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Vilniaus universiteto mokslininky projekto ,llgalaikis ekrany poveikis
vaiky fizinei ir psichikos sveikatai” tyrimo rekomendacijos

Apie tyrimg. Tarpdisciplininé Vilniaus universiteto (VU) Filosofijos fakulteto Psichologijos instituto ir
Medicinos fakulteto Vaiky ligy klinikos mokslininky komanda dvejus metus (2020 m. gruodis — 2022 m.
lapkritis) tyrinéjo ilgalaikj ekrany poveikj 2—14 mety vaiky psichikos ir fizinei sveikatai.

Tyrima finansavo valstybinis Visuomeneés sveikatos stiprinimo fondas (sutarties Nr. (1.80 E) SU-2498).
Vadovaujami VU Psichologijos instituto profesorés dr. Romos Jusienés, tyrimg atliko dr. Edita Baukiené,

dr. Rima Breidokiené, prof. dr. llona Laurinaityté, gyd. Lina Lisauskiené, dr. Rata Praninskiené ir prof. dr.
Vaidotas Urbonas.

Tyrime dalyvavo daugiau nei 900 vaiky (jy tévy), i$ jy daugiau nei 300 testiniy tyrimy dalyviai, apklausta
daugiau nei 400 sveikatos priezitros specialisty.

Projekto tikslai:

1. Jvertinti informaciniy technologijy (IT) naudojimo trukmés bei pobudzZio (koks butent ekrang
turintis prietaisas, koks informacijos turinys, ar naudojamasi prisijungus internete ir pan.) reikSme
2-14 mety vaiky fizinei bei psichikos sveikatai.

2. Parengti rekomendacijas apie naudojimosi IT poveikj vaiky sveikatai bei pasitlyti sveikatos
sutrikimy prevencijos ir Zalos mazinimo priemones

Su tyrimo rezultatais susipazinti galite Cia.

Atsizvelgiant j tyrimo ,llgalaikis ekrany poveikis vaiky fizinei ir psichikos sveikatai”
rezultatus, parengta rekomendacijy ir prevencijos bei zalos mazinimo priemoniy paketas
sveikatos prieziuros specialistams bei tikslinés rekomendacijos apie IT poveikj vaiky
sveikatai tévams, vaikams ir ugdytojams.
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REKOMENDACHOS

KAD EKRANUY LAIKAS NEZLUGDYTY VAIKO SVEIKATOS...

Tevai, globéjai GALI

Ikimokyklinio amziaus vaiky tévai gali:

1.

7.

Riboti laikg prie ekrany ikimokyklinio amZziaus (2—5 metai) vaikams iki 1 val. per dieng.

Siekti, kad 2—5 mety vaikai prie ekrany praleisty kuo maziau laiko, nes gali didéti probleminio
ekrany naudojimo kaip vienintelio bado nusiraminti ir gauti malonuma rizika.

Atkreipti démesj | ikimokyklinio amziaus vaikus, kurie pasizymi maZesniais kalbiniais,
savarankiSkumo ir jausmy paZinimo gebéjimais — perteklinis naudojimasis IT prietaisais turi
neigiamos reikSmés mazy vaiky pazintinei raidai.

Uztikrinti tinkama ikimokyklinio amZiaus vaiky miego trukme ir kokybe: 1-2 mety vaikai turéty
miegoti nuo 11 iki 14 valandy per parg, ikimokyklinukai (3—5 mety vaikai) — nuo 10 iki 13 valanduy.
UzZtikrinti tinkama (iki pusvalandzio) uZzmigimo trukme. Ji tiesiogiai siejama su miegojimo trukme,
tad ramiy veikly skatinimas, ekrany vengimas prie$ miegg gali padéti vaikams ramiau ir greiciau
uzmigti bei miegoti ilgiau.

Nustatyti vaikams nuolatinj miego modelj, uZtikrinti pastovig miego tvarkg kasdien keliantis ir
einant miegoti tuo paciu metu.

