius ar virtualias socialines realybes. Tokia plati pasiiila pritraukia
vartotojus atsiriboti nuo realybes, leidziant laikg iSmaniuosiuose jrenginiuose (Kaplan ir Haenlein,

2010). Toks laisvalaikio praleidimas ar net darbo karjera — dazno Siuolaikinio zmogaus kasdienybg,
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leidzianti lengvai susirasti naujy pazin¢iy, patogiai komunikuoti su draugais ir artimaisiais, greitai
suzinoti naujausig informacija, ar tiesiog numalSinti nuoboduli. Neubaum ir kolegy (2014) tyrimas
atskleidé, jog zmonés vertino ir psichologing pagalba, kurig gali rasti socialiniy tinkly platformose.
Didelis privalumas buvo nemokama prieiga prie emocinés paramos, prevencijos budy, patarimy ar
tiesiog galimybés pasidalinti savo istorija su kitais, 0 komentaruose matyti, jog tokius iSgyvenimus
patiria ir kiti. Tokiy platformy didelis privalumas ir yra didelés auditorijos pasiekimas, lengvas
bendraminciy suradimas.

Vis daugiau vartotojy socialiniuose tinkluose ieSko ne paramos ar pagalbos, taciau
atsipalaidavimo ir laiko praleidimo, todél sparciai populiaréja trumpasis, nuolat kintantis, vaizdo jrasy
turinys. Tokios platformos, kaip ,,Youtube shorts®, ,, TikTok* ar ,,Instagram reels* sitilo biitent tokj
turinj, kuris vis labiau integruojamas j Zzmoniy poreikius. Algoritmo déka Zmogus gauna jo interesus
atitinkantj trumpajj turinj, kurio zitiréjimas nuolatos i$skiria mazus dopamino kiekius, smegenys gali
priprasti prie $io biologinio atsako, todél pasidaro sunku atsisakyti tokio laisvalaikio praleidimo (Tian
ir kt., 2022).

Kadangi socialiniai tinklai vis populiar¢ja, galima stebéti atsirandanCius ir neigiamus
poveikius. Nors gausus socialiniy medijy naudojimas neatrodo toks zalingas, kaip polinkis alkoholiui,
nikotinui, psichotropinéms medziagoms ar azartiniams zaidimams, nauji tyrimai atskleidzia, kad
neigiamas poveikis smegenims yra labai panaSus (Trivedi ir kt., 2021). Reguliarus socialiniy medijy
naudojimas suprastina démesio koncentracija, neigiamai paveikia ilgalaike¢ ir darbine atmintj,
sumazina empatijos jausmg ir emocinj brandumg (Ellingsen, 2021). Idomiis atradimai pateikti
Merlien ir Rajakumari (2020) tyrime, kurio metu buvo siekiama atrasti sgsajg tarp smegeny veiklos
ir socialiniy medijy naudojimo ypatumy. Nustatyta, kad dalyviai, kuriy smegenyse dominavo desiné
pusé, buvo labiau linke j gausy socialiniy tinkly naudojima, nei tie dalyviai, kuriy dominantiné pusé
buvo kaire, tarp ly€iy skirtumy nerasta.

Gauséjantys tyrimai rodo, kad rizikingas socialiniy medijy naudojimas gali biti susijes ir su
psichologinémis problemomis. Pavyzdziui Mamun ir Griffiths (2019) tyrimas atskleidé, kad vienisi
ir depresija pasiZymintys Zmonés daZniau linke biiti priklausomais socialinéms medijoms. Nors
socialinés medijos neretai pasirenkamos socialiniam ratui palaikyti, didesnis laiko praleidimas Siose
platformose skatina atsiribojima nuo ,,gyvy* santykiy ir taip tik stiprina vieniSumo jausmg. Kartu,
probleminis socialiniy medijy naudojimas, pasireiskiantis per nuolatinj socialiniy medijy tikrinima,
negaléjimg atsitraukti nuo 1§maniojo jrenginio net darbo metu, susijes su prastesne gyvenimo kokybe
(Sahin, 2017). Vis tik galima rasti $ias tendencijas paneigianciy tyrimy: 2020 metais atlikta sisteminé
literatliros apzvalga parodé, jog probleminis socialiniy medijy naudojimas nebuvo statistiSkai
reikSmingai susijes su zmoniy psichologine savijauta (Duradoni ir kt., 2020). Tokie atradimai

grindziami faktais, jog socialinése medijose yra ir daug naudingo turinio, kuris, kaip tik gali pagerinti
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Zmogaus savijauta, taip pat ir keliamas klausimas, galbiit poveikis biity stebimas specifin¢je imties

arba psichologinio sutrikimo grupéje.

1.2.4. Socialinés medijos profesionaliy sportininky tarpe

Sportininky tarpe, socialiniy medijy nauda Siek tiek skiriasi, pavyzdziui sportininkai tokiose
platformose, kaip ,,Instagram® ar ,,Youtube* ieSko lengvesniy budy pilnaverciai mitybai palaikyti
(Klassen ir kt., 2018). Socialinése tinkluose galima rasti jvairiy patarimy, recepty ar nesveiko maisto
pakaitaly sveikais, kurie ne tik pajvairina mitybg, tac¢iau palengvina profesionaliam atletui suvartoti
reikiamas maisto medziagas dienos eigoje, uztikrina energingumo jausmg ir gera emocing bei fizing
savijautg (Bourke ir kt., 2018). Socialinése medijose sportininkai taip pat gali saugiai bendrauti su
fanais dél atsiribojimo nuo fizinio kontakto, populiariausia platforma tam — ,,Instagram*, nes biitent
$i platforma turi grieztas saugaus vartojimo ribas. Sioje platformoje galima ne tik jkelti nuotraukas,
taCiau ir interaktyviai bendrauti su sekéjais komentaruose, tai pelno Zmoniy palankuma, tuo paciu
padidina palaikyma, varzyby biliety pardavimus, réméjy pasitilymus ir zinoma finansinj patoguma
(Hipke ir Hachtmann, 2014). Neretai plati gerbéjy auditorija padeda iSgarséti, biiti pastebétam, taip
pat atsiveria ir naujos karjeros galimybés, kontrakty pasitlymai (Bigsby ir kt., 2019). Zinoma stebima
ir psichologiné nauda, Hayes ir kt. (2019) tyrime parySkinama, kad profesionalis atletai mazino savo
prieSvarzybinj nerimg susisiekdami su artimaisiais butent per socialines medijas. Nerimg mazino ne
tik pats susisiekimas, taciau ir zinojimas, kad yra galimybé greitai ir efektyviai susisiekti su jais.

Profesionaliis atletai neretai biina apmokomi, kaip deréty elgtis socialiniuose tinkluose,
tokiuose mokymuose aptariamas ne tik turinio planavimas, komunikacija su sekéjais, taciau ir
preliminarus laikas praleidziamas socialiniuose tinkluose, zitirimo turinio filtravimas. Geurin (2021)
tyrime buvo siekiama i$siaiskinti tokiy mokymy poveikj olimpiniy zaidyniy dalyviams. Nustatyta,
jog sportininkai, kurie buvo apmokyti socialinés medijos elgesio, patyré maziau streso, nerimo, turéjo
daugiau laisvo laiko ir jautési labiau pails¢je. Autorius paZzymi, kad nors tokie mokymai biina
organizuojami vis dazniau, jie jtraukiami tik ] suaugusiyjy programa, todel reikia daugiau démesio
skirti jaunimui.

Zinoma, profesionaliis sportininkai néra atsparis ir neigiamam socialiniy medijy poveikiui.
Encel ir kt. (2017) tyrime buvo siekiama nustatyti, sportininky socialiniy platformy ,,Facebook* ir
,» Twitter naudojimo jpro¢ius ir jtakg kasdieniniam gyvenimui. Nustatyta, jog 31,9 proc. sportininky
naudojo ,,Facebook* platforma varzyby metu, 0 likusieji (68,1 proc.) narsé Sioje platformoje likus 2
valandoms iki varzyby. Sportininkai turintys prieiga prie ,,Facebook® platformos varzyby metu,
statistiSkai reikSmingai daZniau patyré didesnj nerimg ir depresiSkumg. Socialiniy medijy naudojimas
gali neigiamai veikti ir sportininky miego kokybe (Ayyildiz ir Besler, 2022). Priklausomi atletai
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socialiniuose tinkluose praleidzia daugiau laiko, neretai jprociu tampa narSyti lovoje, prie§ miegg
(Ayyildiz ir Besler, 2022). Daznu atveju, narSant prarandama laiko nuovoka, todél sutrumpéja miego
trukmé, o dél iSvarginty akiy, mélynosios Sviesos ir nereguliaraus miego ciklo suprastéja ir miego
kokybé (Ayyildiz ir Besler, 2022). Yra zinoma, kad kokybiskas miegas yra butinas profesionalaus
sportininko Kkarjeroje, jis padeda sportininkams atstatyti raumeny audinj, fizines jégas ir gerinti
psichologinj bei kognityvinj funkcionavima (Fry, 2022). Pa ir kt. (2021) tyrimas atskleidé socialiniy
medijy priklausomybés problema tarp sportininky. Buvo nustatyta, kad daugiau nei pusé (60,4 proc.)
sportuojanc¢iy mokiniy buvo labai priklausomi nuo socialiniy medijy, Sie dalyviai pasizyméjo ir
prastesniais akademiniais rezultatais. Rezultatams jtakos galéjo turéti pasirinkta moksleiviy imtis,
kadangi jy tarpe yra didziausia tikimybé turéti socialiniy medijy priklausomybe (Lian ir kt., 2019).
Socialinése medijose jaunuoliai gali prarasti laiko nuovoka, jiems tampa lengvai prieinamas
netinkamas, galintis traumuoti turinys, taip pat ¢ia daznos patyciy apraiskos (Othman ir kt., 2022).
Sie tyrimai atskleidzia, kad priklausomybé socialiniams tinklams paveikia zmogaus
savijautg (2 paveikslas), todél gali turéti rimty pasekmiy kasdieniniam gyvenimui ir jo kokybei. Tokie
atradimai tik jrodo, kaip svarbu profesionaliems atletams limituoti laikg praleidziamg socialiniuose

tinkluose, ypac prie§ miega, nes miegas ir geri sportiniai rezultatai yra neatsiejamos sagvokos.

2 pav. Priklausomybés socialiniams tinklams jtaka zmogaus savijautai.

