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Mūsdienās TV ir neatnemama sastāvdala, bez kuras ir grūtī iedomāties , , 
ģimeni un tās māīu. Mūsdienu Eiropā laika pavadīšanai pie TV tiek velms 5 
reizes vairāk laika nekā sportam, lasīšanai, sarunām, celošanai, domām, 

' , 
atpūtai. 85o/o Eiropas iedzīvotāīu TV skatās katru dienu. 
Daudzi televizoru skatās ilgāk nekā plānots, atnemot laiku citām , 
aktivitātēm. 

Tomēr vecākiem vaīadzētu zināt, ka virtuālās pasaules vērošana 
televizorā/datorā vai Hdzdzīvošana tam var izmainīt bērna pasaules uztveri 
un spēīu saprasties ar apkārtēīīem, ietekmēt ne tikai fizisko veseHbu, bet, 
galvenokārt, psihisko veseHbu: domas un emociīas 

' 

Daudziem bērniem un pieaugušajiem izveidojas 
ATKARIBA no TV skatīšanās! 



TV atkarība raksturojas kā bieža vai ilgstoša televīzijas progrmnmu skatīšanās, kā rezultātā 
ŗr 

tnazinās cilv ēka aktivitātes lĪlnenis, darba spējas un padarītā darba produktivitāte: cilvē'kmn 
ir grūtibas pārtraukt vai smnazināt biežo, ilgstošo TV skatīšanos. 

Anglijas psihologu veiktais pētījums parāda, ka 7 no 10 jauniešiem paši atzīst, ka skatās TV 
pārāk daudz un tas rada problēmas. To pašu atzīst 60% pieaugušo. Savukārt 10o/o cilvēku ir 
atkarība no TV skatīšanās. 

Pēdējos gados ilgstoša televizora skatīšanās parādās kā negatīvs veselību ietekmējošs 
faktors. Latvijā arvien vairāk pieaug TV skatīšanās tendence. Piemēram, 11 15 gadīgi 
sko lēni vidēj i ik dienā pie TV pavada ilgāk par 4 stundām. 

1 

Daudzi cilvēki vispār nespēj neskatīties televīziju nedēļu. Vēl mazāk ir to cilvēku, kas spēj 
neskatīties TV pārraides 1tnēnesi. Visgrūtākās ir pinnās 3 dienas: cilvēks kļüst gan verbāli 
(vārdiski aizvaino citus, lamājas), gan fiziski agresīvs, viņam ir grūtāk tikt galā ar 
sarežgījumiem attiecībās, risināt problēmas, patstāvīgi pārtraukt TV skatīšanos. 

Televīzijas atkarība, līdzīgi citietn atkarību veidie1n, nebeidzas, ja pārtrauc TV skatīšanos u 
ilgāku laiku. Tā tur bērnu savos grožos. 
Tā ir narkotika prā tam un dvēselei. 



Cilvēka smadzenes bioloģiski ir veidotas tā, lai, sākot jau ar sesto 
dzīves 1nēnesi, instinktīvi reaģētu uz televizorā notiekošo un pievērstu 
tam uz1nanību: ātrām krāsu, kustību un ska1,1u 1naiņām. 

Televīzijā dzirdētajmn un redzētajmn neseko 
aktīva cilvēka rīcība . Līdz ar to smadzenes 
saņe1n pretrunī gu infonnāc iju, ko darīt tālāk. 

Cilvēks, kurš ilgāku laiku skatās TV, it kā 
nedzird, ko viņmn sakām vai arī ļoti 1na 
sarunājas ar 1nun1s, vairākkārt pārprasa, ko 
sarunbiedrs irteicis. 

Tas notiek tādēļ, ka pēc kāda laika cilvēka 
s1nadzenes nespēj izšķirt, uz kādā1n skaņām vai 
vizuālie1n stimulie1n reaģēt. 

Līdz 5 gadu vecummn bērns nespēj pilnībā nošķirt realitāti no fantāzijātn. Tādēļ līdz 2 gadu 
vecumam vispār nevajadzētu skatīties TV. 



Daudzietn patīk skatīties TV, jo ar 
tā palīdzību infonnācij a tiek 

pasniegta vienlaicīgi gan audiāli, 
gan vizuāli. Šāda veida 

informāciju cilvēkiem ir vieglāk 
uztvert un pasniegt, jo šī 

informācij a šķiet atraktīva un 
neatkārtoj atna (tieši tādēļ ikdienā 

tiek iztnantoti žesti). Ton1ēr pēc 
ilgākas TV skatīšanās, smadzenes 

tiek pārpūlētas , kā rezultātā 
cilvēks no gurst. 

