Vaikai ir ekranai

PATARIMAI TEVAMS

Svarbu zZinoti

Daugelis tévy ekranus naudoja vaikui uZzimti, sudominti, nuraminti, nukreipti démesj valgant, laukiant vizito pas
gydytojg ir pan. Taciau netinkamas ar nesaikingas skaitmeniniy technologijy, interneto ir pan. naudojimas gali
pakenkti sveikatai, skatinti nesveikg gyvenimo biidg, sukelti jvairias priklausomybes, darancias Zalg tiek vaiky,

......

suaugusiems gali tapti svarbiau uZ tikrg gyvenima.

Ekranais vadiname visus jrenginius, kuriy ekranuose atvaizduojama informacija, - televizorius, kompiu-
terius, iSmaniuosius telefonus, plansetes, elektronines skaitykles, Zaidimy konsoles ir pan.

Kodél ekranai? BesikeiCiantys vaizdai, nesibaigiantis informacijos srautas, jtraukiantys Zaidimai skatina vaikus
domeétis ekranais. Vaikus traukia galimybé kontroliuoti skaitmenine aplinkg, bendravima, atrasti naujy dalyky,
iSbandyti jvairius suaugusiyjy vaidmenis. Vaikai tampa priklausomi nuo ekrany, kai ekranai tenkina pagrindi-
nius psichologinius vaiko poreikius geriau, lengviau ar paprasciau nei jprastiné to asmens aplinka — Seima,
draugai, mokykla.

Ekrany Zala fizinei sveikatai. Dél netinkamos kiino padéties, veiklos ir poilsio reZimo nesilaikymo, fizinio akty-
vumo stokos, regéjimo jtampos nuvargsta akys, gali pablogéti laikysena, regéjimas, kencia mityba, medZiagy
apykaita, bendra fiziné biklé, gali atsirasti nutukimas.

Ekrany Zala psichikos sveikatai. Manoma, kad iSmaniyjy ekrany naudojimas mazina vaiky kiirybinguma, didina
nervinguma, sukelia baimiy, irzlumg ir pyktj. Vaikai tampa uzsisklende, sunkiau bendrauja su realiais bendra-
amdziais, blogiau susikaupia ir sunkiau uZmiega. Vaikas gali tapti priklausomas nuo ekrany ir kentéti be juy.

Todél reikia ekranus naudoti naudingai, siekti pusiausvyros tarp laiko prie ekrany ir aktyvios fizinés veiklos.
Kur kreiptis pagalbos?

WM Vaikai emocinés pagalbos turéty kreiptis j suaugusiuosius, kuriais pasitiki
116 111 www.vaikutinija.it (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

Jjaunimo tinija

8 800 28888 | www.jaunimolinija.lt

E\/u UNUA ,Tévy linijos” psichologai padés tévams geriau suprasti savo vaikus ir su-
8 80090012 valdyti jy sukeltas emocijas.

Daugiau pagalbos nuorody rasite pagalbasau.lt/gaukpagalba.



Svarbus patarimai mokyklinio amziaus vaiky tévams

Kartu su vaikais susitarkite dél Seimos taisykliu, kuriose blty nustatyta, kada ir kokiu tikslu kiekvienas Seimos narys
naudosis ekranais, o kada bus poilsio laikas be jy. Paprasykite vaiky, kad jums padéty jy laikytis.

Kuo mazesnis ekranas, tuo labiau jis vargina akis ir reikalauja didesnio susikaupimo. Todél geriau, kai vaikai ZaidZia
plansetéje, o ne iSmaniajame telefone, ir kai filmukus ZiGiri televizoriaus, o ne plansetés ar kompiuterio ekrane.

Laikas, kuris praleidZziamas prie jvairiy ekrany, skai¢iuojamas bendrai. Pavyzdziui, jei vaikas ZiGréjo 1 val.
filmuky, 0,5 val. Zaidé plansetéje, 1 val. bendravo socialiniuose tinkluose, tai jis prie ekrany praleido 2,5 val.

Rekomenduojama prie ekrany pramogauti ne ilgiau nei 2 valandas per parg!

1 - 4 klasiy mokiniams nerekomenduojama naudotis internetu be suaugusiyjy priezidros. Sio amziaus
tévai turi:

@) ° nenaudoti ekrany vaikams uzimti, paskatinti, valgymo metu;

E‘, ° riboti vaiky laikg prie ekrany iki 2 val. per parg;

ﬁ ° skatinti vaikus ekranus naudoti ne pramogoms, o pazinimui, mokymosi tikslais;

F|| ° saugoti vaikus nuo netinkamo turinio, reklamy ir kity sparciai besikei¢ianciy vaizdy.

Visada prizitirékite, kg vaikai veikia ekranuose!

5 — 8 klasiy mokiniai jsitraukia j pramoginio turinio paieska ir Zaidimus, bendravima su bendraamziais. Jy
tévai gali:

(7,)
'3 ° iki 13 mety amziaus neskatinti naudotis socialiniais tinklais;
(3]
=~ ° domeétis vaiky pramogomis ir bendravimu internete, riboti jy trukme ir turinj pagal amziy;
| ° pirmenybe skirti vaiky aktyviam laisvalaikiui ir tiesioginiam bendravimui su draugais ar artimaisiais.
N

Jei vaikai mokosi nuotoliniu biidu, paraginkite juos laisva laika leisti aktyviai, be ekrany.

9 — 12 klasiy mokiniai didele paros dalj gyvena skaitmeninéje erdvéje ir naudojasi visomis jos galimybé-
mis. Sio amZiaus vaiky tévai gali:

° padéti jiems laikytis dienotvarkes;
° skatinti nebesinaudoti ekranais valanda pries miego laika;

° patarti iSmaniyjy jrenginiy ir kity ekrany nelaikyti miego patalpoje.

Padékite paaugliams iSsiugdyti atsakomybe ir sveikus jprocius!

Daugiau informacijos rasite www.epilietis.eu/tevams
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