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SANTRAUKA 
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dėmesio funkcijoms (Sveikatos psichologijos bakalauro baigiamasis darbas). Mokslinis vadovas: lekt. 
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Tyrimo problema: Socialinėse medijose kuriamas trumpasis vaizdo turinys, toks kaip 

„Instagram reels“, tampa vis dažnesne žmonių, tuo tarpu ir sportininkų, laiko praleidimo dalimi. Vis 

tik nėra iki galo žinoma, kaip šio turinio naudojimas veikia žmonių dėmesio funkcijas, todėl šiuo 

tyrimu siekta išanalizuoti poveikį specifinėje, profesionalių sportininkų imtyje.  

Tyrimo metodai: Atliktas „grupės viduje“ dizaino eksperimentas su atsvaromis. Jame  

dalyvavo 20 profesionalių sportininkų (55 proc. vyrų, amžiaus mediana 22), tarp kurių 85 proc. buvo 

komandinio sporto atstovai. Eksperimente kiekvienam tiriamajam taikytos dvi intervencijos: tiriamoji 

(trumpojo „Instagram reels“ turinio žiūrėjimas) ir kontrolinė (kryžiažodžio sprendimas). Prieš ir po 

intervencijų, Stroop užduotimi, vertintos tiriamųjų dėmesio funkcijos. Tiriamųjų socialinių medijų 

naudojimo įpročiai vertinti Bergeno socialinių medijų priklausomybės skale. Analizuojant rezultatus 

taikyta vienmatė ir dvimatė statistinė analizė, pasirenkant 95 procentų pasikliautinumo lygmenį. 

Rezultatai: Vidutinis sportininkų reakcijos laikas buvo 1831 ms. Kiek mažiau nei pusė atletų 

(45 proc.) nepasižymėjo probleminiu socialinių medijų naudojimu. Po „Instagram reels“ turinio 

žiūrėjimo, tiriamųjų vidutinis reakcijos laikas, statistiškai reikšmingai, pagreitėjo per 133 ms 

(p=0,034), tačiau užduotyje daromų klaidų skaičius reikšmingai nepakito. Po kryžiažodžio 

sprendimo, lyginant su baziniu dėmesio įverčiu, reakcijos laikas taip pat reikšmingai pagerėjo per 33 

ms (p=0,022), o daromų klaidų skaičius reikšmingai sumažėjo (p=0,022). Tiriamieji, kurie dažniau 

aktyviai naudojo socialines medijas (p=0,023), nesėkmingai bandė sumažinti socialinių medijų 

naudojimą (p=0,004) ar rinko aukštesnius bendrus, socialinių medijų priklausomybės skalės, įverčius 

(p=0,027) nepatyrė žymaus reakcijos laiko pagreitėjimo po tiriamosios intervencijos. Tuo tarpu 

dalyviai, kurie dažniau nesėkmingai bandė sumažinti socialinių medijų naudojimą (p=0,005), jautė 

neigiamą socialinių medijų poveikį jų studijoms/darbams (p=0,033) ar rinko aukštesnius bendrus 

skalės įverčius (p=0,044) padarė daugiau klaidų po kryžiažodžio sprendimo, nei po „Instagram reels“ 

žiūrėjimo. 

Išvados: Trumpojo „Instagram reels“ turinio žiūrėjimas pagerino profesionalių sportininkų 

reakcijos laiką ir sumažino klaidų darymo atvejus. 

Raktiniai žodžiai: „Instagram reels“, dėmesys, Stroop, profesionalūs sportininkai, 

socialinės medijos.  
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SUMMARY 

 
Brazdauskytė, M. (2024). “Instagram reels“ influence on the attentional functions of professional 

athletes. (Bachelor‘s thesis of Health Psychology). Scientific supervisor: lekt. Laura Šalčiūnaitė-

Nikonovė, 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.  
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PAGRINDINĖS SĄVOKOS  

1. Trumpasis turinys – vertikalus vaizdo įrašas, kuriame pateikiamas turinys yra nuolat kintantis ir 

trunkantis iki 60 sekundžių. 

2. Profesionalus sportininkas – atletas, kuris įprastai sportuoja bent 6 kartus per savaitę ir už tai gauna 

materialinį atlygį. 

3. „Stroop“ užduotis – instrumentas, kuriuo matuojamos dėmesio funkcijos. 

4. Intervencija – tyrime taikomas poveikis (šiuo atveju tiriamoji – trumpojo „Instagram reels“ turinio 

žiūrėjimas ir kontrolinė – kryžiažodžio sprendimas, kognityviniam nuovargiui sukelti).  

5. Kognityvinis nuovargis – psichologinė būsena, kurią sukelia protinis aktyvumas arba stresas, 

pasireiškiantis sumažėjusiu gebėjimu koncentruotis, suprasti ir atlikti užduotis. 
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1. ĮVADAS 

 

1.1. Įžanga 

 

1.1.1. Tyrimo problema 

 

Šiais laikais socialinės medijos yra neatsiejama dažno žmogaus gyvenimo dalis. Pastaraisiais 

dešimtmečiais išaugęs socialinių platformų skaičius suteikė galimybę jomis naudoti ne tik kaip 

komunikacijos ar naujų pažinčių ir laisvalaikio praleidimo priemonėmis. Būtent „Instagram“ 

platforma 2020 metais supažindino savo vartotojus su nauja funkcija – vertikaliais, nuolat kintančio 

turinio, 15-60 sekundžių trukmės vaizdo įrašais, vadinamais „reels“. Menon (2022) straipsnyje 

pabrėžiama, kad „Instagram reels“ turi gerai suprogramuotus algoritmus, kurių dėka pagal 

individualių žmonių poreikius yra atrenkami vaizdo įrašai, stipriai patraukiantys naudotojų dėmesį. 

Straipsnyje taip pat minima, kad „Instagram“ turi griežtas jautraus turinio ribas, keliamas turinys yra 

nuolat filtruojamas, o vaizdo įrašai neatitinkantys saugaus naudojimo taisyklių yra ištrinami. Vis tik 

nepaisant įdomaus ir neretai naudingo turinio, perteklinis socialinių medijų naudojimas gali lydėti iki 

priklausomybės, o tokios asmenybės savybės kaip agresyvumas, narcisizmas, intravertiškumas ir 

žema savikontrolė sukelia didesnę socialinių medijų priklausomybės riziką (Kim ir kt., 2008). Ši 

priklausomybė yra nepilnai išnagrinėta sfera, kadangi sunku nustatyti ribą tarp gausaus socialinių 

tinklų naudojimo ir rimtos problemos. Dar viena problema kyla dėl to, jog socialiniuose tinkluose 

informacija yra nuolat kintanti, tokiose platformose, kaip „Instagram reels“, „Tik Tok“ ar „Youtube 

shorts“ turinys retai kada būna susijęs tarpusavyje, naudotojas gauna didelį kiekį informacijos, kurią 

pats turi atsirinkti, todėl ženkliai greičiau patiriamas kognityvinis nuovargis. Šiose platformose 

turinys skiriasi ne tik kontekstu, tačiau ir trukme, todėl žmogaus smegenys sunkiai prisitaiko ir 

adaptuojasi prie jo. Nors dažnu atveju žmogus poilsio ieško tarp trumpalaikio, nuolat besikeičiančio 

turinio, mažai kas pastebi, jog toks laisvalaikio praleidimas gali labiau nuvarginti, nei pailsinti žmogų 

(Lorenz-Spreen ir kt., 2019). 

Produktyvus dėmesys yra reikalingas norint susikaupti, išmokti naujos informacijos, 

efektyviai atlikti užduotis ar tiesiog kasdieninius darbus. Tačiau šiandieniniai tyrimai atskleidžia, kad 

trumpasis socialinių medijų turinys gali mažinti žmogaus dėmesingumą, o siekiant išvengti šių 

galimų „kognityvinių nuostolių“, laiką socialinių tinklų platformose reikėtų riboti (Archana ir Balaji, 

2020). Toks dėmesio produktyvumo sumažėjimas dėl socialinių medijų naudojimo, dažniausiai 

aiškinamas per sukeliamą kognityvinį nuovargį. Šis procesas neretai sietinas su hormono dopamino 

sumažėjimu organizme: vartotojui pritaikyto, greitai besikeičiančio, trumpojo vaizdo turinio 

žiūrėjimas stimuliuoja smegenis ir skatina dopamino išsiskyrimo šuolius (Westbrook ir kt. 2021). 
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Spee ir kt. (2022) teigia, kad išsiskyręs dopaminas sukuria malonumo jausmą ir skatina kartoti 

veiksmą/elgesį toliau. Ilgainiui, dėl nuolat stimuliuojamų dopamino receptorių ir perteklinio jo 

išsiskyrimo, organizmas siekia šio atpildo ir pradeda kompensacinius veiksmus, todėl ramybės 

būsenoje išskiriamą dopamino lygį mažina. Kadangi dopaminas yra svarbus kognityviniam 

funkcionavimui, ypač dėmesiui, žemas dopamino kiekis gali sumažinti motyvaciją, dėmesingumą ir 

sukelti kognityvinį nuovargį (Nieoullon, 2002).  

Socialinių medijų naudojimo ir įtakos dėmesio funkcijoms sąsajos tampa svarbios ir sporto 

psichologijos kontekste. Sportininkams varžybų metu yra svarbus dėmesingumas ir susikaupimas, 

leidžiantis jiems atlikti tikslius judesius ir greitai priimti sprendimus (Montuori ir kt. 2019). Gera 

dėmesio koncentracija ir susikaupimas padeda sportininkams efektyviau reguliuoti emocijas bei 

pagreitina mokymosi procesą, kas prisideda prie geresnio jų sportinio rezultato (Trecroci ir kt., 2021). 

Tinkamas poilsis varžybų pertraukų ar asmeninio sportininkų poilsio metu, turėtų jiems leisti pailsėti 

ir atgauti fizinius bei kognityvinius išteklius. Vis tik šių dienų tyrimai rodo, kad prieš treniruotes arba 

siekiant pailsėti, sportininkai dažniausiai renkasi ne efektyvius metodus, kaip miegą ar ramybę, o 

trumpojo socialinių tinklų turinio naudojimą, dar kitaip vadinamą „skrolinimą“ (Prasetya ir Chow, 

2023). Tyrimai rodo, kad toks socialinių medijų naudojimas prieš varžybas ar varžybų metu ne tik 

padidino priešvaržybinį nerimą, tačiau ir sumažino dėmesio koncentraciją (Encel  ir kt., 2017). Todėl 

šiame baigiamajame darbe buvo siekiama analizuoti, kaip socialinės medijos, ypač trumpojo 

„Instagram reels“ turinio vaizdo įrašai, veikia profesionalių sportininkų dėmesio funkcijas.  

 

1.1.2. Tyrimo naujumas, aktualumas 

 
Socialinių medijų įtaka žmogaus gerovei tyrinėjama vis dažniau, tačiau žinios apie jų poveikį 

kognityvinėms funkcijoms vis dar fragmentiškos. Štai neseniai Zhang ir kt. (2023) atliktas tyrimas 

atskleidė, kad socialinių tinklų naudojimas ir jo sukeltas kognityvinis  nuovargis gali mažinti 

vykdomųjų funkcijų, tuo tarpu ir dėmesingumo, produktyvumą. Svarbu pastebėti, jog egzistuojantys 

tyrimai, trumpąjį vaizdo įrašų turinį, dažniausiai tiria naudojant „TikTok“ platformą. Nors 

„Instagram reels“ ir „TikTok“ gali atrodyti, kaip vienodo turinio programos, tačiau pateikiamas 

kontekstas skiriasi. Aplikacija „Instagram“ savo trumpojo turinio skiltyje siūlo žymiai griežčiau 

prafiltruotą turinį, taip pat algoritmo būdu atrenkami vaizdo įrašai labiau atitinka vartotojo poreikius, 

lyginant su platforma „TikTok“, todėl vis daugiau žmonių renkasi „Instagram reels“ (Karapetyan, 

2022). Tad dėl augančio programėlės populiarumo, svarbu tyrinėti jos turinio įtaką žmonių, tuo tarpu 

ir profesionalių sportininkų, dėmesio funkcijoms. 

Ši tema aktuali ir dėl to, nes Lietuvoje vis populiarėja sveika gyvensena, todėl sportas įsilieja 

į kasdieninę veiklą bei tampa dažno žmogaus hobis. Neretai hobis gali tapti ir nuolatine veikla, o 
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Lietuvoje stebima ir dažnai pasirenkama profesionalaus sportininko karjera. Profesionaliems 

atletams įtemptas grafikas nėra svetimas, dažniausiai per savaitę jie turi bent 6 treniruotes, sportinių 

stovyklų metu – bent 12, tai pareikalauja ne tik fizinio pasirengimo, tačiau ir geros emocinės 

savijautos ir žinoma efektyvių kognityvinių funkcijų. Atletai dėmesio funkcijomis kliaunasi visais 

sportiniais etapais – treniruočių metu dėmesys padeda išvengti klaidų darymo, produktyviai mokytis 

naujų taktikų, prieš varžybas naudojamos dėmesio koncentracijos technikos sumažina išsiblaškymo 

tikimybę, o varžybų metu dėmesio funkcijos užtikrina gerą sportinį pasirodymą ir rezultatus. Gera 

dėmesio koncentracija yra svarbi atletų pasirengimui, todėl šis tyrimas padėtų nustatyti ar 

sportininkų pasirodymui neturi įtakos socialinių medijų naudojimas pertraukų metu per varžybas, 

treniruotes. Socialinių medijų turinio ir dėmesio funkcijų sąsajų tyrimas gali būti svarbus norint 

suprasti šiuolaikinius elgesio modelius, kurti prevencinius planus, skatinti sveikatą ir gerovę, 

optimizuoti produktyvumą, nes dabartinėje visuomenėje sunku atsisakyti socialinių medijų, tačiau 

galima  išmokti sumažinti jos paliekamus trūkumus.  

 

1.2. Literatūros apžvalga  
 

1.2.1. Dėmesio funkcijos 

 

 Dėmesys yra sudėtingas, daugialypis, kognityvinis procesas, kuris svarbus įvairiose sferose, 

nuo psichologijos iki mikrobiologijos. Dėmesio funkcijos padeda žmonėms atrinkti ir suvokti 

informaciją, kognityvinius resursus, elgesio atsaką ir efektyviai sąveikauti visuomenėje. Dėmesys yra 

plati sąvoka, kurią galima tyrinėti iš daugelio perspektyvų, todėl į klausimą „Kas yra dėmesio 

funkcijos?“ atsakyti sunku. Nepaisant to, dėmesys yra viena svarbiausių kognityvinių funkcijų 

efektyviam mokymuisi, darbui ir kasdieninių gyvenimo veiklos principų dalis (Lindsay, 2020). 

