Jegpllna interneta lietoganas

ABC vecakiem

Soma, burtnicas, zimuli...

Tagad skolai nepiecieSamo lietu sarakstu

papildina ari telefons skolniecinam. No viediericem pilniba atteikties
musdienigam skolénam nevajag, tomér Tele2 rikotas kampanas
Jégpilns internets ietvaros atgadinam abeces patiesibas vecakiem,
kas bltu jazina par viediericu sapratigu lietoSanu bérniem.

Atklaj, kas
slepjas aiz
~ parmérigas
) aizrausanas

Pusaudzu resursu centra vaditajs,
BKUS atkaribu profilakses spe-
cialists Nils Sakss Konstantinovs
uzsver, ka nav pétijumu vai
pieradijumu par to, ka telefona
parmériga lieto$ana varétu izraisrt
atkaribai lidzigu stavokli, kadu
izraisa, pieméram, aizrau3a-

nas ar apdullino8am vielam.
Tomeér aptuveni puse no visiem
vecakiem, kas savus bérmus
atved uz konsultaciju Pusaudzu
resursu centra, patie$am sidzas
par bérnu parmerigu aizrau-
$anos ar viediericem. «Saukt

to par atkaribu nebus korekti,

jo nav vajadzibas stigmatizét
$os divpadsmitgadigos bér-

nus. Ja bérns parméru daudz
spélé spélites telefona, to nevar
pielidzinat situacijai, kad cilvéks
ir atkarigs no narkotikam. Tapéc
aizrau$anos ar telefoniem vai
datoriem saucam par problema-
tisku viedieri¢u lieto$anu, un aiz

§1s problémas parasti slépjas cita
veida gritibas, visbiezak dep-
resija, paaugstinata trauksme,
mobings skold, izolacija, nespéja
izveidot draudzigas attiecibas

ar vienaudziem. Iztélojieties:
pusaudzis dzivo laukos, vin$ ir
viens, izstumts, vinam nav drau-
gu, tad dators k|ast par vienigo
veidu, ka vin$ var socializéties un
gt atbalstu. BieZi vien bérni ar
uzmanibas deficita un hiperak-
tivitates sindromu loti pielip pie
iericeém - telefona vai datora —,
jo ta ir vieniga vieta, kur vini spgj
noturét uzmanibu,» skaidro atka-
nbu profilakses specialists.

Bistami -
| aizliedzot
riskéjam
) panakt pretéjo
¢ Ja skoléns patiesi ne-
spéj kontrolét savu laiku, ko velta
viediericém, visefektivakais pall-
dzibas veids ir ierobeZoSana, bet,
lidzigi ka ar azartspélu atkaribu,’
ja uz katra stira sastopama spéju
zale, cilvekam no spélédanas

biis griiti atradinaties. Saja zina
skolas, kuras pienemts iek8éjas
kartibas noteikums, ka telefonus
macibu laika nav Jauts izmantot,
ir labs variants, ka bérniem iero-
beZot viedieriéu lieto$anas laiku.
«Pieredze rada, ka pat pusaudzi,
kam telefonu lietoSana macibu
iestadés tiek limitéta, noteiku-
miem pielagojas atri un par to
neslidzas, jo tas palidz iemacit
spéju paSam sadalit savu laiku.
Turpretim daudzas ASV skolas,
kur $ads noteikums ieviests,
novéro citu problému — pusaudzi
izgudro, ka savu telefonu paslépt,
vai ari nem [idzi uz skolu divus
telefonus, lai So ierobeZojumu
apietu. Tad $adam noteikumam
zid nozime,» stasta Nils Sakss
Konstantinovs, piebilstot, ka
dazkart vecaki nepadoma, ka ari
IEmums pilniba bérnam aizliegt
vai atnemt ierices ceriba, ka tad
vins labak macisies, var nest pat
vél sareZgitakas sekas. «Sevidki
zeéniem, kuri nespéle datorspéles,
ir lielaks risks tikt izstumtiem sava
kolektiva, viniem bis gratak iegut

\ svatbridi -

Pazimes, ka bérns

ar telefonu spéléjas

par daudz

Ja telefons aizmirsies

majas vai izladejies,
diena sabojata, bérns ir
psihologiska diskomforta,
viegli aizkaitinams, nemierigs,
trauksmains, nespéj koncen-
trét domas uz jebkuru citu

darbibu.

