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Siandien kompiuteris jau yra neatskiriamas misy aplinkos
elementas ir jos dalis. Net pasaulio pazinimo kelyje jaunas zmogus
jau dabar yra lydimas informaciniy technologijy: kompiuteriniai
zaidimai keiCia kaladéles, grafikos programos — pieStukus,
internetas — knygas.

Vaiky, naudojanciy kompiuterius, skaiCius didéja. Vis
daugiau laiko praleidziant prie kompiuterio mazéja vaiky fizinis
aktyvumas. D¢l darbo kompiuteriu vaikams nepritaikytoje darbo
vietoje formuojasi netinkama laikysena, gali atsirasti ranky, kaklo,
peciy ar nugaros fiziologiné jtampa, kuri véliau sukelia skausmus,
stuburo i8krypimus. Kompiuteriy naudojimo plitimas siejamas ne
tik su kauly ir raumeny sistemos sutrikimais, regéjimo
problemomis, bet ir su paZintine bei socialine rizika. Ilgalaikis
jaunimo ,.buvimas“ internete, bendravimas virtualioje aplinkoje
tarytum atriboja nuo tikrovés, socialiai izoliuoja ir daugelio
psichology laikomas gan pavojingu reiskiniu.

Sios vaikams ir jy téveliams skirtos rekomendacijos
parengtos siekiant atkreipti démesj 1 galima neigiamg darbo su
kompiuteriu poveikj vaiky sveikatai. Rekomendacijose pateikiami
patarimai, kaip saugiai dirbti su kompiuteriu, kaip teisingai
pritaikyti darbo vieta ir kt., gali padéti iSsaugoti sveikatg ir

sumazinti neigiamg darbo su kompiuteriu poveik;j sveikatai.



Kompiuteriy naudojimo paplitimas

Pries keleta mety bendrovés ,,Factus Dominus® atlikto
tyrimo duomenimis, du tre¢daliai Lietuvos vaiky visg savo
laisvalaikj praleidzia prie kompiuteriy ekrany. Nustatyta, kad
internetu naudojasi 73 proc. apklausty Lietuvos vaiky. Tarp
dazniausiai lankomy interneto puslapiy vaikai nurodo jvairiausiy
zaidimy, pokalbiy bei pazinCiy svetainiy adresus. Net 35 proc. 7—
10 mety vaiky kompiuteriniams zaidimams per dieng skiria
daugiau negu 2 valandas, §j laiko limita perzengia 24 proc. 11-14
mety bei 10 proc. 15-18 mety paaugliy.

Ziniasklaidos ir rinkos tyrimy bendrovés ,,TNS LT 2011
metais atlikto tyrimo duomenimis, Lietuvos vaikai aktyviai
naudojasi internetu — 64 proc. internetu besinaudojanciy vaiky prie
jo prisijungia kasdien ir 95 proc. bent karta per savaitg. Vaiky
veikla internete yra daugiausia pramoginio pobtidzio — beveik pusé
(49 proc.) apklausty vaiky kasdien zaidzia Zaidimus, 38 proc.
lankosi socialiniy tinkly svetainése ir 31 proc. zitri ir klausosi
vaizdo bei muzikos jrasy. Veikla internete skiriasi priklausomai
nuo vaiky amzZiaus.

Atviros Lietuvos fondo 2000-2001 metais atlikto tyrimo
duomenimis, net 95,1 proc. respondenty, kurie turi vaiky iki 16

mety, teigé nor}, kad jy vaikai naudotysi internetu.

