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IVADAS

Isivyravus internetui ir socialinéms medijoms, pasaulio gyventojai tapo labiau susije
tarpusavyje nei kada nors anksc¢iau (Kuss & Griffiths, 2017). Socialinés medijos sukiiré vieng
didel¢ bendruomeng, kurig sudaro daugiau kaip 50 procenty pasaulio gyventojy galin¢iy naudotis
jomis. Jos tapo kasdienybe ir jprociu, o vidutiniSkai praleidziamas laikas socialinése medijose

uzima daugiau nei 2 valandas miisy dienos (Digital 2021, 2021).

Socialinés medijos — priemon¢ kurios pagalba galime bendrauti tarpusavyje, susipazinti su
naujais zmoneémis, dalintis savo patiriamais i§gyvenimais, idéjomis, matyti kity asmeny
pateikiama turinj (Hartnup et al., 2018; Naaman et al., 2010). SM sudaro jvairis tinklapiai,
pokalbiy ir Zinu¢iy programelés, mobiliosios programelés, kitos iniciatyvos, kuriomis dalinasi
interneto vartotojai (Obar & Wildman, 2015). Sis virtualus pasaulis traukia ir veréia sugrjzti
kasdien, nes jame galima atlikti veiksmus, kuriy negalime atlikti niekur kitur, galime kontroliuoti
laikg skirtg savo praneSimui (Walther, 2007). Socialinés medijos — tarsi dar viena erdvé, kuri ne
tik néra brangi, bet ir lengvai prieinama, neaprépiama, nuolat tobuléjanti ir stebinanti (Hofmann

et al., 2012; Soukup, 2006).

Mobilieji telefonai, kaip ir kiti jrenginiai skirti naudoti socialines medijas, nuolatos
informuoja apie naujus jvykius socialinése medijose, kurias sekame. Atlikti tyrimai rodo, kad
vartotojai nusivilia jeigu praneSimas yra gaunamas ne i$ kito asmens, o pavyzdziui mobilusis
telefonas pranesa apie galimg jrenginio operacinés sistemos atnaujinima (Kanjo et al., 2017).
Taip pat pastebéta, kad laikui einant §iy pranesimy kiekis didéja, jie tampa per dazni (Sahami
Shirazi et al., 2014). Keli tyrimai rodo, kad mobiliyjy telefony pranesimai sukelia stresg
(Westermann et al., 2015), o praneSimai apie gautg laiskg j elektroninj pastg ne tik sukelia stresa,
bet ir trukdo darbui (Kushlev & Dunn, 2015).

Taciau iki Siol beveik néra tirta kaip iSmaniyjy jrenginiy ir SM siunc¢iami pranesimai
veikia zmogaus fiziologija. Miisy Ziniomis, iki $iol atliktas tik vienas tyrimas, kuriame buvo
matuojamas odos laidumo pokytis esant mobiliojo telefono pranesimy garsiniam signalui (Fortin
et al., 2019), kai tuo tarpu tyrimy kaip bendrai malontis, neutralis ir triuk§mingi garsai veikia

Sirdies ritma, $irdies ritmo variabiluma, elektrinj odos laidumg yra ne vienas (Bjork et al., 2007;



Bullack et al., 2018; Walker et al., 2016). Tyrimy apie socialiniy medijy sukeliamus sutrikimus
(Aalbers et al., 2019; Vannucci et al., 2017) ir stresa taip pat yra (Flannery et al., 2018; Lim &
Choi, 2017; NW et al., 2015). Taciau koks socialiniy medijy garsy poveikis fiziologijai, kaip
priklausomai nuo jy kinta jvairis fiziologiniai parametrai (Sirdies ritmas, Sirdies ritmo
variabilumas, odos laidumas, kvépavimo daznis ir kt.), miisy ziniomis mokslinéje literattroje
néra aprasSyta. Taip pat neradome Ziniy apie tai ar socialiniy medijy ir iSmaniyjy jrenginiy

siunciamy pranesimy garsai nesudaro papildomo stresinio fono.

Darbo tikslas — jvertinti Zmogaus fiziologines reakcijas j socialiniy medijy ir iSmaniyjy jrenginiy
siunc¢iamy pranesimy garsus.
UZdaviniai:
1. Istirti ir palyginti zmoniy fiziologing reakcija i neutralius, nemalonius ir socialiniy medijy
garsus matuojant:
a) Sirdies ritmg ir Sirdies ritmo variabilumag
b) odos elektrinj laidumag
2. Ivertinti ry$j tarp Zmogaus fiziologiniy atsaky j socialiniy medijy ir iSmaniyjy irenginiy
garsus ir socialiniy medijy vartojimo jprociy.
3. Ivertinti lyties jtakg SM ir iSmaniyjy jrenginiy naudojimo jpro¢iams, bei fiziologiniams

parametrams.



1. LITERATUROS APZVALGA

1.1. Socialinés medijos ir jy vartojimas

Vos per deSimtmecius internetas tapo labiausiai paplitusi ir spar¢iausiai pritaikyta
technologija Zmonijos istorijoje. Netrukus, atsiradus iSmaniesiems telefonams, interneto prieiga
tapo neSiojama, kas 1émé dar didesnj jo paplitimg. Internetas i$ esmés pakeité biidg, kuriuo yra
gaunama informacija, sitilo begale laisvalaikio ir pramogy uzsiémimy kaip tinklalaides (angl.
podcast), elektronines knygas, mokymasi, apsipirkimus internetinése parduotuvése, vaizdo jrasus,

filmus, vaizdo zaidimus ir dar daugiau (Colley & Maltby, 2008; Firth et al., 2019).

Viena i§ didziausiy interneto naudojimo galimybiy, kuriomis naudojasi daugiau negu pusé
pasaulio zmoniy (Digital 2021, 2021) yra socialinés medijos (SM). SM, kaip ir pats internetas,
Siandien yra neatsiejama daugumos miisy kasdienybés dalis, jprotis, kurio jtaka didéja su
kiekviena diena tiek pasaulyje, tiek Lietuvoje. Jomis naudojamés darbo, moksly, laisvalaikio
metu. Tai yra priemoné, kurios pagalba bendraujame tarpusavyje, palaikydami esamus rysius ar
atnaujindami senas draugystes, uzmegzdami naujas paZzintis, ieSkodami romantisky santykiy.
Socialiniy medijy platformose dalinamés savo mintimis, idéjomis, poZitiriu ] mus supancia
aplinkg ir joje vykstancius globalius jvykius, galime stebéti kity Zmoniy teikiamg informacijg. Tai

puiki erdvé karjeros galimybiy plétimui (Hartnup et al., 2018; Naaman et al., 2010).

SM vartojima galima suskirstyti j dvi kategorijas: teigiama, kas sudaro pozityvaus turinio
paieska (pramogos, humoras, turinio kiirimas) ir socialiniy rySiy kiirimg, arba neigiama
vartojima, kas apima rizikingg elgesj, elektronines patycias, saves ir kity nuolatinj lyginima
(Radovic et al., 2017). Pacias socialines medijas sudaro socialiniai tinklai, pokalbiy ir Zinu¢iy
programeélés, mobiliosios programélés, tinklara$¢iy platformos, kitos iniciatyvos, kuriomis
dalinasi interneto vartotojai (Obar & Wildman, 2015). SM taip pat apima virtualius zaidimo ir
virtualius socialinius pasaulius (Kaplan & Haenlein, 2010).

,,Global Web Index 2021 mety sausio ménesio duomenimis 4,66 mlrd. Zmoniy visame
pasaulyje (59,5 proc. visos populiacijos) Siandien naudojasi internetu i§ kuriy 316 mln. (7,3 proc.)

naujy vartotojy prisijungusiy per paskutinius 12 ménesiy (7,3 proc. daugiau lyginant su 2020 m.



sausio mén. duomenimis). Tuo tarpu socialinémis medijomis $iy mety duomenimis visame
pasaulyje naudojasi 4,20 mird. zmoniy (53,6 proc. visos populiacijos), kas yra net 13,2 proc. (420
mln. naujy vartotojy lyginant su 2020 m. sausio mén. duomenimis) daugiau lyginant su pragjusiy
mety ,,Global Web Index* statistiniais duomenimis (Digital 2020, 2021; Digital 2021, 2021).
,,otatista® duomenimis 2020 metais SM Lietuvoje naudojosi net 66 proc. Salies gyventojy, kas

yra 7 proc. daugiau negu 2019 metais (59 proc. Salies gyventojy) (Europe, 2021).

ESSENTIAL HEADLINES FOR MOBILE, INTERNET, AND SOCIAL MEDIA USE
INTERNET USER NUMBERS NO LONGER INCLUDE DATA SOURCED FROM SOCIAL MEDIA PLATFORMS, SO VALUES ARE T MPARABLE WITH PREVIOUS REPORTS

TOTAL UNIQUE MOBILE INTERNET ACTIVE SOCIAL
POPULATION PHONE USERS USERS™ MEDIA USERS®

7.83 5.22 4.66 4.20

URBANISATION: vs. POPULATION: vs. POPULATION: vs. POPULATION:

56.4% 66.6% 59.5% 53.6%

we .
are. | Hootsuite

1.1 pav. Interneto ir socialiniy medijy naudojimas 2021 metais (Digital 2021, 2021).

Svarbu suprasti ne tik kiek Zmoniy lankosi internete ar naudoja SM, bet kiek laiko
praleidzia virtualioje aplinkoje. 2021 mety sausio mén. ,,Global Web Index* duomenimis 16 — 64
mety asmenys internete vidutiniskai praleido 6 val. ir 54 min, 9 minutémis daugiau nei 2020
metais. Tokio pat amZiaus Zzmoniy grupé SM, lyginant su praé¢jusiy mety duomenis, Siais metais
socialinémis medijos vidutiniskai naudojosi 2 val. 25 min (Digital 2020, 2021; Digital 2021,

2021). Sie skai¢iai ypa¢ dideli, kadangi vidutiniskai 8 valandas Zmogus praleidzia skirdamas



miegui, vadinasi net 40 proc. likusio budraus laiko skiria interneto naudojimui. Todél labai
svarbu stebéti, tirti, analizuoti rezultatus ir suprasti kaip toks ilgas laiko praleidimas virtualioje

socialinéje erdveje gali atsiliepti Zzmoniy psichologinei ir fiziologinei buklei.

Misy motyvacija naudotis socialine ziniasklaida yra i§ esmés panasi  instinktyvius norus,
kuriais grindziama ,,realaus pasaulio® socialiné sgveika, zmonés linke i interneta, kad galéty
keistis informacija ir idéjomis, taip pat jgyti socialing paramg ir draugyste (Ridings & Gefen,
2004). Pagrindiniai veiksniai, lemiantys SM naudojimo populiaruma, i§ esmés yra psichologiniai.
Jose vartotojas gali daryti ir patirti tai, ko negali niekur kitur. Sédédamas vienas namuose,
zmogus turi galimybe iSsakyti asmenines mintis akimirksniu ir globaliai (Joinson, 2001). Tokiu
budu vartotojas iSgyvena, tai kg galétume pavadinti internetiniu i§sivalymu — procesas, kai
sakomi ir daromi internete dalykai ar veiksmai, kurie dazniausiai nebiity padaryti realiame
gyvenime. Kitas svarbus aspektas yra — hyperpersonalinis bendravimas. Kadangi didzioji
internetinio bendravimo dalis yra tekstinés formos, kontroliuojama laike ir gali biiti redaguojama,
jos emocinis poveikis padidéja: SM vartotojas zino, kiek laiko jo pasnekovai rasé savo
atsakymus, gali patikrinti savo prane$imus prie§ juos pateikiant ir dar daug daugiau (Walther,
2007). Taip pat SM sukuria dar vieng papildomg erdve (pavyzdziui yra namy, darbo erdvé),
kurioje lengva uzsiimti jdomiomis ir lengvomis veiklomis (Soukup, 2006). Atlikdami tyrimag apie
kasdienius Zmoniy norus, mokslininkai nustaté, kad Zmoniy polinkis j socialing Ziniasklaidg yra
daug stipresnis nei j tabako gaminius ar alkoholj. Pasak autoriy atsispirti SM yra sunkiau dél jy

lengvo prieinamumo, jos néra brangios, o veikla jose neaprépiama (Hofmann et al., 2012).

1.2. ISmaniyjy jrenginiy ir socialiniy medijy pranesimy reikSmeé

Neatsiejama iSmaniyjy jrenginiy ir socialiniy medijy dalis yra pranesimai (angl.
Notifications). Pranesimas paprastai apibréziamas kaip vaizdinis ar garsinis jspéjimas, kurj
sukuria programa ar paslauga norint atkreipti vartotojo démesj. Jis gali jspéti vartotojus apie labai
jvairig informacija: kity zmoniy zinutés, socialinése medijose (pavyzdziui ,,Facebook* platforma)
paskelbti pranesimai (angl. posts), galimybé prisijungti prie nemokamo interneto, mobiliojo

telefono operacinés sistemos ar jdiegty programéliy atnaujinimas, elektroninio pasto pranesimai



ir kita (Igbal & Horvitz, 2010). Laikas per kurj vartotojai pasinaudoja praneSimu, daznai
priklauso nuo to, koks svarbus to pranesimo kontekstas ir kokioje situacijoje vartotojai gauna
praneSimg. Mobiliuosiuose telefonuose vartotojai dazniausiai greitai ir noriai juos perziiiri, nes
pats jrenginys yra daznai tikrinamas (Oulasvirta et al., 2012). Taciau atliktas tyrimas rodo, kad
paprastai vartotojai nusivilia jeigu praneSimas yra gaunamas ne i$ kito Zmogaus, o pavyzdziui
mobilusis telefonas pranesa apie galimg jrenginio atnaujinima (Kanjo et al., 2017). Nors
mobiliyjy telefony pranesimai yra svarbis, bégant laikui pastebimai iSaugo jy paskelbimy daznis,
kuris konkuruoja dél vartotojo démesio, kas 1§ pradziy buvo skirta didinti informuotuma, taciau
tapo per dazni (Igbal & Horvitz, 2010; Sahami Shirazi et al., 2014). Westermann ir kt. (2015)
tyrime apie vartotojy supratimg mobiliojo telefono praneSimus ir jy nustatymus, padaré iSvada,
kad per didelis pranesimy kiekis gali sukelti stresg. TaiS paciais metais panaSus tyrimas buvo

atliktas su elektroniniu pastu. PraneSimai apie gautg laiska ne tik sukélé stresa, bet ir trukdé

darbui (Kushlev & Dunn, 2015).

