o UNIVE,

_E‘_:??’ BTG 'Pf% ,’—N\ .
3 % | Viniaus oty |letuvos
: ;: universitetas 1 mOI(S (@)
2 taryba Mediavaikai

Vilniaus universiteto mokslininky projekto ,,Nuotolinis vaiky ugdymas
pandemijos dél COVID-19 metu: grésmeés bei galimybés ekosisteminiu
poziuriu” finansuojamo LMTLT (sut.nr. S-COV-20-11) pagrindiniai
rezultatai ir rekomendacijos

Projekto trukmé: 2020 m. birZelio mén. — 2020 m. gruodZio mén.

Projekto vykdytojai: dr. Roma Jusiené (projekto vadové), dr. leva Adomaityté Subaciené, Edita Baukienég, dr.
Rima Breidokiené, Virginija Budiené, dr. Jolita Buzaityté-Kasalyniené, Kestutis Dragtnevicius, dr. Grazina
Gintiliené, dr. Sigita Girdzijauskiené, dr. Vaiva Grabauskiené, dr. RGta Praninskiené, Erika Ruschhoff, dr. Vaiva
Schorogkiené dr. Irena Stonkuviené, dr. Vaidotas Urbonas, Jovita Zékaité.

Dél COVID-19 pandemijos paskelbus karanting per trumpa laikg turéjo persiorientuoti visa Svietimo sistema,
mokiniy ugdymo procesas buvo perkeltas i$ betarpiskos j nuotolinio ugdymo forma. Sis nenumatytas ir staigus
pokytis paveiké mokiniy, tévy, mokytojy saveikas ir vaidmenis ugdymo procese, ugdymo aplinka, turinj ir
pobadj. Jvairiy sri¢iy bei krypciy — edukologijos, psichologijos, socialinio darbo, sociologijos ir medicinos —
ugdymo procesui ir jo dalyviams (vaikams, tévams, ugdytojams), mokiniy fizinei ir psichikos sveikatai,
saugumui bei mokymosi sékmei.

Siam tikslui pasiekti buvo atliktas dviejy etapy kiekybinis ir kokybinis tyrimas, kuriame dalyvavo daugiau nei
pusantro tukstancéio 6—14 mety amziaus vaikus turinciy tévy, beveik trys Simtai mokytojy ir daugiau nei trys
Simtai 11-14 mety amziaus mokiniy. Taip pat atlikta kity moksliniy tyrimy bei Svietimo politikos situacijos
analizé. I$samiai projekto rezultatai pristatomi projekto vykdytojy parengtoje mokslo studijoje. Cia
pateikiamos tik svarbiausios tyrimo iSvados apie vaiky sveikatg ir jy pagrindu suformuluotos rekomendacijos.
Daugiau informacijos apie projektg, tyrimo iSvados, rekomendacijos bei mokslo studijos elektroniné versija bus
skelbiama www.mediavaikai.lt, www.fsf.vu.lt

VAIKY SVEIKATA

e Daugiau nei trec¢dalio vaiky emociné biasena ir / arba elgesys pirmojo karantino (2020 m. pavasarj)
metu pablogéjo. Vaikai, kuriy emociné bisena ir / ar elgesys pablogéjo, daugiau laiko leido prie ekrany,
buvo maziau fiziSkai aktyvas, mazZiau buvo lauke, neturéjo nuoseklios dienotvarkés ir miego rezimo, o
jy tévai jauté didesne jtampga. Emociné blsena ar elgesys labiau pablogéjo vaikams, kurie iki karantino
turéjo emociniy ar elgesio problemy.
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e Nuotolinio ugdymo dél COVID-19 pandemijos metu labai pailgéjo ne tik naudojimasis jvairiais IT
prietaisais mokymosi tikslais, bet ir laisvalaikiui bei pramogoms skiriamas ekrany laikas. Bendrai prie
ekrany leidZiamas laikas, lyginant su ankstesniy tyrimy duomenimis, padvigubéjo. Rudenj daugumai
mokykly grjZus prie jprastinio (kontaktinio) ugdymo laikas prie ekrany pramogoms ar laisvalaikiui isliko
ilgesnis nei iki karantino.

e llgéjant bendram ekrany laikui daugéja vaiky somatiniy simptomy (galvos, pilvo, akiy ir kitokiy
skausmy, nuovargio) bei mazéja miego trukmé ir bendra miego kokybé. Laisvalaikiui bei pramogoms
skiriamas ekrany laikas siejasi su prastesne vaiky emocine savijauta ir didina kompulsyvaus
(probleminio) naudojimosi internetu rizika.

