Saugus ekrany naudojimas

PATARIMAI TEVAMS

Svarbu zZinoti

Ekranuose nuolatinis informacijos srautas, jvairialypé terpé, bendravimo galimybés ar Zaidimai traukia vaikus ir
gali uzimti didele jy dienos dalj. llgg laikg sutelkiamas démesys, jtampa, nejudri blsena kelia grésme tiek fizinei,
tiek ir psichinei vaiko sveikatai.

Todél svarbu ekranus naudoti saikingai, laikantis dienotvarkés ir tokiy taisykliy:

e valgant nesinaudoti jokiais ekranais;

e valanda pries miegg nesinaudoti jokiais ekranais;

® miegamajame ar poilsio zonoje nelaikyti jokiy ekrany;

® maZiausiai valandg per dieng skirti aktyviai fizinei veiklai;

e kasdien bent pusvalandj tiesiogiai bendrauti su Seimos nariais, draugais.

Ekranais vadiname visus jrenginius, kuriy ekranuose atvaizduojama informacija, — televizorius, kompiu-
terius, iSmaniuosius telefonus, plansetes, elektronines skaitykles, Zaidimy konsoles ir pan.
Rekomenduojamas ekrany laikas mokyklinio amzZiaus vaikams—2 val. per parg, nejskaitant mokymosi.

Stebékite, ar vaikas netampa priklausomas nuo ekrany, ar nepasireiskia nuovargis, galvos, akiy, nugaros
skausmai, atsiribojimas nuo realaus gyvenimo, ar pakanka fizinio aktyvumo. Taip pat galima sau uZduoti
tokius klausimus.

e Ar ekranai netrukdo vaiko miegui?
e Ar ekranai netrukdo Seimos veikloms?
e Ar ekranai netrukdo dienotvarkei?

Jei atsakote taip, reikia stengtis ekrany laikg riboti. Sumuojamas visy ekrany laikas, - jskaitant ir kambaryje
veikiancio televizoriaus, ir iSmaniojo telefono, kai tikrinamos Zinutés socialiniuose tinkluose.

K3 daryti?
Drausti?

Turbt tai pats pirmasis impulsyvus tévy noras, susidlrus su ekrany keliamomis problemomis, uzdrausti vai-
kui naudotis ekranais. Taciau mokyklinio amziaus vaiky atzvilgiu nejgyvendinamas.

Ne. Vaikai gyvena ne dykumoje, jie visada ras ekrany, - mokykloje ar pas draugus, jei tik panorés.



Kontroliuoti?

Pradiniy klasiy mokinius kontroliuoti galima ir reikia:
e tévai turi tikrinti, kaip vaikai laikosi dienotvarkés, ar ekranai netrukdo miegui ir poilsiui;

e [Smaniuosiuose jrenginiuose verta nustatyti ar jdiegti kurig nors tévy kontrolés programa, kuri apriboty
turinj, bendravima, galimybe Zaisti tam tikrus Zaidimus ar naudojimosi trukme.

Kelios mintys tévams, norintiems kontroliuoti vaiky ekrany laika bei turinj:
e daugelis televizoriy turi tévy kontrolés priemoniy: laikmatj, slaptazod;j ir pan.;
e Delaidis internetas vakarais gali bti iSjungiamas marsrutizatoriaus priemonémis;

e dauguma paieskos sistemy turi saugiajg veikseng, o vaikams tinkamg turinj teikia , Youtube Kids“ (taciau
venkite begaliniy Zaisly iSpakavimo istorijy bei vaizdo Zaidimy jrasy);

e sukdrus ,vaikiska” , Google” paskyrg, iSmaniajame telefone bus galima ne tik saugiau narsyti, bet ir apsi-
saugosite nuo netinkamy Zaidimy bei programuy.

Vyresniy vaiky kontroliuoti nepavyks, nes jie turi daug galimybiy naudotis ekranais ne namuose, o jy skaitme-
ninés Zinios jau daZnai nenusileidZia suaugusiyjy Zinioms. Dar nebuvo tokios tévy kontrolés programos, ku-
rios nebuty buve galima iSjungti ar apeiti.

Bet koks tévy bandymas juos kontroliuoti atsisuks prie$ pacius tévus, nes bus prarastas pasitikéjimas tuo at-
veju, jei vaikui atsitikty kas nors rimta. Padékite vaikui laikytis sveikos dienotvarkés, Seimos naudojimosi ekra-
nais taisykliy.

Susitarti!

Skaigiuoti vaiky ekrany laika gali biti sudétinga ir sukelti $eimoje bereikalingy konflikty. Cia padéti gali 3ei-
mos 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 jj vykdant. Taip pat labai svarbus paciy
tévy pavyzdys, kiek ir kokiu tikslu jie ekranais naudojasi.

Koks Seimos susitarimas bebaty, svarbiausias yra miego laikas, jis turi bati grieZtai nustatytas ir dél jo neside-
rama: 612 m. vaikai turi miegoti 9-12 val., 13—18 m. paaugliai 8-10 val.

Jei vaikas mokosi nuotoliniu bidu, bltina reguliariai daryti pertraukas, jy metu atsitraukti nuo ekrany,
mankstintis, atlikti akiy mankstos pratimus, aktyviai ilsétis.

Nuoroda j Seimos susitarimg ir daugiau informacijos rasite  www.epilietis.eu/tevams
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