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/ @6 Kapeéc $1 téma ir svariga visiem? GB?Q; &

*Bérni (un ne tikai) dzivo divas pasaules: didgitalaja un
fiziskaja. Katrs 5 bérns pavada vairak ka 5 stundas diena
digitalaja vidé, bet no 3 lidz 5 stundam 4 3% Latvijas
béernu.

*Digitala vide ietekmeé emocijas, pasvertéjumu, miegu,
attiecibas.

*Nometne ir viena no retajam vietam, kur bérni var atgut

lIidzsvaru. Ir svaridi saprast, ka digitala pasaule 'strada.




' A) ? “Vai bérni Sodien vairak baidas pazaudét savu
teleionu neka nomaldities meza?”

B) & “S09% bérnu izjut digitalo stresu. bet tikai 209

pieaugusSo pamana to laikus.”

C) B “Vai nometne var bt ta vieta, kii bér@gﬁst sp

atsledties?”




Musu Sodienas merkis

Izprast bernu digitalo psihologiju

Atpazit riskus, stresa signalus un
trauksmi

Veidot drosas, skaidras robezas

Vadit sareZgitas situacijas bez
konfliktiem

Radit drosu atmosferu nometne




/ Pasizzinas spéle. Kurs no mums...? &

Piecelas tie, kuri...
*Sonedé] lietojusi socialos tiklus vairak neka stundu diena
*Pieredzejusi bernu koniliktus telefona dé]

* [utusi, ka bérniem ir gruti nolikt telefonu mala
*Noverojusi digitalo nogdurumu vai trauksmi
*Pasi reizém cinas ar ekrana laika robezam
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Digitala vide

*Diditalas vides ir virtualas vietas, kuram var pieklut, izmantojot
interneta savienojumu.

* Digitalo vidi no timekla vietnes atskir speciga speja mijiedarboties ar
citiem.

* Més varam izcelt tris diditalas vides veidus: 1) tam, kuram var piek]ut,
izmantojot dazadas ierices, pieméeram, datorus, konsoles un mobilos

talrunus: 2) lielam socialo mediju platiormam un 3) virtualu pieredzi.
izmantojot austinas vai citus piederumus. :
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Kas veido digitalo vidi?

[erices un tehnologijas PasSa uzvediba
Viedtalruni, plansetes, Ko mek]éjam,) ko

datori, viedpulksteni, daram. ka uztveram
spélu konsoles u.c. kritiku u.c

Psihologiskas reakcijas
Ka mes jutamies, ka
reagejam uz kontentu, ka
analizéjam informaciju
L o= . U.C.

Tiessaistes cilveku kopienas

. Draugi, klases biedri, m .
LT sekotaji, anonimie 7
- I lietotaji, influenceri u.c. I :

Platformas un aplikacijas
Socialie t1kli,

zinapmainas, spéles,

macibu platiormas

Uu.C.




/zM/ aksligais intelekts — neizbégama digitalas videé\\
dala

‘Pusaudzi arvien vairak pieverSas generativajam
maksligajam intelektam: lai pilditu majasdarbus.
gutu iedvesmu, raditu stastus vai vienkarsi lai butu
kads, ar ko parunat.

7000 pusaudzu (13—18 ¢.) jau izmeginajusi
generativa Al rikus, bet tikai 37% vecaku to apzinas

™
%""




— Research Institute
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. ﬁ Digditalas vides psihologiska puse

0o m '.

Digitala vide bérniem dod: et vienlaikus digitala vide rada:

* mieda traucejumus un
koncentresanas grutibas

 socialo salidzinasanos un
nepietiekamibas sajutu

+ brivibu, privatumu un e fizisko aktivitaSu samazinasanos

neatkaribas izjutu (pusaudziem ! t.l”“a‘ﬂjsm_l (ipasi socialo tiklu
TAS ir kritiski) lietosana) N
e informaciju, kam nav cita avota * riskus: bullying. kaitids saturs,
toksiska komunikacija.

* iespejas macities un radosi
izpausties

* socialo kontaktu un piederibas
pieredzi

Petijumi neuzrada viennozimigu saikni starp ekraniem un
depresiju/trauksmi, ietekme atkariga no konteksta.



/ Digitalais “self-regulation gap” jeb pasregulacijas \
/ @6 plaisa ggqb \

Sobrid jauniési prot lietot tehnologijas labak neka prot
reguletr savas emocijas.

*Kapéc berniem ir tik gruti nolikt telefionu...
*..Jo smadzenes nav attistijusas pilnvertigu impulsu kontroli,
*..jo speles un platiormas veidotas, lai aktivizetu dopamina sistemu,
*..jo trauksme + garlaicibas nepanesamiba. —
*..jo nepieciesamiba péc piederibas sajuts (didj i




/ Vai digitalas vide saboja bérnu psihi? (ko saka \
/ @6 zinatne?) \

Y
* Petijumi rada:
*Nav specidgu pieradijumu, ka ekrani tiesSi izraisa depresiju vai
trauksmi; biezi redz tikai korelaciju.

