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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
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#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
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#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

CULTURAL BRIDGES
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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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