Asi reage, ja iztrau-

ceé. Ikviens majinieks
. zina nerakstito likumu: ja
| berns veras telefona ekrana,
. Sis bridis uzskatams par
neviens nedrikst
trauceét, neko jautat vai saukt
paliga. Reakcija médz bat

~ | neprognozéjama.

Mainijusas intereses.
Vecie hobiji bérnu vairs
neinteresé, un tas, kas agrak
izklaideja, tagad garlaiko.
Allaz mekle (un atrod!)
attaisnojumu laikam,
ko pavada telefona. «Es jau
nesézu telefona pa tukso —
man janoskatas macibu video,
jasagatavojas referatam.» Un
tas atkartojas regulari.
Sakuma eiforija,
tad — neapmierinatiba.
Sakuma, serfojot interne-
ta, bérns jutas izklaidets,
bet vélak rodas vajadziba
$ai nodarbei veltit arvien
vairak laika, bet eiforijas vieta
paradas dusmas, nogurums,
nomaktiba, intereses zudums
par citam aktivitatem.
Fiziskas sapes. Parak
aktivi lietojot viedierices,
piespiedu pozas un saspringu-
ma dé| paradas stidzibas par
Sapem un sausumu acis, mu-
guras sapem, galvas sapém.

draugus, jo vienkar$i nebis, par
ko runat. T, pilniba aizliedzot
viedierices, vecaki riské, ka vinu
bérns kl|iis par mobinga upuri. Pat
jautajums par to, vai instalét da-
Zzadas lietotnes bérna telefona, kas
ierobeZo viedtalruna lietoSanas
laiku, nav viennozimigs. Spriezot
péc pieredzes klinika, $adas lietot-
nes palidz, ja jaierobezo telefona
lietoSanas laiks maziem bérniem,
bet, jo vecaks bérns, jo veiklak
ving iemacas tas apiet. Tad ve-
cakiem atkal jadoma, ar kadiem
panémieniem ierobeZot %o laiku,
un tas pamazam riské parvérsties
par jauna veida apséstibu.»

Nogurums galvenais iemesls,
kapéc arl pieaugusi inteligenti
cilveki médz k|Gt atkarigi no
viediericém, jo telefons piedava
viegli sasniedzamu, atru izklaidi,
kas pielidzindma izsalkuma
remdésanai burgeru éstuve.
Lidzigi ar bérniem. «Ja tas notiek
paretam, tad ir pielaujams, bet
$is nav uzskatams par veseligu
ikdienas paradumu. Tapat ar
viedtalrunu sniegtajam atras at-
piitas iespéjam — Sad un tad var,
bet tas nedrikst aizstat pastaigu
gar jiru vai gramatas |asiSanu,
citadi risk&jam nokltt procesu
atkariba,» skaidro psihoterapeite
Dace Caica.

Darinam
| vecumam
- atbilstosus
' lietosanas
paradumus

«Valodas attistiba ir saistita tikai
un vienigi ar dzivas valodas
lietoSanu, bet vardu krajumu
bérns var papladinat, tikai
klausoties dziva teksta,» saka
bérnu neirologe Baiba Norite-
Lapsina. «Agréak teicam - ne-
dodiet bérniem saldumus Iidz
triju gadu vecumam, tagad o
pasu ieteikumu var attiecinat uz
mobilajiem telefoniem. Pirms
10 gadiem uzskatija, ka %o
laiku var aprékinat péc formulas
bérna vecums x 3 minites,
tatad 10 gadu vecuma internetu
drikstétu lietot 30 minttes
diena. Msdienas, kad ari ma-
cibu process pagéré viediericu
lieto$anu, ar $o laiku varétu
nepietikt. Es teiktu, ka bérniem
lidz piecu gadu vecumam no
viedieritu lieto$anas maksimali
jaatturas, 6-8 gadu vecuma
varétu bt 1-2 stundas dien3,
sakumskola 2-3 stundas diena,
pusaudZu vecuma vél mazliet
ilgak. Savukart vecakiem vélos
atgadinat, ka nav jégas bérmam
teorétiski skaidrot, cik kaitigi
visu laiku sédét telefona, ja
tiesi to dara arf t&tis un mam-
ma. Bérni macas no realiem
piemériem, ko vini redz dzivé.»
Savukart PusaudZu resursu
centra atkaribu profilakses spe-
cialists Nils Sakss Konstantinovs
teic, ka klTniskie novérojumi
rada: ja bérnam lidz pubertates