 Dėmesys pasižymi įvairiomis funkcijomis ir charakteristikomis. Štai Grossberg (2021) 

išskyrė, jog bendrąsias dėmesio funkcijas sudaro net keletas dėmesio rūšių: selektyvus dėmesys, 

dėmesio koncentracija, lankstumas, reakcija ar inhibicija. Selektyvus dėmesys leidžia sutelkti dėmesį 

į specifinį stimulą, ignoruojant pašalinius, nereikalingus dirgiklius, o geras dėmesio išlaikymas 

(atsparumas išorės dirgikliams) leidžia efektyviai įsitraukti į veiklą ilgesnį laiko tarpą, padeda 

nesiblaškyti. Dėmesio lankstumo dėka, žmogus vienu metu gali apdoroti kelis informacijos šaltinius 

ir efektyviai paskirstyti dėmesį tarp jų. Tuo tarpu dėmesio koncentracija yra gebėjimas ilgą laiką 

išlaikyti dėmesį vienam dalykui.  

 Dėmesio funkcijas tyrinėjo ir Yang su kolegomis (2019) (1 paveikslas), jie išskyrė ilgalaikį 

dėmesį – gebėjimą ilgai išlaikyti dėmesio koncentraciją konkrečioje situacijoje, pavyzdžiui skaitant 

knygą ar mokantis, priešingai trumpalaikis dėmesys yra greitai kintantis. Kontroliuojamas dėmesys 
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yra valdomas žmogaus valia, kai jis pats gali nuspręsti į ką nori sutelkti dėmesį, o nekontroliuojamas 

dėmesys yra nevaldomas, atsiranda spontaniškai, pavyzdžiui kai žmogaus mintys klaidžioja. Yra 

dėmesio rūšių susijusių su žmogaus pojūčiais, kurios vadinamos sensoriniu dėmesiu. Vizualinis 

dėmesys orientuotas į vaizdinius stimulus: paveikslus, filmus ar gamtą, o verbalinis dėmesys 

fokusuojasi į garsinius stimulus, pavyzdžiui kitam žmogui pasakojant istoriją. Kiti autoriai išskiria 

selektyvų dėmesį, kuris padeda žmonėms ignoruoti nereikalingus išorės dirgiklius ir taip 

susikoncentruoti į norimą objektą, asmenį ar mintis (Moore ir Zirnsak, 2017). Dėmesio kontrolė tai 

gebėjimas greitai ir efektyviai valdyti dėmesį, pavyzdžiui perkreipti jį į kitą užduotį, be jokio 

trikdymo, tai praverčia mokantis, dirbant ar atliekant svarbias užduotis (Conners, 2009).  

  

1 pav. Dėmesio rūšys. 

 

 

 Nors dėmesio funkcijos yra naudojamos beveik visur, tiek vairavime ar namų ruošos 

darbuose, tiek kuriant santykius ar vystant pokalbius, tačiau  jas gali paveikti kasdieniai dalykai, tokie 

kaip miego kokybė, nuovargis ar net socialinių medijų naudojimas. Pavyzdžiui Gobin ir kolegų 

(2015) tyrime pastebėta, kad žmonės pasižymintys prastesne miego kokybe yra ne tik labiau 

emocionalūs, tačiau ir turi prastesnes kognityvines funkcijas, įskaitant ir dėmesingumą. Tuo tarpu 

Keller ir kt. (2019) išskyrė, kad depresija sergantys žmonės, prasčiau atliko dėmesio įvertinimo 

užduotis, lyginant su kontroline grupe. O Wegbreit su kolegomis (2015) nustatė, kad nerimastinga 

nuotaika suprastino dėmesio funkcijas ir sumažino dėmesio lankstumą, priešingai pakyli nuotaika 

įtakos neturėjo. 

 Socialinės medijos palieka neigiama poveikį dėmesio funkcijoms, sukeldamos kognityvinį 
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nuovargį žmogui, šis poveikis dažnai tiriamas tarp moksleivių, stebint akademinių rezultatų 

suprastėjimą dėl gausaus socialinių tinklų naudojimo. Pavyzdžiui Paul su kt. (2012) ištyrė, kad 

mokinių laikas, praleistas socialiniuose tinkluose, neigiamai koreliavo su akademiniais rezultatais, 

kas atskleidė suprastėjusias dėmesio funkcijas nuo kognityvinio nuovargio. Poveikį moksleiviams 

tyrė ir Sherman su kolegomis (2018), tyrimas nustatė, kad „Instagram“ platformoje esančios 

rizikingos (angl. risky) nuotraukos suprastino mokinių dėmesio funkcijas, tačiau „Instagram reels“ 

skilties poveikis buvo neišskirtas.  

 

1.2.2.  Profesionalių sportininkų dėmesio funkcijos 
 

 Dėmesiui, kaip žmogaus sąmoningą funkcionavimą ir produktyvumą apsprendžiančiam  

psichologiniam fenomenui, ypatinga reikšmė yra skiriama ir sporto psichologijoje. Sportininkų 

dėmesys gali būti skirstomas į išorinį ir vidinį, bei į siaurą ir platų (1 lentelė) (Nideffer ir kt., 2006). 

Pasak autorių, išorinis dėmesys, tai atleto susitelkimas į jį supančią aplinką ir jos analizavimas. 

Priešingai, vidinis dėmesys – tai susitelkimas į sportininko mintis, emocijas, fizinius kūno pojūčius. 

Siauras dėmesys įvardijamas, kaip susitelkimas į specifinę detalę ar vietą, o platus dėmesys tai 

susikoncentravimas į kelis dalykus vienu metu. Autoriai pabrėžia, kad sporto metu atletai naudoja ne 

tik vieną dėmesio tipą, jiems reikalingas šių dėmesio tipų keitimas tarpusavyje (dėmesio kontrolė), 

kad pasirodymas suteiktų geriausius sporto rezultatus. Tai parodo koks dėmesys iš tiesų svarbus 

profesionaliam sportininkui, juk treniruočių metu atliekami pratimai būna persipynę su 

dėmesingumu, nuo pratimų įsisavinimo iki taisyklingo užduoties išpildymo.  

 

1 lentelė. Sportininkų dėmesio tipai. 

 IŠORINIS VIDINIS 

PLATUS Vertinimas 

Dėmesio koncentracija į sportinę aplinką, kuri 

nuolat kinta sportinio pasirodymo metu. 

Pavyzdžiui sportininkas stebi varžovų 

išsidėstymą aikštėje, jų veiksmus. 

Analizavimas 

Dėmesio koncentraciją į specifinį objektą ar 

žmogų, siekiant nustatyti mintis, jausmus ar 

galimybes. Pavyzdžiui futbolininkas prieš spyrį 

apsvarsto galimas kamuolio judėjimo 

trajektorijas, kryptis. 

SIAURAS Veikimas 

Dėmesio koncentracija į įgūdžio išpildymą. 

Pavyzdžiui tinklininkas susikoncentruoja į 

kamuolio išmetimą prieš padavimą. 

Pasiruošimas 

Dėmesio koncentracija į vidinius išgyvenimus 

prieš įgūdžio išpildymą. Pavyzdžiui krepšininkas 

mintyse ramina save prieš baudos metimą. 

  

 Išties, produktyvios dėmesio funkcijos yra laikomos viena pagrindinių profesionalių 

sportininkų ir kitų atletų sportinių rezultatų ir pasiekimų dedamąja: dėmesys ne tik pageriną sportinį 

pasirodymą, tačiau ir palaiko motyvaciją bei didina emocinį atsparumą (Moran, 2004). Atletai sporto 

metu turi būti nuolat susikaupę, planuoti savo veiksmus, analizuoti priešininkus. Tam, kad 
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sportininkas pasiektų gerų rezultatų, jam reikia turėti gerą dėmesio koncentraciją ir jo išlaikymą. 

Ištreniruotos dėmesio funkcijos padeda atletui atsiriboti ne tik nuo išorinių stimulų, tokių kaip 

varžovo elgesys, triukšmas, žiūrovai, bet ir nuo vidinių stimulų, tokių kaip nerimas, pašalinės mintys 

ar fiziniai kūno pojūčiai (Kozik ir Enns, 2021). Dėmesio svarbą sportiniams pasiekimams atskleidė 

ir neseniai publikuotas Jin su kolegomis atliktas tyrimas (2022), parodęs, kad pakankamai 

ištreniruotos dėmesio funkcijos galėtų ženkliai sumažinti skirtumą tarp moterų ir vyrų sportinių 

pasiekimų. Autoriai kelia hipotezę, kad žaidėjai turintys gerai ištreniruotas dėmesio funkcijas, nors 

pasižymintys prastesniais fiziniais duomenimis, galėtų prilygti žaidėjams, turintiems fizinį 

pranašumą.  

 Dėmesio ir fizinio aktyvumo sąsaja yra abipusė: dėmesys yra svarbus atletų sportiniams 

pasiekimams, o sportinė veikla gali gerinti dėmesio funkcijas (Hernández-Mendo ir kt., 2019). 

Pastaraisiais dešimtmečiais gausėja tyrimų, rodančių fizinio aktyvumo svarbą kognityvinių funkcijų, 

tarp jų ir dėmesio, gerinimui. Tomporowski ir Pesce (2019) nustatė, jog fiziniai pratimai, mankštos 

ar sporto šakų praktikavimas pagerino dėmesio funkcijas per naujų pratimų mokymąsi, jų 

ištobulinimą ir pritaikymą asmeninėje rutinoje. Taip pat Sebri su kolegomis (2019) atliktas tyrimas, 

tarp vėžiu sergančių pacientų, parodė, kad sportas gali turėti įtakos kognityvinių funkcijų lavinimui; 

didžiausias poveikis buvo stebimas gerinant dėmesio paskirstymą, fokusuotą dėmesį ir mažinant 

išsiblaškymą. Qiu ir kt. (2018) tyrime nustatyta, jog profesionalių sportininkų dėmesys buvo 

statistiškai reikšmingai geresnis, lyginant su nesportuojančiais žmonėmis ar sportuojančiais 

mėgėjiškai. Tyrime nebuvo rasta reikšmingų skirtumų tarp nesportuojančių ir mėgėjiškai 

sportuojančių žmonių, tai kelia klausimą – nuo ko priklauso dėmesio funkcijų lavinimas: krūvio, 

išmokimo ar situacijų įvairumo profesionalių sportininkų gyvenime. Tokius pačius rezultatus gavo ir 

Jacobson su Matthaeus (2014), jų tyrime buvo atrasta, kad atletai geriau pasirodė darant vykdomųjų 

funkcijų testus, lyginant su nesportuojančiais žmonėmis, dominuoja problemų sprendimo ir dėmesio 

funkcijų sferos. Priešingai, kiti autoriai išskiria, kad bet kokia, reguliari sportinė veikla ženkliai 

pagerino dėmesio funkcijas, kas rodo, jog kognityvinio produktyvumo gerinimui nėra būtinas 

profesionalus sportas (Passarello ir kt., 2022). 

 Dėmesio funkcijų lavinimas asocijuojamas su ne tik praktiniais būdais, tačiau ir teoriniais. 

Būtent kognityvinių funkcijų tobulinimas lavina žmogaus kasdienio gyvenimo įgūdžius, o 

profesionaliems sportininkams padeda siekti karjeros aukštumų. Naujesni straipsniai atskleidžia, kad 

kalbėjimas apie dėmesį ir jo funkcijas, edukacija kokia yra dėmesio nauda ir tiesiog teorinės žinios 

yra naudingos sportininkų tarpe. Pavyzdžiui Fetean ir kt. (2020) straipsnyje pasakojama, kad 

futbolininkai, kurie buvo apmokyti dėmesio koncentracijos pratimų ir technikų, pasiekė geresnius 

rezultatus, net kai buvo bandoma juos išblaškyti, lyginant su sportininkais, kuriems buvo paliepta 

susikaupti, nors atletai nebuvo to apmokyti. Straipsnis atskleidžia, kad dažnai treneriai laikosi 
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nuomonės, jog sportininkai geba efektyviai kontroliuoti savo dėmesingumą, valdyti jį ir išlaikyti visos 

treniruotės ar varžybų metu, tačiau nesusimąsto, jog reikia mokėti tai padaryti. Tyrime taip pat 

atskleidžiama, jog nebūtina investuoti daug laiko į mokymus, kad būtų stebimi teigiami rezultatai, 

todėl tai puikus prevencinis būdas išvengti dėmesio funkcijų nusilpimo. Baltzell ir Summers (2017) 

straipsnyje pabrėžiama sporto psichologijos nauda atletų pasirodymui. Sporto psichologija įtraukia 

mokymus, edukacijas ir seminarus skirtus profesionaliems sportininkams, kurių metu kalbama, kaip 

galima pagerinti dėmesingumą, mokoma apie dėmesio tipus ir naudą sporto sferoje. Tyrėjai pabrėžia, 

kad užteko vos vieno susitikimo, pamatyti reikšmingus, teigiamus pokyčius, atletų sportiniuose 

rezultatuose. Dar vienas Oliver ir kolegų (2020) tyrimas patvirtino, kad sportininkai suprantantys 

dėmesio sąvoką ir mechanizmus pasiekė geresnius rezultatus, nei atletai, kurie nebuvo apmokyti 

dėmesio sferoje. Straipsnyje pabrėžiama, jog mokymai padeda ne tik pagerinti dėmesio funkcijas, 

tačiau sportininkams suteikia didesnį pasitikėjimą savo gebėjimais ir sumažina klaidų darymo riziką. 

Šie tyrimai atskleidžia, kad ne tik dėmesio treniravimas, tačiau ir teorinės žinios apie dėmesio 

funkcijas ir jų optimizavimą padeda išvengti išsiblaškymo ir klaidų darymo. 

 Lyginant strateginio ir taktinio sporto atstovus taip pat matomi skirtumai, kaip skirtingi 

sporto tipai paveikia atletų dėmesio funkcijas. Rahimi ir kt. (2022) tyrime buvo tiriamos kognityvinės 

funkcijos ir dėmesio kontrolė tarp futbolo žaidėjų ir bėgikų. Rezultatai atskleidė, kad futbolininkai 

pademonstravo ne tik greitesnę reakciją, tačiau ir mažesnį klaidų skaičių, išblaškymo metu. Šie 

atradimai galioja ne tik sportinėje veikloje, strateginio sporto žaidėjai turi geresnes dėmesio funkcijas 

ir kasdieninėse gyvenimo situacijose. Panašūs atradimai pastebėti ir Krenn su kolegomis (2018) 

atliktame tyrime, profesionalūs strateginių sporto šakų atstovai pasižymėjo geresnėmis dėmesio 

funkcijomis bei lankstumu. Priešingai, nei prieš tai minėtame tyrime, taktinio sporto atstovai parodė 

geresnius rezultatus tiriant reakcijos laiką ir atsaką į dirgiklį. Hüttermann ir kt. (2019) tyrimas parodė, 

kad komandinio sporto žaidėjai dažniau sureaguodavo į teisingą stimulą, darė mažiau klaidų ir turėjo 

didesnį vizualinį dėmesio lauką, lyginant su individualaus sporto žaidėjais. Išsiskyrė Memmert su 

bendraautoriais (2009) rezultatai, tyrėjai neišskyrė jokios sporto šakos, kurios žaidėjai turėtų 

pranašumą dėmesio funkcijose. Tyrime buvo matuojama dėmesio koncentracija, lankstumas ir 

vizualinis dėmesys, tačiau skirtumų tarp grupių nerasta. 