UZtikrinti, kad vaiky miego aplinkoje nebuty ekrany.

Pradinuky tévai gali:

1.

Uztikrinti, kad 6-10 mety vaiky laikas prie ekrany pramogy tikslais nevirsyty 1 val. per dieng, o
bendras laikas prie ekrany jvairioms veikloms — 2 val. per diena.

Suprasti, kad naudojantis ekranais laisvalaikiui ir pramogoms ilgiau nei 1,5 val. per dieng prastéja
vaiky emociné savijauta, naudojantis ekranais ilgiau nei 2 val. — maZéja noras mokytis, o
naudojantis ekranais ilgiau nei 3 val. — nukencia ir mokymosi pasiekimai.

Suprasti, kad pernelyg ilgas naudojimasis ekranais (virSijant bendrg rekomenduojamg laikg) skatina
galvos skausmus, kitokius kiino skausmus, simptomus ir negalavimus.

UZtikrinti tinkama pradinio amZiaus vaiky miego trukme ir kokybe: pradinio mokyklinio amziaus
vaikai turéty miegoti nuo 9 iki 11 valandy. UZtikrinti tinkamg (iki pusvalandZio) uzmigimo trukme.
Ji tiesiogiai siejama su miegojimo trukme, tad ramiy veikly skatinimas, ekrany vengimas pries
miegg gali padéti vaikams ramiau ir greiciau uzmigti bei miegoti ilgiau.

Nustatyti vaikams nuolatinj miego modelj, uztikrinti pastovig miego tvarkg kasdien keliantis ir
einant miegoti tuo paciu metu.
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6.

UZtikrinti, kad vaiky miego aplinkoje nebuty ekrany. ISmaniuosius ekranus turincius jrenginius
miego metu laikyti kitoje patalpoje arba spintoje, kitoje uzdaroje ir nuo miegamos vietos
nutolusioje vietoje.

Paaugliy tévai gali:

1.

UZtikrinti, kad 11-14 mety vaiky laikas prie ekrany pramogy tikslais nevirSyty 2 val. per dieng, o
bendras laikas prie ekrany jvairioms veikloms nevirsyty 3 val. per diena.

Suprasti, kad prie ekrano laisvalaikiui ir pramogoms leidziant per dieng ilgiau nei 2 valandas,
mazeéja paaugliy noras mokytis bei prastéja emociné savijauta, o virsijant 3 val. ribg — prastéja ir
mokymosi pasiekimai.

Suprasti, kad pernelyg ilgas naudojimasis ekranais (virSijant bendrg rekomenduojamg laikg) skatina
galvos skausmus, kitokius kiino skausmus, simptomus ir negalavimus.

Reguliariai aptarti prie ekrany praleidziamo laiko ribojimo svarbg, skatinti paauglius
eksperimentuoti ir savarankiSkai stebéti prie ekrany pramogoms praleidziamo laiko kiekj, dométis,
kaip jiems sekasi valdyti savo laikg prie ekrany ir padéti tg daryti.

Uztikrinti tinkamg paaugliy miego trukme ir kokybe: 11-14 mety paaugliai turéty miegoti nuo 8—
9 iki 11-12 valandy. Uztikrinti tinkama (iki pusvalandZio) uZzmigimo trukme. Ji tiesiogiai siejama su
miegojimo trukme, skatinti paauglius vengti ekrany prie$ miegg, siekiant ramiau ir greiciau uzmigti
bei miegoti ilgiau. Skatinti paauglius laikytis miego tvarkos: kasdien keltis ir eiti miegoti tuo paciu
metu.

Uztikrinti, kad paaugliy miego aplinkoje nebity ekrany. ISmaniuosius ekranus turincius jrenginius
miego metu laikyti kitoje patalpoje arba spintoje, kitoje uzdaroje ir nuo miegamos vietos
nutolusioje vietoje.

Visy amziaus grupiy vaiky ir paaugliy tévai GALI:

Rupintis ekrany neigiamo poveikio prevencija ir tinkamu naudojimu namuose

1.

