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‘ Macibu meérki
_____ Zinasanas | Prasmes | Attieksmes ___

padzilindtas zinasanas par digitalas labklajibas
jédzienu un ta sastavdalam, tostarp garigo

veselibu, privatumu un droSibu interneta;

Labaka izpratne par digitalo noturibu, tostarp

stratégijas emocionalas labklajibas

saglabasanai, saskaroties ar negativam

mijiedarbibam interneta.

Paplasinatas zinaSanas par labklajibu interneta,
par to, ka rikoties ar negativiem komentariem
un emocijam, atskirigiem viedokliem, trolliem
utt.

padzilinatas zindSanas par tiesisko reguléjumu
un zinosanas mehanismiem, kas paredzeéti, lai
risinatu problémas saistiba ar uzmaksanos

interneta un naida runu;

Izmantojiet paSapripes metodes un ieradumus, lai
saglabatu garigo un emocionalo labsajatu digitalaja

vidé.

lepazistieties ar droSibas pasakumiem interneta un
étiskajiem apsverumiem, iesaistoties digitalaja

interesu aizstaviba.

lepazistieties ar stratégijam un resursiem, kas palidz
veicinat digitalo labklajibu un droSibu gan sev, gan
citiem.Efektivi reagéjiet uz uzmaksanas gadijumiem

un citam tieSsaistes draudiem.

Izmantojiet privatuma aizsardzibas tehnologijas,
pieméram, VPN un S§ifrétas zinapmainas lietotnes,

lai nodroSinatu droSu sazinu interneta.

Efektivi reagéjiet uz uzmaksanos interneta, tostarp

zinojot par gadijumiem, bloké&jot lietotajus un

izmantojot atbilstoSos atbalsta resursus.

Apzinaties, cik svarigi ir saglabat veseligu
lldzsvaru starp darbibam tieSsaisteé un

realaja dzive.

lzradit empatiju, hdzjatibu un atbalstu
cilvekiem, kuri saskaras ar digitalas vides

raditam gratibam vai kaitéjumu.

Apzinaties, cik svarigi ir noteikt digitalas

vides robezas, lai aizsargatu savu

labklajibu, darbojoties tieSsaisté.

Veicinat proaktivu attieksmi pret atbalsta

meklésanu un pieejamo resursu

izmanto$anu, saskaroties ar digitalas vides

raditam psihiskas veselibas problémam.




Kas ir digitala
labklajiba?

Definicija:

Digitala labklajiba ir lldzsvars starp tehnologiju

lietoSanu un veseliga gariga, fiziska un sociala
stavokla uzturésanu.
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Digitalas labklajibas galvenie jedzieni

i JUsu garigas

B Ekrana laika
veselibas

aizsardziba

parvaldiba

So vienkarso solu ievérosana ir
‘ atsléga uz digitalo labklajibu

Veseligu tiessaistes
paradumu
veidosana




Jusu garigas veselibas aizsardziba

" 16

#1 Regulari atputies no socialajiem tikliem — katru stundu uz 5-10 minGtém
atkapies no ekraniem. Tas palidz mazinat stresu un noveérst sajltu, ka tevi apbért
ar tieSsaistes saturu.

#2 Sakarto savu zinu plismu — seko kontiem, kas tevi uzmundrina un iedvesmo.
Atcel sekosanu vai izslédz kontus, kas veicina negativas emocijas vai
salidzinasanos.

#3 Praktizejiet apzinato uzmanibu — izmantojiet tadas lietotnes ka Headspace
vai Calm, lai praktizétu elpoSanas vingringjumus un meditaciju, kas palidz
parvaldit trauksmi un palikt Saja bridr.

#4 lerobezojiet negativo zinu patérinu — atrodiet lidzsvaru starp informétibu un

ripém par sevi. Ja noteikti zinu temati jums rada trauksmi, atpdtieties no tiem vai
ierobezojiet to lasiSanas laiku.

