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Misdienas TV ir neatnemama sastavidala, bez kuras ir griiti iedomaties
gimeni un tas maju. Musdienu Eiropa laika pavadiSanai pie TV tiek velfits 5
reizes vairak laika neka sportam, lasiSanai, sarunam, celoSanai, domam,
atpiitai. 85%Eiropas iedzivotaju TV skatas katru dienu.

Daudzi televizoru skatas ilyak neka planots, atnemot laiku citam
aktivitatem.

Tomer vecakiem vajadzétu zinat, ka virtualas pasaules véro$ana
televizora/datora vai idzdzivoSanatam var izmainit herna pasaules uztveri
un speju saprasties ar apkartejiem, ietekmet ne tikai fizisko veselibu, bet,
galvenokart, psihisko veselhu: domas unemocijas

Daudziem bérniem un pieaugusajiem izveidojas
ATKARIBA no TV skafiSanas!



TV atkariba raksturojas ka bieza vai ilgstosa televizijas programmu skatiSanas, ka rezultata
mazinas cilvéka aktivitates [imenis, darba sp&jas un padarita darba produktivitate: cilvekam
ir griitibas partraukt vai samazinat biezo, ilgstoso TV skatisanos.

Anglijas psihologu veiktais petijums parada ka7 no 10 Jaunles1em pasi atzist, ka skatas TV
parak daudz un tas rada problémas. To pasu atzist 60% pieauguso. Savukart 10% cilvéku ir
atkaribano TV skatiSanas.

Pedgjos gados ilgstoSa televizora skatiSanas paradas ka negativs veselibu ietekm&joss
faktors. Latvija arvien vairak pieaug TV skatiSanas tendence. Pieméram, 11 15 gadigi
skoléni vid&jiikdiena pie TV pavadailgak par 4 stundam. .

Daudzi cilvéki vispar nesp€j neskatities televiziju ned€lu, V€l mazak ir to cilveku, kas spgj
neskatities TV parraides 1 ménesi. Visgrutakas ir pirmas 3 dienas: cilveks klust gan verbali
(vardiski aizvaino citus, lamajas), gan fiziski agresivs, vipam ir gritak tikt gala ar
sareZgijumiem attiecibas, risinat problémas, patstavigi partraukt TV skatiSanos.

Televizijas atkariba, 11dzigi citiem atkaribu veidiem, nebeidzas, ja partrauc TV skatiganos uz
ilgaku laiku. Ta tur bernu savos grozos.

Tair narkotika pratam un dvéselei.
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Cilveka smadzenes biologiski ir veidotas ta, lai, sakot jau ar sesto
dzives ménesi, instinktivi reagetu uz televizora not1ekoso un pieverstu
tam uzmanibu: atram krasu, kustibu un skanu mainam.

Televizija dzirdétajam un redzetajam neseko
aktiva cilvéka riciba. Lidz ar to smadzenes
sanem pretrunigu informaciju, ko darit talak.

Cilveks, kur§ ilgaku laiku skatas TV, it ka
nedzird, ko vinam sakam vai ari loti maz
sarunajas ar mums, vairakkart parprasa, ko
sarunbiedrs ir teicis.

Tas notiek tadel, ka pec kada laika cilvéka
smadzenes nespéj izskirt, uz kadam skapam vai
vizualiem stimuliem reagét.

Li1dz 5 gadu vecumam b&rns nespé€j pilniba noskirt realitati no fantazijam. Tade] Iidz 2 gadu
vecumam vispar nevajadzetu skatities TV.



Daudziem patik skatities TV, jo ar
- ta palidzibu informacija tiek
pasniegta vienlaicigi gan audiali,
gan vizuali. Sada veida
informaciju cilvékiem ir vieglak
uztvert un pasniegt, jo $1
informacija Skiet atraktiva un
neatkartojama (tieSi tadel ikdiena
tiek izmantoti Zesti). Tomer péc
ilgakas TV skatiSanas, smadzenes
tiek parpuletas, ka rezultata
cilveks nogurst.

