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MAMMA NO
ALKOHOLIKU GIMENES

Asijata Maija Zelenko,

psihologe, sistémisko risinajumu konsultante

Atkariba un lidzatkariba iet roku roka un viena bez otras nepastav. Atkarigs cilveks nevar ilgi pastavet
bez lidzatkariga partnera, savukart lidzatkariba nerodas bez atkarigas vai vardarbigas partnera uzvedi-
bas. Ja runajam par mammam, kas ir nakusas no alkoholiku gimeneém, tad ir jasaka — mate visdrizak
ir bijusi lidzatkariga un savu uzvedibas modeli nodevusi talak savai meitai. Galvenais pat nav alkohola
ietekme, bet izturéSands. Lidzatkariga uzvediba var tikt nodota no paaudzes paaudzé ari ar dazadiem
teviem. Starp noteicosajam tévu iezimém bitu jamin vardarbigums, pamesana, neciena.

Alkoholiku meitu veidi

STIPRAS. $a tipa sievietém ir neapzinatas, paniskas bailes dot virietim varu, jo alkoholika gimené nav sadarbibas un cienas, bet
tiek pienemti apdraudosi [émumi, pieméram, gimenes ménes$a budzets var tikt nodzerts vakara vai divu laika, un tad gimenes lab-
klajiba ir apdraudéta un sievie$u bailes — pamatotas. Meita no $adas gimenes pieaugot pelnis vairak par viru un centisies ierobezot
jebkadu vina iniciativu, turklat no savas domasanas izskaudis faktu, ka virietim no dabas piemit spéks. Spéka izpausme alkoholika
gimené nozimé vardarbibu - emocionalu, fizisku, jo veseligu spéku alkoholika meita redz visai reti. Alkoholika meita sava prata
neapzinati atkarto virietim: ,Tikai neesi varo$s! Tikai neizradi spéku!” Un vienlaikus art: ,, Tikai neej prom!” Izaugot vardarbiga vide,
sieviete sevi uztver ka nevertigu, jutas tuksa un pazaudé kontaktu ar sevi tadel, ka pastavigi vajadzéja atslégt savas jutas, pastavigi
vajadzéja but gatavai nepatikamam situacijam un aizstavét sevi vai mati. Savu iek$éjo tuksuma izjatu alkoholika meita cerés aizpildit
ar milota cilvéka glabsanu, $im nolakam izvéloties, pienemsim, alkoholiki vai kadu citu depresijas maktu virieti. Daudz sievie$u sava
dveseles tuk$uma aizpildi$anai dzemdé bérnu, kuram rapésanas par mammas laimi ir smags, iztuksojoss darbs. Ja alkoholika meitai
izdodas Ipasi cie$i noslégties emocionali, tad vina izaug, atraidot virie$u spéku. Citadi bailes sievieti aprij, vina cie$ no depresiviem
stavokliem un, iesp&jams, tiecas uz pasnavibu.

Veiksmigi apspiedusi savas jutas, meitene var izaugt par stipru sievieti, kura neuzticas virieSiem, kontrolé vinus, glabj. Ja virietis ir
patstavigs un stiprs, vina daris visu iespéjamo, lai padaritu virieti nevarigaku, atkarigaku no vinas — ar parspilétu rapésanos par virieti,
ar visu problému risinaganu gimené, ar parspiléta komforta izveido$anu virietim, kur§ pazaudé kustigumu, sak laiskoties un attiecigi
pazaudé kontaktu ar savu iekséjo radoSo spéku. Ja virietis paliek tadas attiecibas, vin$ no veidotaja klust par patérétaju un visdrizak
ari sak dzert vai nododas citiem netikumiem.

IZVAIRIGAS. Alkoholika meita var izaugt arl par sievieti, kura vairas no virie$iem. Visbiezak tadai sievietei ir viens bérns, ar kuru
vina ir emocionali incestuozas attiecibas — bérns neatkarigi no dzimuma savai matei aizvieto viru. Tada sieviete, pat ja saiet kopa ar
kadu virieti, atri patriec vinu no savas dzives, jo sadzivé virieti necies.

CIETEJAS. Alkoholika gimené var izaugt ari tada sieviete, kura turpmak regulari paklausies vardarbibai. Tada sieviete biezi dzer
ari pati. Bas vinai gimene vai ne - tas ir atkarigs no viriesa, kur§ patrapisies blakus.

Saja raksta tiks runats galvenokart par stipram, lidzatkarigam sievietém, kuras veido gimeni.

