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REKOMANDIME KOHORE PER PERDORIMIN E EKRANEVE GJATE KOHES SE LIRE

Pérdorimi i parakohshém dhe i tepruar i ekraneve mund té keté efekte té ndryshme negative né
zhvillimin dhe shéndetin e fémijés. Pediatrat né Slloveni tashmé po shohin pasojat e pérdorimit té
tepért te ekraneve tek fémijét.

0-2 VJET // Fémijét nuk duhet té ekspozohen ndaj ekraneve derisa té jené njé vjeg

FEMIJA PO TE SHIKON TY. Mos pérdorni pajisje kur jeni me té (sidomos gjaté ushqyerjes me gji,
ushgyerjes dhe gjumit).

FEMIJA KA NEVOJE PER KUJDESIN TUAJ TE PLOTE. Sa mé shumé kontakt ballé pér ballé! Shikoni sé
bashku me fémijén tuaj se si librat me figura kéndojnég, luajné, krijojné. Lexoni fémijés tuaj!

EKRANI NUK ESHTE BBIBISITER. Mos pérdorni ekrane pér relaksim, gjumé ose shpérgendrime (mesim
per jashtqitje, larje dhémbésh, ushqyerje...).

Mos e ekspozoni fémijén tuaj ndaj reklamave dixhitale.

2-5 VJET // Né moshén 2-5 vjeg, pérdorimi i ekraneve duhet té kufizohet né mé pak se 1 oré né dité
né prani té prindérve dhe koha e pérdorimit té jeté né pérpjesétim me moshén (té rinjté mé pak ose
mundesisht as pak)

PRINEDRI ESHTE SHEMBUL | FEMIJES. Kufizoni pérdorimin e pajisjeve kur jeni me to.

FEMIJA DUHET TE SHOQEROHET JGA JU PARA EKRANIT

Fémija ka nevojé pér vémendjen tuaj, kontaktin real, lévizjen dhe lojén imagjinative, eksplorimin e
mjedisit fizik.
Koha pérpara ekranit duhet t'i kushtohet kryesisht KONTAKTIT SHOQEROR (p.sh. telefonatat me video
me gjysherit).

ZGJIDHNI PERMBAJTJET TE PERSHTATSHME TE MOSHES DHE CILESORE PER FEMIJEN TUAJ dhe flisni
pér to sa mé shumé qé té jeté e mundur. Shumé pérmbajtje mund té krijojné varési! Mos e ekspozoni
fémijén tuaj ndaj reklamave dixhitale.

6-9 VIEC // né moshén 6-9 vjec (triada e paré e shkollés fillore) koha e ekranit duhet té kufizohet
mesatarisht né njé oré né dité gjaté kohés sé liré

MARREVESHJA FAMILIARE PER PERDORIMIN E PAJISJEVE TE EKRANIT ESHTE E RENDESISHME: kur, sa
dhe ¢faré? BEHU NJE SHEMBULL me pérdorimin e balancuar te pajisjeve.

Pérdorimi i pajisjeve pa prinder duhet té jeté vetem me njé pérjashtim (p.sh. puna né shkollg).

Diskutoni grackat, abuzimet e mundshme dhe mbrojtjen e privatésisé né internet. THUAJNI FEMIJES
TUAJ TE JU KONTAKTOJN GJITHMONE NE RAST PROBLEMEVE.
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Fémija NUK DUHET PAS SMART TELEFON OSE TABLET, por mund té pérdorin telefon te thjeshté pa
hyrje né internet.

ZGJIDHNI PER FEMIJEN TUAJ PERMBAJTIE CILESORE, TE PERSHTATSHME PER MOSHEN dhe flisni pér
to sa mé shumé gé té jeté e mundur. Shumé pérmbajtje mund té krijojné varési!

Mos e ekspozoni fémijén tuaj ndaj reklamave dixhitale.

10-12 VJEC // midis moshés 10 dhe 12 vjeg (triada e dyté e shkollés fillore), koha e kaluar duke pérdorur
ekranet gjaté kohés sé liré duhet té kufizohet mesatarisht né jo mé shumé se njé oré e gjysmé né dité.

MARREVESHJA FAMILIARE PER PERDORIMIN E PAJISJEVE TE EKRANIT ESHTE E RENDESISHME: kur, sa
dhe ¢faré? BEHU NJE SHEMBULL me pérdorimin e balancuar te pajisjeve.

