


EKRANAI IR PRIETAISAI MUMS TAPO
BUTINI iR GALI BUTI PUIKIOS MOKYMOSI
PRIEMONES. JAIS GALIME -BENDRBRAUT]. SU

KITAIS toabTERAS AT RA ey NN T

e QB Z A TSR AE AR LRe T E BN AE A
BRALCEIS T DA TASI AU AR SUDERINATE
SAVO LAIKA TBRALEIDZIAMACPRIE EKEBANO.

FEENALE ©3AMASME D AP AR SEA
PRISIDEDA PRIE OUSWU GEROVES?

NE--VISAS LANRKAS S PRALEIDZIAMAS  PRIE
EGREA REC e A e e A e el A R e e A T
N RS KA A K R EEa I S S S RGN PO R A
NERIMA: AR DEPRESIIA PRAELEIDZIATE
EER A T e A ) SO B B AR A SR A
SRR R s A AV S e e = o S S g e R SR B R
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PSICHIKOS SVEIKATA: NAUDOKITE
TECHNOLOGIIAS SAVO GEROVEI
PALAIKYTI AR DEL TECHNOLOGIOU
GYVENIMAS TAMPA GERESNIS. AR
BLOGESNIS?



https://www.youtube.com/watch?v=7rbDIx69ORE
https://www.youtube.com/watch?v=7rbDIx69ORE
https://www.youtube.com/watch?v=7rbDIx69ORE
https://www.youtube.com/watch?v=7rbDIx69ORE
https://www.youtube.com/watch?v=7rbDIx69ORE

VisSi ESAME TAI PATYRE:
SLINKOME, SLINKOME, SLINKOME,
O TADA JAU ZIURITE., J0OG
PRAEJO VISA VALANDA! KAI KURIE
IS NEIGIAMU SOCIALINIY TINKLUY
POVEIKIO JUSUY SAVIJAUTAI BUDUY
YRA SiE:

-MIEGO SUTRIKDYMAS
=M SN RS S TGN AT S R ESWAAN 7S A
“FAKE/KLAIDINANTYS VAIZDA]
-NEGALITE NIEKO PADARYTI, BET LYGINATE
SAVEES ERKIEEATS
-KIBERNETINES PATYCIOS, TROLINIMAS,
A AL R STHEENIGE: SR KT
—FOMO [BAIME KAZKA PRALEISTI]
-TAI GALI SUKELTI PRIKLAUSOMYBE
=JUSHP RALEFDZIAT E HCATKATS LN KDAMI
UZUOT BENDRAVE AR RUPINESI SAVIMI.

-SEKITEPUSLAPIUS KURIE PALAIKOIR
SKATINA |]VAIROVE.
-PUSLAPIAI, KURIUOSE PATEIKIAMAS
SUBALANSUOTAS POZIiURIS | LIDE [GEROS
iR BLOGOS DIENOS].
-PRISIOUNKITE | GRUPES. KURIOSE
JAUCIATES SAUGUS iR PALAIKOMI, TAIP
PAT | GRUPES. KURIOS JUMS |DOMIOS.
-ATMINKITE, KAD SOCIALINE ZiNIASKLAIDA
TURETU SUSTIPRINTI BENDRAVIMA SU
DRAUGAIS; O NE JJ] PAKEISTI.
-KARTAIS PADARYKITE PERTRAUKA. -KAI
KA PALIKITE TiK SAU [PASIRINKITE, KA
SKELBSITE]).

NV SRR TR S AN A S ETI A PIAR T VA=

PLEETOTIESAVO TIKSLUS R . SIEKIUS

BENDRAUTI SU DRAUGAIS
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LAIKAS, KUR|] PRALEIDZIATE PRIE EKRANO, GALI PRAILGETI JQUMS
PATIEMS TO NESUVOKIANT. KA GALITE DARYTI, JEi PRIE EKRANO
PRALEIDZIAMAS LAIKAS ISEJO IS PUSIAUSVYROS IR JAUCIATE
NERIMA?

PRIES ATSIPALAIDUODAMI INTERNETE PIRMIAUSIA

=
——— UZSIIMKITE KITA VEIKLA. PAVYZDZiUi, PRIES
T —— JOUNGDAMI |JRENGIN], PADARYKITE MANKSTA,
” — ATLIKITE NAMU RUOSOS DARBUS., ISVESKITE SUN]

iR PRALEISKITE LAIKA SU SEIMA.

SUPLANUOKITE KELETA KARTY PER DIENA BUVIMA
BE EKRANO. NUSTATYKITE LAIKA, KAI GALESITE
ATSIJOUNGTI. VALGYKITE BE EKRANO.

& ISITIKINKITE, KAD TURITE NUOLATINIU POMEGIU NE
X . - . . . . . .

S INTERNETE., PAVYZDZiUIi, SUSITIKTI SU DRAUGAIS
AR SPORTUOTI.

ISSIAISKINKITE KIEK LAIKO MIEGATE? MIEGAS

tzz TURETUY BUTI PRIORITETAS, NES JIS SVARBUS

MUSU FiIZINEiI IR PSICHINEI SVEIKATAI.

6 PRIEZASTYS PADARYTI ATOSTOGAS NUO ISMANIOJO TELEFONO!
EKRANO LAIKAS: KIEK JO YRA PER DAUG?
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GENCLIK KULTUR, SANAT VE GELISIM DERNECH
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SEDA RAHASTAS EUROOPA LiiT. SEE TOO KAJASTAB AiNULT
AUTORIi SEiSUKOHTi NiNG RiiKLiK BUROO JA EUROOPA
KOMiSJON Ei VASTUTA SELLES SiSALDUVA TEABE