Dazas lidzatkarigas uzvedibas iezimes

NEJUTIGUMS. Ar nejutigumu te ir domata nespéja izjust un definét savas jitas. Principa nav iespéjams, ka cilvékam nav jatu -
jutas un pardzivojumi ir visiem un vienmeér. Bet var but ta, ka cilveks neizjat savas jatas, neprot tas ne pazit, ne pardzivot. Bérns,
kur$ uzaug nedrosa videé (alkoholiku gimeneés biezi jutas ir ne tikai sapigas un parak smagas, lai bérns tas pardzivotu, bet ari tiek
izsmietas vai aizliegtas tie$a veida - ar rajienu, kritiku, nosodijumu), iemacas neizjust savas jutas. Jatas norisinas, bet netiek apzinatas
un izdzivotas. Ja cilvéks prot izjust un atskirt savas jutas, vin$ var izjust savas istas vajadzibas un sakartot dzivi, pamatojoties uz tam.
Tada dzive bus dabiskaka, bez parmérigam prasibam pret sevi un citiem. Ja . . .
cilvéks ignoré savas jutas, neprotot tas definét, vinam ir jaievéro maksligi / arunajam par marmmarm, kas ir
orientieri. Bet jitu apspie$ana boja organismu, pieméram, sakas problémas 7 /1/Sas No alkoholiku gl menéem
ar dziedzeriem un hormonu produkciju - uznak neizprotami garastavokli, . _, e T
nogurums un pargurums; pazeminas imunitate un saaukstésanas gadijumi tad Ir / OSO/?G —mate Vi Sdf’ ! ZO}? Ir
klast biezaki; mainas asinsspiediens; attistas &ilas; palielins traumatisms ) /] usi lidzatkar /_gc_] un savu uzve-
vai pat attistas kada navéjosa slimiba. Jutas ir jebkura gadijuma. Cilveka iz- - ; c == :
véle ir — vai nu izjust tas un atbilstigi rapéties par sevi, vai nu maksat par to dlbqs mOde/l HOdGVUS/ ta/ak saval
ignoré$anu vai apspie$anu ar veselibas pasliktinaganos. meitai. Galvenais pa t havalkohola

KAUNS UN PERFEKCIONISMS. Ja gimené alkoholam ir svariga vieta, tas ietekme. bet izturésSanas
locekliem biezi ir kauna izjata. Kauns par to, kas notiek gimene, par pazemoju- ’ ’
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Alkoholika meita visdrizak
izaugs perfekcioniski prasiga
un pastaisna. Kad vina klds
par mati, vinas berns jutisies
pamests, vientuls, tukss, jo
vinu intereseés tikai bérna
sasniegumi.

miem, par nepratigam prasibam, kuras tadas gimenés parasti tiek paustas. Kauna ji-
tas ir, iesp&jams, vissmagak piedzivojamas. Kaunu cilvékam ir vissmagak pienemt un
pardzivot. Kauna parpilditas majas no bérna tiek prasits bat idealam, sasniegt visu to,
ko nav sasniegusi vecaki, uzvesties nevainojami citu klatbaitné; bérns tiek kauninats
par itin visu. Kauninats bérns izaug par cilveku, kuram ir augstas prasibas, ari pret
sevi, un, iespéjams, $is cilvéks pat nespéj atbilst savam prasibam. Bet vins$ nevar pat
pielaut domu, ka kludas. Alkoholika meita visdrizak izaugs perfekcioniski prasiga un
pastaisna. Kad vina klas par mati, vinas bérns jutisies pamests, vientuls, tukss, jo vinu
interesés tikai bérna sasniegumi. Perfekcioniska mate var atbilst savam augstajam pra-
sibam un prasit no bérniem to pasu, bet vienlaikus vina var sléept kadu savu ieradumu,
netikumu vai maksligi attaisnot to, pieméram, vina parédas un apzinas, ka tas ir kaut

kas nepareizs: tad nu vina centisies parésties vai nu arpus majas, vai velu nakti, kad citi neredz. Ja vina skatas serialus ar to pasu domu, vina
var izdomat kaut kadu attaisnojumu, kapéc vina to dara, un pamatot, kapéc vinai tas ir vajadzigs. Vina nelauj sev vienkarsi skatities serialu.
Aiz aizrausanas ir jabut kadai cinai: ,Ta ir mana vieniga personiska stunda diena! Netraucgjiet!”

Perfekcionisma iederas ari hroniska neapmierinatiba, jo ideala dzive
nav. Neapmierinatiba izpauzas jaunas pretenzijas un paaugstinatas prasi-
bas, kas, savukart, atduras pret kartéjo ideala neesibu. Tas ir apburtais loks.

AREJA TELA UZTURESANA. Daudz spéka tada sieviete téré aréja téla
uzturésanai. Orientésanas te ir uz jédzieniem ,gimenes gods” un ,respek-
tabls” Ta ir visvieglak piesegt kaunu, kur$ $ai sievietei velkas pakal kop$ pasas
bérnibas. Sai sievietei ir svarigi izskatities nevainojamai, stiprai, nesatricina-
mai, veiksminiecei. Vina nevar pat iedomaties, ka varétu bat nogurusi, jus-
ties nomakta un dazas dienas labprat pavaditu vienatné, lai neglabtu pasauli
un atjaunotu savus spékus, vai ka vina kaut ko nespéj atrisinat, paveikt. Tik
dzilas un neapzinatas ir bérnibas bailes, ka piedzéries tévs vinu parsteigs vi-
nas vajuma bridi... Kad tévs dzéra un ardijas, mate macija meitenei, lai tik
nekas neiziet no majas, skola ir jauzvedas ta, lai tik neviens neiedomajas, ka
nakti majas ir bijis bardaks.