Sutarti dél technologijy naudojimo namuose taisykliy ir jy nuosekliai laikytis. Nuolat kalbétis su
vaikais apie sauguma internete, aptarti sveikus skaitmeninius jgldZius.

Riboti vaiky ir paaugliy laikg prie ekrany, renkantis saugy pagal amziy ekrany laikg: 0-1-2-3, kai 0—
2 m. vaikams — 0 val., ikimokyklinio amziaus vaikams (2—5 metai) — iki 1 val. per dieng; pradinio
mokyklinio amZiaus vaikams (6—10 mety) — iki 2 val. per dieng; jaunesniems paaugliams (11-14
mety) — iki 3 val. per diena.

Nenaudoti IT prietaisy kaip budo vaikus nuraminti ar nukreipti démesj nuo nemaloniy jausmy.
Nelaikyti namuose jjungty nenaudojamy ekrany, vengti foninio TV.

Atkreipti ypatingg démesj j naudojimosi ekranus turinéiais prietaisais trukme bei pobudj, jeigu
vaikas turi sveikatos problemy be aiSkios medicininés priezasties, pvz.: kurj laikg skundziasi pilvo,
galvos skausmais, prastai jauciasi, prastai miega, turi antsvorio ar pan.
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6.

7.

Skatinti vaikus ir paauglius Zaisti sportinius, vaidmeny, stalo ar kirybinius, vaizduotés Zaidimus,
uzsiimti aktyvia veikla. Laikg Zaidimams prie ekrany riboti.

Savo pavyzdziu vaikams rodyti tinkamg IT prietaisy, turinciy ekranus, naudojimg. Stebéti ir
kontroliuoti savo ekrany naudojimo jprocius, nes tai yra vienas svarbiausiy veiksniy, nusakantis,
kaip technologijomis naudosis vaikai.

Seimos taisyklés ir vidiné tvarka geriausiai veikia tada, kai yra vienodai taikoma visiems $eimos
nariams. Pastebéjus, jog patiems kyla sunkumy, susijusiy su ekrany laiko kontrole, kreiptis j
specialistus.

Ripintis Seimos emocine ir fizine sveikata:

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

UZtikrinti, kad Seimoje buty valgoma be ekrany.

Pasirapinti, kad Seima valgyty sveika ir jvairy maista, atkreipti paaugliy démesj j nesveiko maisto
reklamas, jas aptarti.

Kartg per dieng ar bent keletg karty per savaite visai Seimai valgyti drauge prie vieno stalo (batinai
be ekrany).

Bendrauti, vaikscioti, judéti, Zaisti ir maziau laiko praleisti prie ekrany.

Kasdien bent 1 val. bati fiziSkai aktyviems ir bent 1 valandg biti lauke, dienos Sviesoje.

Pries miegg pasikalbéti su savo vaiku bent 15—-20 min., aptarti dienos jspudzius, dziaugsmus ir
rapescius.

Uztikrinti, kad likus maZiausiai valandai iki miego vaikai iSjungty visus ekranus, nevartoty
saldumyny ir tonizuojanciy gérimy, tokiy kaip limonadai, saldi arbata (saldumynai ir aktyvuma
didinantys gérimai trukdo vaiko miegui).

Pastebeéti, kas lieka uz ekrano: kam nelieka laiko dél pernelyg didelio jsitraukimo j veiklas internete.
Pastebéti, kokie vaiko ar paciy tévy, kity Seimos nariy poreikiai arba veiklos nukendia.

Siekti balanso ir matyti visuma: kaip jauciasi vaikas, ar ekranai netrukdo socialiniam gyvenimui,
popamokinei veiklai, bareliams, poilsiui, mitybai ir t. t.

Kreiptis psichologinés pagalbos ar pasitarti susisiekiant nemokamomis pagalbos linijomis, jeigu
vaikas pernelyg daug laiko leidzia prie ekrany, o j ribojimus reaguoja stipriu pykciu, verksmu,
nusivylimu.
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