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Lietotie saisinajumi

ASV — Amerikas Savienotas Valstis

ES — Eiropas Savieniba

IKT — informacijas un komunikacijas tehnologijas
IKVD- Izglitibas kvalitates valsts dienests

IZM — Izglitibas un zinatnes ministrija

LU — Latvijas Universitate

OECD - Ekonomiskas sadarbibas un attistibas organizacijas (Organisation for
Economic Co-operation and Development)

PVO — Pasaules Veselibas organizacija

SPKC — Slimibu profilakses un kontroles centrs
SSK — Starptautiska slimibu klasifikacija

VM - Veselibas ministrija

VI — Veselibas inspekcija

VISC — Valsts izglitibas satura centrs



Terminu skaidrojumi

Briva laika ekranlaiks (recreational screen time) - laiks, kas pavadits, skatoties
ekranus (televizoru, datoru, mobilas ierices) un kas nav saistits ar izglitibas iestades
macibu saturu vai darbu®.

Internets — elektronisko sakaru tikls, kas savieno datortiklus un organizatoriskas
datoriekartas visa pasaulg?.

Konts — lietotaja profils ir ar lietotaju saistito iestatljumu un informacijas kopums.
To var definét ka lietotaja identitates skaidru digitalu att€lojumu attieciba uz darbibas
vidi, kas var€tu bt operétajsist€émas, programmatiras lietojumprogrammas vai
vietnes®.

Lejupielade — parsiitiSanas process (programmatiira, dati, rakstzimju kopas utt.) no
attala datora uz tuvéjo datoru, no liclaka datora uz mazaku vai no datora uz periferijas
ierici®.

Mazkustigs ekranlaiks (sedentary screen time) — laiks, kas pavadits pasivi skatoties
uz ekrana balstttu izklaidi (televizoru, datoru, mobilas ierices). Neietver aktivas
ekrana spéles, kuras ir nepiecieSamas fiziskas aktivitates vai kustibas®.

Mobila ierice — mobila ierice ir rokas planSetdators vai cita ierice, kas ir paredz&ta
parnésasanai. Ta ir kompakta un viegla. Jaunas datu glabasanas, apstrades un displeja
tehnologijas ir lavusas $Tm mazajam iericém paveikt gandriz visu, kas ieprieks
tradicionali tika darits ar lielakiem personalajiem datoriem. Mobilas ierices sauc ari
par rokas datoriem®.

Modernas tehnologijas — visas elektroniskas ierices, kas ietver elektronisku
informacijas apriti, tai skaita IKT, mobilas ierices, socialos tiklus un medijus. Biezak
lietotas modernas tehnologijas — televizori, datori, plansetdatori, viedtalruni,
viedpulksteni, e-lasitaji, bluetooth austinas, videospé€les u.c.

Multivide — papémiens (pieméram, skanas, video un teksta apvienoSana) ideju
pauSanai (piemé&ram, sazina, izklaidé vai maksla), kura tiek izmantoti ar1 vairaki mediji:
kaut kas (pieméram, programmatiira), kas izmanto vai veicina $adu paneémienu’.
Platforma — tehnologiju grupa, kas tiek izmantota ka baze, uz kuras tiek izstradatas
citas lietojumprogrammas, procesi vai tehnologijas®.

Procesu atkariba - procesu atkariba starptautiskaja literatlira nav viennozimigi
definéta un ir salidzinosi jauns atkaribu veids, kas saistits ar parlieku aizrauSanos ar
jaunajam tehnologijam vai citam atkartotam darbibam, ko persona nespgj kontrolét. Ka
aprakstoSie termini starptautiska literatira tiek lietoti gan “procesu atkariba”, gan

1 WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour, WHO 2020, p. vii. Pieejams:
https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128

2 https://www.merriam-webster.com/dictionary/Internet [skatits 09.03.2022.]

3 https://www.techopedia.com/definition/16137/user-profile [skatits 09.03.2022.]

4 https://www.dictionary.com/browse/download [skatits 9.03.2022.]

> WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour, WHO 2020, p. vii. Pieejams:
https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128

® https://www.techopedia.com/definition/23586/mobile-device [skatits 09.03.2022.]

7 https://www.merriam-webster.com/dictionary/multimedia [skatits 09.03.2022.]

8 https://www.techopedia.com/definition/3411/platform-computing [skatits 09.03.2022.]
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“biheiviorala atkariba™. Procesu atkariba (pieméram, azartspélu atkariba, socialo

mediju atkariba, datorsp&lu atkariba) ir atkartota vai kompulsiva iesaistiSanas uzvediba,
lietojot jaunas tehnologijas ka mobilo telefonu un citas viedierices, par spiti tam sekam,
kas §is uzvedibas rezultata rodas®®. Saskana ar SSK-11 $obrid ir ieklauti divi traucgjumu
veidi — azartsp&lu spéléSanas traucéjumi un datorspélu spélésanas traucéjumi, kas sevi
ietver videospélu jeb datorsp€lu spélésanu gan interneta, gan bez interneta tiessaistes,
izmantojot dazadas ierices — mobilo telefonu, planseti, portativo vai stacionaro datoru,
spelu konsoles u.c.!t. Procesu atkariba rodas nevis no izmantojamas ierices, bet gan no
pasa procesa, kas tiek veikts. Ta veidojas gan no parmérigas aizrausanas ar videospelem
un interneta, gan izklaides iesp&am, kuras sniedz mobilaja telefona vai citas viedierices
pieejama aplikacija. Procesu atkaribas gadijuma primara ir psihologiska atkariba, bet
fiziskas veselibas trauc&jumi ir sekundari®?.

Datorspélu spelesanas traucéjumi — patstavigs vai atkartots sp&léSanas paradums
(“digitala sp€lésana” vai “video spéleésana”), kas var norisinaties tieSsaisté ( t.i.
interneta) vai bezsaistg, izpauzoties ka: 1) traucéta kontrole par spéli (piem., uzsaksana,
biezums, intensitate, ilgums, partraukSana, konteksts); 2) pieaugoSas prioritates
pieskirSana spélésanas paradumiem Iidz tadam apméram, kad tie klust prioritari par
citam dzives interes€m un ikdienas aktivitattm un 3) tiek turpinats un saasinas
spelésanas paradums neskatoties uz negativu seku paradiSanos. Uzvedibas paradumi ir
pietickami spécigi, lai ietekm&tu personigo, gimenes, socialo, nodarbinatibas,
izglitoSanas un citu nozimigu jomu darbibu. Uzvedibas paradums var biit patstavigs vai
epizodisks un atkartots®®,

Problematiska interneta lietoSana — interneta lietoSanas paradumi, kas ir riskanti,
parmérigi vai impulsivi un noved pie kaitigam sekam, ka fiziologisku, emocionalu,
socialu vai funkcionalu traucgjumu rasanas®,

Azartspélu spéléSanas traucéjumi — patstavigs vai atkartots spelésanas paradums, kas
var norisinaties tieSsaisté (t.i. interneta) vai bezsaist€, izpauzoties ka: 1) traucéta
kontrole par spéli (piem., uzsakSana, biezums, intensitate, ilgums, partrauksana,
konteksts); 2) pieaugoSas prioritates pieskirSana spéleéSanas paradumiem lidz tadam
apmeéram, kad tie klist prioritari par citam dzives interesém un ikdienas aktivitateém un

° Putnina A., Poksans A., Brants M. P&ttjums par procesu atkaribu (azartsp&lu, socialo mediju, datorsp&lu
atkariba) izplatibu Latvijas iedzivotaju vidd un to ietekmgjoSiem riska faktoriem. Veselibas ministrija,
Riga, 2019: 23.1pp. Pieejams:
http://195.244.155.179/sites/default/files/title_file/VVM_petij_par_procesu_atkaribu_azartsp_socialo%2
Omediju_datorsp_atkar_izpl_Latvijas_iedz_vid_un_to_ietekm.pdf

10 Biedriba “DIA+LOGS”. Metodiskais materials socialajam darbam ar atkarigdm un Ilidzatkarigam
personam. Labklajibas ministrija, 2020. Pieejams: https://www.Ilm.gov.lv/Iv/metodiskie-materiali-
0/metodiskais_materials_atkarigam_personam.pdf

11 Starptautiska statistiska slimibu un veselibas problemu klasifikacija. 11. redakcija. Pieejams:
https://icd.who.int/browsel1/l-m/en [skatits 09.03.2022.]

12 Biedriba “DIA+LOGS”. Metodiskais materials socidlajam darbam ar atkarigim un Iidzatkarigam
personam. Labklajibas ministrija, 2020. Pieejams: https://www.Ilm.gov.lv/Iv/metodiskie-materiali-
0/metodiskais_materials_atkarigam_personam.pdf

13 Starptautiska statistiska slimibu un veselibas problemu klasifikacija. 11. redakcija. Pieejams:
https://icd.who.int/browse11/l-m/en#/http%3a%2{%2fid.who.int%2ficd%2fentity%2{1448597234
[skatits 09.03.2022.]

14 Jelenchick, L., Hawk, S. Moreno, M. (2015). Problematic internet use and social networking site use
among Dutch adolescents. International Journal of Adolescent Medicine and Health, 28(1), pp. 119-121.-
https://www.degruyter.com/document/doi/10.1515/ijamh-2014-0068/html
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3) tiek turpinats un saasinas spéléSanas paradums neskatoties uz negativu seku
paradiSanos. Uzvedibas paradumi ir pietickami spécigi, lai ietekm@&tu personigo,
gimenes, socialo, nodarbinatibas, izglitoSanas un citu nozimigu jomu darbibu.
Uzvedibas paradums var biit patstavigs vai epizodisks un atkartots.

Socialie mediji — attiecas uz datoriz&tu tehnologiju, kas atvieglo ideju, domu un
informacijas apmainu, izmantojot virtualos tiklus un kopienas. Socialie mediji ir balstiti
uz internetu un nodroSina lietotajiem atru elektronisku sazinu ar saturu, piemé&ram,
personisko informaciju, dokumentus, videoklipus un fotoatt€lus. Lietotaji iesaistas
socialajos medijos, izmantojot datoru, plansetdatoru vai viedtalruni, izmantojot timekla
programmatiiru vai lietojumprogrammas®®.

Socialie tikli —

1. Personu tikls (pieméram, draugi, pazinas un kol&gi), ko vieno starppersonu attiecibas;
2. TieSsaistes pakalpojums vai vietne, ar kuras palidzibu cilveki veido un uztur
starppersonu attiecibas™®.

TieSsaiste — process, kad elektroniska ierice ir ieslégta un savienota ar citam iericém,
piem&ram, citu datoru, tiklu vai ierici, piem&ram, printeri. Pavisam nesen termins
tie§saisté ir sacis apzimét savienojumu ar internetu. Saja gadijuma persona var biit
tieSsaiste, kad izmanto internetu, vai arT pats dators var biit tieSsaiste, kad tam ir
izveidots interneta savienojums?®’.

Vietnes — publiski pieejamu, savstarpéji saistitu Web lapu kolekcija, kuram ir viens

doména nosaukums?é,

15 https://www.investopedia.com/terms/s/social-media.asp [skatits 09.03.2022.]

18 https://www.merriam-webster.com/dictionary/social%20network [skatits 09.03.2022.]
17 https://www.techopedia.com/definition/658/online [skatits 09.03.2022.]

18 https://www.techopedia.com/definition/5411/website [skatits 09.03.2022.]
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PriekSvards

P&dgjo gadu laika aizvien jaunu modernu tehnologiju attistiba un pakalpojumu
pieejamiba ir veicinajusi plasaku dazadu tehnologiju pielietojumu ikdiena. Tas izmanto
ne tikai pieaugusSie darba un brivaja laika, bet arT bérni — sazinpai, izklaidei, ka art
macibam. Sis jautajums it Tpadi aktualizGjies arkartjas situacijas laika saistiba ar
Covid-19 pandémiju, kad bérniem izglitibas process tika organizg&ts attalinati, ka ari
konteksta ar Valsts izglitibas satura centra istenoto projektu “Kompetencu pieeja
mactbu satura”, Kur liels uzsvars tiek likts uz tehnologijam un prasmém izmantot
mobilas ierices macibu procesa.

Lidz ar tehnologiju attistibu, pieaug ari dazadi ar $o mobilo iericu lictoSanu
saistitie veselibas riski, kuri var negativi ietekmé&t bérnu un jauniesu veselibas raditajus
— fizisko un psihoemocionalo veselibu, miega kvalitati un ilgumu u.c., kas ilgtermina
var radit dazadas hroniskas slimibas un atkaribu riskus.

Tendences pasaulé vérstas uz drosaku un efektivaku moderno tehnologiju
lietoSanas veicinasanu un prasmju attistiSanu b&rniem, kas ir bitiskas iemanas
21.gadsimta. Rekomendacijam par moderno tehnologiju liectoSanu bérniem ir javeicina
kvalitativu interneta izmantosanu, kas atbilst Eiropas Komisijas politikas stratégijai —
radit droSu vidi un iesp&jas bérniem izmantot moderno tehnologiju pasauli.

Rekomendaciju meérkis ir veicinat bérnu drosibu moderno tehnologiju lietoSana,
mazinot moderno tehnologiju ietekmi uz b&rnu veselibu un tehnologiju radito
apdraud&jumu, ka ar1 veicinat jégpilnu moderno tehnologiju lietoSanu bérniem dazadas
vecuma grupas.

Rekomendacijas ir paredzétas izglitibas iestadém un to darbiniekiem, pedagogiem,
bérniem, bérnu vecakiem, likumigajiem parstavjiem, kuri ikdiena ir kontakta ar dazada
vecuma bérniem, sakot ar pirmsskolas vecumu lidz pat vidusskolas vecako klasu
izglitojamajiem.

Ar moderno tehnologiju lietoSanu saistitie normativie akti:
> Precu un pakalpojumu drosuma likums®®;

> Elektronisko sakaru likums®;

» Ministru kabineta 17.09.2013. noteikumi Nr.890 “Higi€nas prasibas beérnu
uzraudzibas pakalpojuma sniedzg€jiem un izglitibas iestadém, kas Tisteno
pirmsskolas izglitibas programmu”?!;

» Ministru kabineta 27.12.2002. noteikumi Nr.610 “Higiénas prasibas izglitibas

iestadem, kas isteno vispargjas pamatizglitibas, vispargjas videjas izglitibas,

Bhttps://likumi.lv/ta/id/87664-precu-un-pakalpojumu-drosuma-likums
Dhttps://likumi.lv/ta/id/96611-elektronisko-sakaru-likums
2https://likumi.lv/ta/id/260057-higienas-prasibas-bernu-uzraudzibas-pakalpojuma-sniedzejiem-un-
izglitibas-iestadem-kas-isteno-pirmsskolas-izglitibas-programmu
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profesionalas pamatizglitibas, arodizglitibas vai profesionalas vidgjas izglitibas
programmas”??;

» Ministru kabineta 24.11.2009. noteikumi Nr.1338 “Kartiba, kada nodroSinama
izglitojamo drogiba izglitibas iestadés un to organiz&tajos pasakumos”?3;

» Ministru kabineta 16.10.2018. noteikumi Nr.637 “Elektromagnétiska lauka
iedarbibas uz iedzivotajiem novertésanas un ierobezosanas noteikumi’’?*:

» Ministru kabineta 12.04.2016. noteikumi Nr.209 ,lIekartu elektrodrosibas
noteikumi”?®;

» Ministru kabineta 07.06.2016. noteikumi Nr.360 ,,Radioiekartu atbilstibas
novértésanas, piedavasanas tirgi, uzstadisanas un lietoSanas noteikumi”?;

» Ministru kabineta 08.02.2022. noteikumi Nr.111 “Attalinato macibu
organiz&$anas un Tstenosanas kartiba”?’;

» MK rikojums 07.11.2002. Nr.643 “Par koncepciju par b&rnu tiesibu aizsardzibu

interneta”?® u.c.

Rekomendacijas ir ietvertas §adas galvenas témas:

% Rekomendacijas ekranlaika ierobeZojumiem un drosai, veselibai nekaitigai
moderno tehnologiju lietosanai bérniem;

% Moderno tehnologiju ietekme uz bérnu veselibu;

¢+ Procesu atkariba no modernajam tehnologijam;

% Mobilas ierices un elektromagnétiskais lauks;

+¢ DroSiba interneta un potencialie riski.

Rekomendacijas strukturétas, sakuma ietverot ieteikumus ekranlaika
ierobezojumiem, ka arT visparigos ieteikumus vecakiem un izglitibas iestadém drosai
un veselibai nekaitigai moderno tehnologiju lietoSanai bé&rniem. Papildus
rekomendacijas ietver sadalas atbilstosi noraditajam galvenajam témam, kur ietverta
detalizétaka informacija un ieteikumi.