Sveikatos problemos dirbant kompiuteriu

Pernelyg ilgo sédéjimo prie kompiuterio galimos pasekmeés:
e judéjimo stoka
e nutukimas
e laikysenos sutrikimai
e stuburo iSkrypimai
e nuovargis
e galvos skausmai
e padidé¢jes dirglumas
e regéjimo problemos (daznesné trumparegyste)
e akiy nuovargis, sausumas ar pers¢jimas
e rieSy sgnariy jautrumas
e sprando, pe€iy juostos, nugaros, juosmens srities skausmai

e priklausomybé nuo kompiuterio

Patarimai, kaip iSvengti neigiamo kompiuterio poveikio

PraktiSkai visy anks€iau paminéty sveikatos problemy,
susijusiy su kompiuteriy naudojimu, galima iSvengti laikantis
pagrindiniy ergonomikos principy. Ergonomika, kalbant paprastai,
yra mokslas apie darbo vietos pritaikyma vartotojui. Zinoma, nieko
nedarant vartotojas pats gali prisitaikyti prie nepatogios jam

jrangos, ktino padéties ir kity kenksmingy jo darbo aplinkos
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veiksniy, taciau tai gresia rimtomis sveikatos problemomis, todél
geriau yra jy iSvengti, o ne jas gydyti. Daug sveikatos sutrikimy,
susijusiy  su  kompiuteriais, kyla ne dél kompiuterio
»kenksmingumo®, o dél pagrindiniy darbo kompiuteriu taisykliy
nezinojimo ir neteisingo darbo vietos jrengimo. Norint i§vengti
sveikatos  sutrikimy butina: teisingai organizuoti darba
kompiuteriu, nuolatos stebéti savo laikysena, taip pat reguliariai
daryti pertraukéles ir fizinius pratimus. Vaikui dirbant kompiuteriu
svarbi tévy kontrolé, reikia atidziai sekti, kokius zaidimus vaikas
zaidzia, kokias interneto svetaines lanko. Svarbu laiku atkreipti
démesj | netinkamg vaiky darba kompiuteriu, nes tai gali uzkirsti
kelig jvairiems sveikatos sutrikimams. Toliau yra pateiktos
priemongs, kuriy gali imtis kiekvienas i§ miisy, kad sumazinty arba
net visiSkai eliminuoty galimybe atsirasti sveikatos sutrikimams,

susijusiems su naudojimusi kompiuteriu.

Regéjimo sutrikimy profilaktika

Daugelis vartotojy, kurie naudojasi kompiuteriu ilgg laika,
skundziasi akiy nuovargiu, asarojimu, perStéjimu, pablogéjusiu
regéjimu. Laimei, visy $ity problemy galima iSvengti laikantis tam
tikry taisykliy. Pagrindinés priemonés, mazinan¢ios kompiuterio
jtaka regéjimo funkcijai bei regos analizatoriaus nuovargj, yra §ios.

Uztikrinti optimalius natiiralaus ir dirbtinio (bendrojo ir

vietinio) apSvietimo parametrus.

Irengiant kompiuterizuotas darbo vietas, atitinkancias vaiky
poreikius, reikia eliminuoti paSaliniy atspindziy atsiradimo
galimybe. D¢l to gali tekti pakeisti atskiry darbo vietos elementy
iSdéstymg. Norédami sumazinti atspindzius, pakreipkite monitoriy
truputj zemyn, kad vir§ monitoriaus esancio Sviesos Saltinio Sviesa
neatsispindéty ekrane. Parinkite monitoriui tinkamg vieta lango
atzvilgiu. Pastac¢ius monitoriy tiesiai prieSais langg, saulés Sviesa
atsispindés monitoriaus ekrane arba akins vartotoja. Naudokite
zaliuzes ar uzuolaidas, kad kontroliuotuméte saulés S$viesos
rySkuma patalpoje. Atliekant tam tikrus darbus, pavyzdziui,
skaitant knyga ar rasant prie kompiuterio stalo, patariama Siek tiek
sumazinti bendrg patalpos apsSvietimg ir naudoti stipresnj vietinio
apSvietimo Saltinj, pavyzdziui, staling lempa.

Dirbti galima tik su kokybiskais, techniskai tvarkingais ir
sertifikuotais monitoriais.

Jeigu mirga ekranas, jsitikinkite, ar parinkti optimalis
monitoriaus vaizdo nustatymai. Jeigu negalite to padaryti
savarankiSkai, paprasykite padéti apie tai nusimanancio asmens.

