=  UZrakinkite iSmanyjj jrenginj ilgu,
sudétingu slptazodziu.

= Nuobodziaukite = be iSmaniojo
jrenginio.

=  Paskirkite tik kelis kartus per dieng
socialinei Ziniasklaidai perZitréti,
kad ji nejsiterpty 1 Jusy Seimos
laika.

= Vieng dieng pasidarykite
skaitmening detoksikacija:
pajuskite, ka reiskia nepriklausyti
nuo savo telefono malonés.

= I$junkite visus nesvarbius
praneSimus. Ar Jums tikrai reikia,
kad telefonas supypséty
kiekvienakart, VoS draugas
paskelbia jrasa ,,Facebook*?

= Paklauskite, kokias taisykles vaikai
noréty nustatyti, kalbant apie Jiisy
ir Seimos naudojimasi
skaitmeninias jrenginiais.

= Atéjus  nejveikiamam  noruli,
dirsteléti 1 ekrang - jkvépkite,
uzsimerkite ir giliai iSkvépkite. Jei
noras nepragjo, pakartokite
pratima.
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Tévams reikia

“atsijungti” kaip

ir vaikams

Informacija

priklausomiems nuo

ekrano tévams



Siomis dienomis, tiek suaugusieji,
tieck wvaikai praleidzia daugybe
laiko virtualioje erdveéje, todel
svarbu tai jausti ir kontroliuoti.
Prie§  pradedant  kontroliuoti
vaikus, pirmiausia, tévai patys turi
kurti tokj elgsenos prie ekrano
modelj, kokio nori, kad laikytysi
ju vaikai. Bilkime s3ziningi sau -
daugelis 1§ misy irgi priklausomi
nuo ekrany.

Pavojaus Zenklai:

o Jusy vaikas daznai
komentuoja ar protestuoja
prieS Jasy prie ekrano
leidZiamg laika.

o  Nerimaujate neturédami
telefono, iSmaniojo jrenginio,
iSsikrovus Dbaterijai, biidami
interneto ne ry$io zonoje.

. Jauciatés kalti dél to, kad
vaikas daznai uzklumpa jus
prie iSmaniojo jrenginio tuo
metu, kai turétumete
bendrauti su juo.

o Negalite ramiai  kalbétis

pokalbio metu
nezvilg¢iodamas 1  savo
mobilyj] jrenginj.

[Sgirde Zinutés signala,
pakylate nuo piety stalo arba
raSote Zinute pietaudami.

Kalbédamas su partneriu ar
vaikais naudojatés iSmaniuoju
jrenginiu, tod¢l  niekada
negalite sutelkti viso démesio
1 aplinkinius.

Pazvelgiate ] telefong vos
pabude ryte ir prieS eidami
gulti véelai vakare.

Kartais  tikrinate telefong
vidury nakties.

Atsiliepiate suskambéjus
telefonui vidury pokalbio su
vaiku ar kitu Zzmogumi.

Nuolat Zvilgciojate ] telefong
biidami su savo vaikais, net
kai ka nors veikiat kartu.

Jums sunku sédéti ir ko nors
laukti, nuobodziauti
nesiekiant telefono.

Galimi sprendimai:

=

Rodykite  pavyzd;.  Turite
sukurti tokj elgesio modelj,
kur; siekty kopijuoti Jusy
vaikai. Jei Jisy galva nuolat
palenkta prie 1Smaniojo
jrenginio, kod¢l vaikai neturéty
daryti to paties?

Nusistatykite naudojimosi
internetu laiko taisykles sau,
lygiai taip, kaip nustatote savo
vaikams.

Nusistatykite  visai  Seimai
taikomas ribas: pavyzdziui,
nesinaudoti 1Smaniaisiais
jrenginiais prie piety stalo, po
tam tikros valandos vakare ar
nustatytu laiku.

Sukurkite gerus miego jprocius
ir sau, ir savo vaikams.
Stenkités nezvilgCioti | telefong
prieS eidami gulti, palikite jj
krautis kitame kambaryje arba
padékite ] stalcy. Neturédami
telefono priesais akis, jausite
maziau pagundy ] ji zvilgcCioti.

Nelaikykite telefono  naktj
miegamajame. Geriau turékite
paprastg Zadintuva.