2https://likumi.lv/ta/id/69952-higienas-prasibas-izglitibas-iestadem-kas-isteno-visparejas-
pamatizglitibas-visparejas-videjas-izglitibas-profesionalas
Zhttps://likumi.lv/ta/id/201106-kartiba-kada-nodrosinama-izglitojamo-drosiba-izglitibas-iestades-un-
to-organizetajos-pasakumos
hittps://likumi.lv/ta/id/302355-elektromagnetiska-lauka-iedarbibas-uz-iedzivotajiem-novertesanas-un-
ierobezosanas-noteikumi

Shttps://likumi.lv/ta/id/281514-iekartu-elektrodrosibas-noteikumi
Zhttps://likumi.lv/ta/id/282825-radioiekartu-atbilstibas-novertesanas-piedavasanas-tirgu-uzstadisanas-
un-lietosanas-noteikumi

27 https://likumi.lv/ta/id/329849-attalinato-macibu-organizesanas-un-istenosanas-kartiba
Bhttps://likumi.lv/ta/id/68245-par-koncepciju-par-bernu-tiesibu-aizsardzibu-interneta
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https://likumi.lv/ta/id/329849-attalinato-macibu-organizesanas-un-istenosanas-kartiba
https://likumi.lv/ta/id/68245-par-koncepciju-par-bernu-tiesibu-aizsardzibu-interneta

| Rekomendacijas ekranlaika ierobezojumiem un droSai,
veselibai nekaitigai moderno tehnologiju lietoSanai bérniem

Rekomendacijas ekranlaika ierobeZojumiem bérniem*:

Beéerniem no 0 lidz 24 menesiem ekranlaiks nav ieteicams;

Bérniem no 2 Ilidz 4 gadu vecumam nav ieteicams parsniegt vienu stundu mazkustiga
ekranlaika diena; jo mazak, jo labak;

Bérniem no 5 Ilidz 17 gadu vecumam nav ieteicams parsniegt divas stundas briva laika

ekranlaika diena.

*Saskana ar PVO izstradatajam vadlinijam ?° *un citu valstu ieteikumiem3.%2,

Svarigi!

Ekranlaika ierobezojumu konteksta biitiska loma ir sameérigi un jegpilni> pavaditam
ekranlaikam, regularam atpiutas un dinamiskajam pauzem, regularam un
pietieckamam fiziskam aktivitatem, ka art pietieckamam un kvalitativam miegam.

Japem vera, ka rekomendacijam ir visparigs ieteikuma raksturs un individualos
gadijumos par ekranlaika ietekmes risku mazinasanu nepiecieSams konsulteties ar
specialistiem, pieméram, oftalmologu, fizioterapeitu, ergoterapeitu, psihologu u.c.

Vecakiem ir bittiski sekot lidzi ekranlaikam, kuru berns patereé izglitibas iestades doto
uzdevumu izpildei*;.

Ja vecaki uzskata, ka izglitibas iestades doto uzdevumu izpildei pateretais ekranlaiks
regulari ir nesamerigi ilgs, Sis jautajums steidzami japarrund ar izglitibas iestadi. Ja
izglitibas iestade jautajumu atrisinat neizdodas, vecakiem javerSas pie izglitibas
iestades dibinataja.

2 PVO vadlinijas par fiziskajam aktivitatém, mazkustigu uzvedibu un miegu bérniem Ilidz 5 gadu
vecumam (Guidelines on physical activity, sedentary behaviour and sleep for children under 5 years of
age, 2019), 10.-11.Ipp. Pieejams: https://www.who.int/publications/i/item/9789241550536;

30 PVO vadlinijas par fiziskajam aktivitatém un mazkustigu uzvedibu (WHO guidelines on physical
activity and sedentary behaviour, 2020), 11.1pp. Pieejams:
https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128

31 Recommendations for electronic media use and sedentary behaviour:
https://www.healthywa.wa.gov.au/Articles/S_T/Screen-time

32 Canadian Screen Time Guidelines: https://www.publichealthontario.ca/-/media/lmages/Healthy-
Eating/ps-screen-time-
guidelines.jpg?la=en&sc_lang=en&hash=A31F4D1BEDE1787C6CFBC0D637610436

33 Pieméram, saturiski vertigi, izglitojosi, attistosi.

3 Rekomendacijas izglitibas iestadém par uzdodamo majasdarbu savstarpgjo koording$anu atrodamas
sadala “Rekomendacijas izglitibas iestadém drosai un veselibai nekaitigai moderno tehnologiju lietosanai
b&rniem”.



https://www.who.int/publications/i/item/9789241550536
https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128
https://www.healthywa.wa.gov.au/Articles/S_T/Screen-time
https://www.publichealthontario.ca/-/media/Images/Healthy-Eating/ps-screen-time-guidelines.jpg?la=en&sc_lang=en&hash=A31F4D1BEDE1787C6CFBC0D637610436
https://www.publichealthontario.ca/-/media/Images/Healthy-Eating/ps-screen-time-guidelines.jpg?la=en&sc_lang=en&hash=A31F4D1BEDE1787C6CFBC0D637610436
https://www.publichealthontario.ca/-/media/Images/Healthy-Eating/ps-screen-time-guidelines.jpg?la=en&sc_lang=en&hash=A31F4D1BEDE1787C6CFBC0D637610436
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Rekomendacijas vecakiem drosai un veselibai nekaitigai moderno
tehnologiju lietoSanai bérniem

v Aktualizét un atbilstoSi vecumam skaidrot bérniem ar moderno tehnologiju
lietoSanu saistitos jautajumus, tostarp riskus, drosibu, ietekmi uz veselibu u.c.

v" Noteikt bérna vecumam atbilstosa ekranlaika ierobezojumus, jo ipasi bérniem
I1dz 5 gadu vecumam.

v’ Samérigi, atbildigi un jégpilni parvaldit ekranlaiku, ievérojot laika
ierobezojumus, kontrolgjot saturu utt.

v’ Pariipéties par bérnu droSibu interneta, pieméram, kibernirga$anas riskiem,
iespejamiem seksualas vardarbibas riskiem, vardarbigu un vecumam
neatbilstoSu saturu u.c.

v’ Uzraudzit bérna aktivitates tieSsaisté, apzinaties un bérniem skaidrot iespgjamos
riskus.

v' Veicinat bérnu sp&ju kritiski izvertét informacijas avotus un to ticamibu.

Veicinat ergonomikas principu un drosibas noteikumu ievérosanu.

v’ Pievérst uzmanibu bridino$am pazimém bérna uzvediba, kas var liecinat par

\

parmérigu, nekontrolétu aizrau$anos ar moderno tehnologiju lietoSanu,
savlaicigi meklgjot palidzibu pie specialistiem.

v Veicinat bérna aktivitates un briva laika pavadisanu bez moderno tehnologiju
lietoSanas, tostarp fiziskas aktivitates.

PVO ieteikumi Covid-19 pandémijas laika vecakiem un aizbildpiem® (minétie
ieteikumi var biit pielietojami ari citas arkartas situdcijas):

Izolacijas, karantinas vai majsédes laika var but sarezgiti ievérot PVO
rekomendacijas ekranlaika ierobeZojumiem bérniem, tapéc ir svarigi:

- sniegt bérniem zinasanas un informaciju par drosu interneta lietoSanu Covid-19
pandémijas laika un péc tas;

- lidzsvarot tieSsaistes aktivitates ar aktivitatém arpus tiessaistes;

- noteikt skaidras prasibas ekranlaika ierobezojumiem un to, ka, kad un kur bérni
var izmantot internetu;

- skaidrot bérniem min&tos noteikumus un robezas;

- instalét jaunakos programmatiiras atjauninajumus un pretvirusu programmas
iericé(-€s), ko izmanto bérni, iestatit droSus konfidencialitates iestatijumus un aktivizet
vecaku kontroles funkcijas, jo Tpasi jaunakiem bérniem;

- mudinat bérnus bt aktiviem, tostarp, ja iesp&jams, sp&l&jot videospéles, kuram
nepiecieSama fiziska aktivitate;

- atgadinat bérniem, ka televizijas skatiSanas un tieSsaistes aktivitates ir tikai
viena no iesp&jam, ka pavadit laiku, un akcentét citas iesp&jas, ka izklaid@ties,
pieméram, kopa gatavot &st, lasit, spéleét galda spéles, nodarboties ar makslu un
amatniecibu, dejot un vingrot;

% WHO Excessive screen use and gaming considerations during #COVID19. Pieejams:
http://www.emro.who.int/mnh/news/considerations-for-young-people-on-excessive-screen-use-during-
covid19.html [skatits 09.03.2022.]



http://www.emro.who.int/mnh/news/considerations-for-young-people-on-excessive-screen-use-during-covid19.html
http://www.emro.who.int/mnh/news/considerations-for-young-people-on-excessive-screen-use-during-covid19.html
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- paskaidrot, kapéc tick mazinati ekranlaika ierobezojumi, ka tie ir Tslaicigi
apstakli un p&c izolacijas, karantinas vai majsédes beigam tiks atsakta parasta ikdienas
kartiba;

- izglitot bernus bt modriem pret kiberkrapSanu un to, ka un kur meklét atbalstu,
saskaroties ar STm problémam,;

- uzturét berniem regularu miega reZimu un veicinat veseligu uzturu.

Labas prakses piemeri vecakiem

Vecakiem vértigi sev uzdot jautajumus un saprast, vai gimené moderno tehnologiju
lietoSana/ekranlaiks tiek kontroléts:
» Vai ir atrunats mobilo iericu lietoSanas ilgums un saturs?
» Val interneta vide pieejamais saturs tiek kontroléts un ierobezots?
» Vai tiek ieturéeta konsekvence un robezas netiek parkaptas, t.i., noteiktais
moderno tehnologiju lietosanas ilgums un saturs visu laiku tiek ieverots?

— Iericu lietoSanas ilgumu mazakiem bérniem nosaka vecaki. Kad bérns ir lielaks
var kopigi vienoties par noteikumiem, noteikumu izstradé iesaistot pasu bérnu vai
visus gimenes loceklus. Var uzklausit bérna viedokli un vienoties par labako variantu.
Visticamak bérna vélmes nesaskangs ar vecaku viedokli. Saja gadijuma nevajadz&tu
kategoriski noliegt bérna vélmes, bet gan tas uzklausit un méginat piedavat vismaz
divas alternativas, no kuram bérnam izvéléties. Jaatceras, ka vecaki nosaka robezas un
uzrauga, lai norunatie noteikumi darbotos. Gimenes uzstaditos noteikumus jaievéro
visiem gimenes locekliem, tai skaita vecakiem.

- Svariga ir jégpilna laika pavadiSana, lietojot modernas tehnologijas,
pieméram, izglitojoSu video skatiSanas vai video sp€lu spéleéSana kopa ar bérniem,
skaidrojot, atbildot uz bérna jautajumiem, veicina kadas témas/jautajuma apgisanu.
Kopiga témas vai aktualitates izpéte veicina maciSanos, savukart interaktiva pieeja
attista bérna interesi par jaunam lietam un attista sapratni par to, ka paSam izvéleties
vertigu saturu.

- Jau no mazotnes bitiski ir mactt bérniem atbildigi rikoties ar modernajam
tehnologijam. Paskaidrot, ka plansetdatori, datori un citas ierices nav rotallietas un ar
tam jarikojas uzmanigi. Parrunat ar bérniem daudzos tehnologiju ieguvumus, ka ari
riskus. Nebaidit bérnus, bet apspriest, cik svarigi ir ieveérot privatumu un aizsargat
personas informaciju atbilsto§i vecumam. STm sarunam vajadz&tu turpinaties un tam
vajadzetu klut detalizeétakam, kad bérns klist vecaks.

- Lai gan ekranlaika ierobezojumi ir laba ideja, eksperti bridina, ka vecakiem
nevajadz&tu uzskatit, ka moderno tehnologiju izmantoSana péc butibas ir kaitiga.
Izvirzot tehnologiju izmantoSanas noteikumus, ir nepiecieSams nemt véra
kontekstu. Video térzéSana ar vecvecakiem atSkiras no, pieméram, videospélu
spelésanas. Ja bérns veic skolas darba izpéti, veltitais laiks datoram nav obligati
jauzskata par bérna vienigo ekranlaiku diena.

- Ir nepiecieSsams noteikt moderno tehnologiju lictoSanas noteikumus, izvairoties
lietot aizlieguma formu, bet gan defingjot “kad drikst”, “ko drikst”, “cik ilgi drikst”,
“kur drikst”. Mazakiem b@rniem noteikumi var tikt izstradati plakata veida ar
zZimgjumiem, lielakiem — rakstiski. Vizuali uzskatami un kopigi veidoti noteikumi
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darbosies veiksmigak. Noteikumi regulari jaatgadina, jo beérni noteikti méginas
parbaudit vecaku robezas. Skaidras un konsekventas robezas mazinas nesaskanas
vecaku un bérnu vidi. Nevajadz&tu ekranlaiku izmantot ka bonusu vai apbalvojumu.
Var apbalvot un izteikt pozitivu komentaru par to, ka bérns ir ievérojis noteikumus un
laika, pieméram, izslédzis televizoru. Noteikumu neievérosanas gadijuma var vienoties,
ka nakama reizé ekranlaiks tiks samazinats Iidz bridim, kamer berns ieveros
noteikumus.

- Mazakiem berniem var izmantot taimeri —uzstadot noteiktu laiku un tada veida
kontrolgjot, ka ekranlaiks netiek parsniegts, ka ari uzstadit laiku, kad jauztaisa
partraukums (v€lamas regularas atpiitas pauzes ar kadu dinamisku fizisko aktivitati).
Bérni |oti veiksmigi ievero, kad ir laiks beidzies un noskan “zvans”.

- Svarigi ir saprast, vai ierices tiek lietotas gimené ka kopigi pavadits brivais laiks
vai gimenei ir ari citas aizrau$anas. Kopigi pavadits laiks, nedalita uzmaniba bérniem
veicina bé&rna attisttbu un psihoemocionalo veselibu. Kopigas &dienreizes var
pasludinat par “no ekraniem brivo laiku”. Ekrans nevar aizvietot socialo prasmju un
kontakta veidosanu. Vecaku iesaiste komunikacija (tie$a, “aci pret aci”, nesteidziga
saruna) ar bérnu attista bernam valodu un citas socialas prasmes. Bérniem ir jaatgadina,
ka televizijas skatiSanas un aktivitates tieSsaist€ ir tikai viena no iesp&jam, ka pavadit
laiku, tapéc ir nepiecieSams akcentét citas iespgjas, ka izklaideties. Bérni ir jamudina
bt fiziski aktiviem pat tad, ja tiek sp€létas videospéles, kur nepiecieSama fiziska
aktivitate.

- Svarigi ir veicinat interesi par apkartejas vides aktivitatém. Mudinat bérnu
brivo laiku pavadit fiziski aktivi. Apzinat izglitibas iestazu piedavatas iespgjas vai
kopigi gimené organizét fiziskas nodarbes tuvéja apkartné.

- Var noteikt vienu dienu nedéla, kas tiek pavadita bez mobilo ieri¢u
lietoSanas. Sadas dienas iesakam pavadit kopa ar gimeni, vecakiem, braliem, masam
vai citiem tuviniekiem, draugiem. Var veicinat sarunas ar be&rnu par nedé€las
notikumiem vai pardzivojumiem. B@rnus var iesaistit dazadu vinus interesg€josu
pienakumu pildiSana.

- Neizmantot tieSsaisti bérnam ka “knupiti” vai “aukli”. Nekad nevar zinat,
kuru vietni bérns var atveért un tikt paklauts nevélamam saturam.

- Nepadoties bérna prasibai izmantot modernas tehnologijas, kad vien bérns
velas. Vecakiem ir jasaprot, ka bérns, lietojot dazadas modernas tehnologijas,
iesp€jams, velas izvairities no saspilgjuma, kas var€tu but saistits ar macibam,
attiecibam ar vienaudZiem vai gaidamiem parbaudes darbiem utt. Vecakiem ir
nepiecieSams parrunat ar beérnu iespéjamos iemeslus un mekl€t tiem risinajumus.

- Ikdiena nevajadzétu slégt fona televizoru, ta vieta var ieslégt miziku. Vecaki
ir labs paraugs saviem b&rniem, tapéc ir nepiecieSams ikdiena paverot savus moderno
tehnologiju lietoSanas paradumus un radit labu pieméru.

- Ieviest gimeng ieradumu nelietot modernas tehnologijas maltites laika.
Skatoties ekrana maltites laika, netiek kontroléts apésta édiena daudzums un &diens
netiek izbaudits. Nereti, skatoties ekrana, tiek ap@sts vairak, neka tas nepiecieSams,
tapec var pieaug lieka svara risks.

- Svarigs jautajums ir par iericu lietoSanu pirms gulétiesanas. Tam nevajadz&tu
biit gulétieSanas rituala sastavdalai. Specialisti iesaka pirms guleSanas nelietot
modernas tehnologijas. Vismaz vienu stundu pirms miega nav ieteicams lieto
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ierices, ka pieméram, telefonu, datoru, televizoru.3 Sis ierices izstaro maksligu zilo
gaismu, kas aizkavé kermena iek$gja pulkstepa darbibu. Tas nozimé, ka tiek kavéta
miegu veicino$a hormona melatonina izdaliSanas, kas attiecigi rada griitibas aizmigt.
Ar b&rnu var vienoties, ka ejot gulét, telefons tiek atstats arpus gulamistabas.

- Lietojot dazadas tehnologijas majas, ir japieveér§ uzmaniba ergonomikas
principiem — pielagots galds un krésls, ergonomiska sédésana, noteikts attalums starp
actm un ekranu, pauzes kermena un acu atpiitinasanai, izpildot vingrojumus.