Arī kāda izglītojošo televīzijas 

raidījutnu producentu grupa atzīst, 
ka mācības raidījutna formātā 
nepalīdz bērnan1 labāk apgūt 

informāciju. Šo veidu var izmantot 
tikai nedaudz. 



Visbiežāk bērni, arī pieaugušie skatās televizoru, lai 
novērstu domas no ikdienas rūpē1n, notiku1niem, 
nepatīkamām sajūtā1n. Bet, kā uzrāda vairāki pētījmni, 
TV skatīšanās neuzlabo cilvēka pašsajūtu, bet gan 
saglabā to esošajā lĪlnenī vai arī pazemina. Cilvēkie1n 
pašsajūta uzlabojas pēc sporta aktivitātē1n, ceļošanas, 
lasīšanas, gulēšanas, utt. - tas ir - pēc aktivitātēm, 
kurās cilvēks piedalās, nevis vēro. 
Vēl viens ie1nesls, kādēļ skatās TV, ir atpūta. TV 
skatīšanās palīdz cilvēkmn ātrāk relaksēties, kļūt 

1nierīgākie1n un pasīvākiem, 1nazāk sevi piepūlot. 
Tomēr daudzi cilvēki atzīst, ka pēc ilgstošas TV 
skatīšanās jūtas kā hipnotizēti, bez enerģij as, nevē las 
neko darīt. Enerģijas izsīkutns, slinkmna sajūta 
nepatnet cilvēku arī pēc televizora izslēgšanas, vēl 
ilgāku laiku pēc tam saglabāj as koncentrēšanās 
grūtības. 



Daļa bērnu un pieaugušo TV skatās , lai 1nazinātu garlaicības un vientulības sajūtu. 

Televīzijas pārraides dod iespēju ielūkoties citu cilvēku dzīvēs un izjust piederības sajūtu 
kādai noteiktai grupai. 

Neskatoties televizoru, daudzi jūtas atdalīti no sabiedrības. Bet kā atzīst daļa no skatītājie1n, 
garlaicības un vientulības sajūta atgriežas līdz ar televizora izslēgšanu vai raidījuma 
beigšanos. 



• 

Bērna TV skatīšanās ir atkarīga galvenokārt no ģünenes ieradumiem, aktivitātēm, kādas 
bērnmn ir pieejmnas, kā arī no ģünenes attiecībā1n. Ir vairāki aspekti, kas var būt kā papildus 
risks tatn, ka bērns pānnērīgi aizraujas ar TV skatīšanos: 

DVecāki vai citi ģimenes locekļī ; kas lieto apreibinošas vielas/spēlē datorspēles, 
azartspēles, daudz skatās TV 

DBieži konflikti, vāja saskarsn1e ģimenes locekļu starpā. 

DVecāku uzmanības un 1nīlestības trūkmns . 

ON epietiekmna audzināšana un uzraudzība. 

DNekonsekvence vai pānnērīga bardzība disciplīnas nodrošināšanā. 

DCitu aktivitāšu trūkums bērnmn un visai ģünenei kopā. 

Šos riska faktorus raksturo vairākas ilglaicīgas pazĪlnes, kas ir kā brīdinājmns, ka ģünenes 
klünats var veicināt TV atkarības (arī citu atkarību) veidošanos. Ir ļoti 1naz izteikti 
neveselīgu ģüneņu. Daudzās ģünenēs ir gan neveselīgas ģünenes pazīmes, gan veselīgas 
ģünenes pazīmes . Traucējošo vai palīdzošo pazīmju atpazīšana var palīdzēt bērniem un 
vecākien1līdz minin1mnam novērst TV atkarības un citu veidu atkarību veidošanos. 



Veselīgas liīmenes paz1mes 
Dod droš1bas un stabilitātes sajūtu. 

Nav manipulēšanas, kontrole atbilstoša 
bērna vecumam. 

Saskarsme ir atklāta, tieša. Tiek pieņemtas . .. 
VISaS emOCIJaS. 

Problēmas atzīst un risina. 

Noteikumi un robežas ir skaidri un 
efektīvi. 

Atzīst pārmaiņas un pieņem tās. 

Lomas ģimenē ir brīvi izvēlētas, tās var 
mainīties. 

Vecāki ir noteicēji, bet respektē bēmus. 

Vienādas tiesības un atbildība abiem 
partneriem 

Kļūdas tiek piedotas un no tām mācās .. 

Neveselīgas gīmenes paz1m8S 
Partneri emocionāli nenobrieduši ģimenes 
dzī vei.· 

Ir manipulēšana, pārmērīga kontrole vai 
arī tā ir ļoti vāja. 

Jūtas tiek noliegtas, nav prieka. Saskarsme 
ir netieša, pastarpināta. 

Nerisina problēmas. 

Noteikumi un robežas nav skaidri un 
vairākmnā situāciju nav efektīvi. 

