Rupes par sevi
bérnu laba



Pasvaditas macisanas celvedis — ka
skoléenam pasorganizéties?

Vecakiem” informacija

Pieredze ar attalinata macibu procesa organizésanu izgaismojusi problémas izglitibas joma - dau-
dzi skoléni neprot macities patstavigi, savukart vecaki un skolotaji ne vienmér zina, ka viniem palidzet.
Reagejot uz situaciju, nodibinajums ,lespéjama misija” kopa ar pedagogiem, ekspertiem un psiholo-
giem Swedbank emocionalas labklajibas programmas ,Stipraki kopa” ietvaros radijusi,,Pasvaditas ma-
ciSsanas celvedi”, kas ikvienam bez maksas pieejams digitala formata.

Pavasaris skoléniem, vinu vecakiem un skolotajiem naca ar jaunam atzinam un macibam, kas spilgtak
neka jebkad lidz Sim izgaismoja skolénu prasmi macities pasiem un pasorganizéties mérku sasniegsanai.
Lai ari dala skolénu 3o laiku atceras ar pozitivam emocijam, pedagogiem un vecakiem ta ir pieredze, kas
liek pardomat lidzSingjos principus un rast jaunas idejas bérna motivésanai macibam. Celvedis palidzés
atpazit dazadas situacijas un sniegs praktiskus padomus, ka tajas reagét, lai bérnam saprotama veida vinu
virzitu uz rezultatu un veicinatu bérna prasmi macities pasam.

,Neko nesaprotu - ta ir viena no biezak dzirdamajam skolénu frazém, kad kartéjo reizi neizdodas tikt
gala ar uzdevumu. Ta ir ari fraze, kas liecina, ka bérnam trikst iemanu pasam macities. Spéja mérktiecigi
pasam macities ir viena no pamatprasmém, lai ikviens cilveks bez citu uzraudzibas spétu apgut jaunas
lietas un sasniegt izvirzitos merkus. Tas palidz justies parliecinatakam par sevi un gut panakumus. Tacu,
lidzigi ka jebkura cita prasme, ari pasvadita macisanas ir jatrené. Un tur batiska loma ir skolotajiem un
vecakiem,” stasta projekta vaditaja, ,lespéjamas misijas” absolvente un skolu programmas ,Dzivei gatavs”
vaditaja Lasma Mencendorfa.

,Pasvaditas maciSanas cel|vedis” sniedz praktiskus piemérus un padomus gan skolotajiem, gan veca-
kiem, ka ari piedava saprotamus un skaidrus ierosinajumus pasiem skoléniem. Ja skolotaji var motivét sko-
|énus vadit savu domasanu, emocijas un uzvedibu, izmantojot uzdevumus, tad vecaki jau no mazotnes var
palidzét bérniem trenét Sis prasmes ikdienas situacijas, tadéjadi virzot bérnus uz neatkaribu turpmakaja
dzive.

,Skolas, istenojot jauno kompetencu pieejas modeli, visas macibu jomas skolotaji palidzés skoléniem
sistematiski attistit spéju pasiem vadit savu macisanos. Ta ir viena no seSam caurviju prasmju grupam, kas
ieklautas pilnveidotaja macibu satura ka nozimigs izglitibas mérkis. Rokasgramata piedava jau izstradatus
rikus un pieredzé balstitus situaciju piemérus ar risinajumiem, kas laus but gataviem dazadiem gadiju-
miem un reagét ta, lai skolénos péc iespéjas veicinatu pasvaditas macisanas iemanas,’ rokasgramatas satu-
ru komenté psihologs un pétnieks Edmunds Vanags, kurs lidzdarbojies materiala tapsana.

Pasvaditu macisanos var iedalit tris posmos: planosana, uzraudzisana un novéertésana. Pirmkart, pirms
sakam kaut ko darit, izplanojam, ka to darit. Otrkart, darisanas laika més analizéjam, vai virzamies uz merki,
ka bija ieceréts, un, tredkart, kad viss ir pabeigts, novéertéjam, cik labi mums ir izdevies planotais. Sis tris pa-
matdarbibas ir vienlidz svarigas un attistamas, jo tam ir liela nozime ilgtermina — viena mérka sasniegsana
un izvértésana nodrosina vel efektivaku mérka sasnieg$anas procesu nakamaja reizé. Rokasgramata ar
konkrétiem piemériem ilustréts, ka dazadas situacijas trenét Sos tris pasvaditas macisanas posmus.

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

www.skolasvards.lv


http://www.iespejamamisija.lv/pasvaditas-macisanas-celvedis
http://www.iespejamamisija.lv/pasvaditas-macisanas-celvedis
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Skolenam matematika sagada
gratibas - ka palidzét?

Aleksandrs Vorobjovs,
Rigas Tehniskas universitates Inzenierzinatnu vidusskolas direktors

Reizém, apgustot eksaktas zinatnes, nepieciesams pielikt papildu pules. Citreiz var gadities, ka
kads no priekSmetiem, pieméram, matematika var skist mazak interesanta. Ka to mainit? Ka palidzet
bérnam apgut vajadzigas zinasanas?

lesaistities izglitoSanas
procesa bez skolotaju
un macibu priekSmetu
kritizéSanas

Pirmkart, vecaku palidzibai jabat brivpratigai
un pozitivai, citadi bérns macibas var uztvert ka
slogu, kas apgrutinas turpmako macibu procesu.
Otrkart, vecakiem japievers uzmaniba savai ver-
balajai komunikacijai. Nebitu janosoda skolota-
ju darbs, bet gan jaskaidro skolénam, ka jebkura
dzives joma viss ir atkarigs no apziniga un mér-
ktieciga darba. Praktiskaks ieteikums ir |aut bér-
nam pasam planot laiku un izvéertét prioritates,
bet sekojot lidzi, ka izvelétas prioritates tiek ieve-
rotas, jo nereti bérni neapzinati pievéersas viedie-
ricu izmantosanai. Efektivs risinajums ir ikdienas
izklaidés izmantot galda spéles, kuras japielieto
matematiska domasana. Bérni parasti ir liela sajisma ari par matematiskiem uzdevumiem, kuru atbildes
lauj atminét kadu Sifrétu zinu. Tacu batiski atceréties — péc spéles, kura ir lielaka domasanas piepule, batu
vélams izvéléties tadu aktivitati, kura var vienkarsi pamulkoties, jo bérna pratam ir vajadzigas regularas
atpUtas pauzes. Pieméram, ar savu krustdélu més vienmér atrodam kadas jaunas spéles, kuras attista ma-
tematisko domasanu: pétam papira lidmasinu sparnu formu ietekmi uz lidojuma talumu un trajektoriju,
no pastaisitam telpiskam figaram buvéjam pilsétas un daram daudz ko citu, kur pietiek ar papiru, Skérém
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un limlenti. Krustdéls ir liels auto fans, tadé| més skaitam rotalu stavvietas ietilpibu un macamies dalit ar
divi, liekot masinas pa pariem.

