ESI KLUVIS PAR SAVA
VIEDTALRUNA VERGU?

10 PADOMI, KA
VIENA MENESA
LAIKA MAINIT _
IERASTOS IERI-
CU LIETOSANAS

PARADUMUS

novirzit jusu domas no
macibam, gimenes, darba

vai tas negativi sak ietekmét
jUsu fizisko, emocionalo
passajdtu un jdsu attiecibas
ar apkartéjiem cilvekiem, tad
ir laiks rikoties — jums |oti
nopietni jaizvérte, ko jds darat
interneta/iericés, kapéc un

cik ilgi?

Lai nek|atu par sava
viedtalruna vergu, jums
nepiecieSama pasdisciplina
un mérktieciga iericu
izmantosana — jasak
kontrolét iericu izmantosanas
laiku, biezumu, mérkus
un noteikt
partraukumus,
lai atpUstos no
tam.
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1. Izveido sarakstu ar

(bez iericu izmantosanas)
aktivitatem, kas sagada prieku
Jums noteikti ir iemilotas, ‘mala noliktas” nodarbes, ar
kuram agrak aizravaties, bet paslaik nenodarbojaties
(adisana, Zimésana, sportosana utt.). Samazinot ieri¢u
lietosanas laiku, jds iegUsiet atpakal tas stundas, ko
agrak veltijat iemilotajam nodarbém. Sportosana,
gleznosana vai jebkurs cits hobijs noteikti bds daudz
vértigak pavadits laiks neka pastavigi parbaudit
socialos tiklus, e-pastus, skatities video u.tml.

2. Nosaki laiku, ko diena
pavadisi ierices — datora,
viedtalruni, planseteé

Ja jus noteiksiet maksimalo stundu skaitu, ko

drikstat pavadit viedtalruni, tad ir lielaka iespéja,

ka jums izdosies atpdsties no iericém. Izvirziet
mérkus pakapeniski un esiet reals — neizvirziet
neizpildamus mérkus.

3. Atbrivojies no viena
ieraduma un turpini ar
nakamajiem

Izvélieties vienu savu ieradumu, kas saistits ar iericu un
tehnologiju lietosanu, no kura esat gatavs atteikties —
pieméram, nekad vairs nelietot ierices pie pusdienu
galda, gulamistaba, runajot ar draugiem vai kolégiem.
Kad tas ir izdevies, tad parejiet pie nakama ieraduma
izskausanas, pakapeniski atbrivojoties no savam
atkaribam.

4. Velti pietiekami daudz
laika miegam

Neglabajiet ierices uz nakti gulamistaba, ta jas
izvairisieties tas lietot tiesi pirms miega un no pasa
rfta, tikko esat atvéris acis — kas ir |oti svarigi, jo
miega problémas bieZi veidojas tehnologiju atkaribu
rezultata. Vismaz 2 stundas pirms miega izslédziet
visus ekranus — televizoru, viedtalruni, planseti un
datoru.

5. Velti nedalitu
uzmanibu
sarunam ar
cilvekiem,
macibam,
pienakumiem
Veltiet 100% uzmanibu
cilvékam, ar kuru sarunajaties,
kuram atbildat vai klausaties
vina teiktaja. Ja sarunas laika
jas pastavigi parbaudisiet
savu talruni un veltisiet dalitu
uzmanibu, jas busiet pavirsi
koncentréjies svarigajam, un
apkartéjie cilveki jas ari uzskatis

par pavirsu un nenopietnu
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6. Nekad nelieto telefonu, kad
vadi automasinu vai velosipédu

Ja médzat lasit Tszinas, e-pastu vai parbaudat socialo

tiklu profilu, kamér vadat automasinu vai velosipédu, tad
sads ieradums ar steigu jaizskauZ un japaredz vienmér
brivroku telefona sistémas izmantosana. Telefona lietosana
transportlidzekla vadisanas laikd, ja tiek novérsts skatiens
no cela, ir loti bistama un var apdraudét ne tikai jasu, bet
ar citu satiksmes dalibnieku drosibu.

7. Neéd pie datora vai “bakstot
internetu viedtalruni

leradums ést, kad stradajat pie datora vai“bakstat” viedtal-
runi, ir kaitigs, kas ne tikai paildzinas laiku, ko jus pavadat ieri-
cés, bet ar atnems laiku, lai atpUtinatu acis un galvu, nemaz
nerunajot par iespéjam pilnvértigi izbaudit savu maltiti.

8. Nosaki partraukumu jeb
dienu, nedélu vai ménesi bez
socialajiem tikliem

Ta viets, lai ik dienu pavaditu laiku, pétot socialos tiklus

un sekotu citu cilvéku dzivem tajos, jas varat 5o laiku

veltit sev un savam nodarbém, savai gimenei un savai
dzivei. Paméginiet vienu dienu vai nedé|u izvairities no
bezmeérkigas "sérfosanas”interneta — un pamanisiet, ka
jums paradas vairak briva laika citam nodarbém.

9. Pastasti par savu apnem-
sSanos — uz laiku atteikties no
interneta un socialo tiklu izman-
tosanas — péc iespeéjas vairak
cilvekiem, aicini ari draugus un
gimeni tiem pievienoties — kopa
jautrak.

Jo vairak cilvékiem jas pastastisiet par savu apnemsanos,
turpmak ierobezot laiku, ko pavadat iericés, jo pasam bas
lielaka uznémiba to godam izpildit. Pastastiet draugiem,
klases biedriem, gimenei par gltajam atklasmém un
ieguvumiem, dalieties ar citiem sava pieredzé.

10. lerosini un organizé dienu vai
péecpusdienu bez iericéem sava
gimene, skola vai klase

Lai veicinatu draudzibu, savstarpéjo komunikaciju un
sadarbibu, aiciniet gimenes locek|us majas vai bérnus
skola uz laiku nelietot savas ierices. lIzdomajiet uzdevumus
vai spéles, lai So laiku
pavaditu interesanti.
Péc tam pastastiet
viens otram, kadas
emocijas un atzinas
guvat.
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