Fémijet nga O deri ne 4 vjec dhe
ekranet

Ekranet (smartfoni, tableta, televizioni...) jané pjesé e jetés soné té pérditshme.
Fémijét jané té prekur nga kjo gjé gé nga lindja.

Foshnjet dhe fémijét e vegjél jané té ndjeshém ndaj ekspozimit té ekraneve. Eshté e
réndésishme pra gé t'i shogérojmé né pérdorimin e ekraneve né ményré té kontrolluar,
té sigurté dhe té kufizuar né kohé.

Pér cfaré ka nevojé fémija juaj

» Kontakt trupor e pamor
e Zbulimiibotés gé e rrethon me té gjitha shqisat e tij

» Ndérveprim njerézor dhe vémendje e pérgendruar tek ai né momente té
caktuara.

e Pushim e getési pa ekran
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»  Meérzitje, gé t'i krijojé mundési té zhvillojé imagjinatén e tjj

» Lojéradhe lévizje




Rekomandime

Jepni pérparési ndérveprimeve me fémijén tuaj, luani dhe béni aktivitete me
té pa ekrane

Kufizoni né maksimum ekranet né mjedisin e fémijés suaj
Mos vendosni ekrane né dhomén e fémijés suaj
Shmangni ekranet gjaté vakteve té ngrénies

Fikni té gjitha ekranet 10ré para se té shkoni té flini, drita e shkaktuar nga
ekranet mund t'ua prishé gjumin

Shogéroni fémijén tuaj pér té shikuar emisione té zgjedhura dhe té
pérshtatshme pér moshén e tij. Kur ju i lejoni ekranet, kérkoni fémijés suaj se
¢faré ka kuptuar, té tregojé vazhdimin e historisé, et].

Rrezige té lidhura me pérdorimin e ekraneve

Grregullime e vonesa né zhvillimin e fémijés, té aftésive té tij pért'u
pérgendruar, té mésuarit e tij

Véshtirési pért'u shogéruar
Shgetésime gjumi

Varési ndaj ekraneve
Mbipeshé e obezitet

Pasivitet




Pér ju prindér

Béni té garta sa mé shpejt té jeté e mundur rregullat né lidhje me ekranet dhe
kohén e tyre té pérdorimit pér té gjithé familjen
Tregoni shembullin tuaj, sepse fémijét mésojné duke imituar njerézit pérreth

Pyesni veten nése éshté momenti i duhur pérté pérdorur telefonin tuaj, sepse
ai e zhvendos vémendjen tuaj

Disa programme mbi té ushgyerit me gji, gjumin, ose té tjera mund té jené té
nevojshme, por pérdorimii tyre duhet té jeté i shumé i kufizuar né pranité
femijés suaj

E réndésishme

Mé shumé mbikéqyrije se sa ndalim!

Para moshés 3 vjeg, té luash (pa ekran) éshté ményra mé e miré pér té
nxitur zhvillimin e fémijés suaj. Mendoni pér lojérat jashté dhe shétitjet
Nga 2-3 vjeg, propozoni kufizime té garta mbi kohén e ekranit. Pér
shembull, jo mé shumé se 1/4 oré né dité

Koha e kaluar vetém (pa shogérim) para ekraneve pér fémijét nga mosha
0-4Vvjeg éshté kohé e humbur dhe mund té démtojé zhvillimin e tyre fizik,
mendor dhe intelektual




Mé shumé informacione

e Té rinjté dhe mediat (portali informativ gé i kushtohet promovimit té aftésive

mediatike) https://www.jeunesetmedias.ch/fr.html

e Broshura PAPRICA petite enfance « Si té lévizésh me fémijén ténd »
https://www.paprica.ch/category/part_cat/petite-enfance/

e Lindur pérté lexuar (pako librash pér té mbéshtetur zhvillimin gjuhésor té
fémijéve) https://www.nepourlire.ch/fr
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O Programme cantonal de promotion de la santé et

83 de prévention primaire enfants (0-4 ans) - parents
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