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llze Brinkmane, zurnaliste

Patlaban pirmsskola, bet ar nakamo macibu gadu ari pamatizglitiba un vidusskola Latvija pakape-
niski sak ieviest pilnveidoto macibu saturu un pieeju. Lai par gaidamajam parmainam informétu ve-
cakus, ka ar1 lai vecakiem pastastitu, ka vini var atbalstit bérnus macibas, Valsts izglitibas satura centrs
sacis informativo kampanu ,Es saprotu, tatad zinu - varu - gribu - protu!”.

Nozimiga loma pilnveidota satura un pieejas istenosana ir ari vecakiem - but nevis
pasiviem vérotajiem, bet gan aktiviem sava béerna izaugsmes veicinatajiem. No kreisas:
L. Grévina, S. Lazdina, Z. Olina, G. Catlaks.

Vertibas, kuras vélas iedzivinat

Tiekoties ar plassazinas lidzeklu parstavjiem, Valsts izglitibas satura centra (VISC) vaditajs Guntars Cat-
laks atgadinaja, ka musdienu sabiedriba ir mainijusies un no ikviena tiek prasits aktivi iesaistities ekono-
miskajos un politiskajos procesos. Pirms paris gadiem veiktaja aptauja, kura iesaistiti 737 vecaki, 3304 sko-
léni un 327 Latvijas skolas, sanemtas atbildes lavusas secinat, kas aptaujatajiem Skiet butiskakais izglitibas
procesa. Pieméram, daudzi vecaki vélas, lai bérnu iegutas zinasanas vairak ir saistitas ar realo dzivi, lai vini
apgust prasmi iesakto pabeigt lidz galam, iemacas savstarpé€ju toleranci, cienu vienam pret otru un macas

Elektroniskais Zurnals ,Vecakiem” Redakcijas talr.: 26002264 Redaktore: Vita Plavina
Izdevéjs: SIA ,V-Media” Redakcijas e-pasts: redakcija@izglitiba-kultura.lv  Korektore: Dace Sokolova
Vienotais registracijas numurs: 40103369264 www.izglitiba-kultura.lv Datorgrafikis: Oto Andrelans

Vecakierr 2


mailto:redakcija@izglitiba-kultura.lv
http://www.izglitiba-kultura.lv

viens otru atbalstit, tatad, lai piemistu sociali emocionala inteligence. Svarigi, lai skola organize darbu gru-
pas, lai iemaca piedavat probléemu risinajumu variantus utt.

~Macibu saturs veidots, domajot par sasniedzamo rezultatu skolénam,” uzsvéra G. Catlaks.

Pilnveidota macibu satura un pieejas (,Skola 2030”) ievie$anas vaditaja Zane Olina noradija, ka galve-
nais uzdevums ir padarit macisanos par ikdienas darbu, un vecakiem lika aiz auss: ,Sava riciba jamodulé
attiecibas, kadas vélaties redzét savos bérnos. Svarigi, lai pieaugusie saprot vértibas, kuras vélamies ie-
dzivinat, tapat svariga ir izpratne, ka katrs vecaks var iesaistities un atbalstit sava bérna izaugsmi jebkura
vecuma posma.”

Sienas zimejums ,Es saprotu, tatad varu”

vidusskolas,Saules skola” teritorija).
Makslinieks Kristaps Zelmenis kopa ar
Daugavpils 3. vidusskolas un Daugavpils
Dizaina un makslas vidusskolas ,Saules

radosa veida uzsverot, ka butiska ir
kvalitativas izglitibas pieejamiba katram
skolenam Latvija.

Réekinoties, ka katrs informaciju uztver atskirigi, domats ari par pieaugusajiem, kam spécigaka ir vizuala
uztvere, tadél vairaki makslinieki kopa ar skoléniem no dazadam Latvijas skolam méginajusi atspogulot
lielo ideju metus.

Viens no svarigiem aspektiem pilnveidotaja
satura un pieeja, ko pakapeniski saks istenot vi-
sas Latvijas skolas, ir integréta un jégpilna macisa-
nas. Apgustot un liekot lieta zinasanas, tehnologiju
iespéjas, jaunradi un uznémeéjspéju, skoléni maci-
sies radit jaunas lietas un cilvékiem un dabai node-
rigus risinajumus. Makslinieks Dainis Rudens kopa
ar Rigas 93. vidusskolas skoléniem veidojis darbu,
kas rado3a veida atspogulo macibu satura akcen-
tu mainu - pareju no sadrumstalotas, priekSmetos
dalitas macisanas uz integrétu. Zimejumus var re-
dzét Latvijas Universitates Biologijas fakultates bi-
jusaja éka Riga, Kronvalda bulvari 4.

Satura ir pastiprinata valodu loma. Pirmkart, latvieSu ka dzimtas valodas un ka macibu valodas loma,
otrkart, tas notiek lidztekus arvien intensivakai un agrinakai vismaz divu svesvalodu apguvei. Skoléni jop-
rojam apgus un izkops prasmi lasit, rakstit, izteikties, bagatinas vardu krajumu, apgus gramatikas likumus
un citus teorétiskos aspektus, nemot véra, ka valoda nav statiska, ta mainas un attistas, ir efektivas sazinas,
izzinas un domasanas riks daudzveidigas dzives situacijas un kontekstos, kur svarigi ir saprast un sapras-
ties. Makslinieks Eriks Caune kopa ar Liepajas 1. §imnazijas un pirmsskolas izglitibas iestades ,Saulite”
bérniem radijis sienas zimeéjumu Liepaja, kas radosa veida atspogulo valodu ka vertibu.

Piederiba skolai un prieks nakt uz skolu, sp€ja saprasties ar vienaudziem, tikt pari gratibam un uzticesa-
nas skolotajiem ir svarigs pamats skolénu vélmei macities, gribai un spéjai sasniegt vairak, tapéc pilnveido-
taja satura un pieeja ieklauta ari sociali emocionala macisanas. Maksliniece Anna Vaivare kopa ar Dobeles
1. vidusskolas skoléniem ir radijusi sienu zimeéjumu Dobelg, lai atspogulotu sociali emocionalo prasmju
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svarigumul.

Katram bérnam ir tiesibas uzizglitibu neatkarigi
no sociala, ekonomiska vai veselibas stavokl|a, dzi-
muma vai etniskas piederibas, un katram bérnam
jadod iespéja macities, sanemt vajadzigo atbalstu,
lai sasniegtu tiesi savus augstos mérkus, ejot daza-
dus celus. Tapéc svarigs skolas uzdevums un viens
no butiskiem principiem pilnveidotaja macibu sa-
tura un pieeja ir ieklaujosa izglitiba. Makslinieks
Kristaps Zelmenis kopa ar Daugavpils 3. vidussko-
las un Daugavpils Dizaina un makslas vidusskolas
,Saules skola” skoléniem ir radijis sienas zimé&jumu,
radosa veida uzsverot, ka batiska ir kvalitativas iz-
glitibas pieejamiba katram skolénam Latvija.

.Jatiek vala no régiem, ka izciliba iespéjama
daziem, tadé| javeido skola, kur katrs ir gaidits, kur
svin dazadibu. Mums ir svarigi, lai vecaki 3is idejas
pienemtu ka savéjas,” savu idealo nakotnes viziju
atainoja Z. Olina.

Ka vecakiem iesaistities un atbalstit?

Projekta ,Skola 2030” vecaka eksperte Solvita
Lazdina skaidroja, ka iesaistities vecakiem, un at-
klaja veidus, ka vini var atbalstit bérna macisanos
jebkura vecuma.

« Veidojiet pozitivu attieksmi pret macisanos,
padarot to par ikdienas dalu. Lemiet kopa,
ko gatavot vakarinas, kurp doties brivdie-
nas, sarunajieties par multfilmu varoniem,
attiecibam, ari par neveiksmém un zaudé-
jumiem. Laujiet bérnam darit un kladities -
pasiem aizpogat mételi, uzvilkt zekes, pat ja
atskirigas.

- Palidziet bérnam klut patstavigakam, neat-
karigakam. Maciet, ka pasam planot skolas
un brivo laiku, ka rast laiku valaspriekiem,
draugiem. Palidziet saprast — ka parvarét
grutibas, neizdosanos.

-« Veidojiet konstruktivas attiecibas ar skolu
un skolotajiem, jo tiesi kopa rodams laba-
kais veids skoléna atbalstam. Svarigi veidot
patiku pret skola notieko$o. Intereséjieties
vairak neka tikai par atzimém - biezak jau-
tajiet, ko bérns iemacijies.

Pirmsskola vecaku atbalsts var izpausties ka in-
terese par to, ko bérns macas, un to parrunat. Mo-

Sienas ziméjums ,Es saprotu, tatad gribu”
Dobelé (Baznicas iela 20). Maksliniece Anna
Vaivare kopa ar Dobeles 1. vidusskolas
skoleniem ir radijusi sienu ziméjumu Dobelé,
lai atspogulotu sociali emocionalo prasmju
svarigumu.

