- Jégpilna lietoSana nozimé mérktiecigu saturu, medijpratibu un robezas,

o 0= ° alx veidojot droSibu un prasmes. Neveseliga (pieméram, bezlimita ekranlaiks,
Kas lrgegpllna 1 neapdomiga dalidanas) rada atkaribu, stresu un riskus viltus zinam.
O - oo
socialo mediju
° b4
lietosana?

(o) Pozitiva lietoSana uzlabo kritisko domasanu un socialas prasmes; negativa -
¥ palielina trauksmi, miega traucéjumus un dezinformacijas ietekmi.

Kad socialie mediji tiek lietoti jegpilni

B Attistiet kritisko domasanu un medijpratibu, macot atpazit viltus zinas. Parrunajiet zinu saturu ar bérniem un maciet, ka
parbaudit faktus un avotus. lesaistieties ar bérniem atvértas sarunas, pieméram, sakot: “Parbaudisim, vai Sis avots ir
ticams?”

B 'zrunjiet ekranlietodanas noteikumus gimené - vienojieties par briziem, kad ekrani netiek lietoti (vismaz stundu pirms
gulétieSanas, maltiSu laika, u.c.). Radiet priek§zimi un ievérojiet noteikumus ar pasi.

B Veidojiet dienas planu, kura paredzéta izkustésanas un limitéts ekranlaiks, izmantojot dazadus kontroles rikus, pieméram, taimeri
vai speciali tam paredzétas aplikacijas. Regularas, pat nelielas fiziskas aktivitates palidz neiesligt ekrana un atgadina par norisém
arpus digitalas pasaules.

_@_ Rezultats: augstaka medijpratiba, labaka emocionala veseliba, mazaks atkaribas risks, spécigakas

L+ socialas prasmes, droSaka tieSsaistes vide un mazaks priekslaicigas macibu partrauksanas risks.

Kad socialie mediji tiek lietoti neveseligi

B Palielina dezinformacijas ietekmi un rada augstakus manipulacijas riskus

Il Nelimitéts ekranlaiks paaugstina atkaribas risku. llgstoSa ekrana lietoSana pirms gulétieSanas var
radit miega traucéjumus.

Il Ja vecaki pasi neievéro noteikumus, tas veicina bérnu neuzticésanos un iesp&jamos savstarpéjos
konfliktus.

_@_ Rezultats: motivacijas zudums, sliktakas sekmes, uzvedibas problémas, palielinats stress,
’ ~

L/~ negativas emocijas (pieméram, trauksme, dusmas) un augstaks atkaribas risks.

leviesiet kopigus ikdienas gimenes ritualus, pieméram, kopigu gramatu lasiSanu vakaros, n .
galda spélu spélésanu vai pastaigas. Ka mudinat
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I Uzslavéjiet ne tikai rezultatus, bet ari veiktos mazos solus cela uz mérki. glmenl

mazinat
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sporta aktivitates u.c. Reizi ménesi ieplanojiet gimenes pécpusdienu, lai kopigi ar bérniem ekranlaiku?
saplanotu vélamas nakama ménesa aktivitates.

leplanojiet kopigas ara aktivitates nedélas nogalés — pastaigas, muzeju apmekléjumus,

[ Kopigu maltisu laika veltiet cits citam nedalitu uzmanibu un laujiet katram gimenes loceklim vismaz 5 mindtes pastastit, ka
pagaja vina diena. Uzdodiet tadus jautajumus ka "Kas tev Saja diena vislabak patika?”, “Kas interesants Sodien notika?",
"Ko tu Sodien iemacijies?”, "Kadas emocijas Sodien piedzivoji?".

Mudiniet bérnus iesaistities vinus intereséjosas arpusskolas aktivitatés un attistiet hobijus ari pasi, pieméram, sporta zales
apmekléSanu, dziedasanu, dejoSanu, makslas un rokdarbu pulcinus.

Izstradats VIAA projekta “Skola — kopiena" ietvaros :' * '.. II | Izstradaja KPMG Baltics SIA
ar Eiropas Sociala fonda Plus atbalstu (projekta et 2027 L un nodibinajums “Fonds @ m
Nr. 4.2.31/1/24/1/001). Liaztnanss Macionslas

Valsts 2gltib35  ipgiibas un zinatnes PLECS". plecs
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