#5 Meklejiet atbalstu — ja jlutaties nomakts vai satraukts, nevilcinieties runat ar
draugiem, gimeni vai izmantojiet tieSsaistes psihologiskas palidzibas térzéSanas
pakalpojumus, lai sanemtu atbalstu.
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Ekrana laika parvaldiba

| @

#1 Nosakiet ekrana laika ierobezojumus — izmantojiet talrunt ieblvétos rikus vai
lietotnes, pieméram, ,Screen Time® (i0OS) vai ,Digital Wellbeing” (Android), lai

noteiktu ikdienas lietoSanas ierobezojumus socialajiem tikliem un citam lietotném.
#2 lzveidojiet zonas bez tehnologijam — noradiet vietas majas, pieméram,
pusdienu galdu vai gulamistabu, ka zonas bez tehnologijam, lai veicinatu vairak
saskarsmes realaja dzivé un labaku miegu.

#3 Planojiet digitalas detoksikacijas dienas — izvélieties vienu dienu nedéla vai
ménesi, kad atslégties no socialajiem tikliem un koncentréties uz aktivitatém bez
interneta, pieméram, lasiSanu, zimésanu vai laika pavadiSanu svaiga gaisa.

#4 lzmantojiet modinatajus un taimeri — iestatiet modinatajus, lai atgadinatu,

kad ir laiks atplsties no ekraniem, ipasi, ja stradajat pie majasdarbiem vai spél€jat
spéles.

#5 Sekojiet lidzi savam lietojumam — parskatiet savu ikdienas ekrana laika
parskatu, lai saprastu, kur pavadat visvairak laika tieSsaiste, un nepiecieSamibas
gadijuma veiciet korekcijas.
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— izveidojiet sarezgrtas paroles,
kuras ir gan burti, gan cipari, gan simboli. Lietojiet parolu parvaldnieku, lai tas
saglabatu.

— nodroSiniet saviem kontiem
papildu drosSibas slani, izmantojot 2FA, kas pieprasa otro apstiprindgjuma posmu,
lai pieteiktos.

— izvairieties no
personiskas informacijas, pieméram, majokla adreses, talruna numura vai skolas
nosaukuma, publiskas daliSanas socialajos tiklos.

— liestatiet savus
profilus ka privatus un kontrol€gjiet, kas var redzét jusu ierakstus, komentét vai satit
zinas. Regulari parskatiet Sos iestatijumus, 1pasi péc lietotnu atjauninasanas.

— pierakstoties
kontos vai veicot pirkumus interneta, izmantojiet droSu savienojumu, nevis
publisko Wi-Fi, lai nelautu hakeriem partvert paroles.

e
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#1 Padoma, pirms publicé - Pirms publiceSanas vai komentéSanas apdoma
savu vardu ietekmi. Pajauta sev, vai tavs ieraksts ir laipns, nepiecieSams un
cienpilns.

#2 Parbaudi informaciju, pirms ar to dalies - lzvairies no dezinformacijas

izplatiSanas, parbaudot zinu vai satura pareizibu, pirms to dalies ar citiem.

#3 lesaistieties pozitiva tiessaistes sazina - Koncentréjieties uz pozitivu
mijiedarbibu, pieméram, atstdjot atbalstoSus komentarus un piedaloties
iedroSinosas tieSsaistes kopienas.

#4 Lidzsvarojiet satura pateréesanu un radisanu. Ja daudz laika pavadat,
parldkojot saturu, méginiet to ldzsvarot ar tadam aktivitatém ka makslas darbu,
muzikas vai video radiSana, lai izpaustu sevi.

#5 Praktizejiet digitalo empatiju — saprotiet, ka aiz katra profila slépjas reals
cilvéks ar jutam. Paradiet empatiju savas tieSsaistes mijiedarbibas, 1pasi stridu
gadijumos.
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Imekla drosibas
nozime

Statistika: 60 % pusaudzu 2023. gada atzina, ka ir
saskarusies ar kadu tieSsaistes uzmaksanas veidu
(Avots: Pew Research Center, 2023).

Kapec tieSsaistes drosiba ir svariga:

> Tas aizsarga jusu personas datus no launpratigas
izmantoSanas.

> Tas palidz izvairities no kibermobinga un nevélamam
saskarsmém.