 

1.2.3. Socialinės medijos  

 

 Socialinės medijos yra plati sąvoka, apimanti internetinius tinklaraščius (angl. blog), turinio 

kūrimą, virtualius žaidimų pasaulius ar virtualias socialines realybes. Tokia plati pasiūla pritraukia 

vartotojus atsiriboti nuo realybes, leidžiant laiką išmaniuosiuose įrenginiuose (Kaplan ir Haenlein, 

2010). Toks laisvalaikio praleidimas ar net darbo karjera – dažno šiuolaikinio žmogaus kasdienybė, 
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leidžianti lengvai susirasti naujų pažinčių, patogiai komunikuoti su draugais ir artimaisiais, greitai 

sužinoti naujausią informaciją, ar tiesiog numalšinti nuobodulį. Neubaum ir kolegų (2014) tyrimas 

atskleidė, jog žmonės vertino ir psichologinę pagalbą, kurią gali rasti socialinių tinklų platformose. 

Didelis privalumas buvo nemokama prieiga prie emocinės paramos, prevencijos būdų, patarimų ar 

tiesiog galimybės pasidalinti savo istorija su kitais, o komentaruose matyti, jog tokius išgyvenimus 

patiria ir kiti. Tokių platformų didelis privalumas ir yra didelės auditorijos pasiekimas, lengvas 

bendraminčių suradimas. 

 Vis daugiau vartotojų socialiniuose tinkluose ieško ne paramos ar pagalbos, tačiau 

atsipalaidavimo ir laiko praleidimo, todėl sparčiai populiarėja trumpasis, nuolat kintantis, vaizdo įrašų 

turinys. Tokios platformos, kaip „Youtube shorts“, „TikTok“ ar „Instagram reels“ siūlo būtent tokį 

turinį, kuris vis labiau integruojamas į žmonių poreikius. Algoritmo dėka žmogus gauna jo interesus 

atitinkantį trumpąjį turinį, kurio žiūrėjimas nuolatos išskiria mažus dopamino kiekius, smegenys gali 

priprasti prie šio biologinio atsako, todėl pasidaro sunku atsisakyti tokio laisvalaikio praleidimo (Tian 

ir kt., 2022).  

 Kadangi socialiniai tinklai vis populiarėja, galima stebėti atsirandančius ir neigiamus 

poveikius. Nors gausus socialinių medijų naudojimas neatrodo toks žalingas, kaip polinkis alkoholiui, 

nikotinui, psichotropinėms medžiagoms ar azartiniams žaidimams, nauji tyrimai atskleidžia, kad 

neigiamas poveikis smegenims yra labai panašus (Trivedi ir kt., 2021). Reguliarus socialinių medijų 

naudojimas suprastina dėmesio koncentraciją, neigiamai paveikia ilgalaikę ir darbinę atmintį, 

sumažina empatijos jausmą ir emocinį brandumą (Ellingsen, 2021). Įdomūs atradimai pateikti 

Merlien ir Rajakumari (2020) tyrime, kurio metu buvo siekiama atrasti sąsają tarp smegenų veiklos 

ir socialinių medijų naudojimo ypatumų. Nustatyta, kad dalyviai, kurių smegenyse dominavo dešinė 

pusė, buvo labiau linkę į gausų socialinių tinklų naudojimą, nei tie dalyviai, kurių dominantinė pusė 

buvo kairė, tarp lyčių skirtumų nerasta. 

 Gausėjantys tyrimai rodo, kad rizikingas socialinių medijų naudojimas gali būti susijęs ir su 

psichologinėmis problemomis. Pavyzdžiui Mamun ir Griffiths (2019) tyrimas atskleidė, kad vieniši 

ir depresija pasižymintys žmonės dažniau linkę būti priklausomais socialinėms medijoms. Nors 

socialinės medijos neretai pasirenkamos socialiniam ratui palaikyti, didesnis laiko praleidimas šiose 

platformose skatina atsiribojimą nuo „gyvų“ santykių ir taip tik stiprina vienišumo jausmą. Kartu, 

probleminis socialinių medijų naudojimas, pasireiškiantis per nuolatinį socialinių medijų tikrinimą, 

negalėjimą atsitraukti nuo išmaniojo įrenginio net darbo metu, susijęs su prastesne gyvenimo kokybe 

(Şahin, 2017). Vis tik galima rasti šias tendencijas paneigiančių tyrimų: 2020 metais atlikta sisteminė 

literatūros apžvalga parodė, jog probleminis socialinių medijų naudojimas nebuvo statistiškai 

reikšmingai susijęs su žmonių psichologine savijauta (Duradoni ir kt., 2020). Tokie atradimai 

grindžiami faktais, jog socialinėse medijose yra ir daug naudingo turinio, kuris, kaip tik gali pagerinti 
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žmogaus savijautą, taip pat ir keliamas klausimas, galbūt poveikis būtų stebimas specifinėje imties 

arba psichologinio sutrikimo grupėje. 

 

1.2.4. Socialinės medijos profesionalių sportininkų tarpe 

 

 Sportininkų tarpe, socialinių medijų nauda šiek tiek skiriasi, pavyzdžiui sportininkai tokiose 

platformose, kaip „Instagram“ ar „Youtube“ ieško lengvesnių būdų pilnaverčiai mitybai palaikyti 

(Klassen ir kt., 2018). Socialinėse tinkluose galima rasti įvairių patarimų, receptų ar nesveiko maisto 

pakaitalų sveikais, kurie ne tik paįvairina mitybą, tačiau palengvina profesionaliam atletui suvartoti 

reikiamas maisto medžiagas dienos eigoje, užtikrina energingumo jausmą ir gera emocinę bei fizinę 

savijautą (Bourke ir kt., 2018). Socialinėse medijose sportininkai taip pat gali saugiai bendrauti su 

fanais dėl atsiribojimo nuo fizinio kontakto, populiariausia platforma tam – „Instagram“, nes būtent 

ši platforma turi griežtas saugaus vartojimo ribas. Šioje platformoje galima ne tik įkelti nuotraukas, 

tačiau ir interaktyviai bendrauti su sekėjais komentaruose, tai pelno žmonių palankumą, tuo pačiu 

padidina palaikymą, varžybų bilietų pardavimus, rėmėjų pasiūlymus ir žinoma finansinį patogumą 

(Hipke ir Hachtmann, 2014). Neretai plati gerbėjų auditorija padeda išgarsėti, būti pastebėtam, taip 

pat atsiveria ir naujos karjeros galimybės, kontraktų pasiūlymai (Bigsby ir kt., 2019). Žinoma stebima 

ir psichologinė nauda, Hayes ir kt. (2019) tyrime paryškinama, kad profesionalūs atletai mažino savo 

priešvaržybinį nerimą susisiekdami su artimaisiais būtent per socialines medijas. Nerimą mažino ne 

tik pats susisiekimas, tačiau ir žinojimas, kad yra galimybė greitai ir efektyviai susisiekti su jais.  

 Profesionalūs atletai neretai būna apmokomi, kaip derėtų elgtis socialiniuose tinkluose, 

tokiuose mokymuose aptariamas ne tik turinio planavimas, komunikacija su sekėjais, tačiau ir 

preliminarus laikas praleidžiamas socialiniuose tinkluose, žiūrimo turinio filtravimas. Geurin (2021) 

tyrime buvo siekiama išsiaiškinti tokių mokymų poveikį olimpinių žaidynių dalyviams. Nustatyta, 

jog sportininkai, kurie buvo apmokyti socialinės medijos elgesio, patyrė mažiau streso, nerimo, turėjo 

daugiau laisvo laiko ir jautėsi labiau pailsėję. Autorius pažymi, kad nors tokie mokymai būna 

organizuojami vis dažniau, jie įtraukiami tik į suaugusiųjų programą, todėl reikia daugiau dėmesio 

skirti jaunimui. 

 Žinoma, profesionalūs sportininkai nėra atsparūs ir neigiamam socialinių medijų poveikiui. 

Encel ir kt. (2017) tyrime buvo siekiama nustatyti, sportininkų socialinių platformų „Facebook“ ir 

„Twitter“ naudojimo įpročius ir įtaką kasdieniniam gyvenimui. Nustatyta, jog 31,9 proc. sportininkų 

naudojo „Facebook“ platforma varžybų metu, o likusieji (68,1 proc.) naršė šioje platformoje likus 2 

valandoms iki varžybų. Sportininkai turintys prieigą prie „Facebook“ platformos varžybų metu, 

statistiškai reikšmingai dažniau patyrė didesnį nerimą ir depresiškumą. Socialinių medijų naudojimas 

gali neigiamai veikti ir sportininkų miego kokybę (Ayyıldız ir Beşler, 2022). Priklausomi atletai 
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socialiniuose tinkluose praleidžia daugiau laiko, neretai įpročiu tampa naršyti lovoje, prieš miegą 

(Ayyıldız ir Beşler, 2022). Dažnu atveju, naršant prarandama laiko nuovoka, todėl sutrumpėja miego 

trukmė, o dėl išvargintų akių, mėlynosios šviesos ir nereguliaraus miego ciklo suprastėja ir miego 

kokybė (Ayyıldız ir Beşler, 2022). Yra žinoma, kad kokybiškas miegas yra būtinas profesionalaus 

sportininko karjeroje, jis padeda sportininkams atstatyti raumenų audinį, fizines jėgas ir gerinti 

psichologinį bei kognityvinį funkcionavimą (Fry, 2022). Pa ir kt. (2021) tyrimas atskleidė socialinių 

medijų priklausomybės problemą tarp sportininkų. Buvo nustatyta, kad daugiau nei pusė (60,4 proc.) 

sportuojančių mokinių buvo labai priklausomi nuo socialinių medijų, šie dalyviai pasižymėjo ir 

prastesniais akademiniais rezultatais. Rezultatams įtakos galėjo turėti pasirinkta moksleivių imtis, 

kadangi jų tarpe yra didžiausia tikimybė turėti socialinių medijų priklausomybę (Lian ir kt., 2019). 

Socialinėse medijose jaunuoliai gali prarasti laiko nuovoką, jiems tampa lengvai prieinamas 

netinkamas, galintis traumuoti turinys, taip pat čia dažnos patyčių apraiškos (Othman ir kt., 2022). 

 Šie tyrimai atskleidžia, kad priklausomybė socialiniams tinklams paveikia žmogaus 

savijautą (2 paveikslas), todėl gali turėti rimtų pasekmių kasdieniniam gyvenimui ir jo kokybei. Tokie 

atradimai tik įrodo, kaip svarbu profesionaliems atletams limituoti laiką praleidžiamą socialiniuose 

tinkluose, ypač prieš miegą, nes miegas ir geri sportiniai rezultatai yra neatsiejamos sąvokos. 

 

2 pav. Priklausomybės socialiniams tinklams įtaka žmogaus savijautai. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.2.5. Socialinių medijų įtaka dėmesio funkcijoms 

 

 Perteklinis socialinių medijų naudojimas gali neigiamai veikti žmogaus produktyvumą, tarp 

jų ir dėmesio funkcijas. Tyrimai rodo, kad net ir trumpas socialinių medijų naudojimas, atliekant 

svarbius darbus (akademiniai darbai, mokymasis, darbo užduotys) sumažina atliekamų užduočių 

PRIKLAUSOMYBĖ SOCIALIAMS 
TINKLAMS NEIGIAMAI PAVEIKIA:

DEPRESYVUMĄ

NERIMĄ

PASITENKINIMĄ GYVENIMU

MIEGO KOKYBĘ IR TRUKMĘ
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kiekį ir jų kokybę, nes socialiniai tinklai dažnai išblaško, sukelia kognityvinį nuovargį ir atitraukia 

mintis nuo užsibrėžto tikslo (Brooks, 2015). Čia svarbus dopamino vaidmuo: sunkus darbas dažnai 

neteikia malonumo, o darant pertraukas, poilsis gali tapti ne ramus pasėdėjimas ar akių ilsinimas, o 

socialinių tinklų naudojimas, kuris teikia žmogui malonumą. Todėl po pertraukos dėmesingumas gali 

suprastėti, o smegenys grįžimą prie užduoties gali vertinti kaip dar nemalonesnę, ko pasėkoje 

efektyvumas ženkliai sumažėja (Westbrook ir kt., 2021). Išsiskyrė Thomson ir kt. (2021) tyrimas, 

rezultatuose neigiamas poveikis kognityvinėms funkcijoms buvo stebimas tik tiems dalyviams, kurie 

pasižymėjo problemišku socialinių medijų naudojimu. Autoriai teigia, kad socialinių tinklų įtaka 

dėmesio funkcijoms reikėtų susirūpinti tik tuo atveju, kai socialinių medijų naudojimas būna per 

didelis, tačiau aprašoma ir kita problema – kaip atskirti didelį naudojimą nuo priklausomybės 

socialiniams tinklams. Šiuo metu socialinės medijos yra vis dar plačiai nagrinėjama tema, tačiau 

priklausomybė joms yra neišnagrinėta niša, todėl sunku apibrėžti ar neigiamą poveikį dėmesio 

funkcijoms daro priklausomybė, ar įprastas naudojimas. Tyrimai rodo, kad būtent perteklinis 

socialinių medijų naudojimas susijęs su padidėjusiu išsiblaškymu ir suprastėjusia dėmesio kontrole 

(Xie, 2020). Kaip minėta ir anksčiau, per didelis socialinių tinklų naudojimas sukelia kognityvinį 

nuovargį, kurį dar labiau gali sustiprinti greitai besikeičiantis turinys (Paasonen, 2016). 

 Dėmesio funkcijų suprastėjimas atskleidžiamas Siebers ir kt. (2021) tyrime, suaugusieji, 

kurie daugiau laiko praleido naudodami socialinius tinklus lengviau išsiblaškė, todėl jų dėmesio 

koncentracija buvo prastesnė. Tačiau įtakos rezultatams turėjo ir baziniai kognityviniai sugebėjimai, 

tai reiškia, kad žmonės turėję geresnę dėmesio koncentraciją išsiblaškė mažiau, lyginant su dalyviais, 

kurių dėmesio koncentracija buvo prastesnė. Taip pat Shukla (2022) teigia, kad ilgesnis laikas 

praleistas naudojant socialines medijas koreliavo su suprastėjusiu selektyviuoju dėmesiu. Tyrime taip 

pat nustatyta, jog moterys šiam skirtumui buvo jautresnės nei vyrai - nors abi lytys praleido tiek pat 

laiko socialinėse medijose, moterų selektyvusis dėmesys suprastėjo daugiau, lyginant su vyrais. 