- Ir jaievéro noteikti vecuma ierobeZojumi socialo tiklu lietoSanai.
NepiecieSams atgadinat bérniem par virtualas identitates veidoSanas ietekmi un
riskiem. Nelaut bérnam izmantot pieauguso socialo tiklu profilus, lai sazinatos ar
saviem draugiem. Tapat ierobezot bérnu izmantot personigo socialo tiklu kontu Iidz
vins$ kliist pietieckami nobriedis, lai saprastu interneta lietoSanas ieguvumus un riskus.
Vienlaikus javelta laiks, lai skaidrotu, ka arT interneta vidg ir jaievéro nerakstiti &tikas
principi komunikacija un komentaru sniegsana, dazadas platformas. Ir jaskaidro, ka
rikoties, ja interneta videé b&rns sanem agresivu komentaru, piem&ram, nepiecieSams
pastastit vecakiem vai citam pieaugusajam, nerisinat probl€mu vienatng.

— Pieverst uzmanibu saturam. Vélams rikot atklatas un godigas diskusijas par
to, kuras vietnes un saturs ir aizliegts. Daudzas socialas platformas pieméram Youtube
piedava iespgju iestatijumos uzstadit ierobezotu rezimu, kad b&rniem nepiemérots
saturs nav pieejams. Vienlaikus, pieméram, Youtube piedava ari lejupieladéjamu
aplikaciju speciali veidotu bérniem, kura vecaks var izvElieties bérna vecumam
atbilstoSu saturu.

- B@érnam var biit griiti noteikt, vai dazas vietnes ir uzticami informacijas avoti.
Ir nepieciesams paskaidrot, kap&c nevajadzetu lejupieladet nepazistamas programmas,
noklikSkinat uz aizdomigam saitém vai kopigot personisko informaciju nezinamas
lietotn@s vai vietnés. Ir japanak, lai bérns saprastu un respekt&tu savas un citu personu,
tai skaita gimenes loceklu, tiesibas uz privatumu. Macit interneta vidé neizpaust lieku
informaciju par savu identitati sveSiniekiem (savu vecumu, gimenes ipasumiem,
dzivesvietas adresi utt.). Ir jamaca bérniem neatbildét uz sveSinieku nevélamiem
zinojumiem un noskaidrot, vai vini $adas zinas ir sanémusi, ka ar1 skaidrot ricibu $adas
situacijas.

- Nelaut bérnam bez atlaujas lejupieladet speles vai lietotnes, pat ja tas ir bez
maksas. Spélés vai lietotn€s var biit vina vecumam neatbilstoSs saturs. Atlaujot instalét
speles bérna viedierices vienlaikus nepiecieSams vienoties, vai b&rnam biis atlauja par
papildus samaksu iegadaties §is spéles papildus rikus vai bonusus. NepiecieSams
noteikt limitus.

- Veicinat draudzibu realaja dzive. DaZi bérni, kuriem ir gruti saprasties ar
vienaudziem, pavada vairak laika tieSsaist€ neka aktivitates ar draugiem realaja dzive.
Ir nepiecieSams palidzeét bernam attistit socialas prasmes un veicinat vina realas dzives
attiecibas.

- Tapat ir svarigi pievérst uzmanibu bérnu austinu klausiSanas paradumiem,
izmantojot austinas. Ir nepiecieSams parbaudit austinu maksimalo skalumu un macit
to samazinat. Jo intensivaku skanas Itmeni izvélas, jo 1saku laiku drikst klausities.

%Hale L. Kirschen G.W. LeBourgeois M.K. et al. Youth screen media habits and sleep: Sleep-friendly
screen behavior recommendations for clinicians, educators, and parents. Child Adolesc Psychiatr Clin
N Am. 2018; 27: 229-245. Pieejams: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5839336/#BX2



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5839336/#BX2
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Rekomendacijas izglitibas iestadém drosai un veselibai nekaitigai

moderno tehnologiju lietoSanai bérniem®’

Pirmsskolas izglitibas pakape, ka arl bérnu uzraudzibas pakalpojumu
sniedzejiem:

v

Aktualizét un skaidrot izglitojamajiem ar moderno tehnologiju lietoSanu
saistitos jautdjumus, tostarp riskus, drosibu, ietekmi uz veselibu, realas un
virtualas pasaules atskiribas u.c.

Iepazistinat izglitojamo vecakus ar izstradatajam rekomendacijam par moderno
tehnologiju lietoSanu, tostarp akcentgjot atbildigu un jégpilnu moderno
tehnologiju lietoSanas nozimi.

Verst uzmanibu uz ekranlaika ierobezojumam bérniem, jo Ipasi bérniem lidz 5
gadu vecumam. Veicinat bérnu sp&ju izvertét informacijas ticamibu.

Veérst uzmanibu uz ergonomikas principu un dros§ibas noteikumu ievéroSanu.
Veicinat izglitojamo fiziskas aktivitates.

Pamatizglitibas un videjas izglitibas pakape:

v

v

<

Aktualizét un skaidrot izglitojamajiem ar moderno tehnologiju lietoSanu
saistitos jautajumus, tostarp riskus, drosibu, ietekmi uz veselibu u.c.
Iepazistinat izglitojamo vecakus ar izstradatajam rekomendacijam par moderno
tehnologiju lietoSanu un tieSsaistes (platformas, socialo tiklu lietotnes u.c.)
izmanto$anu, tostarp akcentgjot atbildigu un jégpilnu moderno tehnologiju
lietoSanas nozimi.

Veicinat speju domat kritiski, izvertét informacijas avotus un to ticamibu.
Verst uzmanibu uz ekranlaika ierobezojumiem b&rniem.

Aktualizét procesu atkaribas un droSibas jautajumus, kas skar moderno
tehnologiju un tie$saistes izmantoSanu attalinatajas macibas, ka ari brivaja laika.
Skaidrot bérnu vecakiem, ka ikdiena tiek izmantotas modernas tehnologijas
macibu procesa. Meérktiecigi iesaistit vecakus macibu procesa pilnveide.
Pieveérst uzmanibu bridinosam pazimém bérna uzvediba, kas var liecinat par
parmérigu, nekontrolétu aizrauSanos ar moderno tehnologiju lietoSanu,
savlaicigi informgjot vecakus un meklgjot palidzibu pie specialistiem.

Parskatit esoSos izglitibas iestazu ieks€jas kartibas noteikumus un
ierobezojumus attieciba uz dazadu moderno tehnologiju un tieSsaistes lietosanu
macibu procesd (vecuma ierobezojumi, droSibas pasakumi, ergonomika,
procesu atkaribas profilakses pasakumi u.c.), piemé&ram, izstradat drosSas
moderno tehnologiju lietoSanas noteikumus gan pedagogiem, gan
izglitojamajiem (noradot specialistu, pie kura var konsultéties, ieklaujot
ieteikumus, ja bérnam ir veselibas problémas / specialas vajadzibas U.C.).
Izstradat izglitibas iestades ieksgjo kartibu, kada izglitibas iestazu pedagogi
savstarp€ji koordin€ macibu procesa (tostarp majasdarbu) apguvei un izpildei

37 Rekomendacijas p&c nepiecieSamibas var integrét macibu procesa.
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izglitojamiem viena diena potenciali pielaujamo ekranlaiku un laiku darbam ar
modernajam tehnologijam;

v' Pedagogam, uzdodot majasdarbus un patstavigos darbus, ievérot Izglitibas
likuma 36.panta noteikto, ka izglitibas programma jaisteno personas dzivibai un
veselibai drosos apstaklos. Tad€] pedagogam ir objektivi jaizverteé majasdarba
vai patstaviga darba izpildei nepiecieSamais ekranlaiks, lielakus patstavigos
darbus uzdodot veikt ilgaka laika perioda, ka ari koordingjot to izpildei
nepieciesamo ekranlaiku un izpildes terminu ar citiem pedagogiem.

v’ Paredzét attalinato macibu istenoSana dazadas macibu organizacijas formas,
norises vietas un macibu lidzeklus, ne tikai informacijas tehnologiju
izmantoSanu.

v’ lzglitibas iestadei iekS€jos normativajos aktos noteikt attalinato macibu
organizeSanas kartibu, cita starpa ieklaujot:

. kartibu, kada tiek uzskaitita izglitojamo daliba attalinatajas macibas un
uzdoto uzdevumu izpilde;
. kartibu, kada nodrosSina drosibas prasibu ieveérosanu attalinato macibu

laika, un sazinas kartibu ar nepilngadiga izglitojama likumiskajiem parstavjiem
drosibas vai veselibas apdraudéjuma gadijuma. Pie droSibas prasibam noteikti
ieklaujamas ar1 atpiitas pauzes un ekranlaika ierobeZojumi atkariba no bérna
vecumposma.

v Organizét izglitojoSus pasakumus par moderno tehnologiju lietoSanu
izglitojamajiem.

v' Atgadinat bérniem ergonomikas principus gan klatienes macibas, gan attalinatas
macibas. Informé&t vecakus par ergonomikas principu iev@ro$anu attalinatu
macibu laika.

v' lIzstradat dinamisko pauzu planu un regulari macibu stundas ieklaut 2—-3 mintisu
dinamiskas pauzes, tadgjadi veicinot fizisko aktivitasu apjoma palielinasanos
ikdiena. Piemérs: SPKC ir izstradajis dinamisko pauzu video sérijas “Laiks
kustibai”, kas pieejamas SPKC Youtube kanala.®®

v Veicinat izglitojamo fiziskas aktivitates. Piem&ram, riipéties par fiziskas
aktivitates veicinoSu skolas vidi, tostarp starpbrizos gan iekstelpas, gan ara
(spe€les, radoSi vides risinajumi). Piemeérs: SPKC ir istenojis apmacibas
Nacionalajam Veselibu veicino$o skolu tiklam (lekcija par fizisko aktivitasu
veicino$u skolas vidi pieejama SPKC Youtube kanala)*®.

Bhttps://www.youtube.com/watch?v=ToXWJRQSPCo
https://www.youtube.com/watch?v=Ix-3eWzyl Pc
https://www.youtube.com/watch?v=ul _if4iL1gl&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=2e19uQag9fE
$https://www.youtube.com/watch?v=d-afnBXhiu0



https://www.youtube.com/watch?v=ToXWJRQSPCo
https://www.youtube.com/watch?v=Ix-3eWzyLPc
https://www.youtube.com/watch?v=uL_if4iL1qI&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=2e19uQag9fE
https://www.youtube.com/watch?v=d-afnBXhiu0
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PVO ieteikumi Covid-19 pandémijas laika izglitibas iestadem*’ (minétie ieteikumi
var biit pielietojami ari citas arkartas situacijas):

- izstradat vai parskatit un atjauninat tieSsaistes drosibas vadlinijas, lai aizsargatu
bérnus, kas macas tieSasaiste, ka ar1 informét par SIm vadlinijam izglitojamo vecakus,
aizbildnus un apriip&tajus;

- informét izglitojamos par tieSsaistes ricibas noteikumiem, tostarp saistiba ar
Kibernirgasanos;

- uzturét un veicinat tieSsaistes konsultacijas izglitojamajiem;

- nodroSinat pedagogu izglitosanu par tieSsaistes konsultacijam, ka arT pazimém,
kas liecina par saskarsmi ar tieSsaistes draudiem un launpratigu vai nolaidigu attieksmi
majas.

VISC projekta “Skola2030” timek]vietne ir pieejami dazadi materiali skoléeniem,
vecakiem un pedagogiem par jauno kompetencu pieeja balstito mdcibu saturu, tostarp

4

sadala “Attalinata macisanas” ** ir pieejamas vadlinijas, ka ari dazadi ieteikumi*

attalinato macibu istenosanai Covid-19 pandéemijas laika.
Labas prakses piemeri izglitibas iestadem

- Macibu stundu laika jaierobeZo mobilo iericu lietoSana. Mobilo iericu
lietoSana macibu stundu laika ir pielaujama tikai macibu uzdevumu izpildei.
Bérniem, kuri veic vairakus uzdevumus vienlaikus, rodas uzmanibas trauc€jumi.
Rezultata ir pavir§iba un neefektivitate svarigu uzdevumu izpildg, tostarp macibas, jo
smadzenes tiek parslogotas un to uztveres spé&jas ir izsmeltas dazadu stimulu blivumu
del. Tadejadi tikko iemacttais tikai dal&ji nostiprinas ilgtermina atmina. Smadzeném ir
vajadziga atpiita, lai nostiprinatu apgiito, bet vairaku uzdevumu veikSana vienlaikus to
nepielau;j.

- Gadijuma, ja izglitojamie parkapj iekséjas kartibas noteikumus attieciba uz
moderno tehnologiju lietoSanu izglitibas iestadg, jalauj izglitojamajiem radosa veida
atbildét par savu ricibu, pieméram, sagatavojot public€jamu rakstu par macibu stundas
téemu, izmantojot tieSsaist€ pieejamo informaciju vai iesaistities iek$€jas kartibas
noteikumu uzturéSanas procesa u.c. pasakumi. Pedagogi un izglitibas iestades vadiba
nedrikst konfiscet bernu mobilas ierices, tomer vienlaikus var noteikt to lietoSanas
principus izglitibas iestade un ierobezot to lietoSanu.

- NepiecieSams veicinat izglitojamo atbildigu, jégpilnu un droSu ricibu
moderno tehnologiju joma. Organizét projektu ned€las un citas aktivitates, tostarp
aktualiz€jot procesu atkaribas riskus, profilaksi un palidzibas iespgjas.

- Rekomendéjams veicinat kritisko domasanu un izvértét informacijas
avotus. Aktualizet jautajumus par droSibu interneta, aizdomigam saitém personigas
informacijas kopigosanu, ka ari kiberpirgasanas u.c. riskiem.

4 WHO Excessive screen use and gaming considerations during #COVID19. Pieejams:
http://www.emro.who.int/mnh/news/considerations-for-young-people-on-excessive-screen-use-during-
covid19.html [skatits 09.03.2022.]

41 https://skola2030.1v/lv/jaunumi/tag/attalinata-macisanas [skatits 09.03.2022.]

42 https://skola2030.Iv/lv/jaunumi/zinas/resursi-attalinatam-macibam [skatits 09.03.2022.]



http://www.emro.who.int/mnh/news/considerations-for-young-people-on-excessive-screen-use-during-covid19.html
http://www.emro.who.int/mnh/news/considerations-for-young-people-on-excessive-screen-use-during-covid19.html
https://skola2030.lv/lv/jaunumi/tag/attalinata-macisanas
https://skola2030.lv/lv/jaunumi/zinas/resursi-attalinatam-macibam
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- Rikot ,,no ekraniem brivas nedelas” (izaicinajumus) izglitibas iestades, kuru
laika izglitojamajiem tiek piedavatas atlernativas un idejas, ko var darit arpus ekrana
(pirms tam pedagogs ar izglitojamajiem var sagatavot sarakstu ar aktivitateém). Var
iesaistit vietgjas pasvaldibas iestades un organizacijas, kas var piedavat izglitojamajiem
briva laika aktivitates (golfs, boulings utml.). Nosléguma var organizet, piemé&ram,
kopigu ekskursiju klasei un sertifikatu izsniegSanu par dalibu un sasniegumiem.

— Skolas ierikot no ekraniem brivas zonas, kuras ir pievilcigas atpiitai un sniedz
alternativas starpbrizu pavadiSanai (piem&ram, galda spéles, radosas darbnicas, smilSu
terapijas kaste utml).
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|1 Moderno tehnologiju ietekme uz bérnu veselibu

Parmériga moderno tehnologiju lietoSana ir saistita ar nelabvéligu ietekmi uz
fizisko un psihisko veselibu, ka ari socialo labklajibu. Zinatniskaja literatira tiek
iz8kirtas galvenas ietekm&josas komponentes, kas nosaka ekranlaika ietekmi uz
veselibu: ilgums, saturs, diennakts laiks, multivides veids un iericu dazadiba®.

1.1.tabula. Moderno tehnologiju negativas ietekmes pieméri

Fiziska veseliba Psihiska veseliba

ligums

Diennakts laiks

Multivides veids

Ierices veids

Redzes, stajas pasliktinasanas,
aptauko$anas risks, attistibas
trauc€jumi

Kaitigi paradumi

Miega kvalitates pasliktinaSanas

Mazkustigums moderno tehnologiju
izmanto$anas laika

Ergonomiski nepareiza pozicija,
kada tiek lietota ierice

Agresija, aizkaitinamiba,
trauksme, traucétas komunikaciju
prasmes sadzive, procesu
atkaribas riski

Vértibu maina, jaunu prasmju un
zinasanu trikums, dezinformacija

AtjaunoSanas procesu,
koncentrésanas sp&ju
samazinasanas

Jaunu prasmju un zinasanu
trikums

Procesu atkaribas riski,
socializeéSanas prasmju trukums

letekme uz fizisko veselibu: parmérigs un neierobezots ekranlaiks ir saistits ar
sliktu miegu un sirds un asinsvadu slimibu riska faktoriem, piemé&ram, augstu
asinsspiedienu, aptaukosanos, zemu ABL holesterina Itmeni, sliktu stresa regulgjumu
(augstu simpatisko uzbudinajumu un kortizola disregulaciju) un rezistenci pret insulinu.
Citas fiziskas veselibas sekas ir redzes pasliktina§anas un samazinats kaulu blivums
u.c.