Ar1 kada izglitojoSo televizijas
raidijumu producentu grupa atzist,
ka macibas raidijuma formata
nepalidz bérnam labak apgut
informaciju. So veidu var izmantot
tikai nedaudz.




Visbiezak berni, ar1 pieaugusie skatas televizoru, lai
noveérstu domas no ikdienas riip€m, notikumiem,
nepatikamam sajutam. Bet, ka uzrada vairaki petijumi,
TV skatisanas neuzlabo cilvéka passajiitu, bet gan
saglaba to esoSaja Itmeni vai arT pazemina. Cilvékiem
passajiita uzlabojas pec sporta aktivitatém, celoSanas,
lasiSanas, gul€Sanas, utt. - tas ir - péc aktivitatem,
kuras cilvéks piedalas, nevis véro.

Vel viens iemesls, kad¢] skatas TV, ir atptta. TV
skatiSanas palidz cilvékam atrak relakséties, klut
mierigakiem un pasivakiem, mazak sevi piepilot.
Tomeér daudzi cilveki atzist, ka péc ilgstosas TV
skatiSanas juitas ka hipnotiz€ti, bez energijas, nevélas
neko darit. Energijas izsikums, slinkuma sajiita
nepamet cilveku ari péc televizora izslégSanas, vél
ilgaku laiku pec tam saglabajas koncentrésanas
grutibas.




Dala bérnu un picauguso TV skatas, lai mazinatu garlaicibas un vientulibas sajiitu.
Televizijas parraides dod iesp€ju ieliikoties citu cilvéku dzives un izjust pleder‘bas sajutu
kadainoteiktai grupai.

Neskatoties televizoru, daudzi juitas atdaliti no sabiedribas. Bet ka atzist dala no skatitajiem,
garlaicibas un vientulibas sajiita atgriezas lidz ar televizora izslégSanu vai raidijuma
beigSanos.



Bérna TV skatiSanas ir atkariga galvenokart no gimenes ieradumiem, aktivitatém, kadas
bérnam ir pieejamas, ka ar no gimenes attiecibam. Ir vairaki aspekti, kas var buit ka papildus
risks tam, ka bérns parmerigi aizraujas ar TV skatiSanos:

[OVecaki vai citi gimenes locek]i, kas lieto apreibinosas vielas/spélé datorspcles,
azartspéeles, daudz skatas TV

[OBiezi konflikti, vaja saskarsme gimenes locek]u starpa.

OVecaku uzmanibas un milestibas trilkums.

DINepietieckama audzina$ana un uzraudziba.

[ONekonsekvence vai parmériga bardziba disciplinas nodro$inasana.

OCitu aktivitasu trakums be&rnam un visai gimenei kopa.

Sos riska faktorus raksturo vairakas ilglaicigas pazimes, kas ir ka bridinajums, ka gimenes
klimats var veicinat TV atkaribas (art citu atkaribu) veidoSanos. Ir loti maz izteikti
neveseligu gimenu. Daudzas gimenés ir gan neveseligas gimenes pazimes, gan veseligas

gimenes pazimes. Trauc€joSo vai palidzoSo pazimju atpazisana var palidzet bérniem un
vecakiem ltdz minimumam noverst TV atkaribas un citu veidu atkaribu veidoSanos.




Veseligas gimenes pazimes

Dod drosibas un stabilitates sajiitu.

Nav manipuléSanas, kontrole atbilstoSa
bérna vecumam.

Saskarsme ir atklata, tieSa. Tiek pienemtas
visas emocijas.

Problémas atzist un risina.

Noteikumi un robezas ir skaidri un
efektivi.

Atzist parmainas un piepem tas.

Lomas gimeng ir brivi izvélétas, tas var
mainities.

Vecaki ir noteicéji, bet respekte bernus.

Vienadas tiesibas un atbildiba abiem
partneriem

Kludas tiek piedotas un no tam macas..

'Neveseligas gimenes pazimes

Partneri emocionali nenobriedusi gimenes
dzivei.

Ir manipuléSana, parmériga kontrole vai
ari ta ir loti vaja. \

Jitas tiek noliegtas, nav prieka. Saskarsme
ir netieSa, pastarpinata.