Sienas ziméjums ,Es saprotu, tatad protu”
Liepaja (Matrozu iela 5). Makslinieks Eriks
Caune kopa ar Liepajas 1. gimnazijas un
pirmsskolas izglitibas iestades, Saulite”
béerniem radijis sienas zimejumu Liepaja, kas
radosa veida atspogulo valodu ka vértibu.

delét pozitivu uzvedibu, zinatkari un pozitivu attieksmi pret macisanos.

Pamatizglitiba velams uzturét interesi nevis par vertéjumu, bet par macisanos, prasmeém un véertibam.
Palidzét veidot pozitivu attieksmi pret parbaudes darbiem ka macibu procesa dalu.

Vidusskola atliek uzturét interesi par macibam, pievérst uzmanibu jauna cilvéka personigajam progre-

Ssam.

Vairak informacijas iespéjams atrast interneta vietné www.skola2030/vecakiem.
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Uz tikSanos ar mediju parstavjiem bija atnakusi
ari divu bérnu mamina un blogere Laura Grévina.
Vina pastastija, ka gimené aug trisarpus gadu vecs
un sesgadigs déls, abi apmekle pirmsskolas izgliti-
bas iestadi, kas ir projekta ,Skola 2030” pilotskola,
tade| vina palaujas uz skolotaju kompetenci stra-
dat masdienigi. L. Grévina ir parliecinajusies, ka ir
zinami mérki, kas jaapgust, bérnudarza telpas ir iz-
veidoti matematikas, valodas u. tml. centri, kur in-
teresanti darboties un apgut nepiecieSamas pras-
mes.

L. Grévinai simpatiski skiet, ka bérniem |auj iz-
véléeties, ar ko konkrétaja diena vini vélas nodarbo-
ties, pieméram, ja ir radusies izjata, ka Sodien bus
matematikas diena, ir iespéja darboties matemati-
kas centra.

Jauna mamina dalijas pieredzé, ka vinas bérni
ne vienmér vélas ést to, ko vina pagatavojusi. Vi-
nasprat, musdienu bérni no citam paaudzém atski-
ras ar to, ka ir izvéligaki, patstavigakiem uzskatiem.
~Progresivie vecaki saprot, ka nevar bat autoritari
un jalauj bérniem pasiem pienem lemumus, jo tad
vini ar1 vairak iemacisies. Gaidu, ka turpmak veik-
sies vecakajam délam un vai skola realizés jauno
pieeju vai tomér macibu stunda 40 minates sedés
sola,” noradija L. Grévina.

Ka vienam otru uzrunat un sadzirdet?
Informativas kampanas ,Es saprotu, tatad
zinu - varu — gribu - protu!” radosa direktore Una
Rozenbauma ir parliecinata, ka zinasanas vien
neko nedod, jo japrot tas izmantot, ka ari vina at-

Sienas zimejums ,Es saprotu. Tatad zinu” Riga
(Latvijas Universitates Biologijas fakultates balsta ideju, ka macibu procesa uzsvars jaliek uz
bijusaja eka Kronvalda bulvari 4). Maksli- macisanos ar prieku. U. Rozenbauma uzskata, ka

nieks Dainis Rudens kopa ar Rigas 93. vidus- izvéle vizualo kampanu attélot grafiti tehnika pa-
[idzés tai but ilglaicigai.

skolas skoléniem izveidojis darbu, kas radosa Tikpat pozitivi noskanots ir ielu makslinieks
veida atspogulo macibu satura akcentu mai-  Dainis Rudens, kurs atceréjas savu kadreizéjo dar-

nu — péreju no sadrumstalotas’ priekgmetos bosanos bérnu un jaunie§u centra. Vlnam atmlr)é

. - w - . - visspilgtak palikusi epizode, ka vizualas makslas
dalitas macisanas uz integrétu. z s o L ~

skolotaja devusi lielu brivibu un tikai reizém pave-

rusi durvis, lai parliecinatos, ka viss kartiba, piemé-
ram, atbalstijusi arf vélmi izméginat krasu baloninus.,Caur spélésanos, dauzisanos nonak lidz inovacijam,
interesantam lietam. Batiski ir neapspiest vélmi sapnot un palidzet uzturét zinatkari,” uzsver D. Rudens.

Latvijas vecaku organizacijas ,Mammamuntetiem.lv” vaditaja Inga Akmentina-Smildzina runatajiem
vaicaja, kadi pasakumi iecereéti, lai skolam daritu zinamu, ka jégpilni organizét sapulces vecakiem. Z. Olina
atbildéja, ka ieteiks meklét mérktiecigus veidus un domat, kapéc riko sapulces.

~Tam nav jabat tikai sapulcém. Var bat dazadi formati, ka pienemt [emumus. Viens no veidiem ir tris-
puséjas sarunas, kad tiekas skoléns, vecaki un skolotajs. Var rikot tiksanos, kad ar vecakiem kopigi diskute,
kadi bas skolas mérki. Pastav dazadi varianti, ka veidot konstruktivu sadarbibu ar vecakiem,”teic Z. Olina. ®

Visi foto: Publicitates foto.
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Trauma, kas
turpinas
caur
paaudzem

Anna Druka, zurnaliste

Foto: images.forwardcdn.com

Neizskaidrojami simptomi, pieméram, ilgstoss slikts garastavoklis vai skumjas, pastiprinats satrau-
kums par parastiem dzives notikumiem, neizskaidrojamas bailes no kadas konkrétas vietas vai no-
macosa nepatika un dusmas, ka ari apséstibas, var liecinat par emocionalu vai psihologisku traumu.
Interesanti, ka patiesiba ne vienmeér Sie simptomi liecina, ka individs ir piedzivojis trauméjosus noti-
kumus sava dzive. Pedéja laika péetijumi Saja joma liecina, ka trauma var but ari iedzimta, tas ir, més
parmantojam iepriek$éjo paaudzu pardzivojumus. Tiesa, tas ne vienmeér ir akmeni iekalts, un parasti
tiek parmantota neatrisinata, neizrunata un neizraudata trauma, tomeér ir noderigi spét apzinaties, ka
psihologisku, ka ari fiziologisku simptomu céloni var but ari iemantoti no senciem.

Gramata ,Tas nesakas ar tevi: ka mantota trauma mus veido un ka partraukt So ciklu” (It Didn’t Start With
You: How Inherited Family Trauma Shapes Who We Are and How to End the Cycle) ASV rakstnieks un psiho-
logs Marks Volins (Mark Wolynn) apraksta savu personigo pieredzi ar mantotas traumas postosajiem bla-
kusefektiem, sniedz bagatigu ieskatu péetijumos un mantotas traumas biologiskajos pamatos, ka ari dalas
ar padomiem, ka sakt dziedinat mantoto traumu.

Budams pieaudzis cilvéks, M. Volins saka zaudét redzi viena aci. Arsti esot apgalvojusi, ka redze paslik-
tinasies, lldz aklums parnems abas acis. Visas alternativas metodes, ko M. Volins izmantoja, redzi un passa-
jutu tikai pasliktinaja. Autors 3aja laika izjuta savas dzilakas bailes par to, ka nespés par sevi partupéties un
ka vina dzive izjuks. Bija ari nolemtibas sajuta, ka pamazam $is bailes sak piepildities. Interesanti, ka vélak
izradijas, ka tiesi 3ajas dzilajas bailés un frazés, kuras vins izmantoja, lai tas aprakstitu, bija atrodama atslega
uz dziedinasanos.

Redze turpinaja pasliktinaties, lidz nebija iespéjams atpazit cilvéku sejas un celazimes, un autors no-
|léma atstat darbu, gimeni un majas, lai dotos celojuma uz otru pasaules malu, lai atrastu iemeslu savam
aklumam un to izdziedinatu.

Austrumos M. Volins apguva meditaciju, apneémigi sekojot dazadiem garigajiem skolotajiem. Reiz vin$
tris dienas un naktis esot sédéjis meditacija bez miega ar aizsietam acim un aizbaztam ausim, lai izprastu
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savu pratu un trakumu. Saja laika vin$ uzzinaja, ka vina arprats bija apséstiba ar sliktako scenariju. Ving
atklaja, ka caur nemitigo uztraukumu vin3 sevi pasarga no ta, no ka vin$ baidas visvairak. Kad péc tris me-
ditacija pavaditajam dienam bija pienacis laiks doties pie skolotaja, M. Volins esot sagaidijis, ka sanems
atzinibu vai uzslavu par saviem centieniem. Ta vieta skolotajs vinam esot pateicis, lai dodas uz majam un
piezvana saviem vecakiem.

M. Volins apvainojies aizgaja pie cita skolotaja un bija izbrinits, ka ari Soreiz atbilde bija tiesi tada pati.
Tacu Soreiz M. Volins ieklausijas un tik tieSam devas majas, lai apciemotu un iepazitu savus vecakus, no ku-
riem gadu gaita bija attalinajies. Autors atzist, ka tas nebija viegli un attiecibu veidosana bija smags darbs,
kas prasija dzimtas traumu izdziedinasanu. Satuvinoties ar vecakiem, atklajas dzimtas pardzivojumi — vec-
vecaki bija uzaugusi ka bareni, un izradijas, ka gan autors, gan vina tuvakie radinieki - visi — ir iemantojusi
neizskaidrojamu un neparvaramu trauksmi un iracionalas bailes, kas izpaudusas bérniba katru reizi, kad
vecaki atstajusi majas. ST trauksme un terors, ar ko bija nacies dzivot visu miazu, bija patiesais iemesls re-
dzes zaudéesanai. Vecvecaku pieredzétas emocijas turpinaja izpausties péctecos, lai gan S0 emociju célonis
vairs nepastavéja. Izdziedinot parrautas saites ar mati, autors atguva redzi un saka dalities ar saviem atkla-
jumiem un metodém traumas dziedinasana.