PRIKLAUSOMYBE SOCIALIAMS
TINKLAMS NEIGIAMAI PAVEIKIA:

DEPRESYVUMA ]

NERIMA

PASITENKINIMA GYVENIMU

MIEGO KOKYBE IR TRUKME

1.2.5. Socialiniy medijy jtaka démesio funkcijoms

Perteklinis socialiniy medijy naudojimas gali neigiamai veikti Zmogaus produktyvuma, tarp
ju ir démesio funkcijas. Tyrimai rodo, kad net ir trumpas socialiniy medijy naudojimas, atliekant

svarbius darbus (akademiniai darbai, mokymasis, darbo uzduotys) sumazina atliekamy uzduociy
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kiekj ir jy kokybe, nes socialiniai tinklai daznai i$blasko, sukelia kognityvinj nuovargj ir atitraukia
mintis nuo uZsibrézto tikslo (Brooks, 2015). Cia svarbus dopamino vaidmuo: sunkus darbas daZnai
neteikia malonumo, o darant pertraukas, poilsis gali tapti ne ramus pasédéjimas ar akiy ilsinimas, o
socialiniy tinkly naudojimas, kuris teikia Zmogui malonuma. Todél po pertraukos démesingumas gali
suprastéti, 0 smegenys grjzimg prie uzduoties gali vertinti kaip dar nemalonesng, ko pasékoje
efektyvumas zenkliai sumazéja (Westbrook ir kt., 2021). ISsiskyré Thomson ir kt. (2021) tyrimas,
rezultatuose neigiamas poveikis kognityvinéms funkcijoms buvo stebimas tik tiems dalyviams, kurie
pasizymeéjo problemisku socialiniy medijy naudojimu. Autoriai teigia, kad socialiniy tinkly jtaka
démesio funkcijoms reikéty susiriipinti tik tuo atveju, kai socialiniy medijy naudojimas biina per
didelis, taciau apraSoma ir kita problema — kaip atskirti didelj naudojimg nuo priklausomybés
socialiniams tinklams. Siuo metu socialinés medijos yra vis dar pla¢iai nagrinéjama tema, tadiau
priklausomybé joms yra neiSnagrinéta niSa, tod¢l sunku apibrézti ar neigiamg poveiki démesio
funkcijoms daro priklausomybé, ar jprastas naudojimas. Tyrimai rodo, kad butent perteklinis
socialiniy medijy naudojimas susijes su padidéjusiu iSsiblaskymu ir suprastéjusia démesio kontrole
(Xie, 2020). Kaip minéta ir anks¢iau, per didelis socialiniy tinkly naudojimas sukelia kognityvinj
nuovargj, kurj dar labiau gali sustiprinti greitai besikei¢iantis turinys (Paasonen, 2016).

Démesio funkcijy suprastéjimas atskleidziamas Siebers ir kt. (2021) tyrime, suaugusieji,
kurie daugiau laiko praleido naudodami socialinius tinklus lengviau issiblaské, todél jy démesio
koncentracija buvo prastesné. Taciau jtakos rezultatams turéjo ir baziniai kognityviniai sugebéjimai,
tai reiskia, kad zmonés turéje geresne démesio koncentracija iSsiblaSké maziau, lyginant su dalyviais,
kuriy démesio koncentracija buvo prastesné. Taip pat Shukla (2022) teigia, kad ilgesnis laikas
praleistas naudojant socialines medijas koreliavo su suprastéjusiu selektyviuoju démesiu. Tyrime taip
pat nustatyta, jog moterys §iam skirtumui buvo jautresnés nei vyrai - nors abi lytys praleido tiek pat
laiko socialinése medijose, motery selektyvusis démesys suprastéjo daugiau, lyginant su vyrais.
Neigiamg socialiniy medijy jtakg démesingumui galima stebéti ir vaiky imtyje. Kokog (2021) tyrime
nustatyta, kad moksleiviai, kurie mokymosi metu neatsiribojo nuo socialiniy medijy prieigos,
pasizymejo prastesniais akademiniais rezultatais ir démesio kontrole, lyginant su moksleiviais, kurie
mokymosi metu visiSkai atsitrauké nuo socialiniy tinkly. PrieSingai nei suaugusiyjy grup¢je, vaiky
imtyje didesnis neigiamas socialiniy medijy poveikis démesio funkcijoms stebétas berniuky grupéje
(Wu ir kt., 2019). Socialiniy medijy jtaka kognityvinéms funkcijoms gali priklausyti ir nuo turinio
formos, naujausi tyrimai atskleidzia, kad trumpojo turinio platformos statistiSkai reikSmingai labiau
nuvargina ir labiau suprastina vykdomasias funkcijas, nei kitos socialiniy tinkly platformos, kaip
,» Twitter ar ,,Youtube* (Chiossi ir kt., 2023). Tyrimuose iSryskéja, kad socialiniy medijy naudojimas
suprastina démesio funkcijas, taciau iSskiriamos ir siauresnés démesio dedamosios, kurias labiausiai

paveikia socialinés medijos: démesio koncentracija (Siebers ir kt., 2021), démesio kontrolé (Kokog,
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2021), selektyvusis démesys (Shukla, 2022) ir vizualinis démesys (Wu ir kt., 2019) (3 paveikslas).

3 pav. Socialiniy medijy jtaka déemesiui.

SOCIALINIU MEDIJU
NAUDOJIMAS
SUPRASTINA:

DEMESIO
KONCENTRACIJA

— DEMESIO KONTROLE

| SELEKTYVUJ] DEMES]

| VIZUALIN] DEMES]

1.2.6. Socialiniy mediju jtaka sportininky démesio funkcijoms

Zinant démesio svarba sportininky rezultatams, bei tarp juy gausiai paplitusias socialiniy
tinkly naudojimo tendencijas, svarbu analizuoti socialiniy medijy jtaka sportininky démesio
funkcijoms. Atletams produktyvus démesys yra bitinas tiek treniruoCiy metu, pasiruoSimui
varzyboms ir zinoma paciy varZzyby metu, o nuo démesio funkcijy priklauso ne tik sportiniai
rezultatai, taciau ir pati sportininky karjera. Vis tik iki Siol tokie tyrimai atlieckami gana fragmentiskai.
Stai Griittner su kolegomis (2020) nustaté, kad perteklinis socialiniy medijy naudojimas daré
neigiamg jtaka atlety sportiniam pasirodymui. Sportininkams suprastéjo ne tik démesio funkcijy
veikla, taciau ir susikaupimas, kognityvinis lankstumas bei reakcijos greitis. Neigiamg poveikj
sportininkams nustaté ir Hayes su bendraautoriais (2020), tyrimas atskleidé, kad sportininkai i§saké
jauciantys suprastéjusia démesio koncentracija ir didesnj iSsiblaSkyma po socialiniy tinkly
naudojimo. Svarbu pabrézti, jog tam jtakos turéjo ne tik trumpasis turinys, taciau ir neigiami
komentarai, bendradarbiavimo pasitilymai ar turinys susijes su sportiniais varzovais. Taip pat
pabrézta, jog Australijoje treneriai iSreiSké susiripinimg socialiniy medijy sukeliamais neigiamais,
Salutiniais poveikiais. Démesys atkreipiamas j aplikacijose gaunamus pranesSimus, kurie garsiniu ir
vaizdiniu btidu patraukia atlety démesj. Toks Salutinis blaskymas reik§mingai suprastino zaidéjy

koncentracijg. Taip pat buvo kalbama, kad démesys suprastéjo ne tik dél pranesimy, taiau ir dél
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stebimo turinio konteksto. Tokie rezultatai parodo, kaip svarbu palaikyti sportininky optimalias
kognityvines funkcijas, ypac prieSvarzybiniu periodu ir per rungtynes. ISvengti rezultaty suprastejimo
gali uztekti sumazinti socialiniy medijy naudojima, nebitina jo atsisakyti visiskai.

Profesionaliis sportininkai neretai biina populiariis savo Salyje ar net visame pasaulyje, todél
jie yra nuolatos stebimi, apkalbami, sumazéja privatumo pojitis. Internete daznai atsiranda ne tik
paskatinimy, pagyry ar komplimenty, taciau ir neigiamy komentary, uzgauliojimy, patyCiy ar net
grasinimy. Toks turinys gali ne tik nulitidinti, taciau ir i§ggsdinti atleta, susirlipinama savo ir artimyjy
saugumu, aplanko negatyvios mintys apie asmeninius sugebéjimus, kritiniu atveju norima keisti
karjerg dél per didelio spaudimo i$ aplinkos (Hayes ir kt., 2021). Hayes su kolegomis (2020) tyrime
buvo rinkta informacija, kaip sportininkai gali apsisaugoti nuo socialiniy medijy neigiamos jtakos.
ISskirti du pagrindiniai biidai: iSmaniyjy jrenginiy iSjungimas prie§ treniruotes ir varzybas arba
prieigos prie socialiniy tinkly perdavimas atsakingiems asmenims, kad turinys biity kruopsciai
atrenkamas ir prafiltruojamas. Tokie atradimai parodo, jog kartais patys sportininkai negali
apsisaugoti nuo neigiamos socialiniy medijy jtakos, o optimaliai emocinei biisenai palaikyti reikia ir
aplinkiniy pagalbos.

Taigi, nors socialiniai tinklai yra neatsiejami nuo kasdieninio pasaulio ir suteikia daug
patogumo jprastoje zmogaus veikloje, vis daugiau tyrimy atskleidzia neigiamg socialiniy tinkly
naudojimo pus¢. Gausus socialiniy medijy naudojimas gali suprastinti Zmogaus emocing savijauta,
kognityvines funkcijas, jy tarpe ir démesj, ar iSbalansuoti miego ritmg. Poveikis gali paveikti ir
biologiskai per dopamino kiekio iSsiskyrimo iSbalansavimag ar net sukelti socialiniy medijy

priklausomybe.

1.3. Tikslas ir uzdaviniai

Tyrimo hipotezé: trumpojo ,,Instagram reels* turinio Ziliréjimas sumazins sportininky démesio
funkcijy produktyvuma.
Tikslas: atskleisti trumpojo ,,Instagram reels” turinio naudojimo jtaka sportininky démesio
funkcijoms.
UZzdaviniai:
1. Nustatyti profesionaliy sportininky démesio funkcijas ir jy sgsajas su socdemografiniais
rodikliais, pries$ tiriamgsias intervencijas;
2. Ivertinti profesionaliy sportininky socialiniy medijy naudojimo jprocius ir jy sgsajas su
socdemografiniais rodikliais;
3. I8analizuoti trumpojo ,Instagram reels” turinio poveikj profesionaliy sportininky démesio

funkcijoms ir jo sasajas su socialiniy medijy naudojimo jprociais.
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2. METODIKA

2.1. Tyrimo eiga

2023 mety gruodzio 21 dieng buvo gautas bioetikos centro pritarimas tyrimui atlikti,
prasymo patvirtinimo registracijos numeris — 2023-BEC2-490 (1 priedas). Pries atlickant pagrindinj
tyrima, 2024 mety vasario mén. buvo atliktas bandomasis tyrimas, kuriame dalyvavo 6 Zzmonés. Po
bandomaojo tyrimo, buvo pakoreguota pagrindinio tyrimo ,,Stroop* uzduotis. | tyrimo duomeny baz¢
bandomojo tyrimo duomenys nebuvo jtraukti.

