EKRANAI IR VIKAILI: KIEK YRA PER DAUG?

Siandien technologijos tapo neatsiejama miisy kasdienio gyvenimo dalimi. Telefonai, plansetés, kompiuteriai ir
televizoriai naudojami namuose, darbe ir net laisvalaikiu. Siuos jrenginius mato ir patys maZiausi vaikai.
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Nors ekranai gali buti jdomiis ir kartais net naudingi, svarbu suprasti, kiek jy yra tinkama maZiems vaikams.
Ypac svarbu apie tai kalbéti, kai kalbame apie darzelinio amzZiaus vaikus — nuo kidikystés iki mazdaug 7 mety.
Siame amZiuje vaikai labai greitai mokosi ir vystosi, todél jy kasdienés veiklos turi didele jtakq jy raidai.

MAZU VAIKU RAIDOS IPATUMALI

Vaikai iki 7 mety pasaulj pazjsta per Zaidima, judéjima ir bendravima. Jie mokosi liesdami
daiktus, statydami, pieSdami, bégiodami, dainuodami ar zaisdami su kitais vaikais. Tokios
veiklos padeda lavinti jy kiirybiSkumg, kalba, socialinius igiidZius ir fizinj aktyvuma.

Siame amzZiuje labai svarbus gyvas bendravimas su suaugusiaisiais ir bendraamZiais.
Kalbédami su kitais Zzmonémis vaikai mokosi naujy Zodziy, mokosi iSreiksti savo jausmus ir
suprasti kitus. Ekranai negali visiSkai pakeisti tikro bendravimo, nes Zitiredamas ekrang vaikas
dazniausiai tik stebi, bet pats aktyviai nedalyvauja.

EKRANU POVEIKIS MAZIEMS VAIKAMS

Per ilgas laikas prie ekrany gali turéti jvairiy pasekmiy maziems vaikams. Viena i§ jy — maZesnis
fizinis aktyvumas. Mazi vaikai turi daug judéti, nes judéjimas padeda augti stipriam ir sveikam
organizmui. Jei vaikas daug laiko praleidzia sédédamas prie ekrano, jis maziau juda.

Taip pat ekranai gali turéti jtakos vaiky miegui. Jei vaikai zitiri televizoriy ar naudojasi telefonu
prie§s miega, jiems gali buti sunkiau nusiraminti ir uZmigti. Ryski ekrany Sviesa gali trikdyti
nataraly miego ritma.

Be to, per ilgas ekrany naudojimas gali paveikti démesio koncentracija. Kai kurie vaikai tampa
irzlesni, jiems sunkiau susikaupti ar ramiai zZaisti.

KADA EKRANAI GALI BUTI NAUDINGI?

Ekranai patys savaime néra blogi. Edukaciniai filmukai ar programeéles gali

padéti vaikams mokytis skaiciy, raidziy, spalvy ir naujy zodziy. Taciau
svarbiausia — saikas. DarZelinio amziaus vaikams rekomenduojama prie

ekrany praleisti ne daugiau kaip vieng valanda per dieng , o turinys turéty biiti -
pritaikytas jy amziui. Geriausia, kai vaikai ekranus naudoja kartu su '
suaugusiaisiais, kurie gali paaiSkinti ir aptarti tai, kg vaikas mato. L




KAIP SUMAZINTI EKRANU LAIKA?

Tévai ir auklétojai gali padéti vaikams praleisti daugiau laiko uzsiimant kitomis
veiklomis. Labai svarbu pasiilyti jdomiy alternatyvy. Vaikai gali piesti,
lipdyti i$ plastilino, statyti i§ kaladéliy, skaityti knygeles ar klausytis pasaku.

- Taip pat labai svarbus Zaidimas lauke. Vaikai gali vazinéti dviraciu, Zaisti
smélio dézéje, gaudyti kamuolj ar tiesiog bégioti su draugais. Tokios veiklos ne
tik gerina fizin¢ sveikata, bet ir padeda vaikams mokytis bendradarbiauti bei bendrauti.

Naudinga ir nustatyti tam tikras taisykles, pavyzdziui: neziiiréti ekrany valgant, prieS miegg
ar ilgai be pertrauky. AiSkios taisyklés padeda vaikams suprasti, kada ir kiek galima naudotis
technologijomis.

NUO KO PRADETI DABAR, KAD SUMAZINTUME EKRANU LAIKA
KASDIENINIMAME VAIKO GYVENIME

o Nustatyti aiSkias taisykles.

Susitarkite, kiek laiko per dieng vaikas gali naudotis ekranais. DarZelio amzZiaus vaikams
rekomenduojama ne daugiau kaip 1 valanda per dieng. Taip pat verta nustatyti laikg be ekrany,
pavyzdZziui, prie§ miegg ar valgant.

e Stebéti turinj.

Svarbu Zinoti kg vaikas zitiri ar kokius zaidimus zaidzia. Rinkités tik vaiky amziui tinkamus,
edukacinius filmukus ar programas.

e Naudoti ekranus kartu su vaiku.

Kartais verta ziuréti filmukus kartu su vaiku, pasikalbéti apie tai, kg jis mato. Tai padeda vaikui
geriau suprasti informacijg ir skatina bendravima.

e Siulyti alternatyvias veiklas.

Pasitlykite vaikams kity jdomiy veikly: pieSima, knygeliy skaitymg, statyma i kaladéliy,
zaidimus su draugais ar Zaidimus lauke.

e Rodyti gerg pavyzdi.

Vaikai mokosi stebédami suaugusius. Jei tévai patys mazlai laiko praleidzia telefone ir daugiau
bendrauja su vaikais, vaikams lengviau laikytis taisykliy.
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