Rekomendacijos tévams, auginantiems 6-10 mety vaikus, kad ekrany
laikas nezlugdyty vaiko sveikatos...

Tévai, globéjai GALI:

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 dieng.

2. Suprasti, kad naudojantis ekranais laisvalaikiui ir pramogoms ilgiau nei
1,5 val. per dieng prastéja vaiky emocing savijauta, naudojantis ekranais ilgiau nei 2
val. — mazéja noras mokytis, o naudojantis ekranais ilgiau nei 3 val. — nukencia ir
mokymosi pasiekimai.

3. Suprasti, kad pernelyg ilgas naudojimasis ekranais (virSijant bendra
rekomenduojamg laikg) skatina galvos skausmus, kitokius kiino skausmus,
simptomus ir negalavimus.

4. Uztikrinti tinkamg pradinio amZiaus vaiky miego trukme ir kokybe:
pradinio mokyklinio amziaus vaikai turéty miegoti nuo 9 iki 11 valandy. Uztikrinti
tinkamg (iki pusvalandzio) uzmigimo trukme (Ji tiesiogiai siejama su miegojimo
trukme, tad ramiy veikly skatinimas, ekrany vengimas prie§ miegg gali padéti
vaikams ramiau ir grei¢iau uzmigti bei miegoti ilgiau).

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

6. Uztikrinti, kad vaiky miego aplinkoje nebiity ekrany. ISmaniuosius
ekranus turinc¢ius jrenginius miego metu laikyti kitoje patalpoje arba spintoje, kitoje

uzdaroje ir nuo miegamos vietos nutolusioje vietoje.
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Rekomendacijos tévams, auginantiems 11-14 mety paauglius, kad ekrany
laikas nezlugdyty vaiko sveikatos...

Paauglys (11-14 mety) Su suaugusiojo prieziiira, palaikymu ir

savarankiskai GALI:

1. Nelaikyti jjungty nenaudojamy ekrany, foninio TV.

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

3. Kasdien bent 1 val. uzsiimti aktyvia fizine veikla ir bent 1 val. pabtti lauke, dienos
Sviesoje.

4. Jvertinti, koks maistas yra sveikas ir koks — ne, vengti riebaus, gruzdinto, greito
maisto, saldziy, tonizuojanciy gérimy, rinktis sveikg maista. Gebéti kritiSkai vertinti
nesveiko maisto reklamg.

5. Bendrauti ir palaikyti santykius su realiais (ne tik internetiniais) draugais.

6. Nesijungti prie interneto ir nesinaudoti juo po 21 val.

7. Turéti meégiamy veikly, kur ekranai nedalyvauja (bureliai, hobiai).

8. Miegoti ne maziau nei 8-9 val. (geriausia: 9—11 val.). Prie$ miegg bent 15-20 min.
pasikalbéti su suaugusiuoju (tévais ar kitais artimaisiais) — aptarti savo dienag,
jsptidzius, emocijas.

9. 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.

10. Isijungti internety tik tada, kai pasiriipinta savo poreikiais (miegas, maistas,
grynas oras, fizin¢ veikla), atliktos pareigos ir leidZia tévai ar glob¢jai.

11. Kambaryje, kuriame miegama, nelaikyti prietaisy, turin¢iy ekranus.

12. Pramogoms prie ekrano praleisti ne daugiau 2 val. per dieng. Bendras ekrany

laikas neturi virSyti 3 val. per diena.
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