Daudzi bérni jutas parliecinati, ka IKT var palidz&t macities un sasniegt labakus
rezultatus. Tomer pétijumi liecina, ka bérni zino ari par fizisku diskomfortu, kas rodas,
lietojot IKT, piem&ram, par sapém acis, kakla da]a un plecos.*

Misdienas ir tendence gulét blakus mobilajam iericém, kas ietekm& miega
kvalitati, jo mobilas ierices atrodas rokas stiepiena attaluma. Ekranlaiks aizkave
guléSanas laiku, saisina miega stundas, ka ar1 spilgts ekrana apgaismojums aizkave
melatonina (miegu veicino$sa hormona) izdaliSanos. Turklat bérniem, sanemot
zinojumus par aktivitatém socialajos tiklos, var tikt veicinata pamosanas, ka ar1 kavéts

“Lissak G. (2018) Adverse physiological and psychological effects of screen time on children and adolescents:
Literature review and case study. J Environ Eng Sci. 164: 149-157.

#Lissak G. (2018) Adverse physiological and psychological effects of screen time on children and adolescents:
Literature review and case study. J Environ Eng Sci. 164: 149-157.

4 Scherer, R., & Hatlevik, O. E. (2017). “Sore eyes and distracted” or “excited and confident”?—The role
of perceived negative consequences of using ICT for perceived usefulness and self-efficacy. Computers
& Education, 115, 188-200.
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atkartots iemigSanas procesS. Saraustits miegs var izjaukt miega reZimu, izraisit
nogurumu, trauksmi un koncentrésanas sp&ju samazinasanos*.

letekme uz psihisko veselibu: ka jau tika minéts ieprieks, ekranlaiks ietekmé
miega kvalitati un slikts miegs var izraisit bérnu agresivu uzvedibu pret sevi vai
apkartgjiem. Ar depresiju un pasnavibas gadijumus var veicinat parmériga ekranlaika
izmanto$ana. Agrina un ilgstoS$a moderno tehnologiju izmantoSana var veicinat
antisocialas uzvedibas risku un samazinat prosocialu uzvedibu. Parmériga ekranlaika
lietoSana var veicinat procesu atkaribas attistibu un ta lidzinas atkarigo vielu lietosanai
un samazina sp&ju risinat jautajumus, kas saistiti ar socialo komunikaciju. Procesu
atkariba un parmériga mobilo iericu lietosana veicina strukturalas izmainas smadzenu
regionos, Kuri atbildigi par kognitivo kontroli un emociju regulésanu®’.

Stress un vairaku uzdevumu veiksana vienlaikus ne tikai atstaj ietekmi uz sp&ju
koncentréties un atminu, bet arT rada nemieru, nervozitati, vieglu aizkaitinamibu un
galvassapes. Bérni izjiit stresu pastavigas sazinas d€l. Arvien vairak pusaudzu paklaujas
nepartrauktajai komunikacijas diktattrai — reagét nekavéjoties tiklidz atskan signals, un
tas sakas no rita, tiilit péc piecelSanas, un ilgst lidz pat vélam vakaram. Vienaudzu
grupas socialais spiediens ar Skietami neizb&égamu pienakumu biit patstavigi pieejamam
un pastavigi reagéjoSam nozimé& loti augstu komunikacijas stresa ltmeni. Un, ja
pusaudzis neatrodas S$aja pastavigaja saskarsmé, vinam rodas socialas izolacijas un
vientulibas izjiita. So jauno stresa stavokli sauc par FOMO (Fear Of Missing Out),
bailes no izstumtibas, nebiiSanas “aprite”*®,

Ipasa uzmaniba ir japiever$ bérniem ar hiperaktivitates simptomiem. Latvija
2020. gada veikts pétijums rada, ka tieSi parmériga interneta lietoSana, it Tpasi
videospélu sp€lésana, var veicinat jau esosu hiperaktivitates simptomu pastiprinasanos.
Bérni ar hiperaktivitates simptomiem, tostarp ar uzmanibas trauc€jumiem, ir ar
paaugstinatu risku paklauties parmérigai videosp€lu sp€léSanai un $1 parmériga

videospélu spélésana var pastiprinat hiperaktivitates simptomus™.

Fizisko aktivitasu ieteikumi briva laika pavadiSanai

Ieteikumi, kas nav saistiti ar ierobezoSanu, bet palidzétu mazinat moderno
tehnologiju ietekmi uz veselibu, ir veicinat bérnu un pusaudzu fizisko aktivitasu
paradumus ikdiena. Biitiski ir samazinat laiku, kas pavadits mazkustigi, jo 1pasi briva
laika ekranlaiku. PVO izstradatajas vadlinijas (“Guidelines on physical activity,
sedentary behaviour and sleep for children under 5 years of age ™, “WHO Guidelines

“6Lissak G. (2018) Adverse physiological and psychological effects of screen time on children and
adolescents: Literature review and case study. J Environ Eng Sci. 164: 149-157.

47 Lissak G. (2018) Adverse physiological and psychological effects of screen time on children and
adolescents: Literature review and case study. J Environ Eng Sci. 164: 149-157.

48 https://www.apa.org/topics/social-media-internet/technology-use-children [skatits 10.03.2022.]

49 Sebre S.B., Miltuze A. & Limonovs M. Integrating Adolescent Problematic Internet Use Risk Factors:
Hyperactivity, Inconsistent Parenting, and Maladaptive Cognitions. Journal of Child and Family Studies
volume 29: 2000-2009 (2020)

%0 Guidelines on physical activity, sedentary behaviour and sleep for children under 5 years of age. WHO
2019. Pieejams: https://www.who.int/publications/i/item/9789241550536



https://www.apa.org/topics/social-media-internet/technology-use-children
https://www.who.int/publications/i/item/9789241550536

20

on physical activity and sedentary behaviour ') ir ietverti uz pieradijumiem balstiti
ieteikumi b&rnu un pusaudzu fiziskam aktivitatém (biezums, intensitate un ilgums).

e Lidz 1 gada vecumam ieteicamas dazadu veidu fiziskas aktivitates vairakas
reizes diena, jO Tpasi interaktivas spéles uz gridas, jo vairak, jo labak. Zidainiem,
kas vel patstavigi neparvietojas, ieteicams pavadit vismaz 30 miniites diena
nomoda gulus stavokli uz védera. Ieteicams izvairities no ilgstosas sédéSanas
ratos, augstajos kréslos U.C., kas viena reizg ir ilgaka par 60 minGtém.

e No 1 lidz 2 gadu vecumam ieteicamas dazadu veidu fiziskas aktivitates vismaz
180 minttes diena dazadas intensitates, tostarp mérenas lidz augstas intensitates
fiziskas aktivitates, jo vairak jo labak. leteicams izvairities no ilgstosas sedésanas
ratos, augstajos kréslos U.C., kas viena reizg ir ilgaka par 60 minGtém.

e No 3 lidz 4 gadu vecumam ieteicamas dazadu veidu fiziskas aktivitates vismaz
180 mindtes diena dazadas intensitates, tostarp vismaz 60 miniites mérenas Iidz
augstas intensitates fiziskas aktivitates, jo vairak jo labak. leteicams izvairities no
ilgstoSas sédésanas ratos U.C., kas viena reizg ir ilgaka par 60 minGteém.

e No5lidz 17 gadu vecumam ieteicamas vismaz 60 mintites mérenas lidz augstas
intensitates, lielakoties aerobas, fiziskas aktivitates katru dienu, ka art vismaz 3
reizes nedéla ieteicams veikt augstas intensitates, tostarp, muskulus un kaulus
stiprinosas fiziskas aktivitates.

Plasaka informacija par fizisko aktivitasu ieguvumiem pieejama SPKC timek]vietng®?.
Ergonomika

Katram bérnam ir jaierada vinam pieme&rota izméra krésls un galds un jainformée par
pareizas s€deSanas pozu. leveérojot vienkarSus principus, var noverst ar s€déSanu saistito
veselibas problému veido$anos vai apturét to saasinasanos: ievérojot pareizu sédésanas
pozu, izmantojot paliglidzeklus pozas atviegloSanai un veicot vingrojumus statiskas
slodzes samazinaSanai. IlgstoSs darbs pie datora paklauj cilveka kermeni ne tikai
fiziskajai, bet ari redzes slodzei.

Par ergonomikas principiem plasak aprakstits V| vadlinijas ,,Ergonomikas principi
izglitibas iestadem”:. Sakara ar epidemiologisko situdciju ergonomiskas sédésanas
principi ir jaievero ne tikai skolas, bet art attalinata macibu procesa majas.
leteikumi ergonomiskai laika pavadiSanai pie modernajam tehnologijam
— NodroSinat atpiitas pauzes. Ja ekranlaiks, piem&ram, macoties tiek
pavadits s€dus pozicija, tad ik péc 40 miniitém jaieplano 5 - 10 mintSu gara

atpitas pauze, kuras laika japiecelas kajas, jaizstiepjas utt. Papildus
rekomendg€jam atpiitas pauzes laika védinat telpu.

I WHO Guidelines on physical activity and sedentary behaviour. WHO, 2020. Pieejams:
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/336656/9789240015128-eng.pdf

52 https://www.spke.gov.Iv/Iv/fiziskas-aktivitates [skatits 10.03.2022.]

53 https://www.vi.gov.Iv/lv/ergonomikas-vadlinijas-izglitibas-iestadem [skatits 10.03.2022.]



https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/336656/9789240015128-eng.pdf
https://www.spkc.gov.lv/lv/fiziskas-aktivitates
https://www.vi.gov.lv/lv/ergonomikas-vadlinijas-izglitibas-iestadem

21

- Svarigi ievérot samérigumu. Pie modernajam tehnologijam
pavaditajam laikam ir jabuit samérigam ar citam nodarbém paredz&to laiku,
tostarp nodrosinot, ka berns ir fiziski aktivs un tiek gala ar saviem pienakumiem.

- Izvairities no nepareiza galvas novietojuma. Lietojot mobilas ierices,
japievers uzmaniba lenkim, kada novietota galva. Mainot galvas poziciju, pieaug
slodze uz pleciem, kaklu un mugurkaulu. Ja slodzi izsaka kilogramos, tad galvas
pozicija noliekta 15 gradu lenkd, rada divreiz lielaku svaru uz mugurkaulu, bet 60
gradu lenkt pat 5 Iidz 6 reizes. Piemérs: Ja bérna galvas svars ir 5 kg, tad
skatoties viediericé ar noliektu galvu 60 gradu lenki, realais svars uz mugurkauli
ir lidz 30 kg.

- Apgaismojums. Atbilstosu datora vai viedierices apgaismojumu nosaka
pec telpas vai vides apgaismojuma, kura ierice tiek lietota. Tumsaka telpa
jaizveélas zemaka spilgtuma ckrana apgaismojums, bet gaisa telpa ekrana
apgaismojumu var palielinat. Sada veida, pielagojot ekrana spilgtumu, var
mazinat piepiili acim®*.

- Novérst ekrana atspiduma raSanos. Atspidums trauce lietotajam
saskatit tekstu vai att€lu uz ekrana, tadgjadi izraisot redzes trauc€umus.
Jaizvairas no ekrana novietoSanas pret logu vai citiem ekraniem, pieméram,
televizoru, lai izvairitos no redzes sasprindzinajuma.

- Ievérot attalumu lidz ekranam. S€dekla atzveltnei vajadzetu atrasties
izstieptas rokas attaluma no monitora ekrana. Ieteicamais acu Itmenis ir 7 — 10
cm no ekrana augs€jas malas. Vélamais attalums no acim lidz ekranam ir 45 — 75
cm.

- P&c pusdienu pauzes noteikti kadas 10 min pastavét, pastaigaties, lai
veicinatu gremogsanas darbibu®°.

Ergonomiski sedeésanas paradumi

— Sedesanai izmantot visu krésla sedvirsmu;

— Mugurai jabut atbalstitai pret atzveltni visa tas garuma, lai mugurkauls ienemtu
fiziologiski pareizu pozu;

— Kajas stabili novietot ar pédam uz gridas (var izmantot kaju paliktni);

— Celu locitavam un pédam jaatrodas 90 gradu lenkT;

— Sézot sedvirsma nedrikst sniegties [idz paSai paceles bedrei, lai netiktu traucéta
asinsrite kajas;

— Elkoni atbalstiti uz kréslu roku balstiem;

— Datora monitors novietots acu Itment;

— Stradajot pie galda, jas€z tam p&c iesp€jas tuvu, lai saglabatu pareizu sédéSanas
pozu;

— Uz darba galda japaredz vieta, kur atbalstit plaukstas un apakSdelmus; tastatiiru
novieto atbilstoSi bérna elkona Itmenim (roka elkona locitava ir saliekta 90
gradu lenk); plecu josla nedrikst biit pacelta uz augsu)

S4https://www.techosaurusrex.com/best-monitor-brightness-and-contrast-settings-for-your-eyes/ [skatits
10.03.2022.]
55 https://medicine.lv/raksti/musdienu-atkariba-sedesana [skatits 10.03.2022.]



https://www.techosaurusrex.com/best-monitor-brightness-and-contrast-settings-for-your-eyes/
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Vingrojumi kermenim un acim

Lai mazinatu statisko slodzi, kas rodas ilgstoSas s€deSanas rezultata, atpiitas
brizos nepiecieSams veikt stiepjoSus vingrojumus. Tos var veikt gan s€dus, gan stavus
pozicija.

Atslodzes vingrojumi kermenim, kurus ieteicams izpildit péc ilglaicigas
sédesanas pie datora:

— Saaket kopa abas plaukstas un ar plaukstu iekS€jo virsmu stiepties uz
prieksu;

— Saaket kopa abas plaukstas un ar plaukstu ieks$€jo virsmu stiepties uz augsu;

— Ar vienu plaukstu apnemt otras rokas elkoni, pacelt abas rokas virs galvas
un stiepties uz vienu pusi, péc tam uz otru pusi;

— Tuvinat abus plecus ausim, péc tam tos maksimali turét nolaistus uz leju;

— Salikt abas rokas aiz muguras un pieliekt galvu uz vienu pusi, lai jiitama
stiepsanas sajiita, p&c tam to darit uz otru pusi°.

Acim arl nepiecieSams veikt vingrinajumus, kuru galvena bitiba ir
sabalansét acu muskulu darbibu. Sie vingrinajumi acu muskuliem, kas ir daudz
stradajusi, dod iesp&ju atpusties, savukart acu muskuliem, kas nav darbojusies
saspringtaja redzes procesa, tos nodarbinat. lzvingrinot un sabalansgjot muskulu
darbibu, tiek panakta pareiza vielmaina aci, kas pecak nodroSina pilnvertigu acs
darbibu.

0,

s Skats augSup, noturét 5 sekundes. Atpitiniet

acis. Skats lejup, noturét 5 sekundes. Atpitiniet R ‘ ?
acis. Atkartojiet 5 reizes. P&c tam dazas sekundes I \ et I
viegli pamirkskiniet acis.

e

% Skats pa kreisi, noturét 5 sekundes. Atputiniet

acis. Skats pa labi, noturét 5 sekundes. Atpitiniet e
acis. Atkartojiet 5 reizes. Péc tam dazas sekundes o J
viegli pamirkskiniet acis.

R/
L X4

Skats pa kreisi slipi uz augsu, noturét 5 sekundes. Atputiniet acis. Skats pa
labi slipi uz leju, noturét 5 sekundes. Atpiitiniet

acis. Atkartojiet 5 reizes. Péc tam dazas sekundes . ’\\
p {N la

viegli pamirkskiniet acis (to pasu atkartot uz otru =

pusi). I

7/

» Rotgjiet acis pretim pulkstena raditaja virzienam
jeb pa kreisi. Atkartojiet 10 reizes. Pec tam dazas
sekundes viegli pamirkSkiniet acis (to pasu
atkartot uz otru pusi).

%6 https://zvc.lv/upload/sedesana-buklets.pdf [skatits 10.03.2022.]
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% Savirziet acis kopa, lai Jus redziet savu deguna galu. Tad ar krustiskam acim
paskatieties uzacu augstuma, tad atkal atpakal uz
deguna galu. Atpitiniet acis. Atkartojiet 5
reizes. Péc tam dazas sekundes viegli
pamirkskiniet acis.

X/
°

Samiedziet acis, cik vien stipri Jiis variet. Noturiet tas 5 sekundes ciesi
aizvertas. PEc tam atpitiniet acis. Atveriet plati
vala acis, cik vien Jiis variet. Noturiet tas 5
sekundes plati vala. Péc tam atpitiniet acis. Visu
atkartojiet 10 reizes. Péc tam dazas sekundes

viegli pamirkskiniet acis.

¢ Nofokusgjiet uz tuvuma esosu prickSmetu (pildspalvu, pirkstu), lai to skaidri
var saskatit, tad nofokusgjiet uz taluma esosu priekSmetu (skatoties cauri
logam), lai to skaidri redz. Visu atkarto 10 reizes. Péc tam dazas sekundes

pamirkskina acis®’.

