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Thật  tiện  lợi  khi  thiết  lập  chức  năng  lọc  và  nhiều  tính  năng  an  toàn  khác!

Các  quy  tắc  đã  được  quyết  
định !

Đối  với  các  công  việc  bán  thời  gian  bất  hợp  pháp,  bạn  sẽ  được  

hướng  dẫn  giao  tiếp  bằng  ứng  dụng  có  tính  bảo  mật  cao,  ứng  dụng  

này  sẽ  xóa  hồ  sơ  sau  một  khoảng  thời  gian  nhất  định  (hãy  cài  

đặt  nếu  bạn  chưa  có).  Hãy  bảo  con  bạn  không  gửi  thông  tin  cá  nhân  

như  ảnh  và  thông  tin  liên  lạc  hoặc  ID  có  những  thông  tin  này.  

Ngoài  ra,  hãy  bảo  chúng  

luôn  tham  khảo  ý  kiến  của  cha  mẹ  trước  khi  nộp  đơn  xin  việc  bán  

thời  gian.

Thiết  lập  bộ  lọc  theo  độ  tuổi  và  giai  đoạn  phát  triển  của  con  bạn  để  tạo  ra  

môi  trường  an  toàn  cho  trẻ  sử  dụng  trang  web.

Nếu  bạn  đã  nộp  đơn  xin  việc  bán  thời  gian  đáng  ngờ  hoặc  gửi  thông  

tin  cá  nhân  của  mình,  hãy  liên  hệ  với  cảnh  sát!

Đừng  để  bị  lừa  bởi  những  lời  mời  chào  hấp  dẫn  trên  mạng  xã  hội  như  "thời  gian  làm  việc  ngắn",  

"lương  cao"  và  "việc  làm  dành  cho  người  da  trắng" !

Phương  tiện  truyền  thông  xã  hội  là  nơi  công  cộng.  Hãy  cùng  suy  nghĩ  xem  chúng  ta  có  thể  làm  gì  để  

biến  phương  tiện  truyền  thông  xã  hội  thành  nơi  dễ  chịu  để  mọi  người  sử  dụng.

KIỂM  TRA!

Có  rất  nhiều  
tính  

năng  hữu  ích!

Hãy  bảo  vệ  trái  tim  của  chúng  ta

Nếu  bạn  thấy  mình  đang  xem  video  hoặc  chơi  trò  chơi  trên  điện  thoại  thông  minh  trong  khi  học,  thì  hãy  sử  dụng  ứng  dụng  quản  lý  thời  gian  nhé!

Cách  sử  

dụng  Internet  ngày  nay

Trung  tâm  tư  vấn  thông  

tin  bất  hợp  pháp  và  có  hại

Trung  tâm  hỗ  trợ  

pháp  lý  Nhật  Bản  (Houterasu)

Một  lời  khuyên :  "Sòng  bạc  trực  tuyến  là  một  tội  ác"  (Cơ  

quan  Cảnh  sát  Quốc  gia)  Kênh  YouTube  chính  thức  cung  cấp  

lời  giải  thích  dễ  hiểu.  Hãy  chắc  chắn  xem  cùng  gia  đình  bạn.

Lời  khuyên  một  điểm:  "Công  việc  bán  thời  gian  trực  tuyến  

về  quan  hệ  công  chúng  của  chính  phủ"  https://

www.gov-online.go.jp/tag/darkpart-time  job  Các  video  do  từng  bộ  và  

cơ  quan  tạo  ra,  cũng  như  thông  điệp  từ  Thủ  tướng,  được  đăng  tại  

đây.  Hãy  cùng  gia  đình  xem  nhé.

Đường  dây  trợ  giúp  

SOS  cho  trẻ  em

Đường  dây  

nóng  phỉ  báng

Chúng  tôi  khuyên  bạn  nên  đăng  ký  độ  tuổi  của  mình  trên  các  thiết  bị  và  ứng  dụng  để  có  

thể  thiết  lập  môi  trường  an  toàn  phù  hợp  với  độ  tuổi  của  mình.

