Sa TV, celular, kompjuter né
dité éshté i arsyeshém?

Me réndési: Té dhénat e rekomanduara

pér kohézgjatjen vlejné pér kohén e liré.

Pér detyrat e shtépisé mund té shtohet njé
kohé plotésuese. Né dité té vecanta mund té
lejohet dhe njé kohé mé e zgjatur — pér kété
shkak, ndérkag, ditén tjetér mé e shkurtér.

5-7 vjeg: mé sé shumti 30 minuta
7-9 vjeg: mé sé shumti 45 minuta
9-12 vije¢;:  mé sé shumti 60 minuta

Indikacione pér njé zhvillim

varésie

* Fémija i juaj kalon me mediet argétuese
njé kohé pértej cdo mase.

* Fémija i juaj reagon me agresivitet, nése
nuk i lejohet té pérdoré mediet zbavitése.

* Fémija i juaj ka rénie né rezultatet shkollo-
re.

* Fémija i juaj shpérfill aktivitetet tjera dhe
shokét e tij.

Nése shumica e kétyre pikéve paragiten

sé bashku pér njé hark mé té gjaté kohor,

ju duhet té reagoni, dhe né rast nevoje, té

késhilloheni.

Té mirat e medieve argétuese

* Zbavitje, shtendosje dhe variacion

* Njohuri dhe informacion

* Komunikim dhe kémbim pérvojash me té
tjeré

* Shkathtési dhe aftési reagimi

Té kéqgijat e medieve
argétuese

* Varési

* Mbingarkesé shqisore dhe probleme né
pérgendrim

* Tejngarkim

* Shpérfillje té interesimeve tjera

* Mungesé lévizjeje dhe mbipeshé

* Ikje nga realiteti

Késhillim dhe informim

Késhillimoret

Nése gjaté caktimit dhe zbatimit té rregullave pa-
ragiten probleme, drejtojuni késhillimores pér té rinj
ose késhillimores pér té rinj dhe familje né regjionin
tuaj. Adresat nén:

www.jugendberatung.me ose thérrisni Urgjencén
prindérore né: 0848 35 45 55.

Nése druheni se fémija i juaj po i pérdor mé shpesh
se¢ duhet mediet argétuese dhe po zhvillon késisoj
njé varési, kontaktoni personat kompetenté nga
parandalimi i varésive né regjionin tuaj. Adresat:
www.suchtpraevention-zh.ch/ueber-uns/regionale-
stellen ose tel. 044 634 49 99.

Qendra pér varési nga lojérat dhe pér sjelljet tjera
varésuese, Cyrih: www.spielsucht-radix.ch ose tel.
044 360 41 18.

Vegéza né internet
www.suchtpraevention-zh.ch/selbsttest
Vetétestim dhe info pér shfrytézim online (gjerma-
nisht)

www.jugendundmedien.ch

Informacione pér edukim medial ose pérdorim
mediash (gjermanisht, frengjisht, italisht)
www.security4kids.ch

Siguria e fémijéve né internet (gjermanisht, fren-
gjisht, italisht)

Porosia e materialit informativ

* Ekzemplaré té tjeré té késaj fletépalosjeje si
dhe

« fletépalosjen: «Interneti: pérkrahja e fémijéve
dhe té rinjve. Késhilla dhe shtysa pér prindér
té 11- deri 16-vjecaréve.n

mund té porositen: www.suchtpraevention-zh.ch/

Publikationen — Informationsmaterial — Familie

ose tel. 044 634 49 99. Porosité né Kantonin e

Cyrihut deri né 100 ekz. jané gratis.

Té dy fletépalosjet jané né dispozicion né gjuhé

té tjera té huaja.

Material i ndryshém informativ pér prindér gjen-

det né «Sucht Schweiz»: www.suchtschweiz.ch/

info-materialien /paedagogisches-material/eltern

(gjermanisht, frengjisht, italisht)
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Celulari, televizori,
kompjuteri

Shmangia e varésisé

Késhilla pér prindér té
5- deri 12-vjecaréve

Albanisch Die Stellen fir Suchtpravention

im . Kanton Ziirich



Televizori, panelét komandues té lojérave, celularét, kompjute-
ri, si dhe interneti, béjné pjesé né pérditshmériné e fémijéve.
Ato jané zbavités dhe emocionanté, ofrojné variacion, infor-
macion dhe mundési komunikimi. Celulari dhe interneti (Sky-
pe) mundésojné kontakt me miq dhe me farefis né largési té
médha. Mirépo: kéto aparate mund t'i tejngarkojné apo t'i
béjné té varur fémijét.

Qasja té mésohet gé herét

Juve si prindér kjo broshuré ju ofron késhilla, se si mund té nxisni te fémijét tuaj njé gasje me sa
mé pak rrezige kundrejt medieve argétuese, televizorit, paneléve komandues, celularit, kompjute-
rit dhe té ngjashméve. Sa mé herét té mésohen fémijét gé mediet t'i pérdorin me arsye, aq mé
miré do té jeté, ngaqé shprehité e mésuara njé heré shumé véshtiré mund té korrigjohen mé
VOné.

Rregullat themelore pér njé qasje me rrezikshméri té ulét

Té jesh model: Fémijét gasjen e tyre ndaj medieve argétuese e mésojné para sé gjithash brenda
familjes. Prandaj ka réndési gé ju si prindér gasjen tuaj ndaj medieve ta rishqyrtoni miré dhe qé
mediet argétuese t'i pérdorni me pérgjegjési té ploté.

