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“Miegas yra tojl aukso gija, kuri
jungia sveikata ir kiing”
(Thomas Dekker, XVI-XVII a.)

«...Zmoneés lankstési ir meldési
susikurtam neoniniam dievul...”
...And the people bowed and prayed

To the neon god they made...
(S&G; “The sound of silence”)




Ikimokyklinuky miego
sunkumu paplitimas -
15% iki 50%,

0 5% - 1lgal trunkantys ir
sudétingl miego
sutrikimai.

Aktualumas

Naudojimasis ekranais Karantino metu

tiek dél turinio, tiek del naudojimosi
pernelyg ilgos trukmes ckranais trukmé
taip pat zalingas vaiky galéjo iSaugti.
miegul Ir su miegu
susijusioms
aplinkybéms.

Ar Ir kaip isSaugo ekrany trukmé ir kokiu buidu tai atsiliepé vaiky

miegui?



Tyrimo tikslas

Sio tyrimo tikslas — atskleisti ikimokyklinuky miego bei naudojimosi ekranais
sasajas karantino metu.




TYRIMAS Q

Dalis Siy projekty:

informacinés
Ir mazy vaiky
sveikata“ (2017-2018 m.,
finansuotas  Lietuvos  mokslo
tarybos (GER-006/2017), vad.
prof. dr. Roma Jusiené).

,,éiuolaikinés
technologijos

"Nuotolinis  vaiky ugdymas
pandemijos dél Covid-19 metu:
orésmeés bel galimybés
ekosisteminiu poziuriu*
finansuojamo LMTLT (sut.nr. S-
COV-20-11, vad. prof. dr. Roma

Jusieng).
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- CBCL/1%-5 - miego sunkumai.
_‘ RINKIMAS Tyréju anketa - miego trukmé, uzmigimo laikas, miego
tvarka, ekrany trukmé.

Qg
Il

Miego sunkumai — 7 teiginiy skalé (pvz.: sapnuoja kosmarus), teiginiy
jverciai — nuo O iki 2 pagal tai, kiek vaikui biidingas vienoks ar Kitoks su
miegu susij¢s elgesys.

Miego trukmé — pasirenkamas variantas (pvz.: 11val., 10 val...).
UZmigimo laikas — pasirenkamas variantas (pvz.: 0-15 min., 16-30
min....).

Miego tvarka - yra, néra, nepastovi.

Ekranuy trukmé — pasirenkamas variantas (pvz.: visai nesinaudoja, iki
15 min., 15-30 min. ...).

MATAVIMAS
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4-6 mety vaiky Ty paciy vaiky naudojimeosi
naudojimosi ekranais ekranais trukmes pokytis I-
trukmé I-1V etapuose IV etapuose
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4-6 mety vaiky naudojimosi ekranais trukmé I-1V

etapuose
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4-6 mety vaiky miego tvarka I-1V etapuose

B Néra/nepastovi Yra pastovi

73,1
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41.6 44,7
26,9
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4-6 mety vaiky miego kokybé I-1V etapuose

23,0423.19
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Miego sunkumai Miego trukmé UZmigimo trukmé



Ty paciy vaikuy miego tvarka I-1V etapuose

73

2-4m.

| etapas
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B Néra/nepastovi ™ Pastovi
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Tu paciu vaiky miego kokybé I-1V etapuose

m|etapas ®|letapas ™11l etapas = IV etapas 26,79

2-4m. 3-5 m. 4-6 m. 4-6 m. 21,78

11,68 10,22 10,06 10,00
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Miego sunkumai Miego trukmé Uzmigimo trukmé



Ty paciy vaiky I-1V etapuy ekrany trukmeés sasajos

3-5m.

Ekrany laikas II et.

2-4m.

Ekrany laikas I et. Ekrany laikas III et.

4-6 m.

Ekrang laikas IV et.

4-6 m.



Ty paciu vaiky I-IV etapy miego sunkumuy sasajos

3-5m.
Miego sunkumai 11 et.

2-4m.

Miego sunkumai | et. Miego sunkumai 111 et.
4-6 m.

Miego sunkumai 1V et.
4-6 m.



4-6 mety vaiky ekrany trukmeés ir miego kintamuyju
sasajos 1V etape

Miego sunkumali Miego trukmé Uzmigimo trukmé
IV et. 1V et. IV et.

Mokymuisi
Bendra ekrany trukmé
IV et.