Bailes no pānnaiņām, cenšas tās nepieļaut. 

Lomas pakārtotas izdzīvošanai, 
nemamigas. 

Ne viemnēr vecāki ir noteicēji. 

Valda diktatūra. 

Valda sasprindzinājums , lai nepieļautu 
kļūdas. 



DVecāki nenovērtē ģimenes nozīmi, audzināšanas tradīcijas un noteikumu nozīmi bēma 
dzīvē. 

DVecākiem piemīt dubultā 1norāle (mājās runā vienu, sabiedrībā ko citu, uzvedība 
atšķiras no teiktā). 

DVecākie1n ir pārāk sīku1naina kontrole un uzraudzība. 

DLutināšana. 

DPārspīlē bērna slimības. 

DNav e1nocionāli siltu savstarpējo attiecību. 

DAudzina pārspīlētas 1norālās atbildības garā (no bēmiem prasa vairāk, nekā paši spēj 
dot; piedēvē savas nerealizētās vēhnes bērnie1n). 

DĢünenē valda rupjas un brutālas attiecības. 

DStarp vecākie1n ir nesaskai)Ota rīcība. 

DBērns aug ārpus ģünenes. 



SEKAS NO PARMERIGAS TV SKATIŠANĪS, TV ATKARIBAS: 
DGan bērni, gan pieaugušie kļūst mazāk radoši problēmu risināšanā, problēmas atrisināšana 
sagādā lielākas grūtības. 

DSamazinās pacietība uzdevumu izpildīšanā. 

DRetāk veido saskarsmi ar apkārtēj iem, attiecību veidošana kļūst grūtāka. 

DRodas problēmas atdalīt reālo dzīvi no fantāzijas. 

DBērns it kā izdzīvo visu redzēto TV ekrānā, bet izdzīvot savu dzīvi nav vēlēšanās, trūkst prasmes 
un drosmes. 

DJa bērns bieži vien ir viens pie ieslēgta televizora, bailes, neatbildētie jautājumi uzkrājas un ar 
laiku var izpausties agresijas, depresijas vai miega un nomdda ritma traucē jumu fonnā. 

DBērna dzīve kļūst notikumiem nabadzīgāka un pasīvāka, viņš sevi izolē no apkārtējiem. 

DMultfilmu sižeti veicina stereotipu, pat aizspriedumu veidošanos (Pieaugušie ir dumji! Dzīve 
ir izpriecas! Lietas padara laimīgu! Viss ir nieki!). 

DBērns nespēj palikt mājās ar izslēgtu televizoru vai doties kaut kur, ja zina, ka vismaz vtenu 
dienu nevarēs skatīties TV. Bērnu pārņem panika un izmisums. 

DZūd interese par apkārt notiekošo un sevi. 



\·· 

IETEIKUMI VECIKIEM: 
DNovērot cik stundas nedēļa bērns skatās TV, lai novērtētu problēmas nopietnību. 

ON eizmantot TV kā "Elektronisko aukli". 

DKopīgi ik pēc laika izskatīt, kādas programmas, pārraides bēn1s var skatīties. 

Dizvēlētās pārraides ir izglītojošas, bez vardarhības. lzvēlieties programmas, kuras palīdzētu 
ieaudzināt bērnam tās vērtības , kuras jūs vēlaties viņam nodot. 

Diekārtojiet vienu dienu bez TV visai ģimenei, tā vietā darot citas aktivitātes. 

Dlekārtojiet laiku mājas darbiem un TV pārraidēm atsevišķī. 

DMēģiniet kopīgi. ar bērp.1;1 iztikt vienu nedēļu bez TV. Uztveriet to kā izaicinājumu un iespēju 
uzzmāt, ko vēi JUms v1s1em patīk darīt. , 

DTelevīzij~ gūto vi~ālo ~iere~zi ai:z:stāt ar īstļ~m noŗiļ<umiem (kqpīgām ēdi~nreizēm,. . 
ekskursiJām, darb1em, parste1gum1em, emoClJām, c1hem vaļaspnelüem, fiz1skām aktlvttātēm 
utt.). 

Diemāciet bērnu kontrolēt laiku, ko pavada pie TV. 

DPamatojiet savas prasTbas un raugieties, lai tās tiktu ievērotas. 

DMaksimālais laiks pie TV un datora izklaidei ir 2 stundas. 

DJa Tevi satrauc bērna datora lietošanas paradumi, savlaicīgi meklē speciālista palīdzību. 



DBūt kopā ēdienreizēs! 

DOrganizēt ģim~nes izbraukuņms, pārgājienus (reizi nedēļā, rnēnesī vai vismaz reizi gadā) , 
kurus bērns gmdītu ar nepac1etību. 