> Tas lauj jums drosi iesaistities pozitivas tieSsaistes
kopienas.
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Biezakie digitalie
draudi un riski

Viltus apvainojumi interneta ietver kibermobingu, personiskas informacijas

publiskoSanu un troloSanu.

» Kibermobings ir digitalo platformu izmanto$ana, lai atkartoti aizskartu,
apdraudétu vai pazemotu kadu personu.

* Doksings ir darbiba, kuras laika tiek publiski izplatita kadas personas
privata, personiska informacija interneta bez tas piekrisanas, biezi vien ar
meérki vajat vai iebiedét.

« Trollings ir apzinata provokativu, aizskaroSu vai trauc&joSu zinojumu
publicéSana interneta, lai izraisttu spécigu reakciju vai raditu nepatikamas

sajutas.

TieSsaistes uzmaksSanas ietekme uz cilvékiem var izpausties ka emocionals

stress, trauksme un iesp&jamas bazas par droSibu realaja dzive.

s
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Biezakie digitalie
draudi un risKki

Sarezgitaki tieSsaistes draudi un riski var ietvert:

« Pikskerésana: krapnieciskas darbibas, kuru mérkis ir iegut

konfidencialu informaciju.

 |dentitates zadziba: personas datu zadziba, lai izdaritu krapSanu.

» Kiberstalkings: interneta izmantoSana, lai vajatu vai uzmaktos
kadam cilvekam.
 Datu aizsardzibas parkapumi: neatlauta piekluve personas

datiem
Vai zingji?
2023. gada katrs treSais

jaunietis saskaras ar

viltus profilu (Avots: Norton
Cyber Safety Insights).
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Lai pasargatu sevi no Siem tieSsaistes draudiem un riskiem,

jus varat:

Atpazistiet aizdomigas darbibas — esiet piesardzigi,

sanemot nepieprasitus zinojumus, kuros tiek ligta

personiska informacija.

Izmantojiet droSas paroles — izmantojiet unikalas paroles

un aktivizejiet divpakapju autentifikaciju.

Parvaldiet privatuma iestatijumus — neizpaudiet
personisko informaciju un esiet piesardzigi, daloties ar

informaciju interneta.

[SRCEN Co-funded by
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Izpratne par konfidencialitates

iestatijumiem

Kapéc ir verts

mainit privatuma
® iestatijumus?

Lai kontrolétu, kas
redz jusu
ierakstus, kas var
ar jums sazinaties
un kada
informacija ir
publiski pieejama.

s
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Kam japievérs uzmaniba Sajas platformas:

Instagram: ka padarit savu kontu privatu, parvaldit komentarus un

blokét lietotajus.

TikTok: k& mainit privatuma iestatijumus, ieslégt ierobezoto reZimu un

ierobezot mijiedarbibu.

vienmeér parskatiet
privatuma iestatijumus!

Péc lietotnu
atjauninasanas
]
L]
w
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Scenarijs: Privatuma parkapums interneta =i

Scenarijs
17 gadus vecs jaunietis publiska profila publicéja personigas fotografijas. Citi 51s fotografijas izmantoja launpratigi,
kas izraisija lielu uzmanibu.

Kas notika?

Lietotajs izjuta trauksmi un stresu, jo vina attéli tika izmantoti neatlauta veida.

A 4

Rezultats

Vini sazinajas ar platformas atbalsta dienestu, zinoja par launpratigu izmantoSanu un padarija savu profilu par privatu.

leglta pieredze

Vienmér padomajiet, pirms kaut ko public€jat, un pielagojiet privatuma iestatijumus, lai izvairitos no lidzigam situacijam.
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Ka zinot par uzmaks$anos interneta

Q

ZinoSanas soli:

Fiksejiet incidentu: izveidojiet ekranuznémumus.

Zinot tieSi platformai: Lielakajai dalai platformu ir zinosanas funkcija.

Blokeét lietotaju: nelaut turpinat sazinu.

Mekléjiet atbalstu: vérsieties pie uzticamiem draugiem vai gimenes
locekliem.

—
—
—
=)

ZinoSana nav

,sudzeésanas“ — ta
ir pasaizsardziba.

Ka atpazit draudus?

