SAUGUS ERRANU NAUDOJIMAS

Visy tipy ir dydZiy ekranai tapo daugelio Seimy gyvenimo dalimi. Ekranai suteikia
greitq prieigq prie informacijos, pramogy, rysio su Seima bei draugais. Vaiky
naudojimasis kompiuteriais, mobiliaisiais telefonais, planSetiniais kompiuteriais ir
Zaidimy jrenginiais reiskia, kad jie vis daugiau laiko nei bet kada anksciau
praleidZia prie ekrany.

Ekranai — bet kokie jrenginiai, kuriy pagalba galima gauti kintama vaizding
informacija, - tai gali biiti televizorius, kompiuteris ar bet koks kitas iSmanusis
irenginys — telefonas, planseté, iSmanusis laikrodis ir pan.

Tévams, kurie stengiasi laviruoti tarp darbo ir Seimos, ekranai gali biiti paprastas
ir nebrangus budas iSlaikyti vaiky uzimtuma. Taciau labai svarbu Zinoti apie
pavoju vaiky sveikatai ir gerovei. Ekrany naudojimosi iprociai, kuriuos vaikai
1gyja ankstyvame gyvenimo etape, greiciausiai isliks ir jiems suaugus.

Daug laiko leidZiant prie ekrany, atsiranda:

* miego problemos - dél per ilgo ekrany naudojimo jaunimas eina véliau miegoti, ilgiau negali
uzmigti. Tai gali turéti didelés jtakos fizinei ir psichinei sveikatai, mitybos jprociams ir
mokymuisi mokykloje,

* nesveitko maisto uZkandZiavimas - Ziurédami televizoriy ar Zaisdami Zaidimus vaikai daznai
vartoja daugiau nesveiky uZkandZiy ar saldZiy gérimy;

* svorio padidéjimas arba nutukimas - laisvalaikiu prie ekrany vaikai gali ilgai sédéti arba guléti.
Tai padidina jy antsvorio ir nutukimo, Sirdies ir kraujagysliy ligy bei diabeto rizikq. Labai
svarbu daryti pertraukas ir bent kazkiek pajudéti;

* suprastéjes smegeny vystymasis - tyrimai parodé, kad ekrano naudojimas ankstyvoje vaikystéje
gali turéti jtakos besivystancioms vaiky smegenims — koncentracijai, mokymuisi, mqstymui;

* socialinio ir emocinio vystymosi problemos - per daug laiko prie ekrany gali turéti jtakos vaiky
gebéjimui valdyti emocijas, mokytis socialiniy jgidziy.
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B Tévai gali padéti vaikams igmokti, %
S kad laisvalaikis ne visada reiskia =
A - laika prie ekrany. NS
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PSO rekomenduoja ikimokyklinio amziaus vaikams ekrany e
Padékite vaikams
laika riboti iki 2 val. per parg. PanaSios trukmés reikéty i¥mokti, kad
siekti ir vyresniems vaikams. laisvalaikis ne visada
reiskia laika, praleista
- prie ekrany.
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Jjokiais ekranais 2) ekrany E jokiais ekranais kyla pavojus sveikatai.

Labai svarbu
ankstyvame amziuje
ugdyti sveikus ekrano
iprocius ir megautis
kita veikla.

Gyvai kalbetis su
Seimos nariais,
draugais

Kasdien skirti
laiko pajudéti

Australijos vyriausybés rekomendacijos dar grieltesnés: .

* vaikams iki 2 mety ekrano laiko neskiriama visai. Tai svarbus laikas vaiky smegeny
yystymuisi. Zaidimas su tikrais Zmonémis ir objektais yra geriausias biidas jiems ismokti
kalbos jgiidziy, ismokti kiirybiskai mqstyti, spresti problemas ir lavinti smulkiqjq motorikq,

» 2-5 mety vaikams ne daugiau kaip vienq valandq per dienq. Programas ir Zaidimus turéty
pasirinkti ir stebéti tévai;

* 5—18 mety vaikams ne daugiau kaip dvi valandos pramoginio ekrano per dienq. [ i laikq

neskaiciuojamas ekrany naudojimas mokykloje.

