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Kiek laiko, praleisto prie ekrany, yra per daug? / Sukurkite ekrano naudojimo laiko plana.

+ |traukite savo vaika j Seimos laiko, skirto laisvalaikiui ir pramogoms, planavima. Kartu
aptarkite, kiek laiko bus skirta ekranams, jskaitant TV skirta laika, ir kiek kitoms veikloms.
« Besutarty laiko apribojimy pagal amziy, j plang galima jtraukti taisykles, kuriose svetainése

Tinkamas laikas prie ekrano gali priklausyti nuo daugelio veiksniy, pavyzdziui, vaiko amziaus |
|
: galima lankytis ir kokius internetinius zaidimus zaisti.
|
|
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ir brandos, jo vartojamo turinio, mokymosi poreikiy ir Seimos jprociy. Apsvarstykite, ar
naudojimasis jrenginiais trukdo vaikams miegoti ir mankstintis? Ar tai turi jtakos jy rySiams su
Seima ir draugais?

« Jeigu jusy vaikas jau naudojasi jrenginiais be apribojimy ir norite pradéti juos taikyti,
startuokite su nedideliu laiko sumazinimu kiekvieng dieng arba jspéjimas, 15 minuciy iki
iSjungimo” Tai padés sklandziau pereiti prie labiau subalansuoto ekrano laiko.
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Kalbékités ir patys jsitraukite.

AN

o Stebékite zaidimus, programas ir jrenginius, kuriuos naudoja jusy vaikas.

* Reguliariai kalbékite su vaiku ir padékite jam suprasti, kiek laiko jis praleidzia jvairiai
veiklai internete ir neprisijungus.

» Prisijunkite — Zaiskite zaidimus kartu su Seima arba kartu leiskite laikg internete. Tai gali
tapti dar vienu budu stiprinti jasy rySius ir ugdyti socialinius jgudzius.

» Venkite riboti laikg internete kaip bausme, nes toks poziuris gali padidinti jo svarbag
vaikams.

Nustatykite jrenginiy naudojimo namuose ribas.

Zonos ir laikas be jrenginiy gali padéti valdyti jrenginio naudojimo laika. Pavyzdziui, j jasy
Seimos plang gali bati jtrauktos tokios taisyklés:

+ Mazy vaiky miegamajame néra prietaisy.

« Vyresniems vaikams po tam tikro laiko miegamuosiuose i$jungiami visi ekranai.
+  Visi ekranai iSjungiami likus bent valandai iki miego.

. Visi Seimos nariai kartu valgydami isjungia bet kokius jrenginius.

« Prietaisai kraunami per naktj vietoje, kur vaikas negali jy pasiekti.

Sutarkite skiriama laika. \_ .
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* Naudokite laikmatj — tai ypa€ naudinga maziems vaikams, kurie dar nepazjsta laikrodzio.

» Aptarkite, kiek laiko bus skirta konkreCiam zaidimui ar narSymui internete prieS duodami
vaikui jrenginj.

» Padeékite vaikui pereiti nuo vienos veiklos su jrenginiu prie kitos, kuri buty nesusijusi su
jrenginiais.

e Sutarkite, kokiu metu jrenginiais i$ viso nebus naudojamasi.
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Q Telia ‘ Skaitmeninas Linkime jdomiy, ugdanciy bei saugiy patirciy internete!

/4 pazangos centras

Daugiau informacijos galite rasti ,Telia“ Skaitmeninés pazangos centro internetiniame puslapyje: https://www.elia.lt/skaitmenines-pazangos-centras

Informacija parengta remiantis nepriklausomos Australijos interneto saugos prieZidros institucijos (The eSafety Commissioner) medZiaga.