1.3. Sutrikimai siejami su socialiniy medijy naudojimui

Apskaiciuota, kad vidutiniSkai 16 — 64 mety vartotojai socialinése medijose praleidzia 2
val. 25 min (Digital 2021, 2021). Toks SM daznas naudojimas laikui einant sukelia neigiama
poveiki zmogaus psichologinei ir fiziologinei biiklei. Visy pirma svarbu suprasti, kad apskritai
technologijy ir interneto naudojimas sukelia tokig problema kaip technostresas — streso riisis,
kurig zmonés patiria dél per didelio ar dazno informaciniy technologijy naudojimo. Bendrai
apzvelgus technostresas gali sukelti sumaZzejusj produktyvuma, darbo nasSuma, perdegimo
sindromg (Tarafdar et al., 2020). Taip pat, daznas ir nereguliuojamas SM vartojimas sukelia
sutrikimg vadinama pasyviu socialiniy medijy naudojimu. Tai greitas nar§ymas (angl. scrolling)
per socialinés Ziniasklaidos naujieny kanalus, draugy nuotraukas ir kita SM ir tinklapiuose
publikuojamg informacijg. Pasyvus SM naudojimas siejamas su depresijos simptomais, tokiais

[

2019).
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Kita problema, kurig sukuria SM yra susijes su Zmogiskaisiais rysiais. Zmonéms yra ypaé
svarbu mokéti bendrauti ir uzmegzti asmeninius rysius. Taciau tai gali biiti sunku padaryti, kai
asmenys tarsi ,,priklijuoti prie statiakampiy ekrany. Todé¢l daznai Zmonés yra labiau susipazine
su savo draugy skaitmeninémis versijomis, nei su jy tikruoju gyvenimu. Matydami tokj sukurta
kity asmeny gyvenima socialinése medijose, zmonés jauéiasi tarsi palikti. Sis reiskinys yra
vadinamas ,,Fear of missing out” (FOMO). Aukstesnis FOMO lygis yra siejamas su didesniu
isitraukimu j socialiniy medijy platformas, priklausomybe nuo SM, nevienareik§miskais jausmais
naudojantis SM (Kuss & Griffiths, 2017). FOMO sukelia Zemesng¢ bendrg nuotaikg, mazesnj
pasitenkinimg gyvenimu, stresg, ko pasékoje ir nerima, dél tokiy priezas¢iy kaip neigiami
atsiliepimai ar kibernetinés patyc¢ios, matomi kity asmeny patiriami gyvenimo jvykiai, nuolatinis
spaudimas islaikyti socialinio tinklo atnaujinimg apie savo gyvenimga, komunikacijos ir

informacijos perkrova (Flannery et al., 2018; NW et al., 2015; Vannucci et al., 2017).

SM naudojimas nakties metu yra susij¢s su prastesne miego kokybe, aukStesniu nerimo ir
Zemesniu saves vertinimo lygiu (Woods & Scott, 2016). Apskritai didesnis SM naudojimas
nustatomas asmenims, kuriy saviverté yra mazesné. D¢l to atsiranda baimé palaikyti akiy
kontakta, kas vercia dazniau naudoti mobiliuoju telefonu (Gdmez-Guadix & Calvete, 2016). Visa
tai sukelia vienatvés pojucius, dél kuriy formuojasi SM sukeliamas narcisizmas, kuris pasireiskia
vadinamos ,,blisenos‘ atnaujinimu, savo asmeniniy nuotrauky vieSinimu, komentary teikimu

kitiems, dideliu draugy kiekiu SM platformose (Liu & Baumeister, 2016).

Ir nors per daznas SM naudojimas daZniausiai nustatomas asmenims kuriy saviverté yra
mazesne, i$ kitos pusés tie patys autoriai pastebi, kad tur¢jimas didelj draugy kiekj internete
diding pasitikéjima savimi (Liu & Baumeister, 2016). Taigi, SM pagalba socialiniy rysiy
uzmezgimas bei socialiné parama tarpusavyje zymiai padidina savigarbg ir sumazina vieniSuma
bei depresijg (Park & Lee, 2012). Taip pat yra tyrimy, kurie nurodo jog bendravimas naudojant
SM, didina komunikabilumg ir saves atskleidima, ko pasékoje yra gerinama psichologiné

savijauta (Chen & Li, 2017).
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1.4. Fiziologiniai matavimai

Bet koks vidinis ar iSorinis dirgiklis, sukeliantis biologinj atsaka, yra Zinomas kaip stresas.
Kompensaciniai atsakai i §iuos stresus yra zinomi kaip streso atsakai. | streso atsakg ir valdyma
jsitraukia tokios organizmo sistemos ir veiklos kaip imunin¢ sistema, Sirdies ir kraujagysliy
sistema, vir§kinamojo trakto sistema, endokrininé sistema (Yaribeygi et al., 2017). Stresas
suaktyvina tokias fiziologines sistemas kaip autonominé nervy sistema, centriné neuromediatoriy

ir neuropeptidy sistema (Sandi, 2013).

Autonominé nervy sistema yra periferinés nervy sistemos komponentas, reguliuojantis
nevalingus fiziologinius procesus jskaitant Sirdies ritmg, kraujo spaudima, kvépavima,
virskinima, seksualinj sujaudinimg. Pagrindiné smegeny dalis kontroliuojanti autonomine nervy
sistemg yra pogumburis. Autonominé nervy sistema sudaryta i$ dviejy daliy: simpatinés ir
parasimpatinés nervy sistemy (Waxenbaum et al., 2021). Simpatiné nervy sistema palaiko streso
(,,kovok ar bek* — angl. ,.fight or flight) reakcijg j grésmingus jvykius. Tipiskas iSmatuojamas
simpatinés sistemos aktyvumo pasireiskimas yra fiziologiniy reakcijy, tokiy kaip Sirdies ritmo
padidéjimas ir Sirdies ritmo variabilumo sumazéjimas, prakaitavimo, kvépavimo ir akiy
mirkséjimo padaznéjimas (Christopoulos et al., 2019). Tuo tarpu parasimpatiné sistema atsakinga
uz ,,poilsio ir vir§kinimo* procesus (angl. ,,rest and digest). Parasimpatiné nervy sistema létina
Sirdies veiklg, kvépavimo daznj, aktyvuoja maisto medziagy virskinima ir kt. (Waxenbaum et al.,
2021).

Norint istirti fiziologinius pokycius, kuriuos sukelia dominantys stimulai, visy pirma
reikia jvertinti tiriamus parametrus ramybés biisenoje, o tuomet sukelti pakitimus. Zmogaus
organizmo fiziologiniams poky¢iams sukelti gali biiti naudojami jvairs fiziniai, psichologiniai,
sensoriniai (somatosensoriniai, regos, klausos) stimulai. Regos stimulai gali biiti paveiksléliai,
vaizdai zmoniy ar objekty it kt. (Tan et al., 2013). Klausos stimulams galima naudoti paprastus
garso tonus, nattralius gamtos garsus, garsus esancius mus supancioje aplinkoje, jvairiy Zanry

muzikinius stimulus ir kt. (Khalfa et al., 2008; Sarrou et al., 2018).
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1.4.1. Sirdies ritmo variabilumas

Sirdies ritmas (SR) — $irdies diiziy per minute skaiius. Sirdies plakimy daZnis yra
nepastovus, nuolat svyruojantis. Toks laiko intervaly tarp vienas po kito einanciy Sirdies diizio
kitimy yra vadinamas §irdies ritmo variabilumu (SRV). SRV galima matuoti pagal laika tarp

Sirdies daziy (R-R intervalus (RRI) elektrokardiogramoje).
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1.2 pav. Sirdies inervacija autonomine nervy sistema (Heart Nerve Anatomy, 2019).

Sirdies ritmo variabilumas atspindi autonominés nervy sistemos biikle (Valenza et al.,
2012), nurodo ciklinius Sirdies ritmo poky¢ius ir veikia kaip neinvazinis elektrokardiografinis
zymuo, atspindintis autonoming€s nervy sistemos simpatiniy ir parasimpatiniy komponenty veikla
Sirdies sinuso mazge (Fujimura & Okanoya, 2012). Sirdies ritmui ir jo kintamumui turi jtakos
tiek simpatinés, tiek parasimpatinés nervy sistemos aktyvacija ir slopinimas. Simpatiné nervy
sistema greitina SR, o parasimpatiné — létina. SRV siejamas su lanks¢ia autonomine nervy
sistema, kuri reaguoja j vidinius ir iSorinius dirgiklius: padidéjes SRV siejamas su greitomis

reakcijomis, sumazéjes — su maziau paslankia autonomine nervy sistema, kuri pras¢iau reaguoja j
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aplinkos pasikeitimus. Didéjantis SRV siejamas su parasimpatinés nervy sistemos aktyvumu, o
mazéjantis su simpatinés nervy sistemos aktyvumu. SRV yra ypa¢ naudingas, nes parasimpatiné
nervy sistema turi rysj su daugeliu psichofizioliskai reikSmingy aspekty, kaip savireguliacijos
mechanizmai susij¢ su kognityviniais, afektiniais, socialiniais ir sveikatos reiSkiniais. (McCraty
& Shaffer, 2015). Kadangi nervas klajokis (angl. vagus nerve) yra pagrindinis nervas, kuriuo
perduodama aferentiné ir eferentiné parasimpatainés sistemos informacija, parasimpatinés

sistemos aktyvumas daznai dar vadinamas vagaliniu tonusu (Laborde et al., 2017).

1.4.2. Sirdies ritmo variabilumo matavimo parametrai

SRV matavimai gali bati ilgalaikiai (24 valandy), trumpalaikiai (~5 min) ir labai trumpo
laiko intervalo (<5 min). SRV vertinimui yra naudojami laiko domeno, dazniy domeno ir

netiesinio vertinimo parametrai (Shaffer & Ginsberg, 2017).

SRV laiko domeno indeksai kiekybiskai jvertina kintamumo dydj matuojant RR
intervalus, jy verté gali buti iSreiksta laiko vienetais (ms, Tarvainen et al., 2014). Laiko domene
visy R—R intervaly standartinis nuokrypis (SDNN) atspindi bendrg RR intervaly kitimag
(trumpalaik] ir ilgalaikj) ir visy cikliniy komponenciy jtaka variabilumui. Kvadratiné Saknis 1§
vidutinio kvadratinio intervaly sekos nukrypimo (RMSSD) remiasi gretimy RR intervaly

skirtumu. RMSSD atspindi vagalinj tonusa, susijes su auksto daznio SRV (Laborde et al., 2017).

Dazniy domeno matavimais yra jvertinamas absoliucios arba santykinés galios
pasiskirstymas ] tris dazniy komponentes: labai zemo daznio komponente (0,02 — 0,06 Hz,
LZDK), zemo daznio komponenté (0,07 — 0,14 Hz, ZDK), auksto daznio komponenté (0,15 —
0,50 Hz, ADK, Shaffer & Ginsberg, 2017). Dazniy komponentéje yra vertinama atskiry daznio
juosty absoliuti arba santykiné galia. Absoliuti galia apskai¢iuojama kaip ms kvadratas,
isskai¢iuotas i§ cikly per sekunde (ms?/Hz). Santykin¢ galia apskai¢iuojama kaip bendros SRV
galios procentas arba normaliais vienetais (nu), kuris dalija absoliucig konkrecios dazniy
komponentés galia i§ suminés Zemy ir auksty komponenéiy absoliu¢ios galios. ZDK kvépavimo
ribos nuo 3 iki 9 k/min ir atspindi tick simpatinés, tiek parasimpatinés sistemos jtaka. ADK jtakg
turi kvépavimo ribos nuo 9 iki 24 k/min. Daznai dar yra vadinamas kvépuojamaja komponente,
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nes ji atitinka Sirdies ritmo poky¢ius susijusius su kvépavimo ciklu. ADK atspindi ir vagalinj
tonusg (Laborde et al., 2017; Shaffer & Ginsberg, 2017). RMSSD ir ADK tarpusavyje koreliuoja
ir yra priklausomi (Kleiger et al., 2005).

1.4.3. Sirdies ritmo variabilumo matavimy pritaikymas tyrimuose

Viena i§ psichofiziologiniuose tyrimuose naudojamy SRV teorijy yra neurovisceralinis
integracijos modelis, kuris apima ry§j tarp prefrontalinés zievés ir Sirdies per centrinj autonominj
tinklg ir nerva klajoklj. Pagrindiné $io modelio prielaida ta, kad kuo aukstesnis vagalinis tonusas,
tuo geresni pazintiniai rodikliai, geresnis emocinis ir sveikatos reguliavimas (Thayer et al., 2009).
Polivagaliné teorija teigia, kad aukstesnis vagalinis tonusas yra siejamas su geresniu socialiniu
funkcionavimu (Porges, 2007). Optimalus SRV lygis yra siejamas su sveika Zmogaus organizmo
veikla ir savireguliacijos pajégumais, prisitaikymo galimybémis ar atsparumu (McCraty &

Shaffer, 2015).

Atlikti moksliniai tyrimai atskleidzia, kad atitinkamas triuk§mo lygis turi jtakos Sirdies
ritmo variabilumo vertéms. Pavyzdziui Lee ir kt. (2010) nustaté, kad ZDK, buvo Zymiai
padidéjusi kai triuk§mo intensyvumas sieké 50, 60, 70 ir 80 dB, lyginant su ZDK ramybés
biisenoje. Taip pat nustatyta, kad triukSmo, ypa¢ zemo daznio (31,5 — 125 Hz), poveikis

neigiamai veikia SRV vyrams, lyginant su matavimais tyloje (Walker et al., 2016).

