PADOMI VECAKIEM
BERNA EKRANA LAIKA
IEROBEZOSANAI

Cik IIﬂl!lIZ laika Tavs berns pavada interneta?
KO VINS TUR DARA?

Ekrana laiks gimené janosaka katram Kontrole par ekrana laiku, Izvertejiet, vai jusu berna ekrana laiks un interneta izmantosana

bérnam |oti individuali un atkariba no izmantojot tikai pulksteni, ne ir atbilstosa vina veselibai un labsajutai, piemeram:

vairakiem faktoriem, pieméram: vienmer ir pareizaka pieeja, drizak © Vai tieSsaisté pavaditais laiks netraucé vinam gulét, macities,
bérna vecuma un brieduma; jaizverte interneta lietoSanas merkis sportot, uznemt pilnvertigas maltites?
pateréta satura — ko vins tur vishiezak un pateéréta satura kvalitate, tapéc © Vai ta ietekmeé nepasliktinas savstarpéjas attiecibas un
daraunskatas; vecaku iesaistisanas ir |oti svariga un saskarsme ar gimeni, draugiem vai klasesbiedriem?
::?n(:es:ensauizlaej::szﬁa::tunas nepieciesama, it seviski, ja bérns Atbildes uz Siem jautajumiem palidzes rast pareizo lidzsvaru starp

tikko sacis iepazit internetu. tieSsaistes un bezsaistes aktivitatém jusu bérnam.

NOSAKI LAIKU UN
IEVERO KONSEKVENCI

0 IESAISTIES

Lai mudinatu bérmu lietot internetu jégpilni un laicigi Bérniem, kas jaunaki par 2 gadiem, nav ieteicams Vecaku uzdevums ir noteikt skaidrus
radinatu izmantot to savu mérku sasnieg3anai un prasmju izmantot ierices ar ekraniem. ierobezojumus un robezas, tapéc bitiska ir
pilnveido3anai, paradiet berniem, ko vértigu tur var Ja uzskatat, ka Jusu bérns ir gatavs iepazit internetu skaidra un konsekventa riciba. Informéjiet
darit un ka pavadit laiku interneta kvalitativi. Paradiet un ta saturu, tad iesakam: bérnu par to, kadas sekas vinam bils, ja
bernam, ka interneta saturs ir dazads un daudzveidigs, Lo vins neieveros Sos noteikumus. Svarigi, ka

i3 no cilvéka mérkiem un interesa - Sakuma vienmeér Ne vairak ka & i3 o
atkariba no cilveka mérkiem un interesém. Jums noderes bl 15 min. viena reizé bérns apzinas savas ricibas sekas un to, ka,
Drossinternets.lv apkopota informacija: RERE parkapjot noteikumus, bérnam ierice uz
% Tl ROSS Ne vairak ka laiku tiks atnemta pavisam, un vins netiks
- diinﬂ & L) 30 min. diena pie karota ekrana laika un satura, kas tik
. loti aizrauj.
Tikai bérnam LB s

RUNA AR BERNU UN AT miega
VIENOJIES PAR EKRANA Avos:"Hom ablts"video
LIETOSANAS NOTEIKUMIEM

Interneta iepaziSana kopa ar bérnu, pieméram, spéléjot kadu spéli, palidzes
vecakiem novertét bérna spéju kritiski uztvert informaciju un apzinat
iespéjamos riskus. Tas ir ari lielisks veids, ka uzsakt sarunu ar bérnu par vina
tieSsaistes pieredzi. Parrunajiet ar bérnu ekrana laika ierobezojumus un
jaunos noteikumus. Vecakiem ar bérnu ir lielaka iespéja sadarboties, ja
bérns pats piedalas lemumu pienemsanas procesa.
Ja bérni vel ir mazi, tad krasainas
uzlimes un emaji var but ka balva

par ikdienas ierobezojumu ievérosanu
un jautrs veids, ka padarit So procesu un

”

noteikumus péciespéjas “nesapigakus”, “
ka ari balstas uz abpuséju sapratni un :
-

uzticésanos.

1! Jerices atnems3ana ir
“galejs” lidzeklis.
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“BEZ IERTEU” ZONU _ .
NOTEIKSANA MAIAS 0 RADI PIEMERU

Nosakiet majas vietas — istabas un/vai zonas, kuras gimenes Vecaku piemérs ir viens no efektivakajiem veidiem, ka palidzét bérnam veidot
locekli nedrikst lietot ierices: pozitivu digitalo domasanu. Paradiet bérnam, ka varat ari nolikt ierici. Un pasi

P 4 PN veltiet pietiekami daudz laika un uzmanibas savam bérnam.
ar —

Jaunakiem Virtuves zona, Vannas istaba Naktt

bérniem kur ir édamgalds, un tualeté uzladejiet IEMﬁcl BEBNAM 1“.“"., I.AI PASAIIGT““
gulamistaba un gimene sanak nelaujiet ierices vieta, “n HISKIEM INTEB“ETﬁ

nav iericu uz édienreizém, ienest un lietot  kur jusu bérns
neizmanto ierices viedierices nevar pieklut

Kibermobings jeb emocionala pazemosana interneta var radit postosu ietekmi
uz bérnu, jo virtuala vide ienem batisku lomu vina dzive. Bérnam var tikt sutitas
aizskarosas zinas, attéli vai video, vai raditi viltus konti, ar mérki manit un pazemot.

T B OTE Bridiniet bérnu, ka par notikuso pazemojumu vienmér jaizstasta gimenei —
mm““ BER““ STASTIT; tetim, mammai vai uzticamam pieaugusajam.

Ko vlng n Ann I"TEH“ETﬁ Paradiet bérnam, ka zinot un blokét lietotajus caur socialo tiklu platformam,
4 izmantojot socialo tiklu piedavatos

lericu un socialo tiklu platformu privatuma un drosibas iestatijumi palidzés pasargat
bérnu no apdraudéjumiem interneta:

Radiniet savu bérnu stastit, ko vin3 dara interneta. Tas ir lielisks

veids, ka likt vinam domat par saviem digitalajiem ieradumiem Padomi, ka sagatavot bémaierici |§

un lidzsvarot ekrana laiku ar citam ikdienas darbibam. Turklat, jus Padomi drosibas un privatuma iestatijumiem socialo tiklu platformas

ka vecaks busiet iequvejs, jo berns iemacisies uzticet interneta @
piedzivoto un redzéto.

IZMANTO KONTROLES y() 4%
s T30

s

lericés ir pieejami riki, kas |auj redzét darbibu vésturi - kuras lietotnes un saturs
tika skatTts un cik ilgi. Tacu centieties neizmantot Sos rikus, lai slepeni uzraudzitu
savu bérnu. lzmantojiet lietotnes un rikus ierobezojumu uzstadisanai:
Android iericém ﬁ
iPhone/iPad iericém [1jlekrana laika ierobezojums
(Screen Time)§

)
¢

111 Ja bérnam nekas cits vairs
neinteresé ka tikai “sedét” telefona
un interneta, ka ari atslégsanas no
ekrana izraisa paniku, klaigasanu
un neapmierinatibu, iespejams, tas
var liecinat par nopietnam interneta
atkaribas problemam. Vairak par
pazimém var uzzinat Seit >

'" Nav ieteicams ekrana laiku
izmantot ka lidzekli, lai mudinatu
bérnu, pieméram, sakartot savu
istabu, palidzét majas darbos,
piedalities sporta treninos,
izpildit majas darbus, u.tml.
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