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Vilniaus universiteto mokslininky projekto ,llgalaikis ekrany poveikis
vaiky fizinei ir psichikos sveikatai” tyrimo rekomendacijos ir prevencijos
bei zalos mazinimo priemonés

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. vertinti informaciniy technologijy (IT) naudojimo trukmés bei pobudzio (koks bltent 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.


https://lt.mediavaikai.lt/copy-of-results

PRIEMONES PREVENCIJAI IR ZALAI MAZINTI

Vidutiné leistina arba rekomenduojama ekranus turinéiy informaciniy technologijy (IT) prietaisy naudojimo
trukmeé skirtingo amziaus vaikams yra tokia: 1) ikimokyklinio amziaus vaikams (2—5 metai) iki 1 val. per dieng;
2) pradinio mokyklinio amZiaus vaikams (6—10 mety) — iki 2 val. per dieng; 3) jaunesniems paaugliams (11-14

mety)

— iki 3 val. per diena. Iki dviejy mety amziaus vaikams bendrai nerekomenduojama naudotis jokiais

ekranus turinciais IT prietaisais, iSskyrus batinybe palaikyti nuotoliniu bldu vaizdo rysj su artimu Seimos nariu.
Naudojimosi ekranais trukmeé, virsijanti rekomenduojama, laikoma pertekline arba galincia turéti neigiama
poveikj.

10.

11

12.

Sveikatos ir Svietimo sistemos jvairiuose lygmenyse pripazinti perteklinio ekranus turinciy IT prietaisy
naudojimo neigiamo poveikio vaiky ir paaugliy sveikatai svarba.

Siekti tampresnio bendradarbiavimo tarp institucijy ir tarp skirtingy sriciy specialisty rdpinantis
neigiamo ekrany poveikio prevencija.

Didinti Seimos gydytojy ir kity sveikatos specialisty, dirbanciy su vaikais kompetencijas ekranus
turinciy IT jrenginiy perteklinio naudojimo Zalos vaiky (o ir suaugusiyjy) fizinei bei psichikos sveikatai
klausimais.

Sukurti ir jdiegti procesg uztikrinimui, kad profilaktiniy vaiky ir paaugliy sveikatos patikrinimy metu
jiems ir jy tévams bei globéjams blty pateikiami klausimai, susije su naudojimosi ekranais jprociais ir
veiklomis internete bei, esant poreikiui, bty teikiamos rekomendacijos (Zr. skiltj Asmens sveikatos
prieZitiros specialistai GALI)

Kreipiantis j sveikatos prieZitros specialistus dél vaiky somatiniy skundy (pilvo, galvos skausmai,
pykinimas, kiti negalavimai), antsvorio, miego, nerimo sutrikimy ir pan., bltina jvertinti galima
naudojimosi ekranais jprociy ir veikly internete poveikj.

Sio tyrimo rezultatus ir jais gristas rekomendacijas jtraukti j: a) $iuo metu patvirtintas ir vykdomas
tévystés jgudziy ugdymo programas ir néstumo kursus, b) su vaikais dirbanciy ugdymo bei sveikatos
organizacijy Svietimo ir edukacijy veiklas.

Aktyviai ir nuolat Sviesti (kelti kvalifikacijg) visy sriciy (Svietimo, sveikatos, kt.) specialistus, dirbancius
su vaikais ir paaugliais apie Zalingg perteklinio ekrany naudojimo poveikj jy fizinei bei psichikos
sveikatai.

Finansuoti testinius mokslinius tyrimus ilgalaikio ekrany poveikio vaiky ir paaugliy sveikatai bei
taikomy intervencijy veiksmingumo temomis.

Sukurti ir jgyvendinti daugialype prevencijos programg, saugant vaikus ir paauglius nuo neigiamo
ekrany poveikio fizinei ir psichikos sveikatai.

Uztikrinti, kad bty atlieptas augantis vaiky ir paaugliy psichikos sveikatos specialisty paslaugy
poreikis didinant jy pasiulg ir optimizuojant paslaugy prieinamuma.

. Vaikus ir suaugusiuosius mokyti atpazinti ir valdyti sudétingas emocijas, sukeliamas buvimo internete,

jveikti isSukius keliancias situacijas ir padéti suprasti, kada ir kur kreiptis pagalbos.
Uztikrinti pagalbos Seimai paslaugas jveikiant krizes, susijusias su vaiky ir paaugliy pertekliniu ekrany
naudojimu.
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13. Uztikrinti Svietimo, mokslo ir sporto ministerijos bei Sveikatos apsaugos ministerijos
bendradarbiavimg siekiant mazinti neigiamg ekrany poveikj vaiky ir paaugliy fizinei ir psichikos
sveikatai.