vecumam (10-12 gadiem)
vecaki izveido viedtalruna
lietoSanas paradumus, pieradi-
na, ka laiks spélisu spélésanai

ir limitéts, nosaka stingras
robezas, cik daudz drikst un kad
ierice jaliek mala, tad pusaudzu
vecuma ar viedieritu lietosanu
problémas visdrizak neradisies.
«Turpretim, ja lidz pubertatei ir
visat|autiba viedieri€u lieto3ana,
rékinieties, ka biis gandriz neie-
spéjami vai ar tas prasis kadu
daudz radikalaku metodi, lai
pusaudzim palidzétu atradinaties
no parmérigas aizrauanas ar
viediericém vai mainitu lieto$a-
nas paradumus,» teic Nils Sakss
Konstantinovs.

Esi zinoss,
ka bérns

avada

rivo laiku
) Ka vecakiem
vislabak saprast, vai tas, cik
daudz bérns patéré viedierices,
uzskatams par problému? Nils
Sakss Konstantinovs iesaka
vienkarsi pardomat, vai jisu
bérns nodarbojas ar ar citam
savam vecumposmam atbilsto-
§am nodarbém: apmeklé skolu,
pilda majasdarbus, pavada laiku
ar draugiem, gimeni, spéléjas
ara ar draugiem, nodarbojas ar
sportu vai kadu hobiju. «Ja vind
to visu dara, bet vél atliek kads
brivs bridis, to vins varétu veltit
ar viedieriéu lietosanai.»
Bernam nav neka veseligaka par
skaidru, sakartotu dienas rezimu.
Izveidojiet grafiku pa stundam,
uzrakstiet bérna pienakumus, ar
kuriem pa dienu atvasei ir jatiek
gala, Saja saraksta var iek|aut
ar tadas nodarbes ka satikties ar
draugiem pagalma, paspéléties,
izpildit méajasdarbus. Kad grafiks
izveidots, bls skaidri redzams,
cik daudz briva laika paliek
pari. Ja tas ir divas tris stundas
diena, %o laiku bérns var drosi
atvélat ar viediericm, neraizé-
joties, ka tas izkonkurés citas
dzivé svarigakas nodarbes. «Vél
noteikti pievérsiet uzmanibu, vai
bérns labi gul,» uzsver Nils Sakss
Konstantinovs. «Padomajiet, ka
majas varétu ieviest noteikumu,
ka gulamistaba viedierices nelie-
to. Zila gaisma, kas tiek atstarota
no ekraniem, nelabveéligi ietekmé
nakts miegu, bet nepietieckams
naktsmiegs slikti atspéléjas uz
macibam.»

MATERIALS TA

Berndarzmekam' _
'Te!efons tlkal ‘ /

'--) Musdlenu vecaku Iae!aka|s ;
izaicinajums - au_clzma’_c bamu
ta lai ildz'-tr:ju gadu vecumam .

f » Ap §'o vecumu batu plelau-

jams, ja bémam paskatities
-multenltl telefona piedavatu tikai
_ iznémuma situacijas, piemeram,

jauzturas slimnica.
» Agrina bérnu pieradinasana
pie filminam viedieriéu ekranos
beérnam nozimé parlieku aktivu
vizualo stimulaciju, Ja attéls
nemitigi nirb gar acim, grati
koncentrét uzmanibu, mazais pie

ta pierod, tas Skiet gana saistod,
tapéc multenlte telefona viegli iz-
konkuré citas radoSas aktivitates,
kas daudz vairak naktu par labu
bérna attistibai, piemeram, likt
puzles -darbot|es ar klucisiem,

