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

Apie tyrima. 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.

Tyrimg finansavo valstybinis Visuomenés 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. RGta 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 prieZilros specialisty.

Projekto tikslai:

1. Jvertinti informaciniy technologijy (IT) naudojimo trukmés bei pobudZio (koks blUtent ekrang turintis
prietaisas, koks informacijos turinys, ar naudojamasi prisijungus internete ir pan.) reikSme 2—14 m. 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 ,ligalaikis ekrany poveikis vaiky fizinei ir psichikos sveikatai” rezultatus,
parengta rekomendacijy ir prevencijos bei zalos mazinimo priemoniy paketas sveikatos

priezitiros specialistams bei tikslinés rekomendacijos apie IT poveikj vaiky sveikatai tévams,
vaikams ir ugdytojams.
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REKOMENDACIJOS VAIKAMS IR PAAUGLIAMS
Vaikas (6—10 mety) su tévy ir globéjy pagalba — GALI:

Pramogoms prie ekrano praleisti ne daugiau nei 1 val. per dieng. Bendras ekrany laikas neturéty virSyti 2
valandy per diena.

Kasdien bent 1 val. uzsiimti aktyvia fizine veikla ir bent 1 val. pabati lauke, dienos Sviesoje.

Bendrauti su tikrais (ne tik internetiniais) draugais.

Turéti mégiamy veikly, kur ekranai nedalyvauja (bareliai, hobiai).

Valgyti nenaudojant ekrany, susitelkus j maistg ir bendravima su kitais Zmonémis. Kasdien valgyti sveikatai
palanky maistg (pvz., darZoves, vaisius, gridinius produktus ir pan.), vengti riebaus, gruzdinto, greito
maisto, nevartoti saldziy, tonizuojanciy gérimy.

Visus nenaudojamus jrenginius, tame tarpe ir TV, kurio niekas neZzidri, laikyti iSjungtus.

Jsijungti internetg ir zaidimus tik tada, kai atliktos pareigos ir leidzZia tévai, geriau — ne véliau nei iki 20 val.
Kuo daZzniau bendrauti gyvai su kitais vaikais ir suaugusiais, o, esant poreikiui, nuotoliniam bendravimui
naudoti tik ty socialiniy tinkly programeéles, kuriy amzZiaus riba nuo 6 mety.

Miegoti ne maziau nei 9 val. (geriausia: 9—11 val.). Pries miegg bent 15-20 min pasikalbéti su suaugusiuoju
(téciu, mama, globéjais ar kitais artimaisiais) — aptarti dieng, patirtus jspudzius, emocijas.

Ekranus turincius prietaisus laikyti kitose, ne miegui skirtose, patalpose arba, artéjant miego laikui, iSnesti
visus ekranus turincius prietaisus j kitas patalpas.

Likus maziausiai valandai iki miego iSjungti visus ekranus.

Eiti laiku miegoti ir keltis kasdien tuo paciu metu.

Paauglys (11-14 mety) su suaugusiyjy priezilra, palaikymu ir savarankiskai GALI:
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Nelaikyti jjungty nenaudojamy ekrany, foninio TV.

Valgyti be ekrany. Per dieng bent vieng kartg valgyti su Seima.

Kasdien bent 1 val. uzsiimti aktyvia fizine veikla ir bent 1 val. pabuti lauke, dienos Sviesoje.

Jvertinti, koks maistas yra sveikas ir koks — ne, vengti riebaus, gruzdinto, greito maisto, saldziy,
tonizuojanciy gérimuy, rinktis sveikg maistg. Gebéti kritiskai vertinti nesveiko maisto reklama.

Bendrauti ir palaikyti santykius su realiais (ne tik internetiniais) draugais.

Nesijungti prie interneto ir nesinaudoti juo po 21 val.

Turéti mégiamy veikly, kur ekranai nedalyvauja (bureliai, hobiai).

Miegoti ne maziau nei 8-9 val. (geriausia: 9—11 val.). PrieS miegg bent 15-20 min. pasikalbéti su
suaugusiuoju (tévais ar kitais artimaisiais) — aptarti savo dieng, jspldzius, emocijas.

Mokytis suprasti, kaip emocijas ir psichikos sveikatg veikia perteklinis ekrany naudojimas ir kaip dorotis
su emociniais sunkumais, mokytis atpazinti ir jvardyti savo jausmus, emocinius poreikius.

Jsijungti internetg tik tada, kai pasirtpinta savo poreikiais (miegas, maistas, grynas oras, fiziné veikla),
atliktos pareigos ir leidzZia tévai ar globéjai.

Kambaryje, kuriame miegama, nelaikyti prietaisy, turinéiy ekranus.

Pramogoms prie ekrano praleisti ne daugiau 2 val. per dieng. Bendras ekrany laikas neturi virSyti 3 val.
per diena.
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