-Nếu  bạn  đang  sử  dụng  Android,  bạn  có  thể  đăng  nhập  bằng  tài  khoản  của  

trẻ  em  và  cho  phép  trẻ  sử  dụng  trong  môi  trường  thân  thiện  với  trẻ  em!

•Nếu  bạn  có  iPhone,  bạn  có  thể  sử  dụng  Face  ID  và  Truy  cập  có  hướng  dẫn.

(Khảo  sát  do  "Trẻ  em  và  Thanh  thiếu  niên  Iken  Plus"  của  Cơ  quan  Trẻ  em  và  Gia  đình  thực  hiện)

KDDI

Phát  hành  vào  tháng  1  năm  2025

Cơ  quan  Trẻ  em  và  Gia  đình,  Cơ  quan  Cảnh  sát  Quốc  gia,  Cơ  quan  Bảo  vệ  Người  tiêu  dùng,  Bộ  Nội  vụ  và  Truyền  thông,  Bộ  Tư  pháp,  Bộ  Giáo  dục,  Văn  hóa,  Thể  thao,  Khoa  học  và  Công  nghệ,  Bộ  Kinh  tế,  Thương  mại  và  Công  nghiệp

Biên  tập  viên  (bỏ  tiêu  đề,  theo  

thứ  tự  bảng  chữ  cái):  Shino  Kaminuma  (Luật  sư,  Giám  đốc  Hiệp  hội  hợp  nhất  chung,  Hội  đồng  thúc  đẩy  sáng  tạo  Internet  

an  toàn),  Noriko  Obana  (Nhà  phân  tích  giáo  dục  Internet),  

Atsushi  Yamazaki  (Chủ  tịch  Hội  đồng  liên  lạc  PTA  của  Trung  tâm  chăm  sóc  trẻ  em  và  mẫu  giáo  công  lập  quốc  gia)

SoftBank  Rakuten  di  độngNTT  Docomo

Thông  minh,  tiện  lợi  và  an  toàn!

Bạn  không  bao  giờ  nên  viết  bất  cứ  điều  gì  tệ  hại  về  
ai  đó  trực  tuyến!  Chỉ  vì  mọi  

người  khác  đều  viết  như  vậy  không  có  nghĩa  là  bạn  

được  phép  nói  những  điều  tệ  hại  về  họ.

Để  mọi  người  sử  dụng  SNS  thoải  mái

Điểm  liên  hệ  khi  bạn  bị  vu  khống  trên  Internet

Có  rất  nhiều  lời  khuyên  về  cách  quản  lý  chi  tiêu  để  tránh  chi  tiêu  quá  mức  và  chú  ý  đến  sức  khỏe  của  bạn  trong  các  tình  

huống  khác,  chẳng  hạn  như  trò  chơi  trực  tuyến .  Nó  hữu  ích,  vì  vậy  tôi  khuyên  bạn  nên  làm  theo.

Khuyến  nghị  cho  cha  mẹ  và  trẻ  em  sử  dụng  điện  thoại  thông  minh  cùng  nhau

Ngoài  việc  lọc,  còn  có  nhiều  cách  khác  để  bảo  vệ  trẻ  em,  chẳng  hạn  

như  sử  dụng  các  ứng  dụng  phù  hợp  với  độ  tuổi  và  sử  dụng  các  biện  

pháp  kỹ  thuật  như  quản  lý  thanh  toán  (có  

thể  được  thiết  lập  bằng  Bộ  lọc  Anshin  hoặc  nhiều  dịch  vụ  khác  nhau  

do  nhà  cung  cấp  hệ  điều  hành  cung  cấp) .

