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METODIKOJE
NAUDOJAMOS SAVOKOS

Ankstyvoji vaikysté — Zmogaus fizinés ir psichinés raidos pakopa nuo 2 iki 6 mety.

Ekrano laikas — tai laikas, praleistas prie ekranus turinciy elektroniniy medijy
prietaisu. Prie ekrany galima praleisti savo laisvalaikj (zaisti kompiuterinius zai-
dimus, ziaréti vaizdo jrasus), skirti laika lavintis, mokytis, dirbti, tvarkyti buitinius
reikalus (pvz., apsipirkti).

Ikimokyklinis ir prieSmokyklinis amzius — amzius, kada vaikui teikiamas ikimo—
kyklinis (iki 5 mety imtinai) ar prieSmokyklinis ugdymas (iki 6 mety imtinai), me-
todikoje naudojamas tapaciai ankstyvosios vaikystés sgvokai.

Medija — placigja prasme tai komunikacijos priemoné, perduodanti informacija.
Medija gali bati fotografija, kinas, video technologija, internetas. Sioje metodi-
koje suprantama kaip bet kokia priemoné, turinti ekrang ir perduodanti audiovi-
zualinj turinj, pvz., kompiuteris, vaizdo Zaidimas, iSmanusis telefonas, planseti-
nis kompiuteris, televizorius ir pan.

Priklausomybé nuo interneto — elgesio modelis, kuriam budingas besaikis arba
ikyrus naudojimasis kompiuteriu internete ir neprisijungus prie jo, sukeliantis
itampa ir Zala. Sioje metodikoje priklausomybé nuo interneto vartojama kaip
sinonimas priklausomybei nuo mediju.

Probleminis medijy naudojimas (PMN) — tai perteklinis jvairiy ekraniniy medijos
irenginiy naudojimas, kuris daro Zalg ar turi neigiama poveikj vaiko raidai, socia-
liniam, elgesio ar akademiniam ,funkcionavimui*.
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PROBLEMINIS MEDIJUY NAUDOIJIMAS
IKIMOKYKLINIAME IR
PRIESMOKYKLINIAME AMZIUJE

| medijy amziy Zmonija jZzengé dar devynioliktame amziuje, kai atsirado foto-
grafija ir kinas. Taciau kompiuterio iSradimas ir jo pritaikymas masiniam naudoji-
mui interneto pagalba sukélé tikrg technologine revoliucija. Medijos tapo neat-
siejama kasdieninio gyvenimo dalimi, o j jy sitloma virtualy pasaulj pasineriama
vis ankstesniame amziuje, laikas, praleistas prie ekrano, vis ilgéja.

Pazymétina, kad internetu pastaruoju metu daug bei daznai naudojasi ir kur
kas jaunesni vaikai. Stai Lietuvoje atlikto tyrimo duomenimis net 45 % ikimokyk-
linio amziaus vaiky jau naudojasi internetu.

Laikas, praleidZziamas prie medijy, turi tendencijg ilgéti: taip atsiranda prob-
leminio medijy vartojimo rizika, galinti nuvesti ir j priklausomybe. 2018 — 2020 m.
atlikto tyrimo duomenimis jaunesnio mokyklinio amziaus grupéje (7-10 mety
vaiky) naudojimosi ekranais trukmeé virsijo dvi valandas ir turéjo tendencijg augti
(134 min. — 2018 m, 146 min. — 2019 m.). Medijy naudojimas tapo probleminiu
COVID-19 pandemijos laiku, kai dél nuotolinio mokymosi pradinuky prie ekrany
praleidziamas laikas padidéjo iki keturiy su puse valandy.

Tyrimai rodo, jog skaitmeniniy technologijy naudojimo jprociai susiformuoja
ikimokykliniame amziuje, jie yra pastovas ir tesiasi vélesnéje vaikystéje. Vaikai,
kurie ZiGréjo daug televizijos, palyginus su Kkitais, ir véliau iSlieka daug televi-
zijos ziGrincioje grupéje — net iki suaugusiyjy amziaus. Tiriant pradinukus, taip
pat pastebima, kad buvimas prie ekrany jau yra tapes ritualizuotu elgesiu, kurj
tampa vis sunkiau pakeisti. Visa tai grindzia poreikj jau ankstyvojoje vaikystéje
kalbéti apie skaitmeniniy jprociy formavima, uz kurj Siame amziuje visy pirma
yra atsakingi tévai.

Sis metodinis gidas yra skirtas tévams, globé&jams ar kitiems vaiko auginime
dalyvaujantiems artimiesiems, norintiems suzinoti, kokie veiksniai ankstyvojoje
vaikystéje jtakoja probleminio medijy naudojimo, galin¢io nuvesti j priklauso-
mybés nuo medijy iSsivystyma vyresniame amziuje, kaip atpazinti probleminj
medijy naudojimg bei kokiy priemoniy imtis, mazinant neigiama medijy poveikj
vaiko sveikatai ir raidai.

Yra sakoma: kaip pasiklosi, taip iSsimiegosi. Tikimés, kad Siame metodiniame
vadove surasyti patarimai leis tévams kurti teisingg ir sveika savo vaiky santykj
su medijomis, o taip pat iSvengti daugybés Siame kelyje pasitaikanciy klaidy.



1. VAIKO RAIDA: PRIGIMTIES =
IR APLINKOS SANTYKIS

Turbdt Zinote brity rasytojo R. Kipling‘o sukurta istorijg apie Mauglj, Zmoniy
vaika, uzaugus;j tarp vilky. Tai pasakojimas apie berniuka, kurj dZziunglése randa
vilkai ir uzaugina kaip sava. Badamas tarp vilky, jis ne tik iSvysto savo Zmogiskas
savybes, bet ir panaudoja jas tam, kad tapty vilky gaujos lyderiu.

Pasakojimas apie Mauglj uzduoda klausima apie priezastis, lemiancias Zmo-
gaus raida. Ar Zmogaus tapima Zmogumi lemia vidiné programa, ar aplinka, ku-
rioje jis auga? Kitaip tariant, ar gali Zmogus uzaugti Zzmogumi tarp vilky?

Yra zinoma, kad kurdamas istorijg apie Mauglj, R. Kipling‘as pasiréemeé tikromis
zZzmoniy vaikuy, pasiklydusiy ar pamesty laukinéje gamtoje, istorijomis. Tikrovéje
vaikai, kurie iSgyvendavo dziunglése, sulaukédavo, o grjze | Zmoniy aplinka, ne-
besugebédavo pilnai adaptuotis, iSmokti kalbos. Realybé yra daug sudétingesné
negu pasaka.

Taigi, kas lemia Zmogaus raida: prigimtis ar aplinka? Kuri yra pirmesné ir (ar)
svarbesné? Atsakymas | §j klausimg svarbus ir informaciniy technologijy nau-
dojimo kontekste. Siuolaikinio vaiko gyvenimas, vaizdziai kalbant, neatsiejamas
ir nuo buvimo virtualiose dziunglése. Kaip jos jtakoja vaikg? Ar i viso jj jtakoja?
Vieni laiko Siuolaikines informacines technologijas ZzmogisSko progreso dalimi ir
neigia bet kokia jy jtaka, kiti teigia, kad medijos kei¢ia Zzmogu, ir jy jtaka néra be
neigiamy pasekmiy.

1.1. Trys poziuriai j vaiko raidag
Psichologijos teorijoje egzistuoja trys pozidriai j vaiko raida.

Organizmo modelis pabrézia natiralig elgesio sklaidg pagal genetinj plana.
Siuo pozitriu, kol aplinka patenkina pagrindinius poreikius (maistas ir vanduo),
raida vyksta pagal savo tvarkarastj. Raidos impulsas kyla pac¢iame Zmoguje, kuris
suvokiamas kaip aktyvus dalyvis. Tokia vidiniy jégy valdoma raida vyksta nu-
statyta tvarka, kurig galima apibuadinti pastoviomis ir universaliomis pakopomis.
Mauglio istorija yra grista Sia samprata.

Mechanistinis modelis vertina Zmogy kaip pasyvy dalyvj, kurj veikia aplinka;
asmuo — tabula rasa arba Svari lenta, kurioje patirtis palieka jraSus. Manoma, kad
bet kokio elgesio reikia iSmokti. Raida neturi universaliy bruozy. Pagal §j modelj
Mauglis turéjo uzaugti vilku.

Kontekstinis modelis, kitaip nei organizmo modelis ar mechanistinis modelis,
pripazjsta tiek prigimties, tiek ir aplinkos vaidmenj Zmogaus raidai, teikdamas
reikdme abipusei 3iy veiksniy sgveikai. Zmogaus raidg vertina kaip sudétingos
sgveikos tarp individualios biologinés genetinés prigimties ir jvairiy aplinkos
sluoksniy rezultatg tam tikru istoriniu laikotarpiu.



Siuolaikinés psichologijos teorijos yra linkusios vadovautis kontekstiniu mo-
deliu, pabrézdamos tiek aplinkos, tiek ir aukléjimo jtakg vaiko raidai.

_s Zmogaus raidos modelis

Bronfenbrenner'is (1979) sukaré bioekologinj modelj, paremta kontekstiniu
pozidriu | Zmogaus raida. Ekologinio modelio esmé — Zmogaus ir aplinkos sa-
veika. Jo teigimu, vaikas formuojasi ne vakuume, bet aplinkoje, kuri jj jtakoja
ir kuria jtakoja jis. Sqveika tarp vaiky ir jo jtakos sfery (pvz., tévai / Seima, mo-
kyklos, kultlra) lemia raidg ir didina (rizikos veiksniai) arba mazina (apsauginiai
veiksniai) raidos sutrikimy rizika.

Kalbant apie medijy naudojima ir su tuo susijusias problemas, vaikui jtaka pir-
miausia daro namuy aplinka, kurioje jis iki paauglystés dazniausiai bana su as-
menimis, kurie yra atsakingi uz apribojimy nustatymga arba prieigos prie ekrany
kontrole. Taciau yra ir kiti jtakos lygmenys (ugdymo jstaiga, bendraamziy aplin-
ka), kurie irgi formuoja vaiko elgesj medijy atzvilgiu. Skirtinguose aplinkos ly-
giuose vykstancia sgveika galima iliustruoti Bronfenbrenner‘io aplinkos modelio
pagalba (schema Nr. 1).

\WAKROSISTEN,,
¢GZOSISTEM,

Pastaba:
rodyklés,
apskritimas,
Zymi abipusius
rysius visuose lygiuose

Schema Nr. 1. Bronfenbrenner’io aplinkos modelis (1979)
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Bronfenbrenner‘is Zmogaus aplinkg vertina kaip sistema, kurig sudaro tam tikri
koncentriski lygiai: mikrosistema, mezosistema, egzosistema ir makrosistema.
Labiausiai Zmogy jtakoja jam artimiausia — mikrosistema, apimanti gyvenamaja
aplinka, kurioje Zzmogus tiesiogiai bendrauja su kitais Zzmonémis ir objektais. Jg
sudaro trys pagrindinés sudedamosios dalys: veikla, vaidmenys ir santykiai (dia-
dos). Si aplinka tiesiogiai lemia medijy vartojima: tévy nustatytos taisyklés (ar ju
nebuvimas) lemia vaiky medijy vartojimo jprocius (pvz., jei tévai itin daug laiko
praleidzia prie medijy, prie jy praleisti laikg bus linkes ir vaikas).

Mezosistemq sudaro santykiai tarp jvairiy veiksmo vietuy, kuriose dalyvauja
Zmogus (darbas, namai, visuomeniné veikla, religiné praktika). Tai ne atskiras
aplinkos sluoksnis, bet jvairiy mikrosistemy saveika, kurioje viena mikrosistema
veikia kita (pvz., darbe patiriamas stresas gali kelti jtampg namuose, o blogi santy-
kiai tarp sutuoktiniy gali skatinti vaikus paguodos ieSkoti pasineriant j interneta).

Egzosistema sudaro aplinka, kurioje Zmogus nedalyvauja aktyviai, taciau ji
veikia Zmogy supancios aplinkos mikrosistemas. Pvz., ikimokyklinio ugdymo
istaigoje nustatytos ekrany naudojimo taisyklés (ar jy nebuvimas) gali jtakoti jy
vaiky savijauta ir elgesj namuose.

Makrosistemos sgvoka apima visuomenéje vyraujancius jsitikinimus ir verty-
bes, kurios determinuoja socialiniy grupiy sandara, tarpusavio saveika. Jos daro
itaka motyvacijai, tikslams, bendravimo budui ir pan. Pvz., visuotinis interneto
prieinamumas, pozidris j informacines technologijas ir naudojimasi jomis, — tiek
visoje populiacijoje, tiek tam tikroje socialinéje (pvz., bendraamziy) grupéje —
neabejotinai daro poveikj vaiky naudojimuisi medijomis.

1.3. Interakciné probleminio medijy
naudojimo vaikystéje teorija

Mic¢igano universiteto mokslininkai (Domoff ir kt., 2022) suformulavo inte-
rakcine' probleminio medijy naudojimo vaikystéje teorijg (IT-PMN teorija) ir is-
skyré Siuos jtakos lygius: namy aplinka, ikimokyklinio ugdymo jstaiga (darzelis),
bendraamaziai ir medijy dizainas (kaip iSmaniosios technologijos yra padarytos).
Probleminis medijy naudojimas yra sudétingas procesas, kurj norint pazinti, rei-
kia suprasti, kaip tarpusavyje saveikauja kontekstiniai, tiesioginiai ir palaikomieji
veiksniai, lemiantys probleminj medijy naudojima ir priklausomybés nuo jy issi-
vystyma (Zr. schemag Nr. 2).

Interakcinis — tarpusavyje saveikaujantis, vienas kita jtakojantis.



Schema Nr. 2. Interakciné probleminio medijy naudojimo vaikystéje teorija

Kontekstiniai

veiksniai

(Domoff, 2022)

Tiesiogi

Tévy /Seimos
¢ Socialiné-
ekonominé
padétis, skurdas
“ Netvarka
namuose
ar Seimos
disfunkcija
Paciy tévy
probleminis
technologijy
ar medijy
naudojimas

Technologijy
¢ Skaitmeninés
aplinkos (medijy)
dizainas

veiksniai

Vaiko

© I$saukiantis, rizikingas
elgesys

* Emocijy reguliacijos
sutrikimai (sunkumai
valdyti emocijas)

Tévy / Seimos

¢ Tévy nuostatos medijy
atzvilgiu ir naudojimasis
jomis

Tévy patiriamas stresas
Nenuoseklus arba ribotas
medijy naudojimas

Tévy aukléjimo stilius
Menkas aukléjimo
veiksmingumas (bendras
ir susijes su medijomis

Socialiniai

¢ Bendraamziy prieiga prie
skaitmeniniy technologijy
ar mobiliujy jrenginiy

A
Y

Abipusiai tévy ir vaiko

santykiai

* Neigiamas
pastiprinimas tévams

¢ Teigiamas
pastiprinimas
(paskatinimas)
vaikams

Vaiko

© Siekis jsitraukti j
medijas, kurios didina
saviveiksminguma

¢ Medijy naudojimas
norint susidoroti
su nemaloniomis
emocijomis ar
suvaldyti savo elgesj

Socialiniai

° Bendraamziy jtaka
kartu Zzaisti ar jsitraukti
jinterneta

A
Y

Probleminis medijy naudojimas ankstyvoje (2-6 m.)

ir vidurinéje (7-11 m.) vaikystéje

Pagal IT-PMN teorijg kontekstiniai veiksniai (pvz., socialiné ir
ekonominé padétis, Seimos disfunkciSkumas ir skaitmeniné
aplinka), tiesioginiai veiksniai (pvz., bendras ir specifinis, su
medijy reguliavimu susijes tévy aukléjimo stilius, vaiky elgesys
ir bendraamziy prieiga prie technologiju) ir palaikomieji veiks-
niai (pvz., abipusiai tévy ir vaiko santykiai, vaiko medijy naudo-
jimo tikslai ir bendraamziy jtaka jsitraukiant j interneta) kartu
daro jtakg PMN vystymuisi vaikystéje ir didina tikimybe, kad
véliau iSsivystys sunkesnis PMN.
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Jei vaikas yra ypac jautrus medijos atlygintinoms savybéms (su vaikais susijes
tiesioginis veiksnys), jis gali bati labiau linkes atsisakyti nutraukti medijos nau-
dojimg arba atkakliai prasyti prieigos prie jos. Toks elgesys gali kelti stresg te-
vams, ypac tiems, kurie jauciasi esantys prastesni tévai, arba kurie ir taip patiria
didelj stresg (su tévais susije tiesioginiai veiksniai). Siekdami iSvengti Sios pa-
tirties, tévai gali nuspresti duoti vaikui jrenginj, kad sustabdyty neigiama vaiko
elgesj, ypac jei namuose néra pastoviy, su medijy naudojimu susijusiy taisykliy
(tiesioginis veiksnys).

Psichologai pasakyty, jog Sio proceso metu tévai patiria neigiama pastiprini-
ma (buvo pasalinta nepageidaujama bisena / patirtis), o vaikas patiria teigia-
ma pastiprinima. Dél Siy sgveiky didéja tikimybé, kad vaikas ir toliau nesilaikys
apribojimuy, susijusiy su medijy naudojimu. Patirtas pastiprinimas uz nesilaikyma
yra veiksnys, kuris palaiko probleminj medijos naudojima. Suprasti, kaip tai veikia
praktikoje, gali padéti praktinis pavyzdys.

PRAKTINIS PAVYZDYS

Jauna, dviejy mazameciy (1ir 3,5 mety) Seima sekmadienj po pamaldy nu-
sprendzia su draugais nueiti j kavine iSgerti kavos ir pabendrauti. |staiga,
i kurig uzsuka, turi tik staliukus lauke ant pakylos. | ja veda statas laiptai,
kavinéje néra atskiros erdves vaikams, staliukai taip pat nepritaikyti maza-
meciams. Vyresnis vaikas nenori sédéti prie stalo, muistosi, nori bégioti.
Mama turi priziaréti kadikj, taip pat rapintis, kad kitas vaikas nenukristy
nuo laipty. Tetis tuo metu bendrauja su draugais. TriukSmas didéja, mamai
atrodo, jog vaiky elgesys téciui trukdo, todél vyresnéliui duoda mobilyjj te-
lefong, jjungia zaidima. Vaikas nurimsta. AtheSus maistg, mama nori paimti
telefong, vaikas nenori atiduoti, mama nusileidzia. Baigus valgyti, Seima
susiruosia eiti. Mama paima telefong, vaikas uz-protestuoja. Einant i$ kavi-
neés, jis nuolat praso telefono, mamai tenka nukreipinéti vaiko démes;j. Tai
tesiasi iki pat automobilio.

