SAUGUS LAIKAS PRIE EKRANQ: KAIP SUSITARTI

Veiklos prie ekrany stimuliuoja smegeny dalis, kurios yra atsakingos uz malonius patyrimus ir motyvacija. Dél Sios priezasties visiems Zmonéms
sunku atsitraukti nuo iSmaniyjy jrenginiy. Dél smegeny vystymosi ypatumy vaikams Sis uzdavinys - ypac sudétingas. Tyrimai rodo, kad aiskiy
susitarimy Seimoje laikymasis padeda vaikams jveikti Sj iSStUkj.

® o
TEMOS, KURIAS SVARBU APTARTI SU VAIKAIS:

e Kaip suplanuoti ir laikytis sveikos dienos rutinos:
pakankamai iSsimiegoti, pavalgyti ir pajudéti,
pabati lauke.

ITIN ILGAS LAIKAS PRIE EKRANU GALI SKATINTI:

e Depresijos ir nerimo sutrikimus.

e Bendravimo sunkumus ir vieniSumo jausma.

e Kaip pasirtpinti pakankama gyvo bendravimo

e Miego ir valgymo sutrikimus. galimybe.

* Galvos ir kitus skausmus. » Kaip puoseléti pomégius be ekrany.

* Probleminj interneto naudojima. e Kada ir ku_r naudot_is ekranais (pvz., atlikus namy
e Susiddrima su jvairiais pavojais internete. darbus ar kitas pareigas).

e Kaip daznai ir kokias daryti pertraukas, leidziant
laika prie iSmaniyjy jrenginiy.

e Erdvé ir laikas be prietaisy (pvz., mokymasis,
valgymas, valanda pries miega).

SUAUGUSIYJY ELGESYS, KURIS PADEDA
VAIKAMS TINKAMAI NAUDOTIS EKRANAIS:

e Rodomas teigiamas iSmaniyjy jrenginiy naudojimo pavyzdys.

REKOMENDUQJAMAS LAISVALAIKIO
PRALEIDIMO LAIKAS PER DIENA
PRIE EKRANU PAGAL AMZIY:

B o _ Visais rlipimais klausimais apie vaiky .
e Puoseléjamas bendras smagus Seimos laikas be ekrany. elgesj ir savijauta galite nemokamai S
) . ) . . pasitarti su psichologu: * 0-2 m. jokiy ekrany.

e Vengimas naudoti laika prie ekrany kaip apdovanojima. e 2-5m. iki 0.5 val.

« Seimos susitarimy apie ekrany naudojima aptarimas ir uzraymas. E\/UJ UNUI—\ e 6-12 m. iki 1 val.

e Pagalba vaikams susiplanuoti dienotvarke. 8 80090012 e 12-17 m. iki 2 val.
Daugiau informacijos apie emocine .
sveikata: www.pagalbasau.lt .

pa%alba
. : _ au Paramos vaikams centras §§ mies” [OW ovosrenanee
Daugiau informacijos apie vaiky sauguma internete: ENOCINES SVEIKATDS LIk Children Support Centre SYEIKATOS )

www.pvcmokymai.lt



