Laikas pPrRIEEKRANU

Veiklos prie ekrany stimuliuoja smegeny dalis, kurios yra atsakingos uz malonius
patyrimus ir motyvacijq. Dél Sios priezasties visiems Zmonéms SUNKu atsitraukti nuo
iSmaniyjy jrenginiy.

Pasyvus ekrano laikas. Video ar TV zitiréjimas,
e. knygy skaitymas, video ir mobilieji zaidimai,

soc. tinkly nar§ymas, muzikos klausymas. Trumpi
pasyvaus ekrano laiko epizodai padeda atsijungti

nuo kity dienos veikly.

KAS VADINAMA EKRANO

LAIKU?

Komunikacija. Bendravimas su $eimos nariais ar
draugais socialiniuose tinkluose, amziy atitinkantys
zaidimai, kuriuose dalyvauja daugiau zaidéjy,
vienijantys Seima ir kuriantys Seimos laikg filmy ar
zaidimy vakarai. Padeda vystyti komunikacinius ir

socialinius jgiudzius.

Mokymasis ir kiiryba. Namy darbai,
turinio kiirimas, lavinamieji zaidimai,
mokyklos projekty

koordinavimas. Naudinga issilavinimui,
asmeniniy interesy bei gyvenimisky

jgudziy vystymui.

Medikai kompiuterio poveikj sveikatai pirmiausia sieja su regéjimo sutrikimais.

Nacionalinio visuomenés sveikatos centro prie Sveikatos apsaugos ministerijos duomenimis,

kaklo odos pazeidimais.

40-85 proc. zmoniy skundziasi akiy nuovargiu, sausumu, kurj sukelia jtampa Ziirint j smulkius

objektus. Darbas kompiuteriu taip pat siejamas su psichosocialinémis problemomis, stresu, veido ir

Mokyklinio amziaus vaikams ir paaugliams svarbiausia yra ne laikas prie ekrany, nes

vienareikSmiskai nenustatyta, kad vien ekrany naudojimo trukmé sietysi su neigiamais padariniais
(nors yra jrodymy, kad didesné nei 4 valandy per dieng trukmé didina psichikos ir ypac fizinés
sveikatos sutrikimy rizikg), o tai, ar d¢l ekrany laiko nenukencia vaiky ir paaugliy miegas, mityba,
fizinis aktyvumas ir mokymasis, ar naudojimasis ekranais nepakeicia kity veikly — gyvo bendravimo

su artimaisiais ir draugais, kiirybiniy bei sporto uzsiémimy ir pan.




Rizika, kad vaikai ir paaugliai pernelyg isitrauks j elektroniniy medijy siiilomas veiklas,
didina ir paciy vaiky temperamentas:
o savireguliacijos ar savikontrolés sunkumai,
o emocingumas ir elgesio problemos

o Silty ir palaikanc¢iy santykiy su tévais, kitais artimaisiais triikumas.

Darbo su kompiuteriu regos

ergonomika sudaro Sie veiksniai:

10-15° normalus
Ziuréjimo kampas

- atstumas nuo akies iki ekrano; N ——

Zioréjimo kampas

_—

- Ziaréjimo ] ekrang kampas;

- ekrano pasvirimo kampas;

- aplinkos apSvietimas;

6 pav. Ziaréjimo | kompiuterio ekrang kampas

Saltinis ,WorkSafeNB / Travail sécuritaire NB"

- atspind¢jimas.
Geriausia, kai kompiuterio ekranas kiek jmanoma toliau nuo akiy, 0 teksto skaitymui
geriausia naudoti padidintg Srifto dydj. Geras buidas nustatyti, ar kompiuterio ekranas stovi optimaliu

atstumu: atsisésti neutralioje padétyje (kédé jprastai sédimoje padétyje) ir iStiesti ranka. Jei iStiesta

ranka galima paliesti kompiuterio ekrang, vadinasi, jis grei¢iausiai stovi per arti.

Rekomenduojama ideali kompiuterio ekrano padétis — 20-50 laipsniy Zemiau horizontalios
akiy auks¢io linijos. Optimalus ekrano pasvirimo kampas — individualus reikalas, taciau paprastai

rekomenduojama ekrang palenkti nuo saves apie 5 laipsnius.

P-REVIEN-CFH-A-

Bet kokio amziaus vaikams ir suaugusiesiems svarbu paisyti bendryjy taisykliy:
valgant ir bent valandg prie§ miega nesinaudoti jokiais ekranus turinCiais prietaisais.
Miegamajame ar poilsio zonoje nelaikyti jokiy elektroniniy prietaisy su ekranais ir
maziausiai valandga per dieng skirti aktyviai fizinei veiklai, kasdien skirti bent

pusvaland] pokalbiams su Seimos nariais, draugais.