Skiriant démes;j j triukSmo tipg, o ne intensyvumag Sim ir kt. (2015), nustatyta, kad vyrams
klausantis kalbos triuk§mo (kalbos triuk§ma sudaré triukSmas, panasus i ta, kuri sukuria keli
kalbantys zmonés vienu metu) Zzemo daznio SRV komponentés vertés, kurios atspindi tiek
simpatinés, tiek parasimpatinés nervy sistemos aktyvuma, buvo maZesnés palyginti su SRV
matavimo rezultatu atliktu iki triuk§mo (1.3 pav.). Zemo ir auksto daznio komponenéiy santykis,
atspindintis autonominés nervy sistemos aktyvumo balansa, tapo stabilesnis, sumaz¢jo, taciau $is
pokytis nebuvo reikSmingas. Kitas tyrimas atskleidé, kad vyry Sirdies ritmas buvo mazesnis
klausant gamtos (jiiros o$imas, pauksciy ¢iulb¢jimas, lietus, véjas medziuose), transporto
(traukiniy, greitkeliy, tramvajy ir orlaiviy eismas) ir zmogaus (moteris rékia, kiidikis verkia ir

moteris juokiasi, minia triuk§mauja) garsy lyginant su pradiniu matavimu, kuris vyko tyloje. Tuo
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tarpy motery Sirdies ritmas Zymiai mazesnis klausant tik nattiralius ir zmogaus sukeliamus garsus,
palyginus su matavimais atliktais tyloje (Hume et al., 2008). Bradley ir Lang (2000) savo tyrime
garsy stimulus suskirsté j Zemo ir auks$to sujaudinimo. Rezultatai parodé, kad Sirdies ritmo
maze¢jimas buvo didesnis klausant didelio sujaudinimo nemaloniy garsy nei klausant Zemo
sujaudinimo nemaloniy garsy, palyginti su neutraliais garsais. Sirdies ritmo sumazéjimas
atsiranda esant nemaloniems sujaudinimo garsams kaip vyry rékimas, motery rékimas ir

uzpuolimo garsas.

HRV parameters ~ Background (n=10) Traffic noise (n=10)  Speech noise (n=10)  Mixed noise (n=10) p value*

SDNN 17.42+6.92 17.07£7.15 -0.64+7.52 9.44+6.96 0.636
PSI -4.90£7.07 -18.66+7.31 -23.16+7.68 -1.72+7.11 0.199
TP 1963.50£926.34 1731.42+£957.17 -298.71£1006.89 1403.11£931.85 0.471
VLF 526.29+836.74 705.79+£864.59 603.58+909.50 1112.30+841.72 0.768
LF 928.91+592.37 718.59+612.09 -1091.47+643 .88 3.63+595.90 0.470
HF 508.35+196.68 307.04+203.22 189.18+213.78 287.19£197 85 0.106
LF/HF ratio -0.14+2.03 0.10£2.10 -4.06+2.21 -0.78+2.05 0.742

1.3 pav. Sirdies ritmo variabilumo parametry statistikos suvestiné pateikiant garsinius

stimulus (Sim et al., 2015).

1.4.4. Elektrinis odos laidumas

Elektrinis odos laidumas (EOL), dar kitaip vadinamas Galvinis odos atsakas, yra
psichologinio ar fiziologinio susijaudinimo pozymis. Kai simpatiné sistema suzadinama, padidé¢ja
prakaito liauky aktyvumas, o tai savo ruoztu padidina EOL. Ir atvirks¢iai, mazesnis EOL atspindi
didesnj parasimpatinj aktyvuma. Odos laidumas iSreiskiamas mikrosiemensais (1S, Tang &
Tang, 2020).

Elektrinj odos laiduma generuoja fiziologine odos reakcija, t.y. pagrindinis EOL Saltinis
yra prakaito liaukos turin¢ios tiesioginj rysj su oda. Didesné prakaito liauky koncentracija sukelia
didesne odos elektrinio laidumo reakcijg (Martin & Venables, 1966). Prakaito liaukos yra dviejy
tipy: apokrininés (dazniausiai randamos pazastyse ir lytiniy organy srityse) ir ekrininés (didelis
kiekis randamas ant delny ir pédy pavirsiaus). Ekrininés prakaito liaukos yra pagrindinés prakaito
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liaukos padedancios nustatyti odos elektrinj aktyvuma. D¢l prakaito sekrecijos padidéja drégme
ant epidermio, ir Siuos pokycius galima nustatyti kaip laidumo pokyc¢iy rodiklius (Christopoulos
etal., 2019).

1.4.5. Elektrinio odos laidumo matavimy pritaikymas tyrimuose

Elektrinis odos laidumas, kaip ir kiti simpatinés sistemos atsakai, siejamas su jvairiais
kritiniais zmogaus elgesio aspektais, kaip nerimu, emociniais atsakais ir atsakais j grésme
(Craske et al., 2008). Sis matavimo metodas yra vienas populiariausiy fiziologiniy signaly tyrimo
metody, naudojamy bandant klasifikuoti blisenas pateikus garsinj stimulg (Lui & Grunberg,
2017). Skirtingi garsai gali sukelti skirtingas zmogaus reakcijas, o reakcijos yra stipriai susijusios
su fiziologiniu susijaudinimu (Johnsen et al., 2009). Nustatyta, kad riba kai elektrinis odos
laidumo aktyvumas padidéja yra garsiniam stimului vir$ijant 70 dB (Bjork, 1986). Kidikio
verksmas, lyginant su suaugusiojo verksmu, sukelia EOL padidéjima. Pats verkimo garsas
sukelia didesnj suzadinima nei pauksc¢iy skleidziami garsai (Parsons et al., 2012). Yra ir daugiau
tyrimy, kurie pagrindZzia, kad esant nemaloniems garsy stimulams sukeliamas didesnis

suzadinimas ir didéjantis odos laidumas (Bradley & Lang, 2000).

Lyginant sveikus vyrus ir moteris, nustatyta, kad vyrai pasiZymi aukStesniu elektriniu
odos laidumu (Johnsen et al., 2009). Atliktas tyrimas su muzika atskleidzia, kad motery EOL
reikSmingai padidéje klausant sunkiojo metalo muzika, lyginant su matavimais atliktais tyloje.
Tuo tarpy vyrams reikSmingo pokyc¢io nebuvo nustatyta (Nater et al., 2006). Kitas tyrimas
parodé, kad tiek vyrams tiek moterims, linksma muzika sukelia zigomatinio veido raumens
didesnj aktyvumg ir elektrinio odos laidumo padidéjima, lyginant su rezultatais klausantis litidnos
muzikos stimuly (Bullack et al., 2018).
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1.5. Fiziologiniai atsakai j su internetu, iSmaniaisiais jrenginiais ar socialinémis medijomis

susijusius stimulus

Reed ir kt. (2017) atliko tyrima kuriame anketavimo metodu buvo jvertinti tiriamieji kaip
problemiski ir neproblemigki interneto vartotojai. Sirdies ritmas buvo matuojamas pries ir po
interneto naudojimo sesijg. Po 15 minuciy interneto naudojimo trukusi sesija buvo nutraukta.
Problemisky interneto vartotojy Sirdies ritmas buvo Zenkliai padidéjes po interneto sesijos
nutraukimo, nei neproblemisky interneto vartotojy, lyginant su matavimu prie$ sesij3.
Pasinaudoje tokia pac¢ia metodika, mokslininkai atliko tyrimg, kuriame buvo matuojamas
elektrinis odos laidumas (1.4 pav.). Problemiskiems ir neproblemiskiems interneto vartotojams
buvo iSmatuotas odos laidumas prie§ interneto naudojimo sesija. Po 15 minuciy trukusi sesija
buvo nutraukta. Problemisky interneto vartotojy odos laidumas, nutraukus sesija, buvo padidéjes

lyginant su matavimu prie$ sesija (Romano et al., 2017).
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1.4 pav. Elektrinio odos laidumo kiekvienos minutés vidurkis interneto naudojimo metu
(internet) ir nutraukus interneto naudojimg (withdrawal) kaip elektrinio odos laidumo procentiné

dalis pradiniame etape abiem grupéms (Romano et al., 2017).
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Kaip socialiniy medijy garsai veikia zmogaus fiziologijg praktiskai néra tyrinéta. Miisy
ziniomis iki Siol apraSytas tik vienas tyrimas, kaip autoriai mini pirmasis, kuriame buvo ieSkomos
sasajos tarp elektrinio odos laidumo poky¢iy ir mobiliojo telefono pranesimy garsinio signalo bei
vibracijos. Nustatyta, kad suvokimas apie gautg prane$img sukelia odos laidumo padidéjima,

lyginant su matavimais ramybés buisenoje (Fortin et al., 2019).

2. TYRIMO METODIKA

2.1. Tiriamieji

Tyrime dalyvavo 41 tiriamieji (amzius 26,7+10,3) i8 kuriy 15 vyry ir 26 moterys (vyry
amzius 29,2+11,5, motery amzius 25,3+ 9,5, t-1,18, p=0,24). Dirbantys asmenys buvo 15 (8 vyrai
ir 7 moterys), studijuojantys — 26 (8 vyrai ir 18 motery). Tyrime negaléjo dalyvauti asmenys,
kurie, jy paciy teigimu, serga psichiatrinémis ligomis (pavyzdziui depresija, priklausomybeg,
asmenybés sutrikimai, kt.) ir neurologinémis ligomis (pavyzdziui epilepsija, galvos traumos, kt.).
Taip pat asmenys, kurie ilga laika vartoja medikamentus skirtus miego kokybei gerinti. Tiriamyjy
buvo prasoma, nevartoti alkoholiniy gérimy maziausiai parg laiko iki tyrimo, nevartoti kavos ir

neriikyti maziausiai dvi valandas iki tyrimo pradzios.

Tyrime dalyvavusiy asmeny miego vidurkis sieké 7+1 valandas (vyrai 7+1, moterys 8+1),
o miego kokybé buvo vertinama 81 balais (vyrai 81, moterys 8+1). Paklausus tiriamyjy kaip
jie daznai patiria Stresines situacijas, atsakyma ,,retai* pasirinko 21 tiriamasis (vyry 10, motery

11), ,,daznai*“ — 18 asmeny (vyry 5, motery 13), o ,,nuolatos* atsaké 2 moterys.

2.2. Garsiniai stimulai

Siekiant, kad garsy rinkiniai nesiskirty pagal garsumo parametrus, buvo jvertintas
kiekvieno garso atskirai ir kiekvieno sudaryto rinkinio garsumas (dB) ir filtruoto signalo energija,

dar kitaip garso galia (RMS — vidutinis kvadratinis vidurkis). Garsy rinkiniai buvo suderinti ir
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parinkti taip, kad vertinty parametry vidurkiai statistiSkai reikSmingai nesiskirty tarp rinkiniy.

Garso parametrai buvo apskai¢iuoti ,,Sigview* programine jranga .

Tyrimo metu buvo naudojami trys skirtingi garsiniai stimulai — socialiniy medijy (51 — 75
dB, 1 — 46 RMS), neutraliy (57 — 74 dB, 2 — 43 RMYS) ir nemaloniy garsy rinkiniai (48 — 75 dB, 1
— 33 RMS). Kiekvienas garsy rinkinys buvo 5 minuciy trukmés. Remiantis Tarptautine afektyviy
skaitmeniniy garsy sistema (angl. The International Affective Digitized Sounds), buvo sudaryti
neutraliy ir nemaloniy garsy rinkiniai (Yang et al., 2018). Socialiniy medijy garsinj stimula
sudare socialiniy tinklapiy praneSimy ir skambuciy garsiniai signalai, taip pat originaliis

mobiliyjy telefony skambuciy ir praneSimy garsai (priedas 1).

2.3.Tyrimo eiga

I kvietimg dalyvauti tyrime atsiliepe asmenys pirmiausiai buvo supazindinti su bendra
tyrimo eiga ir tvarka, paaiskinti toliau atlieckami veiksmai, supazindinti su informuoto sutikimo
forma. Tuomet buvo paprasyta uzpildyti klausimyna, kurj sudaré demografinio tipo klausimai,
kofeino ir alkoholio vartojimo jprociai, miego jprociai, klausimai susije¢ su tiriamyjy mobiliojo
telefono naudojimo jprociais ir jo reik§me tiriamojo kasdienybé¢je (priedas 2, priedas 3). Buvo
prasoma uzpildyti PANAS klausimyng ir generalizuoto nerimo sutrikimo klausimyng (GAD-7).

Antrasis etapas — audiometrijos atlikimas. Visiems tiriamiesiems prie$ eksperimenting dalj
buvo atlieckama audiometrija, kad jvertinti klausg. Tyrimas buvo atlieckamas tyloje aplinkoje.
Tiriamas turéjo sédéti ramiai, patogiai, kojas sulenkes 90 laipsniu kampu, rankas patogiai padéjes
ant kédés atloSy. Tiriamiesiems garsiniai stimulai buvo pateikiami j ausines. Atsakyti j garsinj
stimulg tiriamieji tur¢jo balsu iStare ,,girdZiu‘ po kiekvieno stimulo, kurj tiriamasis i§girdo.
Audiometrija buvo atliekama naudojant programéle internetinéje svetainéje ,,Online Hearing Test
and Audiogram Printout“. Pateikiami stimulai buvo zemo daznio (250 — 1500Hz) ir auksto
daznio (1500 — 8000Hz).
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Pagrindinés tyrimo dalies metu tiriamiesiems buvo registruojami fiziologiniai parametrai:

1. elektrokardiograma (skai¢iuojamas Sirdies ritmas ir Sirdies ritmo variabilumas),

2. elektrinis odos laidumas.