e Vaikams mokantis nuotoliniu budu jie turi galimybe ilgiau pamiegoti rytais, tac¢iau bendra miego
trukmé neilgéja ar net trumpéja, greiciausiai dél miego tvarkos trikumo ir ilgo naktinéjimo bei
naudojimosi ekranais prieS miega. Prastesné vaiky miego kokybé (nepakankamas miegas, ilga
uZmigimo trukmeé bei miego problemos) sietina su ilgesniu ekrany laiku, taip pat jg prognozuoja miego
tvarkos nepastovumas bei maZesnis fizinis aktyvumas ir vaiky emociniai bei elgesio sunkumai.

e Remiantis tévy ir vaiky apklausa, pandemijos dél COVID-19 metu padaugéjo vaiky galvos skausmy. Sie
skausmai sietini su ilgesne ekrany (ypa¢ mokymosi tikslais) trukme, maZesniu fiziniu aktyvumu bei
trumpesniu buvimu lauke, o taip pat su prastesne emocine savijauta, prastesniais santykiais, mazesniu
noru mokytis. Galvos skausmai labiau badingi vyresnéms mergaitéms ir vaikams, kuriy tévai turi auksta
iSsilavinima. Galvos skausmus patiriantys vaikai taip pat daugiau patiria jtampos dél mokymosi ir
nerimauja dél galimybés uZsikrésti virusu.

e SumaZéjo vaiky sergamumas uminémis infekcinémis ligomis pandemijos dél COVID-19 metu,
daugumos sveikatos sutrikimy apimtys liko nepakite. Létiniy ligy turinciy vaiky emociné savijauta ar
bendrai sveikata nuotolinio ugdymo dél pandemijos laikotarpiu nebuvo prastesné nei létinés ligos
neturinciy vaiky.

e Padaugéjo vaiky regéjimo sutrikimy ir nutukimo. Nutukimg turintys vaikai pasizymi ilgesne ekrany
trukme bei mazesniu fiziniu aktyvumu, o taip pat jie daZniau turi emociniy, elgesio ir mokymosi
sunkumuy ir yra i$ maziau palankios socialinés ekonominés Seimos aplinkos.

e Pandemijos dél COVID-19 metu pastebimai sumazéjo vaiky, dalyvaujanciy neformaliame ugdyme,
skaicius. Neformalaus ugdymo uZsiémimus rudenj lanke vaikai prie ekrany praleido maziau laiko, jy
fiziné ir psichikos sveikata geresné, o noras mokytis ir mokymosi pasiekimai didesni.

e Nuotolinis ugdymas bei karantinas pandemijos dél COVID-19 metu apribojo mokiniy bendravimo ir
socialinio gyvenimo galimybes, tai pablogino vaiky emocine savijautg, motyvacijg mokytis, jsitraukima.

e Pageréje vaiky — tévy santykiai siejosi su mazesniu tévy uzimtumu ir galimybe daugiau laiko leisti
drauge su vaikais, ypaC jeigu tévai turéjo atostogas ar nedarbinguma. Tévy jsitraukimas vaiky
nuotolinio ugdymo metu buvo ir svarbiausias vaiky mokymosi sékmés veiksnys.
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REKOMENDACIJOS
Vaiky mokymosi metu, ypac jeigu vaikai ugdomi nuotoliniu bldu, labai svarbu uztikrinti:

Pakankamag fizinj aktyvuma ir buvimg lauke
Dienos bei miego rezima ir ruting

Ekrany laiko ribojimag

Sveika mityba

VirSsvorio profilaktika

Regéjimo sutrikimy profilaktika

Psichikos sveikatg

No Uk wNpRE

Tévai, ugdytojai, gydytojai ir kiti sveikatos prieZilros specialistai turi rlpintis savo paciy sveikata ir tinkamai
informuoti apie sveikatg uztikrinancias sglygas vaikus. Sveikatos priezitros specialistai turi skatinti vaikus bei
tévus jgyvendinti Sias rekomendacijas.

Pakankamas fizinis aktyvumas:

a) ne maziau kaip vieng valandg per dieng vaikai turi uzsiimti aktyvia fizine veikla ar vaikscioti / Zaisti /
aktyviai leisti laikg gryname ore;

b) 6-17 mety vaikams rekomenduojama kasdien 60 minuciy ar daugiau vidutinio sunkumo ir intensyviy
fiziniy uzsiémimuy;

€) ne matziau kaip tris dienas per savaite uzsiémimai turi bati didelio intensyvumo;

d) dauguma uzsiémimuy turi bati aerobinio tipo (greitas éjimas, bégimas, vaziavimas dviraciu, aktyvus
Zaidimai ir kt.);

e) ne maiZiau kaip tris dienas per savaite uzsiémimai turi bati skirti raumeny (pvz., jégos treniruotés,
svoriy kilnojimas) bei kauly (pvz., bégimas, Sokinéjimas) stiprinimui;

f) skatinti vaiky fizinj aktyvumg namy sglygomis; net jeigu namuose mazai vietos, fizinio aktyvumo
skatinimui tinka pakabinamas mazas krepsys minksty kamuoliuky arba popieriaus gnitzéiy métymui;
pripu¢iami kamuoliai sportavimui ar sédéjimui; sukamoji (sporto) IékSté pratimams liemeniui, nugarai;
nedideli svarmenys; stalo teniso raketé su kamuoliuku; priemonés pirsty ir rieSy mankstai.