Nesalidzini bérnu ar sevi

Nekada gadijuma nevajag bérnam uzspiest kadu macisanas veidu tikai tapéc, ka vecaki pasi ta sko-
las laika macijusies. Japatur prata, ka izglitibas saturs un metodes dinamiski mainas. Biezi esmu novérojis
bérnu apjukumu, kad vecaks, labu gribédams, izstasta vairakas alternativas, ka vél var atrisinat uzdevumu
par, pieméram, tieSo proporciju. Viss jau butu labi, bet bérns paliek ar |oti daudziem neatbildetiem jauta-
jumiem, kurus pat isti neprot noformulét, jo vél nav pienacigi iemacijies pasrefleksiju: kadé| vajag vairakas
metodes, kura ir noderigaka un kada situacija? Visi Sie jautajumi maisas bérnam pa pratu un nelauj pieslég-
ties informacijas parpilnibai. Jalauj bérnam macities no savas pieredzes, nevis no vecaka atstastijumiem.
Jalauj bérnam pasam nonakt pie uzdevuma atrisinajuma, jo nav tikai viens veids, ka to atrisinat. Katram
értakais risinasanas veids var bat citadaks. Noderigu informaciju par pieeju macibam un izmainam satura
vecaki var iegQt atjaunota macibu satura projekta Skola2030 majaslapa. Bérnu ekspektacijas par macisa-
nos ir |loti precizi aprakstitas eksakto macibu priekSmetu popularizésanai izveidota majaslapa steamup.lv.

Ar radosu pieeju var
panakt rezultatu

Ja matematikai pieiet radosi, to ir vieglak uz-
tvert. Tas palidz skoléniem bat parliecinatakiem
par sevi, jo radosa vide ir lielaka drosiba piedavat
citu, vél nebijusu ideju. Ja bérnus uzklausa, vini
labprat dalas ar savam idejam, ka vini iegaumeé
svarigus faktus, kadas interesantas likumsakari-
bas vini ir pamanijusi ar skaitliem. Rado$a maci-
$anas lauj bérniem but elastigakiem, izvértét da-
Zzadu panéemienu prieksrocibas un trukumus un
izveléties konkrétaja situacija piemérotako. Bri-
niskigu rakstu par radoSuma nozimi matematika
var izlasit matematikas doktoranta Martina Kala
bloga.

Tapat bérni jainformé par to, ka matematika ir
vajadziga gandriz jebkura izvélétaja profesija, tas
Sp€j raisit interesi vinos to apgut, kas rezultéjas ar
to, ka ta sak padoties labak. Reizém skoléni, kuri
vélas apgut, pieméram, jurisprudenci vai arhitek-
tdru, nav pat aizdomajusies, ka ari $ajas nozarés
vajadziga matematika. Tapéc eksakto priekSmetu

piesaiste realajai dzivei ir arkartigi svariga. Citreiz ir tieSi otradi — uzdevums ir parak vienkarss un saturs sen
zinams. Intereses zudums skaidrojams ari ar saiknes neveidosanos ar skolotaju, $ados gadijumos ir svarigi
izrunaties ar bérnu un noskaidrot situaciju.

Riki, lai atvieglotu macibu procesu

Biezi vien matematikas uzdevumu risinasana bérns ir palaidis garam kadu svarigu faktu vai formulu,
tade| sak rasties problémas un zad interese par uzdevumu talaku atrisinasanu. Sajos gadijumos vajadzigs
~pakapties soli atpakal” un atrast bridi, kur sakas problémas. Citreiz ir tiesi otradi — uzdevums ir parak vien-
karss, un saturs sen zinams. Tapéc vienmér japiedoma pie ta, lai bérnam saprata robezas bltu izaicinajums.

Lai majas apstaklos palidzétu bérnam ar zinasanu apguvi, lieti noder digitalie riki. Pieméram, Youtube,
kanals “Numerphille”. LatvieSu valoda noteikti varu ieteikt pasa veidoto kanalu, kur noskatities vairak neka
100 macibu stundas, kas platforma,Zoom”novaditas 5., 11. un 12. klasém. Latvijas Universitates visparigas
matematikas katedras vaditajs Raivis Béts ir publicéjis loti daudzus vidusskolas un augstakas matematikas
stundu ierakstus. Isi video klipi sakumskolas skoléniem pieejami 3eit. Ja bérns ir apdavinats matematika,
loti noderigs riks ir matematikas olimpiazu uzdevumu krajums, kura pa gadiem ir pieejami sagatavosanas
(skolas), ka ari novada, valsts un atklatas olimpiades uzdevumi un risinajumi.



https://www.skola2030.lv/attalinata-macisanas/ieteikumi-vecakiem
https://steamup.lv/doma-talak/padomi/
https://kalis.lv/2010/09/28/radosums-matematika-ar-ronnie-karsenty/
https://www.youtube.com/user/numberphile
https://www.youtube.com/user/aleksis86/videos
https://www.youtube.com/user/betsraivis/videos
https://www.youtube.com/c/Delimo/videos
http://nms.lu.lv/uzdevumu-arhivs/latvijas-olimpiades/

Izdots elektronisks atzinu krajums
par Covid-19 laiku Latvija

Vecakiem” informacija

Rakstnieki, mediki, makslinieki, uznéméji un gimenes cilvéki atzinu krajuma ,Mana atzina 2020"
dalas pardomas un pieredze par pandémijas laiku. Kas bija viegli? Kas gruti? Vai gutas atzinas noderes
ari prieksdienam? Krajumu, kura apkopotas vairak neka 100 atzinas, sagatavojusi Latvijas vecaku or-
ganizacija,Mammamuntetiem.lv', un tas lasams bez maksas elektroniska formata.

,Sis — Covid-19 - gads ir kluvis par gimenes saliedé3anas gadu. Tik daudz laika esam bijusi spiesti bat
plecu pie pleca! Prieks, pargurums, sirsniba, dusmas — emocijas un mirkli bijusi daznedazadie. Un - kas to
zina, kas vél sagaidams... Tapéc apkopojam vairak neka 100 atzinu, lai paraudzitos, ka gimeném Latvija ir
klajies,” par atzinu krajuma izdo3anu saka vecaku organizacijas ,Mammamuntetiem.lv” vaditaja Inga Ak-
mentina-Smildzina. Gimeném vina saka paldies par izturibu un, publicéjot savu atzinu socialajos tiklos,
aicina izmantot témturus #GimenesDienaKatruDienu un #ManaAtzina2020. Elektronisko atzinu krajumu
,Mana atzina 2020” bez maksas vari skatit SEIT.