Jeigu ekrane esantys simboliai yra per mazi ir nejskaitomi,
padidinkite juos, kad i§vengtuméte regéjimo jtampos.

Nepamirskite, kad ant monitoriy ekrany kaupiasi dulkes,
todél jas reikia nuolat valyti drégna sluoste. Taip pat dulkes reikia
nuvalyti ir nuo viso kompiuterio stalo pavirSiaus.

Labai svarbu riboti prie kompiuterio praleidZziama laika.

Nerekomenduojama vaikui be pertraukos prie kompiuterio praleisti
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ilgiau nei valandg. Praleidus prie kompiuterio 45 minutes reikia
daryti  10-15 minuciy pertraukg. Naudotis kompiuteriu
nepilnameciui per dieng galima ne daugiau kaip 2—-3 valandas.

Kompiuteriais besinaudojantys asmenys samoningai turi
stengtis dazniau mirkséti — taip mazinami dzitivimo reiskiniai akies
junginéje bei kiti su tuo susij¢ nemaloniis pojtciai akyse. Akiy
nuovargiui pasalinti ir regéjimo sutrikimy profilaktikai pertrauky ir
mikropertrauky metu rekomenduojama daryti specialius pratimus
akims. Jie gali buti atliekami stovint arba sédint, nukreipus akis
nuo ekrano, zilirint j tolj, ramiai kvépuojant. Pertrauky metu taip
pat patariama pasiSalinti nuo kompiuterio ir nors trumpam uzsiimti
visiskai kita veikla, kuri nevargina akiy.

Kompiuteriais besinaudojantys asmenys turi reguliariai
tikrintis regéjima ir, reikalui esant, jj tinkamai koreguoti. Akiniy ar
kontaktiniy leSiy neSiojimas tokiais atvejais gali dar labiau
pasunkinti situacija. Visais atvejais, kai iSkyla problemy su

regéjimu, reikia kreiptis j gydytoja.

Kauly ir raumeny sistemos pakenkimy profilaktika

Zmogaus, o ypa¢ vaiko, kurio organizmas dar tik vystosi ir
formuojasi, kauly ir raumeny sistema néra pritaikyta ilgai
trunkan¢iam darbui sédimoje padétyje. Sia situacija dar labiau
pablogina netinkamai jrengta darbo vieta, nepatogi kéde,

nepritaikytas darbo stalo aukstis , statiné darbo poza.

Pagrindiniai profilaktikos principai:
e ergonomiskas darbo vietos jrengimas
e darbiniy uzduociy jvairové
e galimybé laisvai keisti poza

e trumpos pertraukélés

Svarbu sukurti labiau pritaikytus vaikams baldus.
Ergonomikos principai, kurie taikomi suaugusiyjy darbo vietose,
taip pat turéty buti naudojami jrengiant kompiuterizuotas darbo
vietas klasése ar namuose, kad sumazéty rizika vaikams.

Tévams patariama stebéti, kaip vaikai naudojasi
kompiuteriais namuose, jsitikinti, kad sédi taisyklingai, netinkama
laikyseng pataisyti, nes patys vaikai nekreipia j ja démesio. Vaikai
nejaucia, kada pervargsta ir kada reikia daryti pertraukas, todeél
tévai turéty aktyviau dométis vaiky laisvalaikiu.

Rekomenduojama prie kompiuterio sédéti kédéje su atrama
rankoms. Kéde¢ turéty turéti juosmenin;j i8linkimg. Stalo aukstis turi
biti toks, kad dirbant rankos nebiity pakeltos aukStyn arba
pernelyg nuleistos Zemyn. Kédés aukstis turi bati parinktas toks,
kad sédint kojos biity atremtos j grindis.

Atminkite, kad baldus bitina pritaikyti pagal vaiko tgj.
Besirtipinantiems S$eimos nariy sveikata ir taupantiems galima
naudoti kartu su vaikais ,,augancius® baldus. Reguliuojamo aukscio
baldai pritaikomi vaikui kiekvienu individualiu atveju ir gali bati

didinami vaikui augant.