Pagrindinis eksperimentinis tyrimas buvo vykdomas 2024 mety vasario ménesj. Jame
dalyvauti buvo kvieCiami asmenys taikant Siuos atrankos Kriterijus: pilnametis, profesionaliai
sportuojantis zmogus. Profesionaliai sportuojantis zmogus trakuojamas, kaip asmuo, jprastai
sportuojantis bent 6 kartus per savait¢ ir gaunantis materialinj atlygj uz sporta. Tyrimo imtis buvo
sudaroma patogiosios atrankos biidu: kvietimai dalyvauti tyrime buvo platinami socialinése medijose
(,,Facebook” grupés, ,,Instagram” platforma); sutikusiy dalyvauti sportininky buvo praSoma kvietimu
] tyrimg pasidalinti su paZjstamais profesionaliais sportininkais.

IS viso buvo vykdytos 5 grupinés, eksperimentinés sesijos, kuriose vienu metu dalyvavo nuo
3 iki 6 dalyviy. Eksperimentinés sesijos Vykdytos Lietuvos sveikatos moksly universiteto kompiuteriy
klaséje. | kabineta buvo jleidziami tik eksperimento dalyviai, o pasaliniams pranesta apie vykdoma
sesijg, todél aplinka islaikyta rami ir tyli. Tyrimo dalyviams naudojantis kompiuteriais, kabinete buvo
i§jungtos Sviesos, kad geriau matytysi kompiuteriy ekranai. Eksperimentinés sesijos truko nuo 45 iKi
50 min., priklausomai nuo dalyviams kylan¢iy klausimy ar dalyviy vélavimo. Dél skirtingy
treniruo¢iy grafiky nepavyko suvienodinti eksperimento sesijy vykdymo laiko visiems dalyviams,
todél eksperimentinés sesijos vykdytos 13:00; 16:45 arba 17:30 valanda. Atvyke dalyviai buvo
supazindinti su tyrimo tikslu ir eiga, buvo isdalintos informuoto sutikimo dalyvauti tyrime formos,
dalyviams priminta, kad jie turi teis¢ bet kada pasitraukti i§ tyrimo, o naudojami duomenys bus

apibendrinti, taip iSlaikant anonimiSkuma.

2.2. Eksperimento dizainas

Eksperimente taikomas ,,grupés viduje” eksperimento dizainas Su atsvaromis. Tyrime
kiekvienam dalyviui buvo taikytos dvi intervencijos:

1) Tiriamoji — trumpojo ,,Instagram reels” turinio zitir¢jimas. Eksperimento dalyviai turéjo
15 minuéiy zitréti trumpgjj ,,Instagram reels® turinj savo telefony programéléje ,,Instagram®. Prie$

atvykstant | eksperimenting sesija dalyviams praneSta, kad telefonuose reikia turéti ,,Instagram*
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aplikacijg, taip pat pasiimti ausines, tinkancias jy asmeniniams telefonams. Eksperimento metu,
tirilamieji negaléjo persiuntinéti vaizdo jrasy kitiems zmonéms, taip pat negaléjo naudotis kitomis
programélés paskirtimis (nuotrauky zitiréjimas, susirasinéjimai, savo profilio koregavimas ar kt.), nes
15 minuciy laikotarpis skirtas nenutrukstan¢iam trumpojo turinio stebé¢jimui. Visi dalyviai
,Instagram reels* Zitiréjo su jjungtu garsu per ausines, kad netrukdyty vieni kitiems ir tuo pa¢iu metu
galéty pilnavertiskai pasinerti | matomg turinj. Kompiuteriy klas¢je buvo i§jungtos Sviesos, 0O
pasibaigus 15 minuciy laikotarpiui, $viesos jjungiamos ir iSkeliama ranka, kuri pranesé dalyviams
apie pasibaigusj intervencijos taikyma.

2) Kontroliné — kryziazodZzio sprendimas. Buvo siekiama surasti proting veiklg
stimuliuojan¢ia uzduotj, potencialiai sukeliancig kognityvinj nuovargj, kuri nebiity susijusi su
iSmaniosiomis technologijomis. Taip pat atsizvelgta, kad intervencija buity pasiekiama lietuviy kalba,
popieriniu formatu ir neturéty sudétingy naudojimo instrukcijy — taip pasirinkta kryZziazodzio
sprendimo uzduotis. Eksperimentiniy sesijy metu, dalyviams pateikti 4 skirtingi kryziazodziai,
atspausdinti ant vieno A4 formato lapo, visi dalyviai gavo tokius pacius lapus, siekiant islaikyti
vienodg kontroling intervencijg. Tyrimo dalyviai sprendé kryziazodj 15 minuciy. Tiriamieji gal¢jo
pasirinkti norimg sprendimo btida (suraSyti visus zinomus atsakymus 4 skirtinguose kryziazodziuose
arba bandyti pilnai i$spresti vieng kryziazodj), nes Sios intervencijos tikslas buvo 15 minuéiy
nenutriikstamai spresti kryZiazodj ir aktyviai mastyti. Dalyviai buvo jspéti, jog sprendziant kryZiazodj
negalima tartis su kitais eksperimento dalyviais, taip pat negalima trukdyti kitiems. Kryziazodis
nebuvo vertinamas, kadangi jo funkcija, Siame eksperimente, buvo stimuliuoti protine veikla ir sukelti
kognityvinj nuovargj.

Kadangi taikomas tyrimo dizainas buvo ,,grupés viduje”, vienam tiriamajam buvo taikomi
trys démesio funkcijy (Stroop uzduoties) matavimai. Pagrindiniai lyginamieji rodikliai buvo démesio
funkcijos ir jy pokytis po trumpojo ,,Instagram reels* turinio zitiréjimo. Taip pat eksperimente buvo
naudotos atsvaros, todél 11 dalyviy tiriamoji intervencija buvo taikyta pirma, o likusiems dalyviams
pradzioje pateikta kontroliné intervencija.

Eksperimento eiga buvo sudaryta i$ 8 etapy: (1) aptariamas eksperimentas ir jo dalys, (2) 1
kartg pildoma tyrimo anketa, (3) 1 pertrauka, (4) 2 kartus taikomos intervencijos ir (5) 3 kartus
vertinamos démesio funkcijos. Eksperimento pradzioje dalyviams pristatytos démesio vertinimo
instrukcijos, tuomet kompiuteriuose dalyviai atliko ,,Stroop* uzduoties bandyma, kuris baigési
dalyviams 20 karty teisingai sureagavus j stimulg. Jei dalyviai padarydavo klaida, kompiuterio ekrane
buvo parodomas teisingas atsakymas, taip pat pasitikslinta ar dalyviai neturi klausimy apie ,,Stroop*
uzduoties atlikimg. Po bandymo, tyrimo dalyviai uzpildé klausimyna ir atliko bazine (jskaiting)
»Stroop* uzduotj - démesio funkcijoms jvertinti. Po démesio jvertinimo buvo taikyta viena i§ dviejy

intervencijy — trumpojo ,,Instagram reels* turinio zitréjimas (tiriamoji intervencija) arba kryziazodzio
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sprendimas (kontroliné intervencija), intervencija taikyta 15 minuc¢iy. Atlikta pakartotiné ,,Stroop*
uzduotis, po kurios dalyviams suteikta 5 minuéiy pertrauka ir taikyta nepanaudota intervencija 15
minuciy. Eksperimento pabaigoje buvo tre¢ig karta pateikta ,,Stroop* uzduotis. Bendrg tyrimo eiga
galite matyti 4 paveiksle.

4 pav. Eksperimento eiga.

& = &
Eksperimento Pildomas klausimynas fulllal?czil'nls'\(’ieer[gflsi;?las
pristatymas (iki 5 min.) (iki 5 min.) (”J(‘i!é min)
\V/
,‘! .« e
@) £ & A
Tiriamoji/kontroliné Pakart.(.)tlnls d.el‘nesm .
intervencija (15 min.) funk(ciﬂ;;Sv:er:}tr:n)lmas Pertrauka (5 min.)
\V/
@ % &
: > -
Taikoma nepanaudota I;zl;?{rcti?tlszsrg‘:l?nel;l:
intervencija (15 min.) (iliiq5 min.)

Tkony saltinis:1. Alexey Yakovenko, https://www.dreamstime.com/yakovenkolehaa info 2. www.instagram.com

2.3.  Tyrimo imtis

IS viso ] tyrima, patogiosios atrankos biidu, buvo pakviesta 30 profesionaliy sportininky, i$
kuriy dalyvauti sutiko 26. IS sutikusiy dalyvauti tiriamyjy, 6 atletams netiko eksperimento sesijos
laikas, todél galuting eksperimento imtj sudaré 20 profesionaliy sportininky. Eksperimente dalyvavo
9 moterys (45 proc.) ir 11 vyry. Tyrimo dalyviy amziaus mediana buvo lygi 22 metams, atsakymai
svyravo nuo 19 iki 25 mety. Atlety sporto Sakos buvo pasiskirsciusios netolygiai, 17 dalyviy lanke
komanding sporto Saka, 2 individualig, o 1 dalyvis lanké ir komandine, ir individualig sporto Sakaq.
Dabartinés sporto Sakos lankymo mediana buvo 10,5 mety, taciau atsakymai svyravo nuo 3 iki 16

mety (2 lentelé).
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2 lentelé. Tyrimo imties charakteristikos.

Procentai (n) Mediana Min/Max
Lytis Moteris 45 proc. (9) - -
Vyras 55 proc. (11)
Sporto $aka Komandiné 85 proc.(17) - -
Individuali 10 proc. (2)
Abi 5 proc. (1)
AmZius - 22 Min - 19
Max — 25
Lankymo trukmé (metais) - 10,5 Min -3
Max — 16

2.4. Instrumentai

Démesio funkcijoms vertinti buvo pasirinkta ,,Stroop* uzduoties metodika (angl. The Stroop
task). Uzduotis vertino tiriamyjy reakcijos laika ir klaidy darymo daznj. Nemokama, angliska testo
versijos prieiga gauta puslapyje ,,PsyToolkit*. Lekt. Linas Leonas iSverté testg j lictuviy kalba ir
adaptavo Siam eksperimentui. ,,Stroop* uzduoties metu, démesiui jvertinti, buvo pateiktos keturios
spalvos ir zodziai: geltona, zalia, mélyna ir raudona. Zodziai testo metu, buvo pateikiami kitomis
spalvomis, tai reiskia pateiktas zodis ,,mélyna“ galéjo buti zalios spalvos, pateiktas Zodis ,,raudona“
galéjo buti geltonas ir t.t. Pamacius zenkla ,,O dalyviai turéjo kuo greiciau teisingai pasirinkti zodzio
reikSme atitinkantj atsakymga ir kompiuterio klaviatiiroje paspausti tinkamg klavisg. Jei teisingas
atsakymas buvo ,,mélyna®, dalyviams reikéjo spausti klavisa ,,M“, teisingas atsakymas ,,raudona“
reikalavo ,,R* klaviso paspaudimo, ,,geltona“ buvo susieta su klavisu ,,G“, o atsakymas ,,zalia* buvo
vertinamas klavisu ,.L, nes galima lengvai sumaisyti, kurioje vietoje yra ,,Z“ raidé (ne visos
kompiuteriy klaviatiiros turéjo lipdukus ant klaviSy, indikuojancius kokia lietuviSska raidé¢ atitinka
skaiCiaus klavisa). Pamacius zenkla ,,+* dalyviai turéjo, kuo greiciau, teisingai pasirinkti spalva, kuria
nuspalvintas zodis. Kiekviename démesio funkcijy vertinime buvo pateikta po 40 zodZiy kiekvienam
dalyviui.