KLAUSIMAI

|vardinkite:
- Aplinkos
« Seimos nariy
« Tevy-vaiky tarpusavio santykio (elgesio) veiksnius, kurie jaisy manymu
lémé medijy naudojima.
Ar medijy naudojimas buvo tinkamas?
Ka pasitlytumeéte tévams Sioje situacijoje?
« Aplinkos pasirinkimas
« Seimos nariai
» Elgesys



1.4. Vaiko raidos ypatumai ikimokykliniame

ir priesmokykliniame amziuje

Zmogus vystosi visa gyvenima, taciau patys
didzZiausi fizinés, pazintinés, emocinés ir so-
cialinés raidos pokyciai vyksta pirmuosius 5
vaiko gyvenimo metus. Zmogaus raida vyksta
etapais. |ki vaikas pradeda lankyti mokykla,

jis pereina du amziaus tarpsnius:

kadikyste

(0—2 metai) ir ankstyvaja vaikyste (2—6 metai).
J. Piaget'o teorijoje tai atitinka sensomotorine
ir prieSoperacine kognityvinés raidos stadijas:

Amzius
Nuo

gimimo
iki2 m.

2-6m.

Stadija

Senso-
motoriné

PrieSope-
raciné

Budingi pozymiai

Vaikas aplinkai pazinti

naudoja jutimus ir motorinius
sugebéjimus. Sis procesas
prasideda refleksais, o baigiasi
sensomotoriniy sugebéjimy
kompleksine koordinacija.

Vaikas pasauliui pazinti
naudoja simbolinj mastyma
ir kalba. Mastymas yra
egocentriskas.

,Vaikai néra kilimas, is kurio
praeitis gali bati iSsiurbta

ar iSvalyta tarsi dulkes, - jie
yra Zmoneés, visada veikiami
savos patirties ir tolesnis jy
elgesys visada bus susijes su
ankstesniu gyvenimu*

(J. Bowlby)

Pagrindiniai
pasiekimai

Formuojasi prieraisus rysys
su priziarin¢iu asmeniu.
Vaikas jsisgmonina, kad
objektai egzistuoja ir tada, kai
jis ju negali matyti; pradeda
prisiminti ir jsivaizduoti.

Vaizduoté labai iSlavéjusi. Vaiko
egocentrizmas mazéja, jis
pradeda suprasti kity pozitr;.
Formuojasi savarankiskumas ir
savireguliacijos jgudziai.

Vystymuisi kGdikystéje ir ankstyvoje vaikystéje svarbu:
a) Vystymuisi palanki aplinka. Gimusio kadikio smegenys dar néra pilnai susifor-
mavusios. Kad smegenys vystytysi sklandziai, jos turi gauti kuo daugiau skirtin-
gos informacijos i$ jvairiy dirgikliy: vaikui judant ir judinant jvairias ktno dalis,
lieCiant skirtingus pavirsius, ragaujant, Zvelgiant j arCiau ir toliau esancius objek-
tus, girdint aplinkos garsus, uodziant kvapus, bendraujant su Zmonémis. Todeél
tik vieno Saltinio naudojimas yra kenksmingas vaiko raidai, jis susiaurina pazini-
mo galimybiy spektra.

b) Prieraius ry3ys. Zymus brity pediatras Winnicott‘as yra pasakes,
kad néra tokio dalyko kaip kadikis, yra kadikis ir mama (besirGpinan-
tis suauges). Kadikiai ir mazi vaikai yra labai pazeidziami ir visiSkai
priklausomi nuo suaugusiy asmeny. Kad kadikis augty ir vystytusi,
nepakanka jj pamaitinti ir Siltai aprengti. Tam batinas emociskai Siltas
ir saugus rysSys su suaugusiu Zmogumi. Apleisti, stresinéje aplinkoje
augantys kadikiai ir vaikai vystosi Ié€iau, kartais jy raida netgi sustoja
ar grijzta | ankstesnj lygmenij. Kadikystéje ypatingai svarbus yra akiy
kontaktas bei fizinis kontaktas: lietimas, prisiglaudimas, glostymas.




Pramoke vaikscioti vaikai ima savarankiskai ty-
rinéti aplinka, taciau jiems labai svarbu, kad su-
auges baty 3alia, bet kuriuo metu pasiekiamas.
Suauges asmuo yra tarsi saugus uostas, pas kurj
atbéges vaikas nusiramina ir gali vél grjzti prie
zaidimo ir pasaulio tyrinéji-
mo. Augant vaikui, po tru-
putj ilgéja laikas, kiek jis gali
pabdti vienas, taciau svarbu
suprasti, kad vaikas nesivysto
vakuume. Ikimokykliniame amziuje mokymasis vyksta per
patirtj bei saugy santykj su reikSmingu suaugusiu asmeniu.

Net ir prieSmokykliniame amziuje, vaikui mokantis skai-
Ciuoti, pazinti raides, svarbi suaugusiojo pagalba.

Maria Montessori maza vaika apibltdina kaip batybe, kuri kaip kempiné is
aplinkos sugeria jspadzius. Vaikas dar nesuvokia prasmes, taciau viskas uzfik-
suojama nesgmoningoje atmintyje ir gali bati atgaminta ateityje. Kadikystéje ir
ankstyvojoje vaikystéje jgyta patirtis padeda pamatus tolimesniam asmenybés
vystymuisi. Siame amziuje formuojasi ir naudojimosi ekranais jproéiai.

1.5. Medijy naudojimo ikimokykliniame
amziuje galimybeés ir grésmeés

Vaiko pazintis su ekranais prasideda Seimoje. Kadikis dar nerodo isskirtinio
susidoméjimo 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, ati-
traukti nuo aplinkos tyrinéjimo, o svarbiausia — jsiterpia j jo santykj su mama ar
kitu besirapinanciu asmeniu. Taigi, kadikystéje ekranas — santykiy vagis. Ktdikis
lengvai gali tapti pasyviu ekrano stebétoju, jei fone daznai jjungtas TV. Pvz., jei
mamai pasireiskia pogimdyminé depresija, ji neturi pakankamai socialinés pa-
ramos, kadikis gali bati mazai kalbinamas bei nesiojamas. Jei tokia mama atsiri-
boja nuo kadikio ziGrédama TV serialus, jy stebétoju tampa ir kadikis.

Kadangi vaikams iki 2 mety ekranai yra apskritai nerekomenduojami, tévy
pareiga yra uztikrinti, kad jie nebaty matomi, lengvai pasiekiami. Jeigu kadikiai
ir mazi vaikai iki 2 mety gaus pakankamai tévy démesio, galimybe Zzaisti kartu
bei tyrinéti aplinka, jie tikrai nejus ekrany stygiaus.

Ankstyvojoje vaikystéje medijy naudojimas yra galimas, taciau mazy vaiky
laikas prie ekrany turi bati minimalus ir grieztai reglamentuotas, svarbu ir medi-
jos naudojimo priezastis.

Maziems vaikams ekranai daugiausiai skiriami laisvalaikiui, taciau Siame am-
Ziuje juos galima puikiai panaudoti vaiko lavinimui, jei nevirsijamas bendras re-
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komenduojamas ekrano laikas.? Svarbu atkreipti démesj, kad programas kuria-
mas vaikams, rekomenduojama zitréti kartu su tévais.

Daugelis skaitmeniniy produkty, kuriais naudojasi mazi vaikai, kuriami taip,
kad norétysi kuo ilgiau jais naudotis, kad norétysi prie jy grjzti kita dieng, turinys
adaptuojamas vaiky amziui. Vaikams skirtos iSmaniosios programos pasizymi
isitraukimo skatinimu, kuriamos trokstamo elgesio pastiprini mu, orientuotos |
komerciniy pardavimy didinima. Mazy vaiky savireguliacijos gebé&jimai dar tik
formuojasi, vaikai pasizymi menka impulsy kontrole, todél jiems gali bati sunku
atsispirti graziai ir jdomiai pateikiamam skaitmenizuotam turiniui. Cia j pagalba
turi ateiti tévai.

Ikimokykliniame amziuje vaikai, negave to, ko nori, paprastai reaguoja nepa-
sitenkinimu, jie dar negeba suvaldyti emocijy. Kai vaikui ekranas pasitlomas
kaip nusiraminimo priemoné, jam gali susidaryti jspadis, kad tai yra universali
nusiraminimo priemoné, ir vaikas prie jo prisirisa. Be to, jis neiSmoksta palaukti,
nesiformuoja savireguliacijos jgtdziai. Tévy tikslas neturéty bati vaiko neigia-
my emocijy iSvengimas, pvz., duodant vaikui iSmanujj telefona, kad jis nezirztu.
Tikslas turéty bati padéti vaikui susitvardyti.

Ankstyvoje vaikystéje susiformaves santykis su ekranais gali bati reikSmingas:
ar véliau vaikas gebeés saugiai naudotis iSmaniosiomis technologijomis, ar Sioje
srityje kils sunkumuy, galinciy privesti net iki priklausomybés nuo ju.

2 Pvz., LRT VAIKAI edukaciné dainelé ,Ant puoduko” gali padéti, jei 2 m. vaikui nepavyko suformuoti
$io jgadzio. Cia taip pat galima rasti edukaciniy daineliy ,Ribos*, ,| eile*, ,Tvarka*“, ,A$ uzsirisiu batukus®,
daineliy, skirty emocijy pazinimui: ,Mano pyktis dramblio dydzio“, ,LiGdna“ ir kt. Vaikams nuo 5 m.
rekomenduojamas finansinj raStinguma ugdantis zaidimas ,Pinigénai“.



2. MEDIJUY NAUDOJIMO POVEIKIS VAIKO SVEIKATAI
IR PROBLEMINIO MEDIJY NAUDOJIMO |VEIKA

2.1. Probleminis medijy naudojimas (PMN)
Ar mazi vaikai gali bati priklausomi nuo interneto?

Termino ,priklausomybé“ vartojimas ikimokykliname ir prieSmokykliniame
amziuje dar yra klaidinantis. Tévai ar kiti globéjai gali sakyti, kad jy vaikas yra
~priklausomas“ nuo ekrany arba kad yra ,apséstas”, nes nori prisijungti prie in-
terneto arba gauti prieigg prie savo mobiliojo prietaiso. Tai dar nereiskia, jog jis
turi priklausomybe nuo interneto. Daznai Sie terminai tévy yra vartojami kaip
ekspresyvi kalba, skirta isSreiksti ju nerima dél nuolatinio vaiko praSymuy ,jjungti
filmuka” arba galvojimo apie iSmanujj telefona.

Tyrimai rodo elgesio priklausomybiy paplitima paaugliy ir suaugusiy tarpe,
taciau analogisky tyrimuy, patvirtinanciy priklausomybiy buvima vaikystéje, ypac
ankstyvojoje, néra. Daugiy daugiausiai vaikams gali bati badingas probleminis
(rizikingas) vartojimas, kuris gali nurodyti j priklausomybés iSsivystyma ateityje.’
Todél, kalbant apie ankstyvajg vaikyste, deréty kalbéti apie probleminj medijy
naudojima.

Reikia atkreipti démesj, jog PMN netapatus pertekliniam medijy naudojimui.
Kai vartojame terming ,probleminis”, turime omenyje ne tik ilgg laika ir netinka-
ma turinj. Pagal Domoff (2022) probleminis medijy naudojimas yra toks medijy
naudojimas, kuris trikdo normaly vaiko funkcionavima, t. y. turi neigiama povei-
kij vaiko raidai, socialiniam, elgesio ar akademiniam ,funkcionavimui“.

2.2. Medijy poveikis

Ekrany naudojimas gali daryti tiek teigiama, tiek neigiama poveikj vaiko svei-
katai. Teigiamas poveikis bana, kai medijos yra samoningai, atsakingai ir su sai-
ku naudojamos vaiko lavinimui, jo ugdymuisi. Medijos naudingos ir socialiniy
kontakty palaikymui, pvz., tais atvejais, kai tétis ar mama dirba uzsienyje, jos gali
bati vienintelé atskirai gyvenanciy Seimos nariy bendravimo priemoné. Kaip ir
bet kuris kitas dalykas, taip ir medijos, yra nezalingos tiek, kiek nhaudojamos su
saiku. Taip pat svarbu zinoti, jog medijy turinys, kad nedaryty vaikui zalos, turi
atitikti vaiko amziy.

Pernelyg intensyvus medijy naudojimas, vaiko amziaus neatitinkantis ar ne-
tinkamas medijy turinys kenkia jo sveikatai, daro Zalinga poveikj jo raidai, kliudo
socializacijai bei mokymuisi. VU mokslininkai nustaté, jog j veiklas prie ekrany
dazniau jsitraukiantys ikimokyklinio amziaus vaikai turi mazesnius savarankis-

3 Tyrimai rodo, jog skaitmeniniy technologijy naudojimo jprociai susiformuoja ikimokykliniame amziuje,
jie yra pastovis ir tesiasi vélesnéje vaikystéje. Vaikai, kurie zZiGréjo daug televizijos, lyginant su kitais, ir
véliau islieka daug televizijos Zitrincioje grupéje — net iki suaugusiujy amziaus. Tiriant pradinukus, taip
pat pastebima, kad buvimas prie ekrany jau yra tapes ritualizuotu elgesiu, kurj tampa vis sunkiau pakeisti.



kumo, kalbinius ir jausmy pazinimo gebéjimus, o pradiniame mokykliniame
amziuje mazéja jy girdimosios atminties ir vizualiniai — motoriniai gebéjimai. Il1-
gesnis ekrany naudojimas siejasi su prastesne mokyklinio amziaus vaiky fizine,
emocine ir psichikos sveikata, su mokymosi noru ir pasiekimais.*

Medijy poveikis. Pedagogy nuomoné

Rengimo Seimai asociacijos projekto ,Neigiamo skaitmeninés aplinkos povei-
kio vaiko asmenybei prevencijos ir ankstyvosios intervencijos mokykloje algorit-
mas“ metu vesty mokymy metu buvo surinkta pedagogy patirtis apie skaitme-
niniy technologijy naudojima, ilgalaikj ekrany poveikj moksleiviams. Ji gali bati
labai aktuali ir ikimokyklinio amziaus vaiky tévams (lentelé Nr. 1).

Lentelé Nr. 1 Ekrany poveikis. Pedagogy nuomoné

Mokytojy jvardinti
teigiami aspektai:

Akiracio plétimas
Creitai pasiekiama
informacija, naujienos
Ugdymo(si)
informacija ir
priemonés
Komunikacija su
artimaisiais, draugais,
taip pat ir i$ uzsienio
Randa drauguy,
bendraminciy
Pasaulio pazinimas
virtualiai

Gamtos pazinimas
Dievo pazinimas
Galimybé apie save
pranesti

Angly kalbos lavinimas
Individualaus

verslo galimybés
Finansiniai
atsiskaitymai

Laiko taupymas
Darbas nuotoliu

Socialinis

neigiamas ekrany

poveikis:

Laiko ,vagis” /
Laiko nuovokos
praradimas
Nereikalingos
informacijos
gausa

Maziau bend-
raujama gyvai
Bendravimo
jgadziy stoka, ju
praradimas
Emocijy raiskos
susiauréjimas /
Nemokéjimas
iSreiksti savo
emocijy

Rysiy Seimoje
praradimas
Gyvena kity
gyvenima
Melagienos
Duomeny
vagystés
Saugumo
trakumas

Fizinis
neigiamas
ekrany poveikis:

Silpsta akys
Netaisyklinga
laikysena, zala
stuburui
Kaklo
skausmai
RieSo kanalo
sindromas
Antsvoris,
didéja
cukraligés
rizika

Prastéja
atmintis
Miego
sutrikimai,
neiSsimiega,
sapnuoja
kompiuterinius
zaidimus, kt.

Psichologinis

neigiamas ekrany

poveikis:

Psichologiné
priklausomybé
Silpnéja bendra
valia

Patycios
Emociné jtampa
Pykcio
priepuoliai
Agresija
Stipréja
depresijos
pozymiai
Baimeés
jausmas,
nerimas
VieniSumas
I1Ssiblaskymas
Atitraksta nuo
realybés
|sitraukia j turinj
ne pagal amziy
Zalingas turinys

“ Probleminio medijy naudojimo vaikystéje tyrimus Lietuvoje atliko VU tyréjy komanda, vadovaujama
prof. R. Jusienés, tyrusi vaiky interneto naudojimo sasajas su socialiniais, emociniais ir elgesio sunkumais
bei tévy elgesiu (tévystés praktikomis), taip pat ekrany naudojimo trukmeés bei pobudzio jtaka vaiky
fizinei ir psichikos sveikatai. https:/www.fsf.vu.lt/naujienos/fakulteto-ivykiai/29-projektai/2892-
jaunesnio-mokyklinio-amziaus-vaiku-interneto-naudojimo-sasajos-su-ju-socialine-emocine-raida-
bei-santykiais-su-tevais-latvijoje-lietuvoje-ir-taivanyje-testinis-tyrimas
https:/www.mediavaikai.lt/It/vaiku-sveikata-tyrimo-rezultatai



Medijy poveikis. Ka sako tyrimai
Akademinéje literattroje nurodomas toks neigiamas perteklinio medijy nau-
dojimo poveikis vaiko raidai, fizinei ir psichinei sveikatai (lentelé Nr. 2).
Besaikis medijy naudojimas kenkia jy sveikatai, bendravimui su kitais Zmoné-
mis bei mokymuisi. Maziems vaikams svarbiausias yra laiko ribojimas bei paciy
tévy motyvacija, véliau — tinkamai parinktas turinys.

Lentelé Nr. 2 Medijy poveikis

Poveikis raidai:

Poveikis elgesiui ir bendravimui:

Poveikis kiinui

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

Véliau — perteklinis
laikas lemia skurdesnj
zodyna — atéjus j
mokyklg matomas
trecdaliu siauresnis
zodynas;

Sunkiau sutelkti ir
iSlaikyti démesj;
Maziau savarankiski

vaikai;

Sunkiau atpazjsta
savo ir kity jausmus,
neiSmoksta islaukti.