14. Inicijuoti nacionaline Svietimo kampanijg ekrany poveikio riziky tema, nukreiptg j tévus.

15. Reikalauti IT jrenginius bei telekomunikacijy ir interneto paslaugas teikianciy verslo atstovy
atsakomybés ne tik informuojant vartotojus, ypac tévus ir jaunimg apie rizikas fizinei ir psichikos
sveikatai, susijusias su pertekliniu ekrany naudojimu, bet ir pateikiant sprendimus, leidZiancius patogiai
riboti laikg prie ekrano bei apmokant Siomis galimybémis naudotis.

REKOMENDACIJOS
KAD EKRANU LAIKAS NEZLUGDYTUY VAIKO SVEIKATOS...

Vaikas (6-10 mety) su tévy ir globéjy pagalba — GALI:

1. Pramogoms prie ekrano praleisti ne daugiau nei 1 valandg per dieng. Bendras ekrany laikas neturéty

virsyti 2 valandy per diena.

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

Bendrauti su tikrais (ne tik internetiniais) draugais.

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

Valgyti nenaudojant ekrany, susitelkus j maistg ir bendravima su kitais Zmonémis. Kasdien valgyti

sveikatai palanky maistg (pvz., darZoves, vaisius, gradinius produktus ir pan.), vengti riebaus, gruzdinto,

greito maisto, nevartoti saldzZiy, tonizuojanciy gérimy.

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

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

8. Eiti laiku miegoti ir keltis kasdien tuo paciu metu.

9. 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, per jg patirtus jspadzius,
emocijas.

vk wnN

10. Likus maziausiai valandai iki miego iSjungti visus ekranus.
11. Kuo dazniau bendrauti gyvai su kitais vaikais ir suaugusiais, o, esant poreikiui, nuotoliniam bendravimui
naudoti tik ty socialiniy tinkly programéles, kuriy amziaus riba nuo 6 metuy.
12. Jsijungti internetg ir Zaidimus tik tada, kai atliktos pareigos ir leidzia tévai, geriau — ne véliau nei iki 20
val.
Paauglys (11-14 mety) su tévy ir globéjy priezidra, palaikymu ir savarankiskai GALI:
1. Pramogoms prie ekrano praleisti ne daugiau nei 2 valandas per dieng. Bendras ekrany laikas neturéty

virsyti 3 valandy per diena.
2. Kasdien bent 1 valandg uZsiimti aktyvia fizine veikla ir bent 1 valandg pabuti lauke, dienos Sviesoje.
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10.
11.

12

Nelaikyti jjungty nenaudojamy ekrany, foninio TV.

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

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.

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

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.

Nesijungti prie interneto ir nesinaudoti juo po 21 val.

Kambaryje, kuriame miegama, nelaikyti prietaisy, turinciy ekranus.

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.

. Jsijungti internetg tik tada, kai pasirGpinta savo poreikiais (miegas, maistas, grynas oras, fiziné veikla),

atliktos pareigos ir leidzZia tévai ar globéjai.

Tévai, globéjai GALI

Ikimokyklinio amziaus vaiky tévai:

7.

Riboti laikg prie ekrany ikimokyklinio amZiaus (2-5 metai) vaikams iki 1 val. per diena.

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 j 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 valandy.

UZtikrinti tinkama (iki pusvalandzio) uzmigimo trukme. Ji tiesiogiai siejama su miegojimo trukme, tad
ramiy veikly skatinimas, ekrany vengimas prie$ miegq gali padéti vaikams ramiau ir grei¢iau uzmigti bei
miegoti ilgiau.

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

UZztikrinti, kad vaiky miego aplinkoje nebuty ekrany.

Pradinuky teévai:

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.
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4.

UZtikrinti tinkama pradinio amziaus vaiky miego trukme ir kokybe: pradinio mokyklinio amziaus vaikai
turéty miegoti nuo 9 iki 11 valandy. UZztikrinti 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 tvarka kasdien keliantis ir einant
miegoti tuo paciu metu.

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

Paaugliy tévai:

1.

UZztikrinti, 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 leidzZiant per dieng ilgiau nei 2 valandas, mazéja
paaugliy noras mokytis bei prastéja emociné savijauta, o virsijant 3 val. ribg — prastéja ir mokymosi
pasiekimai.