*[etekmes lielums ir neliels l1dz vidéjs un atkarids no situacijas.

*Psihologiska labsajuta vairak saistita ar gimenes attiecibam,
vienaudzu atbalstu, berna personibas iezimem, stresa limeni utt.,
nevis tikai tehnologijam.

* 7090 jauniesu atzist FOMO (fear of missing out) sajutu

Digitala vide nav “vainigais”, bet var klut par pastiprinosu faktoru

bérniem,

kuri jau ir emocionali trausli.




/ @6 Zinatnieki stridas... GS@Q; &

*Vai socialie t1kli izraisa garigas veselibas pasliktinasanos?
* Cik liela ir dopamina “atharibas” komponenta ietekme?

*Vai jaunieSu trauksmes pieaugums ir kultaras, socialo vai
tehnologisko faktoru rezultats?

* Kas zinatniekiem kopids?

*Jetekme nav vienada visiem beérniem. DaZiem tehnologijas ir
kaitigas, citiem - atbalstoSas. Nepieciesams shkatities konteksta,
nevis vainot tehnologiju.

* Pozilivd s puses tiek pélitas mazak - 1as ir jaunais virziens.




% @6 Ko tas nozimé nometnu vaditajiem? GS@Q, &

1. Tehnologija pati par sevi nav problema — svaridi ir ka un kapéc berni to lieto.

2. Regulét emocijas, ne tikai ekrana laiku — bérniem jaiemaca tikt gala ar trauksmi
un garlaicibu veseligdi, nevis visu uzmanibu verst uz ierici.

3. Trauslaki berni riské vairak — trauksmaini vai sociali neaizsargdati bérni ciesS
vissmagak no parmerigas digitalas slodzes.

4. Nometne hka terapija — nometnes vide var palidzet: macit emocionalo

paskontroli, attistit socialas prasmes, dot piederibas sajutu komanda,
“restartét” miega un uzmanibas ritmus (noverst tehnologiju izraisito haosu).

5. Lidzsvars, nevis absoluts aizliedums — meérkis nav pilnigs “detokss”, bet dan
iemacit balanséet digitalo un realo dzivi.




% Kas ietekme bernu uzvedibu tieSsaiste? &

* Dopamina cikli speles un lietotnes (apbalvojumu un “laiku” sistemas,
kas ievelk, I1dzigdi azartspelem).

*Bailes palaist garam (FOMO) — pastavids nemiers, ka citi piedzivo ko
interesantu bez tevis; tieksme nepartraulkti parbaudit.

 Salidzinasanas kultura — socialie t1kli rada citu “perfektas dzives”.

‘TieSsaistes identitate vs. 1sta identitate — spiediens izshkatities
popularam tiessaisté var radit disonansi ar realo pasvertéejumu.
-Grﬁtibas atsledgties — daudzi berni vairs neprot izklaidéeties vai

grmatles bez ekrana; tukSuma vai nemiera sajuta, kad 1er1%%1a\3

“a g




Signali, ka beérns jutas digitali nedrosi

* Trauksme vai panika. ja jaatdod telefons vai nav piek]uves tam.

* Parmeru emocionalas reakcijas uz tieSsaistes notikumiem/zinam.

* Velme slept ekranu vai slepena iericu lietoSana.

* Biezi konilikti, aizkaitinamiba (1pasi, kad partrauc ierices lietosanu).

* Mieda traucejumi (drutibas iemidt vai nemierigds mieds péc ekrana
lietoSanas vakara — kas ir saistits ar zilas gaismas ietekmi un emocionalo
reakciju).

* Bailes piedalities realas aktivitates (piemeram, atsakas iet peldét. jo baidas.
ka kads uziilmes un izsmies tieSsaisté).




Digitalas drosibas riski nometnés

* Filmesana bez atlaujas, bérni var slepus filmet citus, kas parkapj privatumu.

* Diditalais bullving — pazemoSana, apcelSana tieSsaistes Catos vai socialajos tiklos nometnes
laika.

* Privatuma nezinaSana — bérni var neapzinaties, ko drikst/nedrikst publicet.

* Spelu atkaribas simptomi — ja nometné atlauj ierices, daZzi var aizrauties ar spelem uz telefona.,
nerodot laiku aktivitatem.

* Grupu cati ka “slepenas dramas zona”, bérni veido drupu catus un izsledz kadu no
komunikacijas, rada intrigas.