Buvimas natiiralioje dienos Sviesoje:

a) matziausiai 1 valandg vaikai turi bati dienos Sviesoje lauke, bent po 20-30 minuciy pirmoje ir antroje
dienos puséje;

b) galima iSeiti j kiemg, balkong ar miskg; nesant galimybés iSeiti, bati prie didelio Sviesaus lango, naudoti
Sviesos terapijos lempas;

¢) naudoti profilaktines vitamino D dozes (800 TV parai; geguzés-rugséjo meénesiais, binant ilgai lauke ir
esant daug saulés galima nevartoti).

Dienos bei miego rezimas:

a) svarbu laikytis jprastos ir pastovios dienotvarkés (miegui, valgymui, fiziniam aktyvumui skirtas laikas);

b) nuolat palaikyti ar formuoti higienos jprocius (burnos higiena, vandens proceduros ir pan.);

c) palaikyti reguliary miego rezima: ne maziau kaip 9 valandos nakties miego, eiti miegoti ir keltis panasiu
metu kasdien;
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Ekrany laiko ribojimas:

a) sutarti aiskias taisykles dél jvairiy prietaisy, turin¢iy ekranus (TV, iSmanieji telefonai, plansetés)
naudojimo bei jy laikytis;

b) laisvalaikiui ir pramogoms skiriamg ekrany laika riboti iki dviejy valandy per dieng;

c) nesinaudoti ekranais bent 1 valandg prie$§ miegg ir neturéti jy kambaryje miego metu;

d) valgant nesinaudoti ekranais — nevalgyti Zilrint j ekranus.

Sveika mityba ir virSsvorio profilaktika:

a) vartoti maziau lengvai pasisavinamy angliavandeniy, riebaus, rafinuoto maisto;

b) nevalgyti Slamstinio maisto (traskuciai, majonezas, sausi pusryciai ir kt.);

c) valgyti reguliariai, nedaryti labai ilgy (6-7val.) nevalgymo pertrauky;

d) maistas turi bQti jvairus: daug darZoviy, vaisiy; valgyti mésa, Zuvj, kiausinius, pieno produktus, jvairias
grudines, virtas koSes;

e) nuolat sekti vaiko svorj: sverti kartg per ménesj, esant spariam svorio augimui kreiptis vaiky ligy
gydytojo konsultacijai.

Regéjimo sutrikimy profilaktika:

a) Zidrint j ekranus daznai mirkcioti; esant akiy sausumui naudoti dirbtines asaras;
b) nustatyti vaizduoklj akiy lygyje;
c) kas 20 min atitraukti Zvilgsnj nuo ekrano ir 20 sekundziy Ziuréti j objekty esanti uz 6 metry;

Psichikos sveikata:

a) bendrauti su vaikais, bent pusvalandj per dieng pasikalbéti apie jiems svarbius dalykus, jy jspadzius,
patirtj;

b) bdtinai aptarti teigiamas emocijas sukélusius jvykius, pasakyti vaikui, kas jums patiko ir jus nudziugino ir
paskatinti vaikg pasidalinti tuo paciu;

c) praleisti drauge smagaus aktyvaus laiko: Zaisti, skaityti, iSeiti pasivaikscioti, aptarti drauge matytus
filmus;

d) tinkamai informuoti vaikus apie apsauginius (ne tik rizikos) veiksnius dél galimybés uZsikrésti; kalbétis
apie tai, kaip jie supranta ligg ir k3 ji jiems reiskia;

e) jeigu vaiko aplinkoje yra uzsikrétimo atvejy, aptarti juos su vaiku, bet jokiu badu dél jy nekaltinti vaiky;

f) pasikalbéti su vaiku, kokios informacijos jie randa internete, kg suzino ir kaip juos tai veikia;

g) atkreipti démesj j pasikeitusig vaiko savijautg arba elgesj (irzlumg, dirglumg, nesivaldymg, prislégtumg,
uzsisklendimg, nerimg, nenorg bendrauti, motyvacijos sumazéjima, nemigg), kreiptis psichologo
konsultacijai;

h) atkreipti démesj j vaiko somatinius skundus (galvos, pilvo, kitokius skausmus ar simptomus), kreiptis
vaiky ligy gydytojo ir (arba) psichologo konsultacijai;

i) identifikuoti pazeidziamiausias Seimas (ypaC patiriancias papildomy stresy, pasikeitimy ar turincias
vaikus su mokymosi, raidos, elgesio ir emocijy sutrikimais) ir su jomis komunikuoti, aktyviai sitlyti
pagalbg tévams ir vaikams.
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