Nerisina problémas.

Noteikumi un robezas nav skaidri un
vairakuma situaciju nav efektivi.

Bailes n¢ parmainam, cenSas tas nepielaut.

Lomas pakartotas izdzivoSanai,
nemainigas.

Ne vienmer vecaki ir noteicgji.
Valda diktatiira.

Valda sasprindzinajums, lai nepielautu
kltdas.




OVecaki nenovérté gimenes nozimi, audzinasanas tI'adICl_]aS un noteikumu nozimi bérna
dzive. :

[Vecakiem piemit dubulta morale (majas runa vienu, sabiedriba ko 01tu uzvediba
atSkiras no teikta).

OVecakiem ir parak stkumaina kontrole un uzraudziba.
[CLutinasana.

OParspilé bérna slimibas.

[CONav emocionali siltu savstarpgjo attiecibu.

[ Audzina parspilétas moralas atbildibas gara (no bérniem prasa vairak, neka pasi spgj
dot; piedeve savas nerealizétas velmes beérniem).

OGimene valda rupjas un brutalas attiecibas.
CIStarp vecakiem ir nesaskanota riciba.

CIBérns aug arpus gimenes.




SEKAS NO I’l—lRMEIﬂGAS TU SKATISANAS, TV ATKARIBAS:

OGan bérni, gan pieaugusie klist mazak radosi problému risinasana, problémas atrisinasana
sagada liclakas gruitibas.

LdSamazinas pacietiba uzdevumu izpildiSana.
[IRetak veido saskarsmi ar apkart&jiem, attiecibu veidosana kst griitaka.
ORodas problémas atdalit realo dzivi no fantazijas.

[IB&rns itka izdzivo visuredz&to TV ekrana, bet izdzivot savu dzivi nav velesanas, triikkst prasmes
un drosmes.

OJa berns biezi vien ir viens pie ieslégta televizora, bailes, neatbildétie jautajumi uzkrajas un ar
laiku var izpausties agresijas, depresijas vai miega un nomoda ritma traucgjumu forma.

[B&rna dzive klust notikumiem nabadzigaka un pasivaka, vins sevi izol€ no apkart&jiem.

OIMultfilmu sizeti veicina stereotipu, pat aizspriedumu veidoSanos (Picaugusie ir dumji! Dzive
ir izpriecas! Lietas padara laimigu! Viss ir nieki!).

[B&rns nesp&j palikt majas ar izslégtu televizoru vai doties kaut kur, ja zina, ka vismaz vienu
dienu nevarés skatities TV. Bernu parnem panika un izmisums.

Zud interese par apkart notieko$o un sevi.




IETEIKUMI VECAKIEM:

ONoverot cik stundas ned€la bérns skatas TV, lai novertétu problémas nopietnibu.
ONeizmantot TV ka “Elektronisko aukli”. '
OKopigi ik pec laika izskatit, kadas programmas, parraides bérns var skatities.

Olzveletas parraides ir izglitojoSas, bez vardarbibas. Izvélieties programmas, kuras palidzgtu
ieaudzinat bérnam tas vertibas, kuras jiis velaties vinam nodot.

Olekartojiet vienu dienu bez TV visai gimenei, ta vieta darot citas aktivitates.
Olekartojiet laiku majas darbiem un TV parraidém atseviski.

OMeginiet kopigi ar bérnu iztikt vienu ned€Ju bez TV. Uztveriet to ka izaicinajumu un iespgju
uzzinat, ko vel jums visiem patik darft.

OTelevizija giito virtualo pieredzi aizstat ar istiem notikumiem (kopigam &dienreizeém,
eks§<ursuém, darbiem, parsteigumiem, emocijam, citiem valaspriekiem, fiziskam aktivitatém
utt.).

CTemaciet bérnu kontrolét laiku, ko pavada pie TV.

OPamatojiet savas prasibas un raugieties, lai tas tiktu ievérotas.

CIMaksimalais laiks pie TV un datora izklaidei ir 2 stundas.

OJa Tevi satrauc bérna datora lietoSanas paradumi, savlaicigi mekle specialista palidzibu.



