SKAITMENINES
ETIKOS
CENTRAS

Sveiki skaitmeniniai jglidziai

(bendri visiems)

Jpraskime tai daryti:

1.

Planuokime skaitmeninés detoksikacijos periodus - laikg be iSmaniyjy
technologijy ar be tam tikry programeliy. Tai gali buti tam tikra valanda
dienoje ar savaitéje, o galbut visa diena. Jaunimg padrasinkime tai padaryti
sutarus su draugu ar drauge — tokj patarimg atlikti bus lengviau, o gal ir
smagiau.

Namuose nustatykime zonas ir laika, kur ir kada nenaudojame
iSmaniyjy technologijy.

. Valgykime be ekrany. Taip Seimos nariai galéty skirti démesj vienas kitam

ir kokybiSkai leisti laikg. Rekomenduojama sutelkti démesj | maistg, jo
kvapa, spalvas, skonj, kramtyti létai ir ilgiau nei jprasta, stebéti, kokios
mintys tuo metu lanko, kokie jausmai kyla. Démesingas valgymas leidzia
nepraleisti momento, kai tampame sotus. Skirkite laikg sau ir valgantiems
drauge.

ISmaniuosius kraukime bendrose namy erdveése.

Naudokimeés tikru zadintuvu, ne telefone, taip liks maziau priezasCiy
nuolat greta laikyti telefong, | miegamajj jo nesinesti. Vien telefono buvimas
Salia kambaryje, net ir iSjungto, gali turéti jtakos prastesnei miego kokybei
ir trumpesnei trukmei.

. Atidékime kuo ilgesniam laikui pirmajj rytinj kontakta su telefonu.

Pradéjus juo naudotis, atveriame programéle po programélés, jsijungia
inercija, kurig gali blti sunku sustabdyti. Atidedami pirmag rytinj kontaktg su
telefonu apsaugome ir iStesiame turimg natdralig autonomijg, kai galime
apgalvoti, kas mums Siandien svarbu bei ramiai suplanuoti diena.

. Suraskime telefonui ,,namus”. Kai paliekame telefong ten, kur paskutinj

sykj juo naudojomés, tai gali prisidéti prie Svaistomo laiko ir bereikalingos
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blaskos. Kiekvienam savo jrenginiui paskirk atskirg oficialig vieta, kad jis ten
gyventy ir neblaskyty musy reguliariai.

8. Naudokimeés laikrodziu ant rankos, ne telefone.

9. Naudokime technologijas savistabai, kiek laiko ir kokioms veikloms
praleidziame prie ekrany. Kontroliuoti negalime to, ko nezinome ir
nematuojame. Patikrinkime kiek karty per dieng j rankas paimame telefong
(angl. pic-up time) arba kiek laiko praleidZiame programélése (screen
time).

10.  Geros savijautos programeéliy naudojimas gali padeti sustiprinti
savireguliacija.

11.  Uztikrinkime kasdienj fizinj aktyvuma, bent valanda praleisdami
lauke. Fiziné veikla gryname ore skatina depamino iSsiskyrimg, taip to
paties, kurio bangas sukelia ir telefono tikrinimas.

12. Paskirkime laiko limitg vienam prisédimui, dienai, savaitei ar
menesiui. Tai gali padéti sumazinti internete praleidziamo laiko ar jame
iSleidZziamy iSlaidy kiekj.

13.  Zaiskime drauge su kitais. Video Zzaidimai neturéty bati veikla
vienumoje - zaidimas kartu su draugais ar Seimos nariais padaro jj
socialiniu uzsiémimu.

14. Venkime zydros ekrano spalvos ekrane, bent vieng valandg iki
miego, geriau — dvi. Si dviesa trikdo melatonino gamyba, o jis reguliuoja
Zmogaus paros ritmg ir nuotaiky svyravimg. Melatonino lygis organizme
turi jtakos depresijai ir kity psichikos negalavimy formavimuisi. Ekrany
Sviesa prie$ miega taip pat prailgina uzmigimo perioda.

15. Nuobodziaukime - paméginkime tai daryti nuolat. KirybiSkumui

reikalingas nuobodulys.

16.  ISjunkime skaitmeninius prietaisus (TV, kompiuteriai) kai jie
nenaudojami.
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