Tada sieviete daudz pelna. Katra zina vina pieliks visus spékus, lai pel-
nitu vairak par viru. Visdrizak, vinas majas ir nevainojama kartiba un par-
pilniba, ta¢u vina nejat parpalésanos — un tas izraisa veselibas problémas.

NEPRASME ATSKIRT UN UZNEMTIES SAVU ATBILDIBU. Pie-
méram, mate saka - ,slikts bérns”, nemaz neapzinoties, ka bérns nevar iz-
augt slikts pats par sevi. Ja bérns ir izaudzis ,slikts’, tad sakuma vin$ tika
slikti audzinats - vinam pietraka patiesas vecaku uzmanibas, pienemsanas,
iedro$inajuma u. tml. ,,Slikts bérns” ir nevérigas audzinasanas rezultats. Ne-
viens cilveks, neviens bérns apzinati neizvélas but slikts, tadu izveéli nosaka
apstakli, par kuriem var bat vecaku vienaldzigums vai vardarbigums vai
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vecaku neesiba bérna dzive. Tada sieviete var piezvanit psihologam
vai psihoterapeitam ar prasibu: ,,Man problému nav, dariet kaut ko
ar manu bérnu (viru)!” Ja bérnam ir problémas skola, vainigi, vi-
nasprat, ir skolotaji, nevis audzinasana un majas atmosféra. Ja virs
sak dzert, vainigs ir bezdarbs vai politiska situacija, nevis tas, ka vina
pati ir izveidojusi vinam siltumnicas apstaklus. Vainigi ir citi, vina ir
mocekle. Sieviete ir gatava uznemties atbildibu par to, par ko vina
principa atbildét nevar, pieméram, par sava vira dzivi, uzvedibu, par
sava prieksnieka firmas glabsanu, bet nesaprot, ka galvenais, par ko
vina var bat un vinai ir jabut atbildigai, ir vinas jatas, emocijas, reak-
cija uz arpasauli un izvéles.

PASTAISNUMS. Ta ka $ada sieviete jauc atbildibas jomas,
izveidojas nakama iezime: savas taisnibas izjuta, pastaisnigums.
Sada sieviete uzstaj. Vina par katru cenu centisies uzspiest savu
viedokli: ,,Es zinu, ka ir jabut isteniba.” Vina biezi neprot palidzét
sev, bet uzskata, ka noteikti zina, kas ir jadara citam cilvékam —
kas javelk, kas jaéd, ka jaizklaidéjas, kur un ka jamacas, kur un
ka jastrada, ar ko jadzivo, ka jaruna, ka jarisina problémas -, un
vina nu noteikti zina, kas cilvékam ir jagrib un kas nav. Tas viss
nav vinas atbildiba, bet vina uzstaj, ka zina labak.

KONTROLESANA. Badama nejiitiga, tatad neprotot bt kon-
takta ar sevi un neprotot atskirt savu atbildibu, vina kontrolé gan
tie$a, gan parnesta nozimeé. Ar saviem izteicieniem, darbibam, sava
viedokla uzspie$anu, savu standartu uzspie$anu, regularu zvanisa-
nu, vinai nepiedero$u mantu parbaudiSanu, pretenziju pausanu,
citu vaino$anu, atbildibas novirzi$anu, skandaliem.

Bérni parnem savu vecaku uzvedibu

un biezi atkarto vecaku likteni

Katra gadjjuma bérni neatkarigi no dzimuma parnems savu
vecaku nejutigumu, neprasmi uznemties atbildibu un citas ne
visai jaukas Ipasibas. Bérni tada gimené var but diezgan dazadi -
gan tie, kuri izaugot varés gut sasniegumus, gan tie, kuri parkapj
likumus jau skola. Tie, kuri klas veiksmigi profesionala un fi-
nansiala zina, ja nepratis novérsties no vecakiem un pateikt vinu
dzivesveidam apzinatu ,,n€’, cietis no veselibas problémam, pa-
tiesuma trakuma, aizbazis savu ieks$éjo tuk§umu ar visadu veidu
atkaribam. Likumu parkapéji daris visu to pasu, bet, iespéjams,

Lidzatkarigas sievietes labi prot
rupéties par citiem, bet bieZi neprot
adekvati ripéties par sevi, jo vinam nav
ne jausmas, kas vinam isteniba ir vajadzigs.
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zemaka finansiala limeni un ar lielaku varbutibu noklut cietuma.