LStress izjauca jebkadu ikdienas ésanas ritmu, édienreizes daudziem kluva haotiskas, un skiet, ka ledus-
skapis virinajas nepartraukti. Tagad stradajam ar sekam, un klajas mums gruti”’ (Gundega Rudzite-Anis-
¢enko, uztura specialiste)

,Covid-19 paralizéja turisma nozari. Celojumu konsultanti kluva par psihologiem, zibensnovedéjiem
un paregiem. Vismaz to sagaidija klienti, kuru ilgi planotie celojumi nu bija kakim zem astes.” (Ludmila
Glazunova, tarisma eksperte)

SVienu bridi gan pamaniju, ka sarunajos ar kaki, televizoru, sienam, bet citadi tas nebija gruts laiks, jo
bija loti laba televizijas programma. Skatijos filmas, izrades, ko citadi nebdtu iespéjas noskatities. Bet, ta
ka esmu riska grupa - seniore ar hroniskam slimibam -, jatos vainiga. Apkart dzirdu viedok|us, ka musu -
veco un slimo - dé| slédz ciet skolas, bankroté uznémumi un jaunie cilvéki paliek bez darba. Bédigi, ka
tadus uzskatus dzirdu ari no daziem arstiem..” (Elvira Brivere, pensionéta epidemiologe, mamma un
vecmamina)

Vec ckier
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https://www.mammamuntetiem.lv/articles/49855/izdots-elektronisks-atzinu-krajums-par-covid19-laiku-latvija/

.Mums patik sev piedéveét vairak varas par savu dzivi, neka tas realitaté ir. Més nevaram visu saplanot
un kontrolét. Tapéc viena no labakajam un noderigakajam ipasibam ir elastiba.’ (Liga Bernate, psihotera-
peite, 3 bérnu mamma)

,Jaunajiem vecakiem pandémijas laika ir klajies |oti labi! Jo - téti bija majas! Pecdzemdibu perioda ne-
drikstéja pie jaunajiem nakt vecas omes un opji, kuriem tik loti patik jaunajiem macit, ka ir,,pareizi”. Sis laiks
bija izcils!” (Inga Babure, dula)

,Gratibas cilvékus norada, ieslédzas saglabasanas instinkts, kas mums ir dots no dabas. Kad ir viegli,
cilveks klast slinks un pierod, ka viss nak pats no sevis; kad ir gratibas, atraisas iepriek$s nepamanitas sp€jas
un prasmes.” (Rolands Valdemars, tétis, zvérinats advokats)



+Novértéju, ka slimnicas vadiba pateicas par darbu. Reiz pat kads vecaks kungs uz nodalu atnesa siltus

piradzinus un kafiju - ka pateicibu par masu darbu. Aizkustinosi.” (Sintija Ercite, slimnicas Uznemsanas
nodalas vecaka masa)

,Jo ilgak dzivojam ar 30 virusu apkart, jo mainigakas klust atzinas par Covid-19 laiku. Sakuma macijos
dzivot no nedélas uz nedélu - priecajos par katru darba pavaditu dienu, par bérniem prieksa nolasitu va-
kara pasacinu, par iespéju pavasara ziedoni nesteidzigi izbraukt ar divriteni. Vélak katra satikSsanas ar mila-
jiem arpus gimenes kluva par svétkiem. Ceru saglabat So sajutu un pastumt mala bailes, kas, protams, bija
pandémijas sakuma neatnemama sastavdala” (Gunita Krilova, redaktore, rakstniece)



.Galvenais, ko par pandémijas laiku dzirdu no bérniem, — ir krietni vairak un kvalitativak pavadita laika
ar vecakiem. Tas ir laiks, kad maza pastaiga klust par grandiozu celojumu, kad brauciens ar divriteni partop
Disnejlendas atrakcija un patiess k|Ust teiciens — mazak ir vairak.” (llze Galeniece, pirmsskolas pedagoge)

+Daudzbérnu gimenei raksturigas regularas dzirksteles laukos kliedét bija daudz vienkarsak, tapéec par-
célamies uz Bausku pie vecmaminas. Més centamies, lai katram skolénam butu sava unikala darba vieta
un savs sturis. Novéroju — lai dzive visiem kopa izdotos veiksmiga, katram ir nepiecieSami apméram 20
kvadratmetri telpas”” (Zurnalists un éetru bérnu tévs Ansis Bogustovs)

»Manas tris atzinas: 1) mes lieliski varam iztikt ari ar mazakiem lidzekliem; 2) izradas, mums ka parim pa-
tik pargajieni; 3) Sis ir bridis izvertét savas prasmes un saprast, ko ir verts attistit.” (Karina Palma, mamma)

.Ko sési, to plausi. Més ar viru laikam bijam ieprieks ko |oti labu ieséjusi misu milestiba un attiecibas.
Tas krizes bridi |ava turpinat but milestiba, kas atbalsta un pacel” (Marta Romanova-Jékabsone, mamma,
filmu producente un sabiedrisko attiecibu specialiste) W
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Pérc un pardod vietné

Macibumateriali.lv!

Septembra sakuma darbibu uzsakusi macibu materialu pirksanas un pardo3anas
platforma www.macibumateriali.lv . St ir iespéja visiem Latvijas skolotajiem dalities ar
pasu izstradatajiem materialiem un nopelnit!

Registréjoties platforma, katrs skolotajs, kurs vélas pardot savus macibu materialus, izveido profilu, un
augsupieladé taja materialus. Pardot var macibu materialus, diagnostikas darbus, pétijumus, darba lapas,
gramatas, macibu programmas, macibu spéles, vértésanas materialus, prezentacijas, snieguma limenu ap-
rakstus, stundu planus un daudz ko citu. Darba formati var but loti dazadi - gan Word, Excel, PowerPoint,
PDF, JPG, gan video, u.c. Minimala materiala pardosanas cena ir, sakot no viena eiro, savukart maksimala
nav ierobezota.

Platformas autore Egita Drelinga stasta, ka vietnes www.macibumateriali.lv aizsakumi mekléjami vinas
privataja platforma www.armino.lv , kura pardeva pati savus materialus pirmsskolai. Novérojot skolotaju
atsaucibu iegadaties materialus, tapa ideja, piedavat iespéju ari citiem jebkura macibu priekSmeta skolo-
tajiem dalities ar saviem darbiem un nopelnit!

Nepilnu divu gadu laika kop$ dibinasanas par pasaulé popularako macibu materialu pirksanas un par-
dosanas vietni kluva www.teacherspayteachers.com. Ideja par platformu, kura skolotaji pardod un pérk
originalus, pasu raditus macibu materialus, radas Amerika Nujorkas publiskas skolas skolotajam Paulam
Edelmanam (Paul Edelman). Apjausot skolotaju neizsmelamo radoSo potencialu regulari radit originalus
materialus savam darbam klasg, vin$ secinaja, ka, integréjot sava darba ari citu kolégu idejas un materialus,
skoléni uzlabo savas zinasanas un prasmes.

