
STATISTIKA PĀRMĒRĪGA EKRĀNIERĪČU  LIETOŠANA IETEKMĒ  
BĒRNA VESELĪBU UN ATTĪSTĪBU:

57% vecāku telefonā lejupielādē dažādas aplikācijas
bērniem: 
-  Izklaidei-46%  
- Izglītojošiem nolūkiem-31% 
75% vecāku lieto telefonu vismaz 3 reizes dienā,
kamēr pavada laiku kopā ar bērnu. 

Pirmsskolas vecuma bērni vislabāk mācās un attīstās
spēlējoties. Spēle attīsta visas vajadzīgās attīstības
jomas un dažādas prasmes: 
- radošums                                   
- empātija                                  
- sekošana noteikumiem             
- pašapziņa 
- sociālā mijiedarbība                                   

SPĒLES NOZĪME

EKSPERTU VIEDOKLIS

ERGOTERAPEITA IETEIKUMI:

INTERESANTI FAKTI!
Bērni skrien ātrāk, kad vecāki vēro bērna skriešanu, bet
bērni skrēja lēnāk, kad vecāki velta laiku telefonam, nevis
skriešanas vērošanai. 
Labi dizainētas televīzijas programmas un aplikācijas
bērniem  no trīs līdz piecu gadu vecumam var sekmēt
kognitīvo attīstību - bērni mācās jaunus vārdus un
sociālās prasmes  

EKRĀNIERĪCES- DRAUGS VAI
IENAIDNIEKS?

Līdz divu gadu vecumam bērnam VISPĀR NAV JĀLIETO ekrānierīces. 

Notiek neliela, bet būtiska ķermeņa masas indeksa palielināšanās
maziem bērniem, kas nākotnē  var  radīt veselības traucējumus.  

Samazinās miega ilgums un kvalitāte. 

Acis kļūst apsārtušas, samazinās spēja koncentrēties, paaugstinās risks
tuvredzībai. 

Ir novērojama liela slodze uz kakla un plecu zonām, kas attīsta sāpes un
rada diskomfortu. 
Muskuļi ir saspringti,  papildus tiek noslogota mugura, it īpaši muguras
kakla daļa, paaugstinās mugurkaula deformāciju risks. 

Ekrānierīcei jāatrodas acu augstumā; 
Ekrānierīci jātur vismaz 30cm attālumā no acīm; 
Ik pēc 20 minūtēm jāievēro atpūtas pauze, veicot vingrojumus 
Lietot  ne vairāk kā 2 stundas dienas laikā; 
Ekrānierīces NEDRĪKST aizstāt fiziskās aktivitātes un laika pavadīšanu
ar draugiem un ģimeni. 
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- mērķu izvirzīšana 
- komunikācija 
- problēmu risināšana 
-  komandas darbs
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SMADZEŅU ATTĪSTĪBA:


