Kaip padéti mokiniams iSsvengti
priklausomybeés nuo ekrany?

Jau iki paskelbiant Salyje karanting, vaikai ir jounimas nemazai
laiko praleisdavo prie ekrany: kompiuteriniai Zaidimai, filmai,
Karantino metu socialiniai tinklai ir pan. Paskelbus karanting, kompiuteriai,
technologijy plandetés ir i€manieji telefonai tapo kasdieniu jrankiu, be kurio
naudojimas virsta nejsivaizduojamas mokymasis ir laisvalaikis.
rimtu issukiu jaunajai
kartai. Agresyvesnis elgesys, empatijos trukumas, nerimastingumas,
nuotaiky kaita, vengimas bendrauti — tai gali bati besivystancios
priklausomybés nuo ekrany ir interneto pozymiai.

KA DARYTI, KAD VAIKAI MAZIAU LAIKO Rekomendacijos
PRALEISTY PRIE EKRANY? tévams

Atsizvelgiant | vaiky amziy susitarkite dél taisykliy, kuriy jie turi laikytis: kokius filmukus, klipus,
filmus jis gali ziaréti, kokius Zaidimus zaisti pagal savo amziy ir kiek laiko gali praleisti prie ekrany.
Susikurkite taisykle: kai vaikas, naudodamasis kompiuteriu, atlieka veiklg, nesusijusig su namy darbais,
tai turi daryti vieSesnése namy vietose, kur jis jprastai bendrauja su Jumis ar kitais Seimos nariais. Taip
galésite stebéti, kg Jlsy vaikas veikia internete, ar tai atitinka jo amziy.

Svarbu rodyti tinkamg pavyzdj. Vaikai kopijuoja tévy elgesj, todél norint, kad jie maziau laiko leisty
prie ekrany, tévai turéty rodyti pavyzdj ir stebéti, kiek laiko patys praleidzia naudodamiesi
iSmaniaisiais jrenginiais. Pasirinkite namuose vietg, kurioje nesinaudosite mobilidisiais jrenginiais ir
internetu. Sioje vietoje susirinkite visa $eima Zaisti stalo zaidimus, bendrauti, skaityti knygas ar gerti
arbatg. Taip pat nesinaudokite iSmaniaisiais jrenginiais valgio metu.

Jdomi veikla — vienas i$ svarbiousiy veiksniy, padedandiy vaikams atitrikti nuo ekrany. Vaikams
reikalingas judesys, sportas, aktyvis zaidimai. Ne maziau svarbi yra klrybiné veikla, lavinanti vaiky 3
kurybinj mgstyma, bendravimo ir socialinius jgudzius.

Svarbu rupintis vaiko psichikos sveikata. Tam tikrais atvejais besaikis laiko leidimas prie ekrany gali
signalizuoti apie prastéjancig vaiko blseng — patiriamq nerimg, lilidesj, pyktj, vieniSumg ar pan. Svarbu
suprasti, ar toks vaiko elgesys néra viena i$ priemoniy tvarkytis su Siomis emocijomis, ir imtis
priemoniy, pavyzdziui, skirti laiko nuoSirdZiai su juo pasikalbéti ar kilus abejonéms dél to, kaip
geriausia elgtis, pasikonsultuoti su psichikos sveikatos specialistais.



Rekomendacijos KA DARYTI, KAD MOKINIAI MAZIAU LAIKO
pedagogams PRALEISTY PRIE EKRANUY?

» Pateikite mokiniams jvairesniy uzduodiy, kurioms padaryti nereikéty kompiuteriy ir iSmaniyjy jrenginiy. Skirkite daugiau
darby, kuriuos mokinys turéty atlikti radydamas popieriuje arba pratyby sqsiuviniuose. Tokioms uzduotims
rekomenduojama skirti bent puse mokymosi laiko. Ekranai mokymosi metu dazniausiai naudojami informacijos paieskai,
naujos medziagos perziurai, bendravimui su mokytoju ar klase, taip pat paskirtos uzduoties skaitymui ir atlikimui. Visa
kita rekomenduojama atlikti nesinaudojant iSmaniaisiais jrenginiais. Jei pamokos metu numatoma perteikti ilgesnés
trukmés garsing informacijq (be vaizdinés informacijos), galima vaikams pasidlyti jos klausytis uzsimerkus ar zidrint pro
langg, ar vaikstant po kambar;.

