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Modernas tehnologijas neizbégami ienak miisu bérnu dzivés arvien biezak. Tapéc ir batiski tas

|
lietot pareizi un atbildigi. Veselibas inspekcija ir izstradajusi rekomendacijas. leskaties! :
|
|
|

DROSA UN NEKAITIGA MODERNO
TEHNOLOGIJU LIETOSANA BERNIEM

leteicamais ekranlaiks diena bérniem pa vecuma grupam
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Ekranlaika ierobeZojumu konteksta svariga loma ir

s ab samerigi un jégpilni pavaditam ekranlaikam, regularam
™ pauzém un pietiekamam fiziskajam aktivitatém, ka ari

pietiekamam un kvalitativam miegam. ‘-'

P ; \ Vecakiem jaseko lidzi ekranlaikam, kuru bérns
e N/ patéré skolas doto uzdevumu izpildei.
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Dro3a un veselibai nekaitiga moderno tehnologiju lietosana

Rekomendacijas vecakiem
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Aktualizét un atbilstosi vecumam skaidrot bérniem ar
moderno tehnologiju lietosanu saistitos jautajumus,
tostarp riskus, drosibu, ietekmi uz veselibu u.c.

parvaldit ekranlanku ievérojot Ianka
ierobezojumus, kontroléjot saturu
utt., it ipasi lidz 5 gadu vecumam.
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Partpéties par bérnu drosibu interneta,
B pieméram, kibernirgasanos, iesp&jamiem
p S seksualas vardarbibas riskiem,

\ vardarbigu un vecumam neatbilstosu
) saturu u.c.

Veicinat bérnu spéju kritiski izvértét informacijas
avotus un to ticamibu.

Veicinat ergonomikas principu un drosibas
noteikumu ievérosanu.

£

Pievérst uzmanibu bridinosam pazimém bérna ~
uzvediba, kas var liecinat par parmeérigu, nekontrolétu ‘e e
aizrausanos ar moderno tehnologiju lietosanu, laikus
mekléjot palidzibu pie specialistiem.

Uzraudzit bérna aktivitates
tiessaisté, apzinaties un bérniem
skaidrot iespéjamos riskus.

Veicinat bérna aktivitates un briva laika
pavadisanu bez moderno tehnologiju
lietosanas, tostarp fiziskas aktivitates.
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Moderno tehnologiju negativas ietekmes piemeéri gj
1 Fiziska veseliba
- ® Redzes, stajas pasliktina$anas, aptaukosanas risks,
IORO) i S e
a™ attistibas traucéjumi;
p

@ Kaitigi paradumi;
« ® Miega kvalitates pasliktinasanas;

® Mazkustigums moderno tehnologiju izmantosanas laika;
G © Ergonomiski nepareiza pozicija, kada tiek lietota ierice.

Psihiska veseliba

® Agresija, aizkaitinamiba, trauksme, traucétas komunikacijas p
prasmes sadzivé, procesu atkaribas riski; ‘o~ N:

@ Veértibu maina, jaunu prasmju un zinasanu trakums, a
dezinformacija;

® Atjaunosanas procesu, koncentrésanas spéju samazinasanas; 9

@ Jaunu prasmju un zinasanu trikums;
® Procesu atkaribas riski, socializéSanas prasmju triakums.
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leteikumi ergonomiskai laika pavadisanai ar modernajam tehnologijam

@ @ Nodrosinat atputas pauzes. @

@ levérot samérigumu.

> @ lzvairities no nepareiza

' ‘ galvas novietojuma.

® Izvéléties atbilstosu apgaismojumu -
tumsaka telpa jaizvélas zemaka spilgtuma
ekrana apgaismojums, bet gaisa telpa ekrana
apgaismojumu var palielinat.

® Novérst ekrana atspiduma rasanos - jaizvairas no ekrana novietosanas pret
logu vai citiem ekraniem, pieméram, televizoru, lai izvairitos no redzes
sasprindzinajuma.

® levérot attalumu lidz ekranam - ieteicamais acu limenis ir 7-10 cm no ekrana
augséjas malas. Vélamais attalums no acim lidz ekranam ir 45-75 cm.
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Rekomendacijas berniem, klausoties audio austinas

s
Bérniem nav pielaujams klausities ierices austinas skalak par & p
75 decibeliem un ne ilgak par 40 stundam nedéla.

Nav ieteicams Lidz 50-60 o, Lidz 75
decibeliem fi;ﬂ decibeliem
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Lietojot audioierices uz ielas, nedrikst aizmirst par drosibu!
Ir jasaglaba vériba un uzmaniba uz cela, pie gajéju parejam, pie dzelzcela
sliedém u.c.

Vecuma ierobeZojumi socialo tiklu lietotajiem

Gandriz visas socialo tiklu vietnes atlauj lietotajus tikai no 13 gadu vecuma.

Pirms veidot profilu kada socialaja tikla,
vajadzétu atbildét uz $adiem jautajumiem:

® Kadam nolikam es veidoju profilu?

® Kadu informaciju es vélos publicét par sevi?

® Kam bus pieejama 31 informacija?

® Cik labi es pazistu cilvékus, kuriem bas pieejama
s informacija?

ads B
® Vai So informaciju varés izlasit tikai socialaja tikla registréti cilvéki?

® Vai So informaciju bas iesp&jams izdzést no socialajiem tikliem?
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