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REKOMENDACIJAS EKRANLAIKA IEROBEZOJUMIEM*
*Saskana ar PVO izstradatajam vadlinijam un citu
valstu ieteikumiem.
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Briva laika ekranlaiks - laiks, kas pavadits,
skatoties ekranus (televizors, dators, mobilas
ierices) un kas nav saistits ar izglitibas iestades
macibu saturu vai darbu.
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Mazkustigs ekranlaiks - laiks, kas pavadits
pasivi skatoties uz ekrana balstitu izklaidi (televizoru,
datoru, mobilas ierices). Neietver aktivas ekrana
spéles, kuras ir nepieciesamas fiziskas aktivitates
vai kustibas.

Nav ieteicams parsniegt divas
stundas briva laika ekranlaika
diena.

Nav ieteicams parsniegt vienu
stundu mazkustiga ekranlaika
diena - jo mazak, jo labak.

Ekranlaiks nav
ieteicams.

EKRANLAIKAM JABUT:

Jaunu tému apgasana Videospéles, kuram
interaktiva veida. nepieciesama fiziska
aktivitate. Samérigam
Jegpilnam - saturiski ar citam nodarbem
vértigam, izglitojosam, ‘ : @ S~ paredzéto laiku,
attistoSam, pieméram: - tostarp fiziskajam

aktivitatém.

Izglitojosi video.
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TEHNOLOGIJU LIETOSANAI BERNIEM 0 Regularam atputas pauzém.

@ Pietiekamam fiziskam
aktivitatém.

leviest “no ekraniem
brivo laiku”.

Neizmantot modernas tehnologijas ka
“knupiti” vai “aukli” bérnam.
Z2* Kvalitativu miegu.
Bat labajam paraugam un pasiem
ievérot drosus un veselibai nekaitigus T Veseligu uzturu.
moderno tehnologiju lietosanas
principus. _ _
KA PAMANIT, KA
Kopa ar bérniem noteikt viedieri¢u BERNA IKDIENA IR PAR
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/7 lietosanas noteikumus un tos ievérot. DAUDZ EKRANLAIKA?

Nodrosinat ergonomikas

principu ievérosanu.

QﬁE Netiek pilditi pienakumi skola,

. ~ @ . Q brivas zonas. majas.
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Veicinat bérna fiziskas un briva laika Nemiers, nekontrol&jama
aktivitates bez moderno tehnologiju |G uzvediba, depresijas iezimes,

lietosanas. agresivitate.

lericu lietosana stresa
IZGLITIBAS IESTADEM: UELLERCETR

Uzmaciga vélme péc jaunam
& P lerikot izglitibas @ spélem, aplikacijam.

iestadé no
ekraniem

Rupéties par bérnu
drosibu interneta.
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Skaidrot bérniem moderno
tehnologiju lietosanas riskus,
drosibu, ietekmi uz veselibu.
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Izstradat vai parskatit esosos
iekséjas kartibas noteikumus
par moderno tehnologiju
lietoSanu macibu procesa.

.

Rikot ,no ekraniem brivas
nedélas” (izaicinajumus).

Svarigi ir pievérst uzmanibu
pazimém bérna uzvediba,
kas var liecinat par parmérigu,
nekontrolétu aizrausanos
ar moderno tehnologiju
lietosanu, laikus mekléjot
palidzibu pie specialistiem!

Veicinat izglitojamo fiziskas aktivitates,
tostarp regulari macibu stundas ieklaut
dinamiskas pauzes (dinamisko pauzu
video meklé SPKC Youtube kanala).

Dinamisko pauzu video sérija "Laiks kustibai": ej.uz/kustibas

Rekomendacijas drosai un veselibai nekaitigai moderno tehnologiju lietosanai bérniem: ej.uz/rekomendacijas


https://www.youtube.com/watch?v=uL_if4iL1qI&list=PLF53RluJDE3OxJnOrKDbnGXDplZtMwiqq&ab_channel=Slim%C4%ABbuprofilaksesunkontrolescentrs
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/17647/download