Ta ka Latvija [idz Sim nav bijusi lidziga vietne, tika radita platforma Macibumateriali.lv, kur Latvijas pe-
dagogi, logopédi, psihologi un vecaki var izvietot tirdzniecibai savus izstradatos autordarbus dazadiem
vecumposmiem gan klasiskaja, gan alternativaja izglitiba jebkura macibu joma.

+ES aicinu pedagogus izmantot iespéju dalities ar pasu izstradatajiem materialiem un nopelnit par savu
darbu. Skolotaji ir loti radosi un zinos$i, un 31 ir iespéja mums atbalstit citam citu, Tpasi laika, kad notiek
macibu satura un pieejas maina. Mums visiem ir vajadzigs ne tikai praktisks atbalsts macibu materialu
nodros$inajuma, bet ari iedvesma un uzmundrinajums uzdrikstéties istenot savas idejas,” pauz E.Drelinga.

Vec akier
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Aiga Ukstina,
psihologe, kognitivi — biheivorala psihoterapeite

Patiesi, ta ir realitate, ka pieaugusie, ipasi mazu bérnu vecaki, ar visam dzives lomam, pienakumiem,
aiznemtibu un noslodzi médz but pargurusi, un ir pilnigi normali 3aja situacija alkt péc laika klusuma,
kur berns nemitigi nepieprasa uzmanibu ar raudasanu vai dusmu léekmém, nemitigi atkartojot —,,man
ir garlaicigi!”.

Lai spétu mainit So situaciju un rastu jaunus veidus, ka bérns pats macas tikt gala ar garlaicibu, ir sva-
rigi katram pasam pieaugusajam sakotnéji izvértét un uzdot sev jautajumu: ,Ko man nozimé piedzivot
garlaicibu? Kapéc mans bérns garlaikojas?”. Vai tas ir kaut kas tads, kas pasai/pasam rada uztraukumu un
nemieru vai ari aktivizé vainas sajutu? Vai man ir kada noteikta attieksme un parlieciba saistiba ar garlaici-
bu? Ka, pieméram, laiku nedrikst velti izskiest, gan sevi, gan bérni ir janodarbina. Garlaiciba cilvéki sastrada
mulkibas. Garlaicibai nav jégas. Garlaiciba ir smaga, degradéjosa, no tas nevar atrast izeju. Garlaiciba ir
neizturama, no tas var sajukt prata. Garlaikots bérns nevar izaugt par kartigu cilvéku. Ja masu bérnam ir
garlaicigi, iespéjams, més ka vecaki labi nedaram savu darbu. Mums ka vecakiem ir jaizklaide savs bérns
un janodrosina, lai vins nesaskaras ar garlaicibu. Katra no Sim parliecibam var ietekmét vecaku uzvedibu
situacija, kad bérns kartéjo reizi atnak ar teikumu -, Mammu, téti, man ir garlaicigi!”.

Uz garlaicibu var skatities un to piedzivot citada veida. Masdienas gan pieauguso cilveku, gan bérnu
dzive arvien vairak runa par apzinatibu (ang. mindfulness) jeb par apzinatu stavokli izvéléties sava prata
ieksejo darbibu un sekot lidzi ari savai aréjai darbibai ar pienemosas un atbalsto3as, nevértéjosas attieks-
mes palidzibu.

Interesantakais ir tas, ka tik tieSam biezi vien visvairak apzinati més pasi esam bijusi tiesi bérnibas perio-
da, kur esam varéjusi skatities ilgaku laiku, ka aiz loga snieg sniegs, kada ir sajuta, pieskaroties mitrai zemei,
ka smarzo pirmie pavasara ziedi un zale, ka izskatas debesis un vai tajas var atpazit un saskatit makonu
aitas.

Bat apzinatam nozimé verst savu uzmanibu uz ,3eit un tagad” notieko3o, vienalga, vai ta ir spélésanas
ar lego kluciiem vai majas tiridana. Si ari ir prasme bérniem trenét un macit emociju regulésanu, spéju
tikt gala ar stresa situacijam, macét atpusties un tad mobilizéties, ka ari musdienu straujaja tehnologiju
pasaulé vienkarsi bat pasam ar sevi — pievérsties savai elpai, savam domam un sajatam, dot tam vietu un
laiku. Apzinatiba sava zina ir bezmeérkiga, tai nav mérka kaut ko parveidot, risinat, izmainit, bet laut but un
pienemt visu to, kas jau ir. Ka ir tad pienemt, ka garlaiciba gan katra pieaugusa, gan bérna dzive eksisté un
ka ta nav uzreiz janovers vai jaizmaina?
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Ka ikdiena istenot parmainas?

1. Pienemt un izprast, ka garlaiciba pati par sevi nav nekas ne slikts, ne labs.

Nozimi garlaicibai més pieSkiram katrs pats. Garlaicibai ir atSkiriba starp bezdarbibu un jégas trukumu.
Musu sabiedriba bérni aug ar pieredzi, ka vini tiek izklaidéti, un, skatoties aizraujosas multifikacijas filmas,
spéléjoties ar kosam un atraktivam spélém, aktivi darbojoties ar datorspélém, ko pavada muzika un pun-
ktu apbalvojumi, vini var negut pieredzi, ka pasam parupéties un nodrosinat, lai sava ikdiena butu intere-
santi. Jegu un virzibu sniegt iespéjas sevi istenot lielos vilcienos vismaz pirmsskolas un sakumskolas ve-
cuma arpusskolas aktivitatés, pulcinos un ar hobijiem ir vecaku uzdevums un atbildiba. Un reizém ari pasi
bérni, kas velaka pusaudzu vai jaunieSa vecuma ari saka, ka vecaki uzskatija, ka man nekas nav jadara péc
stundam, tapéec es jau ari pats nevaréju iet meklét sev zimésanas vai citas nodarbibas. Lidz ar to bérniem
vajag musu palidzibu, lai vini tiktu iesaistiti sporta, zimésanas vai citu nodarbibu aktivitates, bet viniem nav
nepiecieSsams nemitigi but izklaidétiem vai katru brivo minuti kontrolétiem no vecaku puses.

2. Pienemt, ka rezultati nebus tulitéji.

Samazinat tehnologijam veltito laiku un laut bérnam macities pasam sevi nodarbinat nozimé istermina
tik tieSam saskarties ar bérna protestu, dusmam, nevélésanos neko mainit un burtiski krisanu vecakiem uz
nerviem. Vecaku uzdevums, ejot 30 celu, ir rékinaties ar $adu bérna reakciju, empatiski saprast, ka bérns
var ta justies, jo vinam lidz Sim ir piedavatas tehnologijas ka mierinajums un izklaide, ka nemainit savu
lémumu un pienemt, apslapét savas un bérna emocijas parmainu perioda, ka ari izprast, ka jauniem iera-
dumiem un spéjai piedzivot garlaicibu ir vajadzigs laiks, tas nenotiek vienas dienas laika.

