Vai Tavs berns visu
laiku ,,sez” telefona -

jutas tik noguris, ka nespéj izmacities un naktis izquleties?

Ko darit? Ka runat ar bernu?

Bérni musdienas tik |oti aizraujas ar virtualo

pasauli un mobilo ieriCu lietosanu, ka biezi Katra gimene Sis
neatliek laiks pilnvértigam édienreizeém, jautajums ir aktuals. Esie
. miegam, pastaigam svaiga gaisa, sportam, draugs savam bérnam,
majas darbiem, vakarinam gimenes loka, istabas ' sarunas ar bérnu uzsaci

sakartosanai u.tml. mieriga toni, pamatojot savas
bazas un iemeslus, kapéc
nepieciesams kaut ko mainit.
Katru dienu atgadiniet sarune
cik svarigi, lai vins parmerigi
neaizrautos ar mobilo iericu
lietoSanu. Visbeidzot sarunas
nobeiguma kopa ar bérniem
vienojieties par digitalo ieric
lietoSanas noteikumiem
Vecaks uzticas savam bérnam, un biezi gimené.

vecaku atlauta viena stunda, lai

paspélétu spéliti vai noskatitos video,

Bérns stundam ilgi var pavadit laiku sava iste
aizrautigi lietojot socialos tiklus, izklaides
aplikacijas un sazinoties ar draugiem
. zinojumapmainas platformas u.tml., ka rezul
vin$ visu laiku jatas noguris, neizguléjies un nespé
pietiekamu uzmanibu veltit macibam.

' parversas vairakas stundas, ko bérns
pavada pie mobilas ierices, tapéc majas darbi
paliek daléji izpilditi vai nemaz neizpilditi.

Ar skolotajiem tiek uzlikts papildu slogs —
censSoties iesaistit macibu procesa hroniski
neizguléjusos un miegainus skolénus.
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10 padomi VECAKIEM,

lai mazinatu bernu mobilo iericu lietosanu

vienojies, ka BERNS TALRUNI ATSTAS MAJAS VAI IELIKS

l DODOTIES IZBRAUKUMA KOPA AR GIMENI,
SOMA, NEVIS TURES KABATA VAI ROKA.

Viegla pieeja iericei tikai noversis vinu vérot
dabu, izkusteties, pavadit laiku kopa ar
gimeni, atpatinat acis no iericém.

PIEDAVA BERNAM vakara vai brivdienas talruna vieta
panemt un PALASIT INTERESANTU GRAMATU VAI

ZURNALU, NOSKATITIES 1ZGLITOJOSU TV PARRAIDI.

Paradi literatru, kas Tev pasam patik un ir \\
izglitojosa.

Vienojieties, kura no nedélas dienam ta bs,
kas dos gimenei iespéju veltit laiku kopigam
nodarbém — spéléjot galda spéles, sportojot,
gatavojot maltites u.tml.

3 IEVIES GIMENE,, DIENU BEZ IERICEM”
VAL, VAKARU BEZ IERICEM”
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VIENOJIES AR BERNU, KA TAS NEDARIS VAIRAKAS
LIETAS VIENLAICIGI
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PIEMERAM, 1) macisies un vienlaicigi atbildés uz
zinam telefona,

2) édis, kamer spélé speli,

3) brauks ar riteni un skatisies video,

4) runasies ar mammu, bet tikmer lasis
ierakstus socialajos tiklos.

Panac, ka bérns TELEFONA 1ZSLEDZ
,PAZINOJUMU PIEGADI”
(,PUSH NOTIFICATIONS")

VAI IZSLEDZ SKANU,

lai vin$ var netraucéti izmacities un/vai parunaties ar
vecakiem pie vakarinu galda. . -
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PIRMS GULETIESANAS, panic,
kabérns TALRUNT UN PLANSETE
IESTATA, LIDOJUMA REZIMU”
(,AIRPLANE MODE") VAI
IZSLEDZ SKANU,
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[ai vins varétu netraucéti nakti izquléties.

Panac, ka VAKARA barmns savu TALRUNI UN PLANSETI
ATSTAJ ARPUS SAVAS GULAMISTABAS,

lai naktT ierices vinam nebitu l

pieejamas un nerastos
I &=

kardinajums tas atkal lietot.
UZLIEC EKRANA IEEJAS KODU/
PAROLI IERICES, KURAS LIETO
VISA GIMENE UN NEATKLA)

TAS BERNIEM, FEEEFEEE T
lai bérns bez vecaku zinas tam nevar piek|ut. /A (o
KOPA AR BERNU IZVIRZIET VINA DIIVES
PRIORITATES - \
9.

ja bérns profesionali sporto, tad trenini péc
skolas ir primari, tad majas darbi, veseligs uzturs
un atpata, bet ierices lieto tikai, ja tam atliek laiks.
Motivéjiet vinus ar stastiem par Kristapu Porzingi,
Ernestu Gulbi, Zemgu Girgensonu un citiem latviesiem,
kuri ar mérktiecibu un nodo3anos tam,
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ko visvairak patik darit, Sodien ar saviem l 'J% ..
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sasniegumiem ir pazistami visa pasaule.

UZSTADI IERICE LAIKA KONTROLES
IESTATIJUMUS, IEROBEZOTU
PIEKLUVI INTERNETAM VAI KADAI

KONKRETAI APLIKACIJAI

piemeéram, Guided Access (Apple iericés) un citi
risinajumi izmanto3anai iericés pieejami seit.
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