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Nemokamas gidas tévams

Ekranai
be karo

Kaip susitarti del telefono, plansetés ir kompiuterio su 7-12 mety

vaiku
Kodél taip sunku atsitraukti, kaip baigti be asary, Seimos susitarimas ir 24 veiklos be ekrano.

Vaiky dienos centras ,,Saulés vaikai*

al ‘lei a Panevézys



PAZ|STAMA SITUACUA

,Dar penkias minutes!”

Vakariené ant stalo. Jau trecig kartg
kvieciate. O i$ kambario girdisi tik:
,Tuoj!“ Kai pagaliau paimate plansete —

asaros, Sauksmas, uztrenktos durys.

Jus ne vieni. Gincai dél ekrany - vienas
dazniausiy kasdieniy tévy ir vaiky konflikty.

Sis gidas ne apie tai, kaip ekranus uzdrausti.
Jis apie tai, kaip susitarti, kad ekranas buty

Seimos dalis, o ne jos musio laukas.

Svarbiausia mintis

Dazniausiai karas kyla ne dél paties ekrano, o dél pabaigos — staigaus
nutraukimo, neaiskiy taisykliy ir to, kad vaikas nezino, kas bus toliau. Butent tai ir
galima pakeisti.

Ne draudimal. Siame gide - kaip kartu nusistatyti taisykles, ramiai baigti
sUsitarimai. zaidimg ir kg veikti vietoj ekrano.
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SUPRASKITE

Kodél taip sunku
atsitraukti

Vaikas ne ,blogai elgiasi“ — jam is tiesy sunku. Stai kodeél:

1 Zaidimai ir vaizdo jrasai neturi pabaigos
Dar vienas lygis, dar vienas trumpas vaizdo jrasas. Jie sukurti taip, kad bty sunku

sustoti — net suaugusiesiems.

2 Nutraukti vidury — skaudu
Jei iSjungsite vidury lygio, vaikas praranda tai, kg kg tik pasieké. Todél pyksta.

3 Ekranas - budas nusiraminti
Pavarges ar susinervines vaikas ekrane ,pasislepia“. Atémus ekrang, lieka visi tie

jausmai.

4 Ten -jo draugai
Vyresniems vaikams Zaidimai ir pokalbiai yra bendravimo vieta. Bdti ,atjungtam*

reiskia buti nuosalyje.

§ Vaikai daro tai, kg mato
Jei suaugusieji telefona laiko rankoje nuolat, taisyklé ,tik valanda” vaikui atrodo

neteisinga.

K3 sako sveikatos specialistai

7-12 mety vaikui kasdien reikia bent 60 minuciy judéjimo (PSO) ir 9-12 valandy
miego. Ekrany nenaudoti bent valanda pries miega. Gera taisyklé: ekranas
neturi atimti miego, judéjimo, pamoky ir bendravimo akis j akj.
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SU GERAIS KETINIMAIS

5 klaidos, kurios
jziebia karg

Jos kyla i$ nuovargio ir ripescio. Taciau gincy dél ekrany tik padaugina.

1. ISjungiame be jspéjimo

KODEL NESUVEIKIA KAS VIETOJ TO
Vaikui tai atrodo kaip netikétas ,atémimas®, |spékite i$ anksto: po 10 minuciy ir po 5
todél jis priesinasi visa jéga. minudiy. Leiskite baigti lyg;.

2. Ekranas - atlygis arba bausme

KODEL NESUVEIKIA KAS VIETOJ TO
Ekranas tampa padiu vertingiausiu dalyku Ekrano laikas — pagal susitarima, o ne uz
namuose, ir dél jo vyksta derybos kasdien. gerg elgesj ar penketa.

3. Taisyklés kas dieng kitokios

KODEL NESUVEIKIA KAS VIETOJ TO

Vakar buvo galima dvi valandas, Siandien — Vienos aiskios taisyklés, uzrasytos ir
né minutés. Vaikas mokosi, kad verta pakabintos matomoje vietoje.
derétis.

