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VEIHAS SAULES MIESIA

| medijy amziy Zzmonija jzenge dar devynioliktame amziuje, taciau
kompiuterio iSradimas ir jo pritaikymas masiniam naudojimui interneto
pagalba sukélé tikrg technologine revoliucija. Medijos tapo neatsiejama
kasdieninio gyvenimo dalimi, o j jy sitlomga virtualy pasaulj pasineriama
vis ankstesniame amziuje. Pazymetina, kad internetu pastaruoju metu
daug bei daznai naudojasi ir kur kas jaunesni vaikai. Lietuvoje atlikto
tyrimo duomenimis net 45 % ikimokyklinio amziaus vaiky jau naudojasi
internetu. Laikas, praleidziamas prie medijy, turi tendencijg ilgéti: taip
atsiranda probleminio medijy vartojimo rizika, galinti nuvesti ir j
priklausomybe. Medijy naudojimas tapo probleminiu COVID-19
pandemijos laiku, kai dél nuotolinio mokymosi pradinuky prie ekrany
praleidZziamas laikas padidéjo iki keturiy su puse valandy.

Vaiko pazintis su ekranais prasideda Seimoje. Kudikis dar nerodo
iSskirtinio susidomeéjimo TV ekranu ar kitu iSmaniuoju prietaisu, tai tik
vienas i$ aplinkoje esanciy objekty, su kuriuo jis susipazjsta. Ekrane
stebimi greitai besikeiciantys vaizdai, sklindantis garsas gali prikaustyti
kadikio demesj ilgesniam laikui, atitraukti nuo aplinkos tyringjimo, o
svarbiausia — jsiterpia j jo santykj su mama ar kitu besirtpinanciu
asmeniu. Kadikis lengvai gali tapti pasyviu ekrano stebétoju, jei fone
daznai jjungtas. Vaikams iki 2 mety ekranai yra nerekomenduojami, o
tévy pareiga yra uztikrinti, kad jie nebuty matomi. Ikimokykliniame
amZiuje vaikai, negave to, ko nori, paprastai reaguoja nepasitenkinimu,
jie dar negeba suvaldyti emocijy. Kai vaikui ekranas pasitlomas kaip
nusiraminimo priemoné, jam gali susidaryti jspudis, kad tai yra universali
nusiraminimo priemoné, ir vaikas prie jo prisirisa. Be to, jis neiSmoksta
palaukti, nesiformuoja savireguliacijos jgudZiai. Ankstyvoje vaikystéje
susiformaves santykis su ekranais gali buti reikSmingas: ar véliau vaikas
gebés saugiai naudotis iSmaniosiomis technologijomis, ar Sioje srityje
kils sunkumy, galinciy privesti net iki priklausomybés nuo jy.




Probleminio medijy naudojimo poveikis
sveikatai

Povelikis raidai:

Vaikams iki 2 mety
amziaus buvimas
prie ekrano stabdo
kalbos raidg;

Véliau — perteklinis
laikas lemia
skurdesnj zodyna
— atejus ] mokyklg
matomas trecdaliu
siauresnis zodynas;

Sunkiau sutelkti ir
ISlaikyti demesj;

Maziau
savarankiski vaikai;

Sunkiau atpazjsta
savo ir kity
jausmus,
neiSmoksta islaukti.

Poveikis elgesiui ir
bendravimui:

Sunkiau suvaldyti savo emocijas,
elgesj, atpazinti kity emocijas;

Pablogejusi miego kokybe (dél
ekrany naudojimo) prisideda prie
elgesio ir emocijy sunkumuy;

Jei vaikas pramogauja prie
ekrano 1,5 val. per dieng — jau
atsiranda rizika emociniams ir
elgesio sunkumams atsirasti;

Vaikams, ilgiau
besinaudojantiems
kompiuterinemis priemonémis,
badingi didesni emociniai ir
elgesio sunkumai;

Sunkiau motyvuoti neekraninei
veiklai;

Nebedziugina kasdiené veikla;
Sunku iSlaukti;

Sunkiau sutelkti demesj, mokytis;
Gali formuotis jprotis nuobodulj,
bendravimo poreikj, nemalonius

jausmus ir stresg malSinti ekrano
laiku.