Ir japiemin, ka tadas gimeneés nevar bat isti siltas attieci-
bas un uzticé$anas. Attiecibas principa veidojas mokosi, jo
jutas ka tadas ir aizliegtas — un katrs dedzigi aizstav savu
taisnibu. Nejatigiem cilvékiem ir grati veidot attiecibas vai
atrasties starp citiem cilvékiem, pieméram, kopigie svétki
tiek pardzivoti ar saspringumu, kuru cilveki pat neizjat, par-
édas, pardzeras, bet velak klast igni, jutas parak nogurusi.

Ja mate nemainas, vina noteikti nodod bérniem savu uzvedibu.

Risinajums

Parasti tada sieviete risinajumu meklé tad, kad veseliba ir kriet-
ni sabojata, sava visvareniba vairs nav nemaz tik liela, ar bérniem
ir konflikti un bérni, iespéjams, pasi jau ir lidz ausim nepatiksanas.

Risinajums ir ciesi pieversties sev. Laut sev nebut visvarenai un
viszino$ai. Likt citiem mieru un laut katram iet savu celu. Maci-
ties just — just savas jutas un paust tas; apzinaties savas patiesas
vajadzibas; macities uznemties atbildibu par sevi; runat ar citiem
bez manipulé$anas - tie$i un skaidri, nevis caur pukéms; ticét un
uzticéties; laut citiem bat tadiem, kadi vini ir, nevis pieprasit ne-
vainojamibu; rapéties par sevi. Lidzatkarigas sievietes labi prot
rupéties par citiem, bet biezi neprot adekvati rapéties par sevi, jo
vinam nav ne jausmas, kas vinam isteniba ir vajadzigs.
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BERNIEM MACA PAZIT
NEDROSAS SITUACIIAS

Anda Avena,

centrs ,,Dardedze”

Gandriz puse Latvijas bérnu atzist, ka ir izjutusi pret sevi vérstu vardarbibu (Tiesibsargs, 2015),
tapec organizacijas ,,Centrs ,Dardedze”™ eksperti norada - runat ar bérniem par drosibu attiecibas ir
tikpat svarigi ka bridinat par elektribas vai uguns draudiem. Sa iemesla de] Latvija jau vairak neka
200 pirmskolas un sakumskolas pedagogi ir piedalijusies ipasa apmaciba, lai varétu izglitot bernus par
personiskas drosibas jautajumiem attiecibas un tadejadi preventivi noverst vardarbibas riskus, kam ir
paklauti mazi bérni.

4-9 gadus veciem bérniem maca pazit nedrosas situacijas

Vecaki un skolotaji ne vienmér var but bérniem lidzas un vinus pasargat, tapéc ir svarigi, lai bérni pasi jau kop$ mazotnes spétu
pazit nedrosas situacijas un zinatu, ka tajas rikoties. Grupina vai klasé ta var but vienaudzu savstarpéja vardarbiba, kad bérnam kads
sit, vinu apsauka vai pazemo. Biezi bérns cie$ no vardarbibas sava gimené un citu tuvako cilvéku loka. Bérnam ir vajadziga izpratne,
kas ir slikts pieskariens un ko vins var darit, lai sevi konkréta situacija pasargatu. Nedrosas situacijas var rasties saskarsmeé ar svesi-
niekiem, pieméram, kads autobusa pietura sastaptais vélas aicinat lidzi vai bérnam ir jaiet garam jaunies$u pulcinam, kas rada bailes.

Lai palidzétu pedagogiem par $im témam runat, centrs ,Dardedze” visa Latvija turpina istenot bérnu personiskas drosibas
programmu - interaktivas nodarbibas 4-9 gadus veciem bérniem. Sakotnéji nodarbibas bérniem tika organizétas Riga ipasi ra-
dita téla Drosula Dzimbas vadiba, bet vélak tika uzsakta ari pedagogu apmaciba, lai drosibas témas sasniegtu bérnus visa Latvija.
Piedaloties Dzimbas 9 solu drosibas programma, pedagogi, psihologi un socialie pedagogi (DZimbas agenti) apgust metodiku
9 nodarbibu ciklam, ko turpmak var vadit macibu iestadé, kura vini strada.

Programmas mérkis ir veicinat bérnu spéjas pazit iespéjamos draudus attiecibas ar citiem cilvékiem un mudinat bérnus domat,
ka pareizi rikoties, lai samazinatu apdraudéjumu sev un citiem. Nodarbibu laika bérniem ar muzikas, rotalu, filminu un lomu
spélu palidzibu tiek skaidroti dazadi personiskas drosibas riski. Bérni macas atskirt labus un sliktus pieskarienus, labus un sliktus
noslépumus, macas versties péc palidzibas un tadéjadi sevi aizsargat.

