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Digitalas étikas centrs iesaka

Més esam Digitalas étikas centrs - nevalstiska bezpelnas organizacija, kurai rap, lai tehnologijas
mums nekaitétu, bet palidzétu dzivot labak. Zemak sniegta informacija var bat noderiga vecakiem un

- e

ikvienam, kuru interesé St téma.

1. Anketas problematiskas interneta lietoSanas atpazisanai un riska novértésanai. Atbildot uz 9 vai
14 jautajumiem, jOs varésiet novértét savu vai sava bérna risku. Ja risks ir augsts, aicinam konsultéties
ar garigas veselibas specialistiem (garigas veselibas centros, vecaku atbalsta linija vai citur -
nepalieciet ar So vieni).

2. Gimenes vienosanas par ekranu lietoSanu majas, izstradata sadarbiba ar Bérnu atbalsta centru.
Ka to izmantot praksé: Miermiligi interneta lietoSanas noteikumi majas - misija iespéjama.

3. leteikumi ikdienai par to, ko katrs no mums var dartt, lai tehnologijas nekaitétu veselibai. Materialu
sagatavojusi Vilnas Universitates pétnieki, www.mediavaikai.lt.

4. Ekrana laika formula (droSs ekrana laiks), ko iesaka Vilnas Universitates zinatnieki, kuri péta
ekranu ietekmi uz bérnu veselibu (www.mediavaikai.lt): 0-1-2-3 stundas.

e Bérnilidz 2 gadu vecumam - 0 stundas

e Bérnivecuma no 2 Iidz 5 gadiem - Iidz 1 stundai kopa ar pieauguso

e Bérnivecuma no 6 Iidz 10 gadiem - [1dz 2 stundam

e Bérnino 11 gadu vecuma - lidz 3 stundam, maksimali 4 stundas
Saja laika ietilpst arT macibam pavadrtais laiks un visu veidu ekrani (TV, dators, plan3ete, talrunis).
leteikums: sekot Iidzi, lai izklaides noldkos pavaditais laiks pie ekraniem neparsniegtu 2 stundas
diena. Svarigi: ekranu nevajadzétu izmantot ka emocionalu nomierinasanas Iidzekli, un ieteicams
izvairTties no televizijas lietoSanas fona.

5. Tehnologijas var palidzét kontrolét ekrana laiku: Google Family Link, ScreentimeLab, NetNanny,
Freedom, StayFree App, Space, Social Fever, BreakFree un daudzas citas lietotnes.

Ja vélaties izméginat melnbaltu ekrana rezimu:

iPhone: Settings — Accessibility — Display & Text Size — Color Filters — ON

Android: Settings — Accessibility — Visibility Enhancements — Color Adjustment — turn off Color
Adjustment

Vai arT izmantojiet Sleep Mode / Miega rezimu.

6. Aicinam eksperimentét un attistit veseligus digitalos paradumus vai pienemt izaicindjumu un
mainit dazus ieradumus sava dzivé nakamo 24 stundu laika.
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7. leteicamas filmas, raidieraksti
Filmu treileri:

e The Social Dilemma

e Caughtin the Net

e Can't Look Away

e The Al DOC or How | Became Apocaloptimist
Digitalas étikas centrs ir sagatavojis metodisko materialu filmai Children Online un izglitojoSu
diskusiju materialu filmai TikTok Boom.
Raidieraksti:

e The Diary of a CEO: Brain Rot Emergency: These Internal Documents Prove They're Controlling

You!

e Your Undivided Attention: Why the Meta Verdicts Are a Big Deal (And What It Was Like to Testify)
Gramatas:

e Parlakosanas laiks (NarSymo metas)

e Beérniba starp ekraniem (Vaikysté tarp ekrany)

e Atkariba no datora (Priklausomybé nuo kompiuterio)

e Ekranu laiki. Ka viedtalrunis mainijo pasauli (Ekrano laikai. Kaip iSmanusis pakeité pasaulj)

Ipasi interesentiem: Meta's Internal Research.

Vésturisks tiesas spriedums: Atzits: “Meta” un “Google” ir atkaribu arhitekti.

8. Videospélu ar augstako atkaribas risku reitings. Parskats par bérnu visbiezak izmantoto lietotnu
un spélu droSibu: The eSafety Guide.

9. Palidziba speciadlistiem - sadala vesellbas apripes, sabiedribas veselibas un izglitibas
profesionaliem, ka arT visiem, kurus interesé problematiska interneta lietoSana un tas profilakse.

10. Gimenes arstiem un garigas veselibas specialistiem - 1si video un informativi materiali, kas palidz
atpazit problematisku interneta lietoSanu un sniegt atbalstu cilvékiem, kuri ar to saskaras. TV3
raidijuma Dienos pjavis par 5o tému diskuté Digitalas étikas centra eksperts Dr. Julius Burkauskas un
psihologs Edvardas Sidlauskas.

11. Celvedis cinai pret dezinformaciju - ka parbaudit informaciju, atpazit maksliga intelekta generétus
tekstus un daudz ko citu.

12. Konference, kura piedalas starptautiski problematiskas interneta lietoSanas pétnieki no pétijjuma
projekta, kura iesaistits ar1 Digitalas étikas centrs:“No pétijumiem lidz ricibai: drosaka un veseligaka
digitala nakotne jauniesiem” (ar tulkojumu lietuvieSu valoda).

Majaslapa e-etika.lt, ka arT Facebook un LinkedIn dalamies ar informaciju vecakiem un aizbildniem
par digitalo pasauli un jaunakajam zinam, ka arT organizéjam apmacibas uznémumiem un
organizacijam un kopienam.

Aicinam brivi dalities ar Siem materialiem. Izmantojot masu saturu, l0dzam noradrtt avotu:
© Digital Ethics Center / Digitalas étikas centrs
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