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PROGIMNAZIJOS REKOMENDACIJOS SEIMOMS DEL INTERNETO IR
ISMANIUJU JRENGINIU NAUDOJIMO NAMUOSE

1. Sios rekomendacijos parengtos vadovaujantis ,.I$maniyjy jrenginiy ir interneto naudojimo
gairémis ugdymo jstaigoms*, kurias parengé 2022 m. Skaitmeninés ectikos centras ir Paramos
vaikams centras.

2. Rekomendacijos skirtos padéti tévams ir globéjams namuose ugdyti sveiko ir atsakingo
naudojimosi skaitmeniniais jrenginiais jgidzius. Jos apima skaitmeninés gerovés, saugumo ir
atsakomybés aspektus, kuriuos pristatydama tévams ir glob&jams progimnazija pripazjsta biitinybe
veikti drauge, atsiliepiant j i8Stikius, susijusius su auganciu iSmaniyjy jrenginiy naudojimu.

3. Technologiju naudojimas ir savijauta bei sveikata — susije. Laikykités esminiy skaitmeninés
higienos principy namuose:

o Valgykite ne prie ekrany.

e Nesinaudokite ekranais likus valandai iki miego.

e Kiek galima ilgesniam laikui atidékite pirmajj rytinj kontakta su iSmaniuoju jrenginiu.

e Mokydamiesi ar eidami miegoti jjunkite Iéktuvo rezimg telefone arba iSneskite jj j kitg
kambarj.

e Nenaudokite keliy ekrany vienu metu (pvz., telefonas, televizorius, planseté, neSiojamas
kompiuteris).

e Reguliariai judékite, uztikrinkite fizinj aktyvuma.

e Puoselékite pomégius ir reguliariai uzsiimkite mégstama veikla (ugdymo jstaigoje ir uz jos
riby).

e Kasdien skirkite laiko gyvai pabendrauti su zmonémis.

4. Skaitmeninés higienos jgiidZiai teigiamai veikia fizing ir psichikos sveikata, tai:

e Geresnis miegas.

e Daugiau energijos.

¢ Didesné motyvacija.

e Prevencija galimiems regé¢jimo sutrikimams.

e Maziau nerimo ir streso.

e Geresné¢ impulsyvumo kontrolé.

e Maziau izoliacijos.

e Daugiau gilesnio bendravimo ir laiko bendriems interesams Seimoje.

5. Svarbu skatinti vaikus ir jaunima biti ,,skaitmeniniais ambasadoriais* ir padéti iSmokti

saugiai naudotis technologijomis.

e UZzmegzkite pasitikéjimo ry$j ir aptarkite taisykles.

o [sitikinkite, kad vaikas supranta pernelyg ilgo buvimo prie ekrano pasekmes.



Aptarkite geriausius iSmaniojo telefono turinio apsaugos biidus, svarbig, saugoting
informacijg ir priezastis, kodé¢l biitina jg saugoti (pvz., per didelis dalijimasis informacija
socialiniuose tinkluose gali lemti tapatybés vagyste, privatumo problemas, patycias ar pan.).
Isitikinkite, kad vaikas zino, kaip saugiai narSyti, siystis informacijg ar atpazinti tinkama bei
netinkamg turinj, kad apie ji pranesti galima https://svarusinternetas.lt/pranesk/1 , prireikus —
blokuoti, iSsisaugoti jrodymus padarant ekrano nuotrauka, kaip elgtis kritiniais atvejais.
Pasitreniruokite, kaip apie netinkamus, jzeidzianc¢ius, uzgaulius jrasus ar komentarus galima
pranesti bet kurioje socialiniy tinkly platformoje (funkcija ,,Report*).

Naudokite saugius slaptazodzius.

Riipinkités paties telefono saugumu. Telefonas namuose turi turéti savo ,,namus*. Paskirkite
jam specialig vieta namuose, pvz., turékite ,,telefono kiSeng*.

Laikykite telefong uzrakinta.

6. Klausimai, kurie gali buiti naudingi diskutuojant namuose su visais Seimos nariais:

7.

Ar yra kas nors, ko nezinai, kaip padaryti telefone?

Kaip ieskai ir susirandi informacija? Kur jos ieskai?

Kas tavo pagrindiniai naujieny Saltiniai? Kodé¢l Sie?

Ar Zinai, kaip saugiai atsisiysti programa? Nuo ko pradedi, jei nori ai padaryti?
Ka daryti, gavus praneSimg ar nuotrauka i§ nepazjstamo zmogaus?

Koks turinys yra tinkamas ir netinkamas skelbti socialiniy tinkly svetainése?
Kaip patikrinti, ar svetainé yra saugi?

Kaip jsitikinti, jog programa yra saugi?

Koks yra tinkamas elgesys bendraujant, narSant, susirasiné¢jant telefonu?

.....

Kokiy turi klausimy apie telefono naudojimg / nenaudojima?

Naudinga:

Seimos susitarime https://e-etika.lt/wp-
content/uploads/2020/04/Seimos_susitarimas_ SEC.pdf minimi aspektai gali pagelbéti
pradedant taiky pokalbj interneto ir iSmaniyjy jrenginiy naudojimo klausimais namuose tarp
visy Seimos nariy nepaisant amziaus ir paskatinti priimti bendrus susitarimus, kuriuos laikui
bégant svarbu perZitiréti.
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