Sunkiau suvaldyti savo emocijas
ir elgesj, atpazinti kity emocijas —
sunkiau bendrauti su kitais;

Pablogéjusi miego kokybé (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;

Vaikames, ilgiau besinaudojantiems
iSmaniaisiais telefonais,

konsolémis, budingi didesni
emociniai ir elgesio sunkumai;

Sunkiau motyvuoti neekraninei
veiklai;

Nebedziugina kasdiené veikla;
Sunku islaukti;

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

jausmus ir stresg malsinti ekrano
laiku.

Akys — jas vargina,
trumparegystés rizika
ateityje;

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

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

Sirdis, kraujagyslés —
Sirdies ir kraujagysliy
ligy rizika (dél mitybos
jprociy ir nejudrumo);

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

Nutukimo, antsvorio,
diabeto rizika (dél
mitybos jprociy ir
nejudrumo).

www.vaikasinternete.lt




2.3. Neigiamo poveikio vaiko raidai jveika
Kaip mazinti neigiama poveikj vaiko vystymuisi?

Kalbos raida. Per ilgas laikas prie ekrano ZiGrint vaizdo jrasus lemia siauresnj
vaiky Zzodyna, nepaisant to, kokiu tikslu (vaiko lavinimui ar pramogai) jie yra zia-
rimi. Vaikas, kuriam leidziama piktnaudziauti ekrano laiku, susiduria su démesio
koncentracijos stoka— jam sunku sutelkti ir iSlaikyti démesj. Véluoja ir kalbos
raida. Kokiy priemoniy tévai gali imtis, kad viso to iSvengty?

Kalbéjimo jgladziai vystosi nuo pat gimimo. Gimes vaikas dar nekalba, bet jau
nuo pirmujy savaiciy klauso, kg kalba tévai. Todél klaidinga nuostata yra nekal-
binti vaiko ir daug prie jo nekalbéti, nes ,jis vis tiek dar nieko nesupranta“. Kalbos
raidai svarbiausias yra gyvas bendravimas su vaiku veidas j veida, tariami garsai,
Zodziai, akiy kontaktas, veido mimika, Zodyng plecia paprasti pokalbiai, knygeliy
ir eilérasciy skaitymas, dainavimas. Ekranas viso to negali pakeisti. Jei jau nau-
dojate ekranus, atminkite, jog:

e 0-2 mety amziaus vaikams ekrany naudojimas nerekomenduojamas.

e 2-5 mety amziaus vaikams rekomenduojama naudoti ekranus ne daugiau
kaip vieng valanda per para, geriausia edukaciniais tikslais.

e Jei naudojate medijas edukacijai, naudokite jas trumpa
laikg, darydami pertraukas. Pavyzdziui, logopedés Viole-
tos Katinienés edukacine programéle ,Mokausi kalbéti“
galima naudoti kartu su suaugusiuoju, geriau neilgai, po
5-15 min. keletg karty per diena.

e Edukacinj laikg stenkités pajvairinti kitokia veikla.

e Net ir filmuky ziGréjima galima paversti edukacine veikla, pvz., vaikai, kartu
su tévais ziGrédami ir aptardami vaizdo jrasus, gali mokytis veiksmazodziy.

e Medijy naudojimas gali pagerinti vykdomasias funkcijas, pvz., démesio per-
kélima, veikligjg atmintj, bet tik vaikams nuo 5 mety, tinkamai parinkus turinj
ir ribojant ekrany laika iki 1 val. per diena.

e Ekranas veikia per klausos ir regos pojacius. Taciau
vaikui reikalingas pazinimas ir per kitus — uoslés,
skonio ir lytéjimo — pojucius. Vaika lavina jvairiy pa-
virSiy lytéjimas: duoti liesti pirstais jvairius pavirsius,
namuose skirtingos tekstiros medziagas, sagas, lau-
ke — augaly lapus, medzio kamieng, akmenis, smélj,
kita, zaisti su plastilinu, minkyti tesla.

e Buvimas prie ekrano (tiek tévy, tiek ir vaiky) neturéty
pakeisti gyvo bendravimo. Tévams verta pastebéti save — kiek laiko pralei-
dziate su ausinukais, klausydami muzikos ar jrasu, narSydami telefone, pa-
skende savo mintyse. Visa tg laika, tikétina, tylite ar maziau kalbinate vaika,
maziau kalbate tarpusavyje, reciau palaikote akiy kontakta. Vaikas mato jlasy
veidg, susitelkusj j ekrang, kiek susiraukusj, nebendraujantj, ir is to mokosi.



Vaizdo skambuciai ar iSmaniyjy telefony naudojimas bendravimui su vaiz-
du yra vienintelé kalbos vystymosi poziariu ,saugi“ veikla, kuri su saiku (!)
leidziama net labai maziems vaikams. Tokiu atveju reikty naudoti garsia-
kalbj, kad telefonas buaty laikomas per atstumg, o ne pridétas prie vaiko
galvos. Atminkite, jog mobilusis jrenginys skleidzia elektromagnetine spin-
duliuote, kurios poveikis maziems vaikams gali paaiskéti po daugelio metu.

SavarankiSskumas. Mazi vaikai labai imlUs — jy jgGdziai formuojasi, kai jie ste-
bi tévus (kaip tévai tvarkosi namuose, gamina valgyti) ir jiems padeda. Tai ge-
riausias laikas formuotis vaiko savarankiSkumui. Taciau daznai tévai elgiasi prie-
Singai: duoda naudotis ekranais tam, kad patys galéty netrukdomi atlikti namy
ruoSos darbus. Tai klaida. Tyrimais nustatyta, jog 2—5 mety vaikai, kurie Ziari
daugiau filmuky ir zaidzia Zaidimus prie ekrany, yra maziau savarankiski, o vai-
kai, kurie pramogai praleidzia prie ekrany pusvalandj ir maziau, yra labiau sa-
varankiski, lyginant juos su anksc¢iau minétais vaikais. Vietoj ekrany laiko vaikus
reikéty jtraukti { namy ruosos veiklas pagal jy amziy (lentelé Nr. 3).

Kartais, kad baty paprasciau vaika pamaitinti, tévai duoda jam j rankas telefo-
na arba jjungia filmuka. To nereikéty daryti, nes jis jpras valgyti su telefonu ir Sio
iprocio bus sunku atsikratyti. Jau 8—10 mén. kadikiui atsiranda noras bei tam ti-
kras sugebéjimas valgyti ir gerti paciam. Taciau graziai valgyti jis neiSmoksta per
vieng diena. Tévai turéty priimti, kad klysti yra mokymosi proceso dalis (labai
nebarti, jei iSliejo, nepataiké j burna, susitepé), leisti mokytis valgyti paciam be
ekrano, galiausiai — priimti vaika tokj, koks jis yra, rodyti pasitikéjima, padékoti
uz pastangas, pagirti vaika, padrasinti, pastebéti jo pazanga, skatinti savaran-
kiskuma,

Tévai, siekdami mokyti vaikg savarankiskumo, gali naudoti mobilius telefonus
kaip atlygj uz tai, kg vaikas padaro. Visgi ekspertai pataria vaiky motyvavimui
naudoti kitas priemones, pvz., jvesti motyvacijos ir bendradarbiavimo sistema,
kurioje Seima yra komanda, kuri kartu dirba ir kartu siekia savo svajoniy — o tai
yra smagu. Pvz., kartu tvarkomés namus tam, kad turétume daugiau laisvo laiko
ir ji smagiai praleistume su Seima.




Lentelé Nr. 3 SiGloma veikla pagal vaiko amziy

Kartu su 1-2 mety vaikais:

Mokyti valgyti savarankiskai;

Mokyti atlikti gamtinius reikalus;
Leisti pasluoti grindis;

Leisti pamaisyti tesla, Zaisti virtuvéje
su puodais, dubenimis, Saukstais ir
pan.;

Nunesti zaislus j vieta;

|déti ir iSimti skalbinius is skalbimo
masinos;

ISkrauti prekes i$ pirkiniy maiso.

Trimecio vaiko pareigos:

Susitvarkyti zaislus;

Nusinesti nuo stalo indus;

Nusluostyti nuo stalo trupinius, likusius
po valgio;

Mokéti issivalyti dantukus, iSsiplauti
rankas, veida, susiSukuoti;

Apsirengti ir nusirengti, Siek tiek
padedant suaugusiajam;

Jei Slapindamasis netycia ,pataiké pro
Salj“, turi pats iSsivalyti;

Padéti iskraustyti pirkinius, juos
sudélioti j vietas.

Keturmecio vaiko pareigos:

Padéti suaugusiam padengti stala;
Padéti apsipirkinéti (jdémiai stebint
suaugusiam);

Paserti naminius gyvanus, priziaréti
juos;

Kartu dirbti sode, darze;

Padéti pakloti lovas, plauti indus,
valyti dulkes;

Mokéti uzsitepti sviesto ant duonos;
Mokeéti jsipilti pieno j dribsnius;
Zaisti namuose savarankiskai;
Padéti dziauti skalbinius.

Penkiamecio vaiko pareigos:

Su suaugusiais aptarti dienos meniu ir
kartu apsipirkinéti;

Pasigaminti sumustiniy, susitvarkyti po
gaminimo;

Pasikloti lova;

Susitvarkyti kambarj;

Isipilti atsigerti;

Savarankiskai iSsirinkti drabuzius ir
apsirengti;

ISrasiuoti skalbinius pagal spalva;
Atsiliepti j telefono skambutj;

Padéti nuplauti automobilj;
Savarankiskai nuspresti, kam iSleis savo
kiSenpinigius;

Pamaitinti savo augintinj;

UzZsiristi baty raistelius.

$

esiamecio vaiko pareigos:

I18sirinkti drabuzius ir apsirengti;
I18siurbti grindis;

Palaistyti géles;

ISplauti darzoves;

Pasigaminti paprasciausia patiekalg
(iSvirti kiausinj, sutepti sumustinj);
Padéti dziauti skalbinius;

Padéti grébstyti lapus, rinkti malkas
I1Svesti j lauka augintinius;

Be priminimo isnesti Siuksles;
Padéti nuplauti automobilj;
Padengti stala.

Septynmecio vaiko pareigos:

Priziaréti savo dviratj, pastatyti | saugia
vieta, jei nesinaudoji;

Mokéti perskaityti gautas trumpasias
Zinutes ir jas issiysti;

Vykdyti tévy paliepimus, pvz., nupirkti
maisto produkty, knyga ar kt.;
ISprausti naminius augintinius, juos
pavedzioti po lauka;

Savarankiskai prabusti rytais reikiamu
laiku ir gultis vakarais;

1Slyginti paprasciausia raba.

www.vaikasinternete.lt




Autistiski vaikai susiduria su didesniais savarankiSkumo formavimosi sun-
kumais. Taip pat jie turi didesne rizika tapti priklausomi nuo medijy. Todél tokiy
vaiky tévams svarbu bati itin raGpestingiems, kad medijy naudojimas netapty
pabégimo is situacijos priemone, ypac ten, kur jiems reikia daugiau pastangu.
Jy savarankiskumo ugdymui rekomenduojame: Milda Kryzanauskiené PATA-
RIMAI TEVAMS: kaip ugdyti vaiky, turinéiy autizmo spektro sutrikimy, sava-
rankiskuma namuose, (2022), Nacionaliné 3vietimo agentlra http:/www.
ukvm.lt/bylos/el_biblioteka/Pedagogo_padejejas/Savarankiskumo%20
ugdymas%20namuose.pdf

Jausmy pazinimas. Augdamas vaikas mokosi atpazinti ir jvardyti savo jaus-
mus, emocijas. Nemokédamas jvardinti savo ir negebédamas atpazinti kito
jausmu, vaikas nemokeés suprasti ir priimti kito Zzmogaus. Taigi, jausmy pazini-
mas yra sudétiné ir batina vaiko ugdymo dalis.

Nustatyta, jog vaikai, kurie prasciau supranta jausmus ir silpniau moka juos
reiksti, yra linke daugiau laiko praleisti prie ekrany ir tai daro pasyviai — ziGréda-
mi vaizdo jrasus.

Vaiko, kuris turi emocijy raiskos problemu, tévai gali bati linke spresti vaiko
~,huraminimo” problema medijy pagalba. IS tiesuy, bldami prie ekranu, jie nusira-
mina. Taciau tokiu badu vaikas neiSmoksta savireguliacijos, neiSmoksta priimti
nemaloniy jausmy ir jveikti streso kitu badu. Tyrimai rodo, kad toks vaiko elge-
sys yra itin didelis rizikos faktorius, vedantis j priklausomybe nuo mediju.

Vaiku, kurie yra konfliktiski ir turi emocijy raiskos problemu, tévams gali bati
sunku susitarti su vaikais dél medijy (ne)naudojimo, duotg jrenginj gali tekti paimti.

> Rekomendacijos:

® Vaika reikia mokyti atpazinti ir jvardyti savo jausmus, emocijas (pvz., paro-
dyk, kur tau skauda, apkabinu, matau, kad tu pyksti, esi jsitempes) ir tinka-
mai jas iSreiksti, o ne neigti ar slopinti. Vaiko gebéjimy jvardinti ir apibadinti
jausmus pagerinimui galima naudoti VS§| ,Vaiko labui“ interneto svetainégje
pateikiamg medziaga.®

® Vaika reikia iSmokyti malSinti nemalonius jausmus ir stresg sveikesniais
bhdais nei laikas prie ekrano. Vienas i$ bady yra pokalbis su savo vaiku.
ISklausykite, iSbukite kartu, apkabinkite, kai vaikas jauciasi blogai, padrasin-
kite, kartu ieskokite, kas padeda jaustis geriau, nukreipkite jo démes;j kitur.

* |5reiksti emocijas ir jveikti stresg gali padéti pieSimas, manksta, sportas, laiko
leidimas su Seima, naujos veiklos. Visa tai nukreips démesj ir padés ,isSveikti”
emocijas. Padéti vaikams kontroliuoti emocijas gali padéti Sie patarimai.®

5 https://www.vaikolabui.lt/wp-content/uploads/2020/02/2020_Be-patyciu_1_Jausmai.pdf
https:/www.vaikolabui.lt/wp-content/uploads/2020/02/2020_Be-patyciu_2_Pyktis.pdf

8 https:/www.klaipedosppt.lt/images/Ikimokyklinis/Kaip%20t%C4%97vai%20gali%20pad%C4%-
97ti%20vaikams%20kontroliuoti%20emocijas.pdf
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VALDYMO PULTELIS

Tévy uzduotis padéti vaikui iSmokti palaukti ir suvaldyti savo emocijas ir
elgesj be ekrano. Pagalvokite, ar kartais nenaudojate ekrano kaip vaiko
~valdymo pultelio*:

nesimuistyk, nesusitepk!

AS tvarkausi namus —
netrukdyk, imk plansete!

Sédék ramiai — palauk Salia
gydytojo kabineto ir nebégiok!
Tyliai btk ir man netrukdyk!
Kelionéje sédék ramiai, nezysk ir
man netrukdyk vairuoti!
Procediros metu nesipriesink,
gulék ramiai!

Kineziterapijos metu daryk
pratimus!

Paziarék filmuka, kol as kalbu su
draugais.

Paziarék filmuka pries miega.
Jei esi supykes — pazilrék
filmuka.

Jei tau skauda — pazitrék
filmuka.

Jei tu susierzines — pazitrék
filmuka.

Jei tau nuobodu ir néra ka
veikti — imk plansete.

AS pavargau — imk plansete ir
pazaisk vienas.

AS kalbu telefonu — pazitrék
filmuka.

AS turiu dirbti nuotoliniu badu —
imk plansSete ir pazaisk vienas.

Ir tévai turi mokytis pazinti savo jausmus, valdyti pyktj. Mazai tikétina, kad
vaikas darzelyje ar ekrane iSmoks kitokio elgesio modelio, nei mato namuose.

Medijy turinys taip pat yra labai svarbus: amziui netinkamos ar greitos pro-
gramos yra susijusios su didesniu hiperaktyvumu, prastesniais socialiniais
igudziais ir prastesnémis vykdomosiomis (valdymo, planavimo) funkcijomis.
Nustatyta, jog kompiuteriniy zaidimy turinys gali sukelti vaiko agresija.

KOMPIUTERINIAI ZAIDIMAI IR AGRESIJA

Agresija gali kilti ir dél kompiuteriniy Zaidimy — svarbu parinkti turinj, kuris
atitikty vaiko amziy, baty naudingas ar bent jau ne zalingas — tam neuz-
tenka nuorodos, kad jis skirtas vaikams, reikéty paziaréti kartu, pasidomeé-
ti, ka vaikas ziari.

Paprasciausias bldas — atrinkti ir jrasSyti turinj, ziGréti jrasa, o ne leisti i$

interneto. Patiems susipazinti su turiniu ar pazaisti zaidima, pries leidziant

ji Zaisti vaikui.
Jeigu Seimoje yra vyresniy vaiky — stengtis, kad mazasis kartu su jais ne-

Zaisty jo amziui netinkamuy, agresyviy Zaidimy, nesédéty Salia ar zaidzian-
¢iam broliui ant keliy ir pan.



Ekrany poveikis smegenims. Dopaminas, dar vadinamas laimés hormonu,
iSsiskiria didesniais kiekiais smegenyse tuomet, kai jauc¢iami malonas pojaciai,
pvz., kai sportuojame, medituojame, valgome gera, skany maista, klausomeés
mugzikos ir pan. NarSymas socialiniuose tinkluose, patiktuky ar komentary lauki-
mas taip pat skatina dopamino gamyba.

Taciau dopamino funkcijos kur kas jvairesnés, nei tik teikti malonuma ar pasi-
tenkinima. Si medziaga susijusi ir su motyvacija bei kur kas sudétingesne musy
smegeny veiklos sistema — atlygio suvokimu. Dopaminas padeda formuotis
iprociams. Jis — lyg kelrodis, atskleidziantis, koks veiksmas suteiké malonuma, ir
susiejantis tg veiksma su tam tikru kontekstu, kad ateityje mums baty lengviau
tg veiksma atkartoti. Taip dopaminas dalyvauja mokymosi procese, formuojan-
tis tam tikriems jprociams: atkartojant malony veiksma, iSsiskiria dopaminas, ir
patiriame pasitenkinima.

Deja, dopaminas taip pat turi didele jtakg formuojantis ir netinkamiems jpro-
¢iams bei priklausomybéms. Perteklinis buvimas prie ekrano gali iSbalansuoti
normalig dopamino pusiausvyra, lemti prastg nuotaikg ir norg vis daugiau laiko
leisti prie ekrano (tolerancija), o véliau gali pereiti j probleminj interneto naudo-
jima, priklausomybe.”