Fiziologiniai parametrai registruoti keturiose sglygose: tyloje, klausant neutraliy garsy
rinkinio, nemaloniy garsy rinkinio ir socialiniy medijy garsy rinkinio. Matavimai buvo atliekami
nuo graso izoliuotoje patalpoje. Tiriamyjy buvo praSoma viso fiziologiniy parametry registravimo
metu biiti uzmerkus akis. Remiantis kity autoriy duomenimis, uzmerktos akys leidzia tiriamajam

labiau susikoncentruoti j garsinj stimulg (Nater et al., 2006).

Visy pirma buvo registruojami fiziologiniai parametrai 5 minutes pradinéje blisenoje —
tyloje. Atlikus matavima tiriamyjy buvo praSoma jvertinti savo emocing biiseng naudojant SAM
(angl. Self Assessment Manikin Scale). Sioje skaléje, 9 baly sistemoje tiriamiesiems reikéjo
nurodyti §iuo metu juntama sujaudinimg (nuo ramaus iki susijaudings) ir valentingumg (nuo
nelaimingas iki laimingas, 2.1 pav.). Atlikus jsivertinimg iskart buvo matuojami fiziologiniai
parametrai 5 minuciy socialiniy medijy arba nemalonaus garsinio stimulo salygoje. Garsiniam
stimului pasibaigus, iskart buvo praSoma v¢l jsivertinti savijautg SAM skaléje. Po jvertinimo 2
minuciy pertrauka. Po pertraukos tiriamyjy vél buvo praSoma jSivertinti savijauta. Po jvertinimo
tiriamiesiems buvo registruojami fiziologiniai parametrai 5 minutes klausant neutraliy garsy.
Tiriamyjy vél buvo praSoma iSkart save jvertinti, po vertinimo 2 minuciy pertrauka. Tie patys
veiksmai buvo atliekami su treciuoju stimulu. Tre€iasis stimulas buvo nemalonus garsas arba

socialiniy medijy garsas, priklausomai nuo to, koks buvo pateiktas pirmasis garsinis stimulas (2.2

pav.).
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2.1 pav. SAM skalé naudota vertinti tyrimo dalyviy subjektyviai juntamg sujaudinimg ir

valentinguma.

Atlikus fiziologinius matavimus garsiniy stimuly salygose, buvo nuimti registravimo

davikliai ir papraSoma uzpildyti klausimyna skirtg jvertinti socialiniy medijy vartojimo jprocius,

ju reikSme tiriamojo kasdienybéje. Taip pat buvo prasoma jvertinti emocing biikle uzpildant

PANAS klausimyna.
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2.2 pav. Fiziologiniy parametry matavimo eiga garsiniy stimuly salygose.

Fiziologiniai matavimai buvo matuojami PowerLab technine jranga ir Lab Chart

programine jranga (AD Instruments).
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2.4. Fiziologiniy parametry analizé

Sirdies ritmo, §irdies ritmo variabilumo, elektrinio odos laidumo analizé buvo atlikta
naudojant Lab Chart programa. Prie§ analizg signalai buvo valomi nuo artefakty. Tyrime i§ viso
dalyvavo 41 tiriamasis. Dél fiziologiniy parametry matavimy jraguose esanéiy artefakty, SR ir
SRV analizei tinkami buvo tinkami 38 tiriamyjy duomenys (15 vyry, 23 moterys), 0 elektrinio

odos laidumo analizei — 35 tiriamyjy duomenys (15 vyry, 20 motery).

2.4.1. Elektrokardiogramos duomeny analizé

SR ir SRV buvo skai¢iuojami remiantis R-R intervalais, 5 minuéiy trukmés, artefakty
neturinéiuose EKG signalo atkarpose. Analizei nuspresta pasirinkti du SRV parametrus, kurie
pripazjstami (Laborde et al., 2017) kaip tinkamiausi vagalinio tonuso (angl. vagal tone, nuo
n.vagus, parasimpatinio aktyvumo) vertinimui: laiko domeno parametras — kvadratiné Saknis i$
vidutinio kvadratinio intervaly sekos nukrypimo (RMSSD, ms); daznio domeno parametras —
auksto daznio komponentés santykiné galia (ADK, proc.). Tieck RMSSD ir ADK didéjimas
siejamas su padidéjusiu parasimpatin€s nervy sistemos aktyvumu, ir anot kai kuriy tyréjy stipriai
koreliuoja tarpusavyje (Shaffer & Ginsberg, 2017). Vis dél to, jie atstovauja skirtingus domenus
(laiko ir daznio) ir skaiGiuojami skirtingais metodais, todél i§samesnei SRV analizei prasmingas
juy abiejy vertinimas. Be to, RMSSD yra maziau jautrus kvépavimo jtakai nei ADK (Hill &
Siebenbrock, 2009), todél skirtingy salygy poveikis jiems gali ir nesutapti.

2.4.2. Elektrinio odos laidumo analizé

Elektrinio odos laidumo lygmuo (EOL, US) buvo skaic¢iuojamas naudojant 5 minuciy
artefakty neturiné¢ig EOL kreive. Duomeny analizei buvo naudojamos EOL vertés suvidurkintos
kas 2 sekundes.
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2.5. Statistiné analizé

Statistinei analizei buvo naudojama ,,Statistica“ programiné jranga. Rezultaty analizei ir
duomeny pateikimui buvo naudojama aprasomosios statistikos skaitinés charakteristikos, tokios
kaip vidurkis, standartinis nuokrypis. Kokybiniy pozymiy statistinis rySys buvo tiriamas atliekant
pakartotiniy matavimy ANOVA (angl. Repeated Measures ANOVA, RM ANOVA), vienfaktoring
ANOVA (angl. one-way ANOVA) ir Tukey HSD post-hoc testas, apskai¢iuojant statistinj
reikSminguma p (kai p>0,05 néra statistiSkai reikSmingo skirtumo, kai p<0,05 statistiSkai
reikSmingas skirtumas yra), F faktorius ir dalinis n2. Reik§mingam rysiui tarp grupiy nustatyti

buvo atliekama Pearson koreliaciné analizé.

3. REZULTATAI

3.1. Emocinio saves vertinimo ir klausimyny rezultatai

Tyrimo metu tiriamyjy buvo prasoma uzpildyti PANAS klausimyng ir GAD-7
klausimyna. Rezultatai parodé¢, kad atliekant PANAS klausimyna, vyry teigiamo afekto rezultatai
sieké 33,6£5,97 balus, o motery 36,46+7,85 balus, t=-1,22, p=0,23. Neigiamo afekto vyry balas
sieké 20,67+6,65 balus, motery — 24,31+8,62, t=-1,41, p=0,17 (3.1 pav.).
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3.1 pav. Vyry ir motery PANAS klausimyno teigiamo ir neigiamo efekto rezultatai.
Atliktas GAD-7 testas parodé, kad 25 tiriamieji nepatyré nerimo (GAD-7 0-4 balai, vyry
14, motery 11), 13 tiriamyjy patyreé lengva nerimg (GAD-7 5-9 balai, vyry 1, motery 12). Viena

moteris patyré vidutinio sunkumo nerimg (GAD-7 10-14 baly), o 2 sunky nerimg (GAD-7 15
baly ir daugiau, 3.2 pav.).
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3.2 pav. Vyry ir motery GAD-7 rezultatai.
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3.2. Socialiniy medijy ir iSmaniyjy jrenginiy vartojimo jprociai

Atlikus klausimyny duomeny analiz¢, buvo nustatyta, kad didZioji dauguma tiriamyjy (98
proc., vyrai=14, moterys=26) prisijungimui prie socialiniy medijy dazniausiai renkasi mobilyjj
telefong. Dauguma tiriamyjy (88 proc., vyrai=12, moterys=24) nurod¢, kad tikrina socialines
medijas kelis kartus per para, o tre¢dalis apklaustyjy sutiko (27 proc., vyrai=3, moterys=8; 2
pav.) su teiginiu, kad SM tikrina kelis kartus per valandg (3.3 pav.).

30
75 24
= 20
9
515 12
= 10 8
5 3
0
Tikrinu socialines medijas Tikrinu socialines medijas
kelis kartus per dieng kelis kartus per valanda

@ Vyrai Moterys

3.3 pav. Motery ir vyry SM tikrinimo daznumo per dieng ir per valandg pasiskirstymas.

Dauguma tiriamyjy (78 proc., vyrai=11, moterys=21) nurod¢, kad mobilyjj telefong laiko
arti saves didzigjg laiko dalj. Tik keli tiriamieji (17 proc., vyrai=1, moterys=6) sutiko su teiginiu,
kad leidzia telefonui pertraukti gyva pokalbi.

Ketvirtadalis tiriamyjy (24 proc., vyrai=4, moterys=6) teigé, kad SM neturi jtakos jy
bendravimui su draugais, artimaisiais ir Seimos nariais. Like apklaustieji sutiko su teiginiu, kad
SM daro jtaka jy bendravimui su artimaisiais (76 proc., vyrai=11, moterys=20). I$ jy daugiau

negu pusé tiriamyjy (56 proc., vyrai=7, moterys=16) sutiko su teiginiu, kad SM turi teigiama
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jtaka jy bendravimui su draugais ir aplinkiniais artimaisiais asmenimis ir tik keli tiriamieji (20

proc., vyrai=4, moterys=4) mané jog jtaka yra neigiama.

Daugiau negu pusé tiriamyjy (63 proc., vyrai=9, moterys=17) savo mobiliajame telefone
nustato tylos rezima daugiau kaip 6 valandas per para, like (76 proc., vyrai=6, moterys=9) —
maziau kaip 6 valandas per parg. SM garsy parametrai i$jungiami daugiau negu 6 valandas arba

visada taip pat daugumos tiriamyjy (68 proc., vyrai=10, moterys=18).

Beveik visada arba visada SM ir iSmaniuosius jrenginius dél praneSimy pries tai
neisgirdus pranes$imo garso tikrina pusé tiriamyjy asmeny (56 proc., vyrai=7, moterys=16, 3,4
pav.). MaZiau negu pusé sutinka (44 proc., vyrai=4, moterys=14), kad tai yra paskutinis dalykas,
kurj jie atlieka prie$ miega. Miego metu dauguma tiriamyjy (68 proc., vyrai=10, moterys=18)

laiko mobilyjj telefong arti saves.

Retai arba niekada netikrinu savo
SM ir i$maniuosius jrenginius dél 10

praneSimy pries$ tai neisgirdus 8
pranesimo garso
Visada tikrinu savo SM ir
iSmaniuosius jrenginius dél
pranesimy pries tai neisgirdus 7
pranesimo garso
0 5

16

10 15 20
Tiriamieji

Moterys EVyrai

3.4. pav. Motery ir vyry SM ir iSmaniyjy jrenginiy prane§imy tikrinimo daznumo, pries

tai neisgirdus garsinio pranesimo signalo, pasiskirstymas.
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Tik keli tiriamieji (15 proc., vyrai=2, moterys=6) sutiko su teiginiu, kad jie yra
priklausomi nuo SM. Dvigubai daugiau (32 proc., n=8, moterys=5) zyméjo, kad néra priklausomi
nuo socialiniy medijy. Likusieji tiriamieji (54 proc., vyrai=5, moterys=17) teigé, kad i§ dalies yra
priklausomi nuo SM (3.5 pav.).

Manau, kad nesu priklausomas

5
nuo SM 8

Manau, kad i$ dalies esu 17
priklausomas nuo SM 5
Manau, kad esu priklausomas 4
nuo SM J 2
0 5 10 15 20
Tiriamieji

Moterys [ Vyrai

3.5 pav. Motery ir vyry pasiskirstymas pagal tai ar jie sutiko su teiginiu, kad yra
priklausomi nuo SM.

3.3. Sirdies ritmo ir §irdies ritmo variabilumo palyginimas tarp ly¢iy ir tyrimo salygy

Vertinant Sirdies ir kraujagysliy sistemos reaktyvumg j tyrimo metu naudotus garsus,
atlikome pakartotiniy matavimy ANOV A siekiant nustatyti tiriamyjy lyties, tyrimo sglygos ir jy
sgveikos jtaka Sirdies susitraukimy dazniui ir Sirdies ritmo variabilumo parametrams — RMSSD ir

auksty dazniy komponentei.

Atlikta RM ANOVA parodé, kad lytis nebuvo reik§mingas faktorius SSD (F(1, 36)=1,87,
p=0,18, dalinis 2=0,05), nors stebima tendencija, kad vyry SSD (n=15, 72,32+11,41, k/min)
didesnis lyginant su motery (n=23, 68,16+7,35, k/min, 3.6 pav.). Tyrimo salyga (Tyla vs SM
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garsai vs Neutraltis garsai vs Nemaloniis garsai) reik§mingai veiké Sirdies susitraukimy daznj
(F(3, 108)=7,59, p=0,0001, dalinis n2=0,17). Tukey HSD post-hoc analiz¢é atskleidé, kad SSD
tyloje (70,97+10,28, k/min) buvo didesnis lyginant su SSD socialiniy medijy (69,56+9,04, k/min,
p=0,008), neutraliy (69,23£9,14, k/min, p=0,0007) ir nemaloniy (69,43£9,21, k/min, p=0,003)
garsy sglygose. Sgveika tarp lyties ir garsiniy stimuly sglygy nebuvo reikSminga (F(3, 108)=1,08,
p=0,36, dalinis n2=0,03).

80 _t \Wyrai
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Tyla SM Neutrali Nemaloni

Garsiniy stimuly salyga

3.6 pav. Motery ir vyry Sirdies susitraukimy daznis skirtingy garsiniy stimuly sglygose.

Vertikalis briik§niai — SSD standartinés paklaidos, vidurio takai — vidurkis.