3. Atbalstit, nevis glabt.

Neuzvelt atbildibu par bérna nodarbinasanu garlaiko3anas situacija tikai uz saviem pleciem. Piemé-
ram, kartéjo reizi péc teikuma - ,man ir garlaicigi!” sakt no savas puses reagét citadak, pieméram, jautajot
- ,kadas tev ir idejas, lai 5o problému atrisinatu, ko tu varétu darit? vai ari iedrosinot bérnu, ka ,man ari
dazkart ir garlaicigi, un tad es domaju, ka sevi nodarbinat”, ,reizém drikst neko nedarit un pagarlaikoties”,
»garlaiciba ir laba lieta, lai atpistos no darisanas” vai ari ,ja, tu saskaries ar garlaicibu, bet es ticu, ka tev iz-
dosies atrast, ko padarit”. Palidzosa var but bérna uzklausisana un vina garlaicibas juatu pienemsana, nevis
mesanas uzreiz tas risinat. Ja bérns turpina kauléties un pieprasit no vecakiem tikt gala ar vina garlaicibu,
tad mazak klausities bérna un teikt, ka,vins drikst bat garlaikots tikmeér, kamér izdomas, ko darit” un lietot
mazos vardinus - ,mmm’, ,ja, es tevi dzirdu’, lidz, visticamak, bérns nogurs no vecakiem pieprasit izklaidi
un sapratis, ka vecaki vina vieta 3o situaciju nerisinas un dosies atrast veidu, ka majas sevi izklaidét. Janem
vera, ka pirmajas reizées pie ieradumu mainas bérns var ilgak parbaudit un provocét vecakus uz to, vai vini
tomer nepadosies un nepiedavas datoru vai planseti.

4. Demonstrét klusuma ieguvumus.

Ka, pieméram, atseviskos brizos uzsverot - ,re, kads klusums, beidzot més varam atpusties’, ,tagad ir
labi, es varu pabit ar savam domam™, reguléjot laiku gimenes dzives rezima, vairak aktivaja un pasivaja,
pieméram, pirms pusdienlaika un vakara gulésanas pieklusinot balsi, trokSnus, pagriezot klusak vai izsle-
dzot tehnologijas, uzliekot mierigu un relaks€josu muziku. Uzsverot bérnam, ka ari vecaki médz pabut gar-
laiciba un tad ir jauki, jo var padomat par savam lietam un planiem, sapniem. Uzsakot sarunu ar bérnu kada
neko nedariSanas bridi par to, kadi ir vina sapni un vélmes, bet atkal nekadi tas praktiski taja bridi nerisinot.

5. Darit kopa.

Macit bérnam prasmes tikt gala ar savu diskomfortu garlaiciba, pieméram, macot novérot un atpazit
dazadus ikdienas aspektus, pieméram, skatoties ar vinu kopa pa logu un ludzot saskaitit noteiktus objek-
tus, piedavajot dazadas iztéles situacijas, pieméram, izveidojot stastu par viru ar brino masinu vai zénu
ar dzelteno jaku. Vél viens apzinatibas vingrinajums ir, séZot istaba, pielietot visas manas, lai, uzmanigi
klausoties, sadzirdétu tris skanas, sajustu tris smarzas, pieskartos tris dazadam faktaram, saredzétu vienas
krasas tris dazadus tonus u.tml. Macot pievérst uzmanibu savai elposanai, sirds ritmam, ieelpot, gari izel-
pot, nodarbinat sevi, neizmantojot paliglidzek]us.

6. Planosana.

Veikt gimené garlaicibas prevenci, jau laicigi visiem apsézoties un izplanojot gimenes kopéjas aktivita-
tes un lielo nedélas planu, ta ari noformuléjot, ka bérnam péc skolas un/vai pulcina bus brivais laiks savam
spéelém un aktivitatém, ka ari ja izvélésies iespéju kadu laiku pagarlaikoties.h
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RUpes par sevi
bérnu laba

Anna Druka, zurnaliste

Kanada praktizejosais bérnu arsts Gabor Mate, kas specializéjas bérnu attistibas un traumas jomas,
uzskata, lai izprastu bérnu uzvedibu, ir jasaprot emocijas.

Musu prats ir vieniba, kas nepartraukti ienes informaciju no arpasaules, ka ari apstrada signalus, kas
nak no iekS&jiem organiem. Patiesiba, smadzenes médz sanemt daudz vairak informacijas no kermena iek-
Sienes neka arpasaules. Savukart véstijums, kas tiek sanemts no iek$&jiem organiem, liecina par to, cik labi
més spéjam mijiedarboties ar aréjo pasauli. Tas nozimég, ka musu kapacitate macities un darboties ikdiena
ir saistita ar to, kas notiek masu iek$€jos organos un emociju limeni.

Sabiedriba, kura ir attalinajusies no savam emocijam, ir ari mazak saistita ar aréjo pasauli, neskatoties
uz to, ka gandriz visa apzinata uzmaniba tiek veltita notikumiem arpasaulé. Si médz bat pavirsa un nekva-
litativa uzmaniba.

Maté pauz viedokli, ka 99% no musu emoci- a pieauguéais bérnam kaut ko ir

jam un izjutam ir spéecigakas neka intelektualas
zinasanas un racionalizacija. Runa ir par kermena

teicis simt vai tukstos reizu un

gudribu, kas nem véra emocijas un iek$éjo orga- nekas nav mainijies, kurs tad ir

nu stavokli. Savukart nervi, kas atsaucas uz iekse-

jo kermena stavokli, ir saistiti ar racionalo pratu, taS, kam ir prOblémaS ar méCTéanOS?

augstako logiku un radosumu.

Musu sabiedriba paradas arvien vairak bérnu ar emocionalam

grutibam, kuri nespéj kontrolét savu kermeni un emocijas.

Visdrizak, tas nav tapec, ka izplatas kaut kada mistiska genetlska kaite, ipasi nemot véra to, ka gene-
tiskas kaites nespéj izplatities gadu desmitu atruma, bet attistas gadu simtu gaita. Ticamaks variants, ka
bérnu dzivé notiek kaut kas tads, kas liedz viniem pilnvertigi iesaistities socialaja dzivé, pievérst nedalitu
uzmanibu, but emocionali iesaistitiem un pasargatiem no stresa.

Smadzenu garozai piemit 9 funkcijas: regulét kermeni, regulét komunikaciju ar citiem, lidzsvarot emo-
cijas, izvéleties reagésanas veidu, sniegt izpratni, empatiju, kontrolét bailes, attistit intuiciju un moralo ap-
zinu. Apzinatibas prakse palidz attistit visas $is 9 funkcijas. 7 no Sim funkcijam attista audzinasana, kas ir
vérsta uz bérna atbalstisanu.