Dopaminas iSsiskiria tada, kai vaikas mato ekrana, daug judanciu, ryskiy vaiz-
dy, Zmoniy veidy, girdi jvairius garsus, kurie nuolat keiciasi. Tai prikausto vaiko
démesj ir teikia malonuma — apdovanoja smegeny atlygio sistemg be jokiy pa-
stangu. Kadangi vaiko smegenys dar tik vystosi, perteklinis buvimas prie ekrany
neleidzia susiformuoti impulsy kontrolei. Vaikui tampa sunkiau kontroliuoti
veiksmus ir emocijas, atsispirti socialiai nepriimtiniems potraukiams, suvokti
veiksmy pasekmes, atskirti gerg nuo blogo, gerag nuo geresnio, gebéjimg pa-
kentéti dabar, kad gauty didesnj atlygj véliau. Paprastai sakant, dél perteklinio
medijy naudojimo vaikas stokoja to, kas bendrai vadinama valia.

Ekrany poveikis démesiui. Mlsy smegenys tarsi automatiskai skiria démesj
tam, kas vyksta aplink mus. Tai batina salyga islikimui, nes galimai jspéja apie
pavoju. Demesj atkreipia — garsas, staigus blyksnis ar kitas rySkus signalas i$
aplinkos (ekranas), iSmaniojo telefono programeéliy atnaujinimai, socialiniy tin-
kly pranesimai, pypsejimai. Tai veikia kaip signalas smegenims bati nuolat pa-
siruoSusiems reaguoti, nuolat pertraukia smegeny darbg ir silpnina vyvkdomaja
demesio funkcija, kuri reikalinga susikaupus ir susikoncentravus atlikti konkrecig
uzduot;.

Dél perteklinio medijy naudojimo vaikui nesiformuoja arba nusilpsta valia. Dél
to vaikui tampa sunkiau sutelkti déemesj, mokytis. Atsiranda nuobodulys, ne-
noras uzsiimti kitomis veiklomis, kurios reikalauja pastangy (pvz., pasigamin-
ti meskere, kad galetum zvejoti). Iki tol patike uzsiémimai vaiko nebetraukia,
susiaureja interesy ratas. Medijy dirgiklis tampa stipresnis uz kitus potraukius.
llgainiui, problemos nesprendziant, jis pradeda slopinti ir poreikius. Vaikas pa-
mirsta pavalgyti ar nenueina laiku miegoti.

7 Tikétina, kad didziosios technologijy jmonés tuo naudojasi lyg nejucia skatindamos savo vartotojus
kuo ilgiau uzsibati socialiniuose tinkluose, laukiant dar vieno patiktuko, dar vieno komentaro ar dar
vienos nuotraukos i$ draugy kelionés. Ir taip be pabaigos.



> Rekomendacijos:

* Laiko ribojimas. Vaikai nesugeba patys valdyti ekrany laiko, nes jy smegenys
dar tik vystosi, todél stimuliacija jiems yra tiesiog per stipri — palyginimui:
gave didelj maisa saldainiy, suvalgyty daug daugiau, nei leido tévai. Todél
reikia iSjungti autopilota — daugiau dopamino iSsiskyrimo skatinantj elgesj —
buvima prie ekrano reikty riboti.

* Tévy samoningumas. Vaikui neduoti medijos kaip atlygio ar nusiraminimo
priemonés.

* Vaikyskaitmeninio samoningumo ugdymas. Paaiskinti vaikams, kad medijos
gali bati naudojamos darbui (mokymuisi) ir pramogai. Mokyti vaikus atskirti,
kada su medijomis yra dirbama, o kada pramogaujama. Paaiskinti, kad nuo
to priklauso buvimo prie medijy laikas (“Tévelis dirba, ne pramogauja. Todél
jis gali sédéti prie kompiuterio ilgiau,). Paaiskinti, jog pramogavimo atveju
prioriteta reikia teikti neekraninéms veikloms ir gyvam bendravimui.

® Rodyti vaikams pavyzdj. Patiems laikytis skaitmeninés higienos, kovoti su
netinkamais medijy naudojimo jprociais. Pirmiausia atlikti kasdienes vei-
klas ir pareigas, o tik tada bati prie ekrano (nepradéti dienos nuo telefono ar
plansetés dar gulint lovoje), nenaudoti ekrany valgant, prie§ miega.

® Planuoti laika. Duodant vaikui iSmany jrenginj, aiSkiai nustatyti jo naudojimo
(laiko) ribas, jas sekti (jei yra poreikis — uzsistatyti vaikui/sau priminima), pasi-
baigus laikui, programa isjungti, medija paimti. Norint iSvengti konflikty, pla-
nuoti, kad filmukas tilpty | skirto laiko ribas arba i$ anksto vaikag informuoti,
jog jis bus ZiGrimas dalimis.

® Paruosti jrenginj vaiko naudojimui. Perzitréti medijy jrenginio nustatymus,
iSjungti nereikalingus pranesimus (reklaméliy blokavimo programa), sustab-
dyti automatinj vaizdo jrasy paleidima, kad turinys nebaty transliuojamas
mums né nespeéjus nuspresti, ar to norime, isjungti kartojimo funkcija.

2.4. Neigiamo poveikio fizinei sveikatai jveika

Naudojant medijas, intensyviai dirba masy smegenys, kurios apdoroja regos
ir klausos organy siun¢iama informacija. Taciau, iSskyrus akis ir ausis, kitos masy
kano dalys, naudojant medijas, yra pasyvios. Sis specifinis rezimas lemia specifi-
nj perteklinio medijy naudojimo poveikj fizinei sveikatai. Jj galima iliustruoti uz-
vesto, bet vietoje stovincio automobilio metafora. Jo variklis (smegenys) dirba,
taciau pats automobilis (kGinas) nejuda. Vari-
klis jkaista (smegenys pavargsta), o nenaudo-
jami ratai pradeda radyti (kGnas iSgleibsta).
Su varikliu susije dalys (klausa, rega) dévisi.

Specialisty nuomone, neigiama medijy jta-
ka vaiky fiziniam aktyvumui, laikysenai ir re-
géjimui yra itin matoma.




Fizinis aktyvumas. Vaikai, kurie ilgiau blna prie ekrany, paprastai trumpiau
bdna lauke ir maziau juda - yra maziau fiziSkai aktyvas, dél to jie gali dazniau
sirgti jvairiomis ligomis, rizikuoja ateityje priaugti per daug svorio.

Atsizvelgiant j glaudy rysj tarp fizinio aktyvumo ir svorio kontrolés, vaikai daz-
nai nepakankamai uzsiima fizine veikla ir tai lemia antsvorio ir nutukimo didéji-
ma. Dél placiai paplitusios nutukimo epidemijos kaltas ilgalaikis sédéjimas, kurj
stimuliuoja medijos.

Specialistai pataria vengti fiziSkai pasyvios veiklos, ypa¢ ankstyvojoje vaikys-
téje, kai vyksta intensyuvi fiziné raida. Judéjimas yra batinas smegeny raidai. Nu-
statyta, jog maziau judantys pradinio mokyklinio amziaus vaikai pasizymi pa-
Zintiniy funkcijy sutrikimais: blogesné girdimoji atmintis, prastesni vizualiniai,
motoriniai gebéjimai, silpnesni atsako slopinimo gebé&jimai ir mazesné motyva-
cija mokytis.

Skatinant fizinj aktyvuma, svarbu pabdati lauke bent 1 val. per dieng. Pati ge-
riausia fizinio aktyvumo israiSka vaikystéje — tai Zaidimai. Daugelis mokslininky
pabrézia Zaidimy nauda vaiky sveikatai. Siekiant skatinti vaiky sveikata ir gero-
ve, kasdienius Zzaidimus lauke ir fizinj aktyvuma rekomenduoja Amerikos pedia-
try akademija ir kiti ekspertai.

> Rekomenduojama:

® Per para skirti bent 180 minuciy jvairiausiai fizinei veiklai
(nesvarbu, kokio intensyvumo), i$ kuriy bent 60 minuciy
baty vidutinio ir didelio intensyvumo fiziné veikla (kuo
daugiau, tuo geriau).

® Vaikai neturety bati ilgiau nei valanda be pertraukos
suvarzyti fiziSkai (pvz., vaiky vezimeéliuose, maitinimo
kedutése arba nesyklése ant tévy ar globéjy nugaros) ir
ilgai nesedeti.

® Nejudrus laikas, praleidZziamas prie ekrany, neturéty virsSyti valandos (kuo
maziau, tuo geriau).

® Kartu su vaikais zaisti aktyvius Zaidimus (nhamuose ir lauke).

® Pasirtpinti sportiniu inventoriumi.

® Pasialyti kaimynams, turintiems vaiky, Zaisti kartu. Tai padés rasti zaidimy
drauguy.

® Pasinaudoti vieSomis zaidimy aikstelémis.

® Nejudriuoju metu tévai ar globéjai skatinami vaikams skaityti arba sekti
pasakas.

Laikysena. Neergonomiska laisvalaikio leidimo ar Zaidimy vieta prie ekrany
gali sukelti jvairius galvos, pilvo, nugaros skausmus. Reikty atkreipti démesj, jei
pasikeité vaiko laikysena (pvz., kGprinasi) ar skundziasi rankos skausmais (rieso
kanalo sindromas).
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VENGT! FIZISKA
PASYVIOS VEIKLOS:
ilgo sédéjimo, darbo su
kompiuteriu, televizoriaus
#idréjimo, kompiuteriniy
Zaidimy, Zaidimy iSmaniuoju
telefonu ir kt.

i i jvairiis jégos pratimai su svoriais ar , i

su pasiprieinimu (pnsn‘.rauklmal

i ir pi virve
ir kt.), raumeny tempimo pratimai, joga ir kt.

°
° 2
¢ AEROBINE VEIKLA
BENT 5 KARTUS
enee PER SAVAITE PO
greitas &jimas ar bégimas, Zygiai, s
vaziavimas dviraciu, paspirtuku ar riedi futbolas,
krepsinis, kvadratas, plaukimas, Sokiai, aerobika,
tenisas, kovos menai, kiino kultiiros pamokos,
fiziskai aktyvios pertraukos ir kt.

‘éI

1 pav. Higienos instituto parengta Vaiky ir paaugliy fizinés veiklos piramideé

lipimas laiptais,
pagalba tévams tvarkant namus,
dirbant sode, darZe,
akyje ar gaminant maista,
Suns vedzZiojimas ir kt.

Geriausia PMN prevencija yra jvairGs Zaidimai, padedantys stiprinti skeleto ir
raumeny sveikatg. Fizinis aktyvumas gyvybiskai svarbus sveikam vaiko skeleto
ir raumeny vystymuisi, tai gali sumazinti osteoporozés (kauly tankio sumazéji-
mo) rizika. Nors skoliozé (stuburo iSkrypimas) dazniausiai iSrySkéja paauglystéje,
taciau taisyklinga laikyseng skatinantys jprociai turi bati formuojami jau anksty-
vame amziuje. Osteoporozés, skoliozés profilaktikai bei visai raumeny-skeleto
stiprinimo prevencijai uztikrinti vaikai ir jaunimas turi padidinti kauly tankj, t. y.
daug ir aktyviai judéti, nes tai yra efektyviau uz bet kokj gydyma. Tada bus ma-
Zesné traumy tikimybé.

‘>> Rekomendacijos:

® Raumeny stiprinimui ir motorinés koordinacijos gerinimui tinka
zaidimai, kurie reikalauja judesio pastangy: éjimas, bégimas,
sillbavimas, ridenimasis, Sokinéjimas, Sliauzimas zeme.
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® Smulkiosios motorikos judesiams lavinti praversty nesiojimas, griebimas,
raSymas, geometriniy piesiniy pieSimas piestuku, popieriaus karpymas Zir-
klémis, zaidimas su tesla ir sméliu, karoliuky vérimas, naudojimasis Sakute,
smeigiant tam tinkama maista.

® Kaulus stiprinantis aktyvumas — Sokinéjimas, bégiojimas, spartus vaikscioji-
mas, svoriy kilnojimas.

® Badnant prie medijy, ekranas turi bati akiy lygyje (telefona laikyti, kompiuterio
ekrana pakelti ant stovo), rieSy raumenys neturi bati jtempti.

Regéjimas. Daugéja jrodymu, kad ilgas laikas prie ekrany smarkiai kenkia vai-
ky regéjimui. 80 procenty vaiky pranesé jauciantys deginima, niezulj akyse ar
akiy nuovargj po to, kai naudojosi elektroniniais prietaisais ilgesnij laika.

Mokslininkai iStyré, kad vyresniame amziuje atsirandancio kom-
piuterinio regos sutrikimo sindromo pozymiai yra akiy, judéjimo 3
sistemos, psichoemocinés buklés bei miego sutrikimo simptomy @,
kompleksas, atsirandantis dél per ilgo sédéjimo prie kompiuterio
ekrany. Akiy sausumas ir peciy bei kaklo skausmas pranasauja §j
sutrikima.

P&

Mirkséjimas padeda sumazinti akiy jtampa ir sudrékina akis, taciau zZiGréda-
mas j ekrang, Zmogus yra linkes mirkséti apie 3 kartus reciau. Paprastai yra mirk-
sima kas 3—4 sekundes, o kai zilirima j ekrang — kas 10-12 sekundziy.

ISmaniujy prietaisy, televizoriaus, kompiuterio ekranai (kaip beje ir saulé, LED,
fluorescencinés lemputés) skleidzia mélyna Sviesa, kuri pasiekia akies tinklaine.
Jos ilgalaikis poveikis gali paskatinti geltonosios démés degeneracijos atsira-
dima ir vystymasi. Dél Sios ligos gali sutrikti gebéjimas skaityti, vairuoti ar net
atpazinti Zzmoniy veidus.

> Rekomendacijos:

® Naudoti didesnj ekrang (TV ar kompiuterio monitoriy vietoj iSmaniojo tele-
fono), pasirtpinti, kad vaikai nesédéty per arti ar per toli, neiskraipant vaizdo,
geriausia tiesiai pries ekrang, vengti mazy raidziy ir vaizdy.

® Naudojant medijas, reguliariai daryti pertraukas, kad istisai neziaréty TV ar
nezZaisty kompiuteriu — pailsinti akis.

® ISmaniajame telefone naudoti specialy filtrg, apsaugantj akis nuo ekrany
skleidZiamos meélynos Sviesos. Nesiojantiems akinius gali padéti specialts
lesiai, praleidziantys nekenksmingg mélynos spalvos spektra, o zalingg —
blokuojantys.

* Bati lauke Sviesiu paros metu, kur demesys sutelkiamas j toli, o ne arti esan-
Cius objektus (su salyga, kad vaikai néra ,prilipe prie ekrano®).

® Jei yra galimybé, naudoti elektronine knygy skaitykle, kuri maziau vargina
akis nei jprastas ekranas, ar tiesiog skaityti popierines knygas.



Miegas. Auganciam vaikui miegas yra labai svarbus. Tévams gali atrodyti pato-
gu maza vaika migdyti prie ekrano, taciau tai gali paskatinti probleminj medijy
naudojima bei miego problemas vélesniame amziuje. Tyrimai rodo, jog dél PMN
labai nukencia vaiky (tiek ikimokyklinio, tiek pradinio mokyklinio amziaus, tiek
paaugliy) miegas. Ryski kompiuterio ekrano Sviesa slopina melatonino sekrecijg
ir gali atitolinti miego pradzia. ligiau ekranais besinaudojantys vaikai sunkiau uz-
miega, nepakankamai ir blogiau miega, blina mieguisti diena.

Svietimo, mokslo ir sporto ministerijos isleistuose patarimuose tévams ,Kodél
verta skaityti ankstyvame amziuje?” rekomenduoja skaityma kaip ritualg pries
miega. Tai padeda nusiraminti po aktyvios veiklos, knygos skaitymas apjungia
Seimos narius, buvimas kartu prie§ uzmiegant vaikui suteikia ramybeés, saugu-
mo bei kitus teigiamus jausmus.

Tévai gali:

« Pasirtpinti, kad vaikai nesinaudoty ekranais prie§ miega ir
kad ekrany neblty miegamojoje zonoje.

« Patiems tévams nenaudoti ekrano migdymui; ruoSiantis mig-
dyti vaika, iSnesti visus prietaisus j kitg kambarj, kad nebaty
pagundos patiems paskaityti naujienas, perzvelgti socialinius
tinklus migdant vaika.

- Buvimas lauke pagerina basimo miego kokybe.

» Vaikas turi ramiai uzmigti, miegoti pakankamai laiko iSvédintame kambaryje,
pries miega bent 1 val. neturi bati prie ekrano.
« PrieS miega galima aptarti diena, paskaityti pasaka, padainuoti lopsine.
+ Rekomenduojama miegoti:
4-12 ménesiy kadikiams: 12-16 val. (jskaitant piety miega);
1-2 m. vaikams: 11-14 val. (jskaitant piety miega);
3-5 m. vaikams: 10-13 val. (jskaitant piety miega);
6-12 m. vaikams: 9-12 val.

Mityba. Vaiky mitybos jprociai formuojasi anksti. Vaikas nataraliai jaucia, kada
yra pavalges, sotus. Jei tévams atrodo, jog vaikas yra nevalgus, jie gali bandyti
spresti Sig problemg netinkamu bddu — maitindami vaika su ekrano pagalba.
Ekranas atitraukia vaiko démesj nuo sotumo jausmo, ir vaikas gali suvalgyti
daugiau nei noréty. Taip atsiranda antsvorio ir hutukimo rizika. Taip pat gali
formuotis valgymo prie ekrano jprotis, kurio gali bati sunku atsikratyti ateityje.

Yra Zinoma, kad antsvoris ir nutukimas vaikystéje turi didele jtaka tiek fizinei,
tiek psichologinei sveikatai. Antsvorio turintys ir nutuke vaikai gali likti nutuke
iki pilnametystés, o jaunesniame amziuje jie dazniau susirgs neuzkre¢iamomis
ligomis, pvz., diabetu bei Sirdies ir kraujagysliy ligomis. Todél ankstyvoje vaikys-
téje igyti mitybos jprociai yra nutukimo rizikos prevencijos pagrindas.