Apibendrinant stebéta tendencija (p=0,18), kad vyry SSD didesnis nei motery. Tyrimo
pradZioje, registruojant tyloje, SSD buvo reik§mingai didesnis, o klausantis garsy sumazéjo ir

nepriklauso nuo garsy tipo.
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ReikSmingg jtakg lytis turéjo RMSSD (F(1, 36)=7,94, p=0,008, dalinis n2=0,18, 3.7 pav.).
Motery RMSSD didesnis (55,8+22,54, ms) lyginant su vyry (36,92+20,14, ms). Tyrimo salyga
(Tyla vs SM garsai vs Neutraltis garsai vs Nemalonas garsai) reik§mingos jtakos RMSSD
neturéjo (F(3, 108)=0,78, p=0,51, dalinis n2=0,02). Nors sgveika tarp garsiniy stimuly ir lyties
RMSSD nebuvo reik§minga (F(3, 108)=1,7, p=0,17, dalinis n2=0,05), stebima tendencija, kad
skirtingi garsai vyry ir motery RMSSD parametrg veiké skirtingai: vyry RMSSD Zemiausias
buvo tyloje(33,98+19,78, ms), o auksciausias klausantis SM garsy (40,08£17,46, ms); motery —
klausantis neutraliy garsy (59,65+25,92, ms).
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3.7 pav. Motery ir vyry RMSSD skirtingy garsiniy stimuly saglygose. Vertikaltis bruksniai
— RMSSD standartinés paklaidos, vidurio taskai — vidurkis.

Apibendrinant, vyry RMSSD buvo reik§mingai mazesnis lyginant su motery. Taip pat
buvo stebéta tendencija (p=0,17), kad skirtingi garsai veiké skirtingai abiejy ly¢iy atstovus: vyrai

labiau atsipalaidavo SM garsy salygoje, moterys neutraliy garsy salygoje.
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ReikSmingas faktorius ADK rezultatams buvo lytis (F(1, 36)=10,54, p=0,003, dalinis
n2=0,23, 3.8 pav.). Motery ADK aukstesné (42,24+19,49, proc.) lyginant su vyry ADK
(25,67£16,05, proc.). Garsiniy stimuly saglygos jtaka nebuvo statistiskai reikSminga (F(3,
108)=2,59, p=0,056, dalinis 12=0,07). Sgveika tarp lyties ir garsiniy stimuly ADK taip pat
nebuvo reikSminga (F(3, 108)=1,25, p=0,29, dalinis 12=0,03). Ta¢iau matoma tendencija, kad
vyry ir motery ADK pasiskirsto panasiai pateikiant garsinius stimulus: vyry auksciausias ADK
SM garsy (27,68+14,13, proc.), motery tyloje (47,05+22, proc.) ir SM garsy metu (45,55+19,41,
proc.). Tiek vyry (24,62+14,43, proc.), tiek motery (36,1£16,46, proc.) ADK Zemiausi rezultatai

pastebéti nemaloniy garsiniy stimuly metu.
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3.8 pav. Motery ir vyry SRV auksty dazniy komponentés isreik§tumas skirtingy garsiniy
stimuly salygose. Vertikaliis britk§niai — ADK standartinés paklaidos, vidurio taskai — vidurkis
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Apibendrinant, vyry ADK buvo reikSmingai mazesné lyginant su motery. Taip pat buvo
stebima tendencija (p=0,29), kad vyry ir motery ADK Zemiausi rezultatai buvo pastebéti

nemaloniy garsy salygoje, o didziausi SM garsy salygoje.

3.4.Elektrinio odos laidumo palyginimas tarp ly¢iy ir tyrimo salygy

Elektrinio odos laidumo analizei buvo naudojamos 5 minuciy artefakty neturiné¢ios EOL
kreivés kas 2 sekundes suvidurkintos vertés. Ryskiausias EOL kitimas skirtingose garsiniy

stimuly salygose buvo matomas iki 150 s (raudona zymé¢, 3.9 pav.)
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3.9 pav. Elektrinio odos laidumo kitimas skirtingose garsiniy stimuly saglygose (5 min).

Matuojant EOL j tyrimo metu naudotus garsus, atlikome RM ANOVA siekiant nustatyti

tirilamyjy lyties, tyrimo salygos ir jy saveikos jtaka elektriniam odos laidumui.
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RM ANOVA atskleidé, kad lytis neturéjo reikSmingos jtakos EOL (F(1, 33)=1,9, p=0,18,
dalinis 12=0,05). Taciau stebima tendencija, kad vyry (n=14, 0,39+1,17, uS) EOL yra aukstesni
lyginant su motery EOL (n=21, 0,03£0,75, pS, 3.10 pav.). Tyrimo salyga (Tyla vs SM garsai vs
Neutralts garsai vs Nemalontis garsai) reikSmingai veiké EOL (F(3, 99)=27,7, p=0,0001, dalinis
12=0,46). Atliktas post-hoc testas parodé, kad EOL reikSmingai mazesnis tyloje (-0,44+0,65, uS)
lyginant su elektriniu odos laidumu neutraliy (0,35+0,9, uS, p=0,0001), socialiniy medijy
(0,230,98, pS, p=0,0001) ir nemaloniy garsy salygose (0,56+0,98, puS, p=0,0001). Klausantis
nemaloniy garsy EOL buvo reik§mingai didesnis lyginant su EOL klausantis SM garsy (p=0,04).
Kitos garsiniy stimuly sglygos tarpusavyje reikSmingai nesiskyré. Sgveika tarp lyties ir garsiniy

stimuly salygy nebuvo reiksminga (F(3, 99)=2,27, p=0,09, dalinis n2=0,06).
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3.10 pav. Motery ir vyry elektrinis odos laidumas skirtingy garsiniy stimuly salygose
(vidurkis per 150 s). Vertikaliis bruksniai — EOL standartinés paklaidos, vidurio taskai — vidurkis.
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Apibendrinant stebéta tendencija (p=0,18), kad vyry EOL buvo didesnis lyginant su
motery. Pateikiant garsinius stimulus, EOL reik§mingai padidéjo lyginant su matavimais tyloje.

Tiek vyry, tiek motery EOL buvo reik§mingai didesnis nemaloniy garsy salygoje, lyginant su SM
garsy salyga.

3.5. Rysio tarp fiziologiniy atsaky j socialiniy medijy, neutralius ir nemalonius garsus ir

socialiniy medijy vartojimo jproc¢iy vertinimas

Vertinant $irdies ir kraujagysliy sistemos reaktyvuma ir elektrinio odos laidumo reakcija j
tyrimo metu naudotus garsus, atlikome pakartotiniy matavimy ANOV A siekiant nustatyti
tiriamyjy SM ir iSmaniyjy jrenginiy vartojimo jprocius, tyrimo salygos ir jy saveikos jtaka Sirdies
susitraukimy dazniui ir Sirdies ritmo variabilumo parametrams — RMSSD ir auks$ty dazniy

komponentei, bei elektriniam odos laidumui.

3.5.1. Sirdies ritmo, $irdies ritmo variabilumo, elektrinio odos laidumo

priklausomybés nuo socialiniy medijy tikrinimo daznumo vertinimas

Tiriamieji buvo suskirstyti j dvi grupes, pagal tai kaip daznai jie tikrina SM: tikrinantys
SM daZnai (tiriamieji, kurie sutiko su teiginiu ,,tikrinu savo SM kelis kartus per dieng*) ir
tikrinantys SM retai (tiriamieji, kurie nesutiko su teiginiu ,,tikrinu savo SM kelis kartus per
diena®). Palygine Sias grupes nepastebéjome SR ar SRV reik§mingy skirtumy (visi p>0,77) ar

tendencijy.

Pakartotiniy matavimy ANOVA atskleid¢, kad tiriamyjy SM tikrinimas kelis kartus per
dieng nebuvo reikSmingas faktorius elektriniam odos laidumui (F(1, 33)=03,91, p=0,056, dalinis
n2=0,11), taciau matoma tendencija. Tiriamyjy, kurie tikrina SM kelis kartus per dieng, EOL
didesnis (0,78+1,17, uS), lyginant su tiriamaisiais, kurie netikrina SM daznai (0,07£0,88, uS).
Saveika tarp SM tikrinimo ir garsy taip pat nebuvo statistiskai reikSminga EOL (F(3, 99)=0,34,
p=0,8, dalinis 12=0,01).
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Apibendrinant pastebéta, kad socialiniy medijy tikrinimo daznumas neturéjo reikSmingos
itakos Sirdies ritmo ir Sirdies ritmo variabilumo, elektrinio odos laidumo rezultatams. Taciau
galime matyti tendencija (p=0,056), kad tiriamieji, kurie tikrina SM kelis kartus per dieng

pasizymi didesniu EOL, lyginant su tiriamaisiais, kuriec SM tikrina re¢iau.

3.5.2. Sirdies ritmo, $irdies ritmo variabilumo, elektrinio odos laidumo

priklausomybés nuo mobiliyjy telefony tylos rezimo vertinimas

Tyrime dalyvave asmenys buvo suskirstyti | grupes pagal jy mobiliojo telefono tylos
rezimo jjungimo laika (pirmoji tiriamyjy grupé — mobilaus telefono tylos rezimas jjungtas iki 6
valandy per vieng parg, antroji tiriamyjy grupé — mobilaus telefono tylos rezimas jjungtas
daugiau kaip 6 valandas per vieng parg). RM ANOVA atskleidé, kad mobiliojo telefono tylos
rezimas nebuvo reik§mingas faktorius SSD (F(1, 36)=0,19, p=0,67, dalinis 12=0,005). Tadiau
saveika tarp garsiniy stimuly salygy ir mobiliojo telefono tylos rezimo buvo reikiminga SSD
(F(3, 108)=3,88, p=0,01, dalinis n2=0,09, 3.12 pav.). Atliktas post-hoc testas parodé¢, kad
tiriamyjy, kuriy mobiliojo telefono tylos rezimas jjungtas iki 6 valandy, SSD tyloje (71,23+7,91,
k/min) buvo didesnis lyginant su SM (68,15+6,79, k/min, p=0,0006), neutraliy (68,02+6,59,
k/min, p=0,0003) ir nemaloniy garsy metu (68,33+6,39, k/min, p=0,001).

Mobiliojo telefono tylos rezimas nebuvo reik§mingas faktorius RMSSD (F(1, 36)=0,23,
p=0,64, dalinis 12=0,006) ir auksty dazniy komponenciy (F(1, 36)=0,08, p=0,78, dalinis
1n2=0,002) rezultatams. Saveika tarp garsiniy stimuly ir tiriamyjy grupiy nebuvo reikSminga
RMSDD (F(3, 108)=1,53, p=0,21, dalinis n2=0,04) ir ADK (F(3, 108)=0,8, p=0,5, dalinis
n2=0,02) rezultatams taip pat.

Nors mobilaus telefono tylos reZzimas nebuvo reikSmingas faktorius elektrinio odos
laidumo rezultatams (F(1, 33)=2,57, p=0,12, dalinis 112=0,07), taciau tiriamyjy EOL, kuriy
mobiliojo telefono tylos rezimas jjungtas iki 6 valandy, buvo nustatytas didesnis (0,44+0,98, uS)
lyginant su tiriamaisiais, kuriy mobiliyjy telefony tylos reZimas nustatytas daugiau negu 6
valandas (0,02+0,91, uS). Garsiniy stimuly salygos ir tirlamyjy grupés pagal mobiliyjy telefony
tylos rezimg sgveika nebuvo reikSminga (F(3, 99)=1,12, p=0,35, dalinis n2=0,03).
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3.11 pav. Tiriamyjy pagal mobiliojo telefono tylos rezima grupiy Sirdies susitraukimy
daznis skirtingy garsiniy stimuly salygose. Vertikalis briik$niai — SSD standartinés paklaidos,

vidurio taSkai — vidurkis.

Apibendrinant pastebéta, kad mobiliyjy telefony tylos reZimas neturé¢jo reikSmingos jtakos
Sirdies ritmui, ta¢iau buvo matoma tendencija (p=0,67), kad tiriamyjy, kuriy mobiliyjy telefony
tylos reZimas jjungtas daZniau Sirdies ritmas didesnis, lyginant su tiriamaisiais, kuriy mobiliyjy
telefony tylos rezimas jjungtas reciau. Taip pat tiriamyjy, kuriy mobiliojo telefono tylos rezimas
Jjungtas iki 6 valandy, Sirdies ritmas reikSmingai sumaz¢jo garsy metu, lyginant su matavimais
tyloje. Mobiliyjy telefony tylos rezimas neturéjo reikSmingos jtakos Sirdies ritmo variabilumui ir
elektriniam odos laidumui. Tac¢iau buvo matoma tendencija (p=0,12), kad tiriamyjy, kuriy
mobiliojo telefono tylos rezimas jjungtas iki 6 valandy, buvo nustatytas didesnis, lyginant su

tiriamaisiais, kuriy mobiliyjy telefony tylos rezimas nustatytas daugiau negu 6 valandas.
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3.5.3. Sirdies ritmo, $irdies ritmo variabilumo, elektrinio odos laidumo

priklausomybés nuo socialiniy medijy tylos rezimo vertinimas

Tiriamieji buvo suskirstyti i dvi grupes pagal socialiniy medijy praneSimy garsy i§jungimo
laikotarpj (pirmoji tiriamyjy grupé — socialiniy medijy praneSimy garso parametrai iSjungti iki 6
valandy per vieng para, antroji tiriamyjy grupé — socialiniy medijy praneSimy garso parametrai
i§jungti daugiau kai 6 valandas per vieng parg). RM ANOVA parodé, kad socialiniy medijy tylos
rezimas nebuvo reik§mingas faktorius SSD (F(1, 36)=0,84, p=0,37, dalinis 12=0,02). Saveika
tarp SM tylos rezimo ir garsy salygy nebuvo reik§minga, ta¢iau turi tendencija SSD (F(3,
108)=2,58, p=0,058, dalinis n2=0,07). Tiriamyjy, kuriy SM tylos rezimas jjungtas daugiau negu 6
valandas per para, SSD aukstesnis (tyla 71,43£11,1, k/min, SM garsai 70,65+9,82, k/min,
neutraliis garsai 70,34+9,95, k/min, nemaloniis garsai 70,54+10,29, k/min) lyginant su tiriamyjy,
kuriy SM tylos rezimas jjungtas iki 6 valandy per viena para, SSD rezultatais (tyla 69,99+8,58,
k/min, SM garsai 67,22+6,82, k/min, neutraliis garsai 66,81+6,84, k/min, nemalonts garsai
67,03£5,96, k/min).

