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«A kalon fémija im shumé kohé né celular?»
«Si mund té vendos kufij pa u grindur
vazhdimisht?»

«Kur duhet té shgetésohem?»

Ka mundési qé kéto pyetje ju i njihni. Nuk ka pérgjigje té
thjeshta. Mediat digjitale jané njé sfidé pér té gjithé.

Té rinjté kané nevojé pér shoqérim

Né moshé té re truri &shté né riorganizim.

Té rinjté ndikohen shumé nga déshira dhe kurioziteti. Ata

ende nuk mund té paramendojné dhe té kontrollojné veten aq
miré. Prandaj edhe rreziget e mediave digjitale jané rritur pér
ta. Pér kété arsye té rinjté kané nevojé pér shogérim nga té
rriturit. Né lidhje me kété ne déshirojmé t'ju japim disa impulse.



Mediat digjitale kané
pérpareési ...

Mediat digjitale ofrojné gjéra
pozitive. Pér shembull:

o Pérjetim argétimi dhe relaksimi

o Té shprehurit né ményré krijuese dhe
krijimi i gjérave

e Té provuarit e roleve

e Té ushtruarit e sjelljes sociale

e Gjetja e miqve bashkémendimtaréve

e Mésimi i gjérave té reja, té cilat mund té
jené té réndésishme edhe pér shkollén dhe
punén

Me mediat digjitale té rinjté pérjetojné qé ata
jané té afté pér té béré dicka dhe gé jané
pjesé e saj. Kjo mund t'i forcojé ata.

&

Mediat digjitale u ofrojné té
rinjve shumé shanse dhe mundési.
Pikérisht pér kété arsye ato jané
kaq térheqése.
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... dhe rrezige

Kétu do té pérshkruajmé gjerésisht rreziget.
Flisni pér kété me fémijén tuaj, né ményré qé
ai té kuptojé pérse nevojiten rregullat.

o Flisni né njé moment té qeté pér
njé ose dy rrezige té cilat pikérisht
jané té réndésishme pikérisht pér
ju dhe fémijén tuaj. Pyesni se
cfaré mendon ai pér kété.

« Mos flisni pér té gjitha kéto
rrezige pérnjéheré. Kjo mund té
shkaktojé rezistencé. Temat e
tjera mund t'i diskutoni mé voné.

Shpérqgendrim

Mediat sociale jané krijuar géllimisht' né
ményré té tillé, gé ne ta pérdorim pajisjen
mundésisht sa mé shpesh dhe té géndrojmé
né internet pér njé kohé té gjaté. Kjo té
shpérgendron jashtézakonisht shumé, edhe
kur je duke mésuar.

Crregullime té gjumit

Studimet tregojné qarté: Kushdo qé pérdor
mediat digjitale voné né mbrémje ose natén,
fle mé keq ose shumé shkurt. Kjo éshté keq
pér psikikén dhe té mésuarit.
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Imazhi i keq pér vetveten
Shpeshheré né rrietet sociale imazhet
«zbukurohen» me filtra dhe tregohen vetém
sukseset. Kéto imazhe mund té béjné qé té
rinjté t& mos e shohin veten té bukur dhe
jetén e tyre ta shikojné si té mérzitshme. Kjo
e dobéson shéndetin mendor.

Fyerje dhe bullizime?

Fyerjet dhe bullizimet né internet jané
vecanérisht stresuese. Sepse zakonisht ato
vazhdojné edhe pas shkollés.

Pérforcim i sjelljeve
vetérrezikuese

Pérmbaijtjet ekstreme si p.sh. vetéplagosja,
¢rregullimi i té ngrénit, konsumimi i drogés
ose mendimet pér vetévrasje shfagen shpesh
né mediat sociale pasi ato i béjné njerézit té
géndrojné mé gjaté né internet. Sjellje té tilla
mund té pérkegésojné gjendjen shpirtérore
dhe té pérforcojné sjelljen vetérrezikuese.

' Mediat sociale i fitojné té holla nga reklamat. Kush
géndron né internet pér njé kohé té gjaté sheh mé shumé
reklama. Mediat sociale investojné shuma té médha té
hollash né truke gjithmoné té reja, té cilat na mbajné mé
gjaté prané pajisjes.