Vaiky priklausomybé nuo ekrany atsiranda daugiausia d¢l to, kad ekranai gali
patenkinti pagrindinius ju socializacijos, pripazinimo, saugumo, saviraiskos ir
panasius poreikius. Taip pat vaikams labai svarbu koki pavyzdi mato Seimoje.
Jei tévai tik atsibude pirmiausia ciumpa iSmanuyji telefona ar

iki vélumos bendrauja socialiniuose tinkluose, nereikia P
tiketis, kad kitaip elgsis ir ju vaikai. - 4 g
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Keli elgsenos bruoZai, parodantys, kad vaikas turi polinkj | priklausomybe¢ nuo ekrany:
* didZigjq laiko dalj praleidzia kartu su iSmaniuoju telefonu ar kompiuteriu, savo noru nuo jy
neatsitraukia, nekontroliuoja savo laiko,

* visq kasdienine veiklq atlieka prie ekrany: valgo, ruosSia pamokas, pramogauja, ilsisi;

* biidamas prie ekrany uZmirsta atlikti biitiniausius dalykus: pavalgyti, nusiprausti ar nueiti
tualetq, o ir tai atlieka tik tada, kai daugiau nebeiskencia,

* vaikas pats negali baigti Zaisti, raginamas atsikalbinéja, pyksta, bet vis tiek nebaigia,

* vaikas nebeissimiega, ZaidZia ar bendrauja iki vélumos, atsigules ilgai negali uzmigti.

KAIP ELGTIS? DRAUSTI? KONTROLIUOTI?

Turbiit pirmasis impulsyvus tévuy noras, susidurus su ekrany keliamomis
problemomis, uzdrausti vaikui naudotis ekranais. Taciau mokyklinio amZiaus
vaiky atzvilgiu - nejgyvendinamas. Vaikai gyvena ne dykumoje, jie visada ras
ckrany, - mokykloje ar pas draugus, jei tik panorés.

Laikas, praleistas prie ekrany,
atima fizines veiklas, kurios
palaiko fizine ir psichine

sveikata, oF L@

Pradiniy klasiy mokinius kontroliuoti galima ir reikia:

e tévai turi tikrinti, kaip vaikai laikosi dienotvarkés, ar ekranai netrukdo miegui ir poilsiui;

* iSmaniuosiuose jrenginiuose verta nustatyti ar idiegti kuriq nors tévy kontrolés programaq,
kuri apriboty turinji, bendravimaq, galimybe Zaisti tam tikrus Zaidimus ar naudojimosi trukme.

Vyresniy vaiky kontroliuoti nepavyks, nes jie turi daug galimybiy naudotis ekranais ne
namuose, o jy skaitmeninés Zinios jau daznai nenusileidZia suaugusiyjy Zinioms. Bet koks tévy
bandymas juos kontroliuoti atsisuks pries pacius tévus, nes bus prarastas pasitikéjimas tuo
atveju, jei vaikui atsitikty kas nors rimta. Padékite vaikui laikytis sveikos dienotvarkés,
seimos naudojimosi ekranais taisykliy.
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SVARBU SUSITARTI! 4

SkaiCiuoti vaiky ekrany laika gali buti sudétinga, o kartu ir sukelsite Seimoje
bereikalingy konflikty. Cia padéti gali eimos susitarimas, kuriame kiekvienas
Seimos narys gali nurodyti savo teises ir pareigas susijusias su ekrany
naudojimu, kiek laiko ir kada naudosis ir kokiais tikslais. Svarbu, kad tokj
susitarimg padéty parengti patys vaikai ir prisidéty ji vykdant. Taip pat labai
svarbus paciy tevy pavyzdys, kiek ir kokiu tikslu jie ekranais naudojasi.

Labai svarbu nepamirsti, kad ir koks Seimos susitarimas bebiity, svarbiausias
yra miego laikas. Jis turi biit1 grieztai nustatytas ir d¢l jo nesiderama: 6-12 m.
vaikai turi miegoti 9-12 val., 13-18 m. paaugliai 8-10 val.

Jei vaikas mokosi nuotoliniu budu, buitina reguliariai daryti pertraukas, ju metu
atsitraukti nuo ekrany, mankstintis, atlikti akiy manksStos pratimus, aktyviai

ilsétis.

Dél ekrany gali nukenteti Ar jasy $eima galety skirti
bdtinos vaiky veiklos: gyvas laiko be ekrano'kiekvieng,
bendravimas su artimaisiais savaite - galbit

ir draugais, kiryba, fizine sekmadienio rytq ar darbo

veikla, gali atsirasti dienos vakara? Pradekite
netikroviskas saves ir huo mazo ir laikui begant
aplinkinio pasaulio jusy Seima gali noréti tai
supratimas. padidinti.
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