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,,KIEK LAIKO GALIMA LEISTI VAIKAMS PRALEISTI PRIE EKRANU“¢

Vis besikei¢iancios jvairios technologijos, prietaisai, ver¢ia mus vis tobuléti, eiti spar¢iu
zingsniu | priek].

Turbtit ne vienas pastebéjome, kaip Siuolaikiniai vaikai geba naudotis iSmaniaisiais
jrenginiais, kaip greitai juos perpranta. Pakanka paimti j rankas iSmanuyjj telefong ir vaikas jau
zino, kaip surasti jam norimg programéle ar zaidima.

Dauguma tévy mano, kad Siuolaikinés technologijos ir prietaisai turi didziul¢ nauda vaiky
vystymuisi. Tik kaip zinoti, kad tos naudos riba nebiity perzengta?

Kas yra ekrano laikas?

Laikas, praleidziamas prie ekrano paprastai priklauso nuo vaiko amziaus. Dazniausiai

praleidziamas laikas prie ekrano:

zitirint televizoriy;
zaidziant jvairius zaidimus neSiojamuose arba stacionariuose jrenginiuose;
naudojantis kompiuteriu;

naudojantis planSetémis;
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naudojantis iSmaniaisiais telefonais ar laikrodziais

Kaip prie ekrany praleidziamas laikas gali buti naudingas?

Vaikams Sis laikas praveréia besimokinant ir vystymosi procesuose. Atlikti tyrimai rodo,
kad mokymasis gali buit daug efektyvesnis, panaudojant Zaidimus ir kitas smagias veiklas. Jei jiisy
vaikas zitiri kokybiskas ir profesionalias laidas per televizija, tai gauna naudingos informacijos,
tobulina Zinias. Tai gali praversti mokymosi procese. Svarbu, kad nebiity virSijama
rekomenduojama laiko prie ekrany norma, atsizvelgiant j vaiko amziy. Gausu edukaciniy
programy, kurios ne tik padés vaikams mokytis, bet ir suteiks zaismingumo bei pramogy.

Teisingai ir tikslingai naudojantis iSmaniaisiais prietaisais, jie neabejotinai taps privalumu
vaiko mokymosi bei raidos procesuose.

Kokie yra prie ekrano praleidziamo laiko tritkumai?

Kad ir kokie naudingi iSmanieji prietaisai, taciau jie gali sukelti ir zala. Taip nutinka, kai
praleidZiama per daug laiko prie ekrany. Tai ne tik paveikia vaiky psichologing biisena, bet gali

sukelti ir rimtas fizines pasekmes sveikatai:



v AKiy jsitempimas ir regos sutrikimai: per ilgai zitrint j ekrana, gali atsirasti
trumparegysté, o mélynoji LED lempuciy Sviesa gali sukelti akiy jsitempima.

4 Atsiliekanti kalbos raida: vaikai maziau kalba su téveliais, draugais, nelavina
kalbos jgiidziy, Ziniy.

v Miego sutrikimai: elektronikos prietaisuose naudojama mélynoji $viesa taip pat
gali sutrikdyti cirkadinj ritma, kuris turi didelés jtakos miego kokybei

4 Silpni raumenys ir ydinga laikysena: per mazas fizinis aktyvumas gali
sukelti netinkamg raumeny vystymasj ir valdyma. Be to, daznai sédint pasilenkus prie
ekrano, gali susiformuoti netaisyklinga laikysena, o tai véliau gali sukelti nugaros bei kaklo
problemy.

v Nutukimas: kuo dazniau sédima prie ekrany, tuo maziau fizinés turime. Tai

gali turéti jtakos nutukimui

Taip pat per ilgas laiko praleidimas prie ekrany skatina vaiky irzluma, kantrybés trikuma,

elgesio sutrikimus, net abejinguma ziaurumui

Kiek laiko prie ekrano yra jau per daug?

Leistinas laiko praleidimas prie ekrany ribojamas pagal vaiky amziy. Kuo jaunesnis vaikas,
tuo maziau reikéty leisti zitréti televizoriy ar naudotis telefonu, plansete.

Rekomenduojamos ekrano laiko normas, parengtas Amerikos pediatrijos akademijos:

0-2 metai: reikéty kuo maziau laiko leisti prie ekrany. Stenkités vaikucius uzimti kitokia
veikla, skatinancia fizinj bei emocinj vystymasi.

2-5 metai: rekomenduojama leisti naudotis ekranais po viena valanda per diena. Sj laika jie
turéty praleisti naudodami aukstos kokybés, edukacines programéles ar vaikams skirty vaizdeliy
Zitréjimui.

6+ metai: prie ekrano skiriamas laikas turi biit ribojamas iki 2 valandy per diena.

Riboti ekrano laikg gali biiti nelengva uzduotis, tac¢iau mums, kaip téveliams, reikty paieskoti

kitokiy alternatyvy: délionés, stalo Zaidimai, pieSimas, spalvinimas ar kitos smagios veiklos. Jos

ne tiks bus smagi pramoga, bet ir leis ilgiau pabuti su Seima, pabendrauti.
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