238% e moshave 12 deri 19 vjeg kané pérjetuar tanimé qé
pér ta jané pérhapur népér chat-te gjéra té rreme ose fyese
(Studimi JAMES, 2022).



Informacione té rreme dhe
qéndrime ekstreme

Pérmbajtjet né rrjetet sociale nuk kontrollo-
hen sa duhet. Ka shumé informacione té
rreme nga njeréz dhe organizata qé duan té
ndikojné tek té tjerét. «Fake News» dhe
géndrimet ekstreme né mediat sociale
pérhapen mé shpejt sesa e vérteta. Pérmbajt-
je ekstreme shfagen mé shpesh pér arsye se
ne géndrojmé késhtu mé gjaté né internet.

Botékuptim i njéanshém

Né mediat sociale shfagen vetém pérmbajtje
gé jané té ngjashme me interesat e deri-
tanishme.

Rreziku i varésisé

Disa lojéra funksionojné si lojérat e fatit. Pér
shembull, t& hapésh «arké thesari» dhe
ndoshta té fitosh dicka. Kjo mund té té béjé
té varur. Edhe mediat sociale ¢ojné né sjellje
problematike konsumimi3, sepse ato jané té
optimuara pér té lidhur fort vémendjen.

Kurth kostosh
Blerjet né aplikacion mund té cojné né
borxhe.

Mashtrim dhe ngacmim*

Né internet mund té takosh njeréz té
rrezikshém ose mashtrues dhe po ashtu
té ngacmohesh seksualisht.

Vepra penale

Kushdo gé fyen té tjerét, shkarkon ose
shpérndan imazhe me pérmbajtje seksuale
ose té dhunshme dhe kushdo gé pérdor
pronésiné intelektuale té té tjeréve (muzikeé,
imazhe, et].) éshté pérgjegjés pér ndjekje
penale (té drejtat e autorit).

&

Ju si prindér jeni té réndésishém.
Ju mund t'i fugizoni té rinjté qé
té pérballen me rreziget.

* Péraférsisht 7% e moshave 11 deri né 15 vjec shfagin njé
pérdorim problematik té rrjeteve sociale. Pothuajse 3% e
moshave 14 dhe 15 vjecare shfaqin sjellje problematike té
lojés (HBSC, 2022).

“ Pothuajse gjysma e té rinjve éshté kontaktuar né internet
nga njé person i panjohur me géllime té padéshiruara
seksuale (Studimi JAMES, 2022).
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Cfaré duhet béré?

Theksoni gjérat pozitive

Shumé familje kané shpesh grindje pér
mediat digjitale. Atmosfera do té pérmiréso-
het nése ju pérmendni edhe gjérat pozitive.
Né kété ményré, té rinjté ndihen gé trajtohen
seriozisht.

«Mé bén shumé pérshtypje
ményra se si méson me kété
aplikacion.»

«Mé vjen miré gé né internet
gjen njeréz gé mendojné si ti.»
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Tregoni interes

Pyesni se cfaré pérjeton fémija juaj me
mediat dhe cfaré mendon ai pér to. Lejojini
ata t'ju shpjegojné aplikacionet.

Ofroni ndihmé

U thoni se do té jeni gjithmoné prané tyre,
pér pyetjet ose shgetésimet. Reagoni kur keni
njé parandjenjé té kege.

Sigurohuni gé té keté mjaftues-
hém kohé té liré pa ekrane
Pérvojat né botén jo digjitale jané shumé té
réndésishme pér té rinjté. Lévizja fizike dhe
shkémbimet né terren me té rinj té tjeré
forcojné shéndetin mendor.



«Nése ti shikon ose pérjeton
dicka té pakéndshme, té lutem,
eja tek uné. Uné e di gé né
internet ka shumé gjéra té
cuditshme. Nuk éshté faji yt
nése has né pérmbaijtje té tilla.»

Informohuni

Pérpara se té lejoni njé pajisje, aplikacion,

lojé ose film: informohuni se ¢faré éshté dhe
nése i pérshtatet fémijés suaj, p.sh. né internet
ose duke pyetur prindérit e tjeré. Kini parasysh
rekomandimet pér moshén. Pyeteni fémijén
tuaj pse e do kété dhe cfaré di ai pér té.