Tyrimais nustatyta, jog turintys antsvorio ir nutuke vaikai daugiau laiko pralei-
dzZia prie ekrany ir dazniau valgo ziGrédami | ekrana, maziau juda, suvalgo Zy-
miai daugiau nesveiko maisto (daugiau saldumynu, riebaus, gruzdinto maisto,



iSgeria daugiau tonizuojanciy gérimy) nei normalaus svorio vaikai. Svarbus yra ir
tévy pavyzdys — ar jie patys valgo prie ekrano.

Tévai turety formuoti vaikams teigiamo kino jvaizdzio vaidmenij, skatindami
sveika pozidrj | maista ir svorio valdyma, taip pat teigiamo kiino jvaizdzio nauda
ikimokyklinio amziaus vaiky fizinei ir psichinei sveikatai. Dauguma tévy mazai
Zino apie vaiko kino jvaizdzio raidg, nezino teigiamo rysSio tarp pasitenkinimo
kdnu ir elgesio su sveikata, ir mano, kad nepasitenkinimas kinu tampa aktualus
tik vélesnéje vaikystéje.

> Rekomenduojama:

® Valgyti be ekrany, tai padés lengviau pajausti sotumo
jausma;

® Meégautis paties maisto iSvaizda, skoniu ir kvapu;
® Valgyti reguliariai, nustatytu laiku;

® Valgyti sveikg maista;

® Valgymas su Seima taip pat yra ir bendravimo forma, kurianti rysj.

2.5. Neigiamo poveikio psichikos sveikatai ir mokymuisi jveika

Perteklinis medijy naudojimas neigiamai veikia vaiky psichikos sveikata, jtakoja
vaiko emocine savijautg, bendravima, kenkia démesingumui, elgesio reguliacijai.

Su vaikais dirbanciy sveikatos priezidros specialisty nuomone, ypa¢ neigiama
jtaka pasireiskia vaiky emocinei savijautai ir bendravimo jgadziams.

Tyrimais nustatyta, jog tarp probleminio medijy naudojimo ir emocijy bei el-
gesio sutrikimy rizikos yra abipusis rysys. Zymiai daugiau vaiky, turinéiy emocijy
ir elgesio sutrikimy rizika, yra labiau linke piktnaudziauti ekranais, negu tie vai-
kai, kurie Sios rizikos neturi. Lygiai taip pat tie vaikai, kuriems badingas pertekli-
nis medijy naudojimas, turi didesne emocijy ir elgesio sutrikimy rizika.

Medijos gali bati vaiko “pabégimo, nuo problemy vieta. Labai svarbu, kaip vai-
kas jauciasi Seimoje, kokie tévy tarpusavio santykiai, vaiko santykiai su tévais,
tévy patiriamas stresas. Kuo vaiko ir tévy santykiai prastesni, tuo didesné rizika
vaikui jsitraukti j veiklas internete. Tévai, atliepdami esminius vaiko poreikius —
saugumo, emociniy rysiy, saviraiSkos — padeda vaikui, ir jam nebereikia ,pakai-
taly ieSkoti internete”.

> Rekomenduojama:

® Kiek jmanoma dazniau bati Salia vaiko, jam naudojantis
medijomis (tokiu bddu suaugusieji gali padeti vaikams
geriau suprasti programy turinj, atskirti realybe nuo fan-
tazijy ir mazinti vaiko vieniSumo jausma, kuris gali atsirasti
naudojantis medija vienumoje).




® Kadangi vaiko raida vyksta per santykj su Zmonémis, o ne atliekant pasyvia
veiklg prie mediju, batina pabrézti, kad Zmogiskas bendravimas ir santykis
negali bati pakeistas ekranais.

* Seimos nariai, besinaudojantys medijomis vaikui esant toje pacioje aplinkoje,
turety rapestingai atsirinkti stebimas programas, kuriy turinys yra tinkamas
maziesiems zirovams.

®* Medijos naudojimas ikimokyklinio amziaus vaikus auginanciose Seimose
turéty bati ssmoningas — namuose turi bati aiskiai apibréztos medijy nau-
dojimo taisyklés (pvz., vieSose vietose, Seimos ritualy metu, kurie suteikia
galimybe mokytis ir kuriy metu atsiranda erdvés Seimos nariy komunikacijai,
vaikui neturéty bati leidziama buti prie ekrany).

®* Ne maziau svarbu ir tai, kad tévai patys turi modeliuoti tinkama medijos
naudojima — riboti savo laika prie IT, iS§jungti nenaudojamus medijy prietai-
sus (nepalikti veikti kaip fono), o j sgveikas su vaikais jnesti daugiau Zzaidimuy,
aktyviy veikly ir pokalbiy.

® Svarbu nenaudoti IT prietaisy kaip vaiko pralinksminimo ar apdovanojimo
priemonés — tévai turéty pasialyti vaikui kity, alternatyviy veikluy, (pvz., &jima
kartu | parduotuve nusipirkti ledy, valanda Zaidimy aiksteléje, taciau pir-
miausia — savo meile ir démesj).

Ekrany poveikis akademiniams pasiekimams. 6-10 mety vaikai, kurie prie
ekrany pramogavo daugiau nei 1 val. per dieng, rodo mazesnj norg mokytis, o
vaikai, kurie prie ekrany praleidzia 2 val. ir daugiau per diena, turi mazesnius mo-
kymosi pasiekimus. Zemiausius mokymosi rezultatus ir maziausig nora mokytis
rodo vaikai, kuriy namuose néra nustatyta taisykliu, o didziausig norg mokytis —
tie vaikai, kuriy namuose yra nustatytos taisyklés ir ju nuosekliai laikomasi.

> Rekomenduojama:

® Ribotivaiky ir paaugliy laika prie ekranuy, renkantis saugy pagal amziy ekrany
laika, medijas pirmiausia naudoti darbui;

* Diegti Seimoje taisykle, jog pirmiau dera atlikti pareigas, o po to — pramo-
gauti; patiems tévams jg praktikuoti gyvenime;

® Ugdyti supratima apie darbo ir poilsio prie medijy skirtuma. Aiskinti vaikui,
jog medijos (kompiuteris) buvo sukurtos tam, kad palengvinty Zmoniy darba,
o tik po to tapo pramogos priemone.
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3. PROBLEMINIS MEDIJY B
NAUDOJIMAS (PMN) IR JO ATPAZINIMAS

Atpazinti probleminj medijy naudojima (PMN) ikimokykliniame ir prieSmoky-
kliniame amziuje néra lengva, nes:
(8) néra grieztai apibrézty kriterijuy, kurie leisty diagnozuoti PMN;
(@) traksta patikimy instrumentuy, kurie tiksliai prognozuoty PMN.

3.1. 0—-2 m. vaiky PMN rizikos vélesniame amziuje atpazinimas

Jau kadikystéje esama prielaidy, kurios gali paskatinti PMN ateityje atsiradi-
ma ar palaikyma. Nors dauguma tévy atsizvelgia j PSO rekomendacijas neduoti
ekrany vaikams iki 2 mety, dalis tévy Siy rekomendacijy nepaiso, todél kadikiai
lengvai gali priprasti prie iSmaniujy prietaisy naudojimo ir ateityje jy reikalauti vis
dazniau, ilgainiui gali tapti sunku jy atsisakyti. Jei tévai neleidzia vaikams nau-
dotis ekranus turinciais prietaisais, bet patys jais daznai naudojasi, pvz., nuolat
nar$o iSmaniajame telefone kudikio akivaizdoje, vaikai tokj elgesj uzfiksuoja
kaip norma. Tévy pavyzdzio déka smegenyse uzfiksuotas vaizdinys gali prisidéti
prie vaiko PMN ateityje rizikos. Kadikiai lengvai gali tapti pasyviais ekrany ste-
bétojais, jei namuose didzigjg laiko dalj yra jjungtas TV ekranas. Susidoméjimg
TV ekranu gali paskatinti ir rySio su mama ar kitu pirminiu globéju stoka. Siekiant
ivertinti kGidikio PMN vélesniame amziuje rizikg, tévams siGloma atsakyti j keletg
klausimuy:

1. | Arrapinates, kad kadikis negauty iSmaniujy Rizika, jei nesistengiama,
prietaisy? kad vaikas negauty ekranus
turinciy prietaisuy.

2. | Kaip daznai, maitindami kadikj, patys naudojatés | Rizika yra, jei daznai ar nuolat.
iSmaniuoju telefonu ar kita medijos priemone?

3. | Kaip daznai, migdant vaika, patys naudojatés Rizika yra, jei daznai ar nuolat.
iSmaniuoju telefonu ar kita medijos priemone?

4. | Ar bana, kad i$ nuovargio, priziarint vaika, Rizika yra, jei daznai ar nuolat.
norisi nuo jo atsiriboti, pasineriant j TV serialus,
socialinius tinklus ir pan.? Jei taip, kaip daznai?

5. | Jeigu naudojatés iSmaniosiomis technologijomis, | Rizika yra, jei daznai ar nuolat.
Ziarite TV, ar bana sunku atsitraukti, kai reikia
pasirtpinti vaiko poreikiais (pamaitinti, pakeisti
sauskelnes ir pan.)?
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6. | Kaip daznai namuose yra foninis TV (jjungtas TV, | Rizika yra, jei daznai ar nuolat.
nors niekas neziari)?

7. | Kaip daznai noras ziaréeti TV, narsyti internete ir Rizika yra, jei daznai ar nuolat.
pan. gali tapti kliGtimi iSeiti su kadikiu j laukag?

8. | Ar buna, kad kadikiui duodate iSmany telefong ar | Rizika yra, jei keleta karty per
kita prietaisa tam, kad jis nurimty? savaite ar kasdien.

Kadangi vaikams iki 2 mety ekranai yra apskritai nerekomenduojami, téevy
pareiga yra uztikrinti, kad jie nebaty matomi, lengvai pasiekiami. Jeigu kadikiai
ir mazi vaikai iki 2 mety gaus pakankamai tévy démesio, galimybe Zzaisti kartu
bei tyrinéti aplinka, jie tikrai nejus ekrany stygiaus. Jokie ekranai negali atstoti
santykio su kitu Zmogumi ir per santykj jgytos patirties.

3.2. 2—6 m. vaiky PMN rizikos atpazinimas (vaiko stebéjimas)

Dél pazintiniy gebéjimy vystymosi ypatumy (pvz., ikimokykliniame amziuje
dar tik formuojasi laiko suvokimas) negalime remtis paciy vaiky atsakymais,
siekdami i$siaiskinti, ar vaikui badingas probleminis medijy naudojimas. Sig in-
formacija specialistai paprastai gauna i$ tévy, o mokykloje — stebédami vaiko
elges;j.

Apie probleminj medijy naudojimo atsiradima byloja tam tikri rizikos pozy-
miai, j kuriuos turéty atkreipti démesj tévai, stebédami savo vaika (lentelé Nr. 4).

Lentelé Nr. 4 2—6 mety vaiky PMN rizikos poZymiai

Sritis | ka atkreipti démesi:
Elgesio ir Vaikas daznai ar nuolat praso leisti naudotis ekranais (pvz., praso leisti
emocijy ziaréti filmukus, naudotis iSmaniuoju telefonu, plansete, kompiuteriu
sunkumai ir t.t.).

Vaikas iesko jvairiausiy budy, kad galéty naudotis iSmaniosiomis
technologijomis, gali gudrauti. Vieni vaikai gali prasyti, derétis, kiti —
tiesiog paimti prietaisg neatsiklause, gali sléptis iSeidami j kitg
kambarj, po antklode ir pan.

Negaves ekrano, vaikas reaguoja itin stipriai, jj sunku nuraminti.
Badamas prie ekrano, vaikas nori kg nors valgyti, kramsnoti.

Vaikas vienu metu naudoja kelis iSmaniuosius prietaisus, pvz., Ziari
filmuka per TV ir tuo paciu metu iSmaniajame telefone Zaidzia

zaidima.
Sulétéjusi Sulétéjes kalbos vystymasis, siauras Zodynas.
raida Savarankiskumo jgtdziy stoka.

Emocijy pazinimo sunkumai.
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Sveikatos * Somatiniai nusiskundimai (pilvo, galvos skausmai, pykinimas, Kiti
rodikliai negalavimai).

Miego sutrikimai (sunku uzmigti, vaikas sapnuoja koSmarus).
Antsvoris arba nutukimas, valgymo sutrikimai.

Nerimo sutrikimai.

Prastéjantis regéjimas.

Netaisyklinga laikysena.

Fizinis ° Vaikas nenori eiti | lauka.
aktyvumas | © Vaikas nedaro mankstos, neuzsiima jokia sportine veikla.

* Didziaja laiko dalj praleidzia sédimoje ar gulimoje padétyje.

Socialiniai | © SumaZéjes noras bendrauti tiek su tévais, tiek su bendraamziais.
gebéjimai | © Draugy neturéjimas.

IKIMOKYKLINIO AMZIAUS VAIKY TEVY KLAUSKIME:

Kiek vidutiniSkai valandy per dieng (vertinant savaités eigoje) vaikas nau-
dojasi bet kokiais jrenginiais, turinciais ekranus? — Rizika, jeigu valandg ir
daugiau.

Ar vaikas naudojasi ekranus turinc€iais jrenginiais, ypac iSmaniaisiais prie-
taisais, neatsiklauses tévuy, paslapciomis? — Rizika, jeigu taip, daznai ar
beveik visada.

Ar vaikas reaguoja emocingai, prieStaravimu, riksmu ar verkimu, kai lie-
piama nustoti naudotis ekranus turinciais jrenginiais? — Rizika, jeigu taip,
ypac paprasius pakartotinai ar po sutarto laiko.

Kaip daznai tévai naudojasi iSmaniaisiais jrenginiais laisvalaikiui ar pramo-
goms (ziari serialus ar vaizdo jrasus, susirasinéja, zaidzia vaizdo zaidimus,
ieSko daikty ar pramoginés informacijos ir pan.), kai Salia yra vaikas? —
Rizika, jeigu daznai ar beveik visada.

Kaip daznai namuose yra foninis TV, tai yra, TV jjungtas fone, nors nebi-
tinai ji kas nors zitri? — Rizika, jeigu daznai ar beveik visada.

mi, laukdami su vaiku vizito pas kirpéja, gydytoja ar pan.? — Rizika, jeigu
daznai ar beveik visada.

Kaip daznai vaiko maitinimo (valgymo) metu bina jjungti filmukai, vaizdo
medziaga ir pan.? — Rizika, jeigu kelis kartus per savaite arba kasdien.
Kaip daznai iSmanieji jrenginiai naudojami, siekiant vaika nuraminti ir vai-
ka uzmigdyti? — Rizika, jeigu kelis kartus per savaite arba kasdien.

Kaip daznai vaikui duodama naudotis iSmaniaisiais prietaisais ar leidzia-
ma ziaréti TV tuo metu, kai tévai atlieka namuy ruosos darbus, tvarkosi
namuose? — Rizika, jeigu daZnai ar beveik visada.

Ar vaiko miegamajame kambaryje arba poilsio zonoje yra vaikui pasiekia-
mas iSmanusis ekrang turintis jrenginys? — Rizika, jeigu taip.

www.vaikasinternete.It




3.3. Savipagalbos testai tévams vertinant vaiky PMN rizika

Galima rasti klausimynuy, skirty jvertinti mokyklinio amziaus vaiky ir paaugliy
probleminj interneto vartojima (PIN), priklausomybe nuo kompiuteriniy Zaidi-
my. Vieni testai skirti vaiky atsakymams j klausimus, kiti — tévy. Ikimokyklinia-
me ir prieSmokykliniame amziuje probleminis medijy naudojimas vertinamas
remiantis tik suaugusiujy (tévy, pedagogy) atsakymais.

VU mokslininky komanda (Steibliené V. ir kt., 2022) pagal atliktus tyrimus yra
parengusi gaires, kada naudojimasis ekraninémis medijomis kelia rizikas ar tam-
pa probleminiu ikimokykliniame amziuje. Jas galima naudoti kaip orientacinius
klausimus, leidziancius tévams atpazinti ir j(si)vertinti, ar yra PMN rizika (spaus-
dinama su autoriy sutikimu).

Domoff ir kt. (2019), naudodamiesi diagnostiniais kompiuteriniy Zaidimy su-
trikimy kriterijais, sukaré skale tévams ,Probleminis medijy naudojimo vertini-
mas“ (angl. Problematic Media Use Measure, PMUM), padedancia jvertinti 4-11
mety amziaus vaiky probleminj medijy naudojima. Bent penkiy is Siy simptomy
per pastarajj ménesj buvimas pazymi probleminj vartojima.

Sia skale pildo tévai. Jg rekomenduojama naudoti, jei tévai pastebi padidéju-
sj susidomeéjima informacinémis technologijomis nepriklausomai nuo jrenginio
(pvz., TV, planseté, kompiuteris, iSmanusis telefonas ir kt.).

Kiekvienu atveju atlikus testg ir identifikavus problema, batina kreiptis | spe-
cialistg, kad baty patvirtintas medijy vartojimo poveikis vaiko funkcionavimui ir
atmesti papildomi veiksniai.

Pateikiame trumpaja jos versija (PMUM-SF) (publikuojama su autoriy sutikimu):
Probleminio medijy naudojimo vertinimas (trumpoji versija)
(angl. Problematic Media Use Measure Short Scale, PMUM—-SF)

Pazymeékite prie kiekvieno teiginio labiausiai tinkama atsakymo variantg, kuris
tinka apibadinti jasy vaiko elges;j ir savijauta per paskutinj ménes;.

