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PSE EKZISTON KY TOOLKIT
KOHA ME EKRAN SHPESH KTHEHET
NE DEBAT TE PERDITSHEM, SIDOMOS
ME ADOLESHENTET.

KY TOOLKIT ESHTE KRIJUAR PER TE:

ulur konfliktet

mbrojtur ﬁ{(umin

rritur bashképunimin

pa bértitje, pa lufté pushteti

Ne nuk heqim telefonin.

Ne vendosim rregulla té garta dhe té geta.

SI FUNKSIONON

e Ndryshime té vogla pér 7 dité
Rregulla té garta + zbatim i géndrueshém
e Biseda té shkurtra, jo ligjérata

REZULTATI:

e mé pak debate
mbrémje mé té geta
e adoleshenti e di ¢faré pritet



FREE 7-DAY SCREEN-

TIME RESET TOOLKIT
FOR PARENTS OF TEENS (I8-17)

PSE PO E BEJME KETE? (1 fjali)
Ne po e béjmé kété sepse:

KUR LEJOHET EKRANI? (RREGULLA KOHORE)

Ekrani lejohet pasi t€ mbarohen pérgjegjésité:

O detyrat O punét e shtépisé O angazhime o té tjera: _______
e Ditét e javes: ekrani mbaronne ____
e Fundjava: ekrani mbaronné ______
e Paralajmérim: 10 minuta para mbylljes

KU PERDORET EKRANI? (VENDI)

e Vetém né hapésira té pérbashketa (sallon, kuzhing)
X Jo ekran né dhomén e gjumit
X Jo ekran gLate ushqimit
. Telefonl karikohet natén jashté dhomés sé gjumit



KUR AD OLESQ‘TI

KUNDERSHTON

Rezistenca e adoleshentéve éshté normale.
Detyra jote éshté ta mbash kufirin pa e
pérshkallézuar situaten.

Pérgjigjja me 3 hapa (né moment):

e Prano ndjenjat
e Mbaj kufirin (rregullin)
e Jep njé zgjedhje té vogél (pak kontroll)

Thuaji me zé té geté, pa debat:

“E kuptoj g€ éshté e véshtiré. Rregulli mbetet.”
“Nuk po e diskutojmé tani. Flasim kur té qetesohemi.”
“Nuk jam kundér teje. Jam pérgjegjése pér ty.”

“Ekrani mbaron né . Ti zgjedh ¢faré bén mé pas.”

Kur thote:

Té gjithé té tjerét e kané”
— “Familja ] Jone ka rrequllat e veta.”
“Nuk mé beson”
— “Besimi rritet me géndrueshméri.”
“Eshte e padrejte”
— “Mund té ndihesh késhtu. Rregulli mbetet.”
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KUR RREGULLAT THYHEN (PA BERTITJE)

Rregulli i arté:
X pa dénime né nerva
X pa ligjérata té gjata

v getési Rregullat funksionojné vetém kur pasojat jané:
Vv pasoja té qgarta v té garta / té parashikueshme / té geta

V rifillojmé nesér o o o
E réndésishme: nuk po pérpigesh té “fitosh§.

Po i méson géndrueshméri.

Shkalla e pasojave:

1) Njé kujtesé ~ VETEM 1 heré

“Ekrani ndalet ditén tjetér derisa té€ mbarohen

2) Nése injorohet detyrat"

3) Nése debati “Ekrani mbyllet pér sot”

vazhdon
4) Né_se ka vetém hapésira té pérbashkéta + mbyllje mé herét
fshehje nesér”

Pﬁ, 7,«-—‘ ‘ LU é—«L/
Mos vendos dénime té reja kur je i/e nervozuar.

Mos bé€j ligjérata té gjata.
Vetém zbato rregullin me qgetési dhe nesér e nisni nga e para.



WEEKLY

2 F""ﬁﬁ'yt:é‘étr o mie Ndryshim orari (KUR)

Zgjidh 2 zona pa ekran (KU) Sé pari pii’)gjegjésité
pastaj ekrani

Dhoma e gjumit (sidomos natén)
Ushgimet / tavolina

CLEAR RULES Pengesat:

Cila pjesé ishte mé e véshtira?

[ ] Ne pérdorim ekranet me
respekt (pa fjalé té
] kéqija, pa bértitje).

O Shpérgendrimet:
[ ] Pa fshehje ose génjeshtra —

nése ndodh, bémé reset me
] pasoja té qarta.

] Hapat gé do té ndérmarr:
[

Cfaré duhet rregulluar?

CFARE E ZEVENDESON EKRANIN?
(ZGJIDH 5)
Zgjidh aktivitete g€ adoleshenti i pranon realisht:
Muzik -dush- shétitje- palestér- vizatim- gatim-
telefonaté me mik - pushim

1) 2) 3) 4) 5)



SCREEN-
TIME RESE

Ne biem dakord ta provojmé kété plan pér ___ dité
dhe ta rishikojmé sé bashku.

KUR

Ekrani lejohet pasi té€ mbarohen
pérgjegjésité (detyrat / punét e
shtépisé / angazhimet).

Ditét e javés: ekrani mbaron né

Fundjava: ekrani mbaron né

NESE RREGULLAT THYHEN
[ ] Njé kujtesé

L] Nése injorohet = ekrani ndalet
ditén tjetér derisa té mbarohen
[ ] detyrat

[

Nése debati vazhdon — ekrani
mbyllet pér sot

[

Nése ka fshehje/génjeshtra —
vetém hapésira té pérbashkéta +
mbyllje mé herét nesér

[

Nénshkrimi i prindit:

KU

Ekranet pérdoren vetém né hapésira
té pérbashkéta
(sallon/kuzhiné/zoné ngrénie).

Pa ekrane né dhomat e gjumit.

Pa ekrane gjaté ushqgimit / né
tavoliné.

Pa ekrane né banjé / gjaté
udhétimeve té shkurtra.

SI?

Pajisjet karikohen gjaté natés né:

Kufizime opsionale
pér aplikacione/lojéra:

Marréveshje té tjera:

MARREVESH]JA FINALE

Nénshkrimi i adoleshentit:




