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"‘Digitala vide un bérns”
Garozas pamatskola, 21.11.2024.

£ 58% pieauguio un 68% jauniedu nevar iztikt bez telefona ilgak ka 1 stundu; 84% izjot
paniku, ja telefons ir pazudis; 54% lieto telefonu gulta pirms miega.
Jautdjumi pardomam: Cik ilgu laiku es vari iztikt bez telefona? Ka es jitos laika bez
telefona?

Bérni ekranos

e Bérni vecuma 8-12 gadiem, galvenokart, skatas YouTube / Tik-tok (74%), spele
video spéles (68%) un skatas TV filmas vai serialus ( 66%).
e Pusaudzi vecuma no 13-18 gadiem parsvara skatas YouTube video ( 83%),
sarakstas ar vienaudziem (73%) un lieto socialos medijus( 67%).
L? Jautajumi pardomam: Cik ilgu laiku es skatos ekrana? Ko es skatos ekranos? Cik ilgu laiku es
pavadu katra no vietném?

Journa| of Social un Clinical Psychology publicéja pétijumu, kura secinaja, ka
socialo tiklu ierobezo$ana lidz 30 minotém diena 3 nedélu laika botiski samazina
depresiju un vientulibas sajitu.

“Ekranu” bérniem vispirms dzivé radisies problémas:

e ar atminu,

e uzmanibas noturéiany,

« uzvedibu, jo nebis attistitas empatijas spéjas un prasme savaldit savu uzvedibu.
Jautajumi pardomam: Vai man ir/nav gritibas ar atminu? Cik ilgi es varu noturét uzmanibu?
(pieméram, lasit gramatu, krasot attélu utml.) Vai es protu vadit savas emocijas?

£\ Parmariga ekranu lietodana var novest lidz atkaribas pazimém, kad bérns:
 ir parnemts ar savu telefonu, izjit agresiju bridi, kad tas tiek atnemts,
» zaudé interesi par apkart notiekoso,
e jitas nomakts, ja nevar lietot ierici,
« "craving” - spéciga, steidzama vai neparasta vélme péc noteiktas vielas vai
darbibas. Ir dazadi tieksmes veidi, pieméram, tieksme péc édiena vai tieksme
péc atkaribu izraiso¢am vielam, tostarp alkohola, narkotikam, nikotina vai

azartspéelem.
Ca Jautajumi pardomam: Vai man ir spéciga vélme péc noteiktas vielas vai darbibas? Vai es esmu
noveérojis kada cilvéka spécigu tieksmi péc noteiktas vielas vai darbibas?