Pétijumi pierada traumas iedzimtibu
Epigenétikas pétijumi pierada, ka trauma tik
tieSam tiek parmantota. Kad cilveks piedzivo trau-
mu, vina DNS notiek kimiskas izmainas, kas liek gé-
niem mainit to funkcijas. Sis genétiskas izmainas
var turpinaties vairakas paaudzes. Géni tiek ieslég-
ti un izslegti, balstoties uz kimisko informaciju, ko
tie sanem no Sunam. Tas savukart nosaka, ka més
uzvedamies un kadas emocijas més piedzivojam.
Més varam klut jutigi un asi reagét uz situacijam,
kas atgadina originalo traumu, kura notika vaira-
kas paaudzes ieprieks.
Pieméram, vecvecaki, kas piedzima kara laika,
spéj nodot tadas ipasibas ka atraki refleksi un 1saks
reagésanas laiks dazadas situacijas — ipasibas un iemanas, kas palidzéja viniem izdzivot. Tapat vini ari no-
dod paaugstinatus stresa limenus, trauksmi un sajatu, ka kuru katru bridi var notikt kaut kas slikts. Rezulta-
ta mazbérni sava zemapzina it ka gaida traumu, kas nekad nenotiek.

Sis genétiskas izmainas un ilgsto3ais stress atstaj postosas sekas uz kermeni. Autors to piedzivoja, kad
saka zaudét redzi. Célonis Sim fiziologiskajam paradibam ir §enétiskas izmainas, kas tiek nodotas bérniem
un pat mazbérniem.

Lai arf zinatnieki par to jau sen bija aizdomajusies, pieradijumi to apstiprinaja aptuveni pirms desmit
gadiem. ASV pétniece Reicela Jehuda (Rachel Yehuda) veica pétijumus ar holokaustu pardzivojusajiem un
vinu péctec¢iem. Vina atklaja, ka vinu bérni un mazbérni piedzivo tos pasus simptomus — holokaustu par-
dzivojuso mazbérni turpina piedzivot vecvecaku izmisumu, distresu un bailes. Vélak cita pétijuma vina at-
klaja tadu pasu paradibu bérnos, kuri piedzima matém, kas atradas pasaules tirdzniecibas centra tuvuma,
kad notika 911 uzbrukumi.

R. Jehuda atklaja, ka traumétiem vecakiem un vinu bérniem piemit vienadas genétiskas izmainas. Ja
kads no musu vecakiem ir piedzivojis trauméjosu atgadijumu, pastav tris reizes lielaks risks ciest no dep-
resijas vai trauksmes. Tas ta var turpinaties vismaz tris paaudzes. Pétijumi ar pelém uzrada, ka traumu var
nodot pat vel talakas paaudzeés. PeJu un cilveku géni ir 95 procenti vienadi, tacu pelu paaudze mainas ik
péc 12-20 nedélam, bet cilveku - ik péc aptuveni 20 gadiem. Eksperimenti ar pelém apstiprina, ka reakcija
uz traumu tiek nodota caur paaudzem ari tad, ja traumas célonis tiek iznemts no vienadojuma.

Mantota trauma un bérnibas trauma

Par mantotu traumu liecina nepamatotas emocijas, nepamatoti emocionali piesatinatas agras bérni-
bas atminas, neizskaidrojami fiziskie un psihologiskie simptomi, tostarp tas var bat,mistériju kaites”, ka ari
nepamatotas, péksnas un ilgstosas izmainas garastavokli, apséstibas un neatrisinami iek3€jie konflikti. No-
zimigi dzives notikumi vai konkréta vecuma sasniegsana var izraisit virkni emociju vai simptomu, kuriem
Skietami pamatojuma nav. Autors to dévé par mantoto modinataju, kas viena bridi sak zvanit.
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Mantota trauma tiek atklata caur frazem

Emocionali piesatinatus vardus, frazes, izteicienus un teikumus, kuri apzimé tragiskus notikumus gime-
né, autors sauc par,traumas valodu”. Tie ir vardi, kam ir dzila nozime zemapzina un kas ir jasasaista ar bijuso
notikumu. Tas var izskaidrot, kapéc més izjitam neizskaidrojamas sajutas.

Ar emocijam piesatinatas frazes, kuras més izmantojam, pauzot savu skatpunktu aréji, ka ari iek3éja
monologa, ir atsléga starppaaudzu traumas atklasanai. Autors salidzina $is frazes ar Ansia un Grietinas
atstatajam drupatam, kas tomér aizved uz mérki. Sekojot 5o frazu un emociju celam, ir iespéjams atklat
iemantotas traumas, ka ari sakt tas dziedinat.

Frazes, ko autors bija izmantojis, lai aprakstitu savus iek$&jos stavoklus laika, kad saka zaudét redzi, pa-
radija, ka Sie vardi nak no vecvecakiem un vésta barena izmisumu, kas tika nodots talak gimené.

Foto: i.ytimg.com

Mantotas traumas dziedinasana

Ta ka mantota trauma |oti biezi ir saistita ar neapzinatam vai iracionalam un Skietami nepamatotam
emocijam, tas ietekme ari loti biezi médz bt neapzinata un neizprasta. Traumas sekas médz ari atspogu-
loties attiecibas — visbiezak ar vecakiem vai bérniem. Ir vérts atceréties, ka misu dzives stasts, visticamak,
nesakas ar mums.

Jautajumi dos jums iespéju atklat un mazliet izpétit mantoto gimenes traumu, kas ietekmé jusu dzivi
ari Sodien. Atbildes varat pierakstit, lai pie tam atgrieztos vélak. Var ari gadities, ka patlaban nekas nenak
prata. Ir noderigi pieverst uzmanibu frazém, kuras jUs izmantojat vai iek3éji atkartojat emocionali saspring-
tas situacijas.

1. Kasirjusu lielakas bailes? Kas ir pats sliktakais, kas var notikt? Kas ir sliktakais, kas ar jums var notikt?

Ta var but sajuta no agras bérnibas, visticamak, ko jus piedzivojat, pirms jums bija bérni. Lai ari lielaka
dala saka, ka sliktakais, kas var bat, ir tas, ka kaut kas var atgadities ar bérniem, patiesa atbilde bus atroda-
ma pirms tam. Meklé&jiet $is sajatas un pieskiriet tam vardus!

2. Janotiktu pats sliktakais, kas tad butu? Kas ir sliktaka lieta $aja sliktakaja scenarija?

Meginiet padzilinati atrast atslégas vardus un izjutas. Pieméram, ja jas pirma jautajuma atbildé pie-
rakstijat: ,Es nomirtu”, tad kas ir sliktakais par to? ,Mani bérni paliktu vieni”? ,Mani aizmirstu”? Pédéjam iz-
teicienam ir lielaks emocionals piesatinajums. Meklégjiet emocionalos teikumus, kuri jas skar personigi: ,Es

U U U U

paliksu viens”, ,Mani apcietinas’, ,Es zaudésu savu gimeni”, ,Es neesmu pelnijis dzivot’, ,Es busu nodevéjs’,

U

»Mani pametis’,,Mani noraidis’, ,Es sajuksu prata” utt.

3. Jajums ir grati atrast Sos pavedienus, uzdodiet sev jautajumu: ,Kas ir sliktakais, kas var notikt ar
kadu citu?”,,Kas ir tas, kas notika ar viniem, kas bija tik briesmigs?”. Padomajiet, jo, iesp&jams, patie-
siba tas ir jasu sliktakais scenarijs. Més neesam tik atskirigi. Varbat ir kada aina kada filma, kuru jus
nespéjat noskatities.

Sis viens teikums var bt atsléga tai mistérijai un palidzét izdziedinat iemantoto gimenes traumu.

4. Pasakiet S0 teikumu vai frazi sev iek$&ji un méginiet sajust, kura vieta sava kermeni jus to sajatat.
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Kura kermena dala rezoné ar So izteicienu? Uzlieciet savas rokas uz 3is kermena dalas vai virziet savu
apzinu caur savu elpu uz 30 vietu.

5. Kam jusu gimené ir bijis iemesls Sadi justies? Kurs vél ir izmantojis So teikumu? Mate, kura bérniba
uzauga pie svesiniekiem? Vecmamina, kuru apcietinaja par pretosanos politiskajai varai? Vectevs,
kurs cieta kara? Saciet meklét rezonansi Sim teikumam jasu gimenes vésturé.

oto: www.rewireme.com

Kas liek traumai atkartoties?

Autors apstiprina, ja par traumu neruna, dziedinasana lidz galam nenotiek. Kad gimenes locekli tiek
noraiditi, izslégti, ignoréti vai izoléti un viniem vieniem ir jatiek gala ar sapém, skumjam, kaunu, dusmam
u. ¢, tad Sie aspekti médz paradities vélakas paaudzés. Trauma it ka turpina meklét iespéju izdziedinaties,
un tas ta var turpinaties, lidz trauma tiks izdziedinata.

