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Kaip teisingai laikyti 
telefoną? 

Taisyklė paprasta – telefoną laikykite priešais save, 

tiesiai, akių lygyje. Geriausia, jei žvelgiant į ekraną nereikės 

žemyn palenkti galvos. Tai neleis apkrauti kaklo, taip pat 

mažins apkrovas, tenkančias stuburui. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Naudodamiesi telefonu vis priminkite sau, kad turite 

sėdėti tiesiai, nesikūprinti. Negana to, darykite pertraukas, 

nesėdėkite po kelias valandas vienoje pozicijoje. Jei telefonu 

naudojatės ilgiau kaip valandą, padarykite bent trumpą 

pertrauką, kurios metu atsikelkite, pajudėkite, galite 

padaryti mankštos pratimų. Tam puikiai tiks ir daugelio 

mėgstama joga, taip pat nemažai pratimų galite rasti 

virtualioje erdvėje. 

TINKAMAS 

TELEFONŲ 

NAUDOJIMAS 

 

 

 

 

 

 

Vaikas ir telefonas 

Telefonus vaikams patartina duoti ne 

jaunesniems nei 2m. Nuo 2 iki 5 metų vaikams 

galioja 0,5 valandos taisyklė, 6–12 metų naudojimas 

apribojimas iki 1 valandų, bet su vyresniųjų 

priežiūra. 12–17 metų vaikams iki 2 valandų taisyklė 

 

 

Ekrano laikas  

Itin ilgas laikas prie ekranų gali skatinti:  

• Depresijos ir nerimo sutrikimus; 

• Bendravimo sunkumus ir vienišumo jausmą; 

• Miego ir valgymo sutrikimus; 

• Galvos ir kitus skausmus; 

• Probleminį interneto naudojimą; 

• Susidūrimą su įvairiais pavojais internete. 

Be telefono šiais laikais išsiverčia tikrai nedaugelis. 

Neretas prie telefono ekrano praleidžia per daug laiko per 

dieną. Visgi jei stebėtume šiuo prietaisu besinaudojančius 

asmenis, pamatytume tendenciją, jog daugelio laikysena 

yra netaisyklinga. Dažnas sėdi daugiau ar mažiau 

susilenkęs, galva nunarinta žemiau. Nereikėtų stebėtis, jei 

ilgainiui pradedama skųstis kaklo, sprando, galvos, 

nugaros skausmais. Ką reikėtų žinoti, siekiant užtikrinti 

taisyklingą laikyseną net ir ilgiau naudojantis telefonu? 

Taigi keli svarbūs patarimai tiems, kurie visgi nežada 

riboti naudojimosi telefonu laiko. 

 

Suaugusių elgesys, kuris padeda vaikams tinkamai naudotis 

ekranais: 

• Rodomas teigiamas išmaniųjų įrenginių 

naudojimo pavyzdys; 

• Puoselėjamas bendras smagus šeimos laikas be 

ekranų; 

• Vengimas naudoti laiką prie ekranų kaip 

apdovanojimą; 

• Šeimos susitarimų apie ekranų naudojimą 

aptarimas ir užsirašymas; 

• Pagalba vaikams susiplanuoti dienotvarkę. 

 