Pazimes, kas padara bérnus uzpémigakus pret datora acu redzes sindroma®

rasanos®’:
. bérniem ir zema paSkontrole — stundam ilgas datorspéles rada adaptivu
spriedzi ar vai bez simptomiem. Spriedze var rasties daudz agrak un netikt pamantta;
o bérniem ir labas adaptacijas sp&jas, vini nesaprot, pieméram, ka ir

pasliktinajusies redze, jo doma, ka ta ir normali redz&t. Vai arT bérni baidas, ka
vecaki aizliegs spélet datorspéles, tapec vecakiem nestasta par savam problémam;

. datoru ergonomika neatbilst mazu b&rnu augumam, tapec izraisa b&rniem
parmérigu slodzi;
. bérni reti rup€jas par savu darba (macibu) vietu un biezi strada slikta

apgaismojuma, jo vinu mezopiska redze (kr€slas stundas) ir labaka neka
pieaugusajiem.

Svarigi! Bérniem 13-24 menesSu, 3 gadu un pirms skolas 6-7 gadu vecuma
pienakas apmeklet valsts apmaksatas profilaktiskas redzes parbaudes pie
specialista. Pec 7 gadu vecuma redzes specialista apmeklejums ieteicams reizi
gada vai péc specialista ieteikuma.

SThttps://www.lu.lv/fileadmin/user _upload/lu_portal/projekti/redze/zinas/redzes vingrinajumi_GKrumi
na.pdf [skatits 10.03.2022.]

% Saskana ar Amerikas Optometristu asociaciju datora redzes sindroms ir acu un redzes problemu
komplekss ilgstosas datora, plansetdatora, e-lasitaja un mobila talrupa lietoSanas rezultata. Pieejams:
https://www.aoa.org/healthy-eyes/eye-and-vision-conditions/computer-vision-syndrome?sso=y.

% K.Kalnica- Dorosenko . Ekrans un bérnu redze. Arstslv, 09.2020. Pieejams:
https://arsts.lv/jaunumi/kristine-kalnica-dorosenko-ekrans-un-bernu-redze



https://www.lu.lv/fileadmin/user_upload/lu_portal/projekti/redze/zinas/redzes_vingrinajumi_GKrumina.pdf
https://www.lu.lv/fileadmin/user_upload/lu_portal/projekti/redze/zinas/redzes_vingrinajumi_GKrumina.pdf
https://www.aoa.org/healthy-eyes/eye-and-vision-conditions/computer-vision-syndrome?sso=y
https://arsts.lv/jaunumi/kristine-kalnica-dorosenko-ekrans-un-bernu-redze
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Viedierices, audioierices un drosa klausiSanas

Drosa klausisanas attiecas uz klausiSanas paradumiem, kas neapdraud individa
dzirdi. Risks iegiit dzirdes traucgjumus ir atkarigs no skanas iedarbibas limena
(skaluma), ilguma (laika perioda) un iedarbibas biezuma.

PVO norada, ka austinu nepareiza lietoSana un parak skala miuzikas
klausisanas modernajas tehnologijas ir viens no galvenajiem dzirdes trauc&umu
iemesliem pusaudzu vidii®°.

Gandriz 50% cilvéku pasaulé vecuma no 12 Iidz 35 gadiem jeb 1,1 miljards
jaunu cilvéku ir paklauti dzirdes zuduma riskam ilgstoSas un parmeérigas skalu skanu
iedarbibas d&l, tostarp miizikas, ko vini klausas, izmantojot personigas audioierices.5

Saskana ar PVO un Starptautiskas Telekomunikaciju savienibas ieteikumiem,
lai noverstu vai izvairitos no dzirdes bojajumiem, bérniem nav pielaujams klausities
ierices uz austinam skalak par 75 decibeliem un ne ilgak par 40 stundam nede]a®?.

Janem véra, ka:

75 decibeli — var klausities bérni ne vairak ka 40 stundas ned¢la;

80 decibeli — var klausities b&érni ne vairak ka 12 stundas un 30 miniites ned¢la;
89 decibeli — var klausities b&érni ne vairak ka 1stundu un 36 miniites nedéla.

Janem vera, jo intensivaku skanas limeni izvelas, jo isaku laiku drikst klausities!

Nav viennozimigi nosakams bérna vecums, lidz kuram bérns nedrikst klausities
ierices uz austinam. Faktori, kas nosaka austinu ietekmi uz veselibu ir saistiti,
piem@ram, ar auss kanala lieluma vai dzirdes frekvencém. Jo mazaks auss kanals, jo
skanas ITmenis bus augstaks. Viens no veidiem, ka var parliecinaties vai bérns neklausas
parak skali austinas, ir uzdot kadu jautajumu bridi, kad bérns lieto austinas. Ja bérns
nesadzird uzdoto jautdjumu, tad skanas limenis ir izvéléts parak augsts®?.

Vislabak ieteicams izvé€léties austinu skalumu Iidzveértigu parastas sarunas
skalumam — 50 Iidz 60 decibeli, kas ieric€ ir apméram puse jeb 50% no piedavata skanas
skaluma, atkariba no ierices maksimala skaJuma. Sadam skalumam nav vecuma
ierobezojums, bet rekomendgjams izvairities no austinam, kas tiek ievietotas dzilak
auss eja®t,

Rekomendgts izvairities no audio klausiSanas bérniem lidz 3 gadu vecumam, jo
bérns var tiks apdraudéts citos veidos, piem&ram, sapiSanas vados, sikas detalas, kas

60 https://www.who.int/news/item/12-02-2019-new-who-itu-standard-aims-to-prevent-hearing-loss-
among-1.1-billion-young-people [skatits 10.03.2022.]

61 https://www.who.int/news/item/12-02-2019-new-who-itu-standard-aims-to-prevent-hearing-loss-
among-1.1-billion-young-people [skatits 10.03.2022.]

62 gafe listening devices and systems: a WHO-ITU standard. World Health Organization and
International Telecommunication Union, 2019. Pieejams:
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/280085/9789241515276-eng.pdf

83 Urget Specialists. Health Article. Children's Headphones May Carry Risk of Hearing Loss. Piegjams:
https://urgentspecialists.com/childrens-headphones-may-carry-risk-of-hearing-loss/

64 Healthy Hearing. Children's headphone use puts them at risk of early-onset hearing loss, experts say.
Pieejams: https://www.healthyhearing.com/report/53221-Kids-headphones-earbuds-hearing-damage-
tinnitus



https://www.who.int/news/item/12-02-2019-new-who-itu-standard-aims-to-prevent-hearing-loss-among-1.1-billion-young-people
https://www.who.int/news/item/12-02-2019-new-who-itu-standard-aims-to-prevent-hearing-loss-among-1.1-billion-young-people
https://www.who.int/news/item/12-02-2019-new-who-itu-standard-aims-to-prevent-hearing-loss-among-1.1-billion-young-people
https://www.who.int/news/item/12-02-2019-new-who-itu-standard-aims-to-prevent-hearing-loss-among-1.1-billion-young-people
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/280085/9789241515276-eng.pdf
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var nok]iit gremoSanas vai elpoSanas sisttma®. Bérniem Iidz 10 gadu vecumam
ieteicams izvairities no audio klausiSanas 75 decibeli un vairak. Saja vecuma bérnam
nav attistita dzirde lidzvertigi picaugusajiem, ka rezultata dazadas skanas frekvences
var ietekmét nelabvéligi berna dzirdes attistibu®®.

Rekomendacijas bérniem, klausoties audio uz austinam:

Bérniem lidz 3 gadu vecumam audio klausi$anas uz austinam nav ieteicama.

Bérniem no 4 lidz; 10 gadu vecumam audio klausi$anas uz austinam nav ieteicama,
parsniedzot 50-60 decibelus (parastas sarunas skalums®”%®). Jaizvairas no austinam,
kas tiek ievietotas dzilak auss eja.

Bérniem no 11 Iidz 17 gadu vecumam audio klausi$anas uz austinam nav ieteicama,
parsniedzot 75 decibelus (75 decibeli ne ilgak par 40 stundas ned¢]a). Jo mazak, jo
labak.

Intensivas, skalas muzikas klausiSsanas virs 80 - 85 decibeliem austinas ir
riskanta, jo dzirdes zuduma attistiba notiek pakapeniski. Cilveks var ilgsto$i nemanit
dzirdes sist€mas izmainas, ka rezultata palielinas risks, ka traucgjumi tiks konstatéti par
velu - kad ir iev€rojami pasliktinajusies dzirde un vestibulara aparata darbiba.
Klausoties miiziku (vai atrodoties tuvu skanas avotam), kas parsniedz ieteicamo
skalumu, var rasties neatgriezeniski dzirdes traucgjumi.

Visbiezak audio austinas, kas tiek tirgotas ka "b&rniem drosas", ierobezo skalumu
11dz 85, 90 vai augstakiem decibeliem. Nemot véra, ka ieteikumi var nesakrist ar to, ko
razotaji paredz, vecakiem vajadzetu parbaudit austinu maksimalo skalumu un iemacit
bérniem samazinat skalumu. Modernajiem viedtalruniem ir lietotnes, kuras var veikt
iestatijumu, lai sanemtu bridindjumu, parsniedzot pielaujamo normu un tadejadi
nodroS$inot dzirdes higiénu.

Izvéloties austinu veidu, janem veéra, ka:

— “Mazas” austinas jeb earphones un earbuds, kuras tiek ievietotas dzilak auss
eja, ir viskaitigakas dzirdei, jo ir lielaks risks sabojat dzirdi parak liela skaluma
de]. Bez tam tas var mehaniski traumét aréjo auss eju. Tas var radit iekaisumu,
izdalfjumus no auss, sapes, ka ar1 to dalas (pieméram, mikstie gumijas uzgali )
var iespriist auss €ja.

85 JVC. Consumer, Headphones, Kid's headphone with volume limitter. Piegjams:
https://eu.jvc.com/headphones/kids/HA-KD5-R-EF/

% Crazy Fit. Can Babies Wear Headphones? (Things You Should Know). Pieejams:
https://crazyfit.tech/can-babies-wear-headphones/

87 Skana $aja decibelu Iimeni parasti neizraisa dzirdes bojajumus un netiek noteikti ilguma
ierobezojumi. Pieejams:

https://www.cdc.gov/nceh/hearing_loss/what noises_cause_hearing_loss.html;

8 What Level of Hearing Loss Requires a Hearing Aid? Pieejams: https://www.earhealth.co.nz/what-
level-of-hearing-loss-requires-a-hearing-aid/



https://www.cdc.gov/nceh/hearing_loss/what_noises_cause_hearing_loss.html
https://www.earhealth.co.nz/what-level-of-hearing-loss-requires-a-hearing-aid/
https://www.earhealth.co.nz/what-level-of-hearing-loss-requires-a-hearing-aid/
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— Uz ausim uzliekamas “lielas” austinas jeb headphones nosedz auss
gliemeznicu un_mazak kaité dzirdei, jo netiek ievaditas auss eja, ka ar1 slape
fona troksnus, tacu tas vienlaicigi ir iemesls, kap&c to lietoSana uz ielas var biit
nedrosa no drosibas viedokla, — klausoties miiziku, var nedzirdét, piemé&ram,
bridindjuma signalus uz ielas®®.

— Skalrunis ir visveseligakais veids, ka sarunaties pa talruni, klaustties miiziku,
jo netiek parslogota auss, nav tik liels risks parsniegt veselibai pielaujamo
skalumu.

Vecakiem ir jaizverte, no kada vecuma laut bérniem lietot individualas audio ierices,
tai skaita austinas. Vienlaikus jagpem v&ra, ka, piem€ram, maziem b&rniem auss
gliemeZnicas attistiba v&l turpinas un ausi ievietojamas austinas var ietekmet (nospiest,
radit izguléjumu, kairinat adu) auss gliemeznicas veselibu, tadél nav rekomend&jams
tas lietot.

Ja bérns, piem&ram, biezi klausas muziku austinas, ieteicams sekot Iidzi dzirdes
izmainam un nepiecieSamibas gadijuma versties pie arsta — otolaringologa.

Lietojot audioierices uz ielas, nedrikst aizmirst par droSibu! Ir jasaglaba veriba un
uzmaniba uz cela, pie gajeju parejam, pie dzelzcela sliedem u.c.

89 https://www.bkus.lv/sites/default/files/editor/infografikas/dzirde.pdf [skatits 10.03.2022.]
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Il Procesu atkariba

Procesu atkariba ir uzvedibas probléma, ko izraisa parmeériga aizrausanas ar
kadu darbibu vai procesu, pieméram, parmeriga viediericu lietoSana, videosp€lu vai
datorspélu spélésana, televizijas skatiSanas, parmériga interneta vai socialo tiklu
izmanto$ana, ka ar azartspélu spélésana. Sis atkaribas attistibas rezultata ir pacilats
garastavoklis, lietojot modernas tehnologijas, picaug lietoSanas vai spélésanas biezums
un ilgums un beigas veidojas nepiecieSamiba minéto darbibu veikt atkal un atkal.
Procesu atkaribu médz saukt arT par “slépto slimibu”, jo to nevar noteikt kltniskas vai
kimiski toksikologiskas analizés, tomér to attistibas process un centralas nervu sist€émas
biokimiskie procesi norisinas 1idzigi ka vielu atkaribam. P&tijumi liecina, ka atkaribu
izraiso$a uzvediba dal&ji rodas neirotransmisijas procesa rezultata un ta rada izmainas
smadzenu kTmija un atminas procesos neatkarigi no ta, kas izraisa atkaribu — uzvediba
vai viela. Procesu atkaribu pavadosa atkartota uzvediba rada lidzigas kimiskas izmainas
smadzenés tam, kas saistitas ar narkotiku lietoSanu. Un, tapat ka narkotisko vielu
lietosana, ari procesu atkaribas uzvediba var klit nekontrol§jama un meginajumi to
partraukt var izraisit abstinences simptomus, tostarp trauksmi, satraukumu’®.

Procesu atkariba ir jauns atkaribu veids un joprojam nav pilnigi ieklauta
Starptautiskaja slimibu un psihisko trauc&jumu klasifikacija. Saskana ar Starptautisko
slimibu klasifikaciju par procesu atkaribam uzskatamas azartspélu atkariba un spélu
atkariba, kas sev1 ietver videosp€lu jeb datorsp€lu spéléSanu gan interneta, gan bez
interneta tieSsaistes, izmantojot dazadas ierices — mobilo telefonu, plansSeti, portativo
vai stacionaro datoru, sp&lu konsoles utt. Tomér ir procesu atkaribas fenomeni, kuri
aprakstiti retak un par kuriem joprojam pieejams nepietickams pieradijumu apjoms, lai
tos klasificétu ka psihiskus traucgjumus, piemeram socialo tiklu atkariba jeb socialo
mediju atkariba (ka ari mobila telefona lietoSanas atkariba). Vienlaikus eksperti atzist,
ka pastav atSkiriba starp vispar&u moderno tehnologiju izmantoSanu un parmérigu
aizrau$anos, kas saistita ar socialam, fiziskam un psihologiskam problémam. Ikdiena
lietojot modernas tehnologijas ta ir mérktieciga darbiba, proti, ierices tiek izmantotas,
lai macitos, lai iegiitu informaciju, sazinatos ar sev tuvajiem utml. Savukart, ja
modernas tehnologijas tiek lietotas, lai giitu emocijas, lai risinatu savas socialas,
fiziskas vai psihologiskas problémas, tad tas varétu liecinat par parmérigu aizrausanos,
kas var izraisit procesu atkaribu.

Procesu atkaribai ir ietekme ne tikai uz bérna fizisko veselibu, bet arT uz bérna
psihisko veselibu un labsajttu. Ir pieradits, ka atkariba no viedtalrunpiem ir viens no
riska faktoriem paaugstinatam asinsspiedienam jeb hipertensijai. Parmeériga procesu
praktiz€Sana palielina arT gremoSanas sist€mas slimibu risku, rada muguras sapes un
stajas problémas, iesp&jamas galvassapes vai migrénas, rada redzes trauc€jumus, miega
traucgjumus, ietekmé €Sanas paradumus — biezak v€rojams svara pieaugums, tomer
reizém svars arl var krasi samazinaties, ka ari pasliktinas iminsistémas darbiba un
imunitate’. Procesu atkariba samazina ari emocionalo labsajiitu — pieaug depresijas (ari

0 https://1d.riga.Iv/files/Prezentacijas/Azartspelu%20atkariba_Atskaite.pdf

! Vesels pusaudzis. Informativs materials izglitibas iestazu pedagogiem par veselibas izglitibas
jautajumiem https://www.esparveselibu.lv/sites/ default/files/2019-
12/VeselsPusaudzis_web 09 05 2019 0.pdf
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paSnavibas) un trauksmes simptomu biezums. Bérniem gan pirms pubertates vecuma,
gan pubertates vecuma procesu atkaribas dél samazinas sasniegumi skola, macibu,
koncentré$anas spéju un komunikacijas griitibu dé] nereti tick pamestas macibas’?.
Rezultata bérnam rodas intensivs emocionals pardzivojums, kuru bérns risina ierastaja
veida — ar atkaribu izraisoSu procesu praktizéSanu.

Vienlaikus moderno tehnologiju lietoSana var radit nesaskanas starp vecakiem
un b@rniem. JaunieSiem Joti svariga ir neatkaribas sajuta. Socializ€Sanas notiek
interneta, ar telefona palidzibu, videospélém u.c. Mudinot bérnus nolikt mobilas ierices
un ierasties vakarinas, iesaistities citas aktivitates, doties ara vai pildit majas darbus,
var rasties nesaskanas vecaku un bérnu vida.