Ja kads gimenes loceklis cinas ar neizskaidrojamu depresiju, apséstibu, trauksmi u. c., ir japapurina
gimenes koks un japaskatas, kadi gimenes noslépumi, traumas un pardzivojumi zem ta var slépties. Kuri
stasti netika izstastiti? Kuras traumas lidz galam netika izdziedinatas? Ja més pagatni ignorésim, ta atgrie-
zisies un turpinas mus apsest, bet, ja més pagatni izpétisim, més varam to noverst.

Runajiet par traumam, kas ir piedzivotas jusu gimenes vésturé, lai tas nenodotu talakajam paaudzém.
Jo vairak més uzzinasim par $im traumam un runasim par tam, jo lielaku atvieglojumu més sniegsim sa-
viem bérniem un mazbérniem. Mums ir jaidentificé traumas valoda un ta jasasaista ar notikumiem, lai
lauztu So apburto apli.

Papildus ir jaizdziedina smadzenu reakcija uz traumu, kas tur mas cieSanu gusta. Ir nepiecieSamas jau-
nas pieredzes, kas ir pietiekami spécigas, lai parvarétu vecas traumas reakcijas. Ir japraktize jaunas sajatas
un pieredzes, lidz tas iemiesojas un izmainas smadzenu uzbuve. Sis var bit pieredzes, kuras més sanemam
komfortu un atbalstu vai sniedzam lidzjutibu, atbalstu un pateicibu. Butiba jebkas, kas lauj sajust spéku un
mieru iek3&ji, ir dala no 31 dziedino3a procesa. =

Izmantotie avoti:
Gramata: It Didn’t Start With You”. Autors: Mark Wolynn. Izdevnieciba: Viking. Gads: 2016.
Video:, It Didn't Start Wit You, Mark Wolynn”, Science and Nonduality, Youtube, 2017: https://www.youtube.
com/watch?v=YqgBhAgqZGSU
Timeklvietne: https://www.markwolynn.com/
Gramatu séjums: ,Psihologija” Zinatniskas redaktores: Kristine Martinsone un Anika Miltuze. Izdevnieciba:
Apgads Zvaigzne ABC. Gads: 2015.
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Berns redzéja

——————— _\

pornografiju
- nu un kas?
%ldes locekle :

bérniem, kuri saskaras ar pornografiju interneta, socialajos tiklos bija lasamas pretrunigas reakcijas.
Izskanéja viedoklis, ka problema ir izdomata: ari daudzi no mums, pieaugusajiem, pirmo seksualo au-
dzinasanu esot ieguvusi no pornografiskiem materialiem, un nekas mums nekais. Ta ka 11. februaris
visa pasaulée ir Drosaka interneta diena, Sis ir labs bridis izvertet interneta drosibas principus katram
sava gimeng, tapéec Saja raksta pastastisim par pornografijas raditajam sekam, ko redzam musu orga-
nizacijas klientos — bérnos.

Mazakiem bérniem - lielaks risks

Bérnu zinkariba nav nekas jauns, tacu, pateicoties interneta izplatibai, pornografiska, vardarbiga un cita
bérniem nepiemérota satura pieejamiba paslaik ir tada ka nekad agrak. Ekranierices bérniem tiek raditas
dazkart jau kops$ zidaina vecuma. Ja bérns potenciali kaitéjosu saturu vel nemeklé pats, Sis saturs uznirst
reklamas logos, bet,Youtube” multfilmu izvélné dazu kliksku attaluma ir filminas, kuras var Sokét pat pieau-
guso. Ceturta dala bérnu ir redzéjusi pornografisku saturu pirms 12 gadu vecuma, 68% pusaudzu ir sasta-
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pusies ar pornografiskiem materialiem nejausi (,The Journal of Sex Reaserch, 2016), un biezi sakumskolas
vecuma bérniem pornografiskus materialus parada kads vecaks skolasbiedrs vai kaiminu bérns.

Pie centra,Dardedze” psihologiem arvien biezak vérsas gimenes, kuras pamanijusas negativas izmainas
bérna uzvediba. Tam, protams, var bat ari daudzi citi iemesli, tapéc to, ka konkrétas izmainas var bat veici-
najusi pornografijas skatisanas, secinam, ja kads bérnu,pieker” to skatamies vai ari bérns pats to ir pateicis.
Bérnos redzamas tadas pazimes ka trauksme, parnemtiba ar domam par redzéto, kas kavé iespéju macities,
koncentréties un atceréties, var but vélme atkartoti meklét un skatities pornografiskus materialus. Dazkart
bérns ari censas imitét ekrana redzétas darbibas ar citiem berniem darzina vai skola, tai skaita veicot oralo
un analo seksu, un tas nav retums. Seksuala izmanto$ana, péc Valsts policijas datiem, ir izplatitakais nozie-
gumu veids pret bérniem Latvija, un butiska dala gadijumu paridaritajs ir cits nepilngadigais.

Visaugstakais risks piedzivot negativas sekas
ir bérniem, kas vel nav sasniegusi pubertates ve-
cumu, - bérni tikko sakusi iet skola un patstavigi
lietot internetu, bet vecaki, lai lieki nesatrauktu, ne-
reti izvairas runat par bérnam kaitéjosu saturu. Mées
Jaujam bérnam piek|ut visam un sagaidam, ka vin$
pats spés par sevi parupéties, taCu macet lietot ie-
rici nav tas pats, kas macét sevi pasargat. Tiek pa-
nakts pretéjais — bérns nezina, no ka interneta vide
vajadzétu uzmantties, sastopoties ar nepiemérotu
saturu, censas to no vecakiem slépt un nesanem
nepiecieSamo atbalstu, lai saprastu un ,parstrada-
tu” redzéto.

Kailums un sekss biologiska limeni var piesaistit
jebkura bérna uzmanibu, ta¢u pornografija maza
bérna smadzeném ir parak spécigs stimuls - vien-
karsi sakot, tajas vél nav attistijusas ,bremzes’, kas

Jautu 30 informaciju apstradat un turéties preti tas ietekmei. Mazu bérnu acis pornografija ir pielidzinama
vardarbigam un citam satrauco$am ainam, kas biedé, iespiezas atmina uz ilgu laiku, ka ari var ietekmét
vinu izpratni par dzimumu lomam un attiecibam. Kads 9 gadus vecs bérns par pornografiju vaicaja: ,Vai
tieSam man tas bus jadara?” Beérnam var rasties gratibas ievérot robezas attiecibas, tapéc rodas risks, ka
pieaugusie vai citi bérni vinu var paklaut seksualai izmanto$anai. Bailu dél var rasties ari pilnigs noliegums
pret seksualitates tému, kas savukart traucé bérnam apgut vecumam atbilstosu informaciju par kermena
attistibu un seksualitati.

Tas ir normali, ka, sakot no 13-14 gadu vecuma, pusaudzis meklé un interesé€jas par seksuala rakstura
saturu, tomér vairak pornografiska satura materialus meklée tie béerni, kuriem ir izteiktaka trauksmes un
vientulibas sajuta. Buatiski, lai vecaki art pusaudza gados saglabatu pozitivu kontaktu ar bérnu un palidzétu
vinam veseligi aizpildit laiku. Ari $aja vecumposma redzétais var radit atkaribu un vélmi redzéto atdarinat -
jaatceras, ka bérns vadas péc pieauguso pieméra un censas pieaugusos imitét visas jomas. Tapat jaunietim
vélak var rasties problémas just uzbudinajumu, esot kopa ar realu partneri. 88% ainu no popularakajiem
pornografiskajiem materialiem satur fizisku agresiju, bet 72% pusaudzu tajos redzéjusi nelabpratigas sek-
sualas attiecibas (pétijums ,Youth and Porn’, Jaunzélande, 2017). Bérns iemacas, ka tads ir sekss — nereti
sievieti pazemojos$s un vardarbigs — un tam nav nekada sakara ar milestibu, uzticésanos un intimitati.

Vecaku loma bérnu personiskaja drosiba

Loti butisks vecaku uzdevums ir preventiva saruna ar bérnu. Vai bérns izstastis vecakiem, ka ir redzéjis
pornografiju, ja gimene par to nekad nav runajusi vai bridinajusi bérnu, ka par to vajadzétu pateikt? Vis-
ticamak, ne: ja vecaki nav ,ieminusi tacinu” sarunai par neértam témam, nevaram gaidit, lai bérni saktu
runat pirmie. Tacu vecakiem sakt sarunu pirmajiem ir pat loti vértigi — tas dod iespéeju paradit sevi ka pirmo
informacijas avotu un iedrosinat bérnus nakt un stastit, ko vini ir redzejusi vai piedzivojusi. Svarigi bérnos
radit apzinu, ka vinu zinatkare ir normala un uz jebkuru jautajumu tiks atbildéts, savukart vecakiem butu
svarigi nejaukt kopa dazadus jédzienus — pornografija nav tas pats, kas seksualitate, kailums vai stasts par
to, ka rodas bérni.