Poveikis kunui

Akys — jas vargina,
trumparegystes rizika
ateityje;

Galva — gali skuystis,
kad skauda galva
(dazniau iSsako
moksleiviai), pykina
del perteklinio laiko
prie ekrany, gali
sutrikti miegas;

Stuburas, kaklas,
peciai, nugara —
vystosi netaisyklinga
laikysena, gali
atsirasti skausmai;

Sirdis - Sirdies ir
kraujagysliy ligy rizika
(del mitybos jproCiy ir
nejudrumo);

Pilvas — gali skystis,
kad skauda pilva dél
perteklinio buvimo
prie ekrany;

Nutukimo, antsvorio,
diabeto rizika (del
mitybos jprocCiy ir
nejudrumo).




Ekrano laikas per parg, pagal amziy

VAIKO AMZIUS

2-5m.

Ekrano
laikas per

para

Pastabos Grieztai Geriau Laisvalaikiui ir pramogoms — iki
nerekomen jokio 1 val., bendras ekrano
duojama ekrano laikas — ne daugiau 2 val.

Vaikams iki 2 m. ekranai nerekomenduojami, geriausiai, kad
vaiko akiratyje tiesiog nebaty iSmaniyjy jrenginiy: mobiliyjy
telefony, plansSeciy, neSiojamuyjy kompiuteriy.

Jeigu kadikis yra maitinamas kratimi, maitinant
nerekomenduojama naudotis iSmaniuoju telefonu ir kitomis
medijos priemonémis.

Atsisakykite foninio TV, iSjunkite visus kitus nenaudojamus
ekranus turincius prietaisus.

Kurkite su vaiku prieraiSy santykj: megzkite akiy kontakta,
kalbinkite, Zaiskite kartu.

Pasirtpinkite Zaislais bei jranga, skatinancia raumeny aktyvuma.
Jeigu pasireiskia pogimdyminés depresijos, perdegimo tévystéje
pozymiai arba pastebite, kad ekranas trukdo kokybiskai praleisti
laikg su vaiku, kreipkités pagalbos j psichikos sveikatos
specialistus.




Rekomendacijos tevams

Vaikui nepakanka pasakyti, kiek laiko jis gali bati prie ekrano. Patartina, kad
tévai dalyvauty tiek pradedant veiklg su ekranus turinciais skaitmeniniais
prietaisais, tiek uzbaigiant.

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

Jei vaikui sunku atsitraukti nuo ekrano, galima pasitlyti kitg veiklg, taikant
dviejy pasirinkimy metodg, pvz., ,Ar dabar norétum piesti, ar pazaisti
konstruktoriumi?”

Laikytis ekrano laiko padeda ritualai, pvz., penktadienio filmo laikas. Galima
numatyti ekrano laikg sudarant dienotvarke.

Geriausiai, jei iSmanieji jrenginiai yra bendroje erdvéje, o ne vaiko kambaryje.
Uztikrinti, kad vaiky miego aplinkoje nebdty ekrany. Taip pat
nerekomenduojama naudoti ekrany 1 val. prieS miegg. PrieS 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 ziaréti filmuka ir pan.).
Tévams svarbu iSlaikyti nuoseklumg laikantis susitarimy. Pvz., jei buvo sutarta,
kad vaikas pazitres vieng filmukga, laikytis Sio susitarimo.

Jei vaiko auginime dalyvauja kiti asmenys (auklé, 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 (su partneriu, jei tévai issiskyre ir pasidaline vaiko
priezidros laikg; jei vaikas daznai lankosi pas senelius, giminaicius, draugus).
Pasidomékite, ar ugdymo jstaigoje naudojami ekranai. Aktyviai iSsakykite savo
pozicijg dél saugaus ekrany naudojimo.

Esant galimybei, sudarykite sglygas vaikams neziareti reklamy (pvz., galbat
yra galimybé penktadienio filmg ziGréti ne tiesiogiai per TV, kur jterpiamos
reklamos, o tg patj filmg parsisiysti ar ziaréti per kitg platformg).

Jeigu vaikas susidaré su netinkamu turiniu ekrane (pvz., smurtiné scena,
patycios), pakomentuokite ir aptarkite.

Nenaudokite iSmaniyjy 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 pasialykite kartu su vaiku
pazaisti jvairius zaidimus, pvz., galvoti zodzius iS tam tikros raidés, minti

mijsles, skaiCiuoti ir pan.
Parenge visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieZidrg mokykloje Karolina Useviciené, pagal
vaikasinternete.lt informacijg. karolina.useviciene@sveikatos-biuras.It, 867684778.




