Siauliy visuomenés
sveikatos biuras

Kompiuteriy, kompiuteriniy
Zaidimy jtaka ir poveikis
sveikatal



Kompiuteriniy zaidimy jtaka

Spartus radijo, televizijos, interneto vystymasis ir jy
jtaka kasdieniniam Zzmoniy gyvenimui daro didelj
poveik] 1r j] iISmatuoti gana sudétinga.

Asmeninis bendravimas vis labiau pasitraukia j
Sesely, o jo vietg uzima interaktyvioji aplinka, kurioje
suauge 1r vaikai praleidzia vis daugiau laiko.
Kompiuteris tampa lyg dar vienu Seimos nariu.

ISkyla pavojus prarasti realybés pojiit].



Kompiuteriniy Zzaidimy jtaka

e Konfliktiniy problemy sprendimas vaiky tarpe.
 Psichologinio ar fizinio smurto naudojimas.

o Interaktyvioje aplinkoje demonstruojamas smurtas
didina agres1ja, gali sustiprinti agresyvias mintis,
jausmus 1r elgesj.

e Smurtiniai kompiuteriniai Zaidimai daro didesne
zala negu televizija ar kinas.




Kompiuteriniy zaidimy jtaka

Kompiuteriniai zaidimai padeda atitrukti nuo realaus
gyvenimo.

Daro jtakg miusy psichikai, ypa¢ smurtiniai Zaidimai.
Kompiuterinis zaidimas daro neigiamg jtakg vaikams,
kurie nemoka bendrauti su bendraamziais,
vyresniaisials.

Savo kalboje jie naudoja kompiuteriniy zaidimy
pavadinimus 1r ggsdina draugus.



Kompiuteriniy zaidimy grésmé

e Priklausomyb¢é nuo kompiuterio.

e Problemos Seimoje, moksluose, asmeniniame
gyvenime.

e Trikdo asmenybés vystymasi.
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Kompiuteriniy zaidimy jtaka

Priklausomybé nuo kompiuterio —liguistas poreikis
kasdien (kiek jmanoma dazniau, dazniausiai valandy
valandas) leisti laikg prie kompiuterio.

Priklausomybé nuo kompiuterio yra panasi j priklausomybe
nuo interneto bei internetiniy Zaidimy 1r sunkiai nuo jy
atskiriama.




Poveikis sveikatal

Atsiranda sveikatos problemos dél nuolatinio sédéjimo:
laikysenos sutrikimai, raumeny skausmai Ir Kt.

Pakenkiama akims dé¢l nuolatinio zitiréjimo j ekrana.

Pakenkiama klausai klausantis kompiuteriniy Zaidimy
Stv1y per ausines.

Gali 1Ssivystyti hutukimas dél judéjimo stokos

arba distrofija

Priklausomybé nuo kompiuterio gali
sukelti nuovargj, miego sutrikimus, galvos skausmus.



Poveikis sveikatal
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- Svarbu nepamirsti, kad ilgos valandos praleistos prie
kompiuterio kenkia ne tik augan¢iam organizmui (silpsta
regéjimas, krypsta stuburas, pertempiami kaklo, nugaros
raumenys).

Emocin¢ ir fizin¢ sveikata labai svarbtis komponentai
ugdant pilnaverte asmenybe.




Pernelyg ilgo sédéjimo prie
kompiuterio galimos pasékmeés
e Judéjimo stoka.

e Nutukimas.

e Laikysenos sutrikimai, stuburo iskrypimas.

* Regéjimo problemos, akiy nuovargis,
sausumas.

 Riesy sanariy jautrumas.
e Sprando, peciy juostos,nugaros skausmai.
* Priklausomybé nuo kompiuterio.



Regéjimo sutrikimy profilaktikai svarbu

e Dirbant kompiuteriu kas 2 — 3 valandas, daryti
bertraukas po 20 minudiy;

» Reguliariai leiskite pailséti akiy raumenims,
sutelkdami zvilgsnj j tolimus ir j artimus objektus,
ramiai kvépuojant.

e Kompiuteriu besinaudojantys turi sgqmoningai
dazniau mirkseti, siekiant iSvengti akiy sausumo.

e Kompiuterio ekrano virSus turéty buti mazdaug
akiy lygyje — jj reikety pritaikyti prie kiekvieno
Seimos nario. Be to, turétuméte turéti galimybe
laikyti klaviatirq ploksciq arba pakreiptq.



* Norint sumazinti akims tenkancia jtampa,
ekranai turéty buti tokioje padetyije, kad
atspindziai ir blizgéjimas nuo lempy
sviesos ir langy buty kuo mazesni.

» Pertrauky metu visiskai pasisalinti nuo
kompiuterio, trumpam uzsiimti kita veikla,
kuri nevargina akiy, isvédinti kambar;j.

e Reguliariai tikrintis regejima, esant reikalui
koreguoti.



Kauly ir raumeny pakenkimo

profilaktikos pagrindiniai principai

* Rekomenduojama sédeti kedéje su
atrama rankoms.

e Stalo aukstis turi buti toks, kad rankos
nebuty pakeltos arba pernelyg nuleistos
zemyn.

o Kédés aukstis toks, kad kojos buty
atremtos j grindis.

e Galimybé laisvai keisti poza.



Nugaros , kaklo ir peciy problemy

profilaktika

 Tiesi galvos padétis, peciai atpalaiduoti.

e Alkunés arti kiino ir arti klaviatlros,
riesas tiesus, pelé kuo arciau klaviatUros.

e Nugara atremta j kéd
tvirtai atremta ] grinc

és atlosa, péda
is, pakankamai

erdvés kojoms, jokiu
kojos.

obudu ne koja ant



Darbo ir poilsio rezimas

e 3-/m. vaikams prie kompiuterio galima
praleisti ne daugiau |5-30min.

e 9-12m. vaikams ne ilgiau kaip 45 min.

e |3m.ir vyresniems iki 2val. per diena,
darant pertraukeéles, kuriy metu atsistoti,
paziuréti j tolj, pasivaikscioti.

e Dirbant namuose kompiuteriu, darba
reikia baigti ne véliau kaip val. iki miego,
gerai isvédinti patalpa.



Sveikata lemia ne likimas ar
atsitiktinumas —
ja stipriname arba griauname mes

patys.
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