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IZDZES telefona
lietotnes (aplikacijas), kuras vairs
neizmanto. Atbrivo vietu telefona un lieki
nenoslogo ta atminu!
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IZSIEnl pazinojumu

(notifikaciju) sanem3anu, kameér pildi
majas darbus. Koncentrgjies tikai uz

g
ATSTAI pa nakti telefonu

arpus savas gulamistabas. lzqulgjies
cilveks = laimigs cilveks.
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KRITISKI izverte
visu, ko redzi socialajos tiklos. Atceries,
ka interneta publicétais bieZi ir parak
“perfekts” un atskiras no realitates.

macibam!
NESEKO kontiem,

kas tevi negativi iespaido — rada
nepatikamas izjitas, nemieru vai
atgadina par sapigam lietam.

BLOKE kontus,
kuri mudina uz depresivu
noskanojumu vai
destruktivu ricibu.

UZLIEC divu faktoru
autentifikaciju
savam socialo tiklu kontam.

Spied uz Settings — Security- Two-factor-
authentification - ON
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BLOKE cilvekus,
kas zem taviem ierakstiem publicé
nejaukus vai divdomigus komentarus, kas
tevi vai tavus draugus pazemo.

NELIETO telefonu,
kad vakarino kopa ar savu gimeni —
paruna ar viniem un pastasti, ka tev pa
dienu gajis.
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NONEM sevi

no tiem foto, kuros nevélies,

ka esi atziméts/a.
Spied uz . .. — Tag options — Remove Me
from Post vai Hide from My Profile
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UZRAKSTI komplimentu

kadam klases biedram, kuram visvairak
to vajag. lepriecini un atbalsti tos,

IEROBEZO (Restrict) draugu
vai klases hiedru darbibas,
ja Sobrid jums ir sarezgitas attiecibas un
nevélies, lai $i persona komenté tavus
ierakstus socialajos tiklos.
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SEKO kontiem,
kas tevi pozitivi uzlade, liek smieties un
uzlabo tev garastavokli.
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SEKO kontiem,
kuri tevi iedvesmo un iedro3ina jauniem
merkiem, idejam un sasniegumiem.

kuriem tas visvairak nepiecieSams!
M——
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IZVEIDO sarakstu ar Salll,liem
un merkiem, kurus dzivé vélies
sasniegt. Noliec to redzama vieta, lai ikreiz,
kad tu bezmérkigi sérfo interneta, tie tev
atgadinatu lietot internetu jégpilni.
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VELTI laiku sportam,
Sodien visu savu brivo laiku pavadi
skrienot, vingrojot, spél&jot bumbu ar
e

draugiem u.tml.

IEROBEZO laiku,
ko ik dienu pavadi socialajos tiklos —
turpmak pavadi tur par 20 min. isaku
laiku.
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PARADI savu
“Isto” seju,
publicé foto bez

filtriem.
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IEVADI GOOGLE savu vardu,
uzvardu
un uzzini, ko par tevi var redzét un
uzzinat jebkurs interneta lietotajs.
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“NEIZSPIEGO” interneta
savus draugus,
labak piezvani viniem, satiecieties un

CY YR
20: 7~

IESLEDZ telefona
lidojuma reZimu,
kad guli, lai varétu netraucéti
izquleties.
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PRAVADI laiku kopa ar
draugiem, vismaz 2 h nelietojot
telefonus, bet darot kaut ko forSu, kas
abiem sagada prieku — kino, boulings,
pastaigas, ést gatavosana u.tml.

parungjieties.

ATSEI(I] to cilveku kontiem,
kurus tu nepazisti realaja dzive.
Atceries, ka tu nevari zinat,
kas ir otra puse!
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NEPAKLAUJIES
influenceru ietekmei,
doma ar savu galvu un izvélies
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IZDZES no sava profila
tos foto unvideo,
kurus apskatot, tev ir kaut

nedaudz kauns par savu izskatu vai
uzvedibu.

ATSTAI telefonu majas
un Sodienu pavadi tikai realaja
pasaulé.

sekot tam slavenibam, kas ciena
 M—.

savus sekotajus.
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ZINO, ja pamani vardarbibu
vai emocionalu pazemoSanu interneta,
neesi vienaldzigs!
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PAMET WhatsApp grupas,
kas ir nesvarigas, tev tikai trauce, atnem
uzmanibu vai boja garastavokli.
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IZVAIRIES no sazinas ar
viltus kontiem
un bloke tos. Interneta ir daudz viltus
konti, zem kuriem slépjas personas, kuru
noldki ir launpratigi - tie izkrapj naudu,
Santaze citus un meklé vieglus mérkus.
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