Vidutinis tiriamyjy reakcijos laikas matuotas isvedant vidutinj klaviSo paspaudimo laikg
atliekant uzduotj (laiko intervalas nuo zodzio parodymo ekrane, iki klaviso paspaudimo kompiuterio
klaviatiiroje). Taip pat atlikus testa buvo iSsaugojamas teisingy/klaidingy atsakymy santykis.
Padaryty klaidy skaiéius parodé tiriamyjy susikaupima, iSsiblaskymo lygj. Tuo tarpu pasibaigusio
laiko atvejai (per 6000 ms nepasirenkamas nei vienas variantas) parodé taikomy intervencijy poveikj
dalyviams ir démesio perkélimo gebéjimus.

Socialiniy medijy priklausomybé buvo vertinama Bergeno socialiniy medijy priklausomybés
skale (angl. Bergen Social Media Addiction Scale) (Andreassen ir kt. 2016). Skalé j lietuviy kalba

iSversta dvigubo vertimo btidu (2 priedas). Skalg sudaré Sesi klausimai, kiekvienas klausimas atitiko
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skirtingg priklausomybés komponentg: svarbumo jausma, nuotaikos pokycius, tolerancija,
abstinencija, konfliktus ir atkrytj. Buvo nagrinéjama patirtis socialiniy medijy naudojimo kontekste,
per pastaruosius metus. Teiginiai buvo vertinami 5 baly Likerto skale, kai 1 reiské ,,labai retai®, 2 —
Hretai, 3 — Kartais®, 4 —,,Daznai“, o 5 reiské ,,Labai daznai“. Uzpildzius anketg galimi jverc¢iai buvo
nuo 6 iki 30 baly. AukStesnis skalés jvertinimas reiské didesnj socialiniy medijy aktyvumg, o
rezultatas vir§ 19 baly parodé, kad socialiniy medijy naudojimas jau buvo problematiskas. Skalé
turéjo tinkamg vidinj suderinamumag (Kronbacho alfa lygi 0,629), Zema minimaliy ir maksimaliy
reikSmiy efekta.

Taip pat prie socialiniy medijy priklausomybés skalés buvo pateikti klausimai vertinantys
tiriamyjy socialines ir demografines charakteristikas, jtraukiant klausimus apie tiriamyjy lyti, amziy,

sportuojamg sporto Sakg ir sporto Sakos lankymo trukme.

2.5. Duomeny analizés metodai

Tyrimo duomeny bazés paruo$imas ir statistiné duomeny analizé buvo vykdyta ,,Microsoft Excel*
ir ,,SPSS* programose. Analizuojant gautus duomenis ir atlickant vienmatg analize buvo apskaiciuoti
duomeny vidurkiai, medianos, minimalios ir maksimalios reik§més, atsakymy i klausimus daznumas
dydziai, kurie gauti i§ baziniy démesio funkcijy atémus rezultatus po intervencijy, todél didesni
rezultatai indikavo pageréjusias démesio funkcijas. Dél mazos tiriamyjy imties, skai¢iavimams buvo
taikyti neparametriniai Kriterijai: vertinant dviejy veiksniy tarpusavio sgsajas, buvo naudotas
Spirmeno koreliacijos koeficientas, Mano-Vitnio testas, Kruskalo-Voliso kriterijus ir Frydmano
kriterijus. Tikrinant statistines hipotezes, pasirinktas pasikliautinumo lygmuo buvo 95 proc., o

reik§mingumo lygmuo 0=0,05.
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3. REZULTATAI

3.1. Profesionaliy sportininky démesio funkcijos

Vertinant bazines démesio funkcijas buvo atsizvelgta j tris aspektus: vidutinj reakcijos laika,
klaidy daryma ir pasibaigusio laiko atvejus. Vidutinis tiriamyjy reakcijos laikas variavo nuo 2429 iki
1247 ms, tuo tarpu mediana sické 1831 ms. Per bazinj démesio funkcijy vertinimg dalyviai
padarydavo nuo 0 iki 8 klaidy, o vidutiniskai sportininkai suklysdavo 4 kartus. Po 1 atletg (5 proc.)
padaré 6 ir 8 klaidas, Siek tiek daugiau, po 2 profesionalius sportininkus (10 proc.), padaré 0, 1 arba
7 klaidas, 0 dazniausiai buvo suklysta 2, 4 arba 5 kartus (po 20 proc.). Testo metu, praéjus 6000 ms
pasibaigdavo bandymo laikas, per bazinj démesio vertinimg, 4 profesionalis atletai (20 proc.) vieng
kartg i3 40 nespéjo pasirinkti atsakymo. Siame vertinime nebuvo atlety, kuriems laikas pasibaigé 2 ar
daugiau karty.

Bazinés démesio funkcijos lygintos ir su socialinémis bei demografinémis charakteristikomis.
Lyginant lyties grupes (3 lentel¢), nustatyta kad vidutinis reakcijos laikas buvo prastesnis motery
grupéje (mdn=2046 ms) lyginant su vyrais (mdn=1721 ms), taciau skirtumas nebuvo statistiskai
reik§mingas (p=0,095). Vertinant klaidy skaiCiy, pastebéta, kad moterys daré daugiau klaidy
(mdn=5), nei vyrai (mdn=4), taiau $is skirtumas taip pat nepasieké statistinio reik§mingumo

(p=0,131). Galiausiai, lytis nebuvo susijusi ir su pasibaigusio laiko rodikliais (mdn=0, p=0,370).

3 lentelé. Baziniy démesio funkcijy palyginimas tarp lyties grupiy.

Min Max Mediana U p
Vidutinis reakcijos Moterys Min — 1501 ms Max — 2429 ms 2046 ms 27,00 0,095
laikas Vyrai Min — 1247 ms Max — 2159 ms 1721 ms
Klaidy darymas Moterys Min — 0 Max — 8 5 29,00 0,131
Vyrai Min — 0 Max — 6 4
Pasibaigusio laiko Moterys Min -0 Max -1 0 37,50 0,370
atvejai Vyrai Min—-0Max-1 0

Nebuvo nustatyta sgsajy tarp baziniy démesio funkcijy ir sportininky amziaus (4 lentelé), net
ir didziausia gauta koreliacija tarp vidutinio reakcijos laiko ir vyresnio amziaus sportininky buvo labai
silpna (rho=-0,15, p=0,524). Tuo tarpu amziaus rysys su klaidy skai¢iumi (rho=0,01, p=0,968) ir su

pasibaigusio laiko atvejais (rho=-0,03, p=0,886) buvo beveik nulinis.

4 lentelé. Bazinés démesio funkcijos tarp amZiaus.

Rho p
Vidutinis reakcijos laikas -0,15 0,524
Klaidy darymas 0,01 0,968
Pasibaigusio laiko atvejai -0,03 0,886
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Bazinés démesio funkcijos su sporto Sakos lankymo trukme sgsajy neturéjo (rho=0,17,
p=0,477) (5 lentel¢). Buvo stebima silpna, taciau statistiSkai nereikSminga koreliacija tarp ilgesnés
sporto Sakos lankymo trukmeés ir daznesnio klaidy darymo (rho=0,25, p=0,284), panasus rezultatai

gauti ir su daznesniais pasibaigusio laiko atvejais (rho=0,28, p=0,223).

5 lentelé. Baziniy démesio funkcijy palyginimas su sporto Sakos lankymo trukme.

Rho p
Vidutinis reakcijos laikas 0,17 0,477
Klaidy darymas 0,25 0,284
Pasibaigusio laiko atvejai 0,28 0,223

Lyginant skirtingus sporto tipus (6 lentelé) nebuvo nustatyta reikSmingy sgsajy, taciau
pastebéta, kad nors individualaus sporto atstovai turéjo stabiliausig reakcijos laikg (Min — 1701 ms,
Max — 1775 ms), jie taip pat darydavo ir daugiau klaidy (mdn=6), lyginant su komandinio ir
komandinio-individualaus sporto atstovais (mdn=4, p=0,308). Skirtumai tarp pasibaigusio laiko ir
sporto $akos nebuvo reik§mingi, o medianos svyravo nuo 0 iki 0,5. Atradimai taip pat nebuvo

statistiSkai reikSmingi.

6 lentelé. Bazines demesio funkcijos ir sporto tipas.

Min Max Mediana H p
Vidutinis reakcijos | Komandinis sportas | Min — 1247 ms Max — 2429 ms 1903 ms 1,41 0,495
laikas Individualus sportas | Min — 1701 ms Max — 1775 ms 1738 ms
Abu Min — 1587 ms Max — 1587 ms 1587 ms
Klaidy darymas Komandinis sportas Min — 0 Max — 8 4 2,36 0,308
Individualus sportas Min — 5 Max — 7 6
Abu Min — 4 Max — 4 4
Pasibaigusio laiko | Komandinis sportas Min -0 Max -1 0 1,36 0,506
atvejai Individualus sportas Min—0 Max—1 0,5
Abu Min -0 Max -0 0

Apibendrinant, vidutinis sportininky reakcijos laikas buvo 1831 milisekundés. Sportininkai
lankantys tiek komandinj, tiek individualy sporta, pasizyméjo greitesniu vidutiniu reakcijos laiku
(mdn=1587 ms), taciau greiciausias reakcijos laikas fiksuotas komandinio sporto grupéje (1247 ms).
Individualios sporto Sakos atstovai turéjo stabilesnj reakcijos greitj (Min — 1701 ms, Max — 1775 ms),
taciau jie darydavo ir daugiau klaidy (mdn=6), lyginant su komandinio ir komandinio-individualaus
sporto atstovais (mdn=4), rySys nebuvo statistiskai reikSmingas. RySiai tarp amziaus ir esamos sporto

Sakos lankymo trukmés buvo labai silpni.
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3.2. Profesionaliy sportininky socialiniy medijy naudojimo jprociai

Siekiant iStirti profesionaliy sportininky socialiniy medijy naudojimo jprocius, buvo
naudojama Bergeno socialiniy medijy priklausomybés skalé. Pirmame klausime ,,Didele dalj laiko
praleidziate galvodamas apie socialines medijas arba jy naudojima“ dazniausiai pasirinktas
atsakymas buvo ,Retai“ (45 proc.), tuo tarpu antrame klausime ,,Vidinis poreikis naudotis
socialinémis medijomis vis didéja ir did¢ja®, daugiau nei pusé dalyviy pasirinko atsakymg ,,Kartais*
(65 proc.). Sekanciame Klausime buvo siekiama issiaiskinti ar dalyviai naudojo socialines medijas,
tam kad pamirs$ty asmenines problemas, beveik pusé dalyviy (40 proc.) atsaké, kad taip daré kartais,
0 35 proc. atlety taip darydavo labai retai. PanaSiai ir ketvirtame klausime ,,BandZiau sumazinti
socialiniy medijy naudojima, ta¢iau man nepavyko®, populiariausias atsakymas buvo ,,Kartais* (35
proc.). Net 60 proc. sportininky labai retai jausdavosi prastai, jei neturédavo galimybés naudotis
socialinémis medijomis. Tuo tarpu paskutiniame klausime ,,Socialiniy medijy naudojimas neigiamai
paveikia mano darba/studijas® tik vienas dalyvis (5 proc.) tokj poveikj jauté labai retai, 7 sportininkai
(35 proc.) atsaké ,,Retai”, 0 po 5 dalyvius (25 proc.) pasirinko atsakymus ,,Kartais* ir ,,Daznai*.