Neigiamą socialinių medijų įtaką dėmesingumui galima stebėti ir vaikų imtyje. Kokoç (2021) tyrime 

nustatyta, kad moksleiviai, kurie mokymosi metu neatsiribojo nuo socialinių medijų prieigos, 

pasižymėjo prastesniais akademiniais rezultatais ir dėmesio kontrole, lyginant su moksleiviais, kurie 

mokymosi metu visiškai atsitraukė nuo socialinių tinklų. Priešingai nei suaugusiųjų grupėje, vaikų 

imtyje didesnis neigiamas socialinių medijų poveikis dėmesio funkcijoms stebėtas berniukų grupėje 

(Wu ir kt., 2019). Socialinių medijų įtaka kognityvinėms funkcijoms gali priklausyti ir nuo turinio 

formos,  naujausi tyrimai atskleidžia, kad trumpojo turinio platformos statistiškai reikšmingai labiau 

nuvargina ir labiau suprastina vykdomąsias funkcijas, nei kitos socialinių tinklų platformos, kaip 

„Twitter“ ar „Youtube“ (Chiossi ir kt., 2023). Tyrimuose išryškėja, kad socialinių medijų naudojimas 

suprastina dėmesio funkcijas, tačiau išskiriamos ir siauresnės dėmesio dedamosios, kurias labiausiai 

paveikia socialinės medijos: dėmesio koncentracija (Siebers ir kt., 2021), dėmesio kontrolė (Kokoç, 
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2021), selektyvusis dėmesys (Shukla, 2022) ir vizualinis dėmesys (Wu ir kt., 2019) (3 paveikslas). 

 

3 pav. Socialinių medijų įtaka dėmesiui. 

 

   

1.2.6. Socialinių medijų įtaka sportininkų dėmesio funkcijoms 

  

 Žinant dėmesio svarbą sportininkų rezultatams, bei tarp jų gausiai paplitusias socialinių 

tinklų naudojimo tendencijas, svarbu analizuoti socialinių medijų įtaką sportininkų dėmesio 

funkcijoms. Atletams produktyvus dėmesys yra būtinas tiek treniruočių metu, pasiruošimui 

varžyboms ir žinoma pačių varžybų metu, o nuo dėmesio funkcijų priklauso ne tik sportiniai 

rezultatai, tačiau ir pati sportininkų karjera. Vis tik iki šiol tokie tyrimai atliekami gana fragmentiškai. 

Štai Grüttner su kolegomis (2020) nustatė, kad perteklinis socialinių medijų naudojimas darė 

neigiamą įtaką atletų sportiniam pasirodymui. Sportininkams suprastėjo ne tik dėmesio funkcijų 

veikla, tačiau ir susikaupimas, kognityvinis lankstumas bei reakcijos greitis. Neigiamą poveikį 

sportininkams nustatė ir Hayes su bendraautoriais (2020), tyrimas atskleidė, kad sportininkai išsakė 

jaučiantys suprastėjusią dėmesio koncentraciją ir didesnį išsiblaškymą po socialinių tinklų 

naudojimo. Svarbu pabrėžti, jog tam įtakos turėjo ne tik trumpasis turinys, tačiau ir neigiami 

komentarai, bendradarbiavimo pasiūlymai ar turinys susijęs su sportiniais varžovais. Taip pat 

pabrėžta, jog Australijoje treneriai išreiškė susirūpinimą socialinių medijų sukeliamais neigiamais, 

šalutiniais poveikiais. Dėmesys atkreipiamas į aplikacijose gaunamus pranešimus, kurie garsiniu ir 

vaizdiniu būdu patraukia atletų dėmesį. Toks šalutinis blaškymas reikšmingai suprastino žaidėjų 

koncentraciją. Taip pat buvo kalbama, kad dėmesys suprastėjo ne tik dėl pranešimų, tačiau ir dėl 

SOCIALINIŲ MEDIJŲ 
NAUDOJIMAS 
SUPRASTINA:

DĖMESIO 
KONCENTRACIJĄ
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stebimo turinio konteksto. Tokie rezultatai parodo, kaip svarbu palaikyti sportininkų optimalias 

kognityvines funkcijas, ypač priešvaržybiniu periodu ir per rungtynes. Išvengti rezultatų suprastėjimo 

gali užtekti sumažinti socialinių medijų naudojimą, nebūtina jo atsisakyti visiškai.  

 Profesionalūs sportininkai neretai būna populiarūs savo šalyje ar net visame pasaulyje, todėl 

jie yra nuolatos stebimi, apkalbami, sumažėja privatumo pojūtis. Internete dažnai atsiranda ne tik 

paskatinimų, pagyrų ar komplimentų, tačiau ir neigiamų komentarų, užgauliojimų, patyčių ar net 

grasinimų. Toks turinys gali ne tik nuliūdinti, tačiau ir išgąsdinti atletą, susirūpinama savo ir artimųjų 

saugumu, aplanko negatyvios mintys apie asmeninius sugebėjimus, kritiniu atveju norima keisti 

karjerą dėl per didelio spaudimo iš aplinkos (Hayes ir kt., 2021). Hayes su kolegomis (2020) tyrime 

buvo rinkta informacija, kaip sportininkai gali apsisaugoti nuo socialinių medijų neigiamos įtakos. 

Išskirti du pagrindiniai būdai: išmaniųjų įrenginių išjungimas prieš treniruotes ir varžybas arba 

prieigos prie socialinių tinklų perdavimas atsakingiems asmenims, kad turinys būtų kruopščiai 

atrenkamas ir prafiltruojamas. Tokie atradimai parodo, jog kartais patys sportininkai negali 

apsisaugoti nuo neigiamos socialinių medijų įtakos, o optimaliai emocinei būsenai palaikyti reikia ir 

aplinkinių pagalbos. 

 Taigi, nors socialiniai tinklai yra neatsiejami nuo kasdieninio pasaulio ir suteikia daug 

patogumo įprastoje žmogaus veikloje, vis daugiau tyrimų atskleidžia neigiamą socialinių tinklų 

naudojimo pusę. Gausus socialinių medijų naudojimas gali suprastinti žmogaus emocinę savijautą, 

kognityvines funkcijas, jų tarpe ir dėmesį, ar išbalansuoti miego ritmą. Poveikis gali paveikti ir 

biologiškai per dopamino kiekio išsiskyrimo išbalansavimą ar net sukelti socialinių medijų 

priklausomybę. 

 

1.3. Tikslas ir uždaviniai 
 

Tyrimo hipotezė: trumpojo „Instagram reels“ turinio žiūrėjimas sumažins sportininkų dėmesio 

funkcijų produktyvumą. 

Tikslas: atskleisti trumpojo „Instagram reels“ turinio naudojimo įtaką sportininkų dėmesio  

funkcijoms. 

Uždaviniai: 

1. Nustatyti profesionalių sportininkų dėmesio funkcijas ir jų sąsajas su socdemografiniais 

rodikliais, prieš tiriamąsias intervencijas; 

2. Įvertinti profesionalių sportininkų socialinių medijų naudojimo įpročius ir jų sąsajas su 

socdemografiniais rodikliais; 

3. Išanalizuoti trumpojo „Instagram reels“ turinio poveikį profesionalių sportininkų dėmesio 

funkcijoms ir jo sąsajas su socialinių medijų naudojimo įpročiais.  
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2. METODIKA 

 

2.1. Tyrimo eiga 

 
 2023 metų gruodžio 21 dieną buvo gautas bioetikos centro pritarimas tyrimui atlikti, 

prašymo patvirtinimo registracijos numeris – 2023-BEC2-490 (1 priedas). Prieš atliekant pagrindinį 

tyrimą, 2024 metų vasario mėn. buvo atliktas bandomasis tyrimas, kuriame dalyvavo 6 žmonės. Po 

bandomojo tyrimo, buvo pakoreguota pagrindinio tyrimo „Stroop“ užduotis. Į tyrimo duomenų bazę 

bandomojo tyrimo duomenys nebuvo įtraukti.  

 Pagrindinis eksperimentinis tyrimas buvo vykdomas 2024 metų vasario mėnesį. Jame 

dalyvauti buvo kviečiami asmenys taikant šiuos atrankos kriterijus: pilnametis, profesionaliai 

sportuojantis žmogus. Profesionaliai sportuojantis žmogus trakuojamas, kaip asmuo, įprastai 

sportuojantis bent 6 kartus per savaitę ir gaunantis materialinį atlygį už sportą. Tyrimo imtis buvo 

sudaroma patogiosios atrankos būdu: kvietimai dalyvauti tyrime buvo platinami socialinėse medijose 

(,,Facebook” grupės, ,,Instagram” platforma); sutikusių dalyvauti sportininkų buvo prašoma kvietimu 

į tyrimą pasidalinti su pažįstamais profesionaliais sportininkais.  

 Iš viso buvo vykdytos 5 grupinės, eksperimentinės sesijos, kuriose vienu metu dalyvavo nuo 

3 iki 6 dalyvių. Eksperimentinės sesijos vykdytos Lietuvos sveikatos mokslų universiteto kompiuterių 

klasėje. Į kabinetą buvo įleidžiami tik eksperimento dalyviai, o pašaliniams pranešta apie vykdomą 

sesiją, todėl aplinka išlaikyta rami ir tyli. Tyrimo dalyviams naudojantis kompiuteriais, kabinete buvo 

išjungtos šviesos, kad geriau matytųsi kompiuterių ekranai. Eksperimentinės sesijos truko nuo 45 iki 

50 min., priklausomai nuo dalyviams kylančių klausimų ar dalyvių vėlavimo. Dėl skirtingų 

treniruočių grafikų nepavyko suvienodinti eksperimento sesijų vykdymo laiko visiems dalyviams, 

todėl eksperimentinės sesijos vykdytos 13:00; 16:45 arba 17:30 valandą. Atvykę dalyviai buvo 

supažindinti su tyrimo tikslu ir eiga, buvo išdalintos informuoto sutikimo dalyvauti tyrime formos, 

dalyviams priminta, kad jie turi teisę bet kada pasitraukti iš tyrimo, o naudojami duomenys bus 

apibendrinti, taip išlaikant anonimiškumą.  

 

2.2. Eksperimento dizainas 
 

 Eksperimente taikomas ,,grupės viduje” eksperimento dizainas su atsvaromis. Tyrime 

kiekvienam dalyviui buvo taikytos dvi intervencijos: 

1) Tiriamoji – trumpojo ,,Instagram reels” turinio žiūrėjimas. Eksperimento dalyviai turėjo 

15 minučių žiūrėti trumpąjį „Instagram reels“ turinį savo telefonų programėlėje „Instagram“. Prieš 

atvykstant į eksperimentinę sesiją dalyviams pranešta, kad telefonuose reikia turėti „Instagram“ 
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aplikaciją, taip pat pasiimti ausines, tinkančias jų asmeniniams telefonams. Eksperimento metu, 

tiriamieji negalėjo persiuntinėti vaizdo įrašų kitiems žmonėms, taip pat negalėjo naudotis kitomis 

programėlės paskirtimis (nuotraukų žiūrėjimas, susirašinėjimai, savo profilio koregavimas ar kt.), nes 

15 minučių laikotarpis skirtas nenutrūkstančiam trumpojo turinio stebėjimui. Visi dalyviai 

„Instagram reels“ žiūrėjo su įjungtu garsu per ausines, kad netrukdytų vieni kitiems ir tuo pačiu metu 

galėtų pilnavertiškai pasinerti į matomą turinį. Kompiuterių klasėje buvo išjungtos šviesos, o 

pasibaigus 15 minučių laikotarpiui, šviesos įjungiamos ir iškeliama ranka, kuri pranešė dalyviams 

apie pasibaigusį intervencijos taikymą.  

2) Kontrolinė – kryžiažodžio sprendimas. Buvo siekiama surasti protinę veiklą 

stimuliuojančią užduotį, potencialiai sukeliančią kognityvinį nuovargį, kuri nebūtų susijusi su 

išmaniosiomis technologijomis. Taip pat atsižvelgta, kad intervencija būtų pasiekiama lietuvių kalba, 

popieriniu formatu ir neturėtų sudėtingų naudojimo instrukcijų – taip pasirinkta kryžiažodžio 

sprendimo užduotis. Eksperimentinių sesijų metu, dalyviams pateikti 4 skirtingi kryžiažodžiai, 

atspausdinti ant vieno A4 formato lapo, visi dalyviai gavo tokius pačius lapus, siekiant išlaikyti 

vienodą kontrolinę intervenciją. Tyrimo dalyviai sprendė kryžiažodį 15 minučių. Tiriamieji galėjo 

pasirinkti norimą sprendimo būdą (surašyti visus žinomus atsakymus 4 skirtinguose kryžiažodžiuose 

arba bandyti pilnai išspręsti vieną kryžiažodį), nes šios intervencijos tikslas buvo 15 minučių 

nenutrūkstamai spręsti kryžiažodį ir aktyviai mąstyti. Dalyviai buvo įspėti, jog sprendžiant kryžiažodį 

negalima tartis su kitais eksperimento dalyviais, taip pat negalima trukdyti kitiems. Kryžiažodis 

nebuvo vertinamas, kadangi jo funkcija, šiame eksperimente, buvo stimuliuoti protinę veiklą ir sukelti 

kognityvinį nuovargį. 

 Kadangi taikomas tyrimo dizainas buvo ,,grupės viduje”, vienam tiriamajam buvo taikomi 

trys dėmesio funkcijų (Stroop užduoties) matavimai. Pagrindiniai lyginamieji rodikliai buvo dėmesio 

funkcijos ir jų pokytis po trumpojo „Instagram reels“ turinio žiūrėjimo. Taip pat eksperimente buvo 

naudotos atsvaros, todėl 11 dalyvių tiriamoji intervencija buvo taikyta pirma, o likusiems dalyviams 

pradžioje pateikta kontrolinė intervencija. 

 Eksperimento eiga buvo sudaryta iš 8 etapų: (1) aptariamas eksperimentas ir jo dalys, (2) 1 

kartą pildoma tyrimo anketa, (3) 1 pertrauka, (4) 2 kartus taikomos intervencijos ir (5) 3 kartus 

vertinamos dėmesio funkcijos. Eksperimento pradžioje dalyviams pristatytos dėmesio vertinimo 

instrukcijos, tuomet kompiuteriuose dalyviai atliko „Stroop“ užduoties bandymą, kuris baigėsi 

dalyviams 20 kartų teisingai sureagavus į stimulą. Jei dalyviai padarydavo klaidą, kompiuterio ekrane 

buvo parodomas teisingas atsakymas, taip pat pasitikslinta ar dalyviai neturi klausimų apie „Stroop“ 

užduoties atlikimą. Po bandymo, tyrimo dalyviai užpildė klausimyną ir atliko bazinę (įskaitinę) 

„Stroop“ užduotį - dėmesio funkcijoms įvertinti. Po dėmesio įvertinimo buvo taikyta viena iš dviejų 

intervencijų – trumpojo „Instagram reels“ turinio žiūrėjimas (tiriamoji intervencija) arba kryžiažodžio 
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sprendimas (kontrolinė intervencija), intervencija taikyta 15 minučių. Atlikta pakartotinė „Stroop“ 

užduotis, po kurios dalyviams suteikta 5 minučių pertrauka ir taikyta nepanaudota intervencija 15 

minučių. Eksperimento pabaigoje buvo trečią kartą pateikta „Stroop“ užduotis. Bendrą tyrimo eigą 

galite matyti 4 paveiksle.  

 

4 pav. Eksperimento eiga.  