Eil. TR 1 2 3 4 5
Nr. giny: Niekada | Kartais @ Vidutiniskai A Daznai | Visada
1 Mano vaikui sunku

nustoti naudotis
ekranais (nesékminga
kontrolé)

2 Atrodo, kad medijy
ekranai yra vienintelis
dalykas, kuris motyvuoja
mano vaika (interesy
praradimas)



Medijy ekranai yra
viskas, apie kg mano
vaikas galvoja
(susirGpinimas)

Mano vaiko ekrany
naudojimas trukdo
Seimos veikloms
(psichosocialinés
pasekmés)

Mano vaiko ekrany
naudojimas sukelia
problemy seimai

(rimti sunkumai del
ekrany naudojimo)

Mano vaikas nusivilia,
kai negali naudotis
medijy ekranais
(pasitraukimas,
atsiribojimas)

Laikas, kurj mano vaikas
praleidzia prie ekrany,
nuolat ilgéja
(tolerancija)

Mano vaikas slapukauja
naudodamasis ekranais
(melavimas)

Jei mano vaikui
pasitaiko bloga/prasta
diena, ekranas yra
vienintelis dalykas,
padedantis jam pasijusti
geriau (pabégimas nuo
realybés, nuotaikos
pakélimas)

Viso:

Bendras jvertinimas: __ _

Rezultatai svyruoja nuo 9 iki 45 baly. Kuo didesnis balas, tuo labiau isreikstas
probleminis medijy naudojimas.
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4. PROBLEMINIO MEDIJY =
NAUDOJIMO (PMN) RIZIKOS VEIKSNIAI

4.1. Ekrano laikas

Ekrano laikas — tai laikas, praleistas prie ekranus turinciy elektroniniy medijy
prietaisu. llgg laikg televizorius buvo pagrindiné medijos priemoné namuose.
Jau seniai nustatyta, kad smurtiniy sceny zZiGréjimas susijes su vaiky agresyvu-
mu, vaikai néra kritiski reklamy vaizdams, todél tévai turi rapintis, ka ziari jy vai-
kai. Paskutiniais metais vis daugiau vaiky naudojasi jvairesnémis informaciniy
technologijy priemonémis, pvz., plansetémis, iSmaniaisiais telefonais ir kt., ir tai
daro vis jaunesniame amziuje. Dauguma vaiky dar iki mokyklos lankymo gauna
pirmajj savo asmeninj iSmanujj prietaisa.

Bendras ekrano laikas apima visy naudojamy iSmaniyjy prietaisy laikg sudéjus
kartu. 2—6 m. amziaus vaiky dazniausiai naudojami prietaisai: televizorius, kom-
piuteris, planseté, iSmanusis telefonas, Zaidimy konsolés: Retro, Xbox, PlaySta-
tion, Nintendo (2 pav.).

2 pav. Vaiky naudojami ekranus turintys prietaisai



Svarbus ne tik aktyvus vaiky buvimas prie ekranu, t.y. kai jie patys ziari jiems
skirtus (pvz., pazymeétus ,V“) animacinius filmukus, zaidzia video zaidimus ir
pan., bet ir ,foninis* buvimas prie ekrany, kai medijomis naudojasi kiti Seimos
nariai toje pacioje patalpoje ir vaikas bet kada gali stebéti, kas vyksta ekrane. Ka-
dangi Sio amziaus vaikai dar negeba atsirinkti, kas jiems jdomu, be to, greitai be-
sikeiCiantys, ryskas vaizdai bei garsai prikausto jy démesj, todél ,foninis” ekrany
naudojimas gali turéti netgi daugiau zalos mazy vaiky sveikatai, nei aktyvus.

Rekomenduojamas ekrano laikas per dieng skiriasi priklausomai nuo amziaus.
Remiantis Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) bei Amerikos pediatry asocia-
cijos (AAP) rekomendacijomis, ekrany laikas pateikiamas 5 lenteléje:

Lentelé Nr. 5 Rekomenduojamas ekrano laikas
ikimokykliniame ir priesmokykliniame amzZiuje

VAIKO AMZIUS
O-1m. 2-5m. 6-7m.
Ekrano laikas _ Tval. 2. val.
per parg
Komentarai ir Grieztai Geriau jokio | Laisvalaikiuiir pramogoms —
pastabos nerekomenduojama ekrano iki 1val., bendras ekrano

laikas — ne daugiau 2 val.

Deja, ne visi tévai vadovaujasi Siomis rekomendacijomis. Tiek Lietuvoje, tiek ir
kitose Salyse tévy apklausos rodo, kad ikimokyklinio amziaus (2—5 mety) vaikai
daznai virsija rekomenduojama ekrany laika, ypac laisvadieniais. Jei vaikai kas-
dien praleidzia daugiau laiko prie ekrany, nei rekomenduojama, smarkiai iSauga
PMN rizika.

4.2, Taisyklés, susijusios su ekrany naudojimu ir jy laikymasis

Tyrimai rodo, jog probleminio medijy naudojimo rizika yra susijusi su medijy
naudojimosi taisykliy nebuvimu, o ypa¢ — su jy laikymosi nenuoseklumu. Jei
tévai Seimos ritmga priderina prie vaiko noro naudotis ekranais, pvz., jei vaikas
nevalgo, kol negauna ekrano, tévai nusileidzia arba nevaziuoja pasveikinti se-
nelio su gimtadieniu, nes yra penktadienis ir vaikas jprates ziGréti penktadienio
filma, tai toks nenuoseklus tévy elgesys didina probleminio medijy naudojimo
(PMN) rizika.

Tévams, kuriems yra sunkiau nustatyti medijy naudojimo taisykles ir jy laikytis,
rekomenduojame sukurti savo Seimos planuoklj ekrany naudojimui (priedas B).
Kontroliuoti ekrano laikg padeda dienotvarkés sudarymas (priedas A).



4.3. Tévy ir Seimos ypatumai, susije su medijy naudojimu

Tam tikri veiksniai gali rodyti, kad tévams gali kilti sunkumuy nuosekliai laikytis
taisykliy, taip pat ir kontroliuojant vaiky naudojimasi ekranais (tiek ekrano laiko,
tiek ekrano turinio prasme):

e Vaiko kilmé: jei vaikas auga imigranty Seimoje;

e Daugiavaike Seima: jei Seimoje auga 4 ir daugiau vaikuy;

® Motinos amzius: jeigu vaika auginanti mama jo susilauké badama nepilna-
meté;

e Motinos (pagrindinio priziGrinc¢io asmens) iSsilavinimas: jeigu nejgytas vidu-
rinis iSsilavinimas;

e Nepilna Seima: vaikas auga su vienu i$ tévy;

e Socioekonominis statusas: Seimos pajamos Zemiau vidutiniy pajamuy.

e Motinos (pagrindinio prizitGrin¢io asmens) emociné savijauta, pvz., depresija,
perdegimas tévystéje.

Kuo daugiau veiksniy, tuo didesne rizika aukléjimo nenuoseklumui bei vaiko
PMN iSsivystymo rizikai.

;
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4.4 Vaiko aplinka

Kadangi ikimokyklinio amziaus vaikai yra ypatingai veikiami aplinkos, formuo-
jantis ekrano naudojimo jproc¢iams, jtakos turi bet kuri aplinka, kurioje susiduria-
ma su ekranais. Gyvenamojoje aplinkoje ekrany vis daugéja, todél tévams verta
pastebeéti, koks yra visuminis ekrany poveikis jy vaikams.

Darzelis. Dauguma vaiky lanko darzelj. Ugdymo jstaigos vis dazniau jtraukia
iSmaniasias technologijas vaiky lavinimui. Todél svarbu pasidomeéti, kiek laiko
vaikas praleidzia prie ekrano darzelyje, kad nevirSyty bendro ekrano laiko per
diena. Taip pat svarbu, kad auklétojos uzsiimty vaiky lavinimu ir darbo metu
nenaudoty iSmaniuyjy technologijy asmeniniais tikslais.

Seneliai, giminés, draugai. Jeigu vaikai daug laiko praleidzia su seneliais, pas
giminaicius ar draugus, svarbu, kad ju namuose buty laikomasi saugaus ekrano
naudojimo taisykliy.

Viesasis transportas, vie$os vietos (pvz., kavinés, zaidimy kambariai ir kt.). Cia
taip pat vaikai gali susidurti su ekranais. Tévy pastabumas ir tinkamas reagavi-
mas gali sumazinti nepageidaujama ekrany poveikj vaikams.

Patarimus, kaip mazinti neigiama medijy poveikj konkreciose aplinkose, rasite
Il dalyje.

5. TEVY VAIDMUO FORMUOJANTIS VAIKO =
SKAITMENINIY TECHNOLOGIJY |IPROCIAMS

Siais laikais dauguma vaiky nuo pat pirmujy
dieny savo aplinkoje susiduria su iSmaniosiomis
technologijomis. Kalbédami apie raida kadikyste-
je (0—2 m.) ir ankstyvojoje vaikystéje (2-6 m.), at-
kreipéme démesj, kad vaiko vystymuisi labai svar-
bus vaiko—mamos (besirtGpinanc¢io asmens) rysys
bei artimiausia namy aplinka. Tiriant probleminj
medijy naudojima, pastebima, kad vaikai iki 7 m.
gali bati itin pazeidziama amziaus grupé dél emocinés ir psichologinés brandos
stokos, nepakankamai iSsivysciusiy pazintiniy gebéjimy ir savikontrolés stokos,
didesnio jautrumo ir tévy priezitros svarbos. Skirtingai nuo paaugliy, kurie gali
apmastyti savo elgesj, atpazinti savo polinkj ekranams, mazi vaikai paprastai
nesupranta ekrany keliamos grésmeés ir pasekmiy. Ikimokyklinio amziaus vai-
kai dar neturi pakankamai susiformavusio laiko suvokimo, todél jie patys negali
kontroliuoti ekrano laiko.

Tévy vaidmuo svarbus, siekiant uztikrinti saugy vaiky naudojimasi ekranais,
pasaugoti nuo pernelyg intensyvaus jsitraukimo j interneto veiklas. Taip pat te-
vai yra tie, kurie gali atpazinti probleminj medijy naudojima ir pagelbéti, kore-
guojant dienotvarke ir kuriant saugesnius ekrany naudojimo jprocius.




Tévy jsitraukimas, tarpininkavimas ir taisykliy
taikymas veiksmingai sumazina vaiky patiriamy
nemaloniy situacijy internete, o tévy kontrolé ir
ripestis mokant apie galimas interneto grésmes
ir galimybes, padeda vaikams ugdytis atsparumg
neigiamo pobuddzio turiniui, mazina PMN rizika.
PrieSingai, tévy emocinis neprieinamumas, nejsi-
traukimas ir nesidoméjimas vaiko internetine veikla
yra susijes su probleminiu medijy naudojimu.

5.1. Tévy aukléjimo stiliai ir jy jtaka vaiky naudojimuisi
skaitmeninémis technologijomis (taisyklémis)

D. Baumrind aukléjimo stiliy apibadina kaip normalia tévy pastangy jvairove,
siekiant kontroliuoti vaikus ir padéti jiems pritapti visuomenéje. Aukléjimo sti-
liaus pagrinda sudaro dviejy svarbiy aukléjimo elementy — jautrumoiir reiklumo —
derinys. Tévy reiklumas (kurj galima tapatinti su elgesio kontrole) apibréziamas
kaip reikalavimas, kad vaikas integruotuysi j Seima, jskaitant jo brandos ypatu-
mus, priezilra, tvarka, pasiryzimg suteikti vaikui komforta net ir tada, kai jis atsi-
sako paklusti. Tévy jautrumas (kurj taip pat galima traktuoti kaip Siluma ir palai-
kyma) apibréziamas pagal tai, kokiu lygmeniu tévai sgmoningai skatina individo
vystymasi, jo savireguliacijg ir mokeéjima apginti savo nuomone, atsizvelgia j jo
specialiyjy poreikiy tenkinima, vaiko palaikyma.

D. Baumrind iSskyré 3 pagrindinius tévy elgesio stilius:

1. Autoritarinis stilius. Tévy Zodis vaikams yra negincytinas jstatymas, uz blo-

g3 elgesj yra grieztai baudziama. Tévai atrodo nutole nuo savo vaiky, bijo
jiems parodyti Svelnuma ar juos apdovanoti.

2. Viska leidZiantis stilius. Tévai pateikia vaikams iSkart keleta reikalavimy ir
nereikalauja jy laikytis. Seima nedisciplinuota. Tokie tévai daznai apibadi-
nami kaip viska leidziantys arba nuolaidds. Kai tévai nenuoseklas ir nenu-
spéjami, stebima daugiau elgesio sunkumu, jskaitant ir ekrany naudojima,
pvz., vaikas, pastebéjes, kad zyzimu iSsireikalavo paziaréti dar vieng filmu-
ka, iSmoksta, kad ir ateityje bus galima issireikalauti.

3. Autoritetingas stilius. Sie tévai, kaip ir autoritariniai, nustato tam tikras el-
gesio ribas ir taisykles, taciau jie linke isSklausyti ir atsizvelgti | vaiko pra-
Symus ir klausimus. Seimos taisyklés labiau demokratiskos negu diktato-
riSkos. Nors tévai gerbia savo vaiky nepriklausomybe ir jy nuomone, bet
aiSkiai pateikia savo sprendimus ir reikalauja jy laikytis.

E. Maccoby ir 3. Martin Sig klasifikacijg papildé dar vienu stiliumi, kurj pavadino
nejsitraukianciu (arba nejautriu). Siam stiliui badinga reikalavimy ir struktaros
stoka, Zemas jautrumas vaiko poreikiams ir labai mazai komunikacijos. Siems
tévai mazai arba visai nerapi, kiek laiko vaikas praleidzia prie ekrano, ka jis ziari,
ir kaip ekranas veikia vaiko fizine bei emocine raida.
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Kaip matome, viska leidziantys tévai, nors ir gali nustatyti taisykles, tac¢iau ne-
geba uztikrinti, kad baty jy laikomasi. Autoritetingu aukléjimo stiliumi pasizy-
mintys tévai ne tik geba padéti vaikui laikytis nustatyty taisykliu, bet ir atliepia
vaiko poreikius, iSblna su vaiko emocijomis ir moko vaika savireguliacijos. Tuo
tarpu autoritarinio stiliaus tévai uztikrina taisykliy laikymasi, taciau ateityje ju
vaikai dazniau susiduria su priklausomybémis (tame tarpe ir nuo iSmaniujy tech-
nologijy), nes Sie vaikai emociskai lieka nesuprasti, tévy yra skatinami uzgniauzti
emocijas, o ne iSmokti nusiraminti. Emociniy sunkumy patiriantiems vaikams
ekranas neretai tampa puikia priemone pabégti nuo nemaloniy jausmy ir ati-
trakti nuo realybés.

Kadangi ankstyvojoje vaikystéje formuojasi medijy naudojimo jprociai, labai
svarbu ne tik, kokias taisykles dél ekrany naudojimo nustato tévai, ne tik, ar su-
geba uztikrinti jy laikymasi, bet ir kaip tai daro.

Lentelé Nr. 6 Taisykliy svarba

Taisykliy lkimokykliniame ir prieSmokykliniame amziuje taisykles dél

nustatymas ekrany naudojimo nustato tévai. Jos turi bati aiskiai jvardintos.
Taisykles rekomenduojama vaikams pateikti vizualiai, pieSinéliy
pagalba, nes dauguma dar nemoka skaityti.
Rekomenduojama sudaryti ir su vaiku aptarti dienotvarke,
numatant, kada vaikas gali naudotis ekranu, kur gali naudotis
ekranu ir kiek tai truks.
Galima sudaryti Seimos ekrany naudojimo planuokilj.

Taisykliy Tévy pareiga ne tik nustatyti taisykles, bet ir uztikrinti jy
laikymasis laikymasi.

Tévai primena apie artéjancia ekrano laiko pabaiga, padeda
vaikui iSjungti prietaisg, pereiti prie kitos veiklos.
Esant poreikiui, gali taikyti paskatinimy sistema (pvz., jei vaikui
labai sunku atsitraukti nuo ekrano, galima nupiesti lentele ir
vaikui susivaldzius, piesti saulyte, Sypsenéle ar pan. (hepavykus
susivaldyti, nieko nezymeéti).
Patys tévai turi rodyti tinkama pavyzdj naudojantis ekranais
(iSjungti TV, kai niekas neziuri; iSjungti ekranus prie stalo,
nesinesti iSmaniujy prietaisy | WC).

Kodeél verta Rekomenduojama tévams atlikti tévy aukléjimo stiliaus klausimyna.
atpazinti tevy Autoritetingu aukléjimo stiliumi pasizymintys tévai geba aiskiai
aukléjimo stiliy? jvardyti taisykles, nuosekliai jy laikosi, skiria laiko kalbétis

apie galimas grésmes, susijusias su ekrano naudojimu. Sie

tévai atliepia vaiko poreikius, priima vaiko emocijas, moko
savireguliacijos.

Viska leidZiantiems / nuolaidiems tévams svarbu islaikyti
tvirtuma, vaikui bandant plésti ekrany naudojimo ribas.
Priminkite sau, kad esate geri tévai, nes rapinateés vaiky sveikata.
Nory pildymas duoda vaikams meile, taciau ribos suteikia
saugumo jausma, kuris yra taip pat svarbus vaiky vystymuisi.



Autoritariniu aukléjimo stiliumi pasizymintiems tévams svarbu
nepamirsti kurti ir iSlaikyti Silta emocinj rysj su vaiku.
Nejsitraukiantiems tévams svarbu daugiau démesio skirti vaiky
poreikiy atpazinimui, emocinio rysio su vaiku karimui, rutinos
karimui ir palaikymui. Rekomenduojami tévystés jgadziy

mokymai.
Savireguliacijos Nustatydami taisykles ir jas taikydami, tévai yra tvirti ir ramas,
mokymas kalba ne pakeltu balsu, kantriai aiSkina, kodél riboja ar neleidzia

naudotis ekranu. Tokiu bldu per savo pavyzdj moko vaikus
savireguliacijos.

5.2. Tévy nuostatos skaitmeniniy
technologijy vartojimo atzvilgiu

Skirtingai nei paaugliy, mazy vaiky tévai gali labiau kontroliuoti, ka jy vaikai
veikia namuose, todél paciy tévy poziaris bei jsitraukimas j skaitmenines tech-
nologijas gali labiau jtakoti vaiky ekrano naudojimosi jprocius. Nustatyta, kad:

e Teévai, kurie patys daug laiko praleidzia prie ekranu, paprastai daugiau laiko
leidzia naudotis ekranu ir savo vaikams.

e Jeigu tévai mano, kad interneto naudojimas neturi neigiamy pasekmiy vaiko
sveikatai bei santykiams, jy vaikams probleminio interneto naudojimo rizika
kaip tik didesné.

e Jeigu tévai mano, jog iSmaniujy technologijy naudojimas daro teigiama po-
veikj vaiko gebeéjimuy, sveikatos ir santykiy sritims, tévai yra linke labiau ska-
tinti vaikus naudotis ekranais arba reciau taikyti ekrano trukmeés apribojimus,
o tévai, pasizymintys neigiamu pozidriu j interneta, gali kurti daugiau apribo-
jimuy ir taisykliy, reguliuojanciy ar mazinanciy vaiky ekrany naudojima.

e Tévai, kurie nesuvokia arba nesureikSmina ekrany daromos Zalos, dazniau
fone palieka jjungtag TV.

e Ekranas valgio metu gali bati labiau paplites Seimose su mazais vaikais dél
ilgesnio bendro ekrano laiko ir foninio televizoriaus, ypac dél teigiamo tévy
pozilrio | ekranus ir bendros Seimos aplinkos, kai kiti Seimos nariai daznai
naudoja ekranus.