Kas notiek musu sabiedriba, kadél bérni uzvedas konkréta veida, ir atkarigs no ta, ka vecaku audzinasa-
nas pieeja ir arvien vairak paklauta stresam. Lidz ar to vecaki nav spéjigi izveidot vidi, kura bérna smadzenu
garoza un tas funkcijas var pilnvertigi attistities. Tapéc ir $i epidémija. Tas nav sliktas audzinasanas dé| vai
tadel, ka vinu vecaki batu slikti vai nemilétu savus bérnus. Un tas noteikti nav saistits ar dzeramo udeni
vai kadas genétiskas kaites del. Tas ir tadel, ka apstakli veseligai smadzenu attistibai klust arvien mazak
pieejami.

Vajadziba peéc citas pieejas

Kad bérni neuzvedas ta, ka més sagaidam, ir galvenie divi varianti, ka parasti ar to méedz tikt gala. Viens
ir ar medikamentiem. Matg, pats badams arsts, uzsver, ka vina nostaja nav vérsta pret medikamentiem un
ari pasam ir nacies tos izrakstit, tacu runa ir par ierobezojumiem, kadi piemit pieejai, kas balstas tikai un vie-
nigi uz medikamentiem, ka ari to, ka 31 pieeja ir dominéjosa un medzizslégt citas iespéjas. Otra ir uzvedibas
pieeja, kura balstas uz uzskatu, ka pati uzvediba ir probléma, lidz ar to tas, kas ir jaizlabo un jakontrole, ir
uzvediba. Sie divi uzskati joprojam liela méra dominé psihologijas lauka musdienas.

Vec akier
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Tas nozimég, ja bérns slikti uzvedas, ir pienemts uzskatit, ka ir jakontrolé vina uzvediba. Ja bérns dara
kaut ko nepareizi, tas nozimé, ka vecakiem butu jadara kaut kas, lai panaktu to, ka bérns sak rikoties péc
sabiedribas normam. Péc batibas, ideja ir tada, ja bérns slikti uzvedas, tad vecakiem batu jabut spéjigiem
kontrolét vina uzvedibu.

Ja jus nonaktu valsti, kur neviens neruna jasu valoda, jums butu jaizpauz savas vajadzibas, izmantojot
zestus. Berni visu laiku atklaj savas vajadzibas zestu valoda. Bet ta vieta, lai més sadzirdétu vinu véstijumu,
més reagéjam uz vinu Zestiem - 3o formu (uzvedibu), kada vini mums nodod savu véstijumu. Ja més atkar-
toti netiekam sadzirdéti un masu vajadzibas tiek ignorétas, més neizbégami noslédzamies.

Kad bérni emocionali noslédzas, viniem ir grati macities, jo ipasi no negativas pieredzes. Vini turpina
atkartot vienas un tas pasas kludas vai darbibas, neskatoties uz negativajam sekam. Un vini neko no ta
neiemacas, kas savukart rada satraukumu pieaugusajos: ,Es jau tev tukstos reizu teicu to nedarit, un tu ne-
klausi!” Tacu, ja pieaugusais bérnam kaut ko ir teicis simt vai tukstos reizu un nekas nav mainijies, kurs tad
ir tas, kam ir problémas ar macisanos?

Mes, pieaugusie, esam tie, kuriem jamacas

Més esam tie, kam ir jasaprot, kas tad isti notiek. Mums ir jabut spéjigiem apzinaties un izjust savu
neapmierinatibu un skumjas, jo tikai tad ir iespéjams kaut ko iemacities. Tacu, lai spétu sadzirdét savas pa-
tiesas izjutas un bat atklatiem, pat pieaugusajiem ir jasajat, ka vini ir pasargati un saprasti. Tas vél jo vairak
attiecas uz bérniem.

Tatad, lai més pilnvértigi spétu partpéties par bérniem, vispirms mums ir japartipéjas pasiem par sevi.
Mums ir janem véra savi emocionalie stavokli un tas, kas ar mums notiek, pirms més uzsakam mijiedarbibu
ar bérniem. Tas ir patiess izaicinajums, jo bérni rada nepartrauktu spiedienu uz vecakiem un spé&j mus aiz-
kart. Neviens mums nespéj labak iedarboties uz mums ka musu pasu bérni.

Maté uzsver, ka ir véerts pielikt pales, lai atrisinatu savus iek$éjos konfliktus un uzlabotu saikni ar bér-
niem. Ir svarigi nemt vera, ka tas, ar ko més pasi netiekam gala, tiek nodots talak masu bérniem. Un piebilst,
ja vinam butu iespéja kaut ko dzivé darit no jauna, vins ar lielaku vérienu pievérstos savu bérnu audzina-
$anai un rupém par sevi vinu laba. Vins$ atzist, ka ir atstajis milzigu iespaidu uz bérniem, tacu ari saprot,
ka sevis vaino3ana ir lieka gan attieciba uz sevi, gan citiem vecakiem. Jo vairak meés to visu atpazistam un
apzinamies, jo apzinigaki mes kjastam un spéjigaki izveidot sava dzivé lidzsvaru un izprast i lidzsvara no-
Zimigumu.

Kad vecaki sak sevi vainot par to, ka ir sabojajusi savus bérnus, Mate viniem atgadina, ka kaut kada zina
més visi neizbégami savus bérnus sabojajam. Ir svarigi atceréties ari to, ja més no saviem vecakiem par-
mantojam tonnu neatrisinatu problému un saviem bérniem nododam tikai pustonnu, ari tad més daudz
ko esam sasniegusi.

Svarigakais attieciba uz bérniem ir iemacities izveidot ar viniem emocionalo saikni un veidot ar viniem
attiecibas ka ar cilvékiem, nevis kontrolét vinu uzvedibu vai méginat to izskaidrot ar diagnozém.

ledomajieties, ja jusu dzivesbiedrs — sieva vai virs — uzvestos tada veida, kas jums Skiet nepienemams,
- rupji, noraidosi un agresivi! JUs aizejat pie tuviniekiem, lai par to pastdzétos. Jusu tuvinieki jums jautatu:
,Vai paméginaji ielikt vinu kakta?”. Jusu tuvinieki jums visdrizak teiktu, ka probléma ir jasu attiecibas, nevis
dzivesbiedra uzvediba. Ar misu bérniem ir tiesi tapat. Ja bérnu uzvediba paradas novirzes, tas liecina par
to, ka probléma ir attiecibas.