 

Ikonų šaltinis:1. Alexey Yakovenko, https://www.dreamstime.com/yakovenkolehaa_info  2. www.instagram.com  

 

2.3. Tyrimo imtis 

 
 Iš viso į tyrimą, patogiosios atrankos būdu, buvo pakviesta 30 profesionalių sportininkų, iš 

kurių dalyvauti sutiko 26. Iš sutikusių dalyvauti tiriamųjų, 6 atletams netiko eksperimento sesijos 

laikas, todėl galutinę eksperimento imtį sudarė 20 profesionalių sportininkų. Eksperimente dalyvavo 

9 moterys (45 proc.) ir 11 vyrų. Tyrimo dalyvių amžiaus mediana buvo lygi 22 metams, atsakymai 

svyravo nuo 19 iki 25 metų. Atletų sporto šakos buvo pasiskirsčiusios netolygiai, 17 dalyvių lankė 

komandinę sporto šaką, 2 individualią, o 1 dalyvis lankė ir komandinę, ir individualią sporto šaką. 

Dabartinės sporto šakos lankymo mediana buvo 10,5 metų, tačiau atsakymai svyravo nuo 3 iki 16 

metų (2 lentelė). 

 

 

 

 

Eksperimento 
pristatymas (iki 5 min.)

Pildomas klausimynas 
(iki 5 min.)

Bazinis dėmesio 
funkcijų įvertinimas 

(iki 5 min.)

Tiriamoji/kontrolinė 
intervencija (15 min.)

Pakartotinis dėmesio 
funkcijų vertinimas 

(iki 5 min.)
Pertrauka (5 min.)

Taikoma nepanaudota 
intervencija (15 min.)

Pakartotinis dėmesio 
funkcijų vertinimas 

(iki 5 min.)

https://www.dreamstime.com/yakovenkolehaa_info
http://www.instagram.com/


23 
 

2 lentelė. Tyrimo imties charakteristikos. 

 Procentai (n) Mediana Min/Max 

Lytis Moteris 45 proc. (9) - - 

Vyras 55 proc. (11) 

Sporto šaka Komandinė 85 proc.(17) - - 

Individuali 10 proc. (2) 

Abi 5 proc. (1) 

Amžius - 22 Min – 19 

 Max – 25 

Lankymo trukmė (metais) - 10,5 Min – 3 

Max – 16 

 

 

2.4. Instrumentai 
 

 Dėmesio funkcijoms vertinti buvo pasirinkta „Stroop“ užduoties metodika (angl. The Stroop 

task). Užduotis vertino tiriamųjų reakcijos laiką ir klaidų darymo dažnį. Nemokama, angliška testo 

versijos prieiga gauta puslapyje „PsyToolkit“. Lekt. Linas Leonas išvertė testą į lietuvių kalba ir 

adaptavo šiam eksperimentui. „Stroop“ užduoties metu, dėmesiui įvertinti, buvo pateiktos keturios 

spalvos ir žodžiai: geltona, žalia, mėlyna ir raudona. Žodžiai testo metu, buvo pateikiami kitomis 

spalvomis, tai reiškia pateiktas žodis „mėlyna“ galėjo būti žalios spalvos, pateiktas žodis „raudona“ 

galėjo būti geltonas ir t.t. Pamačius ženklą „O“ dalyviai turėjo kuo greičiau teisingai pasirinkti žodžio 

reikšmę atitinkantį atsakymą ir kompiuterio klaviatūroje paspausti tinkamą klavišą. Jei teisingas 

atsakymas buvo „mėlyna“, dalyviams reikėjo spausti klavišą „M“, teisingas atsakymas „raudona“ 

reikalavo „R“ klavišo paspaudimo, „geltona“ buvo susieta su klavišu „G“, o atsakymas „žalia“ buvo 

vertinamas klavišu „L“, nes galima lengvai sumaišyti, kurioje vietoje yra „Ž“ raidė (ne visos 

kompiuterių klaviatūros turėjo lipdukus ant klavišų, indikuojančius kokia lietuviška raidė atitinka 

skaičiaus klavišą). Pamačius ženklą „+“ dalyviai turėjo, kuo greičiau, teisingai pasirinkti spalvą, kuria 

nuspalvintas žodis. Kiekviename dėmesio funkcijų vertinime buvo pateikta po 40 žodžių kiekvienam 

dalyviui.  

 Vidutinis tiriamųjų reakcijos laikas matuotas išvedant vidutinį klavišo paspaudimo laiką 

atliekant užduotį (laiko intervalas nuo žodžio parodymo ekrane, iki klavišo paspaudimo kompiuterio 

klaviatūroje). Taip pat atlikus testą buvo išsaugojamas teisingų/klaidingų atsakymų santykis. 

Padarytų klaidų skaičius parodė tiriamųjų susikaupimą, išsiblaškymo lygį. Tuo tarpu pasibaigusio 

laiko atvejai (per 6000 ms nepasirenkamas nei vienas variantas) parodė taikomų intervencijų poveikį 

dalyviams ir dėmesio perkėlimo gebėjimus. 

 Socialinių medijų priklausomybė buvo vertinama Bergeno socialinių medijų priklausomybės 

skale (angl. Bergen Social Media Addiction Scale) (Andreassen ir kt. 2016). Skalė į lietuvių kalbą 

išversta dvigubo vertimo būdu (2 priedas). Skalę sudarė šeši klausimai, kiekvienas klausimas atitiko 
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skirtingą priklausomybės komponentą: svarbumo jausmą, nuotaikos pokyčius, toleranciją, 

abstinenciją, konfliktus ir atkrytį. Buvo nagrinėjama patirtis socialinių medijų naudojimo kontekste, 

per pastaruosius metus. Teiginiai buvo vertinami 5 balų Likerto skale, kai 1 reiškė „labai retai“, 2 – 

„retai“, 3 – „Kartais“, 4 – „Dažnai“, o 5 reiškė „Labai dažnai“. Užpildžius anketą galimi įverčiai buvo 

nuo 6 iki 30 balų. Aukštesnis skalės įvertinimas reiškė didesnį socialinių medijų aktyvumą, o 

rezultatas virš 19 balų parodė, kad socialinių medijų naudojimas jau buvo problematiškas. Skalė 

turėjo tinkamą vidinį suderinamumą (Kronbacho alfa lygi 0,629), žemą minimalių ir maksimalių 

reikšmių efektą. 

 Taip pat prie socialinių medijų priklausomybės skalės buvo pateikti klausimai vertinantys 

tiriamųjų socialines ir demografines charakteristikas, įtraukiant klausimus apie tiriamųjų lytį, amžių, 

sportuojamą sporto šaką ir sporto šakos lankymo trukmę.  

 

2.5. Duomenų analizės metodai 

 

Tyrimo duomenų bazės paruošimas ir statistinė duomenų analizė buvo vykdyta „Microsoft Excel“ 

ir „SPSS“ programose. Analizuojant gautus duomenis ir atliekant vienmatę analizę buvo apskaičiuoti 

duomenų vidurkiai, medianos, minimalios ir maksimalios reikšmės, atsakymų į klausimus dažnumas 

pateiktas procentais ir absoliučiaisiais skaičiais. Taip pat buvo apskaičiuoti dėmesio funkcijų pokyčių 

dydžiai, kurie gauti iš bazinių dėmesio funkcijų atėmus rezultatus po intervencijų, todėl didesni 

rezultatai indikavo pagerėjusias dėmesio funkcijas. Dėl mažos tiriamųjų imties, skaičiavimams buvo 

taikyti neparametriniai kriterijai: vertinant dviejų veiksnių tarpusavio sąsajas, buvo naudotas 

Spirmeno koreliacijos koeficientas, Mano-Vitnio testas, Kruskalo-Voliso kriterijus ir Frydmano 

kriterijus. Tikrinant statistines hipotezes, pasirinktas pasikliautinumo lygmuo buvo 95 proc., o 

reikšmingumo lygmuo α=0,05.  
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3. REZULTATAI 

 

3.1. Profesionalių sportininkų dėmesio funkcijos 

 
Vertinant bazines dėmesio funkcijas buvo atsižvelgta į tris aspektus: vidutinį reakcijos laiką, 

klaidų darymą ir pasibaigusio laiko atvejus. Vidutinis tiriamųjų reakcijos laikas variavo nuo 2429 iki 

1247 ms, tuo tarpu mediana siekė 1831 ms. Per bazinį dėmesio funkcijų vertinimą dalyviai 

padarydavo nuo 0 iki 8 klaidų, o vidutiniškai sportininkai suklysdavo 4 kartus. Po 1 atletą (5 proc.) 

padarė 6 ir 8 klaidas, šiek tiek daugiau, po 2 profesionalius sportininkus (10 proc.), padarė 0, 1 arba 

7 klaidas, o dažniausiai buvo suklysta 2, 4 arba 5 kartus (po 20 proc.). Testo metu, praėjus 6000 ms 

pasibaigdavo bandymo laikas, per bazinį dėmesio vertinimą, 4 profesionalūs atletai (20 proc.) vieną 

kartą iš 40 nespėjo pasirinkti atsakymo. Šiame vertinime nebuvo atletų, kuriems laikas pasibaigė 2 ar 

daugiau kartų.  

Bazinės dėmesio funkcijos lygintos ir su socialinėmis bei demografinėmis charakteristikomis. 

Lyginant lyties grupes (3 lentelė), nustatyta kad vidutinis reakcijos laikas buvo prastesnis moterų 

grupėje (mdn=2046 ms) lyginant su vyrais (mdn=1721 ms), tačiau skirtumas nebuvo statistiškai 

reikšmingas (p=0,095). Vertinant klaidų skaičių, pastebėta, kad moterys darė daugiau klaidų 

(mdn=5), nei vyrai (mdn=4), tačiau šis skirtumas taip pat nepasiekė statistinio reikšmingumo 

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

 

3 lentelė. Bazinių dėmesio funkcijų palyginimas tarp lyties grupių. 

 Min Max Mediana U p 

Vidutinis reakcijos 

laikas 

Moterys Min – 1501 ms Max – 2429 ms 2046 ms 27,00 0,095 

Vyrai Min – 1247 ms Max – 2159 ms 1721 ms 

Klaidų darymas Moterys Min – 0 Max – 8 5 29,00 0,131 

Vyrai Min – 0 Max – 6 4 

Pasibaigusio laiko 

atvejai 

Moterys Min – 0 Max – 1 0 37,50 0,370 

Vyrai Min – 0 Max – 1 0 

 

Nebuvo nustatyta sąsajų tarp bazinių dėmesio funkcijų ir sportininkų amžiaus (4 lentelė), net 

ir didžiausia gauta koreliacija tarp vidutinio reakcijos laiko ir vyresnio amžiaus sportininkų buvo labai 

silpna (rho=-0,15, p=0,524). Tuo tarpu amžiaus ryšys su klaidų skaičiumi (rho=0,01, p=0,968) ir su 

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

 

4 lentelė. Bazinės dėmesio funkcijos tarp amžiaus.  

 Rho p 

Vidutinis reakcijos laikas -0,15 0,524 

Klaidų darymas 0,01 0,968 

Pasibaigusio laiko atvejai -0,03 0,886 
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Bazinės dėmesio funkcijos su sporto šakos lankymo trukme sąsajų neturėjo (rho=0,17, 

p=0,477) (5 lentelė). Buvo stebima silpna, tačiau statistiškai nereikšminga koreliacija tarp ilgesnės 

sporto šakos lankymo trukmės ir dažnesnio klaidų darymo (rho=0,25, p=0,284), panašūs rezultatai 

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

 

5 lentelė. Bazinių dėmesio funkcijų palyginimas su sporto šakos lankymo trukme.  

 Rho p 

Vidutinis reakcijos laikas 0,17 0,477 

Klaidų darymas 0,25 0,284 

Pasibaigusio laiko atvejai 0,28 0,223 

 

 Lyginant skirtingus sporto tipus (6 lentelė) nebuvo nustatyta reikšmingų sąsajų, tačiau 

pastebėta, kad nors individualaus sporto atstovai turėjo stabiliausią reakcijos laiką (Min – 1701 ms, 

Max – 1775 ms), jie taip pat darydavo ir daugiau klaidų (mdn=6), lyginant su komandinio ir 

komandinio-individualaus sporto atstovais (mdn=4, p=0,308). Skirtumai tarp pasibaigusio laiko ir 

sporto šakos nebuvo reikšmingi, o medianos svyravo nuo 0 iki 0,5. Atradimai taip pat nebuvo 

statistiškai reikšmingi.  

 

6 lentelė. Bazinės dėmesio funkcijos ir sporto tipas. 

 Min Max Mediana H p 

Vidutinis reakcijos 

laikas 

Komandinis sportas Min – 1247 ms Max – 2429 ms 1903 ms 1,41 0,495 

Individualus sportas Min – 1701 ms Max – 1775 ms 1738 ms 

Abu Min – 1587 ms Max – 1587 ms 1587 ms 

Klaidų 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 

atvejai 

Komandinis sportas Min – 0 Max – 1 0 1,36 0,506 

Individualus sportas Min – 0 Max – 1 0,5 

Abu Min – 0 Max – 0 0 

 

Apibendrinant, vidutinis sportininkų reakcijos laikas buvo 1831 milisekundės. Sportininkai 

lankantys tiek komandinį, tiek individualų sportą, pasižymėjo greitesniu vidutiniu reakcijos laiku 

(mdn=1587 ms), tačiau greičiausias reakcijos laikas fiksuotas komandinio sporto grupėje (1247 ms). 

Individualios sporto šakos atstovai turėjo stabilesnį reakcijos greitį (Min – 1701 ms, Max – 1775 ms), 

tačiau jie darydavo ir daugiau klaidų (mdn=6), lyginant su komandinio ir komandinio-individualaus 

sporto atstovais (mdn=4), ryšys nebuvo statistiškai reikšmingas. Ryšiai tarp amžiaus ir esamos sporto 

šakos lankymo trukmės buvo labai silpni. 
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3.2. Profesionalių sportininkų socialinių medijų naudojimo įpročiai 

 
Siekiant ištirti profesionalių sportininkų socialinių medijų naudojimo įpročius, buvo 

naudojama Bergeno socialinių medijų priklausomybės skalė. Pirmame klausime „Didelę dalį laiko 

praleidžiate galvodamas apie socialines medijas arba jų naudojimą“ dažniausiai pasirinktas 

atsakymas buvo „Retai“ (45 proc.), tuo tarpu antrame klausime „Vidinis poreikis naudotis 

socialinėmis medijomis vis didėja ir didėja“, daugiau nei pusė dalyvių pasirinko atsakymą „Kartais“ 

(65 proc.). Sekančiame klausime buvo siekiama išsiaiškinti ar dalyviai naudojo socialines medijas, 

tam kad pamirštų asmenines problemas, beveik pusė dalyvių (40 proc.) atsakė, kad taip darė kartais, 

o 35 proc. atletų taip darydavo labai retai. Panašiai ir ketvirtame klausime „Bandžiau sumažinti 

socialinių medijų naudojimą, tačiau man nepavyko“, populiariausias atsakymas buvo „Kartais“ (35 

proc.). Net 60 proc. sportininkų labai retai jausdavosi prastai, jei neturėdavo galimybės naudotis 

socialinėmis medijomis. Tuo tarpu paskutiniame klausime „Socialinių medijų naudojimas neigiamai 

paveikia mano darbą/studijas“ tik vienas dalyvis (5 proc.) tokį poveikį jautė labai retai, 7 sportininkai 

(35 proc.) atsakė „Retai“, o po 5 dalyvius (25 proc.) pasirinko atsakymus „Kartais“ ir „Dažnai“. 

