Ekrany laikas vaikams — specialisty rekomendacijos

Kiekviena karta turi savy issukiy — Siuolaikiniams vaikams vienas i$ jy yra perteklinio skaitmeniniy
technologijy vartojimo rizika. Tai palyginti nauja sritis, tad ir moksliniy tyrimy apie poveikj
Zmogaus psichikai yra salyginai nedaug. Taciau vis garsiau yra kalbama apie skaudzias pasekmes,
su kuriomis susiduriama, ir mokslininkai vis intensyviau pradeda nagrinéti probleminio interneto ir
skaitmeniniy technologijy vartojimo problemas ir neigiamas pasekmes.

Pasekmeés, kuriy norisi iSvengti

Tiek specialistai, tiek ir su vaikais dirbantys pedagogai ir, neretai, patys tévai jau pastebi, kad
perteklinis interneto ir skaitmeniniy technologijy vartojimas gali sukelti tokias pasekmes:

1. Démesio sunkumus — vaikai vis menkiau sugeba sutelkti démesj kryptingai veiklai,
tampa labiau iSsiblaske, nekantrds, skubantys, pernelyg greitai keicia vienas
veiklas kitomis;

2. Emocijy reguliavimo sunkumus — vaikai tampa itin emocingi, greitai jsiplieskiantys,
juos sunku nuraminti pykcio priepuolio metu. Kartais atsiranda neaiskios kilmés
baimiy, nerimo, psichologinés jtampos ir pan.

3. Interesy rato susiauréjimg — visos veiklos, nesusijusios su skaitmeniniais ekranais
tampa nejdomios, nuobodZios ir nebejtraukia. Sie vaikai dazniausiai linke
atsisakyti pieSimo, spalvojimo, lipdymo, konstravimo ar kity veikly, o taip pat ir
stalo ar net judriyjy Zaidimy su kitais Zmonémis.

4. Santykiy problemas — nuolat lindédamas skaitmeniniame pasaulyje vaikas
nebelavina bendravimui batiny jgidziy. Sie vaikai gali menkiau nei kiti
bendraamziai gebéti uZmegzti draugystes su kitais, tinkamai reaguoti j jvairias
bendravimo situacijas, sudétingiau tampa dirbti grupéje ar Zaisti bendrus
Zaidimus.

5. Mokymosi sunkumus — nebeskirdami pakankamai laiko nattraliems Zaidimams ir
veiklai, vaikai tuo paciu nebelavina jgudziy, kurie bus svarbis mokymosi sékmei
patirti. Daznai jie nebegeba pradéti-vykdyti-uzbaigti pradétos veiklos, pradeda
atsilikti smulkiosios ir stambiosios motorikos vystymasis, kalbos supratimo ir
raiSkos sunkumai ir kitos sritys.

6. Kitas sveikatos problemas — dél perteklinio ZiGréjimo j ekranus ir nejudrumo,
didéja akiy ligy, skeleto ir raumenyno vystymosi ir kity sveikatos issukiy rizika.

Moksliniais duomenimis pagrjstos rekomendacijos

Siuolaikiniai vaikai gyvens kitame pasaulyje, kuriame interneto ir iuolaikiniy technologijy i$vengti
beveik nebepavyks. Tad yra svarbu juos iSmokyti tinkamai naudotis Siomis priemonémis, taciau
svarbu paisyti ir jy psichinés ir sveikatos gerovés.

Stai rekomendacijos, kurias pateikia mokslininkai, remdamiesi Lietuvos ir uZsienio $aliy moksliniais
tyrimais:

1. Kadikiams ir vaikams iki 2 mety amzZiaus elektroninés medijos (ekranai)
nerekomenduojami, isskyrus elektroniniy medijy naudojima vaizdo pokalbiams (rysio
palaikymui) su artimaisiais ar giminaiciais.

2. 2 -5 mety amiZiaus vaikams laikas prie ekrany ne daugiau kaip 1 valanda per dieng (i$

viso, bet kokio naudojimosi ekranais).

PrieSmokyklinio amZiaus vaikams — ne daugiau kaip 2 valandos per dieng.

4. Yra jrodymy, kad mokyklinukams didesné nei 4 valandy per dieng trukmé didina psichikos
ir ypac fizinés sveikatos sutrikimy rizikg. Mokyklinio amzZiaus vaikams ir paaugliams
svarbiausia stebéti tai, ar dél ekrany laiko nenukencdia vaiky bei paaugliy miegas, mityba,
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fizinis aktyvumas ir mokymasis; ar naudojimasis ekranais nepakeicia kity veikly: gyvo
bendravimo su artimaisiais ir draugais, klrybiniy bei sportiniy uzsiémimy ir pan.

5. Labai svarbu, kg bltent 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
siilomas veiklas, didina ir paciy vaiky temperamentas (savireguliacijos ar savikontrolés
sunkumai, emocingumas bei elgesio problemos), taip pat Silty bei palaikanciy santykiy su
tévais, kitais artimaisiais, trakumas.

Bet kokio amziaus vaikams (beje, ir suaugusiems) svarbu:
1. Valgymo metu nesinaudoti jokiais ekranais.
2. Valandg pries miegg nesinaudoti jokiais ekranais.
3. Miegamajame ar poilsio zonoje nelaikyti jokiy ekrany.
4. Maziausiai valandg per dieng skirti aktyviai fizinei veiklai.

5. Kasdien skirti bent pusvalandj pokalbiams su Seimos nariais, draugais.

Vaiky psichikos ir fizinei sveikatai svarbu laiko prie ekrany ribojimas ir aiskios taisyklés, kiek, kada
ir kokioms veikloms atlikti galima naudotis elektroninémis medijomis. 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
pertraukélés, kuriy metu atliekami pratimai pirStais, masazuojamas sprandas ir peciai, kilnojamos
kojos bei rankos, ZiGrima j tolj per langa, ir pan.

Naudinga nuoroda: Seimos susitarimo pavyzdys (nuoroda j dokumentg)

Parengta pagal medZiagq: dr. Roma Jusiené, Vilniaus universiteto Filosofijos fakulteto Psichologijos instituto profesoré,
Lietuvos psichology sqjungos Vaiko psichologinés gerovés komitetas ir VU Mediavaikai.lt tyréjy grupe,
https://www.fsf.vu.lt/naujienos/fakulteto-ivykiai/2971-ekranu-laikas-vaikams-specialistu-rekomendacijos

Su nuoSirdziausiais linkéjimais,

Psichologé Rasa


https://www.fsf.vu.lt/naujienos/fakulteto-ivykiai/2971-ekranu-laikas-vaikams-specialistu-rekomendacijos