4. Patys neatsitraukiame nuo telefono

KODEL NESUVEIKIA KAS VIETOJ TO
Vaikas girdi ,padék telefong” i$ Zmogaus, Taisyklés visai Seimai: pvz., prie stalo
kuris pats ziari j telefona. telefony néra niekam.

5. Draudziame nezinodami, kas ten vyksta

KODEL NESUVEIKIA KAS VIETOJ TO
~Tie tavo kvaili zaidimai“ — ir vaikas nustoja ~Parodyk, ka zaidi.“ Pasidomeékite — taip ir
pasakoti, kg veikia internete. lengviau pastebéti, jei kas negerai.
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KARTU, NE VIENI

Seimos ekrany

susitarimas

Taisyklés, kurias vaikas padéjo sugalvoti, jam yra ,savos®. Jy jis laikosi daug

noriau.

Ramiu metu

Kalbékités ne ginco
jkarstyje, o, pavyzdziui,
sekmadienio popiete prie

arbatos.

Dél ko susitarti

1 Kada?

Q)
UZrasykite
Taisykles surasykite kartu
ir pakabinkite. Sio gido 9
puslapyje — paruostas

lapas.

Perziurékite

Po ménesio pasitarkite:
kas pavyko, ka reikia
pakeisti? Vaikas auga —

keiciasi ir taisyklés.

Pvz., tik po pamoky ir namy darby; ne prie stalo; ne valandg prie$ miega.

2 Kiek?

Konkretus laikas darbo dienomis ir savaitgal]. Laikmatis padeda — tada

»sako" jis, ne jus.

3 Kur?

Ekranai — bendrose patalpose. Telefonas naktj kraunasi ne miegamajame.

4 Kas, jei kazkas internete iSgasdina?

Aiskus pazadas: ,Gali man pasakyti bet kg, ir uz tai nebus bausmeés.*
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RAMESNE PABAIGA

Kaip baigti be asary

Didziausias gindas kyla ta akimirka, kai reikia i&jungti. Stai 8 dalykai, kurie

padeda:

T Ispékite du kartus

¢

»Liko 10 minuciy.” Paskui: ,Liko 5 minutés.’
Netikétumo nebelieka.

@ Laikmatis
Kai suskamba laikmatis, gincytis nebéra su
kuo. Vaikas gali jj nustatyti pats.

£ Kas bus toliau

J8jungsim ir eisim kepti blyny.“ Lengviau

baigti, kai laukia kazkas smagaus.

& Laikas atsigauti

Po ekrano vaikas kelias minutes gali buti

irzlus. Tai normalu — nebarkite, palaukite.
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M Leiskite pabaigti
~Pabaik §j lygj ar $ig serijg, ir iSjungiam.” Ne
vidury veiksmo.

i) Prieikite arciau

Nesaukite i$ kito kambario. Atsiséskite
Salia, pazitreékite, kg vaikas daro.

™ Pasidomekite

»Kas buvo smagiausia?“ Keli ZodZziai apie

zaidima padeda vaikui ,islipti* i$ jo.

2 Pastebékite

»I$jungei pats, kai suskambo laikmatis.
Saunu! Pagyrimas veikia geriau nei

priminimas.



KONKRETUS ZODZIAI

K3 pasakyti, kai...

Jtempta akimirka zodziai j galvg neateina. Todél Cia jie surasyti iS anksto.

»,Dar penkias minutes!"

X Vietoj: ,Ne! IS karto i$junk!”

,Visiems kitiems leidzia!"

X Vietoj: ,Man neripi, kg
daro kiti.*

,Man nuobodu!”

X Vietoj: ,Tai eik ir susirask
ka veikti.”

»TU irgi visg l1aika telefone!"