Bendrus Bergeno socialinių medijų priklausomybės skalės atsakymus galima matyti 7 lentelėje. 

 

7 lentelė. Bergeno socialinių medijų priklausomybės skalės kintamųjų įverčiai. 

Bergeno socialinių medijų priklausomybės skalės klausimas Mediana Min/Max 

1. „Didelę dalį laiko praleidžiate galvodamas apie socialines medijas arba jų 

naudojimą?“ 

2 Min – 1 Max – 5  

2. „Vidinis poreikis naudotis socialinėmis medijomis vis didėja ir didėja?“ 3 Min – 1 Max – 4  

3. „Naudojate socialines medijas, kad pamirštumėte apie asmenines problemas?“ 2,5 Min – 1 Max – 5  

4. „Bandote sumažinti socialinių medijų naudojimą, tačiau Jums nepavyksta?“ 3 Min – 1 Max – 4  

5. „Jaučiatės prastai, jei neturite galimybės naudotis socialinėmis medijomis?“ 1 Min – 1 Max – 5  

6. „Socialinių medijų naudojimas neigiamai paveikia Jūsų darbą/studijas?“ 3 Min – 1 Max – 4  

 

Profesionalių sportininkų socialinių medijų naudojimo rizikos įverčiai pateikti 5 paveiksle. 3 

dalyviai iš 20 pasižymėjo probleminiu socialinių medijų naudojimu (bendras skalės balas 19 ir 

daugiau), surinkdami 19, 21 ir 24 balus iš 30. Beveik pusė dalyvių (40 proc.) gausiai naudojo 

socialines medijas ir buvo rizikos grupėje, kuri traktuojama surinkus nuo 15 iki 19 balų. 2 sportininkai 

pasiekė žemutinę ribą, surinkdami 15 balų, o po 3 atletus surinko 16 ir 17 balų. Beveik pusė atletų 

(45 proc.) nejautė neigiamo socialinių medijų poveikio, skalėje surinkdami nuo 10 iki 14 balų iš 30. 
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5 pav. Socialinių medijų naudojimo įpročiai. 

 

 Siekiant geriau suprasti socialinių medijų naudojimo įpročius, Bergeno socialinių medijų 

priklausomybės skalės klausimai ir bendras įvertis buvo palygintas tarp socdemografinių rodiklių (8 

lentelė). Nustatyta, jog profesionalūs atletai, kurie rinko aukštesnius bendrus skalės balus, pasižymėjo 

ilgesne sporto šakos lankymo trukme (rho=0,47, p=0,036), tačiau ryšys su amžiumi buvo neaptiktas 

(rho=0,09, p=0,720). Reikšmingi rezultatai tarp ilgesnės sporto šakos lankymo trukmės buvo rasti ir 

sportininkų grupėje, kurie didelę dalį laiko praleido galvodami apie socialines medijas arba jų 

naudojimą (rho=0,48, p=0,033), tačiau ryšys tarp amžiaus taip pat nebuvo rastas (rho=0,07, p=0,772). 

Buvo pastebėtas nevienodas atletų pasiskirstymas tarp sporto šakos tipo ir jautimosi prastai, neturint 

galimybės naudotis socialinėmis medijomis. Nustatyta, kad skirtumas buvo stebimas tarp komandinio 

ir individualaus sporto šakos atstovų (H=-9,27, p=0,017). Priešingai skalės teiginiai ir bendri balai 

buvo tolygiai pasiskirstę tarp lyties grupių. 
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8 lentelė. Socdemografinių rodiklių ryšys su Bergeno socialinių medijų priklausomybės skale. 

 Rho (p) U (p) H (p) 

Amžius Sporto šakos 

lankymo trukmė 

Lytis Sporto šaka 

Bendras skalės balas 0,09 (0,720) 0,47 (0,036)* 29,50 

(0,126) 

3,17 (0,205) 

„Didelę dalį laiko praleidžiate galvodamas apie 

socialines medijas arba jų naudojimą?“ 
0,07 (0,772) 0,48 (0,033)* 38,00 

(0,353) 

1,39 (0,498) 

„Vidinis poreikis naudotis socialinėmis 

medijomis vis didėja ir didėja?“ 
-0,24 (0,301) 0,08 (0,746) 47,00 

(0,823) 

0,04 (0,983) 

„Naudojate socialines medijas, kad 

pamirštumėte apie asmenines problemas?“ 
0,14 (0,568) 0,32 (0,174) 30,00 

(0,117) 

1,49 (0,476) 

„Bandote sumažinti socialinių medijų 

naudojimą, tačiau Jums nepavyksta?“ 
0,25 (0,293) 0,18 (0,448) 39,00 

(0,409) 

3,04 (0,219) 

„Jaučiatės prastai, jei neturite galimybės 

naudotis socialinėmis medijomis?“ 
0,17 (0,478) 0,40 (0,081) 33,00 

(0,154) 

6,29 

(0,043)* 

„Socialinių medijų naudojimas neigiamai 

paveikia Jūsų darbą/studijas?“ 

-0,02 (0,944) 0,24 (0,315) 36,00 

(0,287) 

0,23 (0,893) 

*Statistiškai reikšmingos reikšmės 

 

Apibendrinant, galima pastebėti, kad didesnis procentas pateiktų atsakymų linko į saugų 

socialinių medijų naudojimą. Bendri rezultatai parodo, kad vos 15 proc. atletų pasižymėjo 

problematišku socialinių medijų naudojimu, tačiau tik mažiau nei pusė sportininkų (45 proc.) jas 

naudojo visiškai saugiai. Sportininkai, kurie ilgiau lankė  esamą sporto šaką, pasižymėjo aukštesniais 

bendrais skalės balais ir didelę dalį laiko praleisdavo galvodami apie socialines medijas arba jų 

naudojimą. 

 

3.3. Profesionalių sportininkų dėmesio funkcijos po trumpojo „Instagram 

reels“ turinio žiūrėjimo 

 

3.3.1. Profesionalių sportininkų dėmesio funkcijos po tiriamųjų intervencijų 

 
Galiausiai buvo siekiama įvertinti, kaip keitėsi profesionalių sportininkų dėmesio funkcijos 

po trumpojo „Instagram reels“ turinio žiūrėjimo. Vertinant tiriamųjų reakcijos laiką, pastebėta, kad 

po tiriamosios intervencijos (trumpojo „Instagram reels“ turinio) taikymo, vidutinis tiriamųjų 

reakcijos laikas nuo 1831 ms sumažėjo iki 1698 ms (variavo nuo 2087 iki 1006 ms) (6 paveikslas). 

Tuo tarpu po kontrolinės intervencijos (kryžiažodžio sprendimo), vidutinio reakcijos laiko mediana 

siekė 1798 ms, kai laiko rėžiai buvo 2294 – 930 ms.  

Remiantis Frydmano kriterijumi nustatyta, kad vidutinis reakcijos laikas eksperimento metu 

statistiškai reikšmingai skyrėsi bent tarp dviejų matavimų (S=9,100; I.I. 2, p=0,011). Atlikus porinius 

matavimus pastebėta, kad lyginant su baziniu reakcijos laiku, vidutinis reakcijos laikas po tiriamosios 

intervencijos statistiškai reikšmingai pagreitėjo 133 ms (p=0,034). Lyginant su baziniu reakcijos 

laiku, po kontrolinės intervencijos reakcijos laikas taip pat pagerėjo per 33 ms (p=0,022). Tačiau 
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tarpusavyje lyginant reakcijos laiką po tiriamosios ir kontrolinės intervencijos, statistiškai reikšmingų 

skirtumų nustatyta nebuvo (p>0,05). 

 

6 pav. Reakcijų laiko palyginimas. 

 

Kitas svarbus šio tyrimo komponentas buvo padarytų klaidų skaičius, bei jų palyginimas su 

baziniais rodikliais (7 paveikslas). Po trumpojo „Instagram reels“ turinio, 20 proc. profesionalių 

sportininkų nepadarė klaidų, daugiausiai tyrimo dalyvių (30 proc.) padarė 1 klaidą, du kartu suklydo 

20 proc. profesionalių atletų ir tik po vieną sportininką (5 proc.) padarė 3, 4, 7 arba 8 klaidas, šiek 

tiek daugiau (10 proc.) suklydo 5 kartus. Lyginant su baziniu vertinimu, po „Instagram reels“ 

žiūrėjimo padarytų klaidų skaičiaus mediana sumažėjo nuo 4 iki 1,5 klaidos. Panašiai ir po 

kryžiažodžio sprendimo, klaidų darymo mediana pasikeitė iš 4 klaidų į 1. Ketvirtadalis (25 proc.) 

profesionalių sportininkų nepadarė klaidų, daugiausiai sportininkų (35 proc.) padarė 1 klaidą, po du 

atletus suklydo 2 ir 3 kartus, o mažiausiai dalyvių (po 5 proc.) padarė 4, 5, 6 arba 10 klaidų. Taikant 

Frydmano kriterijų nustatyta, kad klaidų skaičius reikšmingai skyrėsi bent dvejose eksperimento 

grupėse (S=10,032; I.I. 2, p=0,007). Atlikus porinius matavimus nustatyta, kad šis skirtumas buvo 

rastas tarp bazinio vertinimo klaidų skaičiaus ir kontrolinės intervencijos rezultatų (p=0,022). Tuo 

tarpu lyginant bazinį klaidų skaičių su rezultatais po tiriamosios intervencijos, bei lygint klaidų 

skaičių tarp kontrolinės ir tiriamosios intervencijos, statistiškai reikšmingo skirtumo nebuvo.  
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7 pav. Klaidų darymo palyginimas. 

 

Priešingai, pasibaigusio laiko atvejai, tarp 3 dėmesio funkcijų vertinimų, nelabai skyrėsi (8 

paveikslas). Po tiriamosios, trumpojo „Instagram reels“ turinio žiūrėjimo, intervencijos, beveik visi 

sportininkai (95 proc.) spėjo sureaguoti į visus stimulus, tik vienam atletui 1 kartą pasibaigė bandymo 

laikas. Lyginant su baziniu dėmesio funkcijų vertinimu, pasibaigusio laiko atvejų skaičius sumažėjo 

nuo 20 iki 5 proc.. Panašiai ir po kontrolinės, kryžiažodžio sprendimo, intervencijos, didžioji 

dauguma profesionalių atletų (90 proc.) spėjo sureaguoti visuose bandymuose, o po vieną sportininką 

(5 proc.) nespėjo atsakyti 1 arba 2 kartus. Priešingai baziniame dėmesio funkcijų vertinime stebimas 

procentas buvo didesnis (20 proc. atletų). Remiantis Frydmano kriterijumi buvo nustatyta, kad 

pasibaigęs laikas tarp 3 matavimų statistiškai reikšmingo ryšio neturėjo (S=2,000; I.I. 2, p=0,368).  
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8 pav. Pasibaigusio laiko atvejų palyginimas. 

 

Apibendrinant, po „Instagram reels“ turinio žiūrėjimo, vidutinis reakcijos laikas pagreitėjo 

133 ms (p=0,034), o po kryžiažodžio sprendimo pagreitėjo vos 33 ms (p=0,022). Skirtumas tarp 

bazinio vertinimo klaidų skaičiaus ir kontrolinės intervencijos rezultatų buvo reikšmingas (p=0,022). 

Tuo tarpu pasibaigusio laiko atvejai tarp bazinio dėmesio funkcijų ir kontrolinės intervencijos 

vertinimo beveik nesiskyrė, o geriausi rezultatai buvo stebimi po tiriamosios intervencijos. 

 

3.3.2. Profesionalių sportininkų dėmesio funkcijų pokyčių sąsajos su socialinių medijų 

naudojimo įpročiais 

 

Norint geriau suprasti dėmesio funkcijų sąsają su trumpuoju „Instagram reels“ turiniu, jos 

nagrinėtos ir Bergeno socialinių medijų priklausomybės skalės kontekste (9 lentelė). Apskaičiavus 

rezultatus, buvo stebima tendencija, kad sportininkai surinkę aukštesnį balą Bergeno socialinių 

medijų priklausomybės skalėje, darė daugiau klaidų baziniame dėmesio funkcijų įvertinime, tačiau 

šis ryšys nepasiekė statistinio reikšmingumo (rho=0,39, p=0,086). Po tiriamosios intervencijos šie 

įverčiai nekoreliavo (rho=0,05, p=0,819). Neigiamas vidutinis ryšys stebėtas tarp sportininkų labiau 

linkusių į priklausomybę socialinėms medijoms, jie darė mažiau klaidų po kryžiažodžio sprendimo, 

tačiau šis ryšys buvo statistiškai nereikšmingas (rho=-0,32, p=0,169).  

Panagrinėjus atskirus skalės vienetus buvo nustatyta, kad baziniame dėmesio funkcijų 

įvertinime statistiškai reikšmingai daugiau klaidų atliko tie sportininkai, kurie daugiau kartų 

nesėkmingai bandė sumažinti socialinių medijų naudojimą (rho=0,46, p=0,041). Taip pat rasta stipri, 

statistiškai reikšminga koreliacija tarp didesnio klaidų skaičiaus ir atletų, kurie dažniau jautėsi prastai 

neturėdami galimybės naudotis socialinėmis medijomis (rho=0,70, p<0,001). Tuo tarpu, 
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profesionalūs sportininkai, kurie dažniau manė, kad socialinės medijos neigiamai paveikia jų darbą 

ar studijas padarė daugiau klaidų baziniame dėmesio vertinime, nors ryšys buvo vidutinis, tačiau 

statistinio reikšmingumo nerasta (rho=0,34, p=0,141). Vertinant reakciją nustatyta, kad vidutinis 

bazinis reakcijos laikas buvo greitesnis tų sportininkų, kurie dažniau jautė didėjantį poreikį naudoti 

socialines medijas, tačiau atradimas statistiškai nereikšmingas (rho=-0,42, p=0,065). Šie 

profesionalūs atletai pasižymėjo ir retesniais pasibaigusio laiko atvejais bazinio įvertinimo metu 

(rho=-0,38, p=0,096).  

Panašūs rezultatai stebėti ir po tiriamosios intervencijos. Nustatyta, jog sportininkai, kurie 

daugiau kartų nesėkmingai bandė sumažinti socialinių medijų naudojimą, po trumpojo „Instagram 

reels“ turinio žiūrėjimo padarė daugiau klaidų (rho=0,36, p=0,124), o jų reakcijos laikas suprastėjo 

(rho=0,30, p=0,192). Tuo tarpu sportininkai, kurie dažniau jautėsi prastai neturėdami galimybės 

naudotis socialinėmis medijomis statistiškai reikšmingai dažniau klydo po tiriamosios intervencijos 

(rho=0,51, p=0,021). O profesionaliems atletams, kurie didesnę dalį laiko praleido galvodami apie 

socialines medijas arba jų naudojimą, dažniau pasibaigė laikas po „Instagram reels“ žiūrėjimo, tačiau 

atradimas statistiškai nereikšmingas (rho=0,34, p=0,145). 