« I8 anksto numatykite, kiek laiko prireiks uzduociai atlikti. Tai padés tiksliau suplanuoti prie kompiuterio praleidziamg
laikq ir pertraukas, kuriy metu mokinys galés atsitraukti nuo ekrano.

¢ Sudarykite sqglygas mokiniams pailséti tarp pamoky. Kai kurie mokytojai pageidauja, kad mokiniai kiek anksciau
prisijungty prie pamokos. Bet jungimosi prie pamokos laikas (reikia jjungti kompiuterj, susirasti nuorodq, laukti ir kt.) néra
pertrauka, nes jau ZiGrima | ekrang. Taip pat deréty neuztesti pamoky, nes taip atimama is mokiniy galimybé pailséti
nuo ekrany. Pagal higienos normas mokiniams ir suaugusiesiems, kai dirbama kompiuteriu, kartq per valandg privaloma
10-ies minuciy pertrauka.

» Aptarkite su mokiniais nesaikingo naudojimosi iSmaniaisiais jrenginiais Zalg. Kalbédamiesi ugdote mokiniy
sgmoningumgq ir atsakingumgq. Dél per didelio naudojimosi iSmaniaisiais jrenginiais gali sutrikti poilsio rezimas. Taip pat
daug laiko praleidziant prie kompiuterio ir kity iSmaniyjy jrenginiy gali atsirasti fiziniy negalavimy (pavyzdziui, nugaros ir
galvos skausmai, antsvoris). Vis daugiau laiko praleisdami prie ekrany, paaugliai nutolsta nuo realaus gyvenimo,
internetiné veikla tampa kaskart svarbesné, prarandami bendravimo ir socialiniai jgldziai. Nesaikingas naudojimasis
iSmaniaisiais jrenginiais gali paskatinti démesio, elgesio sunkumy atsiradimag.

« Skirkite maziau namy darby ir stenkités skirti uzduotis, nesusijusias su veikla prie ekrany. Mokiniy mokymosi kravis ir
prie ekrany praleidziamas laikas pakankamai ilgas, ypaé Siuo, pandemijos, laiku. Mokiniai daugiousia mokosi
savarankiskai, tad norédami sumazinti prie ekrany praleidziamgq jy laikg pasidlykite darbus, kuriuos atliekant nereikéty
naudotis iSmaniosiomis technologijomis, pavyzdziui, rasyti popierivje ranka, pildyti uzduodiy sgsiuvinius, skaityti
spausdintas knygas / vadovélius, spresti jvairias kirybines uzduotis ir pan.

PAGALBOS LINIJOS Nereikety siekti visiSko atsiribojimo nuo naudojimosi internetu, o
veikiau stengtis juo naudotis saikingai, tiek, kiek jis suteikia
ail w naudos mokymosi procesui ir leidzia tam tikrg ribotq laiko tarpq
uzsiimti sau malonia veikla (pavyzdziui, zaisti, ziuréti videoklipus,

bendrauti).
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Nepamirskite abipusio pedagogy ir tévy bendradarbiavimo. Tévai
turéty pasidométi, kiek mokytojai skiria uzduodiy, kurias atlikti
vaikas turi kompiuteriu. Vaikui atliekant uzduotis, tévai turéty
jsitikinti, ar vaikas skiria laikg tam, kam ir turéty, o ne pasalinéms
veikloms, tokioms kaip kompiuteriniai Zzaidimai, videoklipy

ziuréjimas ir pan.
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