Labs bridis sarunai par droSibu interneta ir tad, kad bérns patstavigi sak lietot viedierices vai gimene
nopérk kadu jaunu ierici. Varam apspriest, kadi varéetu but riski un ka no tiem izvairities, kas interneta ir béer-
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nam piemeérots un kas nav, ka ari kopigi uzrakstit uz lapas gimenes interneta lietosanas noteikumus — par-
runajot ekraniericu lietosanas ilgumu, atpatas laiku nakti. Pirmsskolas vecuma bérnam par pornografiju
jazina tik daudz (maz), lai vin3 spéj to atpazit un no tas izvairities. Més varam pastastit, ka tas ir bildes, filmas
vai apraksti, kuros ir redzamas cilvéku intimas vietas un kuri masos var izraisit satraukumu, no ka péc tam ir
grati tikt vala. Bernam ir vajadzigs vienkarss un skaidrs plans, pieméram, aizgriezties, iet prom un pastastit,
turklat bérns kopa ar vecakiem var izdomat ari pats savu planu. lepriek$ pardomajot ricibas iespé&jas, més
samazinam $is temas noslépumainibu un kaunu.

Te japiemin viens no nevélamiem scenarijiem, ko var redzét gimeneés, - ta ir bérna vainoSana. Atskar-
stot, ka bérns skatijies pornografiskus materialus, vecaki var sadusmoties (justies bezpalidzigi) un keras
pie vina sodisanas. Bérna veidojas kauna un vainas izjata - vins jatas slikts un turpmak sléps pornografijas
skatisanos vel citigak, saprotot, ka no vecakiem vin3 palidzibu nevar gaidit. So gribétos uzsvert ipasi: ja
bérns atradis nepiemérotu saturu, sods vinam nepalidzés. Vinam vajadzigs atbalsts, izpratne un praktisks
padoms, ka ar lidzigu saturu rikoties nakotné. Ja vecaki konstaté, ka bérns ir skatijies pornografiju, svari-
gakais ir saglabat mieru un parrunat to ar bérnu - noskaidrot, ko bérns ir redzéjis, pavaicat, ka vin$ péc
redzeta jatas, paskaidrot, ka tas ir domats pieaugusajiem un tas neatspogulo realas attiecibas. Ja bérns vél
sastapsies ar sadu saturu, aiciniet to jums pastastit un atbildiet uz visiem jautajumiem, kas bérnam rodas,
vecumam atbilstosa veida.

Protams, svarigs ir ne tikai musu teiktais, bet ari daritais, jo bérna attieksmi pret savu kermeni veido
vecaki. Ja gimeneé bérns redz, ka vecaki médz apskauties, dzird atklatas sarunas par cilvéku attiecibam un
jut cienu pret katra gimenes locekla privatumu, vins bus vairak pasargats no apkartéjas vides nevélamas
ietekmes. Turpreti, ja vecaki médz bérnu fiziski sodit, bérnam tiek iemacits, ka cits cilveks drikst mani aiz-
skart vai sapinat. Tas iemaca bérnam, ka citiem ir vara par vina kermeni un vini to var izmantot. Ir svarigi, lai
majas bérnam butu iespéja izteikt savas sajutas un tas tiktu sadzirdétas — tad ari bérns nelaus sev darit pari
un vajadzibas gadijuma spés citiem pateikt,né”

Viens no pirmajiem soliem, ko katrai gimenei vajadzétu veikt, pirms bérns ir patstavigi devies inter-
neta plasumos, ir drosibas uzstadijumi ,,Google”, ,Youtube” un tadas lietotnes ka ,Family Link”, kas palidz
kontrolét bérna interneta lietosanas paradumus atbilstosi vecumam (vairak informacijas Latvijas Drosaka
interneta centra timek|vietné https://drossinternets.lv/lv/materials/download/berniem-nepatikams-sa-
turs-ka-rikoties).

Jaatgadina, ka pornografija, protams, nebit nav vienigais interneta raditais risks un ar bérnu vajadzétu
parrunat ari tadas témas ka pazemosana interneta, iedraudzinasana, sekstings un citi apdraudéjumi.

Més nevaram izolét bérnu no interneta un satura, kas vinam nav piemerots. Bet més varam but at-
balstosi, intereséties par bérnu un sagatavot vinu dazadam situacijam, pirms tas ir notikusas. Drosiba in-
terneta nav virtuala - ta raditie riski ir reali. Labak izstastit bérnam (interneta) satiksmes noteikumus, pirms
palaizam vinu uz ielas vienu pasu.

Resurss vecakiem un specialistiem bérnu seksualas izmantosanas prevencei: www.pasargabernu.lv. =
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NEPATIKAMS UN

KA RIKOTIES 2!

BIEDEJOSS SATURS

Nomieriniet bernu, sakot, ka vins ir dro3iba,
un aiciniet pastastit, ko tiesi vins ir redzejis
interneta un kas tiesi vinu satrauc. Kada veida
vins 3o satraucoSo vai nepatikamo saturu sanéma,
konkreti kura socialo tiklu vietné to redzgja.

Izskaidrojiet bérnam, ka
interneta ir pieejams ari nepatikams
un vina vecumam neatbilstoss saturs,
kas var izraisit nepatikamas sajiitas un pat
nobiedét. Par to vienmer jazino vecakiem.

Jaberns joprojam ir |oti satraukts, nevar
naktis aizmigt, ir nobijies no ta, ko
redzgjis, tad iesaistiet psihologu,
kas palidzes bernam tikt gala ar
trauksmi un parvaret bailes.

Bridiniet bernu nemeklét vardarbigu,
nepatikamu un vina vecumam
neatbilstosu saturu interneta. Meklgjot
un skatoties sada veida saturu interneta, bérns
turpmak redzes arvien biezak [idzigus video
par to pasu tému, jo socialie tikli izmanto
algoritmu, kas piedava ari turpmak apskatit

to padu vai lidzigu saturu, kuru jau aplikoja.

Dazadi izaicinajumi un slepeni
uzdevumi bérnam var likties
aizraujosi un izraisit lielu interesi, bet
bridiniet bérnu NEKADA gadijuma
neméginat pildit uzdevumus.

Paskaidrojiet bernam, ka ne viss tiessaisteé ir
patiesiba. Parbaudiet datumu un avotu, ka ari nemiet
véra, ka $ads nepatikams saturs (attéli, video un raksti ar

“biedejosiem” nosaukumiem) bieZi tiek veidots pe|nas
nolikos, lai péc iespéjas vairak cilveku gribétu

Bridiniet bernu nevert
vala klaseshiedru sutitas saites
WhatsApp vai cita sazinas platforma,
kuras jau péc nosaukuma un priekskatijuma liek
nojaust, ka tajas varétu bat virusi, pornografiska
vai vardarbiga rakstura saturs, biedejoss vai citadi
kaitigs saturs. Berni bieZi dalas ar Sada veida
saturu, izklaides un zinkares vaditi. ‘ ; 2

™

Aizliedziet bérnam sutit, parsutit
nepatikamo saturu draugiem caur
socialajiem tikliem vai ka citadak. Tada veida
vins veicina Si satura izplatibu (ir [idzatbildigs
Sisatura izplatiba un popularizésana).

(1" DROSSINTERNETS.LV

uzklikSkinat un apmeklét konkréto vietni vai
sociala trkla kontu.

Zinojiet par nelegalu saturu,
izmantojot mobilo lietotni
“Dross internets” vai majas lapa
Drossinternets.v.

Aicinam versties Valsts
policija, ja bérns ir sapémis
draudus interneta. Saglabajiet
pieradijumus, policijai tie bis
nepiecieSami.

Apsveriet iespéju
izmantot ari citus
drosibas iestatijumus
pusaudzu drosibai YouTube

https://goo.gl/0izRnG.

Padomi droSihas
uzstadijumiem

Registre sava bérna viedtalruni ar bérna
dzimsanas datiem, lai bérns neredz un vipam nav
pieejams saturs, kas paredzéts pieaugusajiem.

WhatsApp blokegjiet tos kontaktus,

kas beérniem ir sutijusi vardarbigo,
nepatikamo saturu, un zinojiet par Siem
atteliem, video socialo tiklu platformam, lai tie

tiktu dzésti https://goo.gl/wMMTVA.

Google meklétajprogramma pie iestatijumiem
iesledziet “Drosu meklésanu” (anglu val.
Safe search) https://goo.gl/KW3yd5.

Uz iericém, ko izmanto béri, ieslédziet
YouTube “lerobezoto rezimu” vai (anglu

val. Restricted mode) https://goo.gl/MNiksp.

Ta tiks ierobeZota iespéja, ka jisu bérns nejausi
saskarsies ar vardarbiga satura video.

Lietojiet Google Play un Apple piedavatos kontroles
rikus Family Link un Family Sharing lietotnu un satura
parvaldibai bérnu viediericés https://goo.gl/y7jkqx.

Lietojiet privatuma un drosibas iestatijumus, kuri

apkopoti Socialo tiklu drosibas celvedr https://goo.gl/Bf5vd2

ka bérnam nepartraukti piedava
aplukot socialo tiklu saturu

https://goo.gl/L7QzT2.