Tokie atradimai nustatyti ir po kontrolinės intervencijos. Profesionalūs sportininkai, kurie 

dažniau manė, kad socialinės medijos neigiamai paveikė jų darbą ar studijas padarė mažiau klaidų 

(rho=-0,33, p=0,160), o jų reakcijos laikas pagerėdavo (rho=-0,32, p=0,173), tačiau atradimai nebuvo 

statistiškai reikšmingi. Atletai, kurie dažniau jautė didėjantį poreikį naudoti socialines medijas, po 

kontrolinės intervencijos padarė mažiau klaidų (rho=-0,41, p=0,069) ir parodė greitesnį reakcijos 

laiką (rho=-0,42, p=0,062), šie atradimai taip pat nebuvo statistiškai reikšmingi. Tuo tarpu 

profesionalūs sportininkai, kurie intensyviau naudojo socialines medijas, siekiant pamiršti asmenines 

problemas, dažniau nespėjo pateikti atsakymo po kontrolinės intervencijos (rho=0,41, p=0,076), bet 

atsakymas nepasiekė statistinio reikšmingumo.  
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9 lentelė. Ryšiai tarp dėmesio funkcijų ir Bergeno socialinių medijų priklausomybės skalės rezultatų. 

Rho (p) Reakcija 

(B) 

Klaidos 

(B) 

Pasibaigė 

laikas 

(B) 

Reakcija 

(T.I.) 

Klaidos 

(T.I) 

Pasibaigė 

laikas 

(T.I.) 

Reakcija 

(K.I.) 

Klaidos 

(K.I.) 

Pasibaigė 

laikas 

(K.I.) 

Bendras skalės balas 

 -0,17 

(0,467) 

0,39 

(0,086) 

-0,22 

(0,355) 

0,29 

(0,223) 

0,06 

(0,819) 

0,10 

(0,674) 

-0,10 

(0,684) 

-0,01 

(0,981) 

-0,32 

(0,169) 

Didelę dalį laiko galvojate apie soc. medijas arba jų naudojimą 

 -0,11 

(0,644) 

0,10 

(0,685) 

-0,29 

(0,219) 

0,23 

(0,324) 

0,04 

(0,885) 

0,34 

(0,145) 

0,05 

(0,823) 

-0,22 

(0,364) 

-0,18 

(0,436) 

Vidinis poreikis naudoti soc. medijas vis didėja ir didėja 

 -0,42 

(0,065) 

0,20 

(0,393) 

-0,38 

(0,096) 

0,01 

(0,953) 

-0,04 

(0,868) 

0,02 

(0,922) 

-0,42 

(0,062) 

-0,27 

(0,246) 

-0,41 

(0,069) 

Naudojate soc. medijas, tam kad pamiršti apie asmenines problemas 

 0,15 

(0,518) 

-0,03 

(0,899) 

0,13 

(0,596) 

0,19 

(0,435) 

-0,24 

(0,301) 

0,17 

(0,477) 

0,16 

(0,496) 

0,41 

(0,076) 

-0,01 

(0,971) 

Bandėte sumažinti soc. medijų naudojimą, tačiau  nepavyko 

 -0,14 

(0,549) 

0,46 

(0,041)

* 

-0,23 

(0,341) 

0,36 

(0,124) 

0,30 

(0,192) 

0,06 

(0,796) 

-0,05 

(0,845) 

-0,02 

(0,928) 

-0,25 

(0,289) 

Jaučiatės prastai, jei neturite galimybės naudotis soc. medijomis 

 -0,13 

(0,590) 

0,70 

(0,001)

* 

0,22 

(0,348) 

0,21 

(0,37) 

0,51 

(0,021)

* 

-0,18 

(0,445) 

0,13 

(0,578) 

0,01 

(0,956) 

0,18 

(0,452) 

Soc. medijos neigiamai paveikia Jūsų darbą/ studijas. 

 -0,19 

(0,431) 

0,34 

(0,141) 

-0,03 

(0,888) 

-0,08 

(0,729) 

0,12 

(0,621) 

-0,23 

(0,335) 

-0,32 

(0,173) 

0,02 

(0,945) 

-0,33 

(0,160) 

* Naudojami trumpiniai ir ženklai: B – bazinis įvertis; T.I. – po tiriamosios intervencijos; K.I. – po kontrolinės 

intervencijos; * - statistiškai reikšmingos reikšmės. 

 

 Norint geriau suprasti trumpojo „Instagram reels“ turinio poveikį dėmesio funkcijoms, buvo 

apskaičiuoti dėmesio funkcijų pokyčiai po intervencijų ir palyginti su socialinių medijų naudojimo 

įpročiais (10 lentelė). Nustatyta, kad profesionalūs sportininkai, kurių reakcijos laikas tik nežymiai 

pagreitėjo po tiriamosios intervencijos, rinko aukštesnius bendrus socialinių medijų priklausomybės 

skalės įverčius (rho=-0,49, p=0,027). Tokie atradimai buvo pastebėti ir tarp atletų, kurie dažniau 

bandė sumažinti socialinių medijų naudojimą, tačiau jiems nepavyko (rho=-0,62, p=0,004), bei tarp 

sportininkų, kurie dažniau jautė vis didėjantį vidinį poreikį naudoti socialines medijas (rho=-0,51, 

p=0,023). Statistiškai reikšmingi ryšiai pasireiškė ir tarp didesnio klaidų darymo po kontrolinės 

intervencijos, pavyzdžiui dalyviai surinkę aukštesnį bendrą įvertį skalėje, darė daugiau klaidų po 

kryžiažodžio sprendimo, nei po trumpojo „Instagram reels“ turinio žiūrėjimo (rho=0,45, p=0,044). 

Didesniu klaidų skaičiumi, po kontrolinės intervencijos, pasižymėjo ir sportininkai, kurie dažniau 

jautė, kad socialinės medijos neigiamai paveikė jų darbą/studijas (rho=0,48, p=0,033) bei dalyviai, 

kurie dažniau bandė sumažinti socialinių medijų naudojimą, tačiau jiems nepavyko (rho=0,60, 

p=0,005).  
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 10 lentelė. Ryšiai tarp dėmesio funkcijų pokyčių ir Bergeno socialinių medijų priklausomybės skalės. 

Rho (p) Reakcija 

(P.T.I) 

Klaidos 

(P.T.I) 

Pasibaigė 

laikas 

(P.T.I) 

Reakcija 

(P.K.I.) 

Klaidos 

(P.K.I) 

Pasibaigė 

laikas 

(P.K.I.) 

Bendras skalės balas -0,49 

(0,027)  

* 

0,28 

(0,231) 

-0,23 

(0,329) 

-0,12 

(0,604) 

0,45 

(0,044)

* 

0,17 

(0,476) 

Didelę dalį laiko galvojate apie soc. medijas 

arba jų naudojimą 

-0,33 

(0,156) 

0,01 

(0,972) 

-0,39 

(0,093) 

-0,18 

(0,453) 

0,09 

(0,716) 

-0,11 

(0,639) 

Vidinis poreikis naudoti soc. medijas vis 

didėja ir didėja 

-0,51 

(0,023)  

* 

0,21 

(0,371) 

-0,34 

(0,139) 

0,13 

(0,601) 

0,37 

(0,110) 

-0,16 

(0,508) 

Naudojate soc. medijas, tam kad pamiršti 

apie asmenines problemas 

0,17 

(0,488) 

0,14 

(0,561) 

0,04 

(0,858) 

-0,16 

(0,500) 

-0,12 

(0,611) 

-0,11 

(0,636) 

Bandėte sumažinti soc. medijų naudojimą, 

tačiau  nepavyko 

-0,62 

(0,004)  

* 

0,17 

(0,486) 

-0,22 

(0,350) 

-0,12 

(0,615) 

0,60 

(0,005)

* 

-0,17 

(0,485) 

Jaučiatės prastai, jei neturite galimybės 

naudotis soc. medijomis 

-0,32 

(0,177) 

0,10 

(0,674) 

0,27 

(0,258) 

-0,43 

(0,060) 

0,43 

(0,058) 

0,16 

(0,492) 

Soc. medijos neigiamai paveikia Jūsų darbą/ 

studijas. 

-0,12 

(0,613) 

0,16 

(0,504) 

-0,06 

(0,797) 

0,192 

(0,417) 

0,48 

(0,033)

* 

-0,04 

(0,878) 

* Naudojami trumpiniai ir ženklai: P.T.I. – pokytis po tiriamosios intervencijos; P.K.I. – pokytis po kontrolinės 

intervencijos; * - statistiškai reikšmingos reikšmės. 

 

Apibendrinant, nustatyta, kad profesionalūs sportininkai, kurie dažniau nesėkmingai bandė 

sumažinti socialinių medijų naudojimą ir atletai, kurie dažniau jautėsi prastai neturėdami galimybės 

naudotis socialinėmis medijomis, statistiškai reikšmingai darė daugiau klaidų baziniame dėmesio 

funkcijų įvertinime. O po trumpojo „Instagram reels“ turinio daugiau klaidų padarė tie sportininkai, 

kurie jautėsi prasčiau neturėdami galimybės pasinaudoti socialinėmis medijomis. Po tiriamosios 

intervencijos reakcijos laikas beveik nepasikeitė tų sportininkų, kurie surinko aukštesnį Bergeno 

socialinių medijų priklausomybės skalės įvertį, jautė vis didėjantį poreikį naudotis socialinėmis 

medijomis ir bandė sumažinti socialinių medijų naudojimą tačiau jiems nepavyko. Taip pat po 

kontrolinės intervencijos daugiau klaidų padarė tie atletai, kurie surinko aukštesnį bendrą skalės balą, 

bandė sumažinti socialinių medijų naudojimą tačiau jiems nepavyko ar jautė didesnį neigiamą 

socialinių medijų poveikį jų darbui ar studijoms.  
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4. REZULTATŲ APTARIMAS 
 

Šio tyrimo rezultatai parodo ne tik trumpojo „Instagram reels“ turinio poveikį profesionalių 

sportininkų dėmesio funkcijoms, tačiau  ir sąsajas su socialinių medijų naudojimo įpročiais bei 

socdemografiniais rodikliais. Literatūros apžvalgoje minima, kad dėmesio funkcijos yra neatsiejamos 

nuo sportininko, ypač profesionalaus, karjeros, todėl svarbu žinoti kokį poveikį reakcijos laikui, 

klaidų darymo ar pavėlavimo sureaguoti rizikai gali turėti trumpasis „Instagram reels“ turinys. Vis 

dažniau pastebima, kad būtent „Instagram reels“ funkcija sulaukia daugiau vartotojų dėmesio ir 

sureagavimų (peržiūrų, patiktukų ir pasidalinimų), nei įprastos „Instagram“ sritys, kaip nuotraukų, 

vaizdo įrašų ar istorijų (angl. „story“) dalinimasis (Liang ir Wolfe, 2022). Taip pat, vis daugiau 

populiarių platformų įtraukią šią papildomą funkciją – trumpąjį vaizdo turinį, pavyzdžiui „Youtube 

shorts“ ar „Facebook video“ atsiradimas. Tai parodo, jog trumpasis, nuolat kintantis turinys vis 

populiarėja ir užgožia nusistovėjusias socialinių medijų skiltis, todėl svarbu nagrinėti trumpojo 

turinio poveikį žmogui. 

Verta atkreipti dėmesį, jog šio tyrimo rezultatai galėjo skirtis nuo bendrosios populiacijos, 

būtent dėl specifinės profesionalių sportininkų imties. Profesionalių atletų imtis yra išskirtinė tuo, jog 

jų veikloje dėmesys yra nuolatos treniruojamas (Logan ir kt., 2022). Be to, galima kelti prielaidą, jog 

sportininkai yra pratę prie blaškymo, todėl yra atsparesni intervencijų poveikiui. Būtent Wylie su 

kolegomis (2018) teigia, jog profesionalūs futbolo žaidėjai pasižymėjo geresne dėmesio inhibicija ir 

buvo sunkiau išblaškomi, lyginant su kontroline grupe. O Fard su bendraautoriais (2019) nustatė, jog 

sportininkai patyrė silpnesnį sukeliamo kognityvinio nuovargio poveikį, ko pasėkoje parodė 

geresnius reakcijos laiko rezultatus, lyginant su nesportuojančiais žmonėmis. Galima svarstyti, jog 

profesionaliems atletams kognityvinis nuovargis pasireiškia skirtingai, nei nesportuojantiems 

žmonėms, todėl šio tyrimo rezultatai rodė dėmesio funkcijų pagerėjimą po abejų taikomų 

intervencijų.  

Taip pat didžioji dauguma straipsnių išskiria, jog sporto šakos tipas gali turėti įtakos dėmesio 

funkcijų rezultatams. Pavyzdžiui Badau ir kt. (2023) nustatė, kad komandiniame sporte žaidėjai 

pasižymėjo vis gerėjančiu reakcijos laiku užduoties eigoje, lyginant su individualiu sportu ir 

nesportuojančiais žmonėmis. Taip pat ir Türkerı̇ su kolegomis (2019) atliktame tyrime, nors 

individualūs sportininkai pasižymėjo geresniais rezultatai beveik visose sferose, tačiau reakcijos laike 

ir dėmesio koncentracijos matavimuose, komandinio sporto atstovai parodė geresnius įverčius.  

Būtent šiame tyrime, įvertinus sporto šakos įtaką reakcijos laikui, geriausi rezultatai buvo 

stebėti tarp sportininkų, lankiusių tiek komandinę, teik individualią sporto šaką. Tokie rezultatai gali 

nesutapti su skaitoma literatūra būtent dėl skirtingo sporto šakų išskirstymo. Atliktuose tyrimuose yra 

išskiriamos tik dvi sporto šakos – komandinis ir individualus sportas. Tuo tarpu šiame tyrime buvo 
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sportininkų, kurie profesionaliai sportavo abi sporto šakas vienu metu. Šių sportininkų geresni 

rezultatai galėjo asocijuotis su skirtingų dėmesio funkcijų lavinimu ir tobulinimu tiek individualioje, 

tiek komandinėje sferoje, kai tuo tarpu likusieji atletai didesnį dėmesį skyrė tik toms dėmesio 

funkcijoms, kurios aktualios jų sporto šakoje.  

Išsiskyrimai matomi ir dėmesio funkcijas palyginus tarp socdemografinių rodiklių, buvo 

pastebėta, kad moterys pasižymėjo prastesniu reakcijos laiku tiek baziniame dėmesio įvertinime, tiek 

ir po abiejų intervencijų, tačiau tarp klaidų darymo ir pasibaigusio laiko atvejų skirtumai nepastebėti. 

Nors atradimai nebuvo statistiškai reikšmingi, tačiau sutapo su rezultatais siūlomais literatūroje,  

geresnį vyrų reakcijos laiką pastebėjo ir Dykiert su kolegomis (2012). Tyrime buvo tirti įvairaus 

amžiaus žmones, nuo 4 iki 75 metų, tačiau vyrų reakcijos laikas buvo statistiškai reikšmingai geresnis 

visose amžiaus grupėse.  