Aizdomigas saites, zinojumi
no nezinamiem lietotajiem,
piedavajumi, kas Skiet
parak labi, lai butu patiesi.
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Reals stasts: ka parvaret
uzmaksanos interneta

Petijuma gadijums: Jauns spélétajs tika nepartraukti
aizskarts tieSsaistes forumos.

Veiktas darbibas: vins izmantoja platformas zinoSanas
rikus, pievienojas spélétaju atbalsta grupai un dalijas
sava pieredze, lai palidzétu citiem.

letekme: Vinu stasts veicingja labaku moderésanas
praksi Saja foruma.




Kas ir “looksmaxxing”?

Definicija:

Kaitiga tieSsaistes tendence, kas veicina parmeéerigu
koncentresanos uz fizisko izskatu, biezi vien veicinot
kosmétiskas izmainas un nerealistiskus skaistuma
standartus.

Kapéc tas ir kaitigi?

Tas var radit nedrosibu, ietekmét pascienu un novest pie
neveseligas uzvedibas.

Piemers:

Populari forumi, kur

jauniesi apspriez
ekstremus veidus, ka
"uzlabot"

Noskatieties So
video, lai
uzzinatu
vairak...

CULTURAL BRIDGES

Vai tu zinaji?
45% jauniesu 2023. gada

izjutusi pastiprinatu
spiedienu mainit savu
izskatu tadu tendencu ka

"looks maxxing" dél
(Avots: Mental Health Foundation,
2023).
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Ka atpazit kaitigas tendences interneta Xt

Sarkanie karogi, kam pievérst uzmanibu...

Pardomas:

Vai esat redzéejusi Sis
- tendences tie§saisté?

Solijumi par taliteju partapsanu.

Ka vini lika tev justies?

Padomi, ka saglabat lidzsvaru:
Uzsvars uz izskatu, nevis labsajutu.
Atceries: socialajos medijos biezi vien tiek
radits cilveku dzives "izcelumu rullitis".
Koncentréjieties uz sevis pienemsanu un
sviniet to, kas padara jus unikalu.

- lerobezo saskarsmi ar kontiem, kas liek tev

Mudina uz kosmétiskam procediram vai ekstremam dietam. justies saspringtai vai satrauktai par savu

izskatu.
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Scenarijs: Stasts par izturibu

Scenarijs

Jauna influencere dalijas ar savu celu no uz izskata vérsta satura uz sevis pienemsanas
veicinasanu.

Vini ieguva atbalstosaku un pozitivaku sekotaju loku.

A 4

Rezultats

Galvena atzina

PievérSanas vertibam, nevis izskatam, var uzlabot pieredzi tieSsaiste.




Metodes digitalajal
labklajibai

Aizvien svarigak Ja més nespéjam
ir sevi pasargat Pasapripe uzturét savas
' interneta vide . lai pasSaprupes prakses

noverstu tieSsaistes vidé, tas
d var novest pie ta, ka
cilvéki piedzivo...

Digitala spriedze




Paskopsanas metodes
digitalajai labklajibai

Digitala spriedze attiecas uz to, ka pastaviga savienojamiba var izraisit

trauksmi, depresiju un izdegsanu.

* Spiediens palikt pastavigi savienotam un pieejamam tieSsaisté var radit garigu
spriedzi, ietekmé&jot jusu visparéjo labsajutu.

+ Petijumi liecina, ka parmériga ekrana laika pavadiSana ir saistita ar augstaku stresa

[Tmeni un zemaku garigas veselibas limeni.

IzdegSanas pazimes ir Sadas:

» Gratibas parvaldit ikdienas uzdevumus vai sajita, ka sliksti pienakumos.

» Pastavigas bazas, trauksme vai nervozitate par mijiedarbibu tieSsaisté vai digitalajiem
uzdevumiem.

« Jataties noguris visu laiku, pat péc pietiekami daudz miega, garigas izsikuma dél no
ilgstoSa ekrana laika.

* Entuziasma trukums par aktivitatém, kas kadreiz sagadaja prieku, gan tieSsaisté, ga

bezsaiste.