Bridinosas pazimes

Pazimes, kuram japiever§S vecaku uzmaniba un kas var noradit uz parmérigu
aizrausanos ar viediericu un moderno tehnologiju lietosanu vai jau iesp&jamu procesu
atkaribu: 3 747

» Viedierices vai citas modernds tehnologijas lietoSana ar mérki, lai aizdzitu
sliktu noskanojumu vai atbrivotos no stresa,

» Ja nav iespéjas lietot viedierices vai citas modernds tehnologijas, parnem
nemiers, paradas nekontroléjama uzvediba, depresijas iezimes;

» Pieaug laiks, kas tiek pavadits pie viedierices vai modernas tehnologijas,
pastaviga velme mekléet jaunus video, datorspéles, speles telefona.

» Tiek terétas lielakas naudas summas internetam, dazadam spelem
(telefona, datord) vai programmam, citai viediericu uzlaboSanas
atribiitikai. Uzmaciga vélme lejupieladet dazadas lietotnes, sanemt
papildus bonusus;

» [Izmisiga nepieciesamiba uzturét sakarus ar draugiem, izmantojot
Modernds tehnologijas, socialos tiklus;

» Parmériga aizrausandas ar pasportretu uzpemsSanu un ievietoSanu
socialajos tiklos, ka ari nepieciesamiba péc citu personu atzinibas
socialajos tiklos augSupieladéetiem failiem;

» Tiek traucéta pienakumu izpilde skold un art gimené, zaudéta interese par
gimeni un draugiem, ka art citam aktivitatem, pieméram, valaspriekiem,
kas ieprieks izraisija interesi;

» Laika sajitas zudums. \élme palielinat laiku, Ko pavadit pie modernajam
tehnologijam (nereti radot agresivas izpausmes, ja St vajadziba netiek

apmierinata). MeloSana par ilgumu un nespéja kontrolét laiku, kas tiek
pavadits pie viedierices,

2Clark, M. et al. 2012. Treatment of Childhood and Adolescent Depression. Pieejams:
https://www.aafp.org/afp/2012/0901/p442.html
https://www.zva.gov.lv/zvais/mtdb/14-narkologijas-mediciniskie-pakalpojumi/282-pielikumi-
izverstie-mediciniskas-tehnologijas-metodes-apraksti-un-citi-materiali/azartspelu-un-jauno-
tehnologiju-atkarigo-pacientu-arstesanas-mediciniska-tehnologija [skatits 10.03.2022.]
"https://www.mammamuntetiem.lv/berns/skolens/40851/bernam-atkariba-no-telefona-ka-atpazit-un-
ko-darit [skatits 10.03.2022.]

Pleteikumi bernu un pusaudzu atkaribu izraiso$o vielu lietoSanas un procesu atkaribas pazimju agrinai
atpaziSanai, profilaksei un palidzibas iespg&jam. SPKC. Pieejams:
https://www.spkc.qov.lv/sites/spkc/files/data_content/informativais bukletswww m1.pdf
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https://www.zva.gov.lv/zvais/mtdb/14-narkologijas-mediciniskie-pakalpojumi/282-pielikumi-izverstie-mediciniskas-tehnologijas-metodes-apraksti-un-citi-materiali/azartspelu-un-jauno-tehnologiju-atkarigo-pacientu-arstesanas-mediciniska-tehnologija
https://www.zva.gov.lv/zvais/mtdb/14-narkologijas-mediciniskie-pakalpojumi/282-pielikumi-izverstie-mediciniskas-tehnologijas-metodes-apraksti-un-citi-materiali/azartspelu-un-jauno-tehnologiju-atkarigo-pacientu-arstesanas-mediciniska-tehnologija
https://www.mammamuntetiem.lv/berns/skolens/40851/bernam-atkariba-no-telefona-ka-atpazit-un-ko-darit
https://www.mammamuntetiem.lv/berns/skolens/40851/bernam-atkariba-no-telefona-ka-atpazit-un-ko-darit
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/informativais_bukletswww_m1.pdf
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» Fizisks nespéks, édienreizu izlaiSana, miegainiba, nomaktiba Vvai
satraukums péc pavaditas nakts, lietojot viedierices vai citas modernas
tehnologijas;

» Neveriba personigas higiénas ievérosand,

» Veselibas traucéjumi, kas raduSies parmerigas viediericu vai moderno
tehnologiju lietosanas dé] — redzes traucéjumi, neirologiski traucéjumi,
migréna, bezmiegs un cCiti miega traucéjumi, nespéja koncentréties uz
veicamajiem uzdevumiem, nepamatotas agresijas lekmes U.C.

Petijumi rada, ka atkaribu veidoSanos ietekmé dazadi faktori, piemé&ram,
hiperaktivitates simptomi, problematiskas attiecibas ar vecakiem, jau esosas psihiskas
veselibas problémas, parlieciba, ka darboSanas interneta vidé var atrisinat dazadas

dzives problémas.®

PasSnoveértejuma jautajumi par moderno tehnologiju lietoSanas
atkaribas pazimém

Zemak ir minéti jautdjumi, kas var palidzét saprast vai bérnam ir radusas kadas
77,78

atkaribas pazimes no moderno tehnologiju lieto§anas.
Sie jautdjumi ir paredz&ti bérniem. Jautdjumus var uzdot vecaki Ssaviem

bérniem, lai vecaki varétu noveértét sava bérna potencialos procesu atkaribas riskus vai
lai pats bérns nonaktu pie secinajumiem un izvertétu, vai vinu skar parmériga moderno
tehnologiju lieto$ana. Sada pieeja interesanta veida veicinas bérna izpratni un veidos
produktivaku dialogu ar vecakiem.

(Atbildet ar “Ja”, “Né”, “Dazreiz”)

% Vai ir griitibas partraukt datora vai mobilo iericu lietosanu?

% Vai turpini lietot datoru vai mobilo ierici, kad lagts to partraukt lietot?

% Vai Tu, labpratak, lieto datoru vai mobilo ierici neka pavadi laiku ar citiem
cilvékiem (piemé&ram, draugiem, masam vai braliem, vecakiem)?

Vai juties neizgulgjies datora vai mobilo iericu izmantoSanas del?

Vai biezi doma par datora vai mobilo iericu izmanto$anu, kad tas netiek lietotas?

X/ X/
A XA X4

3

*¢

Vai esi ievérojis brizus, kad skiet, ka laiks paskrgjis nemanot, lietojot datoru vai

mobilo ierici?

¢ Vai ar nepacietibu gaidi savu nakamo iesp€ju lietot datoru vai mobilo ierici?

% Vai steidzies izpildit skolas uzdotos majas darbus, lai péc iesp&jas atrak varétu
tikt pie datora vai mobilo iericu lietoSanas?

¢ Vai biezi netiek izpilditi ikdienas pienakumi (skolas, majas), jo tiek dota
prieksroka datora vai mobilo iericu lietoSanai?

% Vai izmanto datoru vai mobilo ierici, kad esi skumj$ vai bedigs?

6 Sebre S.B., Miltuze A. & Limonovs M. Integrating Adolescent Problematic Internet Use Risk Factors:
Hyperactivity, Inconsistent Parenting, and Maladaptive Cognitions. Journal of Child and Family Studies
volume 29: 2000-2009 (2020)

m https://www.psychologytoday.com/intl/blog/modern-mentality/201802/could-you-be-addicted-
technology [skatits 10.03.2022.]

8 Miltuze A., Sebre S.B. & Martinsone B. Consistent and Appropriate Parental Restrictions Mitigating
Against Children's Compulsive Internet Use: A One-Year Longitudinal Study. Technology, Knowledge
and Learning volume 26, pages883-895 (2021)



https://www.psychologytoday.com/intl/blog/modern-mentality/201802/could-you-be-addicted-technology
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/modern-mentality/201802/could-you-be-addicted-technology
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% Vai jities nemierigs un igns, kad netiec pie datora vai mobilo ieric¢u lietosanas?

Ja uz lielako dalu uzdotajiem jautajumiem ir apstiprinosas atbildes, tad japievers
lielaka uzmaniba vai modernas tehnologijas nerada nopietnu apdraudéjumu veselibai.
Ja papildus apstiprino$am atbildém, b&rna un jaunie$a uzvediba tiek noverotas ari
vairakas no bridinosam pazimém, kas minétas ieprieks, nepiecieSams, veérsties péc
palidzibas pie gimenes arsta vai pie bérnu psihiatra, arsta- psihoterapeita. Jaunietis vai
ta vecaki var veérsties ar1 pie narkologa, kas ir tiesas pieejamibas specialists. Tapat pec
palidzibas var versties pie izglitibas un skolu psihologa vai veselibas un kliniska

psihologa.

« Latvijas Skolu psihologu asociacija’®

« Kliniskie un veselibas psihologi®

« Kliniskie un veselibas psihologi ar talakizglitibu psihoterapija®!
« Arsti-psihoterapeiti®

« Narkologs®

Informaciju par valsts apmaksatu narkologisko palidzibu var iegtt SPKC
majaslapa®®. Vienlaikus labs resurss gan konsulticijam, gan palidzibas sanemsanai
pasam b&rnam, ka arT gimenei kopuma ir Bérnu pusaudzu resursu centrs®. Minétais
centrs sniedz uz pieradijumiem balstitu, misdienigu un multi-disciplinaru atbalstu
pusaudziem, kas saskaras ne tikai ar psihiskas veselibas riskiem un griittbam, bet ar1
atkaribu probléemam. Konsultacijas ir iesp&jams sanemt klatien€, gan attalinati vairakas
Latvijas pilsétas — Riga, Ventspils, Daugavpils, Valmiera, Liepaja, Rézekne un
Jelgava®®.

Svarigi, kas japem vera vecakiem, likumiskajiem parstavjiem un art
pedagogiem gadijuma, ja tiek pamaniti par atkaribu no moderno tehnologiju lietosanas
vestosi signali un pazimes, It étiskie, tiesiskie un konfidencialitates aspekti, kad
nepieciesams nodot informaciju treSajam personam. Bitiski, lai netiktu parkaptas
bérna intereses un privatums, ka ari, lai netiktu provocéta pretestiba no bérna puses.

" https://Iv-lv.facebook.com/people/L atvijas-Skolu-Psihologu-Asoci%C4%81cija/100014419085909/
[skatits 10.03.2022.]

80 https://www.vmnvd.gov.Iv/lv/media/12634/download [skatits 10.03.2022.]

81 https://www.vmnvd.gov.lv/lv/media/11682/download [skatits 10.03.2022.]

82 https://www.vmnvd.gov.lv/lv/media/12631/download [skatits 10.03.2022.]
83https://www.bkus.Iv/lv/content/bernu-slimnica-pieejamas-narkologa-ambulatoras-konsultacijas
[skatits 10.03.2022.]

8 https://www.spke.gov.lv/Iv/narkologiska-palidziba [skatits 10.03.2022.]

8 https://pusaudzucentrs.Iv/ [skatits 10.03.2022.]

8 https://pusaudzucentrs.Iv/par-prc/ [skatits 10.03.2022.]
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https://www.vmnvd.gov.lv/lv/media/12631/download
https://www.bkus.lv/lv/content/bernu-slimnica-pieejamas-narkologa-ambulatoras-konsultacijas
https://www.spkc.gov.lv/lv/narkologiska-palidziba
https://pusaudzucentrs.lv/
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31
IV Mobilas ierices un elektromagnétiskais lauks

Viediericu lietoSana ir saistita ar1 ar dazadu frekvencu elektromagnétisko lauku
(EML) iedarbibu. Ta ka dazadu iericu, kas rada EML, izplatiba ar katru gadu pieaug,
ievieSot arvien jaunas tehnologijas, picaug ari bazas, vai EML plasa izplatiba
nelabveligi neietekm@ sabiedribas, tai skaita bernu veselibu.

EML iedarbiba uz cilvéka organismu ir atkariga ne tikai no lauku limena, bet
arT no frekvences un ar to saistito parnestas energijas daudzumu. Palielinoties
frekvencei, samazinas vilnpu garums un palielinas parnestas energijas daudzums. Visu
EML spektru sadala divas dalas — nejonizéjoSais starojums ar mazaku frekvenci un
relativi nelielu parnestas energijas lieclumu un jonizéjoSais (radioaktivais) starojums,
kuram ir liela frekvence un Iidz ar to arT liels parnestas energijas daudzums, kas var
negativi ietekm@ dzivos organismus. Visas sadzivé izmantotas ierices, ka ar1 dazadas
sakaru un informacijas tehnologiju iekartas rada tikai nejonizéjoso EML.

Elektromagnétisko vilnu spektrs

Nejonizéejosais starojums Jonizéjosais starojums |
L‘LLU Um
] @ 3 ® D

Radio “c;,m',;? ikrodly s “'tfzxga'f“e o Gz:zwa

Zema frekvence < » Augsta frekvence

Avots: SCAMP/Emperial College London/EBU

P&dgjos 15-20 gados veiktie pétijumi, t.sk, epidemiologiskie pétijumi, kurus
kompleksi ir izvertgjis Eiropas Savienibas zinatnieku ekspertu panelis (Scientific
Committee on Emerging and Newly Identified Health Risks), neuzrada EML starojuma,
ar ko cilveki sastopas sadzives apstaklos, ietekmi uz veselibu®’

87https://ec.europa.eu/health/scientific_committees/consultations/public_consultations/scenihr_consulta
tion 19 en



https://ec.europa.eu/health/scientific_committees/consultations/public_consultations/scenihr_consultation_19_en
https://ec.europa.eu/health/scientific_committees/consultations/public_consultations/scenihr_consultation_19_en
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Nejonizéjosa EML veidi:

Loti zemas frekvences EML (0Hz -300Hz) izstarojuma avotu pieméri ir televizori,
datori, dazadas mdjsaimniecibas elektriskas iekartas, elektroparvades linijas.

Videjas frekvences EML (300Hz-100 kHz) izstarojumu rada t.s. ,,pret zaglu” iericu
darbiba, indukcijas pogu un parnésajamo sildvirsmu darbiba, elektriskie motori,
elektronisko karsu nolasitaji, vecas paaudzes datoru ekrani, kas satur katodstaru
caurules, kompaktas fluorescences lampas, radio parraidisana u.c.

Radiofrekvencu lauki (100 kHz — 300 GHz) avoti ir plasi izplatiti, tos emité mobilie
telefoni, mobilo telefonu bazes staciju antenas, bezvadu telefoni, lokalie parvadu tikli,
radio un TV torni, mikrovilnu krasnis, radari, digitalie audio radio, Wi-Fi. tikli u.c.

PVO ir atzinusi, ka EML iedarbibai, kas ir zemaka par Starptautiskas
nejoniz&josa starojuma aizsardzibas komisijas (ICNIRP) vadlinijas ieteiktajam
robezam, nav nekadu zinamu ietekmju uz veselibu®,

Latvija iedzivotaju aizsardzibai pret EML iedarbibu ir apstiprinati Ministru
kabineta 2018.gada 16.0ktobra noteikumi Nr. 637 ,,Elektromagnétiska lauka iedarbibas
uz iedzIvotajiem novértéianas un ierobezosanas noteikumi’® (Noteikumi Nr. 637), kas
balstiti uz Eiropas Savienibas rekomendacijas ,,Padomes 1999. gada 12. jilija
rekomendacija elektromagnétisko lauku (0 Hz Iidz 300 GHz) iedarbibas uz vispargjo
sabiedribu ierobezosanai” (1999/519/EK) noteiktajiem pamata ierobezojumiem, ka ar1
uz Starptautiskas nejonizg€josa starojuma aizsardzibas komisijas vadlinijam ,,Vadlinijas
laika mainigo elektrisko, magnétisko un elektromagnétisko lauku (lidz 300 GHz)
iedarbibas ierobeZoSanai”, nemot véra ar1 So rekomendaciju un vadliniju iespg&jamo
parskatiSanu nakotn€. Gan starptautiskajas rekomendacijas, gan nacionalaja
normativaja akta noteiktie EML starojuma ierobezojumi ietver lielas droSibas rezerves
papildu aizsardzibai. Lidz §im veiktie EML mérijjumi Latvija, pienemot ekspluatacija
mobilo sakaru bazes stacijas, kas ir obligats nosacijums to darbibai, vai arT atseviskos
gadijumos reaggjot uz iedzivotaju bazam par iespgjamo EML starojumu, rada, ka
starojuma lielums ir daudzkart zemaks par rekomend@tajam veértibam.

Ja joniz€josajam starojuma ir tik liela energija, kas tas var saraut kimiskas
saites organisma vielu molekulas, tad galvena nejoniz€josa EML iedarbiba uz
dzivajiem organismiem ir saistita ar audu sasilSanu, kas liela starojuma gadijuma,
atrodoties tieSi pie speéciga starojuma avota (pieméram, mobilo sakaru bazes stacijas
antenas), var radit ar1 termisku apdegumu. Tomér §1 iedarbiba krasi samazinas lidz ar
attalumu no starojuma avota.

