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Kopad vienoties par ekrana lietoSanas
noteikumiem

Parliecinaties, ka béerns zina par
ekranlaika ierobezojumiem

Vienoties par sekdm noteikumu
neievérosanas gadijumad

Noteikt “bez ekrana” zonas un laikus
(1-2 stundas diend)

Parskatit berna skatito saturu un
izmantot drosibas iestatijumus

PArrunadt, ko darft, ja tieSsaiste
sastopas ar satraucosu saturu

Paradit bernam, ka drosi lietot
internetu un sociadlos tiklus

Sabalanséet ekranlaiku ar fiziskajagm
aktivitdtém,miegu un citdm interesém

Radit bérnam labu pieméru

Palidzét bérnam iemacities pasam
noteikt un ievérot ekrana lietosanas

@

1. Gimenes arsts
e Pirmais specidlists, pie kura vérsties, lai
izvértétu bérna veselibas stavokli un
nepiecieSamibas gadijuma nosutitu pie
psihologa vai psihiatra.
2. Skolas psihologs vai socidlais pedagogs
3. Pusaudzu resursu centrs
e Bezmaksas psihologiska palidziba
bérniem un pusaudziem visa Latvija.
e Tdalrunis: 25737363
e Majaslapa: https://pusaudzucentrs.lv/
4. Uzticlbas talrunis bérniem un
pusaudziem
e Sniedz emociondlu atbalstu un palidz
rast pirmos solus problémas risinGsanai
bezmaksas.
e Talrunis: 11611

Materialu sagatavoja
Slimibu profilakses un kontroles
centra specidlisti
Duntes iela 22, k-5, Riga
Talr.: +37167501590
E-pasts: pasts@spkc.gov.lv;
www.spkc.gov.lv

Slimibu profilakses un
kontroles centrs




* o
leteicams izvairities no jebkadas %
ekrdinu lieto$anas. Sajd vecuma <
vissvarigdka ir tieSa saskarsme ;?
ar vecakiem un apkartejas . m

pasaules iepaziSana caur rotaldm,
kustibdm un sarundm.

Ekranlaiks nedrikst parsniegt
vienu stundu diend, un tas
jopavada, skatoties vecumam
atbilstosu, kvalitativu saturu
kopa ar vecakiem. Kopiga
skatiSands palidz izskaidrot
redzeéto un macit bérnam to

C+D
Sa pI'CISt. 278

Brivad laika ekrdana lietoSana

un socializéSanos klatiené.

ieteicama ne vairak ka divas

stundas diena. Sajd vecuma Tpasi
svarigi ir uzturét lidzsvaru starp \]
digitalo laiku, fiziskam aktivitdtém

Pievérsiet uzmanibu bridinGjuma
pazimém, kas var liecindt, ka
ekranlaiks negativi ietekmeé JUsu
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Kopigi vienojaties par o

noteikumiem ekrdanlaika lietoSanai

¢ |zveidojiet madjas zonas bez ekraniem
(gulamistaba).

e Vienojaties par laikiem bez ekrana
(édienreizes, 1-2h pirms miega).

e Izmantojiet vecaku kontroles un ekranlaika

parvaldibas rikus.

e Veidojiet veseligus digitalos
ieradumus
 Esiet paraugs - lietojiet tehnologijas
apdomigi bérnu klatbatné.
¢ Laikd ko pavadat ar gimeni nelietojiet ierices.
e Skaidrojiet, kapéc un ar kadu mérki
izmantojat tehnologijas.

Padariet ietekmi izglitojosaku e
* Izvélieties kvalitativu, vecumam atbilstoSu
saturu.
e Apvienojiet digitalo macisanos ar
praktiskdm un bezsaistes aktivitatem.
Prioritati pieskiriet [idzsvaram
¢ NodroSiniet pietiekami daudz laika fiziskajam
aktivitdtém un miegam.
e Planojiet regularas aktivitates briva dabd un
hobijus, kas nav saistiti ar digitalam
iericém.

NodroSiniet bérniem drosu e
tieSsaistes vidi
¢ leslédziet droSibas iestatijumus — ierobezoto
reZimu vai droSo meklésanu. Tie palidz filtrét
saturu, kas nav piemeérots bérniem—
vardarbiba, rupjibas, pieaugusajiem
paredzéts saturs vai citi riski.




