DIGITALA DROSIBA UN
SADARBIBA AR GIMENI.

Kopigds un atskirgas iezimes formalaja un
neformalgja izgltibd, vecaku un izglifibas iestazu
sadarbibas pieredze.

DIGITALA ETIKAS CENTRA IETEIKUMI.
APTAUJA IZGLITOJAMO VECAKIEM.




Lietuvas/ Vilna/ mobilitates
grupas dalibnieki:
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Izpratne par uzmanibas
grutibam berniem un
pusaudziem: celvedis
vecakiem un skolotajiem

Seminaru vadija psihologe Kamilé Borkovskiené



Temas, kas
tika
Apskafitas...

Izprast, kas ir uzmanibas grutibas un ka tas
ietekmé macisanos, uzvedibu un emocionadlo
labsajutu.

o Atpazit biezakds uzmanibas problemu
pazimes dazadds vecuma grupas.

o Aftskirt tipisku aftfistibai raksturigu uzvedibu no
noturigam uzmanibas grutioam.

e Izmantot praktiskas stratégijas bérnu
atbalstam majas un skola.

e Stiprinat vecaku un skolotdju sadarbibu.




VESELIGAS SMADZENES = LABI
ORGANIZETA SATIKSME

L2 Luksofori darbojas pareizi - informacija
plust raiti, bez nevajadzigiem
partraukumiem.

v

izlemj, kam pieveérst uzmanibu un ka

ela zimes ir skaidras — smadzenes atri

b -
reaget.
L4 Satiksmes sastrégumi ir minimali - nav
parmeérigu fraucéjumu vai "informacijas

parslodzes".




UDHS smadzenes i+ %

— haotiska
satiksme

» Satiksmes signali ir bojati vai
nedarbojas istaja bridi

» @ Parak daudz automasinu
vienlaikus, tas parvietojas bez
skaidra virziena

» /A Cela zimes ir neskaidras vai
tiek ignoretas

Svarigas smadzenu zonas
veidojas satiksmes sastregumi




Diagnozes noteiksana bez
atbalsta sniegsanas

ir ka vérot ugunsgréku un par
to spriest,
bet nhekad neizsaukt i
ugunsdzéséjus.




Vecaku un skolotaju sadarbiba:
kopiga atbildiba

Bérna pandakumi ir atkangi no ta, vai pieaugusie vina apkartne
sadarbojas.

e Vecaki parzina bérna pieredzi, stipras puses, reakciju
izraisitajus un vajadzibas.

» Skolotqji vero bernu struktureta socialaja un macibu vide.

e Neviena no puseém nespej saskatlt pilnu ainu atseviski.

e Sadarbiba nodrosina konsekvenci starp majam un skolu.




= Un neaizmirstiet g
parupeties par sevi,
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Kas ir digitala labbutiba?

Digitala labbiitiba nozimeé apzinatu,
drosu un Iidzsvarotu tehnologiju
lietoSanu, kas atbalsta bérna fizisko,
emocionalo un socialo attisttibu — nevis
to apdraud.

zinatiba

aprotam, kapéc un kadeél izmantojam
tehnologijas
Lidzsvars
Ekranlaiks un dziva pieredze pastav
harmonija
Drosiba
Aizsargajam be€rnus no digitalajiem
riskiem




Dross internets bérniem

Vecaku kontrole -
filtra programmas,

laika ierobezojumi,
uzraudziba

Drosas lietotnes -
vecumam atbilstods
saturs, bez reklamam,
izglitojoss
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Bérna izglitodana - Tehniska aizsardziba -

macam atpazit paroles, privatuma

bistamas situacijas, iestatijumi,

runat par bailém atjauninajumi

~
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—> Izmantojiet vecaku kontroles

programmas (pieméram, Google

Family Link)

% Izvélieties tikai parbauditas,
bezreklamu lietotnes

Ka nodrosinat drosibu?

Interneta vide piedava gan iespé€jas, gan riskus. Vecaku un
pedagogu uzdevums ir radit aizsargatu digitalo telpu, kura

bérns var drosi izpétit un macities.