Siekiant plačiau ištirti trumpojo „Instagram reels“ turinio poveikį, reikėjo gerai suprasti 

santykį tarp tyrimo dalyvių ir socialinių medijų. Priklausomybės kontekste matomi rezultatai parodo, 

jog vos 15 proc. dalyvių pasižymėjo probleminiu socialinių medijų naudojimu. Taip pat ir Schou su 

kolegomis (2016) atliktame tyrime, 15 proc. tiriamųjų rezultatai indikavo socialinių medijų 

priklausomybę. Nors minėtas tyrimas neišskyrė specifinės, profesionalių sportininkų, imties, tačiau 

rezultatai gali reikšti, jog profesionalūs atletai gali patirti panašų socialinių medijų poveikį, kaip ir 

bendroji imtis. Verta paminėti, jog 15 proc. gali atrodyti kaip maža dalyvių dalis, tačiau 40 proc. 

atletų, šiame eksperimente, pasižymėjo rizikingu socialinių medijų naudojimu. Bendrai sudėjus tai 

parodo, jog daugiau nei pusė (55 proc.) tiriamųjų patyrė neigiamą socialinių medijų poveikį. Kaip 

minėta ir anksčiau, riba tarp saugaus ir probleminio naršymo yra sunkiai nustatoma, todėl sunku 

pasakyti, kada vertėtų susirūpinti socialinių medijų paliekamais nuostoliais. Taip pat galima kelti 

klausimą, jei profesionalūs atletai skirtingai jaučia kognityvinio nuovargio poveikį, galbūt 

suvokiamas probleminis ar rizikingas socialinių medijų naudojimas taip pat išsiskiria šioje imtyje. 

Nors problematiškas socialinių medijų naudojimas nebuvo labai dažnas tarp dalyvių, tačiau 

jis skyrėsi tarp socdemografinių rodiklių. Štai atletai, kurie daugiau metų profesionaliai sportavo savo 

sporto šaką, statistiškai reikšmingai, rinkdavo aukštesnius Bergeno socialinių medijų priklausomybės 

skalės balus, nors dalyvių amžius ir sportavimo laikotarpis nekoreliavo. Atkreiptinas dėmesys, jog 

dažnu atveju karjeros eigoje profesionalumo lygis vis keliamas, kas indikuoja dar didesnius laiko 

apribojimus ir labiau struktūrizuotą rutiną (Baker ir kt., 2013). Todėl kyla klausimas kiek 

problematiškas naudojamas yra susijęs su praleidžiamu laiku socialinėse medijose, o kiek su 

patiriamu jų poveikiu. 

 Tiriant intervencijų poveikį sportininkų dėmesio funkcijom kilo pamąstymų dėl sukelto 

kognityvinio nuovargio. Pastebėta, jog per bazinį dėmesio vertinimą ir po „Instagram reels“ žiūrėjimo 

vienas sportininkas maksimaliai nespėjo sureaguoti 1 kartą, o vienintelis atvejis, kai atletui bandymo 
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laikas pasibaigė 2 kartus, buvo po kryžiažodžio sprendimo. Nors rezultatai gali atrodyti beveik 

nepakitę, tačiau pasibaigusio laiko atvejai šiame eksperimente buvo itin reti, lyginant su klaidų 

darymo skaičiumi. Tai gali reikšti, jog kryžiažodžio sprendimas paliko didesnį kognityvinį nuovargį 

sportininkams, nei trumpojo „Instagram reels“ turinio žiūrėjimas. Geresni rezultatai po „Instagram 

reels“ buvo matomi ir lyginant reakcijos laiką, didesnis pagerėjimas stebimas po tiriamosios 

intervencijos, nei po kontrolinės (geresni per 100 ms). Straipsniuose siūlomos skirtingos išvados, 

teigiama, kad kryžiažodis, kaip tik suaktyvina smegenų veiklą, gerina dėmesingumą ir koncentraciją 

(Yusuf ir kt., 2009), o  trumpojo turinio vaizdo įrašai suprastina dėmesio koncentraciją ir perkėlimą 

(Chen ir kt., 2022).  

Taip pat pastebėta, kad baziniame dėmesio vertinime 4 kartus buvo nespėta pasirinkti 

atsakymo, tačiau 3 iš 4 pasibaigusio laiko atvejų pasitaikė pačiame pirmame bandyme, tai gali reikšti, 

kad „Stroop“ užduoties treniruotė galėjo būti per trumpa. Kita vertus, vienintelis pasibaigusio laiko 

atvejis, po tiriamosios intervencijos, taip pat buvo per pirmą bandymą, o po kontrolinės intervencijos 

1 iš 3 nespėjimų sureaguoti irgi pasitaikė pirmame bandyme. Todėl pasibaigęs laikas po intervencijų, 

galėjo indikuoti sunkesnį atleto persiorientavimą į užduotį. Per trumpas „Stroop“ užduoties 

treniravimosi laikas, galėjo lemti prastesnius bazinius rodiklius, o eksperimento eigoje sukelti 

išmokimo principą, kas reikštų, kad rezultatai kinta ne dėl taikomų intervencijų, o dėl testo atlikimo 

įgūdžių lavinimo. Tačiau reikšmingų, dėmesio funkcijų, pagerėjimų tarp 2 ir 3 dėmesio funkcijų 

vertinimo nenustatyta, kas būtų įprasta testo išmokimo atveju. Kadangi ženklus pagerėjimas stebimas 

tik tarp pirmo ir antro bandymo, galima spėlioti, jog įtakos turėjo pripratimas prie testo valdymo 

(atsiminimas, kurioje klaviatūros vietoje yra reikiamas klavišas). Sunku nusakyti ar klaidos priežastis 

yra neteisingas fizinis atsakas, prastas dėmesingumas ar netyčinis klavišų sumaišymas. Dėmesio 

funkcijos per bazinį vertinimą galėjo būti prastesnės ir dėl naujos aplinkos ar nepažįstamų žmonių. 

Tačiau buvo siekiama išvengti šio faktoriaus, padarant tarpus tarp dalyvių kompiuterių, taip pat skirta 

laiko eksperimento pristatymui, klausimų uždavimui ir pačiam „Stroop“ užduoties treniravimuisi. 

Norint geriau suprasti patį poveikio dydį, buvo analizuojami ryšiai tarp dėmesio funkcijų 

pokyčio ir atskirų skalės vienetų bei bendrojo įverčio. Pastebėta, kad nors dėmesio funkcijos po 

tiriamosios intervencijos taikymo pagerėjo visiems sportininkams, tačiau mažesnis pokytis buvo 

matomas atletams, kurie rinko aukštesnius socialinių medijų priklausomybės skalės balus. 

Nagrinėjant specifinius skalės vienetus buvo pastebėta, kad mažesnis reakcijos laiko pagerėjimas 

buvo stebimas tarp atletų, kurie jautė vis didėjantį vidinį poreikį naudoti socialines medijas ir bandė 

sumažinti socialinių medijų naudojimą, tačiau jiems nepavyko. Galima kelti prielaidą, galbūt 

trumpasis „Instagram reels“ turinys ženkliai pagerina dėmesio funkcijas tik tada, kai įprastai jo 

žiūrima mažiau, o pripratus prie trumpojo turinio žiūrėjimo, jis sumažina ir patiriamą efektą. Taip pat 

galima svarstyti, jog problemiškas socialinių medijų naudojimas sukelia sunkumų greitai 
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persiorientuoti tarp veiksmų, todėl dėmesio funkcijos ne taip pagerėja, lyginant su atletais 

pasižyminčiais neproblematišku socialinių medijų naudojimu. Reikšmingas skirtumas stebimas ir 

tarp dalyvių, kurie rinko aukštesnius bendrus balus skalėje, bandė sumažinti socialinių medijų 

naudojimą, tačiau jiems nepavyko ar jautė, kad socialinės medijos neigiamai paveikė jų 

darbą/studijas. Šie dalyviai darė daugiau klaidų po kryžiažodžio sprendimo, nei po trumpojo 

„Instagram reels“ turinio žiūrėjimo. Galima svarstyti, kad rezultatai atspindi didesnį socialinių medijų 

vartojimo kiekį, kaip pripratimą prie trumpojo turinio daromo poveikio, kas reikštų mažesnį 

išsiblaškymą po nuolat atliekamos veiklos.  

Įdomus pastebėjimas, jog dalyvis surinkęs daugiausiai balų Bergeno socialinių medijų 

priklausomybės skalėje, padarė daugiausiai klaidų po „Instagram reels“ žiūrėjimo (8 klaidos iš 40 

bandymų), o vidutinis reakcijos laikas po kontrolines intervencijos buvo 256 ms greitesnis nei po 

tiriamosios intervencijos. Tai gali reikšti, kad neigiamas „Instagram reels“ poveikis pasireiškia tik 

profesionaliems sportininkams, kurie pasižymi labai problematišku socialinių medijų naudojimu. 

Tokie atradimai buvo rasti ir Chen su kolegomis (2022) atliktame tyrime, kuriame dėmesys taip pat 

buvo matuojamas „Stroop“ užduotimi. Atrasta, jog dalyviai turėję didesnę priklausomybę trumpo 

turinio vaizdo įrašams, pasižymėjo prastesnėmis dėmesio funkcijomis, o didžiausias neigiamas 

poveikis buvo stebimas dėmesio išlaikyme ir koncentracijoje. 

Aptarus eksperimento rezultatus, reikia paminėti ir šio tyrimo privalumus. Vienas pagrindinių 

yra tai, jog ši tema yra mažai nagrinėjama ne tik Lietuvoje, tačiau ir visame pasaulyje. Nors socialinės 

medijos nagrinėjamos, trumpasis, nuolat kintantis turinys yra sąlyginai nauja sfera, o tyrimai šiame 

lauke dažniausiai atliekami su trumpojo turinio platforma „TikTok“. Todėl trumpojo „Instagram 

reels“ turinio poveikis nėra tiksliai žinomas. Kitas svarbus privalumas yra pasirinkta profesionalių 

sportininkų imtis, kuri leidžia pažiūrėti ar bendroje populiacijoje stebimos tendencijos yra matomos 

ir sportininkų imtyje. Kalbant apie patį tyrimą, siekiant ištirti trumpojo „Instagram reels“ turinio 

poveikį profesionalių sportininkų dėmesio funkcijoms, pasirinktas tyrimo tipas buvo eksperimentas. 

Būtent praktinis tiriamosios intervencijos taikymas padėjo nustatyti tikslesnį poveikį, ko būtų 

nepavykę padaryti anketinio tyrimo metu. Eksperimente taip pat naudotos atsvaros, o visi tyrimo 

dalyviai buvo paveikti tiek tiriamosios, tiek kontrolinės intervencijos, tai sumažino atsitiktinių 

rezultatų gavimą. Na ir galiausiai pati tyrimo imtis buvo privalumas, kadangi visi profesionalūs atletai 

atliko 3 dėmesio funkcijų įvertinimus, kas leido juos lyginti tarpusavyje. 

Žinoma, eksperimente buvo ir trūkumų, į kuriuos reikėtų atsižvelgti atliekant panašaus 

dizaino tyrimus ateityje. Pirmiausia „Stroop“ užduoties treniruotė galėjo būti ilgesnė, kadangi bazinio 

dėmesio įvertinimo metu buvo stebimi žemesni užduoties rezultatai, gerėjantys sekančiuose 

eksperimento etapuose. Tai galėjo byloti apie nepakankamai išlavintą įgūdį pirmajame vertinime. 

Taip pat buvo galima paprašyti dalyvių pasitreniruoti šio testo valdymą namuose, prieš tyrimą. Tai 
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būtų sumažinę išmokimo faktoriaus riziką ir pateiktų tikslesnius bazinio dėmesio funkcijų įvertinimo 

rezultatus. Taip pat „Stroop“ užduoties atlikimo laikas buvo gan trumpas, truko iki 5 minučių, todėl 

buvo erdvės į eksperimentą įtraukti daugiau instrumentų smulkesniam dėmesio funkcijų vertinimui. 

Tai nebūtų reikšmingai pakeitė bendros eksperimento trukmės, tačiau gauti rezultatai parodytų 

tikslesnį trumpojo „Instagram reels“ turinio poveikį skirtingose dėmesio sferose. Poveikį tyrimo 

rezultatams galėjo turėti ir pasirinkti skirtingi eksperimentinių sesijų laikai. Profesionalūs 

sportininkai turi įtemptus grafikus, todėl suderinti vienodą sesijos laiką su visais atletais gali būti 

sunku, tačiau vieni sportininkai eksperimentą atliko per pietus, kiti vakare, kas galėjo lemti skirtingus 

nuovargio, alkio, virškinimo ir apskritai bendros atleto savijautos skirtumus. Šį ribotumą galima 

panaikinti tiriat sporto komandą, o ne pavienius profesionalius sportininkus, tada atletai turėtų 

vienodą treniruočių grafiką. Nors imtis buvo gerai pasiskirsčiusi pagal lyti (9 moterys ir 11 vyrų), 

tačiau trūko sporto šakų įvairovės, nes beveik visi dalyviai (85 proc.) sportavo komandinę sporto 

šaką. Galiausiai tiriamoji intervencija buvo taikoma 15 minučių, laikas buvo pasirinktas atsižvelgiant 

į panašaus pobūdžio tyrimus (Yang ir kt., 2024). Vis tik tikėtina, kad trumpojo „Instagram reels“ 

turinio žiūrėjimo intervencija buvo per trumpa, kad sukeltų sportininkams kognityvinį nuovargį, todėl 

panašiems tyrimams rekomenduojama didinti intervencijos trukmę.  
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5. IŠVADOS 
 

1. Vidutinis sportininkų reakcijos laikas buvo 1831 milisekundės, klaidų darymo mediana buvo 

4, o pasibaigusio laiko mediana 0. Profesionalių sportininkų dėmesio funkcijos nebuvo 

susijusios su jų amžiumi, lytimi, sporto šakos tipu ar lankymo trukme. 

2. Tiriamoje imtyje 40 proc. profesionalių sportininkų pasižymėjo rizikingu, o 15 proc. 

probleminiu socialinių medijų naudojimu. Atletai ilgiau lankantys esamą sporto šaką, rinko 

aukštesnius socialinių medijų priklausomybės skalės balus ir dažniau galvojo apie socialines 

medijas ar jų naudojimą. 

3. Profesionalių sportininkų dėmesio funkcijos po trumpojo „Instagram reels“ turinio žiūrėjimo 

statistiškai reikšmingai pagerėjo, tačiau šis pagerėjimas nesiskyrė nuo kontrolinės 

intervencijos. Rizikingas socialinių medijų naudojimas buvo susijęs su mažesniu reakcijos 

laiko pagreitėjimu po tiriamosios intervencijos ir su didesniu klaidų darymu po kontrolinės 

intervencijos. 

 

Hipotezė nepasitvirtino, trumpasis „Instagram reels“ turinys pagerina profesionalių sportininkų 

dėmesio funkcijas (p=0,034). 
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