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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. Rita 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 pobudzio (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 mazZinimo 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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REKOMENDACHQOS SPECIALISTAMS
KAD EKRANU LAIKAS NEZLUGDYTUY VAIKO SVEIKATOS...

Asmens sveikatos priezitros specialistai GALI:

KLAUSTI

Tévy, globéjy, paaugliy, vaiky — sveikatos patikrinimy metu, o ypa¢ esant somatiniams nusiskundimames ir
skausmams (pilvo, galvos skausmai, pykinimas, kiti negalavimai), antsvoriui, miego, nerimo sutrikimams:
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N

9.

Kiek laiko per dieng ir kokiomis veiklomis vaikas ar paauglys uzsiima prie ekrany?

Ar ir kaip daznai vaikas ar paauglys valgo su ekranais?

Ar ir kaip daznai namuose TV yra jjungtas kaip fonas?

Kiek laiko vaikas ar paauglys kasdien bina fiziSkai aktyvus?

Kiek laiko vaikas ar paauglys kasdien bina lauke, natdralioje Sviesoje?

Ar ir kaip daZnai vaikas ar paauglys valgo nesveikg (rieby, gruzdintg) maistg ir geria saldZius,
tonizuojancius gérimus?

Ar namuose yra taisyklés, susitarimai dél naudojimosi ekranus turinciais IT jrenginiais?

Kaip ir kiek vaikas ar paauglys miega? Ar kambaryje, kuriame jis miega, laikomi ekranus turintys IT
jrenginiai dienos / nakties metu?

Kokia bendrai yra vaiko savijauta ir santykiai?

REKOMENDUQTI tévams ir globéjams

Riipintis tinkamais savo bei vaiky ir paaugliy skaitmeniniais jgudziais:

1.

Sutarti dél taisykliy, susijusiy su ekranus turinéiy IT prietaisy naudojimu namuose ir jy nuosekliai

laikytis.
Stebéti laikg, kiek vaikas ar paauglys praleidzia internete ir naudodamasis ekranus turinciais IT
prietaisais.

Riboti vaiky ir paaugliy buvima prie ekrany, renkantis saugy pagal amziy ekrany laikg ,0-1-2-3“: 0-2
mety vaikams — 0 ekrany laiko, 2-5 mety vaikams — iki 1 val. ekrany laiko, 6—10 mety vaikams — iki 2
val. per dieng ekrany laiko, 11-14 m. paaugliams — nevirsyti 3 val. per dieng buvimo prie ekrany.
Nelaikyti jjungty jokiy nenaudojamy ekranus turinciy IT prietaisy, vengti foninio TV.

Rodyti savo vaikams tinkama IT prietaisy, turinciy ekranus, naudojimo pavyzdj.

Riipintis savo ir savo Seimos nariy fizine ir psichikos sveikata:

Kasdien bent 1 valandg buti fiziSkai aktyviems ir bent 1 valanda bati lauke, dienos Sviesoje.

Uztikrinti, kad Seimoje buty valgoma be ekrany. Nesitlyti ekrany kaip papildomos priemonés siekiant
vaikus pamaitinti so€iau, net maZesnio svorio ar nevalgiems vaikams. Pasirtpinti, kad Seima valgyty
sveikg ir jvairy maista, atkreipti paaugliy démesj j nesveiko maisto reklamas, jas aptarti.

Siekiant uzimti vaikus arba juos nuraminti pasitelkti gyva santykj, fizine arba klrybine veiklg ir kuo
reciau naudoti Siam tikslui ekranus turincius prietaisus.
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4. Atkreipti démesj j 2-5 mety vaikus, pasizymincius mazesniais kalbiniais, savarankiSkumo ir jausmy
pazinimo gebéjimais: yra didesné rizika, kad juos tévai uZima ekranais, o ekrany naudojimas turi
neigiamos reikSmés mazy vaiky pazintinei raidai.

5. Nuolat prisiminti apie naudojimosi ekranais galimg Zalg vaiky psichikos bei fizinei sveikatai ir patiems -
pradedant nuo saves — kurti sveikg santykj su technologijomis bei praktikuoti sveikus skaitmeninius
jgudZius Seimoje.

NUKREIPTI

1. Psichologo konsultacijai, jeigu vaikas turi elgesio ar emociniy problemy, turi mokymosi sunkumy
arba motyvacija mokytis maza, be to, jis ar ji pernelyg daug laiko leidzZia prie ekrany arba internete,
0 j tévy pastangas riboti laikg ir jtraukti j kitas veiklas reaguoja neigiamai.

2. Suteikus tévams ar globéjams ir vaikams rekomendacijas dél ekrany naudojimo bei sveikesniy
mitybos, poilsio, skaitmeniniy jgldziy, bdtinai paskirti kontrolinj vizitg, nes be kontrolés
konsultacija gali bati neveiksminga.

Visuomeneés sveikatos priezitiros specialistai GALI:

1. Rlpintis visuomenés (tévy, vaiky, ugdytojy) Svietimu ir uZsiimti prevencija ekrany perteklinio
naudojimo rizikoms valdyti.

2. Inicijuoti ir vykdyti aktyvias visuomenés informavimo kampanijas, didinant ekrany perteklinio
naudojimo supratima.

3. Gebéti atpazinti vaiky, jaunimo ir suaugusiyjy ekrany naudojimo rizikas ir simptomus bei laiku patarti,
nukreipti pas reikiama specialista.

4. Buti svarbiu kompetencijy centru informuojant apie perteklinio interneto ir ekrany naudojimo rizikas
bei prevencijg ir Zalos mazinimo priemones.

Ugdytojai GALI:

1. Bendradarbiaujant su visa ugdymo jstaigos (ir mokyklinio, ir ikimokyklinio ugdymo) bendruomene,
sutarti ir Jsivesti aiSkias taisykles dél ekrany naudojimo ribojimy ugdymo procese ir pertrauky metu
jstaigose).

2. Ekrany poveikio prevencijai skirti ypatingg démesj. Nuolat (ne tik specialiomis progomis) organizuoti
ugdymo jstaigose mokymus, edukacijas, atitinkancias vaiky ir paaugliy amziy, skaitmeninés higienos,
saugaus naudojimosi ekranais bei jy poveikio ir prevencijos fizinei ir psichikos sveikatai temomis.

3. Sviesti mokyklos bendruomene —kelti ugdytojy kompetencijas, $viesti, organizuoti mokymus, paskaitas
tévams, globéjams apie ekrany naudojimo rizikas.

4. Tapti pirmuoju ir pagrindiniu Saltiniu tévams ir globéjams apie interneto naudojimo ir ekrany poveikio
rizikas bei prevencijg ir Zalos mazinimo priemones.

Rekomendacijos vaikams ir paaugliams

Rekomendacijos tévams ir globéjams
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