IETEIKUMI, K JZLAB

OBt kopa &dienreizes!

OOrganizet gimenes izbraukumus, pargajienus (reizi nedéla, meénest vai vismaz reizi gada),
kurus bérns gaiditu ar nepacietibu.

CdRunat ar saviem b&rniem un klaustties vinos!
OJa bérns kaut ko jauta, nesacit “vélak!”

OSlavet bernus, apstiprinot labo uzvedibu, ka arT atzZImét vina centienus,kaut ar rezultats nav
izdevies ka ieceréts!

OLaut bérnam pienemt paSam kadu l1émumu un vai problémas risingjumu!
OLaut kadreiz b&rnam izjust aukstumu, nogurumu, sartigtinajumu utt.
Olzvairities no draudiem!

[JVeicinat atbildibas uznems$anos, nekartot bérnu lietas!

CIVeicinat bérna jiitu izteikSanu dusmas, skumjas, bailes, prieku u.c.
[Ticét savam bérnam!

OKludities nav gréks! (ne vecakiem, ne bérniem)

CMacit, ko nozimé vards “sekas”!



A1 ESAT ATKARIGS NO TV

Apdomajiet rupigi Kkatru atbildi.
Vards TV ieklauj ari videofilmu skatiSanos, video spelu spélesanu.

1. “TV” es skatos:

a) katru reizi, kad &du;

b) diezgan biezi;

c) laiku pa laikam;

d) nekad neskatos edienreizu laika.

2. Ja man nakas palaist garam savu iemiloto raidijumu, lai pavaditu laiku kopa ar
gimeni, es parasti:

a) atrodu veidu, ka izvairities no buanas kopa,

b) ierosinu visiem kopa noskatities raidijumu;

c) piekritu palaist garam raidijumu, kaut arT to negribas;
d) neesmu noskumis par to, ka neredzesu raidijumu.




3. Es zinu TV kanalu un parraides laiku bez skatiSanas programma (izpemot zinu
raidijumus):

a) 10 vai vairak raidijumiem,
b) 5 - 9 raidijumiem,
¢) 2 - 4 raidijumiem,
d) 0 - 1 raidijumiem.

4. Mani kaitina, ka citi ir skali laika, kad es skatos TV:

a) biezi,

b) dazreiz,

c) laiku pa laikam,
d) nekad / loti reti.

5. Lai es neskatitos TV veselu gadu, kadam vajadz&tu man samaksat:

a) vienu miljonu latu vai vairak,
b) 5000 latu,

c¢) 500 latu,

d) neko - es to daritu pa brivu.




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 pilnigi atkarigs no TV, bet §Tierice loti specigi saista tavu uzmanibu
un laiku.
11 - 15 punkti: tu esi aizravies ar TV skatiSanos par daudz.
9-10 punkti: tuneesiatkarigs, bet iesp&jams, ka skaties vairak neka tev nak par labu.
6 - 8 punkti: tu]otilabi sp&j sevi kontrolét.
5-0punkti: TV nespéjtevi ieinteresét. Ta varetu ar1 nebut.
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Negaidisim, kad problema samiizis, saviaicigi
pasargasim bémus un jaunie$us!

Rigas Atkaribas profilakses centrs piedava apmeklet grupu vecakiem!
Programma ir domata vecakiem, kuriem ir griittbas bérnu audzinasana.

Programmas paradzeta:
Izglttot vecakus par veseligam attiectbam gimeng, lai novérstu atkaribas riska faktorus.
Izglitot par gimenes ietekmi uz atkaribas attistibu un mazinasanu.

. Informacija: grupu norises vieta un pieteikSanas
Uzticibas talrunis: 67037333 darba laika no 8:00 lidz 23:00.

1. Centra un Vidzemes rajons (Stabu iela 15), Talr. 67312085

2. Kurzemes un Zemgales rajons (Kalnciema iela 81), Talr. 67616061
3. Latgales rajons (Maskavas iela 285), Talr. 67251163

4. Ziemelu rajons (Aptiekas iela 7/9), Talr. 67354768
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