Vairakos pétijumos ir pétita radiofrekvencu lauku ietekme uz smadzenu
elektrisko aktivitati, kognitivo funkciju, miegu, sirdsdarbibas atrumu un asinsspiedienu.
Lidz $im pétijumi neliecina par konsekventiem pieradijumiem par nelabvéligu ietekmi
uz veselibu, ko rada radiofrekvencu lauku iedarbiba, kas ir zemaka par limeni, kas

8https://www.who.int/news-room/g-a-detail/radiation-electromagnetic-fields
https://www.who.int/news-room/q-a-detail/radiation-electromagnetic-fields
8nhttps://likumi.lv/ta/id/302355-elektromagnetiska-lauka-iedarbibas-uz-iedzivotajiem-novertesanas-un-
ierobezosanas-noteikumi



https://www.who.int/news-room/q-a-detail/radiation-electromagnetic-fields
https://likumi.lv/ta/id/302355-elektromagnetiska-lauka-iedarbibas-uz-iedzivotajiem-novertesanas-un-ierobezosanas-noteikumi
https://likumi.lv/ta/id/302355-elektromagnetiska-lauka-iedarbibas-uz-iedzivotajiem-novertesanas-un-ierobezosanas-noteikumi
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izraisa audu sasilSanu. Tomér lielakas bazas sakotngji raisija ilgstosas un biezas mobilo
telefonu lietoSanas iesp€jama ietekme uz laundabigo smadzenu audzgju (gliomas)
attistibu, jo, lietojot mobilo telefonu, tas atrodas tuvu galvai. Starptautiskas véza
pétniecibas agentira EML radiofrekvencu starojumu 2011. gada Kklasificgja ka
iesp&jami kancerogénu cilvékam (ieklaujot to 2B riska kategorija). Tomér ped&jo 20
gadu laika, kad mobilo telefonu lietoSana ir kluvusi masveidiga, epidemiologiskie
pétijumi nerada smadzenu audz&ju gadijumu skaita palielinaSanos. P&tjjumi $aja joma
turpinas, un gan starptautiskas, gan nacionalas veselibas aizsardzibas organizacijas tiem
seko l1dzi, un to rekomendacijas periodiski tiek parskatitas. Neskatoties uz to, ka nav
pieradita saikne starp EML starojumu un laundabigo audzgju attistibu, ka ar1 nav zinami
biologiskic mehanismi, kada veida nejoniz€josais EML tos varétu izraisit, tiek atzits,
ka nav pietickami daudz epidemiologisko pétijumu par EML ietekmi tie$i uz bérnu
veselibu. Tapéc PVO iesaka ieveérot virkni piesardzibas pasakumu attieciba uz bérniem,
kas samazina EML iedarbibas laiku®, jo ir visparatzits, ka bérni ir paklauti lielakam
riskam neka pieaugusie, saskaroties ar jebkuru riska faktoru. Attieciba uz EML
starojumu tiek atzimets, ka bernu smadzenu audi ir ar lielaku elektrovaditsp&ju un
absorbg&josaki, bet galvaskauss ir planaks un ta relativais izmérs ir mazaks.

Vecakiem, izv€loties bérnam mobilo telefonu, japievérS uzmaniba ari mobilo
telefonu specifiskas absorbcijas pakapes (SAR) raditajam telefona mark&uma.

Kas ir SAR vertiba?

Energijas ipatnéjas absorbcijas atrums (SAR) — atrums, ar kadu energija tiek
absorbéta kermena masas vieniba, izteikts vatos uz kilogramu (W/kg). Visa kermena
SAR raksturo radiofrekvencu lauka iedarbibu, kas izpauzas ka nevélami termiskie
efekti.

SAR rada cilveka kerment absorbétas radiofrekvencu energijas daudzumu, lietojot
mobilo telefonu. SAR vertiba tiek noteikta laboratorijas apstaklos pie augstaka
jaudas limena. Parastas darbibas laika mobilais telefons izmanto nepieciesamo
Jjaudas minimumu tikla sasniegSanai, jo tuvak atrodas bazes stacija, jo zemakas ir
SAR vértibas.

Jaizvélas mobilo telefonu ar péc iesp&jas mazaku SAR vértibu — vismaz
neparsniegt 0,8W/kg; Par to, lai SAR vértiba neparsniegtu rekomendetas vertibas,
atbildigs ir razotajs®. SAR vértibas ir aprakstitas telefoniem pievienotajas lietotaja
rokasgramatas.  Papildu  informacija  pieejama VI  timekla  vietné:
https://www.vi.gov.Iv/lv/mobilie-telefoni-un-veseliba.

Dhttps://www.who.int/en/news-room/fact-sheets/detail/electromagnetic-fields-and-public-health-mobile-phones
https://www.who.int/en/news-room/fact-sheets/detail/electromagnetic-fields-and-public-health-mobile-phones
9https://likumi.lv/ta/id/302355-elektromagnetiska-lauka-iedarbibas-uz-iedzivotajiem-novertesanas-un-
ierobezosanas-noteikumi
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Piesardzibas pasakumi

Attieciba uz viedtalrunu lietoSanu, janem véra sekojosi piesardzibas pasakumi:

% jamazina viedtalruna izmanto$ana tie§a saskaré ar galvu. leteicams
neparsniegt viedtalrunu lietoSanu tiesa saskaré ar galvu 18 lidz 28 miniites

diena®2.

+¢ jaizvairas no garam sarunam, labak izmantot Tszinas, ka art labak izmantot t.s.
,bez roku” ierices. Janem veéra, ka lietojot mobilo telefonu, ta EML starojums
zvana laika var but pat lielaks neka mobilo telefonu bazes stacijas raditais
starojums apkart&ja vide.

+ mobilos telefonus nevajadzétu lietot auto, jo ari auto pasliktina sakaru
uztver$anu, radot lielaku EML iedarbibas risku.®®

%2 Prof.Girish Kumar. Indian Institute of Technology Bombay. Report on Cell Tower Radiation. 2010.
Pieejams: https://trai.gov.in/sites/default/files/22Prof.%20Girish%20Kumar_0.pdf

93 Dhami, A.K. Studies on Cell-phone Radiation Exposure Inside a Car and Near a Bluetooth Device. June 2015.
International Journal of Environmental Research 9(3):977-980
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V Drosiba interneta un potencialie riski

Moderno tehnologiju laikmets ir palielinajis eso$os riskus un dazos gadijumos
radijis jaunus, jo darbibas interneta vidé ir paliekoSas un atra laika sasniedz plasu
auditoriju. Bérnu launpratiga izmantos$ana, ekspluatacija un tirdznieciba tieSsaisté vél
joprojam ir izplatita ne tikai melnaja ttmeklu vietng, bet art lielakajas platformas un
socialajos medijos. Interneta vidé beérni saskaras arT ar daudziem citiem tieSsaistes
riskiem, piemé&ram, vardarbibu un emocionalu pazemosSanu interneta vidg, tai skaita
naidigiem komentariem, Uzmaksan0s un iesaistiSanu nepiemerota satura veidosana, kas
saistits ar pornografiju vai azartspélu timeklvietném, ka ar1 personigas informacijas
izspieSanu.

Viens no emocionalas vardarbibas veidiem, kas pédéja laika tiek praktizéta
interneta vidé ir kibernirgasanas (cyberbyllying). Tas ir negativa rakstura aktivitates,
kas verstas pret kadu konkrétu personu ar mérki to aizvainot, pazemot, izsmiet vai citadi
emocionali aizskart. Parasti $ada emocionala aizskarSana vienaudzu vidii notiek socialo
tiklu vide, izmantojot sazinas aplikacijas vai stitot personigas zinas uz mobila talruna
numuru. Sadi gadijumi bérnam jaizstasta vecakiem, aizbildniem, citiem uzticamiem
pieaugu$ajiem, pedagogam vai B@érmu un pusaudzu uzticibas talrupa 116111
specialistiem, Krizu un konsultaciju centra “Skalbes” bezmaksas diennakts atbalsta
talruna (116123 ) specialistiem vai Pusaudzu resursa centra klinisko un veselibas
psihologu atbalsta talrupa (+371 25737636 ) specialistiem. Vairak informacijas:
Latvijas Drosaka interneta centra %, Krizu un konsultaciju centra “Skalbes”®® un
Pusaudzu resursu centra® timek]a vietnés.

Pedgjos gados pieaugusi tendence seksuala rakstura zinu, att€lu vai video
sitiSanai interneta. Sada veida darbiba ir ieguvusi jaunu terminu — sekstings. Tas ir
saturs, kura tiek atklats dalgjs vai pilnigs kailums un izteiktas seksuala rakstura vélmes,
komentari u.tml. Loti biezi §ads saturs tiek izplatits draugu vai seksualo partneru vidi,
stitot to caur socialo tiklu platformam vai sazinas aplikacijam ka, pieme&ram, Instagram,
Snapchat, WhatsApp, Facebook, Twitter, Draugiem.lv u.c. Jauniesi neapzinas risku, ka
Sada veida saturs var nonakt svesas rokas un vélak izplatits talak citas interneta vietnes.
Lai izvairitos no nepatikamam sekam, vecakiem nepiecieSams izrunat pielaujamas
veicamas darbibas interneta. Lai izvairitos no bérna vai jaunieSa kailfoto nonakSanas
interneta vide, nepiecieSams ar atvasi uzsakt sarunu par sekstingu, paskaidrojot, kapec
tada riciba nebiitu velama. Vienlaikus nepiecieSams noteikt robeZas starp publiski
sniedzamo informaciju par sevi un privato informaciju par sevi. NepiecieSams ar1
apzinaties, ka ar1 vecaki meédz ievietot sava bérna kailfoto interneta vid€, pieméram,
kad vinu bérns ir zZidaina vecuma, tade] art vecakiem jaapzinas savas ricibas sekas.

Ja personiga satura bilde nonakusi socialajos tiklos, péc palidzibas var versties
pie®’:

— biedribas “Papardes zieds”, rakstot uz sos@papardeszieds.lv;
— zvanot Bérnu un pusaudzu uzticibas talrunim 116111;

% https://drossinternets.lv/lv/info/emocionala-pazemosana [skatits 11.03.2022.]
% https://www.skalbes.Iv/ [skatits 11.03.2022.]

% https://pusaudzucentrs.lv/ [skatits 11.03.2022.]

9 https://drossinternets.Iv/lv/info/sekstings [skatits 11.03.2022.]
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— Latvijas Drosaka interneta centra (Drossinternets.lv) Zinojumu linija,
rakstot uz zinojumi@drossinternets.lv
— krizes un konsultaciju centra ,.Skalbes”, zvanot 6722 2922
— centra pret vardarbibu ,,.Dardedze”, zvanot 67600686.
Atkariba no apstakliem, var izvertét nepiecieSamibu péc palidzibas versties
policija.

Lai ar1 daudzi bérni ir informéti par riskiem interneta vidé un apzinas
apdraud&jumu, dazas veiktas darbibas var kliit kait§josas un reputaciju ietekméjosas.

Bérniem jamaca piedalities drosa bezsaistes un tieSsaistes vide, lietojot drosas
ierices, lietojumprogrammas, socialos tiklus un atbildigi izmantot interneta vidi.
Jaunakiem bé&rniem, visticamak, vajadzigs lielaks vecaku, skolotaju un citu uzticamu

pieauguso atbalsts un noradijumi®.

Galvenie aspekti, kas janem véra apzinoties apdraudéjuma riskus tieSsaiste:

- Drosa vide. Apzinaties, kados apstaklos bérni ir vairak neaizsargati un paklauti
vardarbibas riskiem, piem&ram, personibas iezimes, gimenes apstakli, atbalsta
pieejamiba. Atbildiba par droSas interneta vides veicinaSanu jauzpemas visam
ieinteres€tajam personam, tostarp vecakiem, apripétajiem, pedagogiem, sabiedribai
kopuma un, pieaugot vecumam, ar1 b&€rniem pasiem. Vertigi materiali be€rnu izglitosanai
par b&rnu medijpratibu un drosibu interneta atrodami Seit:
http://supervaroni.vip.lv/interneta

- Drosas ierices, lietojumprogrammas un platformas. Apzinaties situacijas,
kuras bérni var saskarties ar nevélamu informacijas saturu, atkariba no bérnu vecuma

un vajadzibam. Jaunaka vecuma b@rniem liela nozime ir vecaku kontrolei —
“ugunssienas”, interneta lietotnes, kas paredzetas bérniem. Citi droSibas pasakumi
varétu ietver informacijas satura izveértéSanu un norades par nevélamu informacijas
saturu, ka pieméram, vardarbiba, pornografija, vecuma noteikSanas riki, zinoSanas
iesp€jas par launpratigu darbibu, ka arT atslégSanas un blok&sanas iespéjas.

- DrosSa lietoSana. Ar pieauguSo palidzibu ieglt zinaSanas un apglt prasmes
lietot modernas tehnologijas un platformas drosa veida, lai izvairitos no launpratigas
darbibas un bérnu vecumam neatbilstoSa satura izmantosanas, ka arT no iesaistiSanas
nelikumigas darbibas, tai skaita emocionala vardarbiba, iebiedéSana, uzmaks$anas,
mahinacijas.

Valsts policija preventiviem nolukiem izstradajusi vairakus rikus, kas paredzeti
1pasi bérniem — lai viegli uztverama veida kopa ar pieauguso bérns var€tu macities
drosibas priek$nosacijumus ne tikai argja vide, bet arT interneta vide. Valsts policijas
platforma http://manadrosiba.lv/ apkopoti materiali gan bérniem, gan jaunieSiem un
pieauguSajiem, gan ari profesionaliem par vispar€jo drosibu, savukart mobilaja lietotné
,»Mana dro§iba” ieklauti vairaki testi un interaktivas sarakstes, kuras ir iesp&ja parbaudit
savas zinaSanas par droSa profila izveidi socialajos tiklos un vispar€ju ricibu timekli.

%policy Guide on Children and Digital Connectivity. United Nations Children's Fund (UNICEF). June
2018. Pieejams: https://www.unicef.org/esa/media/3141/file/Policyl ab-Guide-DigitalConnectivity-
Nov.6.18-lowres.pdf
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Tapat mobilaja lietotn€ ir iesp&ja informét policiju par parkapumiem interneta vide,
tomér gadijumos, ja nepieciesama tulit€ja policijas palidziba, jazvana 110!

Metodiskie materiali par droSibu interneta vidé atseviski pirmsskolai un
sakumskolai pieejami $eit: http://supervaroni.vip.lv/interneta

TieSsaistes komunikacijas klasifikacija, to iespé&jas un riski

Lai apzinatos tieSsaistes ietekmi uz bérniem, ir jaizskir iesp&jamie veidi, ka var
iedalit tieSsaistes ietekmi. Bérns, izmantojot modernas tehnologijas, kas pieslégtas
internetam jeb lietojot modernas tehnologijas tie$saisté, var nonak dazadas pozicijas —
informacijas sanemgjs, tie§saistes dalibnieks vai darbibu iniciators. Sis tris pozicijas
atspogulo, kadas situacijas bérns var nonakt un kuros brizos bérns ir ieguvéjs, kuros
brizos tiek apdraud@ts vai rada apdraud&jumu citiem. Saja komunikacijas klasifikacija
nav nemtas vera multivides atSkiribas vai socialo tiklu dazadiba. Galvenais ir process,
kura individs ar tehnologiju palidzibu ir savienots ar internetu jeb nonacis tieSsaiste.

4.1.tabula ir atspoguloti galvenie komunikacijas veidi tieSsaisté un iesp&jamie
tieSsaistes riski. Horizontala ass atspogulo tris tieSsaistes sazinas veidus:
» Saneméjs jeb viens pret daudziem. Bérns ka masveida izplatita satura sanémgjs.
» Dalibnieks jeb bérns pret pieauguso. Berns ka interaktivais dalibnieks.
Pieauguso ietekme uz bernu.
» Iniciators jeb vienaudzu mijiedarbiba. Bérns ka darbibas veicinatajs, raditajs
un iniciators.
Vertikala ass iz8kir tieSsaistes pozitivo ietekmi, kas veicina bérna iesp€jas, un -
negativo ietekmi, kas parada, ka beérns dazados komunikacijas veidos var klit
apdraudats®.

4.1.tabula Komunikacijas veidi tieSsaiste

Bérna ka Bérns ka Bérns ka iniciators
sanémejs dalibnieks
Izglitosanas resursi Mijiedarbiba ar Pasiniciativa, savstarpgja
Izglitiba kopigu interesu macisanas
parstavjiem
Globala informacija  Interesu grupu Socialas piederibas
TesaistiSanas viedoklu apmaina apzinaSanas
28 un lidzdaliba
.E sabiedriba
A
7
= . Resursu Tiek aicinats, Pasa veidots un radits
RadoSums, . . L
.. daudzveidiba iedvesmots radit vai ~ saturs
pasizaugsme .
piedalities
Identitite un Noderiga Sociala tiklosanas, Identitates izpausme
ST e informacija, padomi  daliSanas ar pieredzi

9 Livingstone, S, and Haddon, L. EU Kids Online: Final report. LSE, London: EU Kids Online. (EC
Safer Internet Plus Programme Deliverable D6.5). 2009. p.10.
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Reklama, IzsekoSana, Azartspéles, nelegalas
Komerciala surogatpasts, personigas lejupielades, uzlausana
darbiba sponsorésana informacijas
iegiiSana
Vardarbigs, naidigs Iebiedesana, Iebiedesana vai
saturs 1zsekoSana, uzmaks$anas citam. Veic
. uzmaks$anas, kibernirgasanos pret
Agresija, . . .
’ kiberpirgasanas citiem.
vardarbiba .
upuris
v
g Pornografisks, TikSanas ar Pornografiska satura
nevélams svesiniekiem, augSupielade/izveidosana,
seksuals saturs manipulésanas
_Seksuala upuris
ietekme
Neobjektiva Paskait&jums, Padomu snieg8ana, ,
Veértibas, informacija/padomi nevélama pieméram, pa$naviba,
uzskati (pieméram, parliecinasana anoreksija

narkotikas)

Vecuma ierobeZojumi socialo tiklu lietotajiem

No kada vecuma ir ieteicams bernam sakt veidot socialo tiklu profilus?
Visam socialo tiklu platformam (vai socialo tiklu lietotném) ir vecuma
ierobezojumi. Gandriz visas socialo tiklu vietnes atlauj lietotdajus tikai no 13 gadu
vecuma.