Cilvéks, kurs atrodas stresa ietekmé, nonak stavokli, kura vins jutas emocionali izoléts, kas savukart pa-
zemina imunitati. Ja kads atnaktu ar So cilvéku aprunaties, péc daziem mirkliem vins justu atvieglojumu,
vina stresa limenis samazinatos, savukart imunitates limenis paaugstinatos. Emocionalais kontakts ir vese-
ltbas pamats, tacu diemzél rietumu medicinas prakse to liela méra ignoré, jo tradicionali rietumu medicina
kermenis tiek atdalits no prata un emociju pasaules.

Psihiatrs Donalds Vinnikots (Donald Woods Winnicot) reiz ir teicis, ka bérniba ir divas lietas, kas var noiet
skersam: pirmkart, var notikt lietas, kuram nevajadzétu notikt — tadas, ka pari darijumi un negadijumi — un,
otrkart, var nenotikt lietas, kuram vajadzétu notikt. Saja gadijuma ta ir drosa, atklata saikne ar vecakiem.

Musu uzdevums, ka vecakiem, bérnu aprupes personalam, audzinatajiem, pedagogiem, arstiem un
visiem paréjiem, kam ir saskarsme ar bérniem, ir palidzét bérnam regulét savas emocijas un iesaistities vina
pieredze, veidojot savas attiecibas ar bérnu.

Ista probléma nekad nav trauma, bet tas, ka 31 trauma ir ietekméjusi bérna attiecibas ar pasauli un ar
sevi. To, kas ir noticis pagatné, izmainit nav iesp&jams. Savukart pasaules uztvere, kas ir izveidojusies atga-
dijuma rezultata, ir kaut kas, kas notiek tagad. Un to ir iespéjams mainit. W
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Péetijums: 64% Latvijas
Jauniesu vecaki ir
paraugs digitalaja
komunikacija

,Vecakiem” informacija

64% aptaujato Latvijas jauniesu atzist, ka vecaki viniem ir labs paraugs tam, ka uzvesties digitalaja
vidé, savukart savu klases audzinataju ka paraugu uztver aptuveni puse no jaunieSiem (53%), liecina
Samsung Skola nakotnei realizéta jaunieSu aptauja*.

+Pielauju, ka Sie dati liecina par kopéjo ,temperatiru” sabiedriba un rada - vecaki ir autoritate nedaudz
lielakai dalai jaunieSu neka skolotaji. Tapat to varétu skaidrot ari ar musu paradumiem, jo digitalos rikus
vairak lietojam majas vide un ne vienmér labi zinam skolotaja paradumus, lai izvértétu, vai tas ir paraugs,
kam lidzinaties,” saka Latvijas Universitates Pedagodijas, psihologijas un makslas fakultates zinatnu pro-
dekane Zanda Rubene. ,Jaatzist, ka rezultats ir labs — pusaudzu vecuma atzit, ka vecaki un skolotajs ir
paraugs, kam lidzinaties kada joma, nav nemaz tik ierasti. Tacu izaugsmes iespéjas ir gan skolotajiem, gan
vecakiem, gan ari paSiem jauniesSiem, jo, sagaidot korektu, cienpilnu attieksmi pret sevi, ta jamacas sniegt
ari pretim.”

Salidzinot ar 2018. gada Latvijas jaunieSu aptauju, joprojam lielaka dala jauno cilvéku risina visas nebu-
$anas tieSsaisté pasi, neludzot pieauguso palidzibu. Ja 2018. gada 83% tika gala saviem spékiem ar probleé-
mam digitalaja vidé, tad patlaban Sis procents pieaudzis lidz 87%.

Lidzigi ka pirms diviem gadiem liela dala jaunie3u, redzot naidigu, vardarbigu, vérstu pret kadu per-
sonu vai grupu, narkotiku vai alkohola lietoSanas vai anoreksijas un bulimijas veicino3u cita cilvéka raditu
saturu interneta, neiejaucas saruna (72%).Tacu vél satraucosaks ir fakts, ka katrs piektais jaunietis sadas
situacijas médz iesaistities un ar savu viedokli vél vairak saasinat situaciju.

,Pieauguso lidzdaliba ir |oti svariga jaunajiem cilvekiem, kas tikai veido savu skatijjumu uz daudzam
jaunam lietam un apgust uzvedibas pamatnoteikumus. Visparzinams ir fakts, ka vislabak un iedarbigak ir
macit ar savu paraugu un pieméru,’ saka Samsung Skola nakotnei iniciativas vaditaja Baltija Egle Tamelite,
papildinot: ,Loti svarigi gan gimené, gan skola neizslégt digitalo dzivi no ikdienas sarunam un regulari
apjautaties bérniem, ka norit vinu dzive tie$saisté, ko jaunu iemacijusies, uzzinajusi, vai taja nav noticis kas
mulsino3s vai satraucoss.”

Majaslapa www.skolanakotnei.lv ir pieejams plass klasts ar dazadiem macibu materialiem un video
padomiem digitalas uzvedibas ievéro$ana, kurus iesp&jams izmantot gan vecakiem, gan skolotajiem, gan
ari jaunieSiem. Jaunakos video padomus ierunajusi sabiedriba zinami jauniesi - RadioPieci.lv personiba
Karmena Stepanova un socialo tiklu satura veidotajs Lauris Zalans. Tematika ir par digitalo sazinu ar kla-
sesbiedriem un skolotajiem — aicinot ievérot pareizrakstibu un korektas sarakstes normas, lieki neironizét,
meklét atbildes pasiem un tikai tad jautat, nepiesarnot sazinas kanalu ar lieku ,troksni’, u.tml.. Video ir pie-
ejami Seit: https://www.skolanakotnei.lv/macibas/

*Aptauju veica Samsung Skola nakotnei sadarbiba ar Mindscan 2020. gada septembri,
aptaujajot 410 respondentus vecuma no 14 - 18 gadiem.
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30 DIENU IZACINAJUMS ,VIRTUALAIS RESTARTS”

Drossinternets.lv

Drossinternets.lv izveidojis 30 dienu izaicinajumu skoléniem ,Virtualais restarts” ar 30 praktiskiem
uzdevumiem, kurus aicina piedavat skolas vecuma bérniem izpildit, lai vini ikdiena spétu atrast lidz-
svaru starp realo un virtualo dzivi, novérst parmérigu atkaribu no digitalajam iericém un virtualas vi-
des. Materiala ari ieklauti padomi, lai bérni ripétos par savu drosibu interneta un spétu sevi pasargat
no dazadiem apdraudejumiem. Padomu meérkis ir ne tikai veicinat, ka bérni kontrolé laiku, ko pavada
interneta, un rapéjas par savu drosibu, bet palidz veidot labaku interneta vidi, cienot cits citu un savu
privatumu.

wionaens WIFTUIAIAIS rESIArtS
1 2 3 4

lietotnes (aplikacijas), kuras vairs

neizmanto. Atbrivo vietu telefona un lieki

nenoslogo ta atminu!

