4 priedas
Darbo ir poilsio rezimas

Ikimokyklinio amziaus vaikams per dieng prie kompiuterio galima praleisti ne daugiau kaip 15—
30 minuciy. Laikas, praleistas prie ekrano gali buti skaidomas | 5 ar 10 minuciy dalis per dieng.
Ikimokyklinuko organizme vyksta labai intensyvils pokyciai: toliau formuojasi kauly sistema,
plastakos vis dar vystosi, todél galima pastebéti, kad padirbéjus su klaviatiira rankutés labai greitai
pavargsta. Akiy akomodacijai (gebé&jimui prisitaikyti) tenka ypac didelis kriivis (zvilgsnis Sokinéja
nuo klaviatiiros prie ekrano ir atvirksciai). Tai gali pakenkti akiy raumeny vystymuisi.

9-12 mety vaikams per dieng patartina prie kompiuterio praleisti ne daugiau kaip 45 minutes,
darant 15 minuciy pertraukg. Vyresniems — iki 2 valandy, kas 30 minuciy darant pertraukas, kuriy
metu butina pakeisti kiino padéti — pasivaikscioti, atlikti akiy mankstos pratimus arba nors pazitiréti
] toliau esancius daiktus.

Dirbant namuose kompiuteriu darbg reikia baigti ne véliau kaip likus valandai iki miego ir gerai
iSvédinti patalpa. Pertrauky metu rekomenduojama atlikti fizinius pratimus bei pratimus akims.
Tévai turi grieztai nustatyti laika, kiek vaikas gali be pertraukos naudotis kompiuteriu. Kas valanda
daromos 15 minuciy pertraukos gali sumaZzinti akiy dirglumg bei akomodacijos pokycius,
atsirandancius dél darbo kompiuteriu sédint priesais monitoriy.