Paskopsanas metodes digitalajai labklajibali

Ja izjutat kadu no Siem digitala stresa vai pat izdegSanas simptomiem, ir svarigi, ka sperat soli atpakal un sakat parvaldit savu

labsajutu tieSsaistes vides.

Izmégini dazas no §Tm stratégijam, lai palidzétu tev praktizét pasapripi tieSsaisté:

61 - Izmégini digitalo detoksikécijN

Regulara atplita no ekraniem palidz
restartét pratu un mazinat stresu.

Padomi:
leplano konkrétu laiku katru dienu, kad
atslégties
Izmanto lietotnes, kas ierobezo ekrana
laiku,
Nodarbojies ar hobijiem vai aktivitatem,
kas nav saistitas ar internetu.

leguvumi: Uzlabots fokuss, labaks miegs

6- Pamégini nedaudz apzinéﬁbas..\

un uzlabots garastavoklis. /

Praktizéjiet dzilu elposanu - Vienkarsi
elpoSanas vingrinajumi var palidzét
mazinat stresu un veicinat relaksaciju.

Meditacija - katru dienu veltiet dazas
mindtes meditacijai, lai attiritu pratu un
uzlabotu koncentréSanas spé€jas.

Relaksacijas vingrinajumi — tadas
aktivitates ka joga, progresiva muskulu
relaksacija vai vadita iztéle var palidzét

parvaldit stresu. /

Runajiet ar draugiem un gimeni -

dalieties savas sajutas un pieredze ar
tiem, kam uzticaties.

#3 — Sazinies...

Meklé profesionalu palidzibu — apsver
iespé&ju aprunaties ar konsultantu vai
terapeitu, ja jaties nomakts.

Pievienojies atbalsta grupam — Sis
grupas var sniegt kopibas sajutu un

dalisanos pieredzeé par digitala stresa

parvaldibu. /

o
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Paskopsanas metodes digitalajai labklajibai i

#4 — lzveido personigo pasaprupes planu...

Saprotiet, kadi konkréti jusu digitalas dzives aspekti izraisa stresu, pieméram, socialo mediju izmantoSana,
pastavigi pazinojumi vai tieSsaistes konflikti.

Vadi dienasgramatu, lai izsekotu savam tieSsaistes aktivitatéem un atzimétu, kad juties saspringts vai noraizéjies.

Nosakiet konkréetus ierobezojumus ekrana lietosanai ikdiena, pieméram, nekadu ekranu €Sanas laika vai pirms
gulétieSanas.

Atveli laiku fiziskam aktivitatém, valaspriekiem un klatienes saskarsmei, kas tev sagada prieku.

leklaujiet ieradumus, pieméram, regularu partraukumu veikSanu, ekranu izmantoSanu labi apgaismotas vietas un
labas stajas saglabasanu.

Periodiski izvértéjiet savu pasSapripes planu, lai redzéetu, kas darbojas un kas ir japielago.

Esiet gatavi maintt savas stratégijas, lai tas labak atbilstu jisu mainigajam vajadzibam un dzivesveidam.
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‘ Pasaprupe digitalajas telpas

Kas ir pasaprupes plans?
Stratégija, ka parvaldit savu garigo un emocionalo veselibu, izmantojot
digitalas platformas.
Pieméra komponenti:
Regulari atpatinat acis no ekraniem.

Seko pozitivi, pacilajosi stasti.

lestatiet ikdienas laika ierobezojumus socialo mediju lietoSanai.

1



Tiksana gala ar negativismu
tiessaiste

Ja saskaraties ar negativismu tieSsaiste... pozitivu atgriezenisko
saiti un konstruktivu

kritiku.

Neiesaisties diskusijas ar trolliem.

Izmanto "apklusinasanas" vai "blokéSanas" funkciju.

143

Atgadini sev: negativi komentari biezi vien vairak pasaka par
komentétaju, nevis par tevi.



Scenarijs: Negativitates parversana
par pozitivitati

Scenarijs

Jauna maksliniece saskaras ar kritiku par savu darbu interneta. Ta vieta, lai
atriebtos, vina izmantoja atsauksmes, lai uzlabotu un dalitos ar progresu.