DRunāt ar saviem bēmiem un klaus īties viņos! 

DJa bērns kaut ko jautā, nesacīt "vēlāk!" 

D.Slav~t bērn':JS , apstiprinot labo uzvedību, kā arī atzīmēt viņa centienus,kaut arī rezultāts nav 
1zdev1es kā tecerētsf 

DĻaut bērnam pieņemt pašam kādu lēmumu un vai problēmas risinājumu! 

DĻaut kādreiz bērnam izjust aukstumu, nogurumu, sarūgtinājumu utt. 

Dlzvairīties no draudiem! 

DVeicināt atbildības uzņemšanos, nekārtot bērnu lietas! 

DVeicināt bērna jūtu izteikšanu dusmas, skumjas, bailes, prieku u.c. 

DTicēt savam bērnam! 

DKļūdīties nav grēks! (ne vecākiem , ne bērniem) 

DMācīt, ko nozīmē vārds "sekas"! 



Apdomājiet rūpīgi katru atbildi. 
Vārds TV iekļauj arī videofilmu skatīšanos, video spēļu spēlēšanu. 

1. "TV" es skatos: 

a) katru reizi, kad ēdu; 
b) diezgan bieži; 
c) laiku pa laikam; 
d) nekad neskatos ēdienreižu laikā. 

2. Ja man nākas palaist garām savu ietnīļoto raidījurriu, lai pavadītu laiku kopā ar 
ģimeni, es parasti: 

a) atrodu veidu, kā izvairīties no būšanas kopā; 
b) ierosinu visiem kopā noskatīties raidīju1nu; 
c) piekrītu palaist garām raidī jumu, kaut arī to negribas; 
d) nees1nu noskumis par to, ka neredzēšu raidījumu. 



3. Es zinu TV kanālu un pārraides laiku bez skatīšanās progratnmā (izņemot ziņu 
raidījumus ): 

a) 10 vai vairāk raidīju1nie1n, 
b) 5 - 9 raidījmniem, 
c) 2 - 4 raidījutniem, 
d) 0 - 1 raidīju1nie1n. 

4. Mani kaitina, ka citi ir skaļi laikā, kad es skatos TV: 

a) bieži, 
b) dažreiz, 
c) laiku pa laikmn, 
d) nekad 1 ļoti reti. 

5. Lai es neskatītos TV veselu gadu, kādam vajadzētu tnan samaksāt: 

a) vienu miljonu latu vai vairāk, 
b) 5000 latu, 
c) 500 latu, 
d) neko - es to darītu pa brīvu. 
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Saskaiti punktus: par katru "a" dod sev 4 punktus, 3 punktus par "b", 2 punktus par "c" un 1 
punktu par "d". 

16- 20 punkti: tu neesi pilnīgi atkarī gs no TV, bet šī ierīce ļoti spēcīgi saista tavu uzmanību 
un laiku. 

11-15 punkti: tu esi aizrāvies ar TV skatīšanos par daudz. 
9- 10 punkti: tu neesi atkarī gs, bet iespēj mns, ka skaties vairāk nekā tev nāk par labu. 
6-8 punkti: tu ļoti labi spēj sevi kontrolēt. 
5-0 punkti: TV nespēj tevi ieinteresēt. Tā varētu arī nebūt. 
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NegaidīSĪID, kad probiĪIDI SIIDĪIZĪS, SIVIIĪCĪIĪ 
pasargāsiiD bērnus un īaunīešusl 

Rīgas Atkarības profilakses centrs piedāvā apmeklēt grupu vecākiem! 
Programma ir domāta vecākiem, kuriem ir grūtības bēmu audzināšanā. 

Programmas oaradzēta: 
Izglītot vecākus par veselīgām attiecībām ģimenē, lai novērstu atkarības riska faktorus. 
Izglītot par ģimenes ietekmi uz atkarības attīstību un mazināšanu. 

. lnformāciīa: grupu norises vieta un pieteikšanās 
Uzticības tālrunis: 67037333 darba laikā no 8:00 līdz 23:00. 

1. Centra un Vidzemes rajons (Stabu ielā 15), Tālr. 67312085 
2. Kurzemes un Zemgales rajons (Kalncietna ielā 81), Tālr. 67616061 
3. Latgales rajons (Maskavas ielā 285), Tālr. 67251163 
4. Ziemeļu rajons (Aptiekas ielā 7/9), Tālr. 67354768 

Visi Centra sniegtie pakalpojumi ir bezmaksas! 



.1 1 1. 
R Ī G A S ATKARĪBAS 
PROFILAKSES C E N T R S 

www.narcomanīa.lv 

UZTICĪBAS TĀLRUNIS ATKARĪBAS JAUTĀJUMOS 

67037333 