SM tylos rezimas nebuvo reikSmingas faktorius RMSSD rezultatams (F(1, 36)=0,44,
p=0,51, dalinis n2=0,01), taiau sgveika tarp $iy grupiy ir garsiniy stimuly turi reikSmingos jtakos
RMSSD (F(3, 108)=4,74, p=0,004, dalinis n2=0,12, 3.12 pav.). Atliktas post-hoc testas parod¢,
kad tiriamyjy, kuriy SM tylos rezimas nustatytas iki 6 valandy per vieng para, tyloje RMSSD
reikSmingai mazesnis (44,63+24,09, ms) lyginant su RMSSD nemaloniy garsy metu (60+37,03,
ms, p=0,004).
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3.12 pav. Tiriamyjy pagal SM tylos rezima grupiy RMSSD skirtingy garsiniy stimuly
salygose. Vertikalts briksniai — RMSSD standartinés paklaidos, vidurio taskai — vidurkis.

SM tylos rezimas nebuvo reiksmingas faktorius ADK (F(1, 36)=0,33, p=0,57, dalinis
n2=0,01). Saveika tarp garsiniy signaly salygos ir SM tylos reZzimo trukmes taip pat nebuvo
reikSminga (F(3, 108)=0,71, p=0,55, dalinis n2=0,02).

Taip pat RM ANOVA analiz¢ atskleidé, kad SM tylos rezimas nebuvo reik§mingas
faktorius EOL (F(1, 33)=3,8, p=0,06, dalinis n2=0,1). Ta¢iau matoma tendencija, kad tiriamyjy,
kuriy SM tylos rezimas nustatytas iki 6 valandy EOL buvo aukstesnis (0,53£1,03, puS), lyginant
su tiriamaisiais, kuriy SM tylos rezimas jjungtas daugiau negu 6 valandas (0,01+0,88, uS).
Saveika tarp garsy ir SM tylos rezimo taip pat nebuvo reikSminga, taciau turi matoma tendencija
elektrinio odos laidumo rezultatams (F(3, 99)=2,62, p=0,055, dalinis n12=0,07). Abiejy tiriamyjy
grupiy EOL rezultatai buvo didziausi neutraliy (SM tylos rezimas iki 6 valandy per vieng parg

0,9+0,78, US, SM tylos rezimas daugiau kaip 6 valandos per vieng parg 0,09+0 84, uS) ir
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nemaloniy garsiniy stimuly metu (SM tylos rezimas iki 6 valandy per vieng parg 0,9+1,04, uS,
SM tylos rezimas daugiau kaip 6 valandos per vieng parg 0,04+£0,93, uS)

Apibendrinant pastebéta, kad SM tylos rezimas neturéjo reik§mingos jtakos SR, tadiau
matoma tendencija (p=0,058). Tiriamieji, kuriy SM tylos rezimas nustatytas dazniau, SSD
didesnis, nei tiriamyjy, kuriy SM tylos rezimas jjungtas re¢iau. Taip pat tiriamyjy, kuriy SM tylos
rezimas jjungtas reciau, RMSSD reikSmingai padidéje nemaloniy garsy salygoje, lyginant su
matavimais tyloje. SM tylos rezimas netur¢jo reikSmingos jtakos EOL rezultatams, taciau buvo
matoma tendencija (p=0,06), kad tiriamyjy, kuriy SM tylos rezimas nustatytas iki 6 valandy EOL
buvo aukstesnis, lyginant su tiriamaisiais, kuriy SM tylos rezimas jjungtas daugiau negu 6
valandas. Taip pat buvo matoma tendencija (p=0,055), kad EOL buvo padidéjes neutraliy ir
nemaloniy garsy salygose, lyginant su tyla ir SM garsy salyga.

3.5.4. Sirdies ritmo, $irdies ritmo variabilumo, elektrinio odos laidumo
priklausomybés nuo iSmaniyjy jrenginiy ir socialiniy medijy praneSimy

tikrinimo, pries tai neisgirdus garsinio praneSimo signalo, vertinimas

Tiriamieji buvo suskirstyti ] dvi grupes: tiriamieji, kurie tikrina savo iSmaniyjy jrenginiy ir
SM praneSimus, pries§ tai neiSgirde garsinio praneSimo signalo ir ] tirlamuosius, kurie netikrina
iSmaniyjy jrenginiy ir SM praneSimus, pries tai neiSgirdus garsinio praneSimo signalo. Palyging

Sias grupes nepastebéjome SR ar SRV reikimingy skirtumy (visi p>0,56) ar tendencijy.

Pranesimy tikrinimas nebuvo reik§mingas faktorius EOL (F(1, 33)=0,08, p=0,78, dalinis
n2=0,002). Taciau buvo pastebéta tendencija, kad EOL tiriamyjy, kurie tikrina savo iSmaniuosius
jrenginius neiSgirde pries tai garsinio praneSimo signalo (0,22+0,91, uS) yra didesni, lyginant su
tirlamaisiais, kurie prane$imy be garsinio signalo netikrina (0,14+0,99, uS). Sgveika tarp garsiniy
stimuly ir praneS$imy tikrinimo taip pat nebuvo reikSminga (F(3, 99)=0,33, p=0,8, dalinis
n2=0,009).

Apibendrinant, stebéta tendencija (p=0,78), kad tiriamyjy, kurie tikrina savo iSmaniuosius

jrenginius ir SM prie$ tai neiSgird¢ garsinio praneSimo signalo, EOL yra didesnis, lyginant su
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tiriamaisiais, kurie pranesimy, pries tai neiSgirdus garsinio praneSimo signalo, netikrina.

Tiriamyjy grupés neturéjo reik§mingos jtakos SR ir SRV.

3.5.5. Sirdies ritmo, §irdies ritmo variabilumo, elektrinio odos laidumo

priklausomybé nuo saves jsivertinimo dél socialiniy medijy priklausomumo

vertinimas

Tyrime dalyvavusiy asmeny, klausimyno metodu, buvo prasoma save jsivertinti dél SM
priklausomumo: manau, kad esu priklausomas nuo SM, manau esu i$ dalies priklausomas nuo
SM, manau nesu priklausomas nuo SM. Palygine §ias grupes nepastebéjome SR ar SRV

reikSmingy skirtumy (visi p>0,66) ar tendencijy.

Saves jsivertinimas dél SM priklausomumo buvo reikSmingas faktorius EOL (F(2,
32)=4,23, p=0,02, dalinis n2=0,21, 3.13 pav.). Tiriamieji, kurie sutiko su teiginiu jog mano
esantys priklausomi nuo SM, EOL reikSmingai didesnis (0,921, uS) lyginant su tiriamaisiais,
kurie nemano jog yra priklausomi (-0,08+0,9, puS, p=0,02) ir tiriamaisiais, kurie mano jog yra i$
dalies priklausomi (0,09£0,84, uS, p=0,05). Sgveika tarp SM priklausomumo vertinimo ir EOL
nebuvo reik§minga (F(6, 96)=0,46, p=0,84, dalinis 12=0,03).
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3.13 pav. SM tylos rezima grupiy RMSSD skirtingy garsiniy stimuly salygose (vidurkis
per 150 s). Vertikaltis bruks$niai — EOL standartinés paklaidos, vidurio taskai — vidurkis.

Apibendrinant, tiriamyjy jvertinimas saves dél SM priklausomumo neturéjo reikSmingos
jtakos SR ir SRV. Tiriamieji, kurie sutiko su teiginiu, kad yra priklausomi nuo SM, pasizyméjo

reikSmingai padidéjusiu EOL, ta¢iau garsiniy stimuly salygos EOL netur¢jo reikSmingos jtakos

_$ Manau, kad esu priklausomas nuo SM
_} Manau, kad i$ dalies esu priklausomas nuo SM
_& Manau, kad nesu priklausomas nuo SM

t

Tyla SM Neutrali Nemaloni
Garsiniy stimuly salygos

nei vienai aptariamai tiriamyjy grupei.

3.6. Subjektyviai jvertinto (SAM) suzadinamumo ir valentingumo jtakos fiziologiniams

parametrams vertinimas

Siekiant jvertinti tiriamyjy biiseng pries ir po pateikiamy garsiniy stimuly, tiriamieji turéjo

jsivertinti savo esamg biiseng SAM sujaudinimo ir valentingumo skaléje. Vertinant SR, SRV ir
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EOL reakecija | tyrimo naudojus garsus, atlikome t testg ir koreliacing analiz¢ siekiant nustatyti

SAM suzadinamumo ir valentingumo jtaka fiziologiniams parametrams.

Palyginus SAM vertinimus (suzadinamumg ir valentinguma) tarp vyry ir motery

reikSmingy skirtumy tarp ly¢iy, nei vienoje garsiniy stimuly salygoje, nebuvo gauta (p>0,99, 3.1

lentelé).

3.1 lentelé. Vyry ir motery SAM vertinimas pries ir po garsinio stimulo pateikimo.

Vyrai, Moterys, t vertés,
balai balai p reik§més
Dy 7,2+1,74 7,38+1,42 t0,37, p=0,71
Pries stimula
SM garsy
salyga Po stimulo 6,6+1,64 6,92+1,98 t 0,53, p=0,6
SAM ‘ Pries stimula 6,93+£1,71 7,15£1,54 | 10,42, p=0,67
sujaudinimo Neutraliy
vertinimas garsy salyga Po stimulo 711,96 7,27+1,61 t 0,48, p=0,64
C e 7,13£1,81 7,31£1,59 t 0,32, p=0,75
. Pries stimulg
Nemaloniy
garsy salyga Po stimulo 5,93+1,94 6,54+1,39 t 1,16, p=0,25
Dy 2,07+0,96 2,23£1,34 | 10,42, p=0,68
Pries stimulg
SM garsy
salyga Po stimulo 3,27+1,1 3,23£1,8 t-0,07, p=0,94
SAM D 2,73£1,28 2,38+1,2 t-0,87, p=0,39
. . Pries stimulg
valentingumo | Neutraliy
vertinimas garsy salyga Po stimulo 2,67+1.8 2,46+1 53 T -0,39, p=0,7
Nemaloniy | Pries stimulg 2,27+£1,28 2,27£1,25 t 0,006, p=0,99
garsy salyga 5o chimilo | 3.621.45 | 358179 | 1-0.18, p=0,86

Atlikta koreliaciné analizé tarp SAM suzadinamumo ir valentingumo vertinimo ir SR,

SRV parametry neparodé reikmingos saveikos (visi r<0,29, p>0,1). Tarp SAM vertinimo ir EOL

taip pat nebuvo reik§mingos saveikos (visi r<0,06, p>0,99).




4. REZULTATU APTARIMAS

Sio mokslinio darbo tikslas buvo jvertinti zmogaus fiziologines reakcijas j socialiniy
medijy ir iSmaniyjy jrenginiy siun¢iamus praneSimy garsus. Pirmasis tyrimo uzdavinys buvo
iStirti ir palyginti fiziologing reakcija i socialiniy medijy, neutralius ir nemalonius garsus

matuojant Sirdies ritma, Sirdies ritmo variabilumg ir elektrinj odos laiduma.

Vertinant Sirdies ir kraujagysliy sistemos veikla, nustatéme, kad vyry ir motery Sirdies
ritmas reikSmingai tarpusavyje nesiskyré. Taip pat, tiek vyrams, tiek moterims, pateikti garsai
nesukélé atsako, kuris reik§mingai pakeisty Sirdies ritmg. Trappe ir Voit (2016) atliktame tyrime
su skirtingais muzikos Zanrais, taip pat nebuvo rasta SR skirtumy tarp ly¢iy, lyginant SR
rezultatus tarp pateikty muzikos garsy ir matavimy tyloje. Shoushtarian ir kt. (2019) atliktame
tyrime buvo nustatyta, kad lyginant su tyla, SR padidéja pateikiant 65 — 90 dB triuk§mo garsa ir
tokie poky&iai buvo pastebimi jau per 2 — 5 SR registravimo sekundes. Miisy eksperimento metu
registruojamas Sirdies ritmas buvo auks¢iausias tyloje. Tokie rezultatai gali biiti paaiSkinti

tirlamyjy sujaudinimu prie§ tyrima, nezinojimu ko tikétis ir pan.

Ivertinus Sirdies ritmo variabilumo rezultatus, buvo nustatyta, kad vyry RMSSD ir ADK
buvo Zemesni lyginant su motery. Nors saveika tarp garsiniy stimuly ir Iyties SRV nebuvo
reikSminga, buvo matoma tendencijg, kad vyrai labiau atsipalaidavo SM garsy sglygoje (RMSSD
didesnis SM garsy salygoje, lyginant su tyla, neutraliy ir nemaloniy garsy salyga), 0 moterys
neutraliy (RMSSD didesnis SM garsy salygoje, lyginant su tyla, SM ir nemaloniy garsy salyga) ir
SM garsy salygoje (ADK didesnis lyginant su neutraliy ir nemaloniy garsy salyga). Remiantis
Siais rezultatais galime daryti prielaida, kad butent $iy garsy salygose vyravo parasimpating nervy
sistema. Tyrime, kuriame buvo vertinti vyry SRV pokygiai skirtingo triukimo metu, buvo
nustatyta, kad SRV parametry, tokiy kaip SDNN ir ADK, padidéjimas buvo matomas klausantis
kalbos ir eismo triuk§mo garsy (Sim et al., 2015). PrieSingai Lee ir kt. (2010) tyrime, nebuvo

pastebéta su triukSmu susijusiy ADK poky€iy vyrams ir moterims.