Valstis, kuras nav izstradati iek$€jie normativi par vecuma ierobezojumiem
socialo tiklu izmantoSana, paklaujas interneta vietnu noteiktajiem pakalpojumu
sniegSanas nosacijumiem, kas ir saskana ar ASV likumu par bérnu konfidencialitati
tiessaiste (Children's Online Privacy Protection Act). Eiropa §ie jautajumi ir tikai nesen
kluvusi par aktualitati, tap€c ir noteikti ES méroga standarti tieSsaistes pakalpojumiem,
ar iesp&ju dalibvalstim noteikt atbilstoSu vecumu, ja valstis izv€las piepemt savus
tiestbu aktus'®. ES bérnu iesp&jas legali izmantot socialo tiklus regulé Vispariga datu
aizsardzibas regula (General Data Protection Regulation), kas pamata pieskir galveno
lomu vecaku piekriSanai, lai tieSsaisté aizsargatu nepilngadigo personas datus.
Respektivi, no 2018. gada 25. maija, ES ir noteikusi prasibu iegiit vecaku piekriSanu
bérnam, kas jaunaks par 16 gadiem, personas datu apstradei, ja vien valsts tiesibu akti

nenosaka zemaku vecuma slieksnil%Z,

10https://parentzone.org.uk/blog/eu-social-media-and-age-restrictions-way-forward
10.03.2022.]

101 Macenaite M. and Kosta E. Consent for processing children’s personal data in the EU: following in
US footsteps? Information & Communications Technology Law. Volume 26, 2017 - Issue 2. pp 146-
197

[skatits
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JIM pétijums, kas pabeigts 2017. gada, liecina, ka strauji pieaug mobilo iericu
un attiecigi ar1 sazinas lietotnu izmantoSana pusaudzu vidi vecuma no 12 Iidz 19
gadiem. Lietotni WhatsApp lieto 95% pusaudzi, tam seko Instagram (51%) un Snapchat
(45%), ka arT Facebook (43%). Sie virtualie sazinas lidzekli ir nostiprinajusies jauniesu
ikdienas komunikacija. Laiks, ko pusaudzi pavada, ikdiena tos lietojot, parasti ir 2,5
stundas 12 — 13 gadu vecuma grupa, vairak neka 3 stundas 14 — 15 gadu vecuma grupa
un gandriz 4 stundas 16 — 19 vecuma grupa'®2.

Gan Facebook, gan fotoattélu koplietoSanas vietne Instagram paredz, ka
lietotajiem ir jabut vismaz 13 gadus veciem, lai vini varétu izveidot kontu, un dazas
jurisdikcijas Sis vecuma ierobezojums var but lielaks. Facebook konta izveidosana ar
nepatiesu informaciju ir Facebook noteikumu parkapums, ieskaitot kontus, kas
registréti personam, kas jaunakas par 13 gadiem!,

Tapat ari vienai no popularakajam socialo mediju lietotném Tik Tok, kas lauj
izveidot, kopigot un skatities Tsus video ierakstus, vecuma ierobezojums ir no 13 gadu
vecuma’®,

Vietné Twitter, kura lietotaji ievieto zinas un ierakstus 1idz 140 rakstzimém,
teikts, ka lietotajam jabtt vismaz 13 gadus vecam, lai izmantotu o pakalpojumu.

Snapchat, kas lauj lietotajiem ievietot videoklipus un fotoattélus uz 10
sekundeém, ierobezo ikvienu, kas jaunaks par 13 gadiem. V&lak ieviesa lietotnes versiju
lictotajiem, kas jaunaki par 13 gadiem, SnapKidz. SnapKidz lauj nosutit fotoatt€lus un
Zim&jumus, bet nesiita zinas.

Mobila talruna zinojumapmainas lictotnes WhatsApp vecuma ierobezojums ir
no 16 gadiem, savukart, YouTube pieprasa, lai kontu TpaSnieki biitu sasniegusi 18 gadu
vecumu, un arT liela dala satura tiek ierobezots 1idz 18 gadu vecumam, tacu tas neliedz
13 gadus vecam bérnam registréties ar vecaku atlauju. Ir izveidota ar lietotne YouTube
Kids, kur vecaki var izvéléties kadu no trim vecumam pielagotiem satura iestatijumiem
bérniem lidz 12 gadu vecumam.

YouTube platforma ir kluvusi par plasi apmekl&tu platformu gan jaunakiem, gan
vecakiem b&rniem. 89% vecaku, kuriem ir bérni vecuma no 5 1idz 11 gadiem, apgalvo,
ka vinu bérns skatas videoklipus YouTube platforma, 3 1idz 4 gadus veci bérni — 81%,
bet 2 gadus veci vai jaunaki bérni video platforma YouTube skatas 57%. Lielaka dala
vecaku, kuru bérns izmanto pakalpojumu YouTube, atlauj to lietot ar mérki b&rnu
izklaidesanai un izglitoSanai, tai pat laika vecaki atzist, ka ir nobaZijusies par to, ka vinu
bérns video koplietosanas platformas ir pak]auts nepiemérotam saturam®.Ja salidzina
pasauleé popularakos socialos tiklus péc kopgjo lietotaju skaita, tad pirmaja vieta ir
Facebook, péc tam seko Youtube, WhatsApp, Instagram, Facebook Messenger u.c.2%.

Kas janem véra, veidojot socialo tiklu profilus

102 Gloklere M. Izaugt veselam digitala pasaulg, Riga, 88.lpp
103https://www.thesun.co.uk/tech/4136922/age-restrictions-facebook-snapchat-twitter-instagram/
[skatits 11.03.2022.]
104https://www.internetmatters.org/hub/esafety-news/tik-tok-app-safety-what-parents-need-to-know/
[skatits 11.03.2022.]
1%5https://www.pewresearch.org/internet/2020/07/28/parenting-children-in-the-age-of-screens/  [skatits
11.03.2022.]
106https://www.statista.com/statistics/272014/global-social-networks-ranked-by-number-of-users/
[skatits 11.03.2022.]
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Pastav daudz dazadi socialie tikli dazadam merkauditorijam un intereSu
grupam. JaunieSiem, kuru vecums atlauj izmantot socialos tiklus, nepiecieSams
nodroSinat savu datu un informacijas drosSibu. Ieteicams uzmanigi iepazities ar sociala
rika drosibas uzstadijumiem, piemé&ram, iesp&jas publiskot profilu vai ierobezot to
pieejamibu sveSiniekiem.

Pirms veidot profilu kada socialaja tikla, vajadz€tu atbildét uz sadiem
jautajumiem:

Kadam noliikam es veidoju profilu?

Kadu informaciju es velos publicét par sevi?

Kam biis pieejama §1 informacija?

Cik labi es pazistu cilvekus, kuriem biis pieejama §1 informacija?
Vai So informaciju varés izlasit tikai socialaja tikla registréti cilveki?

YVVVVYVY

Vai So informaciju biis iesp&jams izdz€st no socialajiem tikliem?

Tapat jaunieSiem, kuru vecums tuvojas pilngadibai un pirmajam darba
iesp&jam, janem v&ra, ka nakotnes darba devgjs, iesp&jams, aplukos un izvertes jiisu
socialo tiklu saturu’.

Izmantojot socialo tiklu sniegtds iesp€jas, neatkarigi no ta, cik ierobezota
Tapat ar ir svarigi izvertét virtualo draugu iesp&jas kopigot un atzimét jiisu profilus citu
personu publiskos ierakstos vai bildes.

Atcerieties, ka interneta neredzamam ir bt grti. Moderno tehnologiju laikmets
interneta mums devis iesp&ju gan veérot notikumus no malas, gan pasiem iesaistities
informativas telpas veido$sana - ar saviem véstljumiem, fotografijam un
videomaterialiem%, Pirms Jaut bérnam publicét informaciju publiskaja telpa, kopigi ir
nepiecieSams izvertét, vai uznemta fotografija, video un cita veida faili neietver
papildus informaciju par personigo vidi, piemé€ram, majas iekartojumu, taja
atrodoSajam vertslietam u.tml.

107 https://www.paychex.com/articles/human-resources/social-media-effect-on-hiring-process [skatits
11.03.2022.]
1%8https://digitalanedela.lv/wp-content/uploads/2015/08/Socialie_tikli_eScouts_final.pdf [skatits
11.03.2022.]
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Papildu informacija
Citu valstu ieteikumi ekranlaika ierobeZojumiem

v’ Sabiedribas veseliba Ontario, Kanada. Ekranlaika vadlinijas (Public Health
Ontario, Canadian Screen time Guidelines) -
https://www.publichealthontario.ca/-/media/lmages/Healthy-Eating/ps-screen-
time-
guidelines.jpg?la=en&sc_lang=en&hash=A31F4D1BEDE1787C6CFBC0D63
7610436

v' Amerikas Pediatrijas akadémija, Ekranlaika vadlinijas (Screen Time
Guidelines) - https://www.verywellfamily.com/american-academy-pediatrics-
screen-time-guidelines-1094883

v Australijas valdiba un Australijas gimenu institats. Ekranlaika ietekme un

vadlinijas be&rniem un jaunieSiem. (Australian Government, Australian Institute
of Family studies, Too much time on screens? Screen time effects and guidelines
for children and young people) - https://aifs.gov.au/cfca/2021/08/05/too-much-
time-screens-screen-time-effects-and-guidelines-children-and-young-people

v’ Karaliskas pediatrijas un bérnu veselibas koledZzas “Ekranlaika ietekme uz

veselibu: celvedis kliicistiem un vecakiem (The Royal College of Paediatrics
and Child Health, The health impacts of screen time: a guide for clinicians and
parents) - https://www.rcpch.ac.uk/sites/default/files/2018-
12/rcpch_screen_time_guide_-_final.pdf

Moderno tehnologiju ietekme uz bérnu veselibu

v" PVO vadlinijas par fiziskajam aktivitatém, mazkustigu uzvedibu un miegu
bérniem lidz 5 gadu vecumam (Guidelines on physical activity, sedentary
behaviour and sleep for children under 5 vyears of age):
https://www.who.int/publications/i/item/9789241550536.

v' PVO vadlinijas par fiziskajam aktivitattm un mazkustigu uzvedibu
(Guidelines  on  physical activity and sedentary behaviour):
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/336656/9789240015128-

eng.pdf.
v VI vadlinijas ., Ergonomikas  principi izglitibas iestadem”:

https://www.vi.gov.Iv/lIv/ergonomikas-vadlinijas-izglitibas-iestadem.

Palidziba procesu atkaribas novérSana

v Kur meklét atbalstu cilvékiem, kas vélas partraukt atkaribu izraiso$u vielu vai
procesu lietosanu? https://www.esparveselibu.lv/kur-meklet-atbalstu-
cilvekiem-kas-velas-partraukt-atkaribu-izraisosu-vielu-vai-procesu-lietosanu.

v" Kur vérsties péc palidzibas atkaribas gadijuma? Atbildes vienuviet.
https://www.esparveselibu.lv/palidziba-atkariba-narkologija.
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Mobilas ierices un elektromagnétiskais lauks

v Eiropas Savienibas zinatnieku ekspertu panela (Scientific Committee on
Emerging and Newly Identified Health Risks) atzinums par
elektromagnétisko lauku iedarbibas iesp&jamo ietekmi uz veselibu (Final
opinion on Potential health effects of exposure to electromagnetic fields):
https://ec.europa.eu/health/scientific_committees/consultations/public_consul
tations/scenihr_consultation_19 en.

v Mobilie sakari un veseliba — Informacija vecakiem (Mobilfunk und
Gesundheit — Eine Information fiir Eltern):
https://www.allum.de/sites/default/files/mobilfunk-broschuere-eltern-
2015.pdf.

v' Ipatngjas absorbcijas atrums (SAR) mobilajiem talrupiem: Ko tas jums
nozimé (Specific Absorption Rate (SAR) For Cell Phones: What It Means
For You): https://www.fcc.gov/sites/default/files/sar_for cell phones_-

what_it_means_for_you.pdf.

v Radiacija: elektromagnétiskie lauki (Radiation: Electromagnetic fields):
https://www.who.int/news-room/qg-a-detail/radiation-electromagnetic-fields.

v" Ministru kabineta 2018.gada 16.0ktobra noteikumi Nr. 637
“Elektromagnétiska lauka iedarbibas uz iedzivotajiem novértesanas un
ierobezosanas noteikumi”: https://likumi.lv/ta/id/302355-elektromagnetiska-
lauka-iedarbibas-uz-iedzivotajiem-novertesanas-un-ierobezosanas-noteikumi.

Drosiba interneta

v' www.esidross.lv - vietne, kura apkopota noderiga informacija tiem, kam riip
sava un sava datora, telefona vai citu viedieri€u drosiba interneta. Majaslapu
uztur Informacijas tehnologiju drosSibas incidentu novérSanas institiicija
(CERT.LV), kas Latvijas Universitates Matematikas un informatikas
institita (LU MII) struktirvieniba, kas darbojas Latvijas Republikas
Aizsardzibas ministrijas paklautiba IT drosibas likuma ietvaros. Galvenie
CERT.LV uzdevumi ir uzturét un aktualiz€t informaciju par IT droSibas
apdraudéjumiem, sniegt atbalstu valsts institiicijam IT droSibas joma, sniegt
atbalstu IT drosibas incidentu noverSana jebkurai fiziskai vai juridiskai
personai, ja incidenta iesaistita Latvijas IP adrese vai LV doméns.

v' drossinternets.lv - Latvijas DroSaka interneta centrs izglito un informé
sabiedribu par bérnu drosibu interneta un nodro$ina iesp€ju zinot par atklatajiem
parkapumiem interneta. Centra darbibu koordin€ Latvijas Interneta asociacija.

v' www.bti.gov.lv - Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcija uzrauga un
kontrolé normativo aktu ievérofanu bérnu tiesibu aizsardzibas joma. Sis
institlicijas interneta majas lapa pieejama informacija par dazadiem bérnu
tiesibu aizsardzibas aspektiem, taja skaita ari e-Konsultacijas bé&rniem un
jaunieSiem.

v’ Sociala kampana "Supervaroni interneta", kuras meérkis ir veicinat bé&rnu
medijpratibu un droSibu interneta, informé&jot gan bérnus, gan pieaugusos par
riskiem un iesp&jam interneta vidé: http://supervaroni.vip.lv/interneta.



https://ec.europa.eu/health/scientific_committees/consultations/public_consultations/scenihr_consultation_19_en
https://ec.europa.eu/health/scientific_committees/consultations/public_consultations/scenihr_consultation_19_en
https://www.allum.de/sites/default/files/mobilfunk-broschuere-eltern-2015.pdf
https://www.allum.de/sites/default/files/mobilfunk-broschuere-eltern-2015.pdf
https://www.fcc.gov/sites/default/files/sar_for_cell_phones_-_what_it_means_for_you.pdf
https://www.fcc.gov/sites/default/files/sar_for_cell_phones_-_what_it_means_for_you.pdf
https://www.who.int/news-room/q-a-detail/radiation-electromagnetic-fields
https://likumi.lv/ta/id/302355-elektromagnetiska-lauka-iedarbibas-uz-iedzivotajiem-novertesanas-un-ierobezosanas-noteikumi
https://likumi.lv/ta/id/302355-elektromagnetiska-lauka-iedarbibas-uz-iedzivotajiem-novertesanas-un-ierobezosanas-noteikumi
http://www.lumii.lv/
http://www.lumii.lv/
http://www.likumi.lv/doc.php?id=220962
https://cert.lv/lv/incidenti/statistika
https://cert.lv/lv/incidenti/statistika
https://cert.lv/lv/valsts-un-pasvaldibu-iestadem
https://cert.lv/lv/kontakti
https://cert.lv/lv/kontakti
https://lia.lv/
http://www.bti.gov.lv/
http://supervaroni.vip.lv/interneta
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v’ Valsts policijas timek]a vietne par dro$ibu, riskiem un ieteikumiem ka pasargat
sevi un savas mantas: www.manadrosiba.lv.

Rekomendaciju izstrade piedalijas: VM, 1ZM, VI, SPKC, VISC, IKVD parstavji;
veselibas un kliniska psihologe, RSU Veselibas psihologijas un pedagogijas katedras
asistente A.Vagale; pedagoge I.Ozolina; LU profesores S.B.Sebre un Z.Rubene; bérnu
oftalmologe S.Valeina, optometriste K.Kalnica-Dorosenko.


http://www.manadrošība.lv/