5.3. Tévy pavyzdys

Kadikiai ir mazi vaikai daug iSmoksta tiesiog stebédami. Kadangi didziajg laiko
dalj paprastai jie praleidzia su tévais, tévy pavyzdys vaidina labai svarby vaid-
menj formuojantis vaiko elgesio modeliams. Kg vaikai mato, tg ir daro. Vaikas
pradeda naudotis informacinémis technologijomis savarankiskai, imdamas pa-



vyzdi i$§ savo artimuyjy ar draugy. Vaiko susipazinimo su iSmaniaisiais prietaisais
pradzia yra atsitiktiniai veiksmai, kuriuos kartojant, iSmokstama naudotis kom-
piuteriu, mobiliuoju telefonu ar pan. Nejucia tai tampa viliojanciu Zaidimu. Taigi,
svarbiausias etapas — vaika teisingai jvesti j informaciniy technologijy aplinka.

Nieko keista, jeigu matydamas tétj valgio metu prie stalo pasiémusj telefo-
ng ir narSantj internete, vaikas gali atsinesti prie stalo telefona ar plansete. Jei
pries naktj tévai ziari TV, vaikas prie§ uzmigdamas taip pat gali prasyti leidimo
paziaréti filmuka. Stebédami vaikai gali iSmokti ir pozityviy elgesio modeliy, pa-
vyzdziui, nenaudoti telefono valgant ir pan. Taigi, tévy pavyzdys lemia su medijy
naudojimu susijusiy taisykliy jsisavinima.

6. PRAKTINIAI PATARIMAI, =
KAIP MAZINTI PMN

6.1. Medijy naudojimo tikslas

Tévai, leisdami 2—-6 m. vaikams naudotis ekranais, gali turéti skirtingus tikslus:

Lavinti vaika. Yra sukurta tikrai puikiy lavinamujy programéliy bei laidy ma-
ziems vaikams, pvz., kaip valytis dantukus, daryti mankstg. Programélés gali
bati pagalba mokantis raidziy, skaiciy, spalvy, geometriniy figary ir pan. Verta
paminéti kompiuterinj Zaidimg 5-7 m. vaikams ,Pinigénai“, kur vaikai mokosi,
kaip uzdirbami pinigai, kaip galima taupyti. Vis délto, norisi atkreipti démes;j,
kad ekranas negali atstoti santykio su tévais, ypatingai mokantis kalbéti. Taip
pat mokymasis per ekrang jtraukia maziau pojaciy nei mokymasis per patyrimag
(pvz., ekrane vaikai mato kankorézio vaizdinj, taciau miske jj gali ir paciupinéti,
pamétyti, pajusti jo svorj, pauostyti).

Laikas pramogai. Siuo tikslu vaikams daZniausiai leidziama ziGréti animacinius
filmukus. Svarbu atkreipti démesj, ar vaiko ziarimi filmukai, laidos yra skirti jo
amziui, nevirSyti rekomenduojamo ekrano laiko. Jei tévai zidri kartu, galima at-
rasti temy ir edukacijai (pvz., aptariant filmuko veikéjy elgesj).

Kurti rysj. Galima jjungti TV ir palikti vaikg viena zitréti filmukus, o galima at-
sisésti Salia ir ziGréti kartu. Galima kartu su vaiku zaisti kompiuterinius Zaidimus.
Tai gali bati ne tik proga pabdati kartu, patirti teigiamy emocijy antpladi, bet ir
savo pavyzdziu rodyti, kaip uzbaigti veiklg ir atsitraukti nuo ekrany (pvz., uzbai-
gus zaidimg isjungti kompiuterj, pasibaigus filmukui — iSjungti TV).

Taip pat tévai gali pasitelkti ekranus kaip pagalbos priemone, norédami nura-
minti, uZimti, paskatinti bei apdovanoti vaika. IS pirmo Zvilgsnio tai gali pasirodyti
naudinga, taciau i$ tiesy gali skatinti probleminj ekrany naudojima, formuoti
nenaudingus jprocius, sukelti emociniy ir kity sunkumy (7 lentelé).



Lentelé Nr. 7 Ekrano naudojimo tikslai

Kokiu tikslu

naudojamas Kada tévai taiko Pasekmés

ekranas

Nuraminti Laukiant eiléje (pvz., prie Vaikas neiSmoksta savireguliacijos,

vaika. gydytojo kabineto, kirpykloje). | ekranas tampa pagrindine
Vaziuojant (tiek viesajame nusiraminimo priemone.
transporte, tiek nuosavu
automobiliu).

Norédami iSvengti neigiamy
vaiko emocijuy, ypac viesoje
erdvéje.

Uzimti vaika. Tévai uzsiima namy ruosos Nekuriamas rysys su vaiku.
darbais (tvarkosi, gamina Lengva virsyti rekomenduojama
valgyti). pagal amziy ekrano laika,

Kai vaikas serga. skatinamas PMN.

Kai patys tévai serga. Neskatinamas laisvas vaiko
Tévai dirba i$ namy nuotoliu. zaidimas, siauréja interesy ratas.
Tévams pasireiskia depresija

ar perdegimas tévystéje.

Paskatinti Jei vaikas nevalgus, tévai jam | Formuojamas Zalingas jprotis

ir/ar pazada, kad po valgio galés valgyma susieti su maistu, uzuot

apdovanoti paziareti filmuka. formavus sveikos gyvensenos
vaika. Ekranas Zadamas uz vaiko jprocius.

atliekamas pareigas (pvz., jei
susidés Zaislus, apsirengs ir
t.t.).

Ekranas zadamas uz gerag
elgesj (pvz., jei nustos musti
brolj ir pan.).

Neugdoma vidiné motyvacija
pasirpinti savo higiena, namy
ruosa. Uz kiekvieng atliktg darba
vaikas gali tikétis atlygio.

DraugisSkas, mandagus elgesys
klaidingai susiejamas su atlygiu.
Nejsiklausoma j vaiko poreikius,
emocijas, nemokoma emocijy
savireguliacijos.

Kai ekranas vaikui pasitlomas kaip nusiraminimo priemoné, jam gali susidaryti
ispadis, kad tai yra universali nusiraminimo priemoné, ir jis prie jo prisiris. Turbat
pazjstama scena, kai mamai reikia pasikalbéti su gydytoja, vaikas mamos papra-
So telefono ir mama jj duoda, arba telefonas paduodamas vaikui dar nespéjus
jo paprasyti. Susidomeéjes zaidimu telefone vaikas netrukdys mamai kalbétis,
taciau jis praranda galimybe mokytis suvaldyti kilusias emocijas, nusiraminti,
mokytis palaukti. Valgio metu tévai dazniau pasodina prie$ ekrang vaikus, tu-
rin€ius elgesio bei emociniy sunkumuy. Kai kurie vaikai taip stipriai pripranta prie
ekrano, kad, pvz., gali valgyti tik tuomet, jei yra rodomas filmukas. Ekrang kaip



nusiraminimo priemone neretai taiko viska leidzianciu / nuolaidziu aukléjimo
stiliumi pasizymintys tévai. Siuo atveju rekomenduojama vadovautis saugaus
ekrany naudojimo rekomendacijomis, nuosekliai laikytis nusistatyty taisykliu,
mokyti vaikus savireguliacijos.

2-6 mety vaikai yra imliausi jvairiy jgadziy formavimui, mokymuisi atlikti tam
tikras veiklas modeliavimo badu (kopijuojant tévus ir dirbant kartu su jais), todel
rekomenduojama namy ruosos darbus dirbti kartu. Pradzioje uztruksite ilgiau,
taciau pamazu vaikai taps vis rimtesni pagalbininkai. Be to, §j laika galite iSnau-
doti emocinio rysio palaikymui ir stiprinimui — dainuoti tvarkantis, pajuokauti,
pasikalbéti apie dienos jvykius, galiausiai — pasidziaugti uzbaigtu darbu ir kartu
praleistu laiku.

Susirgus arba dirbant nuotoliu, kai namuose yra vaikai, tévai turi poreikj nebati
trukdomi. Tuo tarpu vaikai iki 6 mety negali ilgai iSbati vieni, jiems reikalingas
tévy démesys, rapestis, priezitra. Rekomenduojama paprasyti pagalbos kity
suaugusiy asmeny (sutuoktinio, seneliy ir kt.), perziaréti savo socialinés para-
mos rata.

Ekranai valgio metu gali bati pradéti naudoti kaip pagalba tévams, norintiems
pamaitinti per mazo svorio ir/ar prastai valgantj vaika. Ekrano naudojimas val-
gio metu Sioje amziaus grupéje (2-6 m.) yra ypac jautrus klausimas, nes Siuo
metu sparciai vystosi savarankiski valgymo jprociai ir savireguliacijos jgadziai.
Todél nerekomenduojama ekrano naudoti kaip paskatinimo ar apdovanojimo
priemonés.

6.2. Rekomendacijos tévams, auginantiems 0—2 m. vaikus

« Kadangi vaikams iki 2m. ekranai nerekomenduojami, geriausiai, kad vaiko

akiratyje tiesiog nebuty iSmaniujy jrenginiy: mobiliyjy telefony, planseciy,

nesSiojamuyjy kompiuteriy.

Jeigu kadikis yra maitinamas kratimi, maitinant rekomenduojama ziareti |

kadikj, galima Svelniai jj paglostyti (jei tai neatitraukia jo nuo valgymo). Ne-

rekomenduojama tuo metu naudotis iSmaniuoju telefonu ir kitomis medijos

priemonémis.

Atsisakykite foninio TV, iSjunkite visus kitus nenaudojamus ekranus turin-

Cius prietaisus.

« Kurkite su vaiku prieraiSy santykj: megzkite akiy kontakta, kalbinkite, zais-

kite kartu.

Pasirapinkite zaislais bei jranga, skatinanc¢ia raumeny aktyvuma.

« Sudarykite galimybe jvairioms veikloms, pvz., iSeikite | lauka, pasakokite
trumpas istorijas.

« Jeigu pasireiSkia pogimdyminés depresijos, perdegimo tévysteje pozymiai
arba pastebite, kad ekranas trukdo kokybisSkai praleisti laikg su vaiku, kreip-
kités pagalbos j psichikos sveikatos specialistus.



6.3. Rekomendacijos tévams, auginantiems 2—6 m. vaikus

» Riboti ekrano laikg 2—5 m. vaikams iki 1 val. per dieng, 6 m. vaikams — ne
daugiau 2 val. per diena.

- 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 pasiualyti kita veikla, taikant
dviejy pasirinkimy metoda, pvz., ,Ar dabar norétum piesti, ar pazaisti kons-
truktoriumi?”

- Laikytis ekrano laiko padeda ritualai, pvz., penktadienio filmo laikas. Galima
numatyti ekrano laikg sudarant dienotvarke (Zr. priedg A).

- Geriausiai, jei iSmanieji jrenginiai yra bendroje erdvéje, o ne vaiko kambaryje.

« Uztikrinti, kad vaiky miego aplinkoje nebdty ekrany. Taip pat nerekomen-
duojama naudoti ekrany 1 val. prie§ miega. PrieS miega geriau vaikams skai-
tyti pasakas.

« Nenaudoti iSmaniyjy technologijy prie stalo valgio metu.

» Nenaudoti iSmaniujy technologijy kaip apdovanojimo priemonés (pvz., jei
vaikas nevalgus, nezadeéti jam, kad pavalges galés ziareti filmuka ir pan.).

- Tévams svarbu islaikyti nuosekluma laikantis susitarimy. Pvz., jei buvo sutar-
ta, kad vaikas pazilrés viena filmuka, laikytis Sio susitarimo.

- Jei vaiko auginime dalyvauja kiti asmenys (auklé, seneliai), svarbu, kad jie

laikytusi ty paciy susitarimuy, susijusiy su ekrany naudojimu.

Sutarkite dél saugaus ekrany naudojimo ne tik namuose, bet ir ten, kur vai-

kas praleidzia daug laiko (su partneriu, jei tévai iSsiskyre ir pasidaline vaiko

priezitros laika; jei vaikas daznai lankosi pas senelius, giminaicius, draugus).

» Pasidomeékite, ar ugdymo jstaigoje naudojami ekranai. Aktyviai iSsakykite
savo pozicijg dél saugaus ekrany naudojimo.

« Esant galimybei, sudarykite sglygas vaikams neziaréti reklamy (pvz., galbat
yra galimybé penktadienio filma ZiGréti ne tiesiogiai per TV, kur jterpiamos
reklamos, o ta patj filmg parsisiysti ar ziaréti per kita platforma).

» Jeigu vaikas susidaré su netinkamu turiniu ekrane (pvz., smurtiné scena, pa-
tycios), pakomentuokite ir aptarkite.

« Nenaudokite iSmaniujy technologijy vien dél to, kad esate pavarge, norite
ramybés. Paprasykite kito Zmogaus pagalbos.

» Vietose, kuriose tenka laukti, pvz., prie gydytojo kabineto, kirpykloje, va-
Ziuojant automobiliu, vietoj mobilaus telefono pasialykite kartu su vaiku pa-
zaisti jvairius zaidimus, pvz., galvoti ZodzZius i$ tam tikros raidés, minti misles,
skaiciuoti ir pan.

Rekomendacijos 2—6 m. vaiky laikui prie kompiuterio ekrano:
« Kompiuterio klaviatdra turi bati vaiky alkaniy lygyje.
» Vaiky naudojamos programos, jei jos yra laikomos laikmenose, turéty bati
surdsiuotos ir suzymetos Zzodziais ir paveiksléliais.



Vaikai neturéty sedéti arciau nei 50 cm nuo monitoriaus, kuris turi bati pa-
kreiptas reikiamu kampu, kad vaikas neziaréty | virSy (monitoriaus virSus
6—8 cm auksciau negu vaiko akiy lygis).

Tausojant vaiky regéjima, sudaryti tinkamas darbo prie kompiuterinio stalo
salygas, pratinti, kad vaikai daryty pertraukas.

Kompiuterio monitoriuje neturi atsispindéti nei langai, nei kiti Sviesos 3alti-
niai, o Sviesa kambaryje turi deréti su ekrano skleidziama Sviesa.

Atkreipti démesj, ar vaiko kojy pédos remiasi j grindis, ar naudojamieji darbo
pavirsiai yra tvirti, ar nugaros apatiné dalis ir Slaunys turi atrama.

Tiek namuose, tiek ikimokyklinéje jstaigoje prie kiekvieno stalo rekomen-
duojama pastatyti po dvi kédes. Nors vaikams prie vieno kompiuterio rei-
kéty dirbti po vieng, taciau antra kédé reikalinga suaugusiajam, kuris turéty
nuolat stebéti ir padéti vaikui naudotis kompiuteriu.

6.4. Rekomendacijos tévams, kaip elgtis skirtingose aplinkose

Rekomendacijos namy aplinkoje:

Taikyti saugaus ekrano naudojimosi taisykles.

Rekomendacijos vaZiuojant viesuoju transportu:

Rinktis viesajj transporta, kuriame néra ekranu.

Bendrauti su vaiku (pac¢iam nenarsyti).

Pasialyti vaikui ziaréti pro langg ir skaiciuoti, pvz., automobilius, vardinti au-
tomobiliy spalvas.

Jeigu yra galimybé, pasirinkti sedéjimo vieta, i$ kurios nesimatyty ekrano.

Rekomendacijos darzelio aplinkoje:

Darbo metu auklétoja nenaudoja iSmanaus telefono asmeniniais tikslais.
Migdant vaikus, auklétoja nesinaudoja telefonu.

Saikingas vaiky fotografavimas/filmavimas dienos eigoje; informacijg apie
tai, kaip vaikui sekési, suteikti tévams zodziu dienos pabaigoje, kai paima-
mas vaikas.

Nekelti vaiko nuotrauky j darzelio FB paskyra, interneta (gerbiant vaiko pri-
vatuma).

Medijas darzelyje naudoti tik lavinimui, nenaudoti laisvalaikiui.

Nenaudoti medijy migdymui.

Uztikrinti, jog baty testinumas tarp namy aplinkos ir darzelio taisykliy.

Laukimo vieta (poliklinika, kirpykla ir pan.):

Leisti vaikui laisviau judéti, pvz., nueiti kartu iki koridoriaus galo ir atgal ir
pan.

Jei zinote, kad eisite j aplinka, kurioje su vaiku teks laukti, pasiimkite knyge-
le, Zaisliuka, maza kilimelj.

Zaiskite su vaiku (ranky zaidiméliai, skaiciuotés).

Parduotuve:

Nenaudoti medijy kaip blddo, kad vaikas neprasyty nupirkti skanéstuy.



l\

- ISnaudoti situacija savireguliacijai ugdyti.
» Nebijoti aplinkiniy komentary ir skirti laiko vaiko nuraminimui.
Zaidimy aiksteleé:

 Saikingai naudoti savo iSmany prietaisa.

« Skirti démesj vaikui — tiek dél saugumo uztikrinimo (mazas vaikas nenukris
kur nors aukstai uzsilipes), tiek dél santykio (vaikams yra svarbu santykis su
tévais ir buvimas $alia, svarbu tévy reakcija, démesys: , Téti, pazitrék kaip as
moku Ciuozti!”).

Kaviné:
- Susiplanuokite susitikti su draugu (-ais) be vaiky (vaikus gali priziaréti aukle,
vyras/Zmona, seneliai).
 Rinktis kavine, kurioje yra vaiky erdvé.
« Pirmiausia pasirtpinti vaiko poreikiais.
Atsizvelgti j vaiko amziy ir temperamenta. Kartais lengviau pasiimti maisto
iSsineSimui ir nueiti | parka ar zaidimy aikstele.
Ivertinti kavinés aplinkos sauguma.

Poilsis po darbo:
« Medijy zilréjimas — pasyvus darbas su informacija nerekomenduojama po-
ilsiui. Geriau uzsiimti aktyvia fizine veikla, pvz., iSeiti su vaiku pasivaikscioti.
« Maziems vaikams svarbu, kad tévai baty prieinami. Siuolaikinés technolo-
gijos (iSmanas TV) turi galimybe sustabdyti transliacija ar jg atsukti, taip pat
galima pasiziaréti jrasa.
Migdymas:
« Nemigdyti patalpoje, kur ziGrima TV.
« Vakarais TV turinys skirtas suaugusiems, kurj net ir pasyviai ziGrint, yra vei-
kiama vaiko psichika (pvz., erotinis elementas, nors vaikas ir nesupranta, bet
isiraso | pasamone).