Jo té gjitha pérnjéheré

Me smartfonin fémijét kané gasje né té gjitha
llojet e aplikacioneve dhe pérmbajtjeve.
Vecanérisht pérdorimi i mediave sociale
mbingarkon moshat 11 dhe 12 vje¢. Prandaj,
aplikacionet dhe mediat sociale lejojini vetém
hap pas hapi.’

Shfrytézojeni teknikén

Neé fillim shogérojeni nga afér pérdorimin

e tyre. Pérdorni pér kété edhe mundésité
teknike. Ato sigurojné, p.sh., gé aplikacionet
té mos shkarkohen pa pélgimin tuaj.
Udhézime: Shih fagen e pasme.

Té genét shembull

Té rinjté vézhgojné prindérit dhe ndikohen
nga sjellja e tyre. Koha sé bashku pa ekran
ndihmon shumé familje té gjejné marréd-
hénie té mira.

Merrni mbéshtetje

Jeni té shqetésuar pér fémijén tuaj?

Nuk dini se si mund té mbroheni? Kérkoni
bisedén me miqté, té njohurit ose specia-
listét. Té kérkosh ndihmé, éshté shenjé fugie.

Merruni vesh pér rregullat
Rregullat mbrojné nga rreziget dhe ofrojné
orientim. Caktojini rregullat mundésisht sé
bashku. Ju do té gjeni késhilla pér kété né
faget né vijim.

> Pér shembull, né fillim vetém SMS ose aplikacionet chat si¢
éshté Threema. Dhe vetém né moshén e mévonshme té rinisé
ndoshta aplikacione té vecanta me pérmbajtje té gasshme
lirisht (edhe problematike), si Instagram, Snapchat ose TikTok.
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Merruni vesh pér rregullat

dhe zbatojini ato

Béni marréveshje pér:

Ndershméri

Flisni me fémijén tuaj pérse duhet té sillet me

respekt né internet. Si parim mund té vlejé

pér té gjithé:

o «Ne nuk flasim keq pér té tjerét dhe nuk
pérhapim thashetheme.»

e «Ne kurré nuk i themi gjéra negative dikujt

né internet, por vetém né bisedén persona-

le. Dhe gjaté késaj sillemi plotésisht me
respekt.»

Cilésimet

Shumé aplikacione pérpigen té térheqin
vémendijen toné me njoftime. Kundér késaj
ndihmon:

e Fikni ose kufizoni njoftimet

¢ Vendosini pajisjet pa zé

8 — Mediat digjitale

Pérmbajtjet

Kini parasysh rekomandimet pér moshén pér
aplikacionet, lojérat dhe filmat.

Aplikacionet lejojini vetém hap pas hapi.

Kohézgjatja, koha dhe vendi
Ekspertét jané té njé mendimi: asnjé pajisje
digjitale para gjumit ose gjaté natés né
dhomat e té rinjve. Pérndryshe do té pésojé
shéndeti mendor.

Pérvec késaj, gjithmoné duhet té pércaktoni
kohézgjatjen, vendndodhjen dhe kohén né
ményré té pérshtatshme. Kéto impulse mund
té ndihmojné:

e Kohét dhe vendet pa ekran (ndoshta pér té
gjithé familjen) - pér shembull né bisedé,
né tryezén e darkés, né dhomén e
fémijéve, para méngjesit, té dielave né
méngjes...

e Mé shumé kohé té liré pa ekran sesa me
ekran

e Kohé maksimale pérdorimi pér pajisjet ku
kohézgjatja mund té kontrollohet lehté-
sisht (p.sh. konsolat e lojérave)



« Rregullat duhet t'i pérshtaten
fémijés dhe juve.

 Samé i vogél té jeté fémija, aq mé
pak kohé para ekranit, mé pak
aplikacione dhe mé shumé
kontroll.

e Rregullat duhet té vendosen sérish
me biseda né vazhdimési. Kjo
éshté normale sepse té rinjté jané
gjithmoné né zhvillim.