Nugaros, kaklo ir peciy problemuy profilaktika

Nugaros, kaklo ar pecéiy skausmg gali iSprovokuoti
netinkamas darbui reikalingy priemoniy, tai yra kompiuterio
monitoriaus, pelés, klaviatiiros, i$§déstymas. Tuomet Jisy raumenys
nuolat dirba, jie yra jsitempeg, kad islaikyty kaklg ar pecius
tinkamoje padétyje. Naudojimasis telefonu tuo paciu metu, Kkai
dirbate kompiuteriu, gali dar labiau pabloginti situacijg ir prisidéti
prie to, kad pasireik§ nugaros, kaklo ar peciy skausmai. Kéde, kuri
neturi atramos apatinei nugaros daliai, gali sukelti juosmeningés
nugaros dalies skausma, kadangi raumenys turi biiti nuolat jtempti,
kad islaikyty kiing normalioje pozicijoje, dél to jie pavargsta ir mes
pradedame jausti skausmg. Netinkama keéd¢ formuoja ir
netaisyklinga laikysena, vaikas gali pradéti kiprintis, tuo paciu

padidéja stuburo apkrova.

Kiino padétis prie kompiuterio

Jeigu kiino padeétis ilgg laikg nekinta, Zmogus jauciasi
pavarges ir nedarbingas. Norint sumazinti fizinio diskomforto ir
traumos tikimybe, labai svarbu teisingai sédéti.

Patogi darbo poza, kai:

e peciai atpalaiduoti
e alkiinés arti kiino ir arti klaviatiros

e rieSas tiesus

e pakankamai erdvés kojoms

e subalansuota, tiesi galvos padétis

e stuburas atremtas j kédés atlosa

e péda tvirtai atremta j grindis

e Slaunys Siek tiek zemiau keliy

e stalo aukStis pritaikytas taip, kad alkiinés bty ties
klaviatiira

e pelé kuo arciau klaviatiiros

Sédékite atsipalaidave. Atsiminkite, kad reikia keisti kiino
poza. llga laika bunant vienoje pozoje kiinas sustingsta ir
isitempia. AtsiloSdami kédéje ar pasiremdami ] stalg Jis galite
efektyviai keisti darbo pozg. Atsiminkite, kad VviSOos pozos yra
priimtinos. Néra vienintelés tinkamiausios pozos prie kompiuterio.
Pozas keiskite taip daznai, kaip tai Jums patinka. Padéties keitimas
pagerina kraujo ir medZiagy apykaita ir apsaugo nuo ilgalaikio

vienos kiino vietos apkrovimo.




Darbo ir poilsio rezimas

Ikimokyklinio amziaus vaikams per dieng prie kompiuterio
galima praleisti ne daugiau kaip 15-30 minuc¢iy. Laikas, praleistas
prie ekrano gali biiti skaidomas j 5 ar 10 minuciy dalis per dieng.
Ikimokyklinuko organizme vyksta labai intensyviis poky¢iai: toliau
formuojasi kauly sistema, plastakos vis dar vystosi, todél galima
pastebéti, kad padirbéjus su klaviatiira rankutés labai greitai
pavargsta. Akiy akomodacijai (geb¢jimui prisitaikyti) tenka ypac
didelis kravis (zvilgsnis Sokinéja nuo klaviatiros prie ekrano ir
atvirksciai). Tai gali pakenkti akiy raumeny vystymuisi.

9-12 mety vaikams per dieng patartina prie kompiuterio
praleisti ne daugiau kaip 45 minutes, darant 15 minuciy pertrauka.

Vyresniems — iki 2 valandy, kas 30 minuciy darant
pertraukas, kuriy metu biitina pakeisti kiino padét] — pasivaikscioti,
atlikti akiy mankstos pratimus arba nors pazitréti j toliau esancius
daiktus.