Rezultats

Interneta kopiena apvienojas vinu izaugsmes celojuma.




Digitala noturiba o

Definicija:

. . . . . Kur mekléet atbalstu?
Spé€ja pielagoties un atglities no negativas tieSsaistes

pieredzes.

TieSsaistes palidzibas linijas,
pieméram, Childline.

Kopienas atbalsta grupas.
Garigas veselibas resursi, ko
nodrosina socialo mediju
platformas.

Kapéc tas ir svarigi?

Palidz saglabat garigo labklajibu pat tad, ja saskaraties ar
tadiem izaicinajumiem ka kiberiebiedésana.

Padomi digitalajai noturibai:

 Koncentréjies uz lietam, kuras vari kontrolét.
+ Attisti pozitivu iekséjo dialogu.
* Meklejiet atbalstoSas kopienas tieSsaisteé.
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Lidzsvara atrasana S

Veseliga lidzsvara atrasana starp tieSsaistes un
bezsaistes aktivitatém ir svariga, lai saglabatu garigo un
emocionalo labsajttu. Tas palidz novérst izdegSanu,
samazina trauksmi un stresu, kas bieZi vien ir saistits ar
pastavigu digitalo savienojamibu, un lauj atvélét laiku
personigam attiecibam un fiziskam aktivitatem, kas ir
batiskas visparejai veselibai.

Lidzsvarota pieeja nodroSina, ka tehnologijas uzlabo, nevis
parnem musu ikdienas dzivi, radot vietu jégpilnai

: : : Vai inaji?
bezsaistes pieredzei. al tu zinaji
70% pusaudzu atzina, ka
jutas labak, samazinot
ekrana laiku

o . : (Avots: Common Sense Media,
Padomi lidzsvara atrasanai: 2023).

leplano laiku hobijiem bez interneta.
Izveidojiet majas zonas bez tehnologijam.
Nodarbojies ar ara aktivitatem vai
socializéjies.
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Tiessaistes drosibas
prakse un etiska digitala
aizstaviba

Digitala aizstaviba ietver tieSsaistes platformu izmantoSanu, lai veicinatu

socialas parmainas, palielinatu informétibu un atbalstitu jums un jasu

kopienai svarigus mérkus.

Veicot digitalo aizstavibu, ir svarigi ievérot étisku uzvedibu, lai saglabatu

uzticamibu un uzticésSanos.

Etiska uzvediba nozimé, ka visas darbibas un véstijumi ir cienpilni, patiesi

un iejatigi.




Galvenas lietas, kas
jaatceras par etisku
uzvedibu, kas saistita ar
digitalo aizstavibu, ir

Sadas...

Dr0§iba inte I'n eté un
etiska digitala aizstaviba

#1 - Citu viedoklu un
skatijumu respektésana
veicina pozitivu

tieSsaistes vidi.

#2 - Vienmer parbaudi
faktus pirms
informacijas
izplatiSanas, lai
noverstu
dezinformacijas

izplatiSanos.

#3 - Budams godigs sava

aizstavibas darba, tu palidzi

veidot uzticamu reputaciju, un ir

svarigi nemt véra savu vardu un

darbibu ietekmi uz citiem, lai

uzturétu cienpilnu diskusii’
#4 - Atcerieties, ka
digitalajai aizstavibai ir
jaiedvesmo un
jamobilize, nevis

jasadala vai jakaite.
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TieSsaistes drosibas prakse

Muasdienu digitalaja laikmeta drosiba interneta ir tik svariga... LUk, dazi padomi, ka palikt droSiba interneta:

Lai parbauditu informaciju pirms
tas izplatiSanas, vienmér
parbaudiet to ar uzticamiem
avotiem, lai nodrosinatu
precizitati. Tas palidz cinities pret
nepatiesas informacijas
izplatiSanu, kas var izraisit
parpratumus un paniku.

Piedaloties tieSsaistes diskusijas,
ir svarigi komunicét ar cienu.
|zvairieties no agresivas vai
konfrontéjosas valodas, jo ta var
saasinat konfliktus un radit
naidigu vidi.