Khuyến  nghị  cho  những  người  mới  bắt  đầu  sở  hữu  điện  thoại  

thông  minh:  Anshin  Filter/Anshin  Control  của  i-Filter

Bạn  có  thể  giữ  thông  tin  về  sòng  bạc  trực  tuyến  tránh  xa  bằng  cách  

sử  dụng  bộ  lọc.  Ở  các  quốc  gia  khác,  

có  vẻ  như  đôi  khi  mọi  người  vào  thông  qua  quảng  cáo.  Ngay  cả  khi  

quảng  cáo  trở  thành  lối  vào,  bộ  lọc  có  thể  được  sử  dụng  để  chặn  

mọi  người  không  vào  xa  hơn!!

"Sòng  bạc  trực  tuyến",  nơi  bạn  đặt  cược  tiền  trên  internet,  là  một  hình  

thức  cờ  bạc  và  là  một  tội  phạm,  ngay  cả  khi  trang  web  đó  hợp  pháp  ở  nước  

ngoài .  Truy  cập  vào  sòng  bạc  trực  tuyến  từ  Nhật  Bản  và  đặt  cược  tiền  ở  đó  

là  một  hình  thức  cờ  bạc  và  là  một  tội  phạm.

Dành  cho  trẻ  nhỏ

Hỏi

Đường  dây  nóng  về  Quyền  trẻ  em  110

Hỏi

Hỏi

Làm  thế  nào  để  vui  vẻ  trên  SNS
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Chúng  tôi  khuyên  bạn  nên  kiểm  

tra  thời  gian  sử  dụng!

Không  có  thỏa  thuận  tốt  nào  như  vậy  trên  thế  giới  này  

và  việc  làm  bán  thời  gian  bất  hợp  pháp  là  một  tội  ác!

Tôi  đã  được  giới  

thiệu  những  quy  tắc  này!

Sử  dụng  nhiều  chức  năng  khác  

nhau  để  tạo  ra  môi  trường  an  toàn!

TRÊN!

Đặt  ra  những  quy  định  phù  

hợp  với  độ  tuổi  của  con  bạn !

Nếu  bạn  cảm  thấy  bất  an,  vui  lòng  gọi  

ngay  đến  đường  dây  nóng  của  cảnh  sát  theo  số  #9110.

Nhiều  dịch  vụ  khác  nhau  được  

cung  cấp  bởi  nhà  cung  cấp  hệ  điều  hành

Sử  dụng  dịch  vụ  cho  phép  bạn  bật  và  

tắt  chức  năng  lọc

Để  sử  dụng  Internet  tốt...  Vui  lòng  tham  khảo  thêm  Bộ  

sưu  tập  các  trường  hợp  rắc  rối  trên  Internet  (Bộ  Nội  vụ  

và  Truyền  thông)  và  Tài  liệu  giảng  dạy  để  suy  nghĩ  về  các  vấn  đề  

mới  trong  xã  hội  thông  tin  (Bộ  Giáo  dục,  Văn  hóa,  Thể  thao,  

Khoa  học  và  Công  nghệ).  Có  rất  nhiều  thông  tin  hữu  ích  ngoài  việc  

vu  khống.

Hãy  sử  dụng  các  tính  năng  an  toàn  và  tiện  

lợi  của  chúng  tôi  để  sử  dụng  Internet  một  cách  thông  

minh,  an  toàn  và  thú  vị!

Hãy  cùng  nhau  nâng  cấp  từng  chút  một  để  có  thể  tự  

đặt  ra  quy  tắc  và  tuân  theo  chúng!

Chúng  tôi  đã  hỏi  trẻ  em  về  các  quy  tắc  sử  dụng  Internet  

và  điện  thoại  thông  minh!