4-6 mety vaikuy miego veiksniy ir ekrany trukmeés
skirtumai atsizvelgiant j miego tvarka

Néra tvarkos -

. . Néra tvarkos -
didesni

trumpesné

Miego sunkumali Miego trukmé Uzmigimo trukmé
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Ekrany trukmé: miego veiksniy skirtumai
iki ir virS pusvalandzio — néra skirtumuy universitetas
iki ir virs 2 val. -
iki ir virsS 3 val.

Bendra ekrany trukmé
IV et.

™
=
N

§2]

,l
©
2 =
>

Miego Uzmigimo

trukmeé
1V et.

Miego trukmé Miego tvarka:

sunkumail
1V et.

1V et.

1V et.
Yra/Nera




4-6 mety vaikuy miego veiksniy kaupiamosios rizikos ir
ekrany trukmés sasajos

Miego veiksniy kaupiamoji rizika 1V et.

Miego tvarka Miego trukmé Uzmigimo trukmé
Yra/ néra Rekomenduotina/”’is bédos” Iki 30min./ virs 30min.

Bendra ekrany trukmé [j D | h I

1V et.




Veiksnial, prognozuojantys IV etapo 4-6 mety vaiky miego

sunkumus
p=0,000
Beta=0,55 Beta=0,41 Beta=0,20

R2=0,44

DIDESNI

Ilgesne

e plansSetés

Didesni miego tvarkos

sunkumail trukmeé

nebuvimas

111 et. EINCHIERIENS MIEGO

SUNKUMAI
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www.safevisiontexas.org \ J |_ : J J _1

HOW THE PANDEMIC IS CHANGING
OUR MEDIA CONSUMPTION




Aptarimas — miego sunkumuy Vilniaus

Il |
SlT REENS

universitetas

aiSkinimas

Apie  44%-us didesniu miego [

sunkumuy karantino metu patikimai

paaiskino:

» didesni miego sunkumai anksciau
(mazdaug pries puse mety)

* miego tvarkos nebuvimas

* Del ilgesnis planSetés naudojimas
laisvadienials

O LLC “IN YOUR BRAIN”




Aptarimas Vilniaus
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* Ikimokylinio amziaus Vvaikal karantino metu
ekranais naudojosi zymiai ilgiau negu tai daré
pries pusmet], pusantry ar pustreciy mety.

NG AT SCREENS

il
« Ikimokyklinio amziaus vaikal karantino metu
miegojo is esmés tiek pat, kiek anksciau, Siek tiek
greiCiau uzmigdavo, Sick tiek sumazéjo miego
sunkumai,
« taciau MIEGO TVARKA taikyta didesnel
daliai vaiky nel anksciau. (gali atspindeéti Ir
apskritai rezimo/struktiiros palaikymq

namuose), kas galéjo suvelikti kaip prevencinis
miego sunkumuy veiksnys.

© LLC “IN YOUR BRAIN”




Aptarimas — ekrany trukmé ir miegas viniaus
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« Kuo ilgiau vaikal naudojosi visais ekranais bendral ir, ypac¢, ekranais
pramogoms, Ir TV, tuo jie trumpiau miegojo, atitinkamai — tuo daugiau su
miegu susijusiy negatyviu reiSkiniu patyré (arba atvirksciai?).

« Vaikal, kuriems netaikyta pastovi miego tvarka, patyré didesnius miego
sunkumus, trumpiau _miegojo Ir planSete naudojosi ilgiau nei tie vaikal,
kuriy miego tvarka buvo pastovi. Taip pat — tie vaikal, kuriy miego tvarka
buvo pastovi, ilgiau naudojosi iSmaniuoju telefonu (?). Galbut uz to slypi
vienokie ar kitokie tevystés veiksnial?

« Vaiky, kurie naudojosi ekranais pramogoms bei TV ilgiau nei 2 val.
miego trukmé sutrumpéjo, besinaudojanciy TV ilgiau nel 3 val. — pailgéjo
uzmigimo trukmé, tac¢iau besinaudojusiy plansete ilgiau nei 2 val. miego
trukmeé pailgéjo. Galbiit Kompensuojamas vélesnis uzmigimas?
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Daugiau duomeny 18 tyrimo

,Siuolaikinés informacinés

technologijos ir mazy vaiky
sveikata* — www.mediavaikai.lt

& [tmediavaikallt
— ) .
Media vaikai

— m IKIMOKYKLINUKAI PRADINUKAI KONTAKTAI

MEDIA
Ten pat galite rasti tyrimy rezultatais  VAIKAL

gristas mokslininky rekomendacijas
del naudojimosi ekranus turinCiais
prietaisais

edita.baukiene@fsf.vu.lt roma.jusiene@fsf.vu.lt

DEKOJAME UZ SKIRTA LAIKA!