% Esiet blakus — bérns nedrikst
lietot internetu viens pats



- Zinatniskie péetijumi par digitalizdicijas
ietekmi

Ko saka petijumi?

M bty Pasailns Yeselbas nrganizacin (BYQ) irsaea barmiem ey 7
gaduvecamam nelzmantat ekranus, net 2 gadu vacums

e vaire« bz 1 stundu diend kvalitzfiva salura

O BEn, har pavada veirahk per 2 slundam digng pie

ehran’em, uzigda evBicjami cemndhus rezullgius

valodas un socdlaja alfistiba,

)
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Parmeriga ekranlaika riski

etijumi rada, ka parmerigs ekranlaiks pirmsskolas vecuma var negativi ietekmet bérna veselibu un attistibu.
Uzmanibas traucéjumi
Gritibas koncentréties ilgak par 10—15 minttém

Miega traucéjumi
Zila gaisma trauc€ melatonina(miega hormons) razoSanu un miega kvalitati

Redzes pasliktinasanas
Paaugstinats acu nogurums un tuvredzibas risks

Socialo prasmju trikums
Mazak dzivas mijiedarbibas ar vienaudZiem un picaugusajiem




Ieteikumi pedagogiem

Planojiet apzinati = w NI _ s \.
Ieklaujiet digitalos rikus macibu procesa tikai ﬁ»@ o i"’) ;‘@(‘@ 4
tad, ja tie pievieno realu vertibu — nevis ka | ([Pg | 9 =Y
aizvietotaju dzivajal mijiedarbibai.
Izvertejiet saturu

Pirms 1zmantoSanas parbaudiet aplikacijas un
esursus —vai tie 1r vecumam atbilstosi, bez
vardarbibas un reklamam.

Veiciniet dialogu BUFES
Runajiet ar bérniem par to, ko vini redz ekrana. S
Uzdodiet jautajumus un aiciniet izteikties.
Sadarbojieties ar vecakiem

Informéjiet gimenes par digitalas vides praksi
pirmskola un sniedziet ieteitkumus lietoSanai
majas.




ITeteikumi vecakiem

Piedavajiet alternativas
Gramatas, sp€les ara, radosas nodarbes — dziva
pieredze ir neaizstajama

Noteiciet laika robezas
2—5 gadi: maksimali 1 stunda diena kvalitativa satura

Bez ekraniem pie galda
Edienreizes un miega laiks ir bez tehnologijam

Runajiet par saturu
Jautajiet, ko bérns redzgja, un dalieties savas pardomas




Secinajumi

Sadarbiba
Pedagogi un vecaki — viena komanda bérna
laba

Apzinatiba
Izpratne par digitalas vides ietekmi uz beérnu

Lidzsvars
Ekranlaiks un dziva pieredze darbojas kopa

,, Jlehnologijas nav labas vai sliktas — tas ir tik
spécigas, cik speciga ir misu apzinatiba to
lietoSana."

Radisim kopa vidi, kura katrs bérns var drosi
augt, macities un attistities — gan digitalaja,
gan realaja pasaule.



SKAITMENINES
ETIKOS
CENTRAS

Digitalas étikas centrs
Vilna

Digitalas étikas centrs ir bezpelnas, neatkariga
organizacija, kuras merkis ir sabiedribas, 1pasi
bernu un jaunieSu, labklajiba digitalaja pasaule,
izmantojot viedas tehnologijas.



Renata Gaudinskaite
L1dzdibinatajs, komunikacijas eksperts,
organizacijas 1lgtsp€jibas eksperts, lektors




Digitalas etikas centrs piedava

Zinatne prakse un sabiedribas izglitoSana Praktiskie riki gimeném un skolam
* Sadarbiba ar universitatéem. e ViediericCu lietoSanas vadlinijas.
Petijumi un metodikas 1zstradatas Rokasgramata digitalajai higiénai
kopa ar Vilpas  Universitates majas un 1zglitibas 1estades.
zinatniekiem.