UZZINI VAIRAK:

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

wi@D YouTube.com/saferinternetlv | © Instagram.com/drossinternetslv

Atslédziet pazinojumu pienaksanu
beérna viedtalruni, lai ierobeZotu,



Foto: www.gannett-cdn.com

Latvijas skolas mobings ir loti izplatits — ar to saskaries viens no trim bérniem vai pusaudziem. Ari
2018. gada OECD pétijums rada, ka Latvija Eiropas Savienibas un Ekonomiskas sadarbibas un attisti-
bas organizacijas (OECD) valstu vidu ir parliecino3a lidere skolénu savstarpéjas izsmieSanas un vardar-
bibas zina. Tacu, ka mobingu atpazit, lai efektivi varétu pret to cinities? Socialais projekts ,#Neklusé”
kopa ar Pusaudzu resursu centra vaditaju un Bérnu kliniskas universitates slimnicas atkaribu profilak-
ses specialistu Nilu Saksu Konstantinovu sagatavojis un apkopojis ieteikumus, ka atpazit, samazinat
un novérst mobingu Latvijas skolénu vidu.

Mobings jeb emocionala vai fiziska vardarbiba skolénu vidu ir pastavejusi vienmer, tacu par ta sekam lidz
$im pie mums runats maz. Statistika ir patiesi satraucos$a, tapéc kopa ar psihoterapeitu esam apkopojusi prak-
tiskus ieteikumus, kas var noderét ikvienam — gan tiem, kam nodarits pari, gan ari pasiem paridaritajiem, lai ro-
sinatu aizdomaties par savu ricibu un tas sekam. Jau februadri ikvienam interesentam bus pieejama ari #Neklusé
mobila lietotne, kura skoléni varés zinot par paridarijumu un sanemt profesionalu psihologa atbalstu, ka ari
uzzinat vairak par mobingu un, ka to partraukt. Ir jameklé efektivs risinajums sai epidémijas méroga problémai,
iesaistoties mums visiem — skoleéniem, skolotajiem, vecakiem un sabiedribai kopuma.

Pusaudzu resursu centra vaditajs un Bernu kliniskas universitates slimnicas atkaribu profilakses specia-
lists Nils Sakss Konstantinovs uzsver: ,Pdrmainas sava berna visatrak bus redzamas vecakiem. Ja bérns ma-
jas kluvis noslégts, nerunigs, izrada peksnu nevélésanos iet uz skolu, palicis rauduligs vai - tiesi pretéji — agresivs,
tas varétu bat pazimes, ka radusas nopietnas grutibas. Labakais, ko tada gadijuma iespéjams darit, — iedrosinat
savu bérnu vai pusaudzi runat. Aplieciniet, ka jebkurai situdcijai varés atrast izeju, ka jas vinu nesodisiet, ka visi
lemumi tiks pienemti un izrundti kopa ar vinu. Laba doma ir parliecindties, ka pusaudzim ir pieejami kontakti
un interneta adreses, kur konfidenciali vérsties péc atbalsta, ja tads izradisies nepiecieSams.”

Ko darit emocionalas un fiziskas vardarbibas gadijumos?

Ja skoléns cie$ no mobinga, visticamak, vin3 biezi jutisies nomakts, noskumis, varbut pat izmisis, ne-
saprasts un |oti vientuls. Lai savlaicigi atpazitu mobingu, janovérté apkartéja situacija. Ja viens vai vairaki
klasesbiedri vai citi pusaudzi regulari dara kadam pari, ka rezultata rodas fiziskas sapes vai emocionals
diskomforts (skumjas, kauns, nepatika, pazemojums), un ja $i situacija turpinas ari péc liguma to parstat,
tas ir pirmas mobinga pazimes. Tiesi tadé| svarigi ir neklusét un runat par to, paridaritajiem noradot: Es to
nepielauu un ar to nesamierinasos!”

Par mobingu noteikti ir jaizstasta ari uzticamam pieaugusajam, pieméram, vecakiem, sporta trenerim,
kadam radiniekam, vai labakajam draugam, - tas palielinas iespé&ju sanemt palidzibu. Noteikti iesp&jams
vérsties ari pie skolas psihologa, sociala pedagoga vai skolotaja - vini ir profesionali sagatavoti palidzét $a-
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das situacijas. Jauniesi var zvanit psihologiem pa uzticibas talruni 116111, rakstit Pusaudzu resursu centra
psihologiem ,WhatsApp” mobilaja lietotné vai aiziet pie psihologa vai cita mentalas veselibas specialista,
kas palidzés tikt gala ar trauksmi un bailem, meklét informaciju interneta.

Tikpat batiski ir bat godigam un atklatam, ja gadijies ciest no mobinga. Noteikti nevajadzétu neko no
notikusa slépt un necensties pasargat citus, tas tikai radis risku nok|at tadas pasas situacijas. Nav jabaidas
pieprasit to, kas pienakas ikvienam no mums, — drosibu un cienu. Liela iespéja, ka ari citi apkart€jie jauniesi
cie$ no mobinga, tadé| svarigi dalities ar savam sajatam un pieredzi — sarunas vai interneta. Tas palidzés
ari citiem atrast palidzibu - jo vairak cilveku sapratis, kadu launumu nodara mobings, jo atrak varésim to
izbeigt!

Ka palidzet?

Mobings negativi ietekmé ne tikai tos, kam dara pari, bet ari visus apkartéjos. Ja klasé ir izplatits mo-
bings, tad ir ari lielaka iespéja saskarties ar citam probléemam - sliktakam atzimém, mentalas veselibas
gratibam, trauksmi, sliktu noskanojumu vai nomaktu garastavokli. Tomér ne katrs klasesbiedru strids vai
kautin$ liecina par mobingu. Ja klasé ir kads, kuram tiek darits pari regulari, kads vienmeér noklast upura
loma, jo ir citadaks vai atskirigs, kads klasesbiedru dé| kluvis nomakts, sacis kavét skolu, pastiprinati lietot
narkotiskas vielas vai ari runa par pasnavibu un ir darijis sev pari, tas ir mobinga pazimes. Lai palidzétu lidz-
cilvekiem, jaruna ne tikai ar tiem, kuriem tiek darits pari, bet ari ar paridaritajiem, lai izprastu vinus, runatu
par vinu ricibu un tas sekam. Par to noteikti jaruna ari ar pieaugusajiem.

Lai partrauktu mobingu, nepiecieSams aktivizét visus spékus — kopa ar klasesbiedriem jaunietis var
parrunat iesp€jas, ka paust savu attieksmi un problému risinat. Ja mobings tiek novérots socialajos tiklos,
ari Sis situacijas nedrikst atstat novarta - ir japauz savs viedoklis un jarosina neklusét paréjie. Lai cik maza
loma katram individuali bdtu mobinga, ikvienam ir iespéja uzlabot dzives kvalitati vai pat izglabt dzivibu
savam lidzcilvekam! Biezi lielaka palidziba ir nepalikt mala, neklusét un vienkarsi aprunaties.

Ka vecakiem rikoties
mobinga situacija?

Mobings vai cieSana no ta nav dabiska un no-
teikti nav cilvéka attistibai nepiecieSama sastavda-
Ja. Lai nodroSinatu bérna drosu attistibu, ir svarigi,
lai vecaki regulari runatu ar saviem bérniem un
zinatu, ka vinu bérniem klajas. Lai palidzétu veca-
kiem atri, efektivi un drosi rikoties, ja radusas aizdo-
mas par mobingu, piedavajam vadities pec ASAP
shémas:

Foto: parents.au.reachout.com

- Atpazisti!

Bérniem bieZi var bat mainigs garastavoklis, it ipasi pienakot pusaudzu vecumam - parasti ta
ir dala no normalas attistibas. Tacu, ja redzat, ka bérns kluvis izteikti nomakts vai trauksmains, sacis izoléties
no gimenes un draugiem, biezi sudzas par neizskaidrojamam galvas vai védera sapém, mokas ar noguru-
mu, sak pazust no majam bez atlaujas vai izvairas no skolas apmeklésanas - tas var liecinat par nopietniem
riskiem. Ja atpazistat Sadas pazimes, noteikti ir vérts parliecinaties, vai tas nav saistitas ar vardarbigam
attiecibam klase vai nirgasanos par bérnu.

Dazreiz kads cits pieaugusais, pieméram, citu bérnu vecaki vai skolotaji, var zinot, ka bérns kluvis ag-
resivs pret citiem. Ari tad izvertéjiet situaciju, lai atpazitu iespéjamo mobingu. Ta ka riski ir lielaki visiem
iesaistitajiem, tad atbalsts bérnam bus nepiecieSams neatkarigi no vina lomas mobinga.

- Saki!
Runasana ar bérnu vienmeér ir labaka lieta, ko varat vina laba darit. Sakiet, ka esat pamanijis
vina parmainas un tas jus patiesi satrauc. Aplieciniet, ka esat vina pusé un kopa meklésiet risinajumu. Ja
bérns cie$ no mobinga, sakiet, ka darisiet visu, lai to apturétu. Ja bérns ir nodarijis pari citiem vai bijis
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lidzdalibnieks, svarigi radit parliecibu, ka jus vinu vélaties saprast un ka vina situacija péc sadas sarunas
nepasliktinasies. Vienmér vajadzétu uzklausit un respektét bérna viedokli, ka vin$ gribétu redzét talako
pieauguso ricibu.

