Vaiky priklausomybé nuo ekrany

PATARIMAI TEVAMS

Svarbu zZinoti

Priklausomybé nuo ekrany — tai nenumaldomas noras naudotis iSmaniaisiais jrenginiais ir internetu, kliudantis
kasdieninei, jprastai veiklai.

Priklausomybés nuo ekrany atsiradima skatina jvairds veiksniai:
e Llaikas, praleidZiamas prie ekrany: kuo daugiau laiko internete, tuo didesné rizika priklausomybei atsirasti.

e Socialineé izoliacija: virtuali erdvé itin traukia silpnus socialinius jgldZius, menkg saviverte turincius, vienisu-
ma, patycias, konfliktus su bendraamziais patiriancius vaikus kaip bldas pabégti nuo tikrovés.

e Vieno is tévy priklausomybé nuo ekranu: vaikai daznai perima is jy tam tikrus elgesio modelius.

e Nepatenkinti vaiky psichologiniai poreikiai (saugumo, saviraiskos, rysio su kitais ir pan.): vaikams svarbu
jausti artimyjy rapinimasi jais, ta¢iau nemaziau svarbu yra ir Zinoti aiSkias ribas, taisykles, kurios vaikams
padeda jaustis saugiems.

e |tin didelis téevy uZimtumas: uzsiéme tévai pristinga laiko bei emociniy iStekliy atliepti vaiko emocinius, so-
cialinius poreikius, o tai skatina jo pasitraukima j virtualy pasaul;.

Kada reikia susirtpinti?

Susirlpinti reikéty pastebéjus bent kelis iS Zemiau iSvardyty priklausomybés nuo ekrany vystymosi pozymiy.
e Vaikui tampa nebejdoms Zaidimai kieme, mazéja jo susidoméjimais paprastais vaikiskais Zaidimais;

e tévams tampa sunku vaikg prikalbinti kur nors vaZiuoti, eiti j svecius;

e vaikas su bendraamzZiais mieliau bendrauja internetu (daznai dél to kyla bendravimo problemy klaséje);

e vaikas nekontroliuoja laiko, praleidziamo virtualioje erdvéje, nesugeba iSeiti i$ jos (raginamas Zada ,,tuoj“ ar
»gerai”, taciau vis vien niekaip neiseina; ignoruoja paliepimus ar prasymus nustoti Zaisti);

e vaikas daZnai bina irzlus, piktas, jo kalboje atsiranda Seimai nejprasty sgvoky, nuolat mini kompiuteriniy
zaidimy veikeéjy vardus bei pasakoja zaidimo istorijas;

e vaikas nerimauja, patiria stresga, kai lieka be telefono ar iSeina is virtualios erdvés;

e vaikas nustoja emociskai reaguoti j namiskius: jam darosi nesvarbu tai, kad pykstate, kad rodote susiripini-
ma3. Jis tampa abejingu tam, kas sakoma, apsisukes ir vél daro tai, kas jam buvo uZdrausta ar ko buvo praso-
mas nedaryti;

® mazZéja jo motyvacija mokytis, prastéja pasiekimy rezultatai;
e prastéja vaiko démesio koncentracija, sutrinka miegas, dingsta apetitas;

e prastéja vaiko asmeniné higiena (vaikas leidZzia kauptis grauztukams, neplautiems puodeliams, nenori
praustis, persirengti, gali pradéti Slapintis prie kompiuterio nenorédamas atsitraukti nuo zaidimo ir pan.).

Atlikite priklausomybés nuo interneto ir vaizdo Zaidimy testus ir pasitikrinkite:
pagalbasau.lt/priklausomybes/priklausomybe-nuo-interneto



K3 daryti?

Laiku uZkirskite kelig vaiky priklausomybei nuo ekrany

e Kartu su vaiku nustatykite naudojimosi ekranais taisykles ir jy laikykités.

e Kurkite laiko, leidZiamo kartu su vaiku tradicijas: vakarais eikite pasivaikscioti, Zaiskite stalo Zaidimus, iSgerki-
te arbatos ir pan.)

e Pasiilykite vaikui veikly be ekrany (sportuoti, kurti, modeliuoti, pazinti gamtg ir pan.) ir skatinkite toliau jo-
mis dométis.

e Ribokite ekrany laika: mokyklinio amziaus vaikai neturi prie ekrany praleisti ilgiau nei 2 val.

e Stebékite, kad kas puse valandos vaikas padaryty 15 minuciy pertrauka nuo naudojimosi ekranais.

e Susitarkite, kad vaikas miegamajame nelaikyty savo iSmaniojo telefono ir neturéty kity ekrany.

e Susitarkite, kad ekranais nebiity naudojamasi likus valandai iki miego.

e Rodykite gerg pavyzdj savo vaikams, ribokite savo laikg prie ekrany.

e Prireikus, kreipkités pagalbos j specialistus: mokyklos psichologg, emocinés paramos linijg, psichikos sveika-
tos centro specialistg ar pan. Daugiau informacijos rasite www.pagalbasau.lt.

ISmanieji jrenginiai negali pakeisti prigimtinio vaiko poreikio Zaisti. Stebékite, kiek laiko vaikas praleidzia
prie iSmaniuyjy jrenginiy ir neleiskite, kad Sie jrenginiai ir internetas tapty vieninteliu jo uzsiémimu.

Kur kreiptis pagalbos?

Wiﬂwﬁ&mﬁ Vaikai emocinés pagalbos turéty kreiptis j suaugusiuosius, kuriais pasitiki
116 111 wwwsikuiinija.t (mokytojus, tévus) arba j ,Vaiky linijg“ telefonu 116111, vaikulinija.lt.

Jaunuoliai emocinés pagalbos gali kreiptis j ,Jaunimo linijg“ nemokamu
telefonu 8 800 28888, elektroniniais laiskais arba pasikalbéti internetu sve-
tainéje jaunimolinija.lt

jaunimo tinija

8 800 28888 | www.jaunimolinija.lt

Ur

; ‘U” ‘\‘ I ,Tévy linijos” psichologai padés tévams geriau suprasti savo vaikus ir su-
8 800 '900 12 valdyti jy sukeltas emocijas.

Daugiau pagalbos nuorody rasite pagalbasau.lt/gaukpagalba.

Daugiau informacijos rasite www.epilietis.eu/tevams

Informacija apie emocine sveikatg ir

pd%dlbd psichologine pagalbg
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