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EKRANAI IR PRIETAISAI MUMS TAPO
BUTINI IR GALI BUTI PUIKIOS MOKYMOSI
PRIEMONES. OAIS GALIME BENDRAUT SU

KITAIS AU A AL AT e YRENALUITU

G- ZIL ATS IPALEATDIUETE LR SMAGTIA]
PRALEISTI LAIKA. TACIAU AR SUDERINATE
SAVE L AIKA PR AEEIIE Z A AP E R ANG.

IR NAUDOJAMA MEDIJIA? AR TAI
PRISIDEDA PRIE JUSU GEROVES?

MNENVISAS DA KA PEAEEID ZIANMASERRIE
EKRANO, YRA VIENODAS: JEI NAUDOIATE
ZINTASKLAIDA, KURIL OUS SLEGIA:- KELIA
NERIMA AR DEPRESIJA, PRALEIDZIATE
PER DAUG LAIKO BEPRASMISKAI
SLINKDAMI. TURETUMETE SUSIMASTYTI i
NUKREIPTI SAVO DEMES|!

PSS e @-ShsS VIS e At NS e e S
HEE I FINGISEIE SIS E S AN GRICHE RGNS

EALA KR AR E L T S INE SO Gl
VA ENEIMIATSE AN A RSN S F RATR
I BEOGESNILS.2 I
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ViSi ESAME TAI PATYRE:
SLINKOME, SLINKOME, SLINKOME,
O TADA JAU ZIURITE, J0G
PRAEJO VISA VALANDA! KAI KURIE
IS NEIGIAMUY SOCIALINIY TINKLUY
POVEIKIO JUSUY SAVIJAUTAI BUDUY
YRA SiE:

-MIEGO SUTRIKDYMAS
-DEMESIO SUTELKIMAS | iISVAIZDA
—FAKE/KLAIDINANTYS VAIZDAI]
-NEGALITE NIEKO PADARYTI, BET LYGINATE
SIANVESSIBEETRATRS
=B E RN EE RN SR AR IS R R @ LN EMASE
"CATFISHING" IR KT.

AN O R N E R A G AR R A LS ST )
-TAI GALI SUKELTI PRIKLAUSOMYBE
=S FUSHP RALEIIDZEATLESLEATKAZSIETNIK DA M
UZUOT BENDRAVE AR RUPINESI SAVIMI.

=SiECEEE P SHNAI R RS SeeokElE R EE S RS IAR I Ol
SKATINATIVAIROVE.
-PUSLAPIAI, KURIUOSE PATEIKIAMAS

NSRRI S AN AR A PIUATT Y B E

SUBALANSUOTAS POZIURIS | LIDE [GEROS
iR BLOGOS DIENOS].
-PRISIOUNKITE | GRUPES. KURIOSE
SAHCIATES SAUGUS [ BIPAFAKO MESEAIR
PAT | GRUPES., KURIOS JUMS |DOMIOS.
~ATMINKITE, KAD SOCIALINE ZINIASKLAIDA
TURETUY SUSTIPRINTI BENDRAVIMA SU
DRAUGAIS, O NE J] PAKEISTI.
-KARTAIS PADARYKITE PERTRAUKA. -KAI
KA PALIKITE TiK SAU [PASIRINKITE., KA
SKELBSITE].

BN EROERSAV O IKSEUSE (R SIE KIS

BENDRAUTI SU DRAUGAIS
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SKAITMENINIAME GYVENIM

LAIKAS, KUR|] PRALEIDZIATE PRIE EKRANO, GALI PRAILGETI JUMS
PATIEMS TO NESUVOKIANT. KA GALITE DARYTI, JEi PRIE EKRANO
PRALEIDZIAMAS LAIKAS ISEJO IS PUSIAUSVYROS iR JAUCIATE
NERIMA?

PRIES ATSIPALAIDUODAMI INTERNETE PIRMIAUSIA

\;ﬁ_‘ UZSIIMKITE KITA VEIKLA. PAVYZDZIiUi, PRIES
g — . . . o
I JOUNGDAMI |JRENGIN], PADARYKITE MANKSTA,
e ATLIKITE NAMU RUOSOS DARBUS, ISVESKITE SUN|

iR PRALEISKITE LAIKA SU SEiIMA.

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

JSITIKINKITE, KAD TURITE NUOLATINIY POMEGIY NE
INTERNETE, PAVYZDZIiUIi, SUSITIKTI SU DRAUGAIS
AR SPORTUOTI.

ISSIAISKINKITE KIEK LAIKO MIEGATE? MIEGAS
TURETUYU BUTI PRIORITETAS, NES JiS SVARBUS
MUSU FiZiINEi iR PSICHINE|I SVEIKATAI.

6 PRIEZASTYS PADARYTI ATOSTOGAS NUO iISMANIOJO TELEFONO!
EKRANO LAIKAS: KIEK JO YRA PER DAUG?



https://www.youtube.com/watch?v=RpmIkWfH2ks
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GENCLIK KULTUR, SANAT VE GELISIM DERNEGI F) EO F) L E

Estonia

SEDA RAHASTAS EUROOPA LiiT. SEE TOO KAJASTAB AiNULT
AUTORIi SEiSUKOHTi NiNG RiiKLiK BUROO JA EUROOPA
KOMiSJON Ei VASTUTA SELLES SiSALDUVA TEABE
KASUTAMISE EEST.




