Projekto ,,Siuolaikinés informacinés technologijos ir maZy vaiky sveikata®
rekomendacijos

Vakary Europos Salyse ir JAV bei Australijoje atlikty tyrimy rezultatai rodo, kad ekranus turinciy
informaciniy technologijy (IT) ar elektroniniy medijy prietaisy naudojimas mazy, ikimokyklinio
amziaus, vaiky tarpe iSaugo ir tokia tendencija stebima nepriklausomai nuo $eimos socioekonominio
statuso. Did¢jant iSmaniyjy technologijy prieinamumui, auga ir tévy bei specialisty poreikis suprasti
technologijy daromg jtakg vaiky sveikatai ir gerovei. Kiekviena salis — dél kulttiriniy, socialiniy ir kity
skirtumy — turéty turéti tos Salies moksliniais tyrimais gristas rekomendacijas.

2017 — 2018 metais atliktas mokslinis tyrimas ,,Siuolaikinés informacinés technologijos ir mazy vaiky
sveikata“. Tyrimg atliko Vilniaus universiteto mokslininky grupé, vadovaujama prof. dr. Romos
Jusienés: dr. Rima Breidokiené, doc. dr. Ilona Laurinaityté, dr. Rata Praninskiené, dr. Lauryna
Rakickiené, doc. dr. Vaidotas Urbonas. Projekta finansuoja Lietuvos mokslo taryba (sutarties nr. GER-
006/2017). Tyrime dalyvavo apie 1200 Seimy, auginanciy pusantry — penkeriy mety amziaus vaikus.
Du simtai 4-5 mety amziaus vaiky dalyvavo psichologiniame pazintiniy ir savireguliacijos gebéjimy
jvertinime. Sio mokslinio tyrimo pagrindu parengéme rekomendacijas jvairiy sri¢iy specialistams,

dirbantiems su ikimokyklinio amziaus vaikais, ir tévams bei globéjams.

Bendros vaiky naudojimosi ekranus turinciais elektroniniais prietaisais (IT prietaisais ir TV)

rekomendacijos

1. IT prietaisy naudojimo kiekybé. Atlikto tyrimo rezultatai vienareikSmiskai patvirtina ir
uzsienio tyréjy rezultatus, skelbiancius, jog ilgesnis mazy vaiky buvimas prie ekrany yra susijgs
su jvairiomis fizinés ir psichikos sveikatos problemomis, t. y. trumpesne miego trukme,
daznesniais somatiniais skundais, nesveiko maisto vartojimu, didesnémis elgesio ir emocijy
problemomis. Laisvadieniais vaikai prie ekrany biina ilgiau nei darbo dienomis. ReikSmingai
didesnei fizinés sveikatos problemy bei elgesio ir emocijy sunkumy raiskai atsirasti svarbi jau
1-2 val. (ir ilgesné) buvimo prie ekrany trukmé. Atitinkamai, didziausig démes;j reikia skirti
vaiky buvimo prie ekranus turinéiy IT prietaisy trukmés stebésenai: saugus laikas 1,5-2 mety
amziaus vaikams yra 30 min, 3-5 mety vaikams — 1 val. per diena.

2. IT prietaisy naudojimo kokybé. Leidziant vaikams naudotis iSmaniaisiais jrenginiais svarbus
yra turinio aspektas. Siuo metu egzistuoja daugybé mobiliyjy programéliy bei kita programiné
iranga, skirta ne tik suaugusiesiems, bet ir maziems vaikams. Yra duomeny, kad Siy prietaisy
naudojimas maziems vaikams gali buti naudingas, pavyzdziui, padeda vystyti vaiky

kognityvinius, socialinius ir kalbinius gebé¢jimus, bei ypa¢ padeda palaikyti tarpasmeninius
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ryS$ius su artimaisiais. Vis délto rekomenduotina mazinti pramoginiy/zaidimy programéliy
skaiciy, jas keiciant edukacinémis programélémis, taciau nevirSijant rekomenduojamos buvimo
prie IT prietaisy trukmés. Miisy tyrimo rezultatai i§ esmés patvirtina Sias prielaidas.

3. Su IT prietaisy naudojimu susijusiy taisykliy laikymasis. Tévy nustatomos taisyklés yra
labai svarbios formuojant jvairius vaiky jprocius. Atitinkamai ekrany naudojimo trukmés
apribojimai ar kitos buvimo prie ekrany salygas nustatanCios taisyklés, kurios vaikui
pateikiamos bendradarbiavimo biidu, gali padéti suvaldyti vaiky ekrany naudojimg. Aiskios
taisyklés skatins formuotis vaiky savireguliacinj elgesj ir sumazins tarp tévy ir vaiky konfliktus,
kylancius dél IT prietaisy naudojimo. Be to, tévams taip pat svarbu stebéti, kiek ir kaip jie patys
naudoja IT prietaisus, vaikams esant $alia. Viena vertus, tévai modeliuoja vaiko elgesj ir vaikas
iSmoksta jvairiy (ne tik pageidautiny) elgesio biidy, kuriuos véliau keisti gali biiti sudétinga.
Kita vertus, prasmingas laikas, praleistas bendraujant su vaiku ar atliekant bendra veikla
(zaidZiant, sportuojant, mokantis) turi didel¢ teigiamg naudg vaiko raidai.