Odos elektrinio aktyvumo analizés rezultatai atskleidé, kad vyry ir motery elektrinis odos
laidumas reik§mingai nesiskyré. Miisy tyrimo metu, pateikiant garsinius stimulus, EOL

reikSmingai padidéjo lyginant su matavimais tyloje. Tiek vyry, tiek motery EOL buvo,
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reikSmingai didesnis nemaloniy garsy salygoje, lyginant su SM garsy salyga. Neutraliy garsy
salyga reik§mingai nesiskyré nuo tylos, SM ir nemaloniy garsy salygos . Tai dera su dar 1986 m.
atliktu tyrimu, kuriame buvo nustatyta, kad EOL padidéjo esant 70 dB garsui ir daugiau (Bjork,
1986). Taip pat, miisy duomenys dera su tyrimais, kuriuose buvo nustatyta, kad lyginant su tyla,
nemalonts garsai kaip verkimas, ypa¢ kadikio, sukelia didesnj EOL atsaka, rezultatais (Bradley
& Lang, 2000; Parsons et al., 2012). Tuo tarpu tyrimas apie iSmaniyjy jrenginiy siunc¢iamy
prane$imy garsinius ir vibracinius signalus atskleide, kad lyginant su ramybés busena, EOL
padidéje, kai tiriamasis suvokia apie gautg praneSimg iSmaniajame jrenginyje dél iSgirsto garsinio
ir vibracinio signalo apie gautg praneSimg (Fortin et al., 2019). Taigi galime daryti iSvada, kad
misy tyrimo metu, simpatiné nervy sistema tiriamiesiems buvo labiau suzadinta esant

nemaloniems garsams, lyginant su socialiniy medijy garsy salyga.

Kitas §io mokslinio darbo uzdavinys buvo jvertinti rysj tarp zmogaus fiziologiniy atsaky j
SM ir iSmaniyjy jrenginiy garsus ir SM vartojimo jpro¢iy. Tam nustatyti, pirmiausiai turéjome

jvertinti tiriamyjy SM ir iSmaniyjy jrenginiy vartojimo jprocius.

Remiantis miisy tyrimo metu surinktais duomenimis, vyrai ir moterys SM prieigai
dazniausiai rinkosi mobilyjj telefona. Tokie rezultatai néra stebinantys — statistikos duomenimis,
daugiau nei 5 mird. populiacijos naudojasi mobiliaisiais telefonais (Digital 2021, 2021).
Mobiliyjy telefony ir socialiniy medijy garsus tiriamieji yra linke laikyti i§jungtus daZzniau, nei
jjungtus, t.y. daZzniau pasirenkamas tylos rezimas. Taip pat svarbu paminéti, kad klausimyno
metodu buvo nustatyta, jog tiriamieji tikrina SM kelis kartus per dieng ir tai daznai yra daroma

pries tai neiSgirdus garsinio signalo apie gautg praneSima.

Kaip jau buvo minéta anks¢iau, tiriamyjy buvo klausiama ar jie tikrina savo socialines
medijas kelis kartus per dieng. SM tikrinimas nebuvo reik§mingas Sirdies ritmo ir Sirdies ritmo
variabilumo rezultatams, elektrinio odos laidumo rezultatams. Taciau buvo galima matyti
tendencija, kad tiriamieji, kurie tikrina SM kelis kartus per dieng pasizyméjo didesniu EOL,
lyginant su tiriamaisiais, kurie SM tikrina rec¢iau. Anks¢iau atliktame tyrime buvo nustatyta, kad
tiriamyjy, kurie buvo jvertinti kaip probleminiai iSmaniyjy jrenginiy naudotojai, EOL Zymiai
labiau padidéjo, po atliktos stimuliacijos, kai tiriamyjy buvo prasoma neskaityti ir neatsakyti j
iSmaniyjy telefony skambucius ir tekstines Zinutes, lyginant su ramybés blisenos matavimais

(Hsieh et al., 2020).
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Sio tyrimo metu, tiriamieji buvo suskirstyti pagal mobiliujy telefony tylos rezima. Tyrimo
rezultatai atskleid¢, kad tiriamyjy, kurie renkasi reciau i§jungti mobiliyjy telefony garsus, Sirdies
ritmas reikSmingai sumaz¢jo garsiniy salygy metu, lyginant su matavimais tyloje. Tylos rezimas

neturéjo reikSmingos jtakos Sirdies ritmo variabilumo parametrams ir elektriniam odos laidumui.

Tiriamieji buvo suskirstyti pagal SM tylos rezima. Tyrimo rezultatai parodé, kad SM tylos
rezimas tur¢jo reikSmingos jtakos Sirdies ritmui. Taciau tiriamyjy, kuriy SM tylos rezimas
jjungtas rec¢iau, RMSSD reikSmingai padidéjo nemaloniy garsy salygoje lyginant su matavimais
tyloje. SM tylos rezimas neturéjo reikSmingos jtakos EOL, taciau buvo matoma tendencija, kad

abiejy grupiy tiriamyjy EOL padid¢jo neutraliy ir nemaloniy garsy salygose.

Klausimyno metodu, tiriamyjy praséme save jvertinti pagal SM priklausomumag: manau
esu priklausomas nuo SM, manau esu i$ dalies priklausomas nuo SM ir manau nesu priklausomas
nuo SM. Rezultaty analiz¢ atskleidé, kad daugiau negu pusé apklaustyjy motery buvo linkusios
manyti, jog yra priklausomos nuo SM. Tuo tarpu vyrai teigé prieSingai — pusé apklaustyjy
nemano esantys priklausomi nuo SM. Hsieh ir kt. (2020) savo tyrimo iSvadose apibrézé, kad
jaunas amzius (iki 24 mety), moteriska lytis ir studijavimas universitete yra rizikos veiksniai biiti
priklausomam nuo iSmaniyjy jrenginiy vartojimo. Kitame tyrime buvo atskleista, kad moterys
studentes taip pat daugiau laiko praleidzia naudodamos savo mobiliuosius telefonus, lyginant su
vyry mobiliyjy telefony naudojimu (Roberts et al., 2014). Misy atlickamo tyrimo metu,
nagrinéjamos tiriamyjy grupés neturéjo reikSmingos jtakos Sirdies ritmo ir Sirdies ritmo
variabilumo rezultatams. Taciau tiriamieji, kurie sutiko su teiginiu kad yra priklausomi nuo SM
pasizymejo reikSmingai padidéjusiu EOL, nors garsiniy stimuly salygos EOL reikSmingos jtakos
neturéjo. Moretta ir kt. (2019) atliko tyrimg su problemiskais ir neproblemiskais interneto
vartotojais. Tyr¢jai nustate, kad ramybeés biisenoje, problemisky interneto vartotojy Sirdies ritmo
variabilumo parametrai RMSSD ir SDNN buvo mazesni, lyginant su neproblemiskais interneto
vartotojais. MaZesnis ramybés biisenoje esantis SRV, palyginti su kontrolémis grupémis,
anks¢iau buvo nustatytas tiek asmenims, turintiems narkotiniy medziagy vartojimo sutrikimy
(Yuksel et al., 2016), tiek asmenims, turintiems j priklausomybg panasiy elgesio sutrikimy,

jskaitant interneto zaidimy sutrikimus (Kim et al., 2016).

Svarbu jvardinti ir keletg $io tyrimo trukumy, kurie gal¢jo turéti jtakos gautiems

rezultatams, bei apsunkinti jy interpretacijg. Visy pirma per maza tiriamyjy imtis, ne vienodas
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vyry ir motery skaicius, bei skirtumai tarp amziaus grupiy. Kita priezastis — tiriamyjy fiziologiniy
parametry i$sibarstymas. Analizuojant kiekvieno atskirai tiriamojo fiziologinius parametrus, buvo
matomi dideli duomeny skirtumai. Padidéjusios Sirdies ritmo vertés tyloje gali biiti siejamos su
tiriamyjy susijaudinimu dél atlieckamo tyrimo. Todél tolimesniems tyrimams, tikslesniam
ramybés busenos iStyrimui, rekomenduojama atlikti matavimus tyloje ir po visy pateikty garsiniy
stimuly. Taip pat rekomenduojama, dél padidéjusiy elektrinio odos laidumo verc¢iy garsiniy
stimuly salygy pradzioje, pertraukas tarp garsy salygy daryti ilgesnes, pvz. 5 minuciy. Ir
paskutinis tyrimo trakumas — tiriamyjy buvo prasoma uzpildyti PANAS ir GAD-7 klausimynus,
kad nustatyti jy emocing biiseng per paskutines 2 savaites. SAM pagalba buvo nustatoma
tirlamyjy esama biisena pries ir po pateikiamo garsinio stimulo. Tac¢iau tyrimo eigoje nebuvo
pateiktas klausimynas skirtas i$siaiskinti tiriamyjy emocing biiseng pries ir po atliekamo
eksperimento. Taip pat biity naudinga jtraukti interneto priklausomumo testg (Pawlikowski et al.,

2013) ar panasaus tipo klausimyng dél interneto ir socialiniy medijy priklausomumo.
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ISVADOS

1. Vyrai, lyginant su moterimis, pasizym¢jo zemesniu Sirdies ritmo variabilumu, taciau Sirdies
ritmas ir odos elektrinis laidumas tarp lyCiy nesiskyré.
2. Vertinant fiziologing reakcijg j neutralius, nemalonius ir socialiniy medijy garsus paaiskéjo,
kad:
a) Sirdies ritmas buvo auksciausias tyloje, o klausantis garsy sumaZzéjo ir nuo garsy
kategorijos nepriklausé.
b) Sirdies ritmo variabilumas vyry buvo didziausias klausantis socialiniy medijy garsu,
o motery — klausantis neutraliy garsy.
c) Elektrinis odos laidumas buvo didziausias klausantis nemaloniy garsy,

nepriklausomai nuo lyties.

3. Vertinant rysj tarp fiziologiniy atsaky j neutralius, nemalonius ir socialiniy medijy garsus ir
socialiniy medijy vartojimo ipro¢iy, nustatyta, kad:

a. Tiriamyjy, kurie renkasi re¢iau i$jungti mobiliyjy telefony garsus, Sirdies ritmas
reikSmingai sumazgjo garsiniy sglygy metu, lyginant su matavimais tyloje.

b. Tiriamyjy, kurie socialiniy medijy garsus dazniausiai biina i§jungg, RMSSD didesnis
nemaloniy garsy salygoje, lyginant su socialiniy medijy garsy salyga.

c. Tiriamyjy, kurie nurodé esantys priklausomi nuo socialiniy medijy, elektrinis odos
laidumas didesnis nei tiriamyjy, kurie nurodé esantys 1§ dalies priklausomi arba

nepriklausomi nuo socialiniy medijy.

4. Pries ir po kiekvieno garsy rinkinio subjektyviai jvertinta emocing biisena (valentingumas ir

suzadinamumas) netur¢jo jtakos fiziologiniy parametry kitimui klausantis skirtingy garsy.
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SANTRAUKA

Socialinés medijos (SM) — priemoné bendrauji tarpusavyje, dalintis id€¢jomis, poziiiriu |
mus supancig aplinkg. Jos sukiir¢ tarsi dar vieng didele bendruomeng, kurig sudaro daugiau kaip
50 proc. pasaulio gyventojy. Neatsiejama SM dalis yra praneSimai, kurie nuolatos mus
informuoja apie naujus jvykius. Taciau, laikui einant pastebéta, kad Siy praneSimy kiekis didé¢ja,
jie tampa per dazni, sukelia stresg ir trukdo tuo metu atlickamam darbui. Taip pat, duomeny apie
SM garsy poveikj Zzmogaus fiziologijai ir pazinimui yra nedaug. Tod¢l Sio darbo tikslas yra
ivertinti Zmogaus fiziologines reakcijas j socialiniy medijy ir iSmaniyjy irenginiy siunciamy

praneSimy garsus.

Tyrime dalyvavo 41 tiriamieji (amzius 26,7+10,3) 1S kuriy 15 vyry ir 26 moterys.
Eksperimento metu, tiriamyjy buvo praSoma uZzpildyti klausimynus apie iSmaniyjy jrenginiy ir
socialiniy medijy naudojimo jprocius. Eksperimento metu, tiriamiesiems buvo registruojamas
Sirdies ritmas (SR), §irdies ritmo variabilumas (SRV, RMSSD ir ADK parametrai) ir elektrinis
odos laidumas (EOL). Visy pirma fiziologiniai parametrai buvo matuojami 5 minutes pradinéje
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busenoje — tyloje. IS kart po matavimo, buvo pateiktas pirmasis garsinis stimulas, kuris galéjo
biti socialiniy medijy arba nemaloniy garsy rinkinys. Antrasis garsinis stimulas visada buvo
neutraliy garsy rinkinys. Treciasis — nemaloniy arba SM garsy rinkinys, priesingai nei buvo

pasirinkta pirmojo stimulo metu. Tarp garsiniy stimuly buvo 2 minuciy pertrauka.

Rezultatai atskleidé¢, kad vyrai, lyginant su moterimis, pasiZyméjo zemesniu Sirdies ritmo
variabilumu, taciau Sirdies ritmas ir odos elektrinis laidumas tarp lyCiy nesiskyré. Vertinant
fiziologing reakcijg  neutralius, nemalonius ir socialiniy medijy garsus paaiskéjo, kad: Sirdies
ritmas buvo auks¢iausias tyloje, o klausantis garsy sumazéjo ir nuo garsy kategorijos nepriklause;
Sirdies ritmo variabilumas vyry buvo didziausias klausantis socialiniy medijy garsy, o motery —
klausantis neutraliy garsy; elektrinis odos laidumas buvo didziausias klausantis nemaloniy garsy,
nepriklausomai nuo lyties. Vertinant rysj tarp fiziologiniy atsaky j neutralius, nemalonius ir
socialiniy medijy garsus ir socialiniy medijy vartojimo jprociy, nustatyta, kad: tiriamyjy, kurie
renkasi reciau i§jungti mobiliyjy telefony garsus, Sirdies ritmas reikSmingai sumazéjo garsiniy
salygy metu, lyginant su matavimais tyloje; tiriamyjy, kurie socialiniy medijy garsus dazniausiai
biina i§junge, RMSSD didesnis nemaloniy garsy salygoje, lyginant su socialiniy medijy garsy
salyga; tirlamyjy, kurie nurodé¢ esantys priklausomi nuo socialiniy medijy, elektrinis odos
laidumas didesnis nei tiriamyjy, kurie nurodé esantys i§ dalies priklausomi arba nepriklausomi
nuo socialiniy medijy. Pries ir po kiekvieno garsy rinkinio subjektyviai jvertinta emocin¢ biisena
(valentingumas ir suzadinamumas) netur¢jo jtakos fiziologiniy parametry kitimui klausantis

skirtingy garsy.
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SUMMARY

Social Media (SM) — way of communicating with each other, sharing ideas, attitude
towards the environment around us. They have created a large community, made up of more than
50 percent of the world's population. An integral part of SM are notifications that keep us
informed of new events. However, over time, it has been observed that the number of these
notifications increases, becomes too frequent, causes stress and interferes with the work being
done at that time. However, data on the effects of SM sounds on human physiology and cognition
are scarce. Therefore, the aim of this work was to evaluate human physiological reactions to the

sounds of notifications sent by social media and smart devices.