KRITISKI izverte
visu, ko redzi socialajos tiklos. Atceries,
ka interneta publicétais bieZi ir parak
“perfekts” un atskiras no realitates.

9

UZLIEC divu faktoru
autentifikaciju

savam socialo tiklu kontam.
Spied uz Settings — Security- Two-factor-
authentification - ON'

13i

IEROBEZO (Restrict] draugu
vai klases biedru darbihas,
ja obrid jums ir sarezgitas attiecibas un
nevélies, lai $1 persona komentg tavus
ierakstus socialajos tiklos.

17:

VELTI Iaiku sportam,
Sodien visu savu brivo laiku pavadi
skrienot, vingrojot, spéléjot bumbu ar

draugiem u.tml.

IEROBEZO laiku,
ko ik dienu pavadi socialajos tiklos —
turpmak pavadi tur par 20 min. isaku
laiku.

PARADI savu
“Isto” seju,
publicé foto bez

filtriem.
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=
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ATSTAI telefonu majas
un Sodienu pavadi tikai realaja
pasaulé.

IZSLEDZ pazinojumu
(notifikaciju) sanemsanu, kameér pildi
majas darbus. Koncentréjies tikai uz

macibam!
NESEKO kontiem,

kas tevi negativi iespaido — rada
nepatikamas izjiitas, nemieru vai
atgadina par sapigam lietam.

10:

BLOKE cilvekus,
kas zem taviem ierakstiem publicé
nejaukus vai divdomigus komentarus, kas
tevi vai tavus draugus pazemo.

SEKO kontiem,
kas tevi pozitivi uzlade, liek smieties un
uzlabo tev garastavokli.

IEVADI GOOGLE savu vardu,
uzvardu
un uzzini, ko par tevi var redzét un
uzzinat jebkurs interneta lietotajs.

draugiem, vismaz 2 h nelietojot

telefonus, bet darot kaut ko forSu, kas

abiem sagada prieku — kino, boulings,
pastaigas, ést gatavosana u.tml.

NEPAKLAUJIES
influenceru ietekmei,
doma ar savu galvu un izvélies
sekot tam slavenibam, kas ciena

savus sekotajus.
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ZINO, ja pamani vardarbibu
vai emocionalu pazemosanu interneta,
neesi vienaldzigs!

ATSTAI pa nakti telefonu
arpus savas gulamistabas. lzqul&jies
cilveks = laimigs cilveks.

BLOKE kontus,
kuri mudina uz depresivu
noskanojumu vai
destruktivu ricibu.

SEKO kontiem,
kuri tevi iedvesmo un iedro3ina jauniem
mérkiem, idejam un sasniegumiem.

“NEIZSPIEGO” interneta
savus draugus,
labak piezvani viniem, satiecieties un
parunajieties.

ATSEKO to cilveku kontiem,
kurus tu nepazisti realaja dzive.
Atceries, ka tu nevari zinat,
kas ir otra puse!

IZDZES no sava profila
tos foto un video,
kurus apskatot, tev ir kaut
nedaudz kauns par savu izskatu vai
uzvedibu.

‘go DROSSINTERNETS.LV

Lidzfinansé Eiropas Savienibas Eiropas
infrastruktiiras savienosanas instruments

NELIETO telefonu,
kad vakarino kopa ar savu gimeni —
paruna ar viniem un pastasti, ka tev pa

dienu gajis.

NONEM sevi
no tiem foto, kuros nevelies,

ka esi atziméts/a.
Spied uz .... — Tag options — Remove Me
from Post vai Hide from My Profile

UZRAKSTI komplimentu
kadam klases biedram, kuram visvairak
to vajag. lepriecini un atbalsti tos,
kuriem tas visvairak nepieciesams!

IZVEIDO sarakstu ar sapniem
un merkiem, kurus dzivé vélies
sasniegt. Noliec to redzama vieta, lai ikreiz,
kad tu bezmérkigi sérfo internetd, tie tev
atgadinatu lietot internetu jégpilni.

IESLEDZ telefona
lidojuma rezimu,
kad guli, lai varétu netraucéti
izquleties.
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PAMET WhatsApp grupas,
kas ir nesvarigas, tev tikai traucé, atnem
uzmanibu vai boja garastavokli.
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IZVAIRIES no sazinas ar
viltus kontiem
un bloke tos. Interneta ir daudz viltus
konti, zem kuriem slépjas personas, kuru
nolki ir launpratigi - tie izkrapj naudu,
Santaze citus un mekle vieglus mérkus.

W Twitter.com/drossinternets | B Facebook.com/drossinternets | w@YouTube.com/saferinternetlv | @instagram.com/drossinternetslv

Vec akiert
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6 dazadli izglitibas e-izdevumi

katrai skolai Latvija

IKMENESA IZDEVUMS PAR AKTUALAM
NORMATIVO AKTL IZMAINAM

SEEEEEEE
ABONE 2021. gadam!
Nosaukums Gads Pusgads
Skolas Vards 52€ |31¢€
Pirmsskola 47€ |27€
Izglitiba un Kultara 69€ |40€
Skolas Psihologija 31€  |22¢€
Normativie akti izglitiba 37€ |22¢€
Vecakiem 32€  |20€
Aktualas izglitibas zinas tava e-pasta 19€ |15€

Ka abonét zurnalus 2021. gadam

Lai abonétu jebkuru no e-izdevumiem vai izdevumu komplektu, aizpildiet abonésanas anketu
www.skolasvards.lv sadala Abonésana vai ari uz e-pastu redakcija@skolasvards.lv atsutiet

maksataja rekvizitus, izvélétos izdevumus un terminu, uz kadu vélaties abonét!
Més savukart, sagatavosim elektronisku rékinu un nosutisim jums to uz e-pastu.

Ko sanem skola, abonéjot izglitibas e-izdevumus

Viens skolas e-Zurnala abonements nodrosina individualu pieeju Zurnalu lasisanai

visiem skolas skolotajiem!.

daudzveidigu pieredzes materialu klastu dazadas izglitibas jomas.

Abonements nodrosina pieeju zurnalu arhivam no 2012. gada, kas ietver plasu un

Zurnalu abonétajiem ir pieejama metodisko materialu datu baze. Vairak neka 270
metodiskie materiali dazados macibu priekSmetos, kas katru ménesi tiek papildinata.

Abonétajiem pieejams daudzveidigs rakstu arhivs par temam, kas aktualas skolotajiem,

skolu administracijai un vadibai: Skolu pieredze; Atbalsts skolotajiem; Skolvadiba; Saruna
ar skolotaju; Attalinatas macibas; Emocionala audzinasana; Materiali karjeras

konsultantiem.

Apmeklé www.skolasvards.lv - visi skolam nepiecieSamie

izglitibas e-izdevumi vienuviet!