4. Zony be ekrany turéjimas. Kadangi turintys IT prietaisy savo kambaryje vaikai prie ekrany
praleidzia reik§mingai daugiau laiko, nei IT prietaisy savo kambaryje neturintys vaikai,
rekomenduojame namie turéti vieta(y), kuriose tokiy prietaisy néra. Ypac tai pasakytina apie
vaiko miegamaja zonga. Be to, reikia mazinti televizijos kaip fono naudojima, jei patalpoje yra
mazy vaiky.

5. Saugumo uZztikrinimas. Mazy vaiky IT prietaisy naudojimas turi buti ne tik grieZtai
kontroliuojamas, bet tévai bei ugdymo jstaigy specialistai turéty suprantamai ir savalaikiai
aiskinti vaikams apie IT prietaisy naudojimo pavojus bei nurodyti, kokiais atvejais vaikas turéty

kreiptis pagalbos j suaugusiuosius, jei jis susiduria su nesaugia informacija.

Vaiky paZintiniai bei savireguliacijos gebéjimai ir naudojimasis IT prietaisais

1. Savireguliacijos gebéjimai. Tyrimo rezultatais, maZiausiai laiko prie ekrany prie§ metus
praleid¢ vaikai pasiZymi geriausiais savireguliacijos gebéjimais testavimo metu — jiems
susivaldyti (atsispirti pagundai) sekasi geriau, nei daugiau laiko prie ekrany praleidusiems
vaikams. Sis neigiamas buvimo prie ekrany ir savireguliacijos rySys ypatingai stiprus
keturmeciy vaiky grupéje, kas gali rodyti, kad jaunesnio amziaus vaikams buvimas prie ekrany
daro stipresne neigiama zalg. Ypatingai svarbu struktiruoti vaiky buvimo prie ekrany
savaitgaliais ar laisvadieniais laika, kadangi tyrimo rezultatai parodé¢, kad buvimas prie ekrany

savaitgaliais turi didesn¢ neigiamg reikSme keturmeciy savireguliacijai.
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2. Regimojo suvokimo ir smulkiosios motorikos gebéjimai. Tyrimo rezultatai atskleidé, kad
vaiky ilgesnis naudojimasis iSmaniaisiais ir konsole darbo dienomis prie§ metus siejasi su
mazesniais jy Vizualiniais motoriniais gebéjimais; be to, penkiame¢iy mazesni regimosios
atminties gebéjimai siejosi su bendrai ilgesne prie ekrany leidziamo laiko darbo dienomis ir
laisvadieniais (ypatingai TV ir i§maniuoju telefonu) trukme. Sis neigiamas rysys islieka net ir
kontroliuojant motinos iSsilavinimg. Ir vizualiniai motoriniai, ir regimosios atminties geb&jimai
reikSmingi mokyklinei s€kmei, todé¢l labai svarbu laikytis rekomenduojamos buvimo prie ekrany
laiko trukmés. Svarbu, kad vaikas turéty galimybe lavinti smulkigjg motorika atlikdamas kitas
veiklas: pieSdamas, konstruodamas, lipdydamas ir pan., ka ypatingai apriboja naudojimasis
iSmaniais ir kitais ekranais. Vizualinius motorinius geb¢jimus gerai ugdo bet kokie zaidimai
kamuoliu ar kamuoliukais.

3. Samprotavimo gebéjimai ir savikontrolé. Remiantis tyrimo rezultatais, kuo dazniau namie
TV jjungtas kaip fonas (nors jo niekas nezilir¢jo), tuo mazesnius neverbalinio samprotavimo
gebéjimus bei stambiosios motorikos kontrolés gebéjimus turéjo vaikai po mety testavimo
laikotarpiu. Daznesnis TV kaip fono naudojimas namie taip pat siejosi su mazesniais vaiko
motoriniais vizualiniais geb¢jimais. Nepaisant to, kad daZzniau foniniu TV naudojosi maZesnio
i8silavinimo tévai, o tai gali paaiSkinti ir mazesnius vaiky pazintinius geb¢jimus,
rekomenduojame atkreipti démes;j ] neigiama ne tik tiesioginio buvimo prie TV, bet ir foninio
TV reikSme vaiky pazintinei raidai. Penkiamec¢iams vaikams neigiamas TV kaip fono naudojimo
ir stambiosios motorikos kontrolés rySys islieka net ir kontroliuojant motinos issilavinima.
Rekomenduojame nenaudoti TV kaip fono namie ir suteikti kuo daugiau galimybiy vaikams
zaisti laisva zaidima, uzsiimti sportine, kiirybine veikla, jsitraukti j prasmingas socialines
sgveikas.