Tualetas:
« Neduoti vaikui telefono, kai jis atlieka gamtinius reikalus. Dél ekrano turéji-
mo vaikai linke tualete uzsibati ilgiau.

Seneliai:
 Pries atiduodant vaika tévy (seneliy) prieziarai, sutarti dél ekrany naudojimo.
- Paaiskinti seneliams, kodél laikotés tam tikry su medijomis susijusiy taisykliy.

www.vaikasinternete.It
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DIENOTVARKE DIENOTVARKE

Yaihles| i oot o B e | el oy less Vebtos | Go stuoliomis Sekmaslienis

2
(¢
o
W
DOOOONON
2
(6
s
w»
OEOONOBO

9

g

e
EEEEEE LS

9

g

a
DD

K

Vokores

SRE RS
5
3
4
MDD



https://www.vaikasinternete.lt/wp-content/uploads/2024/07/Metodika-galutine-versija-sumaketuota.pdf
https://www.vaikasinternete.lt/wp-content/uploads/2024/07/Metodika-galutine-versija-sumaketuota.pdf
https://www.vaikasinternete.lt/wp-content/uploads/2024/07/Metodika-galutine-versija-sumaketuota.pdf

Veiklos:

N

&*

Keliasi is Klojasi Manksta Prausiasi Valosi
lovytés lovyte rankytes, veiduka  dantukus
(<))
o Rengiasi/ruosiasi Grjzimas Persirengimas -
Al j darzelj/mokykla namo rubeliy Retus

Pagalba
mamai/téciui
susitvarkyti po
valgio

Laikas
lauke

Zaidimy
laisvas laikas

Medijy
laikas

Laikas su
teéveliais

Laikas
knygelei

Laikas
uzduotéléms

Vakariené

Zaisliuky/
priemoniy
tvarkymas

Prausimasis

@ o @

Dantuky
valymas

Persirengimas
i miego
rubelius

Laikas
miegui

www.vaikasinternete.lt




B. Seimos planuoklis

Sis seimos planuoklis skirtas:
e perziaréti Seimos jprocius, susijusius su ekrany naudojimu,
e jsivertinti, kada kyla rizika probleminiam medijy naudojimui,
e sutarti dél saugaus ekrany naudojimo gairiy visai Seimai ir kiekvienam jos
nariui atskirai,
e numatyti pasekmes, jei nesilaikoma susitarimuy,
e koreguoti netinkamus ir ugdyti saugaus ekrany naudojimo jprocius.

Pirmiausiai pagalvokite, kaip atrodo jprasta jlsy Seimos darbo diena: kaip ke-
liatés, rengiatés, pusryciaujate? PriziGrite vaikus namuose ar vedate | ugdymo
istaiga? Kaip pietaujate? Ar einate su vaikais j lauka, aplankote draugus ar se-
nelius? Kaip leidziate vakarus namuose? Kaip ruoSiatés miegui? Apzvelgdami
Seimos dieng nuo ryto iki vakaro, prisiminkite, kada dazniausiai Seimoje naudo-
jamasi ekranus turinciais prietaisais?

Lenteléje ,Darbo dienomis” pazymeékite skirtingomis spalvomis, kada pavyks-
ta nenaudoti ekrany ar vadovautis saugaus ekrany naudojimosi rekomendaci-
jomis bei kada gali kilti ar kyla sunkumy kontroliuoti ekrany naudojima. Pvz.,
jei rytais 8:00 vedate vaika | darzelj ir iki to laiko nesinaudojote ekranais, eilute

Rizikin aos \oikas
Pazymeékite spalvomis prie valandy, kada sunkiausiai kontroliuoti medijy naudojima:
@ Raudona spalva: - nepavyksta
Geltona spalva: kartais kyla sunkumy laikytis susitarimy

W Zalia spalva: pavyksta saugiai naudotis ekranais

Zemiau langelyje parasykite situacijas, kada jiisy $eimoje yra didziausia rizika vaikams naudotis medijomis

Va‘l\)o dienowis
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Rizikos Yearmometrps

Didele nizika
(7/\(\0 Prie termometro pazymékite, kada jiisy $eimoje yra

didziausia rizika vaikams laisvai naudotis ekranais,

pvz., vakare grjzus po darbo mama gamina vakarieng,
técio dar néra namuose; kai paliekame pas senelius, ten
paprastai fone jjungtas TV ir pan.

Taip pat pazymeékite, kada jlisy Seimoje maza rizika
nesaugiai naudotis ekranais,

pvz., galbat jums sékmingai pavyksta i§jungti visus
ekranus, padéti iSmaniuosius prietaisus, susirinkti prie
stalo ir pavalgyti.

Muia aizika

po .6:00-8:00“ laiko intervalu nuspalvinkite zalia spalva, o apacioje uzrasykite
.keliamés®, ,ryto ritualas” ar pan. Taciau, tarkime apie 16.30 grjztate su vaiku i$
darzelio, vyro dar néra namuose, o jas norite pagaminti vakariene ir tuo metu
dazniausiai pasitlote vaikui paziaréti filmuka, eilute po ,16:00-18:00“ laiko in-
tervalu nuspalvinate raudona spalva ir uzrasote: ,tétis negrjzes is darbo, mama
gamina vakarieng” ar tiesiog ,mama gamina vakariene®. Jei tarkime tétis grjzta
namo 18.00, jsijungia TV, kuris iSjungiamas tik prie$ einant miegoti, visa likusj
laika nuo 18:00 pazymite raudona spalva, nes namuose yra foninis TV.

Ta patj padarykite ir lenteléje ,Savaitgaliais”.

.Rizikos termometras” skirtas atpazinti ir jsivardinti erdves ir situacijas, kuo-
met néra rizikos naudotis ekranais ir kuomet kyla didziausia rizika nekontroliuo-
jamam ekrany naudojimui. Pazymeékite rizikas tiek namuose (pvz., vaikas neuz-
miega be filmuko), tiek ir platesnéje aplinkoje (pvz., savaitgaliais vaikai lieka pas
senelius, kur fone nuolat jjungtas TV; reguliariai tenka lankytis pas gydytoja ir
laukiant prie kabineto vaikas dazniausiai praso leisti naudotis iSmaniuoju telefo-
nu ir jj gauna ir t.t.). Pagalvokite, kaip galima sumazinti ar panaikinti Sias rizikas.

Siekiant ugdyti saugaus ekrany naudojimo jprocius, rekomenduojame orga-
nizuoti reguliarius Seimos susirinkimus (pvz., karta per ménesj, esant poreikiui
galima ir dazniau). Jy metu kartu su vaiku/ais aptarkite ekrany naudojimo taisy-
kles, pristatykite ir aptarkite Zemiau pateiktus ,Patarimus vaikams*”, uzpildykite
~Planuoklj“.



PATARIMAI TEVAMS

Sveiki jprociai. Norédami iSugdyti sveikus jprocius vaikams labai svarbu sgmoningai apgalvoti kaip sudélioti
» dienos veiklas, kad visa tai baty kuo labiau subalansuota: mitybos jprociai, fizinis aktyvumas, mokymuisi skirtas
laikas, laisvas laikas ir medijy naudojimo laikas.
Modeliavimas. Vaikai mokosi stebédami masy elgesj. Todél labai svarbu pagalvoti, kokj elgesj jiis rodote savo
* vaikams:
¥ Nepradékite ryto su telefonu ar TV.
J Poilsiui rinkités kitas veiklas nei medijy naudojima.
J Pasirinkite vieng dieng be ekrany, pvz., kartg per ménesj, kartg j pusmetj, ar bent kartg metuose.

Kalbékites. Kalbékités, diskutuokite apie tai, kg vaikai zitri, ka jie Zaidzia, su kuo tai daro, kas patinka, o kas juos
« liddina ir pykdo.
4_ Kokybé. Ne visas laikas praleidZziamas prie medijy yra vienodas. Pagalvokite, kam norite skirti savo laika.
s. Amzius ir turinys. Rinkités vaiko amziui atitinkantj lavinamajj turinj.
6. Susitarimai. Sveiki, aiSkls susitarimai ir likesdiai suteikia visiems saugumo, pasitikéjimo ir pagarbos patirtj.
? Atjauta, kantrybé ir palaikymas. Palaikykite, padrgsinkite ir pasidziaukite vieni kity pastangomis. Visi kartais
klysta, svarbiausiai, kad i$ klaidy galime pasimokyti ir gyventi toliau oriai ir pilnavertiSkai. Tévai yra kaip ramybés
uostas, kur vaikai gali ateiti. Tevai — gidai, kurie vaikams parodo tinkamg ir saugy kelig. Vaikams suklydus, tévai
turi galimybe sagmoningai ir su kantrybe pasirinkti pokalbj ir pamokyma, o ne kaltinima, kritikavimg ar baudima.

8 Organizuokite Seimos susirinkimus. Tokie susirinkimai stiprina tarpusavio santykius, kuria bendrystés ir
vienybés jausma:

¥ Pasiruoskite tam tinkama vieta, pvz.: stalas, kur visi patogiai telpa.

V¥ Pasiruoskite simbolj, kuris visiems reiksty, kad prasideda $eimos susirinkimas, pvz.: uzdegta zvaké.
J Pradékite susirinkimg su savo sugalvotu $tkiu ar malda.

¥ Pradzioje pasidziaukite §eimos pasiekimais, maloniomis patirtimis.

J Aptarkite eimos susitarimus ir sunkumus ar i§$tkius, paie$kokite sprendimy.

 Sugalvokite malonig bendrg veiklg, pvz.: stalo Zaidima, piesima ar kita.

J Uzbaikite su mégstamu desertu ar kitu patiekalu — tai motyvuos susirinkti kitg karta.

PATARIMAL  VAIKAMS

1 Kai kas nors ateina tau zaidziant kompiuterinj zaidima ar Zidrint filmuka, reikia
. sustabdyti jj, pvz.: paspausti pauze ir atsigrezti j kalbantjjj.

2 27\ Jei negali sustabdyti filmuko ar Zaidimo, tuomet mandagiai paaiskink, kad negali
. dabar to padaryti ir tikiesi, kad kitas supras ir kantriai palauks.

3 Stebék savo emocijas. Esi jy Seimininkas, kuris gali jas pazinti ir sureguliuoti. Stai
.@ keletas budy, kurie padés tau emocijas sureguliuoti:

¥ Kvépavimo pratimai

V¥ Vizualizacija

J Judéjimo pratimai

¥ Emocijy atpaZinimas ir jvardijimas

J Ramybés kampelis

J Démesio koncentravimo Zaidimai

J Mindfulness arba sgmoningo démesio praktikos

J Laiko planavimas ir uzduogiy suskirstymas

J Dienotvarkés sudarymas

4‘@’Visada atsiklausk suaugusiojo, ar gali naudotis medijomis. Tai padés geriau sutarti.

Mokykis taikiai atsisveikinti su medijy naudojimu. Pradzioje jkvepk ir iSkvépk org,
SQ‘?‘\'padékok sau, kad galéjai pazaisti ar pazidréti filmuka, jei norisi dar testi ir pajauti
o liddesj, pyktj ar susierzinima, atjausk save, tai normalu. Galiausiai padrgsink save,
kad kitg dieng vél galési smagiai leisti laikg. Duok sau laiko.



Pateikiame Seimos planuoklio pavyzdi.

PLANUOKLIS (Vv2)

I el i Galimas naudojimo luikas Rustaba
cha:skmmw vazdas, M G Jijos WS — — (oplime atskithi,kur ofatbes,
poveiksliukas ar nugheuka v Vi-Vit okur laisvalaikis)
v X 2val- Tasvalans
Telefonas Sval 3val Darbas ir laisvalaikis
Nintendas X X
PC 3val X Darbas
Mama Plancete X X
X-box X X
VR X X
Kita X X
v
Telefonas
PC
Dukra Planceté
Milda X-box
VR
Kita
1Y
Telefonas
Nintendas
PC
Planceté
X-box
VR
Sanus Kita

Se

imos susirinkimo metu sukurkite savo Seimos planuokili.

Pirmiausiai surasykite visus Seimos narius, pvz., mama, tétis, vaikas. Gali-
te parasyti vardus. Jeigu norisi, galima pasialyti vaikams nupiesti tévus bei
save arba jklijuoti Seimos nariy nuotraukas.

Surasykite, kokiais medijy prietaisais (planseté, kompiuteris, TV ir t.t.) gali
naudotis kiekvienas Seimos narys.

Suzymeékite, kiek laiko per dieng (darbo dienomis ir savaitgaliais) kiekvie-
nas Seimos narys gali praleisti naudodamasis kiekviena medijy rasimi. Ne-
pamirskite, kad bendras ekrano laikas per dieng skiriasi priklausomai nuo
amziaus.

Pazymekite, kokiu tikslu (laisvalaikis, mokymasis, darbas) kiekvienam Sei-
mos nariui galima praleisti prie konkreciy prietaisy. Paaiskinkite vaikams,
koks skirtumas tarp darbo prie kompiuterio ir laisvalaikio leidimo (darbas
prie kompiuterio nejeina | bendra ekrano laikg), ypac jeigu tévams tenka
dirbti nuotoliu i$ namuy.

Aptarkite, kokios bus pasekmeés, jei bus nesilaikoma susitarimy. Apsvarsty-
kite, ar vienodos pasekmeés tinka visiems Seimos nariams.

Sutarkite, kas bus atsakingas uz susitarimy laikymosi priezitra.



ﬂei nesilaikoma susitazivu, laukio tokios vasekmes: (?VL)

Seimos viovio varolas,
poveiksliukas a1 nudheuta

Foasekmes

Atsokin gois

XSMUo

Jei laiku nepadeési vakare telefono prie TV arba j tam skirta déZute, tuomet kitg dieng leisi be
telefono

Mama ir tétis

Jei Siandien su....... (nurodoma medija) pazaisi ilgiau, tai kitq diena tiek laiko Zaisi trumpiau

Mama ir tétis

Visiems $eimos
nariams

Jei tavo pazymiai bus Zemesni nei ... (priklauso nuo vaiko galimybiy), tuomet kit savaite
visos medijjos bus paimtos nuo 20.00 val. ir telefone bus nustatytas laiko limitas ... val. , su
tikslu skirti laikq mokslui, poilsiui ar pabuvimui su savimi

Mama ir tétis

Arba tik

Jei rytais sunku ramiai atsisveikinti su medija, tuomet rytais medijy nebus, joms laikas bus
skirtas po piety

Mama ir tétis

Jei pastebésiu, kad slapukaji ir meluoji, visos medijos bus paimtos .... dienoms (2r. Pastaba)

Mama ir tétis

Kita...

Mama ir tétis

Pastaba: kuo mazesnis vaikas, tuo maziau dieny, pvz., 4-5 m. vaikams pakanka 3-5 dieny pertraukos, 6-7 m. — savaités.

J Valgio metu

Medijy newnoudojowme:

 Lovoje prie$ miega

J Seimos bendravimo metu, pvz.: per $eimos susirinkimus, stalo Z

¥ Masinoje / vieSajame transporte
J Prie gydytojo kabineto ar kitur, kur reikia palaukti eiléje

 Pas senelius

J Esant sveéiuose arba sulaukus sveé&iy savo namuose
J Visos medijos nebenaudojamos nuo .... val.

J Internetas namuose i$jungiamas

J Kita:

val.

PLANUOKLIS

Seimos vioio vaolas,
poveiksliukas o nustreuka

Golimos naudlojimo luikas
v V-

Heolijos nass

‘T?as‘hbq
(oplima atskirti,kur olozbes,

okur laisvalaikis)




ﬂei v\esﬂoi\(om susitaziny, |aukia fo\kios poso.\umés:

Seimos vioio vaolas, A+sakcn3a<

poveiksliukas on nusheuka Pa S k m .es osmuo

Pastaba: kuo maZesnis vaikas, tuo maziau dieny, pvz., 4-5 m. vaikams pakanka 3-5 dieny pertraukos, 6-7 m. — savaités.

Medijy nenaudojome:

¥ Valgio metu

¥ Lovoje prie$ miega
J Seimos bendravimo metu, pvz.: per $eimos susirinkimus, stalo zaidimus ar pasivaikséiojimus...
¥ Masinoje / vie$ajame transporte

J Prie gydytojo kabineto ar kitur, kur reikia palaukti eiléje
J Pas senelius

J Esant sveciuose arba sulaukus sveciy savo namuose
¥ Visos medijos nebenaudojamos nuo ... val.

¥ Internetas namuose i$jungiamas ..... val.

J Kita:

Spalvotu markeriu
paZymékite 1-3 situacijas,
kurios jasy Seimai yra
svarbiausios Siuo metu. @

« Jeigu yra poreikis (pvz., vienam i$ vaiky labai sunku uzbaigti kompiuterinj
zaidima pasibaigus sutartam laikui), galima sukurti atskira susitarima, kuris
skatinty laikytis uzsibrézto tikslo. Pvz., jei pasibaigus zaidimo laikui ir iSjun-
gus kompiuterj vaikui pavyko suvaldyti savo emocijas, gali bati taikomas pa-
skatinimas, pvz., 10—15 min. kartu su vaiku pazaisti jo mégiamg / pasirinkta
stalo ar judry zaidima ir pan.

« Galiausiai i$ pateikto sagraso ,Medijy nenaudojame:* iSsirinkite 1 (ar daugiau,
taciau ne daugiau 3) situacija, kuri Siai dienai aktualiausia jasy Seimai. Galite
patys jsirasyti situacija, jei nerandate tos, kuri aktualiausia jasy Seimai. Su-
tarkite, kad visg ménesj visi draugiskai sieksite nenaudoti medijy sutartoje
situacijoje, pvz., sésdami prie stalo, iSjungsite ir padésite j Salj visus ekranus
turincius prietaisus. Nors pradzioje gali atrodyti sunku, bet per ménes;j laiko
formuosis naujas saugaus ekrany naudojimo jprotis.

« Po ménesio Seimos susirinkimo metu aptarkite, kaip sekési visai Seimai ne-
sinaudoti medijomis sutartoje situacijoje. Jei reikia, teskite §j susitarima dar
vieng ménesj. Jei sékmingai laikétés susitarimo, i$ pateikto saraso issirinkite
kitg aktualia situacija ir t.t.
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