Đồn  cảnh  sát  gần  nhất  hoặc  

Đường  dây  nóng  tư  vấn  của  

cảnh  sát  #9110

Tôi  cần  lời  khuyên  phù  hợp Tôi  muốn  biết  tôi  có  thể  nhận  được  sự  giúp  đỡ  ở  đâu

Tôi  muốn  yêu  cầu  bồi  thường  từ  bên  kiaTôi  cần  lời  khuyên  nhanh  chóng

Tôi  muốn  xóa  nó  nhưng  tôi  không  thể  tự  làm  được Tôi  muốn  tham  khảo  ý  kiến  của  cảnh  sát

Tôi  muốn  những  lo  lắng  và  quan  tâm  của  tôi  được  lắng  nghe

Như  vậy  có  thực  sự  ổn  không?Như  vậy  có  thực  sự  ổn  không?

#KhôngTráiTimKhôngSNS

Thực  hiện  thêm  bước  để  sử  dụng  cài  đặt  

lọc  an  toàn

Ngay  cả  khi  bạn  nghĩ  mình  chỉ  đang  chơi  thì  

đó  vẫn  là  một  tội  ác!  Sòng  bạc  trực  tuyến  là  một  tội  ác!

Đừng  làm  tổn  thương,  đừng  bị  tổn  thương

Nếu  bạn  nhận  được  email  hoặc  tin  nhắn  từ  người  mà  
bạn  không  biết  hoặc  chỉ  biết  trên  

mạng,  hãy  hỏi  ý  kiến  cha  mẹ  trước  khi  trả  lời!

Chúng  ta  hãy  cùng  nhau  suy  nghĩ  về  điều  này  nhé!

TẮT!

Lời  khuyên  một  điểm

Lời  khuyên  một  điểm

Khi  bạn  đã  quyết  định  thời  điểm  nào  là  thời  điểm  được  phép  sử  dụng  điện  thoại  thông  minh,  hãy  sử  dụng  nó  một  cách  công  khai  trong  những  thời  điểm  đó!  Tôi  nghĩ  rằng  vi  phạm  các  quy  tắc  là  điều  tệ  hại,  không  sử  dụng  điện  thoại  thông  minh.

Tài  liệu  giảng  dạy  để  

suy  nghĩ  về  các  vấn  đề  

mới  trong  xã  hội  thông  tin

Thu  thập  trường  hợp  sự  

cố  Internet

Tôi  nên  làm  gì?

Quy  tắc  sử  dụng  điện  

thoại  thông  minh  của  mọi  người  là  gì?

Làm  thế  nào  để  bạn  cho  

con  bạn  sử  dụng  điện  thoại  thông  minh ?

Khi  học,  chúng  tôi  cũng  khuyên  bạn  nên  

thiết  lập  thiết  bị  để  có  thể  

tập  trung  tốt  hơn!

Machine Translated by Google

https://www.mhlw.go.jp/mamorouyokokoro/
https://ihaho.jp/
https://www.houterasu.or.jp/
https://www.youtube.com/watch?v=K4vMNSxkouI
https://www.gov-online.go.jp/tag/%E9%97%87%E3%83%90%E3%82%A4%E3%83%88/
https://www.mext.go.jp/a_menu/shotou/seitoshidou/06112210.htm
https://www.saferinternet.or.jp/bullying/
https://www.cfa.go.jp/policies/iken-plus
https://www.moj.go.jp/JINKEN/jinken112.html
https://www.npa.go.jp/bureau/soumu/soudan/soudanmadoguti.pdf
https://no-heart-no-sns.smaj.or.jp/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLGpGsGZ3lmbAOd2f-4u_Mx-BCn13GywDI
https://www.soumu.go.jp/use_the_internet_wisely/trouble/


Các  quy  tắc  được  mọi  người  khuyến  nghị  đã  được  điều  chỉnh  đôi  chút  tại  thời  

điểm  xuất  bản.

6

7 81

5

3

21

41

Đừng  để  điện  thoại  thông  minh  gần  bạn  

khi  học.  Hãy  nói  với  bạn  bè  

của  bạn  về  điều  đó.  Đặt  giới  

hạn  thời  gian  sử  dụng  màn  hình.