4. Vykdomoji funkcija. Tyrimo rezultatai pagrindzia, kad vaikams nuo 5 mety amziaus (bet ne
nuo 4 mety!) kompiuteriy ar plansetiniy kompiuteriy naudojimas edukaciniais tikslais gali padéti
lavinti kai kuriuos pazintinius gebé¢jimus (veikligja atmintj, slopinanciaja kontrole). Siekiant
ugdomojo poveikio, vaikai turéty naudotis lavinan¢iomis programélémis ar zaidimais kartu su
televizijg ar kitus IT prietaisus, svarbu, kad jie biity skirti butent ikimokyklinio amzZiaus, o ne
vyresniems vaikams; maziems vaikams skirtose programose ne tik néra smurtinio turinio, bet ir
biidingas létesnis veiksmas, vaikai néra pernelyg stimuliuojami ir gali valingai sutelkti démesj |

ivykius ir vaizdus.

Virtualiy pokalbiy programy naudojimas, leidziantis ikimokyklinio amziaus vaikams bendrauti su

artimaisiais per atstuma, nesiejamas su pazintinés raidos rizika.
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Vaiky fiziné bei emociné sveikata, kasdieniai jprociai ir naudojimasis IT prietaisais

1. Vaiky mitybos jprociai. Nerekomenduojama valgymo metu zitréti televizoriy ar naudotis
iSmaniaisiais jrenginiais tiek normaliai, tiek prastai valgantiems vaikams. Tyrimo rezultatais,
vaiky maitinimas ar valgymas su IT prietaisais siejasi su didesniais somatiniais simptomais
(ypac susijusiais su virSkinamojo trakto veikla), su nesveiko maisto vartojimu ir su elgesio
bei emocijy problemomis. Ilgainiui (vyresniems vaikams) valgymas su ekranais tampa
vir§svorio rizikos veiksniu, ypac jeigu vaikai turi elgesio ir emocijy reguliacijos sunkumy.
Labai rekomenduojama vaikams su tévais (ar visa Seima) valgyti drauge, nenaudojant jokiy
ekrany.

2. Vaikuy miegas. Vaiko poilsio zonoje neturi buti televizoriaus ar kity IT prietaisy. IT prietaiso
(ir TV) laikymas vaiko kambaryje ar jo miegamojoje zonoje siejasi su didesniais miego
sunkumais bei uzmigimo trukme. Miego sunkumy daugéja ir tuomet, kai néra aiskios miego
tvarkos, pastovaus éjimo miegoti rezimo. Taip pat nerekomenduojama naudoti IT prietaisy
vaiky migdymui, bendrai Siais prietaisais nereikéty naudotis likus valandai iki miego.

3. Vaikuy elgesys ir emociné raida. Tyrimo rezultatais, ikimokyklinio amziaus vaiky buvimas
prie ekrany ypac siejasi su elgesio bei emocijy sutrikimy rizika. Todél siekiant geros vaiky
emocings raidos ir didinant jy elgesio reguliacijg, biitina riboti buvimo prie ekrany laika, o
taip pat turéti aiSkias ir nuoseklias IT prietaisy naudojimo taisykles. Nors IT prietaisai gali
atrodyti labai veiksminga priemoné siekiant islaikyti vaikus ramius ir tylius, taiau tai
nedidina jy gebe¢jimo reguliuoti emocijas ar elgesj. Tai jokiu bidu neturéty biiti vienintelis
ar daznai taikomas buidas uzimti arba nuraminti vaikus. Rekomenduojama mokyti vaikus
elgesio bei emocijy reguliavimo jvardinant emocijas, jas atpazjstant ir tinkamai reiSkiant, o
taip pat aptariant problemines situacijas ir kartu ieSkant sprendimo budy. Mazy vaiky
emociniy sutrikimy rizikg taip pat didina, kaip parodé tyrimo rezultatai, fizinio aktyvumo
stoka. Todél labai svarbu vaikams sudaryti sglygas bent valanda per dieng biti fiziSkai
aktyviems (laisvai ir daug judéti, bégioti, zaisti sportinius zaidimus).

4. Kasdienés veiklos ir IT prietaisy naudojimas. Miisy tyrimas atskleidé, kad daZniausiai
tévai leidzia maziems vaikams naudotis IT prietaisais, kai nori uzsiimti namy ruosa. Taciau
kaip tik rekomenduojama, kad namy ruoSos darbus ikimokyklinio amziaus vaikai galéty
atlikti kartu su tévais, nes tokio amziaus vaikai labiausiai mokosi stebédami ir mégdziodami.
Biitent dél Sios priezasties (steb¢jimo ir mégdziojimo) tévai biidami drauge su savo vaikais
patys turéty maziau naudotis IT prietaisais, nes tai didina tikimybe, kad ir vaikai daugiau
naudosis IT prietaisais.

Siuolaikinés informacinés technologijos ir mazy vaiky sveikata, 2017-2018.
Vilniaus universitetas ir Lietuvos mokslo taryba (sutarties nr. GER-006/2017).



