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" EKRANU ITAKA VAIKU
SVEIKATAI IR VYSTYMUISI

Skaitmeniniy technologijy plétra negriZztamai pakeité kasdienj vaiky
gyvenimg. ISmanieji telefonai, plansetés, kompiuteriai ir televizoriai tapo ne
tik pramogy Saltiniu, bet ir priemone mokymuisi bei socializacijai.

Vis délto vis dazniau keliami klausimai apie galimg ekrany naudojimo Zalg
vaiky sveikatai.

Ekrany perteklinis naudojimas gali lemti priklausomybés formavimgsi,
psichosocialinius sunkumus, miego sutrikimus, regéjimo problemas bei
fizinio aktyvumo stoka.

Ekrany naudojimo apimtys ir tendencijos
2020-2024 m. Europos vaiky medijy vartojimo tyrimai rodo, kad vaikai 6-12
mety amziaus kasdien praleidzia nuo 3 iki 6 valandy prie ekrany, o paaugliai —
net iki 9 valandy.
Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) rekomenduoja vaikams iki S mety
prie ekrany praleisti ne daugiau kaip 1 valandg per dieng, o vyresniems —
nevirSyti 2 valandy, iSskyrus edukacines veiklas.

Priklausomybé nuo ekrany néra oficialiai jtraukta j tarptautines ligy
klasifikacijas, ta¢iau daugelis tyrimy jg apibrézia kaip kompulsyvy,
nekontroliuojamg medijy vartojima, kuris trikdo kasdiene¢ veiklg ir sukelia
neigiamas emocines biisenas.
Sis reigkinys panasus j elgesio priklausomybes (pvz., lo§imus).
Priklausomybés poZymiai vaikams:
e Sumazéjes gebéjimas kontroliuoti laika prie ekrano;
e Agresyvumas ar nerimas, kai ribojamas ekranu naudojimas;
e Atsitraukimas nuo kity veikly, sumazéjes doméjimasis Zaidimais,
knygomis, bendravimui;
e Nuotaikos svyravimai.

Psichologinés ir socialinés pasekmeés
Ilgalaikis ekrany naudojimas gali lemti:
e Didesnj depresiniy simptomu paplitima;
e Padidéjusi nerimo lygi;
e Socialiniy igiidZiy regresija — ypac jaunesnio amziaus vaikams,
kuriems svarbus tiesioginis kontaktas;
e Elgesio sutrikimus — impulsy kontrolés silpnéjima, agresyvuma,
démesio koncentracijos problemas;
e Ypatingg rizika kelia socialiniai tinklai, kurie sukelia nuolatinj
palyginimg su Kitais bei priklausomybe¢ nuo ,,patinka* paspaudimuy
(t.y., socialinio patvirtinimo). ’
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| 1 Fiziniai sveikatos sutrikimai

Per didelis ekrany naudojimas susijes su keliais fiziniais sutrikimais:
» Miego sutrikimai — mélynos §viesos poveikis slopina melatonino
gamyba, kas trukdo nattraliam uzmigimui. Vaikai, naudojantys
ekranus 1-2 val. prie§ miegg, uzmiega vidutiniskai 30 min. véliau,
0 miegas tampa fragmentuotas.
» Regéjimo problemos — padidéjusi trumparegystés rizika, akiy
nuovargis, sausumo sindromas.
» Sumazéjes fizinis aktyvumas — dél pasyvaus laisvalaikio mazéja
bendras jud¢jimas, o tai didina nutukimo rizika.

Ekrany laikas per parg pagal amZiy

VAIKO AMZIUS

O-1m. 2-5m. 6-7 m.

Ekrano laikas
- 1val. 2 val.
per para
: o v .. . |laisvalaikiui ir pramogoms -

Komentarai grieztai nere- | geriau jokio i
- : iki 1 val., bendras ekrano
ir pastabos komenduojama ekrano

laikas - ne daugiau 2 val.

Seimos vaidmuo ir rekomendacijos
Teévy elgesys ir pavyzdys yra kritinis veiksnys formuojant vaiky
skaitmeninius jprocius.
Vaiky ekrany vartojimas glaudziai koreliuoja su tevy elgesiu — jei tévai
patys daug laiko praleidzia prie ekrany, vaikai elgiasi taip pat.
Rekomendacijos tévams:

e Riboti ekrano laikg 2—5 m. vaikams iki 1 val. per dieng, 6
m. vaikams — ne daugiau 2 val. per dieng.

e Vaikui nepakanka pasakyti, kiek laiko jis gali biiti prie
ekrano. Patartina, kad tévai dalyvauty tiek pradedant veikla
su ekranus turinCiais skaitmeniniais prietaisais, tiek
uzbaigiant.

e Pereiti prie kitos veiklos gali padéti priminimas, pvz., ,,Liko
dar 5 min. Reikty jau uzbaigti zaidima*.

e Jei vaikui sunku atsitraukti nuo ekrano, galima pasiilyti kitg
veikla, taikant dviejy pasirinkimy metoda, pvz., ,,Ar dabar
norétum piesti, ar pazaisti konstruktoriumi?*



UZtikrinti, kad vaiky miego aplinkoje nebiity ekrany. Taip pat
nerekomenduojama naudoti ekrany 1 val. prie§ miegg. Prie$
miegg geriau vaikams skaityti pasakas.

Nenaudoti iSmaniyjy technologijy prie stalo valgio metu.
Nenaudoti  iSmaniyjy technologijy kaip apdovanojimo
priemonés (pvz., jei vaikas nevalgus, nezadéti jam, kad
pavalges galés zitireti filmuka ir pan.).

Tévams svarbu iSlaikyti nuosekluma laikantis susitarimy. Pvz.,
jei buvo sutarta, kad vaikas paziiirés vieng filmuka, laikytis Sio
susitarimo.

Jei vaiko auginime dalyvauja kiti asmenys (aukle, seneliai),
svarbu, kad jie laikytysi ty paciy susitarimy, susijusiy su ekrany
naudojimu.

Sutarkite dél saugaus ekrany naudojimo ne tik namuose, bet ir
ten, kur vaikas praleidzia daug laiko.

Nenaudokite 1Smaniyjy technologijy vien dél to, kad esate
pavarge, norite ramybés. Paprasykite kito zmogaus pagalbos.
Vietose, kuriose tenka laukti, pvz., prie gydytojo kabineto,
kirpykloje, vaziuojant automobiliu, vietoj mobilaus telefono
pasiulykite kartu su vaiku pazaisti jvairius Zaidimus, pvz.,
galvoti ZodZius i§ tam tikros raidés, minti mjsles, skaiciuoti ir
pan.

Nors skaitmeninés technologijos atveria daugybe
galimybiy, ju perteklinis naudojimas kelia rimty

grésmiy vaiku sveikatai ir raidai.

Svarbu ugdyti sveikus skaitmeninius iprocius

nuo ankstyvo amziaus, itraukiant Seima,

mokyklg ir visuomene¢. Tinkamai valdant ekrany

Parenge Siauliy miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuro visuomeneés sveikatos

laikg, galima pasiekti pusiausvyrg tarp
technologiju naudos ir rizikos.
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