Fémijét té mos lihen vetém: Sipas rregullit, fémijét mésojné t'i pérdorin aparatet né ményré té
pavarur shumé shpejt. Mirépo atyre u duhen prindérit qé té flasin pér pérvojat e tyre. Si prindér,
duhet té thoni se cilat pérmbajtje i ¢moni té mira dhe cilat jo, dhe qé géndrimin tuaj ta arsyetoni.
Késhtu fémijét mésojné gé t'i pérdorin mediet né ményré kritike dhe té ndérgjegjshme.

Vendosja e kufijve dhe ujdia pér rrequlla: Ju si prindér duhet gé me fémijén tuaj té merreni
vesh pér kohé té pércaktuara qarté té pérdorimit duke vézhguar njékohésisht respektimin e tyre
(vini re pér kété shkak edhe kohén e rekomanduar té medies né fagen e pasme). Té mund té
kufizosh konsumin, kjo gjé shmang zhvillimin e varésisé.

Televizori dhe panelét komandues

Pér shumé fémijé televizori éshté mediumi i paré argétues me té cilin njihen ata. Filmat dhe lojérat
elektronike jané térhegése pér shumé fémijé.

Késhilla: Emisionet dhe lojérat i pérzgjidhni bashké me fémijét dhe vini re shénimet pér moshén.
Kohézgjatjen pér televizor dhe lojéra e pércaktoni bashkérisht, ndérsa mé pas aparatet té fiken.
Té mos vendoset televizori né dhomén e fémijés.

www.flimmo.tv Késhillim pér programet televizive pér prindér

www.bupp.at Rekomandimet moshore pér lojérat kompjuterike

Kjo fletépalosje éshté né dispozicion né shumé gjuhé: anglisht, boshnjakisht-kroatisht-ser-
bisht, frengjisht, gjermanisht, italisht, portugalisht, spanjisht, shqip, tamile, turgisht.

Adresa e porosisé né fagen vijuese.

Celulari dhe telefoni smart

Njé celular éshté shumé mé tepér se sa
njé telefon. Fémijét dérgojné pérmes tyre
edhe mesazhe SMS, fotografi dhe video,
dégjojné muziké dhe i shfrytézojné funk-
sionet e lojérave dhe té internetit.
Késhilla: Fémijét e vegjél, sipas rregullit,
akoma s'kané nevojé pér celular. Pér t'u
mbrojtur nga kostoja e larté dhe pérm-
bajtjet problematike rekomandohen celu-
laré me mé pak funksione dhe me kartelé
prepeid (qgé mundéson parapagimin).
www.handywissen.at/infos-fuer-eltern
Informacione pér prindér lidhur me celu-
larét (gjermanisht/anglisht)
www.projuventute.ch/primobile.1869.0.html
Abonim pér celular sipas moshés fémino-
re (gjermanisht, frengjisht, italisht)

Kompjuteri dhe interneti

Nga fémijét e vegjél kompjuteri pérdoret
para sé gjithash si njé aparat loje. Fémijét
mé té rritur, pos lojés, e pérdorin kompju-
terin edhe pér mésimet shkollore, ndérsa
internetin e shfrytézojné shumanshém
(p.sh: facebook, lojéra). Aparatet e reja
portative (psh. iPod-ét) béjné té mundur
qé lojérat dhe aplikacionet tjera té pérdo-
ren edhe jashté shtépisé.

Késhilla: Té pérzgjidhen lojéra né pajtim
me moshén dhe té kufizohet koha e
pérdorimit. Té informohen fémijét lidhur
me rreziget e mundshme nga interneti
(rreziku i varésisé, pérmbaijtjet problema-
tike, si dhuna ose pornografia, abuzimi
me té dhénat personale, viruset et;.).
Ekzistojné programe qé bllokojné fage

té caktuara interneti dhe gé pércaktojné
limitet kohore.
www.spieleratgeber-nrw.de Udhérréfyes
pér lojéra kompjuterike dhe me panelé
komandues (gjermanisht)
www.blinde-kuh.de Aparat kérkimor pér
fémijé (gjermanisht)

www.seitenstark.de Fage té internetit
pér fémijé, me informacione pér prindér
(gjermanisht)

Cfaré mund té béjné
prindérit

* Tregoni interes se ¢faré parapélgejné
fémijét tuaj nga mediet dhe informohuni
pér to.

* Zbuloni medie té ndryshme bashké me
fémijén tuaj dhe diskutoni me té pér té
mirat dhe té kéqjijat e tyre.

* Sqaroni fémijén tuaj lidhur me rreziget e
mundshme (rreziget né internet, kostoja
né celular etj.).

* Bini né ujdi me fémijén tuaj pér kohézgja-
tje té qarté té pérdorimit dhe kontrolloni
respektimin e saj.

* Pérzgjidhni filma dhe lojéra gé i pérgjigjen
moshés sé fémijés suaj.

* Motivoni fémijén tuaj qé krahas medieve
t'u kushtojé kohé té mjaftueshme edhe
shokéve té tij e aktiviteteve tjera.

* Heré pas here i fikni té gjithé mediet
argétuese né shtépiné tuaj me vetédije.
Né kété ményré mundésoni pérjetime fa-
miljare té pérbashkéta pa konsum medial.

* Mos vendosni né dhomén e fémijés televi-
zor dhe kompijuter. Pércaktoni rregulla se
kur dhe ku mund té pérdoret celulari.

* Né rast se ndjeheni i pasigurt, mund
t'ju ndihmojé njé kémbim pérvojash me
prindér té tjeré. Mbéshtetje dhe késhillim
mund té gjeni edhe né njé késhillimore.