Bendrus Bergeno socialiniy medijy priklausomybés skalés atsakymus galima matyti 7 lenteléje.

7 lentelé. Bergeno socialiniy medijy priklausomybés skalés kintamyjy jverciai.

Bergeno socialiniy medijy priklausomybés skalés klausimas Mediana Min/Max
1. ,Didelg dalj laiko praleidziate galvodamas apie socialines medijas arba jy 2 Min -1 Max -5
naudojima?
2. ,,Vidinis poreikis naudotis socialinémis medijomis vis didéja ir didéja? 3 Min—1 Max -4
3. ,.Naudojate socialines medijas, kad pamir§tuméte apie asmenines problemas?* 2,5 Min—1 Max -5
4. ,Bandote sumazinti socialiniy medijy naudojima, taiau Jums nepavyksta?“ 3 Min—1 Max -4
5. ,Jaudiatés prastai, jei neturite galimybés naudotis socialinémis medijomis?“ 1 Min—1 Max -5
6. ,,Socialiniy medijy naudojimas neigiamai paveikia Jusy darba/studijas? 3 Min—1 Max -4

Profesionaliy sportininky socialiniy medijy naudojimo rizikos jverciai pateikti 5 paveiksle. 3
dalyviai 1§ 20 pasizyméjo probleminiu socialiniy medijy naudojimu (bendras skalés balas 19 ir
daugiau), surinkdami 19, 21 ir 24 balus i§ 30. Beveik pusé dalyviy (40 proc.) gausiai naudojo
socialines medijas ir buvo rizikos grupéje, kuri traktuojama surinkus nuo 15 iki 19 baly. 2 sportininkai
pasieké Zemutine riba, surinkdami 15 baly, o po 3 atletus surinko 16 ir 17 baly. Beveik pus¢ atlety

(45 proc.) nejauté neigiamo socialiniy medijy poveikio, skaléje surinkdami nuo 10 iki 14 baly i$ 30.
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5 pav. Socialiniy medijy naudojimo jprociai.
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40%

Siekiant geriau suprasti socialiniy medijy naudojimo jprocius, Bergeno socialiniy medijy
priklausomybés skalés klausimai ir bendras jvertis buvo palygintas tarp socdemografiniy rodikliy (8
lentelé). Nustatyta, jog profesionalis atletai, kurie rinko aukstesnius bendrus skalés balus, pasizyméjo
ilgesne sporto Sakos lankymo trukme (rho=0,47, p=0,036), taciau rySys su amziumi buvo neaptiktas
(rho=0,09, p=0,720). Reiksmingi rezultatai tarp ilgesnés sporto Sakos lankymo trukmés buvo rasti ir
sportininky grupéje, kurie didele dalj laiko praleido galvodami apie socialines medijas arba jy
naudojimg (rho=0,48, p=0,033), tatiau rySys tarp amziaus taip pat nebuvo rastas (rho=0,07, p=0,772).
Buvo pastebétas nevienodas atlety pasiskirstymas tarp sporto $akos tipo ir jautimosi prastai, neturint
galimybés naudotis socialinémis medijomis. Nustatyta, kad skirtumas buvo stebimas tarp komandinio
ir individualaus sporto $akos atstovy (H=-9,27, p=0,017). PrieSingai skalés teiginiai ir bendri balai
buvo tolygiai pasiskirste tarp lyties grupiy.
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8 lentelé. Socdemografiniy rodikliy rysys Su Bergeno socialiniy medijy priklausomybés skale.

Rho (p) U (p) H (p)
AmZius Sporto Sakos Lytis Sporto Saka
lankymo trukmé
Bendras skalés balas 0,09 (0,720) 0,47 (0,036)* 29,50 3,17 (0,205)
(0,126)
., Didelg dalj laiko praleidZiate galvodamas apie | 0,07 (0,772) 0,48 (0,033)* 38,00 1,39 (0,498)
socialines medijas arba jy naudojimg? * (0,353)
., Vidinis poreikis naudotis socialinémis -0,24 (0,301) 0,08 (0,746) 47,00 0,04 (0,983)
medijomis vis didéja ir didéja? “ (0,823)
,, Naudojate socialines medijas, kad 0,14 (0,568) 0,32 (0,174) 30,00 1,49 (0,476)
pamirstuméte apie asmenines problemas? (0,117)
., Bandote sumaZinti socialiniy medijy 0,25 (0,293) 0,18 (0,448) 39,00 3,04 (0,219)
naudojimg, taciau Jums nepavyksta? * (0,409)
. Jauciatés prastai, jei neturite galimybés 0,17 (0,478) 0,40 (0,081) 33,00 6,29
naudotis socialinémis medijomis? ** (0,154) (0,043)*
., Socialiniy medijy naudojimas neigiamai -0,02 (0,944) 0,24 (0,315) 36,00 0,23 (0,893)
paveikia Jisy darbg/studijas? * (0,287)

*Statistiskai reik§mingos reikSmés

Apibendrinant, galima pastebéti, kad didesnis procentas pateikty atsakymy linko j saugy
socialiniy medijy naudojimg. Bendri rezultatai parodo, kad vos 15 proc. atlety pasizymejo
problematisku socialiniy medijy naudojimu, taciau tik maziau nei pusé sportininky (45 proc.) jas
naudojo visiSkai saugiai. Sportininkai, kurie ilgiau lanké esama sporto $aka, pasizyméjo aukstesniais
bendrais skalés balais ir didele dali laiko praleisdavo galvodami apie socialines medijas arba jy

naudojima.

3.3. Profesionaliy sportininky démesio funkcijos po trumpojo ,,Instagram
reels“ turinio Ziaréjimo

3.3.1. Profesionaliy sportininky démesio funkcijos po tiriamyju intervenciju

Galiausiai buvo siekiama jvertinti, kaip keitési profesionaliy sportininky démesio funkcijos
po trumpojo ,,Instagram reels turinio zitréjimo. Vertinant tiriamyjy reakcijos laika, pastebéta, kad
po tiriamosios intervencijos (trumpojo ,Instagram reels” turinio) taikymo, vidutinis tiriamyjy
reakcijos laikas nuo 1831 ms sumazéjo iki 1698 ms (variavo nuo 2087 iki 1006 ms) (6 paveikslas).
Tuo tarpu po kontrolinés intervencijos (kryZiazodZzio sprendimo), vidutinio reakcijos laiko mediana
sieké 1798 ms, kai laiko réziai buvo 2294 — 930 ms.

Remiantis Frydmano kriterijumi nustatyta, kad vidutinis reakcijos laikas eksperimento metu
statistiSkai reikSmingai skyrési bent tarp dviejy matavimy (S=9,100; L1. 2, p=0,011). Atlikus porinius
matavimus pastebéta, kad lyginant su baziniu reakcijos laiku, vidutinis reakcijos laikas po tiriamosios
intervencijos statistiSkai reikSmingai pagreitéjo 133 ms (p=0,034). Lyginant su baziniu reakcijos

laiku, po kontrolinés intervencijos reakcijos laikas taip pat pageréjo per 33 ms (p=0,022). Taciau
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tarpusavyje lyginant reakcijos laika po tiriamosios ir kontrolinés intervencijos, statistiSkai reikSmingy

skirtumy nustatyta nebuvo (p>0,05).

6 pav. Reakcijy laiko palyginimas.
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¥ Bazinés démesio funkcijos  ®Po trumpojo ,, Instagram reels' turinio = Po kryZiaZodZio sprendimo

Kitas svarbus §io tyrimo komponentas buvo padaryty klaidy skaicius, bei jy palyginimas su
baziniais rodikliais (7 paveikslas). Po trumpojo ,Instagram reels“ turinio, 20 proc. profesionaliy
sportininky nepadaré klaidy, daugiausiai tyrimo dalyviy (30 proc.) padaré 1 klaida, du kartu suklydo
20 proc. profesionaliy atlety ir tik po vieng sportininkg (5 proc.) padaré 3, 4, 7 arba 8 klaidas, Siek
tiek daugiau (10 proc.) suklydo 5 kartus. Lyginant su baziniu vertinimu, po ,Instagram reels*
ziuréjimo padaryty klaidy skai¢iaus mediana sumazéjo nuo 4 iki 1,5 klaidos. PanaSiai ir po
kryZziazodzio sprendimo, klaidy darymo mediana pasikeité i$ 4 klaidy j 1. Ketvirtadalis (25 proc.)
profesionaliy sportininky nepadaré klaidy, daugiausiai sportininky (35 proc.) padaré 1 klaidg, po du
atletus suklydo 2 ir 3 kartus, o maziausiai dalyviy (po 5 proc.) padaré 4, 5, 6 arba 10 klaidy. Taikant
Frydmano kriterijy nustatyta, kad klaidy skaiCius reik§mingai skyrési bent dvejose eksperimento
grupése (5=10,032; I.1. 2, p=0,007). Atlikus porinius matavimus nustatyta, kad $is skirtumas buvo
rastas tarp bazinio vertinimo klaidy skai€iaus ir kontrolin€s intervencijos rezultaty (p=0,022). Tuo
tarpu lyginant bazin; klaidy skai¢iy su rezultatais po tiriamosios intervencijos, bei lygint klaidy

skaiiy tarp kontrolinés ir tiriamosios intervencijos, statistiskai reikSmingo skirtumo nebuvo.
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7 pav. Klaidy darymo palyginimas.