Các  học  sinh  trung  học  đặc  biệt  cho  tôi  lời  khuyên  về  cách  cân  bằng  việc  học  với  công  việc.  Có  

vẻ  như  mọi  người  đều  đang  

thử  đủ  mọi  thứ  khác  nhau.

Không  đăng  thông  tin  cá  nhân  (học  sinh  

trung  học  cơ  sở)

Sẽ  rất  hữu  ích  cho  học  sinh  trung  học  

cơ  sở  trong  tương  lai  nếu  các  em  có  

thể  tự  hạn  chế  thời  gian  sử  dụng  màn  

hình  của  mình.

Không  lưu  thông  tin  thẻ  tín  dụng  ( để  

tránh  các  vấn  đề  thanh  toán )  (học  

sinh  trung  học  cơ  sở)

Tôi  nghĩ  tốt  hơn  là  nên  sử  

dụng  điện  thoại  thông  minh  

trước  mặt  bố  mẹ  bạn.

Sẽ  không  thể  sạc  pin  một  cách  thoải  

mái.

Cơ  quan  Trẻ  em  và  Gia  đình  có  một  trang  web  mang  tên  "Trẻ  em  và  Thanh  thiếu  niên  Iken  Plus",  

nơi  trẻ  em  có  thể  đưa  ra  ý  kiến  của  mình  về  các  chính  sách  và  sáng  kiến  của  cơ  quan  chính  

phủ.  Chúng  tôi  yêu  cầu  họ  cho  chúng  tôi  biết  các  quy  tắc  được  khuyến  nghị  của  họ.  Tại  sao  

không  đưa  ý  kiến  của  trẻ  em  vào  các  quy  tắc  bạn  tạo  ra  ở  nhà?

Đừng  làm  bất  cứ  điều  gì  có  thể  xúc  

phạm  đến  người  khác.

Chúng  tôi  nhận  được  rất  nhiều  lời  khuyên  về  những  điều  mọi  người  nên  cẩn  thận  khi  sử  dụng  

Internet  và  mạng  xã  hội,  bất  kể  tuổi  tác  hay  trình  độ.

Chúng  tôi  đã  nhận  được  rất  nhiều  lời  khuyên  về  cách  sử  dụng  an  toàn  cho  học  sinh  trung  học  cơ  

sở  và  tiểu  học.

Lọc  là  điều  cần  thiết.  (Học  sinh  

trung  học  cơ  sở)

Trong  thời  gian  thử  nghiệm,  chỉ  sử  dụng  

LINE  và  các  phương  tiện  khác  để  liên  lạc.

Để  ngôi  nhà  không  bị  phát  hiện,  họ  che  

rèm  và  chụp  ảnh,  quay  video  (học  sinh  

trung  học  cơ  sở)

Bạn  nên  ngừng  sử  dụng  điện  

thoại  thông  minh  trên  giường  

trước  khi  đi  ngủ!

Ngoài  ra,  cũng  có  ý  kiến  cho  rằng  sẽ  tốt  hơn  nếu  có  những  quy  tắc  

mà  người  lớn  phải  tuân  theo.

Tôi  không  dễ  dàng  gặp  gỡ  những  người  mà  

tôi  không  quen  biết.

Tôi  cố  gắng  sử  dụng  điện  thoại  thông  

minh  sau  khi  tắm  xong  (Học  sinh  tiểu  

học)

Nếu  bạn  nhận  được  tin  nhắn  từ  người  

lạ  trên  mạng  xã  hội,  hãy  nói  với  

bố  mẹ  bạn.

Tôi  sẽ  cất  nó  đi  khi  tôi  học.

Tốt  hơn  là  nên  làm  quen  với  việc  sử  

dụng  máy  tính  thay  vì  điện  thoại  thông  

minh.  Việc  này  dễ  dàng  hơn  để  có  

được  các  kỹ  năng  cần  thiết.

