Ekrany laikas vaikams — specialisty rekomendacijos

Karantino dél Covid-19 pandemijos metu jvairaus amziaus vaikai, tikétina, praleidzia daugiau nei jprasta laiko
naudodamiesi jvairiais ekranus turinciais elektroniniy medijy prietaisais. Norime priminti svarbiausias
rekomendacijas dél ekrany naudojimo. Jos paremtos jvairiose Salyse, taip pat ir Lietuvoje, atliktais moksliniais
tyrimais:

1. Kadikiams ir vaikams iki 2 mety amZziaus elektroninés medijos (ekranai) nerekomenduojami, iSskyrus
elektroniniy medijy naudojimg vaizdo pokalbiams (rySio palaikymui) su artimaisiais ar giminaiciais.

2. 2 -5 mety amziaus vaikams laikas prie ekrany turéty bati ribojamas: ne daugiau kaip 1 valanda per dieng (is
viso, bet kokio naudojimosi ekranais).

3. PrieSmokyklinio amZiaus vaikams — ne daugiau kaip 2 valandos per diena.

4. Mokyklinio amzZiaus vaikams ir paaugliams svarbiausia yra ne laikas prie ekrany (vienareikSmiai nenustatyta,
kad vien ekrany naudojimo trukmé sietysi su neigiamomis pasekmémis, nors yra jrodymy, kad didesné nei
4 valandy per dieng trukmeé didina psichikos ir ypac fizinés sveikatos sutrikimy rizikg), o tai, ar dél ekrany
laiko nenukencia vaiky bei paaugliy miegas, mityba, fizinis aktyvumas ir mokymasis. Be to, ar naudojimasis
ekranais nepakeicia kity veikly: gyvo bendravimo su artimaisiais ir draugais, kdrybiniy bei sportiniy
uzsiémimy ir pan.

5. Labai svarbu, kg batent vaikai ir paaugliai veikia naudodamiesi elektroninémis medijomis. Labiausiai
jtraukiancios, taigi priklausomybés rizikg didinancios yra veiklos prisijungus internete (online). Rizika, jog
vaikai ir paaugliai pernelyg jsitrauks j elektroniniy medijy sitlomas veiklas, didina ir paciy vaiky
temperamentas (savireguliacijos ar savikontrolés sunkumai, emocingumas bei elgesio problemos), taip pat
Silty bei palaikanciy santykiy su tévais, kitais artimaisiais, trikumas.

Bet kokio amZiaus vaikams (beje, ir suaugusiems) svarbu:

Valgymo metu nesinaudoti jokiais ekranais.

Valanda pries miegg nesinaudoti jokiais ekranais.

Miegamajame ar poilsio zonoje nelaikyti jokiy ekrany.

MaZiausiai valanda per dieng skirti aktyviai fizinei veiklai.

Kasdien skirti bent pusvalandj pokalbiams su Seimos nariais, draugais.
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Vaiky psichikos ir fizinei sveikatai esminiai yra laiko prie ekrany ribojimas ir aiskios taisyklés ar susitarimai, kiek, kada
ir kokioms veikloms atlikti galima naudotis elektroninémis medijomis. Galima pasitelkti elektronines medijas kaip
ugdymo priemone, taciau pats naudojimasis elektroninémis medijomis neturi akivaizdzios teigiamos reikSmés vaiky
raidai, neugdo geresniy mastymo, kalbiniy, atminties, démesio ar kitokiy gebéjimy. Nuotolinio mokymo butinybé
neturi skatinti perteklinio ekrany naudojimo ugdant vaikus. Ypac svarbu pakankamai démesio skirti skaitymui ir
raSymui nesinaudojant elektroninémis medijomis, veiklai su realiais daiktais, tiesioginiam bendravimui. Kai tenka
ilgesnj laikg naudotis ekranais, labai reikalingos jprociu tape pertraukélés, kuriy metu atliekami pratimai pirstais,
masazuojamas sprandas ir peciai, kilnojamos kojos bei rankos, Ziirima j tolj per langg, ir pan. Ugdytojy ar tévy
vaidmuo ir pavyzdys formuojant tokius jprocius yra esminis.

Mokytojus ir ugdymo specialistus labai kvieCiame atkreipti démesj ir pasirapinti vaikais arba paaugliais, kurie jau turi
emociniy ar elgesio problemy bei kurie nesutaria su tévais ar maZai bendrauja su bendraamiziais. Jiems Siuo
nuotolinio ugdymo metu, kuomet daug ir neribotai siloma naudotis ekranais, kyla didelé sveikatos sutrikimy rizika.
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