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Aktivitasu trukums un izolésanas ir “sarkanais karogs” bérna
probléemam tieSsaisté

Gluzi ka uz ielas un skola, bérni un pusaudzi art interneta var nonakt dazadas
bistamas situacijas, jo Tpasi patlaban, kad tieSsaiste tiek pavadita lielaka dala dienas,
apgustot macibu vielu un uzturot kontaktus ar draugiem un tuviniekiem. Berna
izturésanas var liecinat par problemam virtualaja vide, tapéc vecakiem vérigi jaseko
hdzi jebkadam izmainam bérna uzvediba. Idejas, ka parupeties par veseligu digitalo
dzivi un laicigi atpazit riska signalus, sniedz Samsung Skola nakotnei eksperts Nils
Sakss Konstantinovs.

Bérniem 1dz 12 gadu vecumam par palielinatu risku nonakt gratibas, tostarp tieSsaisté, var
liecinat parlieka aktivitate (gritibas fokusét uzmanibu, nemitiga knosiSanas un
nemierigums), nikigums un agresivitate (gratibas nomierinaties, pékSnas agresijas un
niknuma izpausmes pret vienaudzZiem vai pieaugusajiem) vai attistibas 1patnibas (gratibas
tikt gala ar uzdevumiem, kurus citi vina vecuma paveic, izvairisanas no acu kontakta,
gratibas sadraudzéties ar citiem). Novérst potencialas problémsituacijas var palidzéet
savlaicigi ieviesti digitalas veselibas paradumi:

Skaidri noteikumi un dienas rezims

Vecumam atbilstoSs dienas rezims mazinas bérna trauksmi, palidzés vinam attistities un
veidos paradumu noteiktam lietam atvélét noteiktu laiku. Tas bis loti noderigi vélak, kad
dienas rezZima naksies atrast vietu art internetam un datorspélém.

Kopigi pavadits laiks un aktivitates
Ik nedelu atvéliet laiku, kuru pavadisiet kopa ar bérniem dazadas aktivitatés. Tas ne tikai
raists vinos interesi par lietam arpus virtualas pasaules, bet arT palidzés veidot stabilas,
uzticéSanas pilnas attiecibas gimené.

UzticeSanas un zinasanas

Uzmaniet, ko interneta skatas un klausas jlsu bérns, un ierobezojiet riskantas un aizliegtas
zonas — pieauguSajiem paredzéto saturu, vecumam neatbilstoSas datorspéles u.c. Skaidri
izstastiet, ko darit situacijas, kad bérns jltas apdraudéts. Laikus izdomajiet, ka rikosieties, ja
Sada situacija radisies.

Savukart, runajot par pusaudziem, eksperts iesaka parlieku neiejaukties bérna privatas
dzives risinasana. Iznémuma gadijumi ir tad, kad jaunie$a uzvediba novérojami riska signali,
kas var novest pie problemam ka offline, ta online vidé - aktivitaSu trukums
(samazinajusies interese par hobijiem, nav vélme nodarboties ar fiziskajam aktivitatem vai
pildit majasdarbus), izoleSanas, uzkritoSa noslépumainiba un skolas kavésana, kas
Sibriza situacija varétu izpausties ka noslégSanas istaba vai pilniga nevéléSanas komunicét
ar citiem gimenes locekliem, vai kadas psihologiskas gratibas, pieméram, parmérigs
satraukums, depresivs noskanojums, neapmierinatiba ar savu kermeni. Lai izvairitos no
problemam, var palidzét ieveroti veseligi paradumi:



Miegs, aktivitates un macibas

Pusaudza vecumposma 1pasi svarigas ir stundas, kas tiek pavaditas miega. Tapat ar ir
batiski atrast laiku fiziskam aktivitatém — tas var bat sports, skeitoSana un pargajieni nedélas
nogalés. Ja pusaudzis pietiekami izgulésies, bas fiziski aktivs un noteiktu laiku veltis
macibam, tad viedierices vinam visticamak nebls bistamas, lai cik laika vin§ ar tam
pavadrtu.

Kopigi pavadits laiks

Pusaudzim pieaugot, daudz vairak laika tiks pavadits ar draugiem — gan realaja, gan
virtualaja vidé. Tapéc svarigi ir saglabat vismaz vienu gimenes aktivitati, kas |laus uzturét
emocionalu saikni ar pusaudzi. Sis laiks bis jlsu iespéja uzzinat vairak par vina viedieri¢u
lietoSanas paradumiem un ar to saistitajiem riskiem.

UzticéSanas un atklatiba

Izradiet interesi par to, ko jusu pusaudzis dara viediericés. Esiet atklats un atzistiet gan
savas bazas, gan nezinasanu un laujiet bérnam pasam runat par to, kas vinam Skiet svarigs.
Nemeéginiet izzinat un izlikot visu, ar ko interneta nodarbojas pusaudzis, jo tas tapat diez vai
bls iespéjams. Galvenais ir radit parliecibu, ka uz jums varés palauties gadijuma, ja
atgadisies kas nelags.

Lai gimené ieviestu veseligus digitdlos paradumus, Samsung skola nakotnei eksperti
piedava izmantot jau gatavu digitalas vienoSanas paraugu, ko vecaki var izstradat kopa ar
bérniem: www.skolanakotnei.lv.

Ja bérns vai pusaudzis interneta ir saskaries ar ko tadu, kas var nodartt vinam pari fiziski vai
psihologiski, — nekavéjoties vérsieties péc palidzibas, zvanot uz bérnu un pusaudzu
uzticibas talruni — 116111, zinojot Latvijas Dro3aka Interneta centra (www.drossinternets.Iv)
vai vérsoties péc atbalsta Pusaudzu psihoterapijas centra (www.pusaudzis.|v).

Par Samsung Skolu nakotnei

Samsung Skola nakotnei ir “Samsung Electronic Baltics” sociala iniciativa, kuras ietvaros jau
treSo gadu tiks realizéta programma “Skoléna digitalais 1Q”. Ta tapusi sadarbiba ar Latvijas
digitalas jomas ekspertiem, un programmas meérkis ir veicinat jeégpilnaku digitalo tehnologiju
lietoSanu, izmantojot tas ikdienas dzive, macibas un ari nakotné, uzsakot darba gaitas.
Programma www.skolanakotnei.lv bez maksas pieejama ikvienam. Programmas partneri ir
Latvijas DroSaka interneta centrs, LR Kultlras ministrija, LR Izglitibas un zinatnes ministrija,
Valsts izglitibas satura centrs, Eiropas Parlamenta Informacijas birojs, Rigas Skolénu dome
un digitalo risindjumu agentdru “Cube”.

Plasak par projektu: www.skolanakotnei.lv
lespéja uzzinat jaunako: https://www.facebook.com/DigitalaisiQ/ un
https://www.instagram.com/Digitalais|Q/
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