Phát  triển  các  ứng  dụng  có  thể  được  

sử  dụng  để  cân  bằng  giữa  công  việc  

và  học  tập  và  tăng  hiệu  quả.

Trong  thời  gian  làm  

bài  kiểm  tra,  học  sinh  tự  đặt  ra  

các  quy  tắc  cho  mình,  chẳng  hạn  như  

"Sau  khi  hoàn  thành  cuốn  sách  giáo  

khoa  này,  tôi  có  thể  kiểm  tra  Instagram".

Mẹo  tạo  quy  tắc  ở  nhà

Mẹo  tạo  quy  tắc  tại  nhà

Mẹo  tạo  quy  tắc  ở  nhà

Mẹo  tạo  quy  tắc  ở  nhà

Chúng  tôi  khuyên  bạn  nên  sử  dụng  Family  Link  (Android)  của  Digital  Wellbeing  vì  ứng  

dụng  này  cho  phép  bạn  quản  lý  việc  sử  dụng  thiết  bị  của  con  bạn.

Tôi  ước  có  một  quy  tắc  như  thế  này

Ngoài  khoảng  cách  từ  màn  hình,  còn  có  các  ứng  dụng  ngăn  mọi  người  đi  bộ  khi  sử  dụng  điện  thoại  

thông  minh.  Hãy  tận  dụng  tốt  các  cài  đặt  trên  điện  thoại  thông  minh  hoặc  máy  tính  bảng  của  bạn.

Các  quy  tắc  có  thể  sử  dụng  tùy  ý  sau  khi  học  hoặc  hoàn  thành  các  

nhiệm  vụ  khác  (Học  sinh  tiểu  học)  Tôi  

muốn  có  các  quy  tắc  cho  cuối  tuần  và  các  ngày  trong  tuần  (Học  sinh  tiểu  học)

Chế  độ  tập  trung  (Android)

Lời  khuyên  một  điểm:  Chia  sẻ  thời  gian  sử  dụng  màn  hình  

trong  gia  đình  (iPhone),

Học  sinh  trung  học  cơ  sở  đang  trong  giai  

đoạn  cần  tự  nhìn  nhận  lại  bản  thân  và  học  

cách  sử  dụng  điện  thoại  thông  minh  hiệu  

quả,  vì  vậy  hãy  tử  tế  và  theo  dõi  các  em  

chặt  chẽ.

Chế  độ  lấy  nét  (iPhone)

Tôi  ước  có  một  tính  năng  như  vậy

Từ  kiểm  soát  của  cha  mẹ  đến  tự  kiểm  soát  Trẻ  sơ  sinh  và  trẻ  nhỏ  là  "chuẩn  mực  dị  

tính"  ở  chỗ  cha  mẹ  quyết  định  các  quy  tắc,  nhưng  khi  chúng  lớn  lên  và  trở  thành  học  sinh  

tiểu  học,  trung  học  cơ  sở  và  trung  học  phổ  thông,  chúng  trở  nên  "độc  lập"  ở  chỗ  chúng  có  

thể  tự  nghĩ  ra  các  quy  tắc  và  tự  quản  lý  mọi  thứ.  Hãy  nhẹ  nhàng  theo  dõi  và  giúp  đỡ  

con  bạn  để  chúng  có  thể  dần  dần  trở  nên  "độc  lập"  hơn.

Tôi  muốn  có  một  cài  đặt  ngăn  không  cho  điện  thoại  thông  minh  của  tôi  bật  trong  thời  gian  đã  

lên  lịch.  (Học  sinh  trung  học  cơ  sở)Chúng  tôi  cũng  khuyên  bạn  nên  sử  dụng  các  tính  năng  sau:  -  "Giới  hạn  thời  gian  sử  

dụng  màn  hình"  như  Anshin  Filter  và  i-Filter  -  "Cài  đặt  thời  gian  

ngừng  hoạt  động"  trong  Screen  Time  (iPhone)  -  "Chế  độ  thời  gian  ngủ"  trong  

Digital  Wellbeing  (Android)

Về  "khoảng  cách  từ  màn  hình"

Hãy  thử  sử  dụng  các  chức  năng  của  điện  thoại  thông  

minh  để  trẻ  có  thể  tự  quản  lý  thời  gian  của  mình!