10 p=0,022*
|
<Zn 9 [ \
< s
a ; p=0,119
= |
o 6 \
Z 5
2. p=1,000
a |
2 3 15 [
s /
< 2
=i
0

Bazinés démesio funkcijos Po trumpojo ,,Instagram Po kryZiaZodZio sprendimo
reels turinio

Priesingai, pasibaigusio laiko atvejai, tarp 3 démesio funkcijy vertinimy, nelabai skyrési (8
paveikslas). Po tiriamosios, trumpojo ,,Instagram reels* turinio Ziiiréjimo, intervencijos, beveik visi
sportininkai (95 proc.) spéjo sureaguoti j visus stimulus, tik vienam atletui 1 kartg pasibaigé bandymo
laikas. Lyginant su baziniu démesio funkcijy vertinimu, pasibaigusio laiko atvejy skaifius sumazéjo
nuo 20 iki 5 proc.. Panasiai ir po kontrolinés, kryziazodzio sprendimo, intervencijos, didzioji
dauguma profesionaliy atlety (90 proc.) spé&jo sureaguoti visuose bandymuose, 0 po vieng sportininkg
(5 proc.) nespéjo atsakyti 1 arba 2 kartus. PrieSingai baziniame démesio funkcijy vertinime stebimas
procentas buvo didesnis (20 proc. atlety). Remiantis Frydmano kriterijumi buvo nustatyta, kad

pasibaiggs laikas tarp 3 matavimy statistiskai reikSmingo rysio neturéjo (S=2,000; I.1. 2, p=0,368).
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8 pav. Pasibaigusio laiko atvejy palyginimas.
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Bazinés démesio funkcijos Po trumpojo ,,Instagram Po kryZiaZodZio sprendimo
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Apibendrinant, po ,Instagram reels“ turinio zitiré¢jimo, vidutinis reakcijos laikas pagreitéjo
133 ms (p=0,034), o po kryziazodzio sprendimo pagreitéjo vos 33 ms (p=0,022). Skirtumas tarp
bazinio vertinimo klaidy skaiciaus ir kontrolinés intervencijos rezultaty buvo reik§mingas (p=0,022).
Tuo tarpu pasibaigusio laiko atvejai tarp bazinio démesio funkcijy ir kontrolinés intervencijos

vertinimo beveik nesiskyré, 0 geriausi rezultatai buvo stebimi po tiriamosios intervencijos.

3.3.2. Profesionaliy sportininky démesio funkciju poky¢iy sasajos su socialiniy medijuy
naudojimo jprociais

Norint geriau suprasti démesio funkcijy sgsaja su trumpuoju ,,Instagram reels* turiniu, jos
nagrinétos ir Bergeno socialiniy medijy priklausomybés skalés kontekste (9 lentelé). Apskai¢iavus
rezultatus, buvo stebima tendencija, kad sportininkai surinke auks$tesnj balag Bergeno socialiniy
medijy priklausomybés skaléje, daré daugiau klaidy baziniame démesio funkcijy jvertinime, taciau
§is ry8ys nepasieké statistinio reik§mingumo (rho=0,39, p=0,086). Po tiriamosios intervencijos sie
jverciai nekoreliavo (rho=0,05, p=0,819). Neigiamas vidutinis rySys stebétas tarp sportininky labiau
linkusiy j priklausomybe socialinéms medijoms, jie daré maziau klaidy po kryziazodzio sprendimo,
taciau Sis rySys buvo statistiSskai nereik§mingas (rho=-0,32, p=0,169).

Panagrinéjus atskirus skalés vienetus buvo nustatyta, kad baziniame démesio funkcijy
jvertinime statistiSkai reikSmingai daugiau klaidy atliko tie sportininkai, kurie daugiau karty
nesékmingai bandé sumazinti socialiniy medijy naudojima (rho=0,46, p=0,041). Taip pat rasta stipri,
statistiSkai reikSminga koreliacija tarp didesnio klaidy skaiciaus ir atlety, kurie dazniau jautési prastai

neturédami galimybés naudotis socialinémis medijomis (rho=0,70, p<0,001). Tuo tarpu,
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profesionaliis sportininkai, kurie dazniau man¢, kad socialinés medijos neigiamai paveikia jy darbg
ar studijas padaré daugiau klaidy baziniame démesio vertinime, nors rySys buvo vidutinis, taciau
statistinio reik§Smingumo nerasta (rho=0,34, p=0,141). Vertinant reakcija nustatyta, kad vidutinis
bazinis reakcijos laikas buvo greitesnis ty sportininky, kurie dazniau jauté didéjantj poreikj naudoti
socialines medijas, tadiau atradimas statistiSkai nereikimingas (rho=-0,42, p=0,065). Sie
profesionaliis atletai pasizyméjo ir retesniais pasibaigusio laiko atvejais bazinio jvertinimo metu
(rho=-0,38, p=0,096).

Panasus rezultatai stebéti ir po tiriamosios intervencijos. Nustatyta, jog sportininkai, kurie
daugiau karty nesékmingai bandé sumazinti socialiniy medijy naudojima, po trumpojo ,,Instagram
reels turinio zitir¢jimo padaré daugiau klaidy (rho=0,36, p=0,124), o jy reakcijos laikas suprastéjo
(rho=0,30, p=0,192). Tuo tarpu sportininkai, kurie dazniau jautési prastai neturédami galimybés
naudotis socialinémis medijomis statistiSkai reik§mingai dazniau klydo po tiriamosios intervencijos
(rho=0,51, p=0,021). O profesionaliems atletams, kurie didesn¢ dalj laiko praleido galvodami apie
socialines medijas arba jy naudojima, dazniau pasibaigé laikas po ,,Instagram reels* zitiréjimo, taciau
atradimas statistiSkai nereikSmingas (rho=0,34, p=0,145).

Tokie atradimai nustatyti ir po kontrolinés intervencijos. Profesionallis sportininkai, kurie
dazniau mané, kad socialinés medijos neigiamai paveiké jy darbg ar studijas padaré maziau klaidy
(rho=-0,33, p=0,160), o jy reakcijos laikas pagerédavo (rho=-0,32, p=0,173), ta¢iau atradimai nebuvo
statistiskai reik§mingi. Atletai, kurie dazniau jauté didéjantj poreikj naudoti socialines medijas, po
kontrolinés intervencijos padaré maziau klaidy (rho=-0,41, p=0,069) ir parodé greitesnj reakcijos
laikg (rho=-0,42, p=0,062), Sie atradimai taip pat nebuvo statistiskai reikSmingi. Tuo tarpu
profesionaliis sportininkai, kurie intensyviau naudojo socialines medijas, siekiant pamirsti asmenines
problemas, dazniau nespéjo pateikti atsakymo po kontrolinés intervencijos (rtho=0,41, p=0,076), bet

atsakymas nepasieke statistinio reikSmingumo.
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9 lentelé. Rysiai tarp déemesio funkcijy ir Bergeno socialiniy medijy priklausomybés skalés rezultaty.

Rho (p) Reakcija | Klaidos | Pasibaigé | Reakcija | Klaidos | Pasibaigé | Reakcija | Klaidos | Pasibaigé
(B) (B) laikas (T.1) (T.N laikas (K1) (K.L) laikas
(B) (T.1) (K.1)
Bendras skalés balas

-0,17 0,39 -0,22 0,29 0,06 0,10 -0,10 -0,01 -0,32

(0,467) | (0,086) | (0,355) (0,223) | (0,819) | (0,674) (0,684) | (0,981) (0,169)
Didele dalj laiko galvojate apie soc. medijas arba ju naudojimg

-0,11 0,10 -0,29 0,23 0,04 0,34 0,05 -0,22 -0,18

(0,644) | (0,685) | (0,219) (0,324) | (0,885) | (0,145) (0,823) | (0,364) (0,436)
Vidinis poreikis naudoti soc. medijas vis didéja ir didéja

-0,42 0,20 -0,38 0,01 -0,04 0,02 -0,42 -0,27 -0,41

(0,065) | (0,393) | (0,096) (0,953) | (0,868) | (0,922) (0,062) | (0,246) (0,069)
Naudojate soc. medijas, tam kad pamir§ti apie asmenines problemas

0,15 -0,03 0,13 0,19 -0,24 0,17 0,16 0,41 -0,01

(0,518) | (0,899) | (0,596) (0,435) | (0,301) | (0,477) (0,496) | (0,076) (0,971)
Bandéte sumaZinti soc. medijy naudojimg, taciau nepavyko

-0,14 0,46 -0,23 0,36 0,30 0,06 -0,05 -0,02 -0,25

(0,549) | (0,041) | (0,341) (0,124) | (0,192) | (0,796) (0,845) | (0,928) (0,289)
*
Jauciatés prastai, jei neturite galimybés naudotis soc. medijomis

-0,13 0,70 0,22 0,21 0,51 -0,18 0,13 0,01 0,18

(0,590) | (0,001) | (0,348) (0,37) (0,021) | (0,445) (0,578) | (0,956) (0,452)
* *
Soc. medijos neigiamai paveikia Jiisy darbg/ studijas.

-0,19 0,34 -0,03 -0,08 0,12 -0,23 -0,32 0,02 -0,33

(0,431) | (0,141) | (0,888) (0,729) | (0,621) | (0,335) (0,173) | (0,945) (0,160)
* Naudojami trumpiniai ir Zenklai: B — bazinis jvertis; T.I. — po tiriamosios intervencijos; K.I. — po kontrolinés

intervencijos; * - statistiSkai reik§mingos reik§més.

Norint geriau suprasti trumpojo ,,Instagram reels* turinio poveikj démesio funkcijoms, buvo

apskaiciuoti démesio funkcijy pokyciai po intervencijy ir palyginti su socialiniy medijy naudojimo
jpro¢iais (10 lentelé). Nustatyta, kad profesionaliis sportininkai, kuriy reakcijos laikas tik nezymiai
pagreitéjo po tiriamosios intervencijos, rinko aukstesnius bendrus socialiniy medijy priklausomybés
skalés jver¢ius (rho=-0,49, p=0,027). Tokie atradimai buvo pastebéti ir tarp atlety, kurie dazniau
bandé sumazinti socialiniy medijy naudojima, taciau jiems nepavyko (rho=-0,62, p=0,004), bei tarp
sportininky, kurie dazniau jauté vis didéjantj vidinj poreikj naudoti socialines medijas (rho=-0,51,
p=0,023). Statistiskai reikSmingi rySiai pasireiské ir tarp didesnio klaidy darymo po kontrolinés
intervencijos, pavyzdziui dalyviai surinke auksStesnj bendra jvertj skaléje, daré daugiau klaidy po
kryziazodzio sprendimo, nei po trumpojo ,,Instagram reels* turinio zitiréjimo (rho=0,45, p=0,044).
Didesniu klaidy skai¢iumi, po kontrolinés intervencijos, pasizyméjo ir sportininkai, kurie dazniau
jauté, kad socialinés medijos neigiamai paveiké jy darba/studijas (rho=0,48, p=0,033) bei dalyviali,
kurie dazniau bandé sumazinti socialiniy medijy naudojimg, taciau jiems nepavyko (rho=0,60,
p=0,005).
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10 lentelé. Rysiai tarp démesio funkcijy pokyciy ir Bergeno socialiniy medijy priklausomybés skalés.

