KAIP PADETI VAIKUI,
URIS TYCIOJASI IS KITY?

® Kalbédami su vaiku jvardykite galimas patyciy pasekmes
jas patirianciajam (,Kaip jo vietoje jaustumeisi tu?”,,Nors
tyciojiesi virtualiai, kitas visa tai patiria realiai”).

® Aptarkite taisykles, kaip bendraujama internete (,Cia su
kitais elgiamasi taip pat, kaip ir realiame gyvenime”).

® Ribokite vaiko nardymo ir bendravimo internete trukme.

® Bendradarbiaukite su pedagogais. Jisy veiksmai siekiant
iSvengti patyciy turi bati darnas.

*Propriorecepcija-dirginimy bei signaly i$ griauciy raumeny, sausgysliy
ir sanariy priémimas ir pavertimas nerviniu impulsu. Propriorecepcijos
sgvoka apima ir statokinetinj jutima (informacija apie kiino padétj erdvéje).
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ompiuteris, mobilusis telefonas ir kitos
informaciniy technologijy (IT) priemo-
nés tampa vis reikSmingesnés darbe ir

namuose, be jy neissiveréiame atosto-
gaudami ir trumpomis poilsio valando-
mis. Saugus IT naudojimas sietinas su
galimy sveikatos sutrikimy prevencija.

KAIP SUPRASTI, KAD IT JUMS NE PADEDA,
O IMA TRUKDYTI?

IT priemoniy paskirtis — papildyti kasdienes veiklas, o ne
jas pakeisti. Ar Si riba neperzengiama? Atsakykite sau:

® aresate patyre baime, kai netikétai likote namuose be
interneto?

® arartimieji skundziasi ir priekaistauja, kad negali jasy
Latplésti“ nuo IT?

® ar samoningai ir ne kartg bandéte nar§ymui, bendravimui
tinkluose ir panasioms veikloms skirti gerokai maziau
laiko, bet jums nepavyko?

® ar pastebite, kad naudojantis IT patogiai ir greitai
susirandant reikiamos informacijos vis sunkiau jsiminti
naujus dalykus, t. y., kad vystosi skaitmeniné amnezija -
atminties susilpnéjimas?

Kad IT naudojimas nesukelty fiziniy negalavimy ir
psichikos sveikatos sutrikimy, atkreiptinas démesys | Sias
rekomendacijas:

® Darykite pertraukas. Daznesnés trumpos pertraukélés yra
veiksmingesnés nei retos ir ilgos.

® Spausdindami rieSus laikykite vir$ klaviataros,
nesiremkite.

® Kasdien atlikite ranky, peciy ir nugaros raumeny
tempimo, atpalaidavimo, stiprinimo pratimus bei
diafragminio kvépavimo praktikas. Veiksminga
profilaktika gali bati ranky, kaklo, peciy masazas.

® Nerekomenduotinas net ir neilgai trunkantis darbas
kompiuteriu, pasidéjus jj ant keliy ar slauny.

® |abai svarbu tinkamas kompiuterio stalas, kédés aukstis,
pelés forma.

® Sédint galva ir nugara turi sudaryti tiesia linija
(jsivaizduokite jg nuo pakausio iki kryzkaulio), o peciai ir
galva nepasvirti j priekj.

® Venkite ilgai ,maigyti” mobilyjj telefona. Nuolatiné
didziojo pirsto jtampa ir netaisyklinga peciy bei kaklo
padeétis gali sukelti galvos svaigima ar skausma, ranky,
kaklo, nugaros ar kratinés skausmus.

® \/enkite skaityti ir radyti Zinutes eidami. Kai zmogus
béga ar eina, kiino pusiausvyrai ir koordinacijai svarbi
informacija, gaunama per regéjima, t. y. nukreipiant
zvilgsnj j aplinka ir j pagrinda, kuriuo einama ar bégama.
Taciau tuo paciu metu zinute mobiliuoju telefonu rasantis
ar skaitantis zmogus sios koordinuotai kino veiklai
svarbios informacijos negauna. Dél to didesné traumy
rizika, o ilgainiui gali imti mazéti propriorecepciniai*
gebéjimai.

KAD SUAUGUSIEJI IR VAIKAI BUTY SAUGUS
IT VARTOTOJAI

Svarbiausia IT paskirtis yra mokymasis, pazinimas,
ugdymas. Suaugusiesiems svarbu patiems dométis IT ir
kalbétis su vaikais apie IT jy gyvenime.

® Jeigu suaugusieji praso vaikus atsitraukti nuo
kompiuterio ar paleisti i$ ranky mobilyjj telefona, jie ir
patys laisvalaikio neturéty leisti tik su IT priemonémis.

® Kuo mazesnis vaikas, tuo maziau laiko jis turéty naudotis
IT. Septynmeciui nerekomenduojama buti prie

kompiuterio ar naudotis mobiliuoju telefonu ilgiau nei 30
min. per diena.

Tévai, jspédami vaikus nepublikuoti socialiniuose
tinkluose asmeniniy nuotraukuy, ir patys turi elgtis
atsakingai, rodyti saugaus bendravimo ir narSymo
internete pavyzdj, pagarbiai komentuoti kity Zzmoniy
nuomones, nesilankyti abejotino patikimumo
tinklalapiuose.

Suaugusiesiems, jeigu jie néra IT vartotojai, dera priimti
fakta, kad veikla virtualioje erdvéje yra neatsiejama
realaus gyvenimo dalis, ir dométis, ka jy vaikai atranda
internete. Nesaugiai pasijutes vaikas pagalbos pirmiausiai
paprasys is jgijusiyjy jo pasitikéjima. Tévai, mokantys ir
gebantys nuolat dométis savo vaiky realiu ir virtualiu
gyvenimu, tikétina, turi §j pasitikéjima. Negalima bausti
uz rizikingas situacijas, kurias i$provokavo vaiko veikla
internete.

Tévai turi kreiptis pagalbos, kai negali savo vaikams
padéti patys.

ISsiaiskinkite, ar tyciojasi pazjstamas, ar nepazjstamas
Zmogus, koks patiriamo negatyvaus elgesio pobudis,
kiek trunka.

ISsaugokite jrodymus - nufotografuokite socialinio
tinklo paskyros ekrang (,print screen”) su komentarais,
paveiksléliais ar kitais patyciy jrodymais.

Praneskite apie pastebéta kity vartotojy netinkama elgesj
tinklo administratoriui.

Pasinaudokite didesnio saugumo ir privatumo
nustatymais tinkle.

Jei vaikas kreipési j pedagogus, Sie, teikdami pagalbg,
turéty bendradarbiauti su tévais, o tévai — su pedagogais
ir kitais vaikui svarbiais suaugusiaisiais.