Mẹo  quản  lý  việc  sử  dụng  điện  thoại  thông  minh  của  

con  bạn

Hãy  cùng  suy  nghĩ  về  cách  sử  dụng  các  thiết  bị  kỹ  

thuật  số  hiệu  quả  và  cải  thiện  sức  khỏe  của  chúng  ta

Hãy  cùng  viết  ra  các  quy  tắc  dựa  trên  những  quy  

tắc  bạn  đã  được  dạy  để  tham  khảo  nhé!

�Để  biết  thêm  thông  

tin  về  chế  độ  

lấy  nét,  hãy  

nhấp  vào  đây

�Để  biết  thêm  thông  

tin  về  chế  độ  

lấy  nét,  hãy  nhấp  vào  đây

Quy  tắc
Quy  tắc  được  đề  xuất  cho  mọi  người

Hãy  cùng  tìm  hiểu  về  giấc  ngủ  bằng  cách  tham  khảo  phiên  bản  

dành  cho  trẻ  em  của  "Hướng  dẫn  giấc  ngủ  

năm  2023  để  có  cuộc  sống  khỏe  mạnh"  (trang  15).

*Trong  iOS  17,  iPadOS  17  và  các  phiên  bản  mới  hơn,  "Khoảng  cách  màn  hình"  được  bật  theo  

mặc  định  đối  với  trẻ  em  dưới  13  tuổi  thuộc  nhóm  Chia  sẻ  trong  gia  đình.

"Tôi  lo  rằng  mắt  của  con  tôi  có  thể  bị  ảnh  hưởng  vì  bé  nhìn  vào  điện  thoại  

thông  minh  hoặc  máy  tính  bảng  với  khuôn  mặt  quá  

gần."  Tại  sao  không  thử  sử  dụng  chức  năng  này  để  ngăn  con  bạn  đến  quá  gần  màn  

hình?  Nếu  

bạn  bật  "Khoảng  cách  màn  hình"  trên  iPhone  hoặc  iPad,  cảnh  báo  sẽ  hiển  thị  nếu  

trẻ  đến  quá  gần  màn  hình.  Thật  tuyệt  khi  tận  dụng  chức  năng  này!

Sử  dụng  thiết  bị  kỹ  thuật  số  khi  nằm  có  nghĩa  là  bạn  sẽ  xem  màn  hình  ở  khoảng  

cách  gần  hơn,  làm  tăng  mức  độ  tiếp  xúc  với  ánh  sáng  xanh,  có  thể  dẫn  đến  chất  

lượng  giấc  ngủ  kém  hơn  và  giảm  khả  năng  đi  vào  giấc  ngủ.

Trên  iPhone  và  iPad,  bạn  có  thể  sử  dụng  tính  năng  Khoảng  cách  màn  hình  

trong  Thời  gian  sử  dụng  màn  hình  để  khuyến  khích  con  bạn  rời  xa  màn  

hình  nếu  chúng  nhìn  vào  điện  thoại  thông  minh  hoặc  máy  tính  bảng  cách  

xa  dưới  30  cm  trong  một  khoảng  thời  gian  nhất  định.

Cố  gắng  không  ngồi  quá  nhiều,  đặc  biệt  là  nhìn  vào  màn  hình  (xem  TV,  

chơi  game,  sử  dụng  điện  thoại  thông  minh,  v.v.).  Học  sinh  tiểu  học,  

trung  học  cơ  sở  và  trung  học  phổ  thông  được  khuyến  nghị  nên  hoạt  động  

thể  chất  ít  nhất  60  phút  mỗi  ngày  và  giới  hạn  thời  gian  sử  dụng  màn  

hình  ở  mức  hai  giờ  hoặc  ít  hơn.

