Kaip vaiky sveikatg veikia elektronikos prietaisai?

Siuolaikiniame pasaulyje vis dazniau matome vaikus jbedusius akis j i§maniuosius
telefonus ar kitus iSmaniuosius prietaisus. Bet ar susimastome kokig jtaka vaiky
sveikatai daro Sie prietaisai?

llgesnis mazy vaiky buvimas prie ekrany yra susijes su jvairiomis fizinés ir psichikos
sveikatos problemomis, t. y. trumpesne miego trukme, daZnesniais somatiniais
skundais, nesveiko maisto vartojimu, didesnémis elgesio ir emocijy problemomis.

Laisvadieniais vaikai prie ekrany buna ilgiau nei darbo dienomis. ReikSmingai
didesnei fizinés sveikatos problemuy bei elgesio ir emocijy sunkumy raiskai atsirasti
svarbi jau 1-2 val. (ir ilgesné) buvimo prie ekrany trukmé.

Atitinkamai, didZiausiag démesj reikia skirti vaiky buvimo prie ekranus turinCiy IT
prietaisy trukmeés stebésenai: saugus laikas 1,5-2 mety amziaus vaikams yra 30 min,
3-5 mety vaikams — 1 val. per dieng.

Leidziant vaikams naudotis iSmaniaisiais jrenginiais svarbus yra turinio aspektas.
Siuo metu egzistuoja daugybé mobiliyjy programéliy bei kita programiné jranga,
skirta ne tik suaugusiesiems, bet ir maziems vaikams.

Yra duomeny, kad Siy prietaisy naudojimas maziems vaikams gali biiti naudingas,
pavyzdziui, padeda vystyti vaiky kognityvinius, socialinius ir kalbinius gebéjimus, bei
ypac padeda palaikyti tarpasmeninius rysius su artimaisiais.

Vis délto rekomenduotina mazinti pramoginiy/Zaidimy programéliy skaiciy, jas
kei¢iant edukacinémis programélémis, taciau nevirSijant rekomenduojamos
buvimo prie IT prietaisy trukmeés.



Nerekomenduojama valgymo metu Ziuréti televizoriy ar naudotis iSmaniaisiais
jrenginiais tiek normaliai, tiek prastai valgantiems vaikams. Valgymas su ekranais
tampa virssvorio rizikos veiksniu, ypac jeigu vaikai turi elgesio ir emocijy reguliacijos
sunkumy. Labai rekomenduojama vaikams su tévais valgyti drauge, nenaudojant
jokiy ekranuy.

Vaiko poilsio zonoje neturi bati televizoriaus ar kity IT prietaisy. IT prietaiso (ir TV)
laikymas vaiko kambaryje ar jo miegamojoje zonoje siejasi su didesniais miego
sunkumais bei uzmigimo trukme.

Miego sunkumy daugéja ir tuomet, kai néra aiskios miego tvarkos, pastovaus éjimo
miegoti rezimo. Taip pat nerekomenduojama naudoti IT prietaisy vaiky migdymui,
bendrai Siais prietaisais nereikéty naudotis likus valandai iki miego.

Nors IT prietaisai gali atrodyti labai veiksminga priemoné siekiant islaikyti vaikus
ramius ir tylius, taciau tai nedidina jy gebéjimo reguliuoti emocijas ar elges;.

Vaiky buvimas prie ekrany ypac siejasi su elgesio bei emocijy sutrikimy rizika.
Todél siekiant geros vaiky emocinés raidos ir didinant jy elgesio reguliacijg, butina
riboti buvimo prie ekrany laika, o taip pat turéti aiskias ir nuoseklias IT prietaisy
naudojimo taisykles.

Rekomenduojama mokyti vaikus elgesio bei emocijy reguliavimo jvardinant
emocijas, jas atpazjstant ir tinkamai reiskiant, o taip pat aptariant problemines
situacijas ir kartu ieskant sprendimo budy.

Rekomenduojama, kad namy ruosos darbus ikimokyklinio amZziaus vaikai galéty
atlikti kartu su tévais, nes tokio amziaus vaikai labiausiai mokosi stebédami ir
meégdziodami.

Bltent dél Sios prieZasties (stebéjimo ir mégdziojimo) tévai budami drauge su savo
vaikais patys turéty maziau naudotis IT prietaisais, nes tai didina tikimybe, kad ir
vaikai daugiau naudosis IT prietaisais.