Dirbant namuose kompiuteriu darbg reikia baigti ne véliau
kaip likus valandai iki miego ir gerai iSvédinti patalpg. Pertrauky
metu rekomenduojama atlikti fizinius pratimus bei pratimus akims.
Tévai turi grieZtai nustatyti laika, kiek vaikas gali be pertraukos
naudotis kompiuteriu. Kas valandg daromos 15 minuciy pertraukos
gali sumazinti akiy dirglumg bei akomodacijos pokycius,

atsirandancius del darbo kompiuteriu sédint prieSais monitoriy.

Darbo kédé

Darbo kédé turi buti slankiojanti, su maziausiai penkiais
ratukais. Kédés atloSo aukstis ir kampas turi bati lengvai
reguliuojamas. AtloSas turi biiti pakankamai aukstas, kad teikty
atramg peciams ir, esant galimybei, kaklui. Kédés atloso plotis turi
neriboti alktiniy judesio atgal. Darbo kéd¢ turi turéti reguliuojamo
aukscio atramas rankoms.

Kédeés galimybe suktis aplink savo a$j leidzia lengvai keisti

poza, taip sumazinant nugaros raumeny jtampa.

Darbo stalas

Geras kompiuterio stalas privalo turéti pakankamai vietos
tieck kompiuterio jrangai, tick darbui butiniems daiktams, tiek ir
rankoms padéti.

Svarbi savybe yra galimybeé keisti stalo aukstj. Stalo aukstis
turi atitikti kédés aukst;.

Kompiuterio stalas turéty turéti du lygius, kiekvieno jy
aukstis turi buti reguliuojamas atskirai. Viename lygyje turi biti
monitorius, kitame — klaviattira ir pelé. Klaviattros ir pelés lentyna
leidzia vartotojui pritaikyti pavirSiaus kampa taip, kad riesai ir
alkiinés buty neutralioje padétyje arba spausdinant Siek tiek palinke
zemyn. Tai sudaro salygas sédéti patogioje padétyje, mazina

neigiamg kompiuterio poveikj sveikatai.



Kompiuterio pelé ir klaviatira

Kompiuterio pelé irgi gali sukelti sveikatos problemy.
Daznai jg naudojant nuvargsta pirstai, riesas ir dilbis. Nors peliy
pasirinkimas yra didelis, patariama atkreipti démes;j i kelis dalykus:

Dydj. Pelé turi tilpti | delng taip, kad pirStais biity nesunku
ir patogu pasiekti klavisus.

Forma. Raskite tokig pele, kuria dirbant nereikty labai
uzriesti rieso.

Mygtukus. Jie neturi buti nei sugriisti, nei labai nutolg
vienas nuo kito; jie turi biiti jautrds.

Kompiuterio pelé daznai yra naudojama kartu su klaviatiira,
todeél dedama priekyje ar Sone jos, o retkarCiais ir toliau. Tai
sukelia papildoma raumeny jtempimg ir nuovargj. Abi jos turi bati
toje pacioje darbo zonoje; bty gerai naudoti specialiai pelei skirtus
padus. Pele ir klaviattra turi biiti viename aukStyje ir negali biti
nutolusios nuo kiino toliau nei 30 cm.

Klaviatiira turi buti atskirta nuo monitoriaus ir pakreipta
taip, kad biity patogu dirbti, iSvengiama plastaky ir ranky
nuovargio. Jos pavir§ius turi biiti matinis, be akinanciy atspindZiy,
simboliai lengvai jskaitomi. Prie§ klaviatiirg turi biiti pakankamai
vietos plastakoms ir rieSams atremti. Paprastai klaviatiira statoma

30 cm atstumu nuo kano ir 15 cm nuo stalo krasto.

Monitorius

Jei monitorius yra netinkamoje vietoje, asmuo bus
priverstas sédéti nepatogiai, grei¢iau kils diskomfortas ir gali
atsirasti kauly ir raumeny sistemos pazeidimy. Be to, gali perstéti,
aSaroti akys, pablogéti regéjimas, jsiskaudéti galva. Mokslininkai
pripazjsta, jog akims natiiraliausias zitr¢jimo kampas yra tiesiai
prie§ save ir apie 10-30 laipsniy Zemyn. Planuojant jrengti
kompiuterizuota darbo vieta reikia atsizvelgti | du veiksnius:
ziur¢jimo kampa ir atstumg. Monitorius statomas 60-80 cm
atstumu (per iStiestos rankos ilgj), bet ne arciau nei 40 cm nuo

kiino. VirSutinis monitoriaus krastas neturéty biiti auks¢iau akiy

lygio.