Sobrid Latvija darbojas jau 220 Dzimbas agentu. Gandriz puse no viniem, galvenokart no Rigas, Kuldigas un Kandavas izglitibas iesta-
dém, ka ari Latvijas internatskolam, apmaciba piedalijas pagajusa gada laika. Pérn DZimbas agenti vadija nodarbibas par drosibu attiecibas
kopuma 3600 bérniem un lidzigs skaits bérnu drosas saskarsmes prasmes apguva centra ,Dardedze” ipasi pielagotajas telpas. Pie Dzimbas
regulari notiek arl gimenes riti, kad bérni par drosibu macas kopa ar vecakiem, tomer ikdiena vecakiem tuvaks un pieejamaks ir Dzimbas
agents, kur$ darbojas konkreéta izglitibas iestadé un var regulari ieklaut drosibas témas vecaku sapul¢u darba kartiba.

,Ir Joti butiski sakt runat ar bérnu par personisko drosibu péc iespéjas agrak, jo vardarbibas riski diemzél pastav jau kops bérna piedzim-
$anas briza. Visbiezak bérni piedzivo vardarbibu nevis no svesiniekiem, bet no pazistamiem cilvekiem — gimenes locekliem, draugiem, tapéc
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Irdiena vini labprat
izmanto nodarbibas
dzirdétos padomus un
ta vieta, lai otram uzkliegtu
vai sistu, ir iemacijusies
teikt: ,Nedari ta, man
ta nepatik!”

ir tik butiski, lai bérns spétu atskirt pielaujamu ricibu no launpratigas.
Bérnus ir nepiecieSams iedro$inat par piedzivotu vardarbibu nekluset,
bet gan vienmér vérsties péc palidzibas. Bérniba ieliktie drosibas pamati
palidzés bérnam pasargat sevi ari turpmak;’ norada centra ,,Dardedze”
prevencijas centra vaditaja Agnese Sladzevska.

Bérni aizvien vairak

uzmanibas pieveérs savam sajitam

Pedagogi, kuri vada drosibas nodarbibas macibu iestadés, no-
rada, ka péc dro$ibas stundas bérni klust zinosaki, draudzigaki
un vairak uzmanibas pievér§ savam sajutam. Ikdiena vini labprat
izmanto nodarbibas dzirdétos padomus un ta vieta, lai otram uz-
kliegtu vai sistu, ir iemacijusies teikt: ,,Nedari ta, man ta nepatik!”
Uz dro$ibas nodarbibas macitajiem noteikumiem ikdiena atsaucas
arl pedagogi. Ka atzist specialisti, ar bérniem var runat par jebkuru
tému, ja vien runajam viniem saprotama valoda. Turklat drog$ibas
programma tiek iesaistitas ari bérnu gimenes — bérni drosibas te-
mas majas turpina parrunat ar vecakiem, braliem un masam.

,Vardarbiba pret bérniem un starp bérniem Latvija ir loti izpla-
tita, tapéc gan vecakiem, gan izglitibas iestazu darbiniekiem ikdie-
na batu jaruna ar bérniem ne tikai par tadiem drogibas riskiem ka
uguns vai elektriba, bet arl par riskiem attiecibas ar cilvekiem. Tur-
klat svarigi ir tas, ka par dro$ibu runa cilvéks, kuru bérns pazist un
satiek ik dienu. Ja apmacibu vada cilvéks, kur§ strada macibu iestade,
tiek nodrosinata tik loti butiska pécteciba, savukart vieslektora uzai-
cinasana parasti ir vienreizéjs pasakums. Ir prieks par to, ka pedagogi
arvien vairak apzinas savu nozimigo lomu bérnu dzivé un ne vien
izglito bérnus, bet ar1 klast par savas organizacijas drosibas personu,
iesaistot bérnu vecakus un citus pedagogus. Masu merkis ir — lai ar
laiku DZimbas agents darbotos katra pirmsskolas un sakumskolas iz-
glitibas iestadé,” stasta A. Sladzevska.
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Atbilstigi berna vecumam ir ieteicams
iekartot konkrétu vietu pie ledusskapja,
sienas vai tafeles, kur vienmer stav
svarigarie talruna numuri arkartas
zvaniem un uzticibas personam.
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KA ZINAT, KAD IR JAMEKLE PALIDZIBA?

Ir svarigi, lai jau mazotné bérni macas uzticéties savam
izjitam. Vecaki var skaidrot, ka bérnam ir jaieklausas
sava iekséja balstina, jo parasti sirds (intuicija) pasaka
prieksa, ka kaut kas nav kartiba. Ta darbojas ka trauksmes

zvans, un tad ir jameklé palidziba.

KA PASARGAT BERNU

NO SEKSUALAS VARDARBIBAS?