* 10 butiskakas sarunas.

PIUQ-9 pasparbaudes tests. Strukturéti padomi vecakiem par
Zinatniski validéts(parbaudits) riks kibernirgasanos, privatumu un
problematiskas interneta lietoSanas drosibu.
risku noteikSanai.

e Tehniska drosiba. Praktiskas
instrukcijas vecaku kontroles
(parental control) riku uzstadiSanai.

e Mobilie telefoni skolas. Aktiva
iesaiste debatés par viedtalrunu
lictoSanas  1erobezoSanu  macibu
stundu laika.

e Uzzini vairak. Oficiala timekla
vietne: e-etika.lt




1. Anketas problematiskas interneta lietoSanas atpaziSanai un riska novertéSanai. Atbildot uz 9 vai 14
jautajumiem, jus varésiet novertet savu vai sava berna risku. Ja risks ir augsts, aicinam konsulteties 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 praks€: Miermiligi interneta lietoSanas noteikumi majas — misija iesp&jama.

3. leteikumi ikdienai par to, ko katrs no mums var darit, lai technologijas nekaitétu veselibai. Materialu
sagatavojusi Vilnas Universitates petnieki, www.mediavaikai.lt.

. Ekrana laika formula (droSs ekrana laiks), ko iesaka Vilnas Universitates zinatnieki, kuri peta ekranu
ietekmi uz beérnu veselibu (www.mediavaikai.lt): 0—1-2-3 stundas.
. Bérni Iidz 2 gadu vecumam — 0 stundas
. Beérni vecuma no 2 Iidz 5 gadiem — Iidz 1 stundai kopa ar pieauguso
. Beérni vecuma no 6 Iidz 10 gadiem — Iidz 2 stundam
. Bérnino 11 gadu vecuma — Iidz 3 stundam, maksimali 4 stundas
Saja laika ietilpst ari macibam pavaditais laiks un visu veidu ekrani (TV, dators, plansete, talrunis).
Ieteikums: sekot Iidzi, lai izklaides nolukos pavaditais laiks pie ekraniem neparsniegtu 2 stundas diena.
Svarigi: ekranu nevajadz€tu izmantot ka emocionalu nomierinasanas Iidzekli, un ieteicams izvairities no
televizijas lietoSanas fona.
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5. Tehnologijas var palidzét kontrolét ekrana laiku: Google Family Link, ScreentimeLab, NetNanny, Freedom, StayFree App, Space,
Social Fever, BreakFree un daudzas citas lietotnes.

Ja velaties 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 eksperiment€t un attistit veseligus digitalos paradumus vai pienemt izaicinajumu un mainit dazus ieradumus sava dzivé nakamo
24 stundu laika.

7. Ieteicamas filmas, raidieraksti
Filmu treileri:
o The Social Dilemma
. Ca(ght in the Net
. an’t Look Away
o/ The AI DOC or How I Became Apocaloptimist
1gitalas etikas centrs ir sagatavojis metodisko materialu filmai Children Online un izglitojoSu diskusiju materialu filmai TikTok Boom.
Raidieraksti:
o  The Diary of a CEO: Brain Rot Emergency: These Internal Documents Prove They’re Controlling You!
o Your Undivided Attention: Why the Meta Verdicts Are a Big Deal (And What It Was Like to Testify)
Gramatas:
e  Parliukosanas laiks (Narsymo metas)

e  Berniba starp ekraniem (Vaikysteé tarp ekrany)

e  Atkariba no datora (Priklausomybé nuo kompiuterio)

o  Ekranu laiki. Ka viedtalrunis mainija pasauli (Ekrano laikai. Kaip iSmanusis pakeité pasaulj)

Ipasi interesentiem: Meta’s Internal Research.
Vesturisks tiesas spriedums: Atzits: “Meta” un “Google” ir atkaribu arhitekti.
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"Digitalo riku izmantoSana bérniem- ikdiena un macibas"

Aptauja i1zglitojamo vecakiem!