Darbo vietos apSvietimas

Labai svarbus veiksnys vengiant sveikatos sutrikimy yra
tinkamo nattralaus ir dirbtinio ap$vietimo uztikrinimas dirbant
kompiuteriu. Sviesos turi biti pakankamai, kad nereikty jtempti
akiy. Monitorius lango atzvilgiu statomas taip, kad saulés Sviesa
neplieksty j akis. Vaizdas visada turi buti rySkus, negalima leisti,
kad atsirasty blizgéjimas dél kito Sviesos Saltinio. Salia
monitoriaus neturi biiti veidrodziy, stipriy Sviesos Saltiniy. Reikty
vengti ir tiesioginés $viesos Saltiniy priesais monitoriy — lango,
stalinés lempos ir pan. Stiprus Sviesos Saltinis arti monitoriaus
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vargina akis. Sviesa gali atsispindéti nuo monitoriaus arba §viesti
tiesiai ] akis. Patalpoje turi buiti uzuolaidos, saugancios nuo
tiesioginiy saulés spinduliy. Varginanti Sviesa gali sklisti ne tik pro
langg, bet ir i$ dirbtiniy Sviesos Saltiniy (pavyzdziui, staliniy
lempy). Visais atvejais tai gali buti tiek akiy, tiek kaklo, tiek ir viso
peciy lanko problemy atsiradimo priezastis. Labai svarbu, kad
monitorius nebtity per toli, dirbantysis turi nekliudomas,

nejtempdamas akiy matyti, nelenkdamas kaklo bei peciy j priekj.

Kaip patogiai dirbti neSiojamuoju kompiuteriu?

Populiaréjantys neSiojamieji kompiuteriai vis daZniau
stumia i§ biury ir namy stacionariuosius. Jie yra lengvesni,
stilingesni, patogesni pernesti, nepamainomi keliaujant. Taciau
dirbantysis tokiu kompiuteriu daZniausiai sédi nepatogiai, jo
sédésena neatitinka ergonomikos arba patogumo reikalavimy. Del
to kencia sveikata.

Nesiojamasis kompiuteris yra patogus dél savo mobilumo,
taciau norint, kad jis nekenkty sveikatai, reikia jj tinkamai naudoti:
dirbant nereikéty jo déti ant keliy, grindy, Zurnalinio staliuko.

Tai, kad kompiuterio ekranas ir klaviatlira sumontuoti |
vieng neatskiriamg korpusa, yra didZiausias ergonomikos priesas,
kadangi lauzo pagrinding taisykle — ekranas turi biiti akiy aukStyje,

o naudojantis klaviatira rieSai padéti patogiai. Taciau pakélus

nesiojamojo kompiuterio ekrang i tinkamg aukstj, nepatogu
naudotis klaviatiira.

Net neSiojamgjj kompiuter] padéjus ant stalo, jo ekranas
dazniausiai yra gerokai zemiau, nei turi biiti, ir tai vercia dirbantjjj
lenktis. Jeigu ekranas yra zemiau akiy lygio, didéja nugaros, peciy
ir akiy raumeny jtempimas, nepatogiai laikant rieSus, gali
susilpnéti kraujotaka.

Jeigu neSiojamuoju kompiuteriu per dieng tenka naudotis
ne daugiau kaip dvi valandas, ekspertai pataria susirasti patogia
kéde, o kompiuterj pasidéti taip, kad rieSai bty kuo patogesnéje
padétyje. Ekrang reikéty pakreipti taip, kad j jj zitrint reikty kuo
maziau lenkti galva.