Ir svarigi iemacit bérniem intimo kermena dalu nosaukumus,
izstastot, ka tam citi cilvéki pieskarties nedrikst (ar iznémumu,
ja tas ir arsts vai tml.). Savukart, ja kads tas aiztiek vai prasa
pieskarties vina intimajam vietam vai skatities uz tam, tas
noteikti ir jaizstasta vecakiem vai citam pieaugusajam, kam
bérns uzticas, pat tad, ja paridaritajs citiem stastit ir aizliedzis.
Ja pieaugusais bérnu neuzklausa, ir jaiet pie kada cita, kamér
atrod cilveku, kas bérnam palidz.

IEMACIET BERNAM TA SAUKTO BIKSISU LIKUMU:
neviens nedrikst pieskarties intimajas bérna kermena vietas,
ko parasti sedz apaksbiksites; arl bérnam nevajadzétu Sajas
vietas pieskarties citiem. Bérns nekad nav parak mazs, lai
iemacitos biksi$u likumu, jo jebkura vecuma bérnu

var launpratigi izmantot.

tavs kermenis pieder tikai tev;

ir labi un slikti pieskarieni;

ir labi un slikti noslépumi;

pasargat bérnu un novérst vardarbibu ir pieaugusa atbildiba;
zinat, pie ka vérsties péc palidzibas.

uzzini

KA RIKOTIES, JA KADS GRIB BERNU KAUT
KUR AIZVEST PRET VINA GRIBU?
Ir jacenSas skriet tur, kur ir daudz cilvéku, ka ari skali
jasauc: Var saukt ari

, lai citi zina, ka Sis cilvéks bérnam ir svess.
Ja kads vinam dara ko tadu, kas bérna rada trauksmi,
ir jaiemaca teikt:

KO DARIT, JA BERNA
PIESKATITAJAM IR KLUVIS SLIKTI?
Bérnam atkariba no vina spéjam ir jaiemaca

pasaukt palidzibu pa logu vai iet pie kaiminiem.

Atbilstigi bérna vecumam ir ieteicams iekartot konkrétu vietu
pie ledusskapja, sienas vai tafeles, kur vienmér stav svarigakie
talruna numuri arkartas zvaniem un uzticibas personam.

Vecakiem bérniem vajadzétu zinat ari

KO DARIT, JA BERNAM IR BAIL?

Sadas situacijas mazi bérni visbiezak grib paslépties un

seédét klusu, tacu ir jamudina darit pret&jo — meklét cilvékus un
saukt paliga. Paliga ir jasauc ari tad, ja bérns nevienu cilveku
tuvuma neredz, jo kads tomér var sadzirdét, turklat paliga

ir jasauc ne vien dazas reizes, bet gan tikmér, kamér kads
sadzird. Paliga saukSanu varam ari izméginat kopa ar bérnu,
tacu ar So vardu jokot nedrikst - jo, kad tieSam biis vajadziga
palidziba, cilvékiem var $kist, ka bérns tikai spéléjas.
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Laila Avoti|,1a

Drosibas riski ir vienadi visur - gan skola un majas, gan tirdzniecibas centra, gan rotalu laukuma, gan ari interneta. Ar internetu
un dazadam tiessaistes sazinas tehnologijam ir sarezgitak, jo mes neredzam personu, ar kuru sazinamies. Lai kompensétu $o aklo
vistinu speli, mums ir nepiecieSams attistit citas iemanas, un $is iemanas sauc par informacijpratibu. Lai kopa ar berniem stiprindatu
ieradumus interneta vide uzvesties drosi un atbildigi, Soreiz publicéjam Drosaka interneta centra 7 padomus, ka izverteét socialajos
tiklos pieejamas informdcijas patiesigumu un tikai tad pienemt lemumu izplatit informadciju, spiezot ,Like” vai ,Share”.

Lai gan internets mums sniedz dazadas pozitivas iespéjas, ir svarigi apzinaties, ka ne viss interneta esosais ir labs. Interneta mes ik
dienas sastopamies gan ar nepatiesu, gan nepiemeérotu informaciju - ar naida kurinasanu, ekstrémi noskanotiem cilvékiem, ar var-
darbibu un ari pornografiju. Apzinoties interneta sniegtas iespéjas, ir nepiecieSams loti kritiski vértét jebkuru informaciju, jo to var
publicét jebkurs, ta ir pieejama jebkuram un to var izmantot jebkurs. Ka informeé projekta ,,Net-Safe Latvia” drosaka interneta centra
vaditaja Maija Katkovska, kopuma galvenie riski, no ka ir jauzmanas interneta, ir programmas, kas var tiesi kaitét datora program-
matirai, nelagu nodomu vaditu cilvéku aktivitates, ka arl nepatiesa, nepiemeérota, nelegala informacija un - ari lietotaja neuzmaniba.

Filminas par drosibu un riskiem interneta vide
Slovakijas Dro$aka interneta centrs ir izveidojis multiplikacijas filminas par drosibu un riskiem interneta vidé (ar subtitriem latvie-
$u valoda) sakumskolas vecuma bérniem. Ja tas noskatas kopa ar vecakiem un redzéto parruna, bérni var izvertét situacijas.

