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Digitala higiena veseligam attiecibam ar viediericem
Viedierices nenoliedzami atvieglo miasu ikdienu, tomeér stundam ilga Instagram
skrolléeSana vai vélme ik péc paris minutem ieskatities telefona kluvusi par
netikumu daudziem no mums. Ka viedierices ietekmé passajatu un ka veicinat

to jegpilnu izmantosanu, skaidro Samsung Skola nakotnei programmas
“Skolena digitalais 1Q” eksperti.

Kvalitativs miegs pari visam

Samsung skola nakotnei veiktd aptauja* liecina, ka tikai piektdalai jaunieSu pirms
gulétieSanas ir aizliegums lietot viedierices. Ka pieauguSajiem, ta jaunieSiem ir svarigi
sagatavot kermeni un pratu iemigSanai, tacu nereti tiek darits tieSi pretéjais, aktivi nodarbinot
smadzenes ar skatiSanos telefona vai datora ekrana. Viedieri€u izstarota gaisma un ienako$a
informacija, kas smadzeném jaapstrada, bloké miega hormona izdali$anos, kas ilgtermina var
novest pie miega traucéjumiem. Lai veiksmigak iemigtu, telefona iesp&jams uzstadit zilas
gaismas filtru, ko lietot vélas vakara stundas, un pusstundu pirms gulétieSanas batu vélams
izvairtties no viedieriCu lietoSanas.

Darba un privatas dzives nodaliSana

Ikdienas aktivaja ritma darba un privatas dzives balanss Skiet teju neiespéjams. Tapat ka tiek
sagaidits, ka citi ir sasniedzami jebkura diennakts laika, tapat paSsaprotami katrs pats izjat
atbildibu bit pieejamam 24/7. Lai cilvéka kermenis varétu atpdsties un uzkrat spékus, ir
stingri ieteicams skaidri noteikt laiku, kura darba jautajumi netiek skatiti.

Zelta proporcija: 80 pret 20

Aktivi socialo tiklu lietotaji teju nemitigi baidas palaist garam ko svarigu. Diemzél, jo biezak
tiek caurskatiti socialie tikli, jo uzmacigakas &is sajutas klUst. leteicams izvértét, cik daudz
laika diena tiks atvéléts izklaidei, pieméram, Instagram skrolléSanai, un lejupieladét lietotni,
kas nelauj aizmirsties un seko Iidzi, lai noteiktais laiks netiktu parsniegts. Bérnu un pusaudzu
psihoterapijas specialists, “Skoléna digitalais 1Q” eksperts, Nils Sakss Konstantinovs iesaka
viediericés pavadito laiku sadalit proporcionali, atvélot 80% jégpilnam aktivitatém, bet 20%
izklaidei.

Socialie tikli ka iedvesmas avots

Parpildtti ar informaciju par citu cilveku panakumiem, socialie tikli péc savas butibas veicina
salidzinaSanas kultiru. Lai arT nav iespéjams objektivi novértét kada cita dzives kvalitati péc
iegUtajiem “likes”, tomér cilveka prats nespéj atturéties no Sadiem spriedumiem. Lai
pavaditais laiks socialajos tiklos bitu patikams, ieteicams sekot tadiem profiliem, kas
iedvesmo un veicina pozitivas emocijas, nevis izraisa skaudibu vai uzstadda nesasniedzamus
standartus.

Fokuss uz vienu darbibu

Nepartraukta viedierices vibréSana, skanas signali un ekrana izgaismo$anas liek automatiski
novérst uzmanibu no iesaktas darbibas, lai ielikotos ekrana. Sadalot uzmanibu vairakas
dalas, tiek ietekméta koncentrésanas spéja un ir gratibas pabeigt iesakto. Darbus var paveikt
atrak un efektivak, ja tiek atvéléts konkréts bridis viediericé ienakuso pazinojumu apskatei,
paréja laika ieslédzot klusuma reZimu.

Par Samsung Skolu nakotnei

Samsung Skola nakotnei ir “Samsung Electronic Baltics” sociala iniciativa, kuras ietvaros jau
treSo gadu tiks realizéta programma “Skoléna digitalais IQ”. Ta tapusi sadarbiba ar Latvijas



digitalas jomas ekspertiem, un programmas mérkis ir veicinat jégpilnaku digitalo tehnologiju
lietoSanu, izmantojot tas ikdienas dzivé, macibas un arl nakotné, uzsakot darba gaitas.
Programma www.skolanakotnei.lv bez maksas pieejama ikvienam. Programmas partneri ir
Latvijas DroSaka interneta centrs, LR Kultdras ministrija, LR Izglitibas un zinatnes ministrija,
Valsts izgltibas 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/

Plasaka informacija:

Egle Tamelite

Samsung Skola nakotnei iniciativas vaditaja Baltija
Talr.: + 370 9414575

E-pasts: e.tamelyte @samsung.com

*Aptauju veica Samsung Skola nakotnei sadarbiba ar Mindscan 2019. gada janija un jalija, aptaujajot 500 respondentus
vecumd no 14 - 18 gadiem


http://www.skolanakotnei.lv/
http://www.skolanakotnei.lv/
https://www.facebook.com/DigitalaisIQ/
https://www.facebook.com/DigitalaisIQ/
mailto:e.tamelyte@samsung.com