Neapvainojaties, ja bérns nevélas parrunat notikuso ar jums. Pusaudzu vecumposmam ir raksturiga
attalinasanas no vecakiem un neuzticibas pausana - tada veida bérns mégina klut pieaudzis. TaCu vinam
vienalga ir nepieciesams jasu atbalsts! Sados gadijumos ir vérts apliecinat, ka jus vienmér basiet pieejams
un darisiet visu, lai palidzétu. JUs varat ari palidzet bérnam sameklét citu uzticamu pieauguso, pieméram,
radinieku, sporta treneri vai psihologu, kuram vin$ nepiecieSamibas gadijuma varétu atklat savas proble-
mas.

- Aktivize!

Mobings ir probléma, kura ir iesaistiti ne tikai bérni, bet ari par viniem atbildigie pieaugusie,

skolas vadiba, gimene un plasaka sabiedriba. Tadé| vienatné nebus iespéjams atrisinat situaciju — aktivi-

zéjiet ari citus pieaugusos! Runajiet vispirms ar skolotaju! Ja lidz Sim probléma nav pamanita, aktivizéjiet

pedagogu ricibai! Kopa ar vinu izrunajiet labako planu un to, vai nepieciesama jusu lidzdaliba. Ne vienmér

bUs velama jusu aktiva iesaiste, tacu jums vienmeér vajadzétu zinat, kads ir ricibas plans, lai palidzétu bér-
nam.

Runajiet ar skolas psihologu un socialo darbinieku - vini var but pieredzéjusi $adas situacijas, turklat tas
ir vinu pienakums palidzet bernam. Ja situacija neuzlabojas, aktivizéjiet citus resursus — varat vérsties kada
no iestadem, kas palidz skolam novéerst mobinga
riskus. Atcerieties, ka mobings negativi ietekmé
visus iesaistitos, ari jus! Dazreiz mobinga cietuso
vai iesaistito bérnu vecaki izjat izmisumu, vainas
apzinu vai dusmas pret pedagogiem un citiem ve-
cakiem. Sis izjatas ir pilniba normalas. Tacu svarigi
saglabat mieru un cienpilnu attieksmi, lai mégina-
jumi risinat bérnu vardarbibu neparaugtu agresi-
vas attiecibas starp pieaugusajiem.

Jus varat versties péc atbalsta:

« Zvanit psihologam: uzticibas
talrunis 116111.

« Sanemt psihologa konsultacijas:
Pusaudzu resursu centrs.

« Zinot par parkapumu interneta:
https://drossinternets.lv/.

« Zvanit: Valsts policija 110.

Foto: www.verywellfamily.com

- Palidzi!

Kad esat parupéjies, lai mobings tiktu apturéts, palidziet bérnam novérst ta raditos riskus. Ne
vienmer bus nepiecieSama ipasa papildu palidziba — novérsot mobingu un sanemot vecaku atbalstu, bér-
nu emocionala labsajuta biezi normalizésies un piedzivotais neradis paliekosas sekas. Tacu, ja jus novérojat
parmainas bérna vai ari vina emocionalais stavoklis neuzlabojas un paradas jaunas gratibas, ir vérts ap-
svert, vai nav nepiecieSams specialista atbalsts. Tados gadijumos varat aprunaties ar skolas psihologu vai
kadu no bérnu garigas veselibas specialistiem.

Ja bérnam ir zems pasvertéjums, maz draugu, kadas ipasas iezimes, kas redzama veida atskir no vien-
audziem, vinam ir paaugstinats risks atkartoti ciest no mobinga. Apsveriet, ka iespéjams palidzét laicigi
samazinat Sos riskus.

Paturiet ari prata, ka Latvija mobinga izplatiba ienem vienu no pirmajam vietam pasaulé. Tas nozime,
ka ir neskaitamas gimenes, kas saskarusas ar lidzigu problému. JUs varat palidzéet, daloties ar savu pieredzi,
un kopigi palidzot samazinat mobingu visas Latvijas skolas. =
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Foto: miro.medium.com

Dazkart starp vecakiem rodas apzinata vai neapzinata konkurence par to, kurs tad bus bérnam mi-
laks. Vajadziba konkurét par bérna uzmanibu un milestibu var bt saistita ar pieauguso neapmierina-
tajam emocionalajam vajadzibam bérniba. ,Parasti més domajam, ka nabadziba nozimé but izsalku-
$am, kailam un bez majam. Tacu vel lielaka nabadziba ir but negribétam, nemilétam, neaprupétam, un
$i nabadziba katram ir japarvar savas majas.” (Mate Tereze)

Mate Teréze ir teikusi:,Izsalkumu péc milestibas apmierinat ir daudz gratak neka izsalkumu péc maizes.”
Katram bérnam ir svarigi gut prieku un apmierinatibu no attiecibam ar pieaugusajiem. Vina emocionalajai
passajutai ir vitali svarigi, lai tiktu apmierinatas pamatvajadzibas péc drosibas, atbalsta, beznosacijuma pie-
nemsanas. Visbiezak emocionali tuvakas attiecibas bérns izveido ar to no vecakiem, kurs ir pretimnakosaks
un spéjigaks parupéties par bérna pamatvajadzibam. Emocijas atspogulo bérna vajadzibas, pareizak sakot,
to, ka Sis vajadzibas tiek apmierinatas. Viss, kas atvieglo vajadzibu apmierinasanu, rada pozitivu emociona-
lo pardzivojumu, turpreti viss, kas to kavé, veicina negativas emocijas. Batiski ir nejaukt bérna emocijas ar
jatam. Jatas ir noturigs un pastavigs pardzivojums, bet emocijas ir ka atbilde uz konkrétu situaciju.

Katrs no vecakiem pilda unikalu lomu

Patiesais konkurences par bérna uzmanibu iemesls ir neapzinata vecaku sancensiba par bérna milesti-
bu. Par o tému runa visai maz, jo vispirms tas ir it ka aizliegtas emocijas, ko sabiedriba nosoda. Vai vecaku
sacensiba par bérna uzmanibu un dazkart pat milestibu ir normala? Ja, ta ir pilnigi dabiga, tikai ar noteiku-
mu, ka katrs no vecakiem ik pa laikam parskata savas attiecibas ar bérnu un katrs rapéjas par to, lai ienem-
tu savu neatkartojamo lomu attiecibas ar bérnu. Visai biezi vienu no vecakiem bérns atzist vairak un vina
uzmanibas pieradijumus verté augstak, tacu batiba gan mates, gan téva loma ir unikala un neparspé&jama.
Mates milestiba ir milestiba, kas bérnam lauj augt. Tévs ir tas, kas maca bérnu, kas rada vinam celu pasaulé
un sniedz bérnam pieredzes apzinu. Bérnam vienlidz svarigi ir izjust gan mates beznosacijuma milestibu
un rapes, gan téva milestibu, autoritati un vadibu. Katram no vecakiem bérna sirdi ir sava neaizstajama
vieta, kuru vin$ vai nu spéj aizpildit, vai nespéj.

Ja savas attiecibas ar bérnu esat pamanijusi konkurences asnus, méginiet verst uzmanibu nevis uz to,
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ar ko es esmu paraks par savu partneri vecaku loma, bet gan uz to, kas ir tikai man piemitosais un neatkar-
tojamais attiecibas ar bérnu, pieméram, varbut vienam no vecakiem patik un ari briniskigi padodas galda
spéles ar bérniem, savukart otram baudu sagada aktiva briva laika pavadiSana kopa ar bérnu. Nepavadiet
laiku savstarpéjas diskusijas par to, kur$ no jums ir labaks, bet dodiet sev un bérnam iespéju priecaties par
kopigu laiku ar katru no jums! Veseliga konkurence ir tad, ja katram ir kaut kas specifisks, ipass un atskirigs.

Foto: www.pediatricsoffranklin.com

Jo vajakas attiecibas starp viru un sievu, jo izteiktaka tendence dalit bérnu

Vecaku cina par bérna uzmanibu médz but apzinata, bet visbiezak ta ir neapzinata, pasu acim apslépta.
Kur$ no abiem bus labaks vecaku loma, kuram izdosies izpelnities vairak bérna pozitivo emociju? Kapéc
veidojas savstarpéja vecaku konkurence par bérna uzmanibu, un ka ta ietekmeé para attiecibas? Méginasu
atbildét uz Siem jautajumiem.

Visbiezak Sada situacija rodas uz nelabvéligas situacijas fona - krize gimeng, skirsanas utt., bet ta var
paradities ari gimeng, kura nav $adu problému. Jo vajaka ir vira un sievas attiecibu saite, jo izteiktaka ir
tendence parvilkt bérnu sava pusé. Skirtas gimenés savstarpéja konkurence (Kurs no mums ir labaks? Kur$
bérnam ir tuvaks?) ir vairak izteikta. Vecaku savstarpéja sacensiba par bérna uzmanibu un pozitivajam emo-
cijam negativi ietekmeé gan bérnu, gan vecakus, gan ari gimenes attiecibas kopuma. Pieaugusie pastavigi
atrodas konkurences par bérna milestibu un uzmanibu gusta, izjutot neuzticibu un aizvainojumu viens
pret otru, ka ari skumjas, vilsanos, sapes. Censoties parspét konkurentu, dazkart piemirstas, kapéc kaut ko
dara bérna laba. Ja vecaki ir Skirusies, vélme pieradit otram - ,es viena (-s) spéju lieliski tikt gala ar bérnu!” -
dazkart rada situaciju, ka bérns vienmeér ir tiri apgérbts, pieklajigs, labi macas, bet no labas mammas vai
téta bég uz pretéjo nometni, kur varbat viss nav perfekti, tacu var justies brivak. Ja tas, kas bérna laba tiek
darits, vinu nepiesaista, ta ir zime, ka patiesiba tas ir vérsts tikai uz vecaku pasapliecinasanos. Lielakais risks
vecaku sacensibai par bérnu uzmanibu - ta sagrauj gimenes psihologisko vidi un atstaj nelabveligas sekas
uz bérna emocionalo attistibu.