ANIMACIJA ,,DEVINDESMIT DEVINI”: NEESI LETTICIGS, NEPARSUTI KEDES VESTULES!
Video: https://www.youtube.com/watch?v=EcCpAAzw8joerlist=PLF2h7z0L0Zxt4ebLmppFWiDrhNRQIpc5deindex=16.

JAUTAJUMI PEC FILMINAS NOSKATISANAS
#Kapéc Janka bédajas?

@ Vai var ticét katra véstulé un e-pasta zinojuma rakstitajam?

# Neesi létticigs un netici kédes véstulém! Netéré laiku, tas parsitot!

ANIMACIJA ,,BALTAS AITAS”: NE VIENMER VISS INTERNETA PUBLICETAIS IR PATIESIBA
Video: https://www.youtube.com/watch?v=9u2CvrmLbSIerlist=PLF2h7z0L0Zxt4ebLmppFWiDrhNRQIlpc5derindex=19.

JAUTAJUMI PEC FILMINAS NOSKATISANAS
#Vai interneta Jankas atrasta informacija par aitu pienu bija pareiza?
4 Ka var noteikt, vai interneta atrasta informacija ir patiesa un uzticama?
@ Vai tu tici visam, ko izlasi interneta?
#Ka tu nosaki, ka interneta publicéta informacija ir aplama?

4 Ne vienmér interneta publicéta informacija ir patiesa.
¢ Meklé informaciju uzticamas interneta vietnés, salidzini to ari ar citas
lapas atrodamo informaciju!

ANIMACIJA ,,PIKOSANAS" VIDEO, KURA KADS IR REDZAMS AMIZANTA SITUACIJA,
VAR SKIST SMIEKLIGS, TACU VIDEO REDZAMA PERSONA VAR JUSTIES AIZSKARTA UN PAZEMOTA
Video: https //www.youtube.com/watch?v=SUrl9TZ-9Ggerlist=PLF2h7z0L0Zxt4ebLmppFWiDrhNRQIpc5deindex=2.

JAUTAJUMI PEC FILMINAS NOSKATISANAS

# Vai citus drikst filmét un fotografét bez vinu atlaujas?
#Ka Janka jutas, kad visi sméjas par vina video?
# Vai drikst parsatit smiekligus video un fotografijas, kuras kadam tiek darits pari?

# Neizplatiet video, kura kadam tiek darits pari, bet zinojiet par to
kadam pieaugusajam!

# Video var bt patiesi uzjautrinoss, tacu padomajiet, cik nepatikami
jatas video redzamas personas!
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/2 PATIESS?

PIRMS SPIED
»LIKE” un ,,.SHARE”!

Cilvéki arvien biezak socialajos tiklos bez vilcinasanas, neizvertejot
informacijas patiesumu, atzimeé ,,LIKE” ‘patik’, un,,SHARE" ‘dalities,
koplietot’ pie publicétajam zinam ,Facebook” un citos socialajos tiklos. Tomer
daudzas no §im zinam satur nepatiesu un maldinosu informaciju.

Nepatiesas un maldinos$as zinas var radit realas sekas. Tev ,iebaro” un liek
noticét izdomatai vai sagrozitai informacijai, atseviskos gadijumos
publikacija ietverta informacija ir nepilniga, tiek nokluséti butiski fakti un
apstakli. Merki Sadu viltus zinu izplatiSanai var bat vairaki:

lai kaitetu kadai konkrétai personai,

lai raditu cilvékos apjukumu un 3aubas,

lai uzspiestu citu cilveku viedokli,

lai liktu noticét tam, kas patiesiba nav noticis,

lai noskanotu sabiedribu uz naidu un agresiju,

lai manipulétu ar sabiedribu politisku, religisku vai citu mérku sasniegsanai,

XX X X XXX

lai savaktu péc iespéjas lielaku sekotaju skaitu (jo sabiedriba diemzél
kliedzoSiem virsrakstiem pievers lielaku uzmanibu) un péc tam pardotu
reklamas laukumus un nopelnitu naudu uz jasu rékina.

DOMA LIDZI, pirms dalies un izplati talak; zinas, kuras
redzés tavi draugi un pazinas, vispirms kartigi izlasi pats,
parbaudi un kritiski izvérteé tajas ieklauto informaciju!

- UZZINI VAIRAK:
((;\ DROSSINTERNETS.LV W Twitter.com/drossinternets | I Facebook.com/drossinternets

Wi YouTube.com/saferinternetlv | @ instagram.com/drossinternetslv
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vai PATIESS?