Suprasti, kad pernelyg ilgas naudojimasis ekranais (virSijant bendrg rekomenduojama 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 praleidZziamo laiko kiekj, dométis, kaip jiems sekasi
valdyti savo laikg prie ekrany ir padéti tg daryti.

Uztikrinti tinkama paaugliy miego trukme ir kokybe: 11-14 mety paaugliai turéty miegoti nuo 8—9 iki
11-12 valandy. UZtikrinti tinkama (iki pusvalandZio) uZmigimo trukme. Ji tiesiogiai siejama su
miegojimo trukme, skatinti paauglius vengti ekrany pries miegg, siekiant ramiau ir grei¢iau uzmigti bei
miegoti ilgiau. Skatinti paauglius laikytis miego tvarkos: kasdien keltis ir eiti miegoti tuo paciu metu.
Uztikrinti, kad paaugliy miego aplinkoje neblty 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

Ripintis 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 jgtdzius.

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.
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5.

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

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

Savo pavyzdZiu vaikams rodyti tinkama IT prietaisy, turinciy ekranus, naudojima. 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 Seimos nariams. Pastebéjus, jog patiems kyla sunkumy, susijusiy su ekrany laiko
kontrole, kreiptis j specialistus.

Ripintis Seimos emocine ir fizine sveikata:

8. Uztikrinti, kad Seimoje bity valgoma be ekrany.

9. Pasirtpinti, kad Seima valgyty sveika ir jvairy maistg, atkreipti paaugliy démesj j nesveiko maisto
reklamas, jas aptarti.

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

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

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

13. PrieS miegg pasikalbéti su savo vaiku bent 15-20 min., aptarti dienos jspUdzius, dZiaugsmus ir
rdpescius.

14. 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).

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

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

17. 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.

Asmens sveikatos prieZitros specialistai GALI:
KLAUSTI
Tévy, globéjy, paaugliy, vaiky — sveikatos patikrinimy metu, o ypa¢ esant somatiniams
nusiskundimams ir skausmams (pilvo, galvos skausmai, pykinimas, kiti negalavimai), antsvoriui, miego,
nerimo sutrikimams:

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

2. Arir kaip dazZnai vaikas ar paauglys valgo su ekranais?

3. Arir kaip daznai namuose TV yra jjungtas kaip fonas?
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9.

Kiek laiko vaikas ar paauglys kasdien buna fiziskai aktyvus?

Kiek laiko vaikas ar paauglys kasdien bina lauke, naturalioje 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?

REKOMENDUOTI tévams ir globéjams

Rapintis tinkamais savo bei vaiky ir paaugliy skaitmeniniais jgiidZiais:

1.

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

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

Riboti vaiky ir paaugliy buvimg 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.

Ripintis savo ir savo Seimos nariy fizine ir psichikos sveikata:

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

2. Uztikrinti, kad Seimoje blty valgoma be ekrany. Nesiulyti ekrany kaip papildomos priemonés siekiant
vaikus pamaitinti so¢iau, net mazZesnio svorio ar nevalgiems vaikams. PasirGpinti, kad Seima valgyty
sveika ir jvairy maista, atkreipti paaugliy démesj j nesveiko maisto reklamas, jas aptarti.

3. Siekiant uzimti vaikus arba juos nuraminti pasitelkti gyva santykj, fizine arba karybine veiklg ir kuo
reciau naudoti Siam tikslui ekranus turincius prietaisus.

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
jgudZzius Seimoje.

NUKREIPTI
1. Psichologo konsultacijai, jeigu vaikas turi elgesio ar emociniy problemuy, turi mokymosi sunkumy arba

motyvacija mokytis maza, be to, jis ar ji pernelyg daug laiko leidzZia prie ekrany arba internete, o j tévy
pastangas riboti laika ir jtraukti j kitas veiklas reaguoja neigiamai.
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2. Suteikus tévams ar globéjams ir vaikams rekomendacijas dél ekrany naudojimo bei sveikesniy mitybos,
poilsio, skaitmeniniy jgtdziy, batinai paskirti kontrolinj vizitg, nes be kontrolés konsultacija gali buti
neveiksminga.

Visuomeneés sveikatos priezitros specialistai GALI:

1. ROpintis 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. Bati svarbiu kompetencijy centru informuojant apie perteklinio interneto ir ekrany naudojimo rizikas
bei prevencijg ir Zalos maZzinimo 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

Priemonés prevencijai ir Zalai mazinti Rekomendacijos specialistams
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