Technologijuy poveikis vaiky sveikatai

D¢l siuolaikiniy technologijy jtakos Vis

mazesni vaikai ir vis daugiau laiko ‘
skiria sédimajai veiklai. ,,Sédimasis

elgesys“ prie jjungty ekrany yra 2
nepalankus vaiky sveikatai ir raidai.

Vaiky fizinei ir psichikos sveikatai

labai  svarbus reguliarus  fizinis

aktyvumas. Nustatyta, kad iSugdytas

jprotis aktyviai judéti vaikystéje gali

i8likti ir suaugus. Deja, visuomenéje a  E—
rySkéja nejudrios gyvensenos poZzymiai. Vaikams triksta fizinio aktyvumo, ir tai yra viena i$
priezasciy, kodé¢l visuomene niekaip negali iSbristi 1§ 1étiniy ligy — cukrinio diabeto, onkologiniy
ligy ir Sirdies-kraujagysliy sistemos susirgimy. Tyrimai rodo, kad kuo daugiau vaikai sédi prie
ekrany, tuo daugiau valgo nesveiko maisto — tai irgi neigiamai veikia jy sveikatg. Nesveiko/
greito maisto vartojimas, sutrumpéjusi buvimo lauke trukmé, ilgas informaciniy technologijy,
turin¢iy ekranus (IT), naudojimas ypaC neigiamai veikia vaiky fizing ir psichikos sveikata.
Biitent su IT naudojimu labai ankstyvame amziuje siejamas ir didéjantis skaicius vaiky, turinciy
elgesio sutrikimy, ypa¢ démesio ir aktyvumo.

Jaunoji karta, kuri ypatingai daug laiko praleidzia prie kompiuterio, praranda gebéjima jsiminti
nauja informacijg, iSsaugoti atmintyje senesnes zinias. IT technologijy naudojimas ypac
pablogina ilgalaike regimaja atmintj, silpnina motorinius geb¢jimus. Naudojantis internetu,
zaidziant kompiuterinius Zaidimus, matome daug vaizdy, todel nebéra poreikio fiksuoti, nelieka
poreikio iSsaugoti juos ilgalaikéje atmintyje.

Daugé¢ja mokslu gristy jrodymy apie neigiama IT poveikj miegui. Vaikai, kuriy kambaryje yra IT
prietaisai (kompiuteris, televizorius, internetas, mobilusis telefonas, vaizdo zaidimy konsolé,
mp3 grotuvas), miega trumpiau, o uzmigimo laikas pailgéja. Tyrimai atskleidzia, kad daug tévy,
augant vaikui, vis maziau jj kontroliuoja ir aukléja, todél, didéjant amziui, atsiranda tendencija
vaikams gultis véliau ir trumpesnei miego trukmei darbo dienomis. Savaitgaliais gulimosi ir
pabudimo laikai tampa vis vélesni, 0 miego trukmé — nevienoda. Nesilaikant taisykliy, trumpéja
miegas, todél nataralu, kad vaikai neissimiega ir dieng jauciasi pavarge. Tai paaiskina ir tai, kad
paaugliai vis daugiau vartoja kofeino turin¢ius gérimus.

Dar viena neigiama pasekmé — priklausomybé nuo zaidimy, interneto, socialiniy tinkly ir t.t.
Priklausomi nuo kompiuteriy vaikai nebemoka bendrauti su bendraamziais, jie daznai biina
vieni$i, todél neretai gali kentéti nuo depresijos. Neigiamas kompiuteriy, iSmaniyjy telefonu
poveikis atsiranda, kai Siais technologijy pasiekimais naudojamasi netinkamai,
piktnaudZiaujama. Labai svarbu, kg vaikai ir paaugliai veikia naudodamiesi Siuolaikinémis
technologijomis. Labiausiai jtraukiancios ir priklausomybés rizikg didinancios yra veiklos
prisijungus internete. Rizika, jog vaikai ir paaugliai pernelyg jsitrauks j elektroniniy medijy



siilomas veiklas, didina ir paciy vaiky temperamentas, taip pat Silty bei palaikanciy santykiy su
tévais, kitais artimaisiais, trakumas.

Mokyklinio amziaus vaikams ir paaugliams svarbiausia yra ne laikas prie ekrany (nors yra
jrodymy, kad didesné nei 4 valandy per dieng trukmé didina psichikos ir ypac fizinés sveikatos
sutrikimy rizika), o tai, ar dé¢l praleisto laiko prie ekrany nenukencia vaiky bei paaugliy miegas,
mityba, fizinis aktyvumas ir mokymosi rezultatai. Taip pat svarbu ar naudojimasis ekranais
nepakeicia kity veikly: gyvo bendravimo su artimaisiais ir draugais, meniniy bei sportiniy
uzsiémimy ir pan.

XXI amziuje be iSmaniyjy technologijy neissiversime, todél svarbu vaikus mokyti saugiai jomis
naudotis. Bet kokio amziaus vaikams (taip pat ir suaugusiems) svarbu:

1. Valgymo metu nesinaudoti jokiais ekranais.

2. Valanda prie$ miegg nesinaudoti jokiais ekranais.

3. Miegamajame ar poilsio zonoje nelaikyti jokiy ekrany.

4. Maziausiai valandg per dieng skirti aktyviai fizinei veiklai.

5. Kasdien skirti bent pusvalandj pokalbiams su Seimos nariais, draugais.

Vaiky psichikos ir fizinei sveikatai biitinas laiko prie ekrany \ 4
ribojimas ir aiskils susitarimai, kiek, kada ir kokioms veikloms % be Y
atlikti galima naudotis iSmaniosiomis technologijomis. Ypac _B

svarbu pakankamai démesio skirti skaitymui ir raSymui
nesinaudojant technologijomis, veiklai su realiais daiktais,
tiesioginiam bendravimui. Kai tenka ilgesnj laika naudotis f )]
ekranais, butinos pertraukélés, kuriy metu reikia atlikti pratimus

pirStams, masazuoti spranda, kilnoti kojas bei rankas, pamirkseéti, zitiréti j tolj per langa, ir pan.
Ugdytojy ar tévy vaidmuo ir pavyzdys formuojant tokius jprocius yra esminis.
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