Nếu  bạn  sử  dụng  Internet  thường  

xuyên,  mắt  bạn  có  thể  bị  tổn  

thương,  vì  vậy  tốt  hơn  

hết  là  bạn  nên  làm  những  việc  

khác.

Khi  sử  dụng  máy  

tính  bảng,  hãy  giữ  tư  thế  

đúng  và  tránh  xa  máy  tính  bảng!

Sử  dụng  các  tính  năng  của  thiết  

bị!  Tắt  thông  báo  trong  giây  lát  và  dành  thời  gian  để  cải  thiện  khả  năng  

tập  trung  của  bạn.

Khi  sử  dụng  điện  thoại  thông  minh  hoặc  thiết  bị  điện  tử  để  học,  chúng  tôi  cũng  

khuyên  bạn  nên  sử  dụng  chế  độ  tập  trung  (iPhone)  hoặc  chế  độ  tập  trung  (Android)!

KHÔNG.

Ngày

Hãy  thử  
chế  độ  tập  
trung  và  

chế  độ  chú  ý!

Một  tính  năng  giúp  bạn  tập  trung  
vào  công  việc  mà  ít  bị  phân  tâm  
hơn  bằng  cách  cho  phép  bạn  tắt  
thông  báo  hoặc  chỉ  cho  phép  một  số  
thông  báo  nhất  định.

Giúp  bạn  tập  trung  và  loại  bỏ  sự  
mất  tập  trung.  Chế  độ  tập  trung  cho  
phép  bạn  tạm  dừng  các  ứng  dụng  bạn  
chọn.  Chỉ  cần  chạm,  bạn  có  thể  dừng  
các  ứng  dụng  gây  mất  tập  trung.

Ví  dụ:  Quy  tắc  gia  đình  của  chúng  tôi,  quy  tắc  của  Ông/Bà  

XX.  Thảo  luận  và  quyết  định  các  quy  tắc  và  dán  chúng  ở  nơi  dễ  thấy!  Khi  con  bạn  không  

tuân  theo  các  quy  tắc,  khi  thói  quen  lối  sống  của  chúng  thay  đổi  hoặc  khi  chúng  

được  lên  lớp  hoặc  trường  mới,  thì  đó  là  thời  điểm  tốt  để  xem  

lại  các  quy  tắc!  Khi  con  bạn  lớn  lên,  bạn  có  thể  viết  ra  các  quy  tắc  của  riêng  mình!

�  "Hướng  dẫn  về  giấc  ngủ  để  có  cuộc  sống  khỏe  mạnh  năm  2023"

Lời  khuyên  một  điểm

Lời  khuyên  một  điểm

Lời  khuyên  một  điểm

Lời  khuyên  của  một  học  sinh  trung  học  phổ  

thông  dành  cho  học  sinh  trung  học  cơ  sở

Lời  khuyên  dành  cho  trẻ  nhỏ  từ  học  

sinh  tiểu  học!

Lời  khuyên  của  một  học  sinh  trung  

học  cơ  sở  dành  cho  học  sinh  tiểu  học

Chúng  tôi  đã  nhận  được  rất  nhiều  lời  khuyên  về  
cách  tránh  sử  dụng  quá  mức  và  
giữ  gìn  sức  khỏe .  Cảm  ơn  tất  cả  mọi  người  đã  
hợp  tác  với  "Trẻ  em  và  Thanh  thiếu  niên  �  Iken  Plus"!

Lời  khuyên  dựa  trên  kinh  nghiệm  của  học  sinh  trung  

học  cơ  sở  rất  dễ  hiểu.  Hãy  bắt  đầu  học  cách  sử  

dụng  hiệu  quả,  từng  chút  một,  từ  tiểu  học!
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