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“Gimene bez ekraniem — satiekamies
dzivaja”: kopa biiSanas pieredze un
ieguvumi gimeném

2026.gada 15. augusta Alaves muiza norisinajas biedribas “Penkulé atver
durvis” 1stenota projekta “Gimene bez ekraniem — satiekamies dzivaja” aktivitate
— izglitojoSa un praktiska diena gimeném ar bérniem.

Pasakuma galvenais mérkis bija stiprinat vecaku un bérnu savstarpg&jo komunikaciju,
uztic€Sanos un emocionalo noturigumu, vienlaikus pievérsot uzmanibu digitalo iericu
lictoSanas paradumiem gimeng. Dienas gaita gimeném tika dota iesp€ja piedzivot, ka
kvalitativa kopa biiSana, sarunas un kopigas aktivitates var bt saistoSas un vertigas
ar1 bez viedtalruniem un citam digitalajam iericém.

Pasakuma saturs tika veidots ta, lai zinaSanas tiktu apvienotas ar praktisku pieredzi.
Vecakiem izglitojosaja nodarbiba “Digitalais lidzsvars un bérna emocionala
drosiba” bija iesp&ja vairak izprast digitalo tehnologiju ietekmi uz bérnu ikdienu,
emocionalo labsajiitu un gimenes attiecibam. Tika parrunati veseligi digitalie
ieradumi, lidzsvarota tehnologiju lietoSana un bérnu drosiba digitalaja vidg.



Tikmer bérni radosaja aktivitate “Es un mana gimene” caur krasam, materialiem un
rado$u darboganos pétija savas gimenes nozimi, piederibas sajiitu un attiecibas. Sada
pieeja berniem lava savas emocijas un gimenes pieredzi izpaust sev saprotama un
briva veida.

Ipasi nozimiga bija praktiska aktivitate “Uztice$anas un sadarbibas taka”, kura
gimeném bija javeic dazadi kopigi uzdevumi. Aktivitates laika tika stiprinata
savstarp&ja uztic€Sanas, sadarbibas prasmes, sp€ja ieklausities otra un sniegt
palidzibu. Dalibniekiem bija iesp&ja praktiski parliecinaties, ka kopiga uzdevuma
veikSana nozimigs ir ne tikai rezultats, bet ari veids, ka gimenes locekli savstarpgji
komunicg un atbalsta cits citu.




Kopiga ediena gatavoSana bija vél viena iesp&ja macities sadarboties ikdieniska un
neformala situacija. Gatavojot maltiti, gimenes sadalija pienakumus, palidz&ja viena
otrai un péc tam kopigi baudija paveikto. Sada kopiga darbosanas veicinaja pozitivu
saskarsmi un radija iesp&ju sarunam arpus ierastas ikdienas steigas.

Gimenu darbnica “Sarunajamies bez ekraniem” galvena uzmaniba tika pieversta
savstarp&jai komunikacijai. Izmantojot lomu spéles, aktivas klausiSanas un empatijas
vingrinajumus, dalibnieki praktiski apguva panémienus, kas var palidzet labak saprast
otra cilveka sajlitas un vajadzibas, ka arT konfliktu situacijas saglabat cienpilnu un
emocionali droSu komunikaciju.

Biitisks pasakuma rezultats bija arT “Gimenes vienoSanas par laiku bez

ekraniem” izveide. Katra gimene formul§ja sev piem&rotus principus un noteikumus,
kurus iesp&jams izmantot ikdiena. Tas palidzgja parverst pasakuma iegiitas atzinas
konkréta riciba art pec projekta aktivitates nosléguma.

Pasakuma nosléguma notika refleksija un atgriezeniskas saites iegtiSana.
Dalibniekiem bija iesp&ja izvertet diena piedzivoto, parrunat butiskakas atzinas un
apzinaties, ka iegiitas zinasanas un pieredzi izmantot sava gimeng.




Ko gimenes ieguva?

Projekta aktivitates sniedza dalibniekiem ne tikai pozitivu kopa biiSanas pieredzi, bet
ar1 praktiskus ieguvumus:

stiprinata vecaku un bérnu savstarpgja komunikacija un spgja ieklausities citam cita;
veicinata savstarp&ja uzticésanas un sadarbiba gimeng;

pilnveidotas empatijas un emocionalas pasregulacijas prasmes;

ieglitas zinaSanas par digitala lidzsvara nozimi un veseligu tehnologiju lietoSanu;
veicinata izpratne par bérna emocionalo droSibu un pieaugusa klatbiitnes nozimi;
apgiti praktiski panémieni, ka ikdiena veidot sarunas un risinat domstarpibas
emocionali drosa veida;

raditas konkrétas idejas kvalitativai gimenes kopa buisanai bez digitalajam iericém;
izveidotas gimenu vienoSanas par laiku bez ekraniem, ko iesp&jams izmantot ari
turpmak.

Pasakuma 1stenoSana tika piesaistiti specialisti ar atbilstoSu profesionalo

pieredzi. Bérnu un gimenes psihologe Svetlana Paramonova vadija nodarbibas par
bérna emocionalo drosibu un digitalo lidzsvaru, ka arT riip&jas par emocionali droSu
vidi pasakuma laika. Medijpratibas eksperte Agija Sileniece pieversas veseligu
digitalo ieradumu veidoSanai, b&rnu drosibai digitalaja vide un lidzsvarotai
tehnologiju lietoSanai. Savukart pedagoge un aktivitasu vaditaja Aiga

Kuge nodrosinaja bérniem attistosas un emocionali atbalstosas aktivitates, veicinot
sadarbibu, empatiju un pozitivu savstarpgjo saskarsmi.

Pasakuma pieredze apliecinaja, ka gimen&m ir nepiecieSamas iesp&jas apzinati
apstaties ikdienas steiga, nolikt mala digitalas ierices un veltit nedalitu uzmanibu
citam citam. Tiesi kopiga darboSanas, sarunas, spéle un praktiska pieredze rada
priekSnoteikumus ciesakam attiecibam un emocionali drosakai gimenes videi.
“Gimene bez ekraniem — satiekamies dzivaja” nebija tikai viena diena bez
telefoniem. Ta bija iesp€ja gimeném izméginat citadu ikdienas ritmu un panemt lidzi
praktiskas idejas, ka ar1 turpmak vairak laika pavadit kopa — sarunajoties,
sadarbojoties un patiesi esot klatesosiem.



Projektu “Gimene bez ekraniem — satiekamies dzivaja finanséja Eiropas
Savieniba un pasakums notika Eiropas Sociala fonda Plus projekta “Gimenei
draudzigas vides un sabiedribas veidoSana” ietvaros, projekta numurs
4.3.6.9/1/24/1/001”/



Paldies dalibniekiem un atbalstitajiem!

Paldies Sabiedribas integracijas fonda kolektivam par iesp&ju So projektu istenot!

*Aicinam iepazities ar informaciju par projekta aktivitatém art FB saité

https://www.facebook.com/groups/penkuleatverdurvis/permalink/2251340915717210
/

Temturi:
#SIF, #saliedétiba,

#SIFatbalstagimenes, #Gimeneidraudzigi
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