 Nefiltrets saturs — ja nometné tomer ir interneta pieeja, pastav risks, ka berni pieklust
neatbilstoSam saturam (vardarbiba, pornografija utt.).
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CQ@Alwérija diskusija — dalamies pieredze % ‘




7 » » g

“Ka rikoties, ja nometnes dalibnieks piedzivo
paniku vai lielu trauksmi, jo esat [igusi vinam
nolikt mala telefonu? Kadi soli palidzetu
nomierinat bernu un vienlaikus macitu vinam
tikt dala bez ierices?”




7 » »

“Kadas stratégijas jus izmantojat, lai motivetu

bernus piedalities nometnes aktivitates, ja vini

sakuma skiet daudz vairak ieintereseéti telefona
vai videospeles?”




7 » »

“Ko darit, ja nometneé atklajas, ka kads bérns
tiek kiberiebiedets (apcelts tieSsaiste) no citiem
dalibniekiem? Ka reaget uz digitalo mobingu
nometnes apstaklos un ka par to runat ar visu
grupu?”




7 » » g

“Ka noteikt sapratigas robezas tehnologiju
lietoSanai nometne, lai tas butu efektivas?
Piemeram, vai labak konfiscet telefonus uz visu
nometnes laiku vai laut kontroletas devas? Un
ka to komunicet béerniem un vecakiem?”




7 » »

“Ka pasi nometnu vaditaji var kalpot par labu
kadiem paradumiem vai ricibu vaditajs var
iedrosinat bérnus sekot lidzsvaram starp realo
un virtualo?”




' | #f Kas ir psihologiska drosiba? m‘




/ c&g%me‘mes iespéejas digitalajam lidzsvara% &

*“Atslegsanas” telpa — drosa vide bez pastavigiem ekraniem.

*Drosa zona — vieta, kur nebus izsmiekla tiessaiste, kur visi
vienojas par cienu.

*Digitala detoksa starts —nometne ka sakumpunkts, kur bérns
athlaj, ka var iztikt bez nepartrauktas telefona lietoSanas.

*Realo attiecibu treninlauks — attistit draudzibas, komandas
dgaru klatiene.

*Emocionalas izaudsmes vieta — ar vaditaju atbalstu bérni
apgust regulet stresu un trauksmi citadi (sarunajoties.
sportojot, radosi darbojoties).



/ ﬁéﬁobeias, kas strada — NE aizliegumi 0. &

*Eiektivas robezas ir shkaidras, secidas un ar merki, nevis
sodiSanas peéc.

*Paredzamiba: bérni jau pirms nometnes/dienas zina, kad drikst
un kad nedrikst lietot telefonu, un kapec sadi noteikumi pastav
(piemeram: “Pec plkst.22.00 telefions tiek nolikts mala, jo
kermenim un pratam vajag atputu” — nevis tikai “nedrikst, jo es ta
teicu”).

*Lidzsvars par absolutu “ne”: nevis pilnidi aizliedt tehnologijas,
bet dozet un izvertet laiku.

*Pieaugusais rada piemeru: vaditaji paSi ievero tos noteikumus
(piemeéram, neizmanto telefonus bérnu klatbutne bez vajadzibas).



/ ab Praktishas metodes nometné dn &

* Ekrana laika “rituali” — definéets laiks, kad telefoni tiek savakti un atdoti
(pieméram, no ritiem savac, vakara uz stundu atdod sazinai ar gimeni,
pec tam athkal noliek gulet ejot). Padarit to par strukturéetu procesu, lai
bérni jutas drosi.

*“Telefonu stacijas” — 1pasa vieta, kur telefons tiek nolikts, nevis
vienkarsi atpnemts un iesledts seifa. Bérns zina, hka var piek]ut
vajadzibas dadijuma, bet ierice neatnem uzmanibu aktivitasu laika.

* Athlatas sarunas par tieSsaistes riskiem — redgulari rikot vakara
diskusijas vai aplus, kur parruna, ko bérni zin par kiberdroSibu, kas
notiek socialajos tiklos, lJaut dalities pieredze (tas mazina trauksmi,
normalize sajutu, ka citi ari ar to saskaras).



/ ab Praktishas metodes nometné dn &

*Grupas noteikumi kopa ar bérniem — jau pirmaja diena
iesaistit bérnus izstradat nometnes diditalas uzvedibas
kodeksu (pieméram, vienojas, ka neviens nevienu
nefotografé bez atlaujas, ka vakara visi kopa noliek
telefonus uz ladesanos utt.). Berni tad paSi uzrauda
noteikumu ieverosanu labpratak.

*Realas aktivitates dopaminam - piedavat aizraujosas
speles, sacensibas, fiziskas aktivitates, kas rada prieku un
“azartu” lidzidi ka diditalas spéles, lai beérniem nav
darlaicidi un nepietrukst ekrana stimulacijas.



Praktiska darbnica
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