Sekas bérnos

Bernam vecaku savstarpéja konkurence ir patiesam emocionali gruti izturama. Vin3 jat, ka jebkura
spontana prieka, milestibas izpausme pret kadu no vecakiem spécigi ietekmé vecaku savstarpéjas attieci-
bas. Kada varétu but bérna emocionala reakcija uz $adu situaciju?

Bérns aug ar bailém un vainas apzinu, milzigu atbildibu par savu jutu izpausmi, baidas vecakus sapinat.
Sads bérns pieaugot izjat milzigu atbildibu par savu vecaku laimi un dzivo ar pastavigu vainas izjuatu. Bérns
saprot, ka, manipul€jot ar vecaku jatam, vins var dabut visu, ko vélas, jo vecaki méginas izpildit vina iegri-
bas. Sados gadijumos bérni izaug manipuléjosi, vecakiem ir gratibas vinu audzinasana un disciplinésana.

Ir gadijumi, ka vienam no vecakiem izdodas gut uzvaru un izveidot tuvakas attiecibas ar bérnu. Tas rada
dzilu atsvesinatibu starp vecakiem, bet ciesa saikne starp vienu no vecakiem un bérnu rada nopietnas se-
kas: bérns gan aug ka mammas vai téta milulitis, tacu vélaka dzive vinam ir grati atraisities no $is ietekmes
un veidot savu patstavigu dzivi.
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Pamatceloni konkurencei par bérna uzvedibu

Ir divi pamatcéloni vecaku konkurencei par bérna uzmanibu.

Pirmais — vecaku milestiba pret bérnu un bailes zaudét savu milestibu. Dazkart vél klat nak pieaugusa
bezpalidzibas un vainas izjuta bérna prieksa par kaut ko: ,Esmu slikts vecaku loma, un mans bérns var par-
stat mani milet” Ja 3is izjutas Skiet pazistamas, vajag paaugstinat savu pasapzinu vecaku loma, lasot gra-
matas par bérnu audzinasanu, apmekl€jot kursus, vecaku grupas vai psihologa konsultacijas. Tas palidzées
but mazak atkarigam no bérna emocionalas reakcijas, un tadéjadi bas vieglak izprast, parvaldit un vadit
situaciju.

Foto: cdn.mindful.org

Otrais — konkurence var rasties ari tad, kad para attiecibas ir radusas problémas. Ja parim nav izdevies
izveidot emocionali tuvas attiecibas vienam ar otru, visai biezs risinajums Skiet izveidot cieSaku emociona-
lo saikni ar bérnu, tada veida atsakoties no para attiecibam par labu vecaku un bérna attiecibam. Dazkart
vecaku sancensiba par bérna uzmanibu ir izpausme cinai par varu gimené. Kads no partneriem tadéjadi
vélas dominét un noteikt situacijas gaitu. Dazkart viens no vecakiem mérktiecigi veicina konkurences gai-
sotni, pieméram, skirSanas situacija otru no vecakiem (ari kopa ar bérnu) izliek no dzivesvietas, iestdz tiesa
par sliktu izturé$anos pret bérnu. Tas viss ir savstarp&jo manipulaciju un cinas rezultats. Sada situacija ir loti
traumatiska bérnam.

Ja sevi un partneri esat pamanijusi konkurenci par bérna uzmanibu, méginiet saprast tas izcelsmi un
mérkus. Kas jus patiesiba satrauc? Vai jus vélaties iegut ipasu stavokli gimené un varu, varbut uztraucaties
par savu nekompetenci vecaku loma, baidaties zaudét bérna milestibu?

Ja esat sapratis savus patiesos motivus, bus vieglak izlemt, ko darit talak, lai situaciju atrisinatu. Ja tas ir
iespéjams, parrunajiet situaciju ar partneri - jlsu bailes var but bez pamata. Ja pasu spékiem situaciju ne-
izdodas izlabot, konsultéjieties ar psihologu. Centieties visiem spékiem pasargat bérnu, lai vins nenonaktu
situacija, ka vinam javeic nopietna izvéle starp mammu un téti! Ta jus saglabasiet bérna psihisko veselibu.

Savukart brizos, kad 3kiet, ka no vecakiem tiek prasits parak daudz, atcerieties Konfucija teikto: ,Lai
sapratigi rikotos, ir tris celi: pirmais, pats cildenakais — pardomu cels, otrais, pats vieglakais — seko3ana citu
pieméram, tredais, pats rugtakais — pieredzes cels.” Pieredzes cel$ ir grits gan vecakiem, gan bérniem. Bet
tas ir cel$, kas ir kopigi ejams visiem trim — bérnam un abiem vina vecakiem. Cerams, bez konkurences par
to, kurs spés iet atrak vai pareizak. Vienigais, kas patieSam ir svarigi, — ar kadu noskanojumu visi tris ejat:
dusmu un rupju ievilktam rievam vai savstarpéja siltuma un prieka ieskauti. Ir verts atteikties no konkuren-
ces cinas, lai dzive iegutu citas krasas. =
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Nora Kalnina

Sa gada 23. februari, svétdien, plkst. 12.00 Talsu Tautas nama izskanés piedzivojumu pilns muzika-
lais uzvedums ,Kas dzivo meza". Izrade paredzéta gimeném ar bérniem lidz 10 gadu vecumam.

Uzveduma bérniem,Kas dzivo meza” pirmizrade notika 2019. gada nogalé Siguldas koncertzalé,Baltais
fligelis” Tas ir koncertstasts nepilnas stundas garuma, kura muaziki kopa ar publiku mégina rast atbildes uz
jautajumiem un miklam par norisém meza, zvériem, putniem un kukainiem. Koncerta jaunakie klausitaji
un ari vinu vecaki uzzina daudz jauna par zvériem, ka ari ieklausas muzika, kas veidota no spilgtiem un
pazistamiem klasiskas un tautas muzikas fragmentiem. Uzveduma mazie klausitaji caur miklu minésanu
un uzdevumu risinasanu tiek iesaistiti stasta par briediti un citiem zvériem, tadéjadi raisot bérna logisko
un rado$o domasanu.

Vai tu zini, cik ezim adatu? Cik acu plakstinu ir pucei? Vai skudras gul? Sie un vél citi jautajumi nodarbi-
na maza Bucina pratu. Vins gul majas, jo ir apslimis, bet Kapostkungs zakis zina, ka palidzét. Vins organize
Lauminu agentdaru, kas ar miklu, uzdevumu un dabas dziedniecibas lidzek|u palidzibu lauj Bucinam atgut
veselibu un mozu, priecigu pratu.

Vizualo noforméjumu veido makslinieces llvitas
Didrihsones gleznu spilgtie un izteiksmigie téli, kas
ipasi raisa bérnu fantaziju. Koncertstasta piedalas
kadreizéjie Rigas Doma kora skolas absolventi, ma-
ziki Monta Martinsone, Nora Kalnina, Martin$ Zvi-
gulis, Austris Kalnins un Ernests Medins. Par kon-
certa vizualo noforméjumu gada Egils Kupcs.

Briedisa lomas atveidotajs Martins Zvigulis ir
gandarits par izradi, kas rosina fantazijas lidojumu:
~Bérniba mani intereséja pilnigi viss — matematika,
literatGra, muzika, ritenbrauk$ana, meitenes... Lai-

kam ejot, daudz nekas nav mainijies — matematika .Y, : _ ) " Moziki;
un literatdra ir mans dienas darbs, mazika — brinis- " o LV " Marting Zvigulis
kigs hobijs, ritenbraukianu aizstajis auto, bet tris RSN ENETY \ - . 8 Monta Martinsorie
meitenes ir mana gimene. Més izaugam ar stas- ; " / ,&‘ Nora Kalnina
tiem - no pasakam lidz kompaniju véstures un _ | - Ernests Medin$
dibinasanas sarezgitajiem formulariem. Sis uzve- [ A » o Austris.Kalrins .
dums man ir personigi tuvs, jo tagad vairak neka ‘ e &
jebkad saprotu, cik svarigi ir but tam, kurs nebaidas [EEESYE el e - - Talsu Tautas nams,
izzinat pasauli un iesaistities tas notikumos. Prieca- ®:.1ebruan, plksiggi Helcderas »/2)
$os pavadit So brivdienu kopa ar jums, stastot Brie- .- . = e :

disa piedzivojumus un kopa noskaidrojot, kas tad
isti dzivo meza.’ =
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