1 lidz divu gadu vecurmam

vairak r macas no tiesas komuni-

kacqa_s dzivé neka no virtualiem
video. Ja agrina bérniba tiek dota

viedieritu visat|autiba, iznakums

var bt valodas attistibas trauce-

jumi, kam attiecigi vélak, uzsakot
skolas gaitas, seko raksti$anas

un iasn%anas traucéjum| '

Sakumskolemem

; VeldOJam viediericu
lietoSanas note:kumus

b Vienojieties ar bému par tele-
fona lieto$anas noteikumiem, bet
nepielaujiet, ka jaunais gadzets iz-
konkuré savstarpéjo komunikaciju,
P Pirms dodat telefonu bérnam,
 vienojieties par noteiktu laiku, cik
ilgi varés pavadit laiku viediericé,
un pie 81 noteikuma turieties.
¥ Ja bémam paradas fiziski
'SImptoml piemeram, galvas
sapes, sko!otau siidzas par béma

hlpera.kt_qV|tat|_ g_rutsbam koncen-
treties, tas var noradit, ka tkdlena_
bems parak daudz laika pavada :

te!efoné

4 Skolas vecuma bernlem §obnd '

raksturiga probléma ir mazs
vardu krajums, gritibas atstastit
dzirdeto vai lasito tekstu. Lai

- ta nenotiktu, vélams ik dienu
vismaz 15 mintes veltit bérmnam
absoltti nedalitu uzmanibu, lai
parrunatu, ka Sodien katram ir
klajies. G

DAR

b Pirm_s’ gulétieéanas telefqn'us-
vai nu atstat cita istaba, vai
izslegt, Tas uzlabos bérna miega

 kvalitati, un stundas bus vseglak

koncentre

) Kontrolejiet, kadu saturu bems _
 patére. viedierice. Sakumsko!as
- vecuma bernam skatltles telefona |
.f||m|nas [aupet ja ving ir vecaku
redzesloka. Velams, Eat video

ir bérnam saprotama valo-

 da, - kairinoga informacija plus
 jair piespiedu dikstave, gaidams
garaks parlidojums ar Ildmaému /

sveﬁvaloda rada dubultu psihes
kamnajumu trauksmi. .
P Vienmér japarruna ar bérnu ek-

 rana redzétals, japarliecinas, vai

- nekas no &1 satura nerada stresu

. un neizpratni. -

) Telefona var uzstadit ||etotn_|
‘kas kontrole laiku, ko bérns

pavada viediericé (Qustudio
Parental Control, Mama Bear,
Family Time, Screen Time).

» lerobezojiet ari pasi savu laiku,
ko pavadat, skatoties televizoru
vai lietojot viedierices. Bérni
macas no vecaku plemera1 '

-Pusaudz1m

Macit labu uzvedibu
socialajos tiklos

» Saja vecuma béms jau ir pat-
stavigs un pats kontrolé laiku, ko

velta viediericem. Vecaki vienigi

var palidzet izskaidrot socialo

- tiklu lietosanas kulttru, i'zSté_étTt,
‘kas ir mobings jeb psihologiska

ietekmesana socialajos tiklos un

- ka ho ta izvairities, Atgadiniet,
kaan somalajos tiklos jaatceras
 atikas zelta likums - nedari

citiem to, ko tu negribétu, Ial tev
dara citi!

 » Ja paradas pfoblémas ar
 viedieriéu lietoSanas biezumu,

jaanalizé, Kas slepjas aiz 8is

 problémas, un jadoma, ka

mazinat pusaudza trauksmi,

 depresiju, ka noverst riskus, lai
 dators vai telefons nek|dtu par

vienigo sabiedroto, _
D Pieversiet uzmambu bérna ko-
pejai, tostarp ari menta!a;ai vese-
[ibai. Ja ar veselibl viss kartiba, |
ari viedierices lietodana neizraisis
nevelamas sekas, pat ja dazkart
bérns telefona spéliti spélas ilgak,
neka vecaki atlavusi.

P Vieglak mainit ieradumus ir
celojuma laika, jo ta Ir jauna
vide, citi apstak|i. Pat brivdienas
laukos var izmantot ka iespéju

~ paméginat paris dienu iztikt bez

viediericem.