Cienijamie vecaki! ]

Preilu novada Izlggtibas ﬁﬁrvalde Erasmus+ projekta Nr.2025-1-
LV01-KA122-ADU-000320030 "Izaugsme caur zinasanam - vecaku
lidzdaliba muzizglitiba” ietvaros aicinam Jus piedalities aptauja par
bérnu digitalo riku lietoSanas paradumiem.

Aptaujas merkis ir noskaidrot, ka bérni izmanto viedtalrunus, plansSetes,
datorus un citas .dl.%_lté_lla.s tehnoioglj as, ka ar1 kadas 1esp€jas un
1zaicinajumus digitala vide rada gimeng. N B

Jusu atbildes II(Jall,dges labak 1zprast gimenu, vajadzibas un planot .
1zght0t] osas aktivitates par bernu drosu, atbildigu un jeégpilnu tehnologiju
izmantoSanu. Aptauja ir anonima

hittps://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeD3 Hr29wC-
afézJIZKhOT1mrHXé6teuCICK62MCCR1iGQUcA /viewform



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeD3_Hr29wC-_af6zJfZKh01mrHX6teuClCK62MCCR1iGQUcA/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeD3_Hr29wC-_af6zJfZKh01mrHX6teuClCK62MCCR1iGQUcA/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeD3_Hr29wC-_af6zJfZKh01mrHX6teuClCK62MCCR1iGQUcA/viewform

Vilnas Universitates zinatnieki, kuri péta ekranu ietekmi
uz bérnu veselibu (www.mediavaikai.lt) 1esaka: 0—1-2-3

* 4. Ekrana laika formula (droSs ekrana laiks).
Bérni [idz 2 gadu vecumam — 0 stundas
Bérni vecuma no 2 Iidz 5 gadiem — lidz 1 stundai kopa ar pieauguso
Bérni vecuma no 6 Iidz 10 gadiem — Iidz 2 stundam
Bérni no 11 gadu vecuma — lidz 3 stundam, maksimali 4 stundas

« Saja laika ietilpst arf macibam pavaditais laiks un visu veidu ekrani (TV, dators, plansete,
talrunis). Ieteikums: sekot 11dzi, lai izklaides noliikos pavaditais laiks pie ekraniem neparsniegtu
2 stundas diena. Svarigi: ekranu nevajadzetu izmantot ka emocionalu nomierinasanas lidzekli,

un 1eteicams izvairities no televizijas lietoSanas fona.


http://www.mediavaikai.lt/

Gimenes vienosanas

Gimenes vienosanas palidzes uzsakt mierigu sarunu par to, ka katrs
gimenes loceklis lieto internetu. Meérkis- vienoties par skaidriem
noteikumiem un rast pozitivus risinajumus. kas lautu pareizi un drosi lietot
internetu.

leaugusie 1zrada rupes un interesi par to, ko bérni dara tiessaiste un kas
viniem tur patik.

Svarigi, la1 visi bérni un pieaugusie, kuri lieto internetu, piedalitos saruna
par noteitkumu ieveroSanu un to, kapec tas ir svarigi.
Javienojas par sekam, kadam jaiestajas, ja Sis vienoSanas netiek ieverotas.
Svarigi!.... Atzina.
Nevis atveram pasauli bernam, bet bérnu atveram pasaulei.



el Kontaktinformacija un resursi

CENTRAS e Oficiala majaslapa: Skaitmeninés etikos centras (e-etika.lt)
eE-pasts sazinai: info@e-etika.lt
Digitalas étikas centrs iesaka:
. Anketas

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

Filn;yf/eileri:
; e Social Dilemma

Caught in the Net

Can't Look Away

The Al DOC or How | Became Apocaloptimist

https://www.youtube.com/watch?v=4QL1FmBaof8

Aicinam eksperimentét un attistit veseligus digitalos paradumus vai pienemt izaicinagjumu un
ANt daziic ieradiimiic <ava d7zive nalkamo 24 <tirindi 1ailka
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