Nése ka njé grindje kur kérkoni rregulla, thoni
mundésisht me getési:

«Ne i kemi kéto rregulla pér té
té mbrojtur nga rreziget. Jo pér
té té zeméruar ty.»
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Shenja paralajméruese

@

o

«A duhet té shqetésohem?»

Shumica e shenjave paralajméruese té Shumé gjéra mund t'i ngarkojné té rinjté, jo
pérmendura mé poshté ndodhin tek té vetém mediat. Kérkoni bisedén me fémijén
gjithé té rinjté heré pas here. A pérkojné tuaj dhe shkémbeni pérvojat me personat
shumé nga pikat? Atéheré ia vlen njé shikim  referues té tjeré. Né rast se jeni té pasigurt:
mé nga afér. Merrni késhillim. Adresat i gjeni djathtas.

Shenjat paralajméruese té

mundshme

o Lékundie té forta té ndjenjave, Lo .
. «Dukesh i trishtuar kohét e
plogéshti : L o
fundit. Déshiron té mé thuash

 Kohét e fundit, térhegje e forté o N
se ¢faré té shqetéson?»

mbrapa dhe ménjanim

e Humbje e interesit dhe kénagésisé
pér hobet

o Ndryshimi i migésive ose humbja
e tyre

e Rezultate mé té dobéta né shkollé

e Ndryshime né gjumé

e Trishtim i shpeshté

e Agresione té shpeshta

¢ Shgetésime té shpeshta financiare

e Rritja e konsumit t& medias pér té
térhequr vémendjen
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Qendra késhillimi

@
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«Cfaré mé pret nése telefonoj
njé qendér késhillimi?»

Ju mund té jeni té sigurt: Cfarédo gjé qé ju
shqetéson, prindérit e tjeré kané pyetje té
ngjashme. Té marrésh ndihmé éshté gjith-
moné njé shenjé force. Ekspertét né gendrat
e késhillimit kané mirékuptim dhe pérvojé.
Bisedat jané konfidenciale. Ndonjéheré
ndihmon edhe vetém njé telefonaté. Késhilli-
met e kétyre gendrave jané falas.

Késhillimi i prindérve
né kantonin e Cyrihut
« elternnotruf.ch
Késhillim 24-orésh né telefon:
0848 35 4555

¢ Qendrat kantonale té ndihmés
sé fémijéve dhe té rinjve:
zh.ch/kjz

e Qendrat pér késhillimin e té rin-
jve jané aty edhe pér prindeérit:
jugendberatung.me

* Qendra pér parandalimin e
varésisé né rajonin tuaj:
suchtpraevention-zh.ch/
kontakt

Késhillim pér té rinj
24 oré, anonim, falas: 147.ch
dhe tel. 147

* Qendrat pér késhillimin e té
rinjve: jugendberatung.me

« Késhillim ndaj varésisé:
safezone.ch
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Mjete ndihmése dhe meé
shumeé informacione

medien-kindersicher.de
Udhézime hap pas hapi pér mbrojtjen
teknike dhe cilésimet prindérore

jugendundmedien.ch

Platforma e gjeré zvicerane mbi kété
temé. Me rekomandime, késhilla konkrete
dhe shumé njohuri me vleré

mediennutzungsvertrag.de
Model pér njé marréveshje pér pérdorimin
e medias

spieleratgeber-nrw.de
Udhézues pér lojtarét

Kjo broshuré ekziston né
shumé gjuhé té tjera
Pér shkarkim dhe porosi pa pagesé

(ZH): suchtpraevention-zh.ch/
infomaterial

thesocialdilemma.com

Filmi «Das Dilemma mit den sozialen
Medien» (Dilema me mediat sociale)
tregon qarté se cilat teknika pérdorin
mediat sociale pér té térhequr vémendijen
toné. Filmi mund té shikohet me njé
abonim prové né Netflix, edhe bashkérisht
me té rinjté.

zh.feel-ok.ch/webprofi-os-test
Vetétestim pér konsumin né internet pér
té rinjté

Fletushké

mbi kété temé

né njé gjuhé
S té thjeshté:

jugendundmedien.ch/angebote-

beratung/bestellung-publikationen
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