Privatuma ievéroSana ir vél viens
svarigs tieSsaistes drosSibas
aspekts. Vienmér sanemiet

piekriSanu, pirms kopigojat kada

cilvéka personisko informaciju,
fotografijas vai stastus. ST prakse
aizsarga individu tiesibas un uztur
uzticéSanos.

Sada prakse ne tikai pasarga
tevi, bet ar1 palidz veidot
drosaku un cienpilnaku digitalo
telpu visiem.

[SRCEN Co-funded by
S the European Union
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Atbalsts citiem tieSsaiste

Atbalsts citiem tieSsaisté ietver empatijas izradiSanu, aktivu klausisanos un
palidzibas piedavasanu tiem, kas saskaras ar digitali saistitam problémam vai

kaitéjumu...

Empatija ir atsléga; tas nozimé patiesi izprast un dalities citu cilvéku
jatas. Kad kads saskaras ar kaitéjumu tieSsaisté, uzklausiet vina
pieredzi bez nosodijuma un sniedziet emocionalu atbalstu.

ZinoSana par kaitigu uzvedibu ir vél viens veids, ka palidzét. Ja
esat liecinieks launpratigai izmantoSanai vai uzmaks$anai, zinojiet

par to attiecigajam platformam un iestadém. ST riciba var noverst
turpmaku kaité€jumu un aizsargat citus no lidzigas pieredzes.

Svarigi ir arT veicinat pozitivismu tieSsaisté. Veicini konstruktivas un
cienpilnas sarunas un izcel pozitivu uzvedibu un ieguldijumu.

M Co-funded by
3l the European Union




o

CULTURAL BRIDGES

Digitala labbutiba ir butiska - Lidzsvara uzturéSana starp tieSsaistes aktivitatém un bezsaistes dzivi ir bltiska garigas un
emocionalas veselibas saglabasanai, palidzot novérst izdegSanu un stresu.

Privatuma jautajumi - Privatuma iestatijumu pielagoSana un spécigu parolu izmantoSana ir vienkarsi, bet efektivi veidi, ka
aizsargat personisko informaciju un pasargat sevi no tieSsaistes draudiem.

Ekrana laika parvaldiba samazina stresu - lerobezojumu noteik§8ana un tehnologiju brivu zonu izveide var palidzét parvaldit
ekrana laiku, kas noved pie labakas koncentréSanas, uzlabotas miega kvalitates un veseligakam attiecibam ar tehnologijam.
Ripes par sevi ir galvenais, lai tiktu gala ar uzmaksanos tieSsaisté - Rpes par sevi un zinaSanas par to, ka reagét uz
negativam mijiedarbibam tieSsaiste, var veidot noturibu un uzlabot labklajibu digitalaja vidé.

Esi informéts par kaitigam tieSsaistes tendenceém - Tendences, pieméram, "looks maxxing", var negativi ietekmét pascienu
un garigo veselibu, tapéc ir svarigi apzinaties saturu, ar kuru més iesaistamies un sekojam.

Atbalsta tikli ir tik svarigi - SazinaSanas ar uzticamiem draugiem, gimeni vai tieSsaistes atbalsta pakalpojumiem var sniegt

nepiecieSamo palidzibu un noradijumus, saskaroties ar digitalajam problémam.

[SRCEN Co-funded by
S the European Union







b
Al

ZEMGALES
NEVALSTISKO
ORGANIZACIU

AN CENTRS

CULTURAL BRIDGES

Engaging Young People and Youth Workers to develop their Cultural Intelligence for Diverse Online Communities
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Finansé Eiropas Savieniba. Izteiktie viedokli un uzskati ir tikai autora(-u) viedokli, un tie ne vienmér atspogulo Eiropas
Savienibas vai Eiropas lzglitibas un kulttras izpildagentiras (EACEA) uzskatus. Ne Eiropas Savieniba, ne EACEA nevar bt

par tiem atbildigas. Projekta numurs: 2023-2-LV02-KA220-YOU-000174659



	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24
	Slide 25
	Slide 26
	Slide 27
	Slide 28
	Slide 29
	Slide 30
	Slide 31
	Slide 32
	Slide 33
	Slide 34