Taciau tiems, kurie stacionary kompiuterj pakeité
nesiojamuoju, jj reikia patogiai padéti ant specialaus stalo, taip pat
patartina jsigyti priedy, kurie leis tinkamai suderinti kompiuterio
vieta, klaviatiros, pelés ir monitoriaus aukstj. Tam reikés
normalaus dydZio iSorinés klaviattiros bei pelés.

Kompiuterinés jrangos gamintojai sitilo jvairiy padékly (jie
dar vadinami stotelémis, stovais), ant kuriy pastacius kompiuterj,
ekranas pakeliamas | reikalingg auks$tj. Tuomet papildomai
prijungti reikia tik klaviattrg ir pele.

Patogi neSiojamojo kompiuterio darbo vieta savo
ergonomika prilygsta stacionariam. Taciau reikia laikytis
pastariesiems keliamy ergonomikos reikalavimy, dirbant daryti

pertraukeles, ivairius pratimus.



Ar verta jsigyti planSetinj kompiuterj darbui?

PlanSetiniai kompiuteriai yra mobilieji jrenginiai, turintys ir
1Smaniyjy telefony, ir nesiojamyjy kompiuteriy ypatybiy. Ekrano
dydziu daugelis jy labiau panasiis | nedidelius neSiojamuosius
kompiuterius, taciau planSetiniai kompiuteriai neturi klaviattiros ir
yra valdomi ekrang lieCiant pirstais.

Plansetinio kompiuterio privalumai — nedideli matmenys ir
svoris, santykinai didelis ekranas, mobilumas. Tai spar¢iausiai
populiaréjanti iSmaniyjy neSiojamyjy jrenginiy rusis pasaulyje.

Vis délto planSetiniai kompiuteriai yra labiau skirti
pramogai ir laisvalaikiui, kai norime atitrikti nuo darbo reikaly,
pasidomeéti pasaulio naujienomis, pazitréti filma, paskaityti knyga.

Plansetiniai kompiuteriai turi ir ergonomikos trikumy. Kai
sédite prie stalo, neSiojamasis kompiuteris yra ergonomiskesnis nei
prietaisas, kurj reikia laikyti ar pasukti. Be to, lieCiamasis jrenginio
valdymas gali varginti. Taigi, abejotina, ar plansetiniai
kompiuteriai gali pakeisti neSiojamuosius, atliekant jprastus,

kasdienius darbus, pvz., teksty raSyma, lenteliy kiirima ir kt.
Priklausomybé nuo kompiuterio
Jei valandy valandas praleidziate prie kompiuterio to

nejausdami, o nesant prie jo apima diskomfortas, vertéty

susimastyti, ar tai néra pirmieji priklausomybés nuo kompiuterio

zenklai. Priklausomybé nuo kompiuterio gali tapti klastinga liga,
kai jsitraukimas j virtualy pasaulj tampa neatskiriama gyvenimo

dalimi.

Dazniausios priklausomybés priezastys:

e Kaip biidas pabégti nuo kasdienybés, problemy, galimybé
jsitraukti j malonesn¢ biisena.

e Kada sunkiai sekasi save realizuoti esamoje aplinkoje,
atsiranda noras save iSbandyti, siekti gero rezultato kitoje
srityje.

e Negaléjimas, nemoké¢jimas  atsipalaiduoti  realiame
gyvenime.

e Daliai nuo interneto priklausomy asmeny tiesiog triiksta
bendravimo.

e Dalis internauty nori i§sakyti pasauliui tai, ko niekas nenori

klausyti realiame gyvenime.

Kaip iSvengti priklausomybés?

e Kontroliuokite save pats — tai Jasy gyvenimas.

e Domeékités jvairia naudinga veikla ir joje dalyvaukite.

e Pasiimkite i interneto tai, kas i tiesy naudinga, neleiskite
jam uzvaldyti visos Jusy kasdienybeés.

e Prisiminkite, kad realis bendravimo jgudziai daug

vertingesni.


http://tinklarastis.omnitel.lt/ar-verta-isigyti-plansetini-kompiuteri-darbui-1-dalis-640