Vaiky psichikos ir fizinei sveikatai svarbu laiko prie ekrany ribojimas ir aiSkios taisyklés ar
susitarimai, kiek, kada ir kokioms veikloms atlikti galima naudotis elektroniniais prietaisais. Juos

galima pasitelkti ir kaip ugdymo priemong, taciau pats naudojimasis elektroniniais prietaisais neturi

akivaizdzios teigiamos reikSmés vaiky raidai, neugdo geresniy mastymo, kalbiniy, atminties, démesio

ar kitokiy gebé&jimy.

Zenklai, kad ,,ekrany laiko“ yra per daug : nerimas ar stresas likus be telefono, atsijungus;
nuovargis, akiy, galvos, kaklo, nugaros skausmai; miego sutrikimai; fizinés veiklos trikumas;

bendravimo/ gyvo kontakto su Zmonémis vengimas.

Solidus Jean M. Twenge tyrimas (40 tiikst.

Wil eheyperien e oeios tirlamyjy, 2-17 m.) atskleidzia rysj tarp

uzsienio organizacijos,

ekrano laiko ir psichologinés savijautos —

besirtupinancios vaiky ir R - _
: : : laikui ilgeéjant, savijauta blogeja.
jaunuoliy saugumu internete,

sutaria, jog néra vieno visiems Pokyciai atsiranda ir savijauta nuosekliai

tinkanio ,,saugaus® ekrano blogéja ekranais naudojantis
laiko, kickvienoje Seimoje jis

bus skirtingas ilgiau nei 1 valanda.

SKAITMENINES
ETIKOS

- . . . . i CENTRAS
Daugiau informacijos: https://e-etika.lt/tevams-ir-globejams/ekrano-laikas/



https://e-etika.lt/tevams-ir-globejams/ekrano-laikas/

REKOMENDUOJAMI AKIU PRATIMAI

Pratimai akims gali sumazinti akiy nuovargj, kurj patiria daugybé zmoniy, ilgai dirbdami
prie kompiuterio. Bitklé, vadinama kompiuteriniu regos sutrikimo sindromu, gali pasireiksti akiy
sausumu, akiy jtampa, nerySkia rega, galvos skausmais.

1. Keli paprasti pratimai gali palengvinti akiy nuovargio simptomus: Pakeisti zvilgsnio
sufokusavima. Sis pratimas turéty biti atlickamas sédint. Pirta laikykite keli centimetrai nuo
akies, sufokusuokite zvilgsnj i pirsta, 1étai traukite pirSta nuo veido, iSlaikydami sukoncentruota
zvilgsnj | pirSta, pazitrékite j Salj, j tolj, vél sufokusuokite zvilgsnj i pirSta ir 1étai traukite jj link
akies, vél pazitirékite j $alj ir sufokusuokite Zvilgsnj j kokj nors objekta tolumoje. Sj pratima

kartokite tris kartus.

2. Zvilgsnio fokusavimas arti ir toli. Tai — dar vienas Zvilgsnio fokusavimo pratimas, kurj taip pat
reikéty atlikti sédint. Laikykite nykst] mazdaug 25 cm nuo veido ir sufokusuokite Zvilgsnj 1 ji 15
sekundziy, akimis suraskite objekta uz 3—6 metry, ziurékite i ji 15 sekundziy, vél sufokusuokite

zvilgsnj 1 nyksti, pakartokite pratimg penkis kartus.

3. Astuoniukés figiira. Taip pat turéty buti atlickama sédint. Suraskite taskg ant grindy priesais jus
uz mazdaug 3 metry. Zvilgsniu veskite jsivaizduojama skai¢iy 8. Astuoniuke Zvilgsniu veskite

30 sekundziy, po to pakeiskite kryptj

4. 20-20-20 taisyklé. Zmogaus akys nesutvertos tam, kad Zidiréty j vieng objekta ilga laika. Jei
dirbate kompiuteriu visa diena, 20-20-20 taisyklé gali padéti iSvengti ilgo zitir¢jimo | kompiuterj
sukelto akiy nuovargio. Kas 20 minuciy pazitrékite i objekta, esanti uz 20 metry, zitrékite 20

sekundziy.

FILMUKAS — AKIU MANKSTA

https://www.youtube.com/watch?v=xWfj1Rz4FIs
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