Rho (p) Reakcija | Klaidos | Pasibaigé | Reakcija | Klaidos | Pasibaigé

(P.T.I) (P.T.I laikas (P.KL) | (P.KI) laikas
(P.T.1) (P.K.I)

Bendras skalés balas -0,49 0,28 -0,23 -0,12 0,45 0,17
(0,027) | (0,231) | (0,329) (0,604) (0,044) (0,476)

Didele dalj laiko galvojate apie soc. medijas -0,33 0,01 -0,39 -0,18 0,09 -0,11
arba jy naudojimg (0,156) | (0,972) | (0,093) (0,453) (0,716) (0,639)

Vidinis poreikis naudoti soc. medijas vis -0,51 0,21 -0,34 0,13 0,37 -0,16
didéja ir didéja (0,023) | (0,371) | (0,139) (0,601) (0,110) (0,508)

Naudojate soc. medijas, tam kad pamirsti 0,17 0,14 0,04 -0,16 -0,12 -0,11
apie asmenines problemas (0,488) | (0,561) | (0,858) (0,500) (0,611) (0,636)

Bandeéte sumazinti soc. medijy naudojimg, -0,62 0,17 -0,22 -0,12 0,60 -0,17
taciau nepavyko (0,004) | (0,486) | (0,350) (0,615) (0,005) (0,485)

Jauciatés prastai, jei neturite galimybés -0,32 0,10 0,27 -0,43 0,43 0,16
naudotis soc. medijomis (0,277) | (0,674) | (0,258) (0,060) (0,058) (0,492)

Soc. medijos neigiamai paveikia Jiisy darbg/ -0,12 0,16 -0,06 0,192 0,48 -0,04
studijas. (0,613) | (0,504) | (0,797) (0,417) (0,033) (0,878)

*

* Naudojami trumpiniai ir Zenklai: P.T.l. — pokytis po tiriamosios intervencijos; P.K.1. — pokytis po kontrolinés

intervencijos; * - statistiSkai reik§mingos reik§més.

Apibendrinant, nustatyta, kad profesionaliis sportininkai, kurie dazniau nesékmingai bandé

sumazinti socialiniy medijy naudojima ir atletai, kurie dazniau jautési prastai neturédami galimybés
naudotis socialinémis medijomis, statistiSkai reikSmingai daré daugiau klaidy baziniame démesio
funkcijy jvertinime. O po trumpojo ,,Instagram reels turinio daugiau klaidy padaré tie sportininkai,
kurie jautési pras¢iau neturédami galimybés pasinaudoti socialinémis medijomis. Po tiriamosios
intervencijos reakcijos laikas beveik nepasikeité ty sportininky, kurie surinko aukstesnj Bergeno
socialiniy medijy priklausomybés skalés jvertj, jauté vis didéjant] poreiki naudotis socialinémis
medijomis ir bandé sumazinti socialiniy medijy naudojimg taciau jiems nepavyko. Taip pat po
kontrolinés intervencijos daugiau klaidy padaré tie atletai, kurie surinko aukstesnj bendrg skalés bala,
bandé sumaZinti socialiniy medijy naudojima taciau jiems nepavyko ar jauté didesnj neigiama

socialiniy medijy poveikj jy darbui ar studijoms.
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4. REZULTATU APTARIMAS

Sio tyrimo rezultatai parodo ne tik trumpojo ,,Instagram reels* turinio poveikj profesionaliy
sportininky démesio funkcijoms, taCiau ir sgsajas su socialiniy medijy naudojimo jprociais bei
socdemografiniais rodikliais. Literatiros apzvalgoje minima, kad démesio funkcijos yra neatsiejamos
nuo sportininko, ypa¢ profesionalaus, karjeros, todél svarbu zinoti koki poveiki reakcijos laikui,
klaidy darymo ar pavélavimo sureaguoti rizikai gali turéti trumpasis ,,Instagram reels® turinys. Vis
dazniau pastebima, kad biitent ,Instagram reels* funkcija sulaukia daugiau vartotojy démesio ir
sureagavimy (perziiiry, patiktuky ir pasidalinimy), nei jprastos ,,Instagram® sritys, kaip nuotrauky,
vaizdo jraSy ar istorijy (angl. ,,story) dalinimasis (Liang ir Wolfe, 2022). Taip pat, vis daugiau
populiariy platformy jtraukia $ig papildoma funkcijg — trumpajj vaizdo turinj, pavyzdziui ,,Y outube
shorts* ar ,,Facebook video atsiradimas. Tai parodo, jog trumpasis, nuolat Kintantis turinys vis
populiar¢ja ir uzgozia nusistoveéjusias socialiniy medijy skiltis, tod¢l svarbu nagrinéti trumpojo
turinio poveikj zmogui.

Verta atkreipti démesj, jog Sio tyrimo rezultatai galéjo skirtis nuo bendrosios populiacijos,
biitent dél specifinés profesionaliy sportininky imties. Profesionaliy atlety imtis yra iSskirtiné tuo, jog
ju veikloje démesys yra nuolatos treniruojamas (Logan ir kt., 2022). Be to, galima kelti prielaida, jog
sportininkai yra prate prie blaskymo, todél yra atsparesni intervencijy poveikiui. Biitent Wylie su
kolegomis (2018) teigia, jog profesionaliis futbolo zaidéjai pasizyméjo geresne démesio inhibicija ir
buvo sunkiau i$blaSkomi, lyginant su kontroline grupe. O Fard su bendraautoriais (2019) nustaté, jog
sportininkai patyré silpnesnj sukeliamo kognityvinio nuovargio poveikj, ko pasékoje parodé
geresnius reakcijos laiko rezultatus, lyginant su nesportuojanéiais zmonémis. Galima svarstyti, jog
profesionaliems atletams kognityvinis nuovargis pasireiSskia skirtingai, nei nesportuojantiems
7zmonéms, todél Sio tyrimo rezultatai rodé démesio funkcijy pageréjimg po abejy taikomy
intervencijy.

Taip pat didZioji dauguma straipsniy i$skiria, jog sporto Sakos tipas gali turéti jtakos démesio
funkcijy rezultatams. PavyzdZiui Badau ir kt. (2023) nustaté, kad komandiniame sporte Zaidé¢jai
pasizymejo vis ger¢janciu reakcijos laiku uzduoties eigoje, lyginant su individualiu sportu ir
nesportuojancéiais zmonémis. Taip pat ir Tirkeri su kolegomis (2019) atliktame tyrime, nors
individualts sportininkai pasiZymeéjo geresniais rezultatai beveik visose sferose, taciau reakcijos laike
ir démesio koncentracijos matavimuose, komandinio sporto atstovai parodé geresnius jvercius.

Biitent Siame tyrime, jvertinus sporto Sakos jtakg reakcijos laikui, geriausi rezultatai buvo
stebéti tarp sportininky, lankiusiy tiek komanding, teik individualig sporto $akg. Tokie rezultatai gali
nesutapti su skaitoma literatiira buitent dél skirtingo sporto Saky iSskirstymo. Atliktuose tyrimuose yra

i§skiriamos tik dvi sporto Sakos — komandinis ir individualus sportas. Tuo tarpu Siame tyrime buvo
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sportininky, kurie profesionaliai sportavo abi sporto $akas vienu metu. Siy sportininky geresni
rezultatai galéjo asocijuotis su skirtingy démesio funkcijy lavinimu ir tobulinimu tiek individualioje,
tieck komandinéje sferoje, kai tuo tarpu likusieji atletai didesnj démesj skyré tik toms démesio
funkcijoms, kurios aktualios jy sporto Sakoje.

ISsiskyrimai matomi ir démesio funkcijas palyginus tarp socdemografiniy rodikliy, buvo
pastebéta, kad moterys pasizyméjo prastesniu reakcijos laiku tiek baziniame démesio jvertinime, tiek
ir po abiejy intervencijy, taciau tarp klaidy darymo ir pasibaigusio laiko atvejy skirtumai nepastebéti.
Nors atradimai nebuvo statistiSkai reikSmingi, taciau sutapo su rezultatais sitilomais literaturoje,
geresnj vyry reakcijos laikg pasteb¢jo ir Dykiert su kolegomis (2012). Tyrime buvo tirti jvairaus
amziaus zmones, nuo 4 iki 75 mety, taCiau vyry reakcijos laikas buvo statistiskai reikSmingai geresnis
visose amziaus grupeése.

Siekiant placiau istirti trumpojo ,,Instagram reels™ turinio poveiki, reikéjo gerai suprasti
santykj tarp tyrimo dalyviy ir socialiniy medijy. Priklausomybés kontekste matomi rezultatai parodo,
jog vos 15 proc. dalyviy pasizyméjo probleminiu socialiniy medijy naudojimu. Taip pat ir Schou su
kolegomis (2016) atliktame tyrime, 15 proc. tiriamyjy rezultatai indikavo socialiniy medijy
priklausomybe. Nors minétas tyrimas neiSskyré specifinés, profesionaliy sportininky, imties, taiau
rezultatai gali reiksti, jog profesionaliis atletai gali patirti panasy socialiniy medijy poveiki, kaip ir
bendroji imtis. Verta paminéti, jog 15 proc. gali atrodyti kaip maza dalyviy dalis, taciau 40 proc.
atlety, Siame eksperimente, pasiZymejo rizikingu socialiniy medijy naudojimu. Bendrai sudéjus tai
parodo, jog daugiau nei pusé (55 proc.) tiriamyjy patyré neigiamg socialiniy medijy poveikj. Kaip
minéta ir anksciau, riba tarp saugaus ir probleminio narSymo yra sunkiai nustatoma, todél sunku
pasakyti, kada vertéty susirtipinti socialiniy medijy paliekamais nuostoliais. Taip pat galima kelti
klausima, jei profesionaliis atletai skirtingai jaucia kognityvinio nuovargio poveikj, galbit
suvokiamas probleminis ar rizikingas socialiniy medijy naudojimas taip pat i$siskiria Sioje imtyje.

Nors problematiskas socialiniy medijy naudojimas nebuvo labai daznas tarp dalyviy, taciau
jis skyrési tarp socdemografiniy rodikliy. Stai atletai, kurie daugiau mety profesionaliai sportavo savo
sporto Saka, statistiSkai reikSmingai, rinkdavo auksStesnius Bergeno socialiniy medijy priklausomybés
skalés balus, nors dalyviy amzius ir sportavimo laikotarpis nekoreliavo. Atkreiptinas démesys, jog
daznu atveju karjeros eigoje profesionalumo lygis vis keliamas, kas indikuoja dar didesnius laiko
apribojimus ir labiau struktiirizuota ruting (Baker ir kt., 2013). Todél kyla klausimas kiek
problematiskas naudojamas yra susijgs su praleidziamu laiku socialinése medijose, o kiek su
patiriamu jy poveikiu.

Tiriant intervencijy poveikj sportininky démesio funkcijom kilo pamastymy dél sukelto

kognityvinio nuovargio. Pastebéta, jog per bazinj démesio vertinimg ir po ,,Instagram reels* Zitiréjimo

vienas sportininkas maksimaliai nespéjo sureaguoti 1 kartg, o vienintelis atvejis, kai atletui bandymo
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laikas pasibaigé 2 kartus, buvo po kryZziazodzio sprendimo. Nors rezultatai gali atrodyti beveik
nepakite, taciau pasibaigusio laiko atvejai Siame eksperimente buvo itin reti, lyginant su klaidy
darymo skai¢iumi. Tai gali reiksti, jog kryziazodzio sprendimas paliko didesnj kognityvinj nuovargj
sportininkams, nei trumpojo ,,Instagram reels* turinio zitiréjimas. Geresni rezultatai po ,,Instagram
reels buvo matomi ir lyginant reakcijos laikg, didesnis pageréjimas stebimas po tiriamosios
intervencijos, nei po kontrolinés (geresni per 100 ms). Straipsniuose sitilomos skirtingos iSvados,
teigiama, kad kryziazodis, kaip tik suaktyvina smegeny veikla, gerina démesinguma ir koncentracija
(Yusuf ir kt., 2009), 0 trumpojo turinio vaizdo jrasai suprastina démesio koncentracijg ir perkélimg
(Chen ir kt., 2022).