The study included 41 participants (26.7+£10.3 years, 15 males and 26 females). During the
experiment, subjects were asked to complete questionnaires about smart devices and SM usage
habits. Heart rate (HR), heart rate variability (HRV: RMSSD and HF parameters) and electrical
conductivity of the skin (SC) were recorded in four conditions for 5 minutes each. The initial
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state — silence was followed by social media or unpleasant sound with a neutral sound in

between. There was a 2-minutes break between stimuli set.

The results revealed that men had lower heart rate variability compared to women, but
heart rate and electrical conductivity of the skin did not differ between the sexes. Assessing the
physiological reaction to neutral, unpleasant and social media sounds, it turned out that: the heart
rate was highest in silence, while listening to sounds decreased and did not depend on the
category of sounds; heart rate variability was highest in men when listening to social media
sounds, while women were the highest when listening to neutral sounds; electrical conductivity
of the skin was great when listening to unpleasant sounds, regardless of gender. Assessing the
relationship between physiological responses to neutral, unpleasant and social media sounds and
social media consumption habits, it was found that: in subjects who choose to turn off mobile
phone sounds less frequently, heart rate decreased significantly during audible conditions
compared to measurements in silence; for subjects who usually turn off social media sounds,
RMSSD is higher in the condition of unpleasant sounds compared to the condition of social
media sounds; in subjects who reported being addicted to social media, electrical conductivity of
the skin was higher than that of subjects who reported being partially dependent or independent
of social media. The subjective assessment of the emotional state (arousal and valence) before
and after each set of sounds did not affect the development of physiological parameters when

listening to different sounds.
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Priedai

1 priedas

Nuoroda j tyrime naudoty garsiniy sglygy rinkinius — socialiniy medijy garsy rinkinys,
neutraliy garsy rinkinys ir nemaloniy garsy rinkinys:
https://drive.google.com/drive/folders/1oHuBpG4eMhSkIx9-
WEFcy8tHg17WHw8bO?usp=sharing
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https://drive.google.com/drive/folders/1oHuBpG4eMhSkIx9-WFcy8tHg17WHw8bO?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1oHuBpG4eMhSkIx9-WFcy8tHg17WHw8bO?usp=sharing

2 priedas

1 klausimynas

Jisy amZius ir lytis (jrasykite)

ISsilavinimas:

O Pradinis

O Vidurinis

O Profesinis/nebaigtas profesinis (Siuo metu studijuojate)
O AukStasis/nebaigtas aukstasis (8iuo metu studijuojate)
O Kita

Jusy profesija (Jrasykite)

Kiek vidutiniskai valandy miegate per para? (Irasykite)

Ivertinkite kokia apskritai Jiisy miego kokybé, jeigu 0 — labai prasta, 10 — puiki.

Kas Jums kasdieniniame gyvenime sukelia stresines situacijas? (Jrasykite bent 3 variantus)

Kaip daznai patiriate stresines situacijas?

O Niekada

O Retai

O Daznai

O Labai daznai / nuolat

Ar jauciate psichologinius sunkumus? (pvz.: dideli nuotaikos svyravimai, stiprus nerimas, kt.)

O Taip
O Ne

Jeigu atsakéte TAIP pazymékite kokius ir kaip daZnai (Jrasykite)

Ar riikote? O Taip O Ne

Jeigu atsakéte taip: kiek laiko riikote, kiek pakeliy (cigareciy) per dieng? (JraSykite)

Ar vartojate alkoholinius gérimus? O Taip O Ne
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Jeigu atsakéte taip, kaip daZnai vartojate ir kokij kiekj? (Jrasykite)

Kaip daZnai vartojate produktus su kofeinu?

O Niekada

O Kartg per ménesj
O Kartg per savaite
O Kartg per dieng

O Kelis kartus per dieng

Kuriomis mobiliojo telefono funkcijomis naudojatés ir kiek laiko vidutini$kai per diena? (Mobiliojo
telefono naudojimo laikg skaiciuokite tiek dél savo asmeniniy poreikiy, tiek dél privalomy pareigy —

darbo/moksly)
. MaZiau negu . 2 ir daugiau
Nenaudoju 10 min Iki 1 val. 1 -2 valandas valandy
Pokalbiy
skambuciai

Zinutés/praneSimai

Elektroninis pastas

Socialiniai
tinklapiai

Vaizdo kamera

Naujieny
skaitymas

Internetinés
parduotuvés

Ory prognozés

Internetiné
bankininkysté

Vaizdo medziagos
perziiiros

Muzika

Zaidimai

Kita (jrasykite)
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Dél kokiy pagrindiniy prieZas¢iy naudojate interneta mobiliajame telefone? (PraSome savo atsakymus
iSrikiuoti pagal svarbuma nuo 1 iki 4: 1 svarbiausias, 4 maziausiai reikSmingas)

Ooooo

Internetas yra prieinamas visur (vieSoje erdvéje, kavinése, namuose)

Galimyb¢ ieskoti informacijos skubiai

Tai priemoné laikui i$naudoti (pvz. kelionés metu, laukiant eiléje, kt.)
Galimybé naudotis komunikacinémis priemonémis esant ne namuose (i§vykus)

Prasau pazyméti Jums labiausiai tinkanc¢ius atsakymus i klausimg ,,Iprasta dieng as...“
(Mums svarbu kaip Jis subjektyviai jauciatés, todél savo atsakymus vertinkite kokybiskai, ne kiekybiskai)

Tikrinu socialines medijas kelis kartus

. Siun¢iu momentines nuotraukas
per dieng

Keliu nuotraukas ar ,,story* j Snapchat,

Netikrinu socialiniy medijy visiskai Instagram, Facebook

Laikau savo mobilyjj telefong arti saves Leidziu telefonui pertraukti gyva pokalbj su
visg laikg kitu asmeniu

Naudoju telefong informacijos paieskoje
Miegu telefong pasidéjegs(-usi) arti saves paskaity metu (pvz. ieSkau informacijos
nar$ykléje ,,Google*)

Naudoju asmeninj telefong darbo tikslams

Daznai skambinu "
(pvz. skambuciams)

Daznai raSau trumpasias zinutes

— — — - Naudoju mobilyjj telefong vietovei patikslinti
Tikrinu socialines medijas kelis kartus (pvz. navigacines programéles)

per valanda

Kokius mobiliojo telefono parametrus nustatote tylos réZimui:

O
g
|
|

Skambuciy/praneSimy garsai i§jungti, vibracija jjungta

Skambudéiy/pranesimy garsai ir vibracija iSjungta

Pasirenkate skrydzio rézima

Tylos rézimo nenaudoju, mobiliojo telefono skambudiy/pranesSimy garsai visada jjungti

Kaip daZnai biinate jjunges mobiliojo telefono tylos réZima vienos paros metu?

|

Ooooono

Maziau negu 30 min

30 min— 1 valanda

1 -3 valandas

3 -6 valandas

Daugiau negu 6 valandas
Garsy nei§jungiu visai

Kokiose situacijose daZzniausiai naudojate mobiliojo telefono tylos rézima? (Irasykite bent 3 variantus)
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2 klausimynas

Kaip daznai tikrinate savo socialines medijas?

OoOoooo

Darbo dienomis

Ne kiekvieng dieng
Kiekvieng dieng

2 — 5 kartus per dieng
5 —10 karty per dieng
Daugiau negu 10 karty per dieng

3 priedas

Poilsio dienomis/atostogy metu

OoOoooog

Ne kiekvieng dieng
Kiekvieng dieng

2 — 5 kartus per dieng
5 —10 karty per dieng
Daugiau negu 10 karty per dieng

K3 dazniausiai renkatés pri¢jimui prie socialiniy medijy? (Pazymékite vieng Jums tinkamiausig variantg)

ooono

Mobilyjj telefong
Plansetinj kompiuterj
Kompiuterj

Kitus jrenginius (jrasykite)

Kiek laiko per dieng praleidZiate socialinése medijose DARBO DIENOMIS?

Nenaudoju

MaZiau negu
10 min

Iki 1 val.

1 -2 valandas

2 ir daugiau
valandy

Facebook

Instagram

Twitter

LinkedIn

Pinterest

Reddit

Snapchat

Flickr

Messenger

WhatsApp

TikTok

Kita (jrasykite)
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Kiek laiko per dieng praleidziate socialinése medijose POILSIO DIENOMIS, ATOSTOGU METU?

Nenaudoju

MaZiau negu
10 min

Iki 1 val.

1 -2 valandas

2 ir daugiau
valandy

Facebook

Instagram

Twitter

LinkedIn

Pinterest

Reddit

Snapchat

Flickr

Messenger

WhatsApp

TikTok

Kita (jrasykite)

Kokiu pagrindiniu tikslu naudojatés socialinémis medijomis? (Pazymékite vieng Jums tinkamiausig
variantg.Daugiau nei vieng variantg zymékite tik tuo atveju jeigu du ar trys variantai Jums yra visiskai vienodai

svarbtis)

Ooooooooood

Darbo dienomis

Suzinoti svarbiausias/naujausias naujienas
Palaikyti rysius su draugais ir $eima
Darbo reikalams
Rasti naujus draugus
Dalintis nuotraukomis ir video medZiaga
Dalintis naujienomis
Organizuojant tam tikrus jvykius
Pirkimams/pardavimams
Ikvépimui, idéjoms

Poilsio dienomis/atostogy metu

Oooooooooog

Suzinoti svarbiausias/naujausias naujienas
Palaikyti rysius su draugais ir $eima
Darbo reikalams
Rasti naujus draugus
Dalintis nuotraukomis ir video medZiaga
Dalintis naujienomis
Organizuojant tam tikrus jvykius
Pirkimams/pardavimams
Ikvépimui

Prasome suzyméti socialines medijas pagal svarbuma Jums, jeigu 1 — svarbiausias; 11 — maZiausiai
svarbus(jeigu naudojate grafa ,kita“ zZymékite 12 skaitmeny, jeigu naudojate kelis kartus grafa ,kita“
naudokite atitinkamai daugiau skaitmeny, jeigu naudojate maziau socialiniy tinklapius — atitinkamai naudokite

maziau skaitmeny)

Facebook Snapchat
Instagram Flickr

Twitter Messenger
LinkedIn WhatsApp
Pinterest TikTok

Reddit Kita (jrasykite)
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Kokie jausmai dazZniausiai apima bendraujant Jasy pasirinktose socialinése medijose? (Jra$ykite savo

5pirmus svarbiausius socialinius tinklapius j tus¢ius langelius prie nuorodos ,,Socialinis tinklapis®)

Socialinis
tinklapis
Jausmai

Nesukelia jausmy

Dziaugsma

Pyktj

Baime

Litudesj

Nuostabg

Nerimag

Pasibjaur¢jima

Stresa

Nekantruma

Pasitikéjima

Kita (jrasykite)

Kaip daznai biinate i§junges socialiniy medijy pranesimy (angl. notification) ir/ar skambu¢iy garsus
vienos paros metu?

O Maziau negu 30 min

30 min — 1 valanda

1 -3 valandas

3 -6 valandas

Daugiau negu 6 valandas
O Garsy nei§jungiu visai

OoooOono

Kada daZniausiai iSjungiate socialiniy medijy garsus?

Ar tikrinate savo socialines medijas prie§ miegg?

O Niekada

O Retai

O Beveik visada
O Visada

Ar socialiniy medijy patikrinimas yra paskutinis dalykas, kurj darote prie§ miega?

O Taip
O Ne

Kaip daznai tikrinate savo mobilyjj telefong dél pranesimy pries tai neisgirde pranesimo garso?

Niekada

Retai

Beveik visada
Visada

oood
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Kuriuos i§ i§vardinty socialiniy medijy pranesimy (angl. notification) ir/ar skambudiy garsus manote kad

Zinote, galétuméte atpaZinti?

Facebook
Instagram
Twitter
LinkedIn
Pinterest
Reddit
Snapchat
Flickr
Messenger
WhatsApp
TikTok
Kita (jrasykite)

OoOooooooooooo

Ar manote, jog socialinés medijos turi jtakos jasuy bendravimui su draugais, artimaisiais, $eimos nariais?

O Taip
O Ne

Jeigu atsakéte taip, pazymeékite Zemiau kokia tai jtaka:

O Teigiama
O Neigiama

Ar manote, jog esate priklausomas nuo socialiniy medijy?

Taip

Ne

I§ dalies
Sunku pasakyti

ogooag

GAD-7. Kaip daZnai per pastarasias 2 savaites Jus kamavo $ios problemos (Pazymékite Jums tinkamiausia

variantg)

Visai
nekamavo

Keleta
dieny

Daugiau
nei pusg i§
visy dieny

Beveik
kiekvieng
dieng

1. Nervingumas, nerimastingumas ar didelé jtampa.

2. Negal¢jimas sustabdyti nerimo ar jo kontroliuoti.

3. Per didelis nerimavimas dél jvairiy dalyky.

4. Sunkumas atsipalaiduoti.

5. Buvimas tokiam (-ai) neramiam (-iai), kad net sunku
ramiai pasédéti.

6. Greitas susierzinimas ar dirglumas.

7. Baimé, tarsi galéty nutikti kazkas baisaus.

71