X Vietoj: ,AS suauges, man
galima.”

v Pabandykite: ,Gerai, penkias. Nustatau laikmatj — kai

suskambeés, iSjungi pats.”

v Pabandykite: ,,Suprantu, kad atrodo neteisinga. Musy
Seimoje susitaréme kitaip — ir galim apie tai pasikalbéti

sekmadien].”

v Pabandykite: ,Nuobodulys — geras dalykas, i$ jo
gimsta idéjos. IStrauk kortele i$ nuobodulio dézutés.”

v Pabandykite: ,Tu teisus. Padedu telefong. Gal
sugalvokim taisykle, kurios laikysimés visi?*

Vaikas Saukia ir trenkia durimis.

X Vietoj: ,Visg savaite

negausi plansetés!”

Ekranai be karo

v Pabandykite: Palaukite, kol nurims. Tada: ,Matau,
kad labai supykai. Kitg kartg jspésiu anksciau.”



ISKIRPKITE IR SUDEKITE | DEZUTE

Nuobodulio déezute

Iskirpkite korteles ir sudékite j dézute ar stiklainj. Kai ,néra kg veikti“ — vaikas traukia

kortele.
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2> Nupiesk savo svajoniy
kambarj

& 20 minuéiy Zaisk
kieme

$i: Surask namuose 10
raudony daikty

®. suvaidink pasaka su
Zaislais

B® Nupiesk lobio
Zemélapj ir paslépk, lobj"

<9 surink lapy ir padaryk
paveiksly

Y Zaiskit,miestai" ar
»asociacijas"

[ Perskaityk skyriyir
papasakok jj kam nors

& padék paruosti
vakariene ar uzkandj

% Suzaisk stalo Zzaidimg
su Seima

« Pasodink séklgir
stebeék, kaip auga

& Surengk iSkyla ant
grindy

A. Sugalvok kliuciy
ruozg kambaryje

|7 Sugalvok savo veikl3!
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UZPILDYKITE KARTU IR PAKABINKITE ANT SALDYTUVO

‘--------------------------------------------------~

.
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Musy Seimos ekrany susitarimas

Sutareme kartu — ir laikomes visi

Darbo dienomis ekranas iki min.

Savaitgalj ekranas iki min.

Ekranas - tik po

© B

Be ekranuy: prie stalo ir valanda pries miega

Y Naktj telefonai kraunasi

Pries pabaiga jspéjame po 10 ir 5 minudiy

4l

Jei internete kas nors iSgasdina — pasakau, ir uz tai nebus

‘r
bausmes
g
' 4
Vaiko parasas Tévy parasas
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JEI SUNKUMAI NESILIAUJA

Kada kreiptis pagalbos

Daugumai seimy uztenka aiskiy susitarimy. Bet pasitarkite su mokyklos psichologu,
socialiniu pedagogu ar seimos gydytoju, jei:

1 dél ekrany vaikas nuolat nemiega, praleidzia pamokas ar nebeina laukan;
2 atemus ekrang kyla labai stiprus, nesiliaujantis pyktis ar neviltis;
3 vaikas atsisako visko, kas anksciau dZiugino — draugy, bureliy, Seimos;

4 jtariate, kad internete vaikg kazkas ggsdina, Santazuoja ar i$ jo tyciojasi.

Jei vaikui internete grasinama ar prasoma nuotrauky — iSsaugokite susirasinéjima ir kreipkités j policija
(bendrasis pagalbos numeris 112).

Daugiau ,Saulés kuprinéje"

Gidai ,Pyktis be sauksmo*®, ,Kaip padéti vaikui susikaupti®, ,Kaip kalbétis apie
jausmus” ir nemokamos uzduotys vaikams: saules-kuprine.vercel.app

Téwvy linija 8 800 90012 - Vaiky linija 116 111
® Zvaigzdfiy g. 3B, Panevéiys

. Facebook: Vaiky dienos centras ,Saulés vaikai*

Su meile,
Vaiky dienos centras ,Saulés vaikai" &

Gida galima laisvai dalintis su kitais tévais 10