Taip pat pastebéta, kad baziniame démesio vertinime 4 kartus buvo nespéta pasirinkti
atsakymo, taciau 3 i§ 4 pasibaigusio laiko atvejy pasitaiké pa¢iame pirmame bandyme, tai gali reiksti,
kad ,,Stroop* uzduoties treniruoté galéjo biiti per trumpa. Kita vertus, vienintelis pasibaigusio laiko
atvejis, po tiriamosios intervencijos, taip pat buvo per pirmg bandyma, o po kontrolinés intervencijos
1 18 3 nespéjimy sureaguoti irgi pasitaiké pirmame bandyme. Todél pasibaiges laikas po intervencijy,
galéjo indikuoti sunkesnj atleto persiorientavimg j uzduotj. Per trumpas ,,Stroop* uzduoties
treniravimosi laikas, gal¢jo lemti prastesnius bazinius rodiklius, o eksperimento eigoje sukelti
iSmokimo principg, kas reiksty, kad rezultatai kinta ne dél taikomy intervencijy, o dél testo atlikimo
igidziy lavinimo. Taciau reikSmingy, démesio funkcijy, pageréjimy tarp 2 ir 3 démesio funkcijy
vertinimo nenustatyta, kas bty jprasta testo iSmokimo atveju. Kadangi Zenklus pageréjimas stebimas
tik tarp pirmo ir antro bandymo, galima spélioti, jog jtakos turéjo pripratimas prie testo valdymo
(atsiminimas, kurioje klaviatiiros vietoje yra reikiamas klavisas). Sunku nusakyti ar klaidos priezastis
yra neteisingas fizinis atsakas, prastas démesingumas ar netyCinis klavisy sumaiSymas. Démesio
funkcijos per bazinj vertinimg gal¢jo biiti prastesnés ir dél naujos aplinkos ar nepazjstamy Zmoniy.
Taciau buvo siekiama i§vengti Sio faktoriaus, padarant tarpus tarp dalyviy kompiuteriy, taip pat skirta
laiko eksperimento pristatymui, klausimy uzdavimui ir pa¢iam ,,Stroop* uzduoties treniravimuisi.

Norint geriau suprasti patj poveikio dydj, buvo analizuojami rysiai tarp démesio funkcijy
poky¢io ir atskiry skalés vienety bei bendrojo jvercio. Pastebéta, kad nors démesio funkcijos po
tirlamosios intervencijos taikymo pageréjo visiems sportininkams, ta¢iau mazesnis pokytis buvo
matomas atletams, kurie rinko aukStesnius socialiniy medijy priklausomybés skalés balus.
Nagrin¢jant specifinius skalés vienetus buvo pastebéta, kad mazZesnis reakcijos laiko pageréejimas
buvo stebimas tarp atlety, kurie jaute vis didéjant; vidinj poreikj naudoti socialines medijas ir bandé
sumazinti socialiniy medijy naudojima, taciau jiems nepavyko. Galima kelti prielaida, galbut
trumpasis ,,Instagram reels* turinys Zenkliai pagerina démesio funkcijas tik tada, kai jprastai jo
zilirima maziau, o pripratus prie trumpojo turinio Zitiréjimo, jis sumazina ir patiriamg efekta. Taip pat

galima svarstyti, jog problemiskas socialiniy medijy naudojimas sukelia sunkumy greitai
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persiorientuoti tarp veiksmy, todél démesio funkcijos ne taip pageréja, lyginant su atletais
pasizyminciais neproblematisku socialiniy medijy naudojimu. ReikSmingas skirtumas stebimas ir
tarp dalyviy, kurie rinko aukstesnius bendrus balus skaléje, bandé sumazinti socialiniy medijy
naudojimg, taCiau jiems nepavyko ar jauté¢, kad socialinés medijos neigiamai paveiké jy
darba/studijas. Sie dalyviai daré¢ daugiau klaidy po kryZiazodZio sprendimo, nei po trumpojo
»Instagram reels* turinio zitiréjimo. Galima svarstyti, kad rezultatai atspindi didesnj socialiniy medijy
vartojimo kiekij, kaip pripratimg prie trumpojo turinio daromo poveikio, kas reikSty mazesnj
i§siblaskyma po nuolat atlieckamos veiklos.

Idomus pastebéjimas, jog dalyvis surinkgs daugiausiai baly Bergeno socialiniy medijy
priklausomybés skaléje, padaré daugiausiai klaidy po ,,Instagram reels* zitir¢jimo (8 klaidos i$ 40
bandymy), o vidutinis reakcijos laikas po kontrolines intervencijos buvo 256 ms greitesnis nei po
tiriamosios intervencijos. Tai gali reiksti, kad neigiamas ,,Instagram reels* poveikis pasireiskia tik
profesionaliems sportininkams, kurie pasizymi labai problematisku socialiniy medijy naudojimu.
Tokie atradimai buvo rasti ir Chen su kolegomis (2022) atliktame tyrime, kuriame démesys taip pat
buvo matuojamas ,,Stroop* uzduotimi. Atrasta, jog dalyviai turéj¢ didesng priklausomybe trumpo
turinio vaizdo jraSams, pasizymeéjo prastesnémis démesio funkcijomis, o didZiausias neigiamas
poveikis buvo stebimas démesio iSlaikyme ir koncentracijoje.

Aptarus eksperimento rezultatus, reikia paminéti ir $io tyrimo privalumus. Vienas pagrindiniy
yra tai, jog §i tema yra maZai nagrinéjama ne tik Lietuvoje, taciau ir visame pasaulyje. Nors socialinés
medijos nagriné¢jamos, trumpasis, nuolat kintantis turinys yra sglyginai nauja sfera, o tyrimai Siame
lauke dazniausiai atlieckami su trumpojo turinio platforma ,,TikTok*. Todél trumpojo ,Instagram
reels® turinio poveikis néra tiksliai zinomas. Kitas svarbus privalumas yra pasirinkta profesionaliy
sportininky imtis, kuri leidzia pazitiréti ar bendroje populiacijoje stebimos tendencijos yra matomos
ir sportininky imtyje. Kalbant apie patj tyrima, Siekiant istirti trumpojo ,,Instagram reels* turinio
poveikj profesionaliy sportininky démesio funkcijoms, pasirinktas tyrimo tipas buvo eksperimentas.
Biitent praktinis tiriamosios intervencijos taikymas padéjo nustatyti tikslesnj poveikj, ko biity
nepavyke padaryti anketinio tyrimo metu. Eksperimente taip pat naudotos atsvaros, o visi tyrimo
dalyviai buvo paveikti tiek tiriamosios, tiek kontrolinés intervencijos, tai sumazino atsitiktiniy
rezultaty gavimg. Na ir galiausiai pati tyrimo imtis buvo privalumas, kadangi visi profesionalis atletai
atliko 3 démesio funkcijy jvertinimus, kas leido juos lyginti tarpusavyje.

Zinoma, eksperimente buvo ir trikumuy, j kuriuos reikéty atsizvelgti atliekant panaSaus
dizaino tyrimus ateityje. Pirmiausia ,,Stroop* uzduoties treniruoté galéjo bti ilgesné, kadangi bazinio
démesio jvertinimo metu buvo stebimi zemesni uzduoties rezultatai, geréjantys sekanciuose
eksperimento etapuose. Tai galéjo byloti apie nepakankamai iSlavintg jgiid] pirmajame vertinime.

Taip pat buvo galima paprasyti dalyviy pasitreniruoti §io testo valdyma namuose, pries tyrima. Tai
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bty sumazing iSmokimo faktoriaus rizikg ir pateikty tikslesnius bazinio démesio funkcijy jvertinimo
rezultatus. Taip pat ,,Stroop* uzduoties atlikimo laikas buvo gan trumpas, truko iki 5 minuciy, todél
buvo erdvés j eksperimentg jtraukti daugiau instrumenty smulkesniam démesio funkcijy vertinimui.
Tai nebiity reikSmingai pakeité bendros eksperimento trukmés, taCiau gauti rezultatai parodyty
tikslesnj trumpojo ,,Instagram reels“ turinio poveikj skirtingose démesio sferose. Poveikj tyrimo
rezultatams galéjo turéti ir pasirinkti skirtingi eksperimentiniy sesijy laikai. Profesionaliis
sportininkai turi jtemptus grafikus, todél suderinti vienodg sesijos laikg su visais atletais gali bati
sunku, tac¢iau vieni sportininkai eksperimentg atliko per pietus, kiti vakare, kas galéjo lemti skirtingus
nuovargio, alkio, virskinimo ir apskritai bendros atleto savijautos skirtumus. Sj ribotuma galima
panaikinti tiriat sporto komandg, o ne pavienius profesionalius sportininkus, tada atletai turéty
vienodg treniruoCiy grafika. Nors imtis buvo gerai pasiskirs¢iusi pagal lyti (9 moterys ir 11 vyry),
ta¢iau triko sporto Saky jvairovés, nes beveik visi dalyviai (85 proc.) sportavo komandine sporto
Saka. Galiausiai tiriamoji intervencija buvo taikoma 15 minu¢iy, laikas buvo pasirinktas atsizvelgiant
| panaSaus pobudzio tyrimus (Yang ir kt., 2024). Vis tik tikétina, kad trumpojo ,,Instagram reels*
turinio zitiréjimo intervencija buvo per trumpa, kad sukelty sportininkams kognityvinj nuovargj, todél

panasiems tyrimams rekomenduojama didinti intervencijos trukme.
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5. ISVADOS

1. Vidutinis sportininky reakcijos laikas buvo 1831 milisekundés, klaidy darymo mediana buvo
4, o pasibaigusio laiko mediana 0. Profesionaliy sportininky démesio funkcijos nebuvo
susijusios su jy amziumi, lytimi, sporto Sakos tipu ar lankymo trukme.

2. Tiriamoje imtyje 40 proc. profesionaliy sportininky pasizyméjo rizikingu, o 15 proc.
probleminiu socialiniy medijy naudojimu. Atletai ilgiau lankantys esama sporto $aka, rinko
aukStesnius socialiniy medijy priklausomybés skalés balus ir dazniau galvojo apie socialines
medijas ar jy naudojima.

3. Profesionaliy sportininky démesio funkcijos po trumpojo ,Instagram reels* turinio zitir¢jimo
statistiSkai reikSmingai pageréjo, taCiau S$is pager¢jimas nesiskyré nuo kontrolinés
intervencijos. Rizikingas socialiniy medijy naudojimas buvo susijes su maZesniu reakcijos
laiko pagreitéjimu po tiriamosios intervencijos ir su didesniu klaidy darymu po kontrolinés

intervencijos.

Hipotezé nepasitvirtino, trumpasis ,,Instagram reels* turinys pagerina profesionaliy sportininky
démesio funkcijas (p=0,034).
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