Flisni rregullisht pér aktivitetet e fémijés suaj para ekraneve dhe monitoroni ato né marréveshje me
ta.

Diskutoni grackat, abuzimet e mundshme dhe mbrojtjen e privatésisé né internet. THUAINI FEMIJES
TUAJ TE JU KONTAKTOJN GJITHMONE NE RAST PROBLEMEVE.

Nése njé fémijé pérdor njé smartphone nuk duhet té jeté pronar i pajisjes.

ZGJIDHNI PER FEMIJEN TUAJ PERMBAITIE CILESORE, TE PERSHTATSHME PER MOSHEN dhe flisni pér
to sa mé shumé gé té jeté e mundur. Shumé pérmbajtje mund té krijojné varési!

Instalimi i aplikacioneve/lojrave duhet té béhet vetém me praniné tuaj.

13-18 VJEC // nga mosha 13 deri né 18 vjec (triada e treté e shkollés fillore dhe e mesme) koha e
ekranit duhet té kufizohet mesatarisht né jo mé shumeé se dy oré né dité gjaté kohés sé liré.

MARREVESHJA FAMILIARE PER PERDORIMIN E PAJISJEVE TE EKRANIT ESHTE E RENDESISHME: kur, sa
dhe ¢faré? BEHU NJE SHEMBULL me pérdorimin e balancuar te pajisjeve.

Me adoleshentin rregullisht flisni pér aktivitetet i tijé para ekraneve.

Diskutoni grackat, abuzimet e mundshme dhe mbrojtjen e privatésisé né internet. THUAINI
ADOLESHENTIT TUAJ TE JU KONTAKTOJN GJITHMONE NE RAST PROBLEMEVE.

Adoleshenti duhet pér aq kohé sa té jeté e mundur mos té zotérojé njé smartphone gé ai pérdor.
Adoleshentét MUND TE VAREN ndaj ekraneve dhe pérmbajtjes. Kushtoni vémendje!

Pér adoleshentet nér 15 vje¢ eshte i rekomanduar instalimi i lojérave/aplikacioneve vetém me
njohurin ose né pranin e juaj.

MOS PERDORNI EKRANET PER TE SHPERBLEHUR APO TE DENONI FEMIJEN TUAJ!

Pérdorimi i balancuar i pajisjeve - kujdes pér shéndetin dhe mirégenien. Kur pérdorni pajisje me
ekrane, éshté e réndésishme té kujdeseni pér shéndetin dhe mirégenien tuaj. Fémijét kané nevojé pér
udhézime nga prindérit e tyre pér té rrénjosur zakone té mira tek ata.
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— Le té parandalojmé miopiné dhe lodhjen e syve (rregulli 20-20-2). Léreni fémijén té shikojé larg
ekranit ¢cdo 20 minuta dhe té shikojé (té paktén 20 metra) né distancé pér 20 sekonda. Té paktén
2 oré né dité duhet té jeté jashté né dritén e dités.

— Cdo fémijé apo adoleshent ka nevojé pér gjumé dhe stérvitje té mjaftueshme. Sé bashku me
fémijén le té gjejmé ményra pér ta kaluar kohén e liré pa ekrane. Ne e balancojmé kohén para
ekranit me lojén ose aktivitetin fizik, mundésisht jashté.

— Le ta ndihmojmé fémijén té fiké ekranin kur té arrijé kufirin ditor. Le té jemi té vendosur dhe té
geté pér kéteé.

—  Sé bashku me fémijén hyjmé me kujdes né botén dixhitale. Le té zgjedhim pérmbaijtje, programe,
lojéra té pérshtatshme pér moshén e fémijés, duke marré parasysh etiketat PEGI ose
pérshtatshmérin e pérmbajtjes pér moshén e fémijés. Pérshtatshméria e pérmbajtjes sipas moshés
sé fémijés mund té kontrollohet né fage té ndryshme interneti: Safe.si, Logout.si, etj.

— Nése njé fémijé ose adoleshent ka probleme komunikimi, vémendje, probleme né shkollé,
¢rregullime té humorit, éshté mbi peshé etj., mendoni nése kjo mund té lidhet me ekspozimin e
tepért ndaj ekraneve dhe konsultohuni me njé specialist pér kété.

— Le té kemi parasysh té drejtat e fémijéve dhe té rinjve pér privatési dhe té mos i ekspozojmé ato
né ményré té panevojshme né internet (p.sh. publikimi i fotove té fémijéve né rrjetet sociale).
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