PIRMS SPIED

»LIKE*” un ,,SHARE™!

m Parbaudi datumu un gadu

Pievérs uzmanibu, kads ir zinas publicésanas
datums. Pat ja zina publicéta Sogad, parliecinies, vai
ta joprojam ir aktuala. lespéjams, ka cita informacijas
resursa zinai par $o tému publicésanas datums ir vél
senaks. Publikacijas sakuma pie virsraksta parasti var
redzét zinas publicésanas datumu un autoru. Cilvéki
biezi dalas ar zinam, kuras ir vecas un sen vairs nav
aktualas, it seviski tas ir svarigi gadijumos, kad tiek
|0gta palidziba, aicina ziedot, pazudis cilvéks,
notikusi nelaime u. tml.

B Pievers uzmanibu
domeéna nosaukumam un
timekla adresei (URL)

Popularakas zinu portalu, radio un televizijas kanalu
majas lapas tu drosi vien jau atpazisti. Tomér vietnes,
kuru nosaukums beidzas ar .com un .co, ka art

blogi, ,Facebook” lapas un grupas, kuru nosaukumos
tiek lietoti rupji vardi, Zargons vai skali saukli
(,stop”, ,apturi’, ,pret’, ,anti”), ir nepieciesams
parbaudit un izpétit vairak, lai parliecinatos, vai tam
var uzticéties, kas ir zinu satura autors un kadi ir ta
mérki. Pat ja vietne izskatas profesionali izstradata un
ar savu logo - tas nenozimé, ka ta noteikti ir uzticama.

B Izlasi sadalu “Par mums®
Katra vietné, lapa, bloga ir jabat sadalai vai
informacijai par konkréta satura autoru -
uznémumu, organizaciju vai privatpersonu, kas
saturu veido. Parasti $adu informaciju izvieto sadala
Par mums" (About us) vai,Komanda” (Our team/staff/
members). Ja saddu informaciju nevari atrast, tad tev
nevajadzétu uzticéties sai vietnei un taja publicétajai
informacijai.

Turpreti, ja informacija par vietnes autoru ir
vispariga, taja minétais un paustais viedoklis skiet
nepienemams un parspiléts, tad tev vajadzétu
uz saturu raudzities skeptiski. Ja vien iespé&jams,
pameklé interneta un uzzini vairak par uznémumu,
organizaciju vai tas vaditajiem un darbiniekiem arpus
3is vietnes.

DROSSINTERNETS

ﬂ Meklé satura atsauces un
realus faktus

Fakti ir tie, kas liecina, ka informacija ir balstita uz patiesiem
notikumiem vai uz kada konkréta pétijuma pamata.
Profesionala pieeja raksta izveidé nozimeé publikaciju veidot,
pamatojoties uz vairakiem informacijas avotiem. Ja zinas
satura nav nekadu atsaucu, tad informaciju
nevajadzétu uztvert nopietni. Bet, ja raksta ir

atsauces uz pétijumiem un informacijas avotiem, izpéti, vai
tiesam tos var uzskatit par uzticamiem. Lieto Sim nolUkam
meklésanas rikus, pieméram, ,Google”, ,Bing” u.c.

B Neuzticies virsrakstam uzreiz
Virsraksti ir domati, lai pievérstu lasitaja uzmanibu, bet tiem ari
precizi jaatspogulo, par ko ir pati publikacija. Tomér dzivé biezi
skalo virsrakstu grati salikt kopa ar pasu publikacijas saturu.
Virsraksti nereti tiek parspiléti, izrauti no konteksta vai
vispar neatspogulo to, par ko ir pats raksts (zina).

ﬂ Izlasi komentarus

Visatrakais veids, ka parbaudit, vai saturam var

uzticéties, — vispirms izlasi komentarus. Pie
sokéjosajiem un tendenciozajiem stastiem parasti

var atrast daudz komentaru. Loti iespéjams, ka kads

jau bas parbaudijis zinas patiesumu un, ja zina ir nepatiesa
vai ap$aubama, tad par to bridingjis citus lietotajus.

Starp daudzajiem socialo tiklu lietotajiem ir tadi, kas vienmér
parbauda un bridina citus, ja saturam nevar uzticéties.
Tomér, ja komentaru vél nav vai ja tie neskiet parliecinosi,
tad parbaudi pats!

Bridini draugu, ka vins
dalas ar maldinosu
informaciju
Ja pamani, ka tavs draugs izplata
novecojusas, sagrozitas vai acimredzami
viltus zinas, laipni pasaki vinam, ka ta ir
maldinosa zina. Nevajag izvairities uz to noradrt pat tad, ja
tavs draugs vai pazina varétu justies neérti un apvainoties.
lespéjams, vérsot uzmanibu, tu liksi vinam nakamreiz pasam
kartigi parbaudit zinu, pirms to izplatit talak. Ta més kopigi
cinisimies ar to, ka interneta vide tiek piesarnota ar sagrozitu un
meligu informaciju, manipuléjot ar lasitajiem.

UZZINI VAIRA

W Twitter.com/drossinternets | I Facebook.com/drossinternets

W@ YouTube.com/saferinternetlv | @ instagram.com/drossinternetslv
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