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Bat mammai vai tétim reizém nav nemaz tik viegli. Ipasi, ja atri aizmirstas, ka tas ir bat bérnam, vai
ari pasam nav veicies ar savu vecaku attieksmi un izpratni. Patlaban aktuali ir runat par pasvaditam
macibam un pasorganizétibu, jo skolotaja loma mainas. Gan klatiené, gan attalinati vairak ar visu ja-
tiek gala katram pasam. Ka veicinat pasorganizetibu, jautajam Kristinei Zaksai, kura ir kou¢s un par
Siem jautajumiem vada lekcijas un seminarus.

Vissvarigakas ir o )
bérna vajadzibas Zaksa aicina vecakus

~Manuprat, vecakiem vispirms ir jabat laikam un VlSplI'rI_lS plC_VGI’St
naudai, lai parlpétos par sevi — par savu emociona- @ uzmanibu bérna

lo veselibu, labklajibu, tad nebuls problému sniegt . —1.= . .
atbalstu ari bérnam. Vairaki vecaki péc vebinariem ir pamatva] adZIbam’ nevis uzlikt

atzinu3i, ka tagad ieguvusi zinasanas un parliecibu, par paéméﬂ,(i skolas mﬁjasdarbu
ka runat ar bérnu, ko jautat,” stasta K.Zaksa. R

Kristine atklaj, ka sarunas ar vecakiem aicina vinu 1zp11dlsanu.
uzmanibu pieveérst bérnu esosa briza vajadzibam, jo
visbiezak par pasmérki uzliek skolas majas darbus,
ka par lietu, kas jaizdara par katru cenu.

,Liela dala vecaku tik |oti fokusejas uz majas darbiem, ka dzivi kopaina vairs nepamana. Svarigi ari, kada
ir vecaku attieksme pret skolu ka tadu, pret skolotajiem. Jautati, kadas emocijas rodas, dzirdot vardus,ma-
jas darbs’, tad visbiezakas atbildes ir:,,Katastrofa!’, ,Jau atkal!” u.tml.” norada K.Zaksa.

Kad februari seminari notikusi klatiené, kada mamma atklajusi, ka jau ap pulkstens 12 sak domat par

majas darbiem, péc stundas regulari parbauda ierakstus e-klase, bet, ja ilgstosi nav nekadu ierakstu, tad sa-
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kas stress un vakarpuseé jau ir uztraukusies. Tas liecina, ka vecaki pasi sev rada stresu un tada noskanojuma
meédgina palidzét bérniem pildit majas darbus.

Péc K.Zaksas domam, cilvéku pamatvajadzibu izskaidrojumam joprojam noder filozofa Abrahama Ma-
slova piramida jeb vajadzibu hierarhija. Pirmkart, tas ir fiziologiskas vajadzibas — labs miegs, pilnvértigs
uzturs un fiziskas aktivitates.

»Musu platuma grados daba ir iekartojusi, ka rudeni un ziema atri kjast un ilgstosi ir tumss, bet cilveka
organisms pamostas, kad ir gaiss. Tomeér dzivojam plasaka pasaules ritma un darba diena un skola sakas
jau pulksten 8 vai citviet bérnus uz skolu atved jau pulksten 7 no rita. Visdrizak vairakums visu dienu ir
samiegojusies un neizguléjusies, bet augosiem bérniem miegs ir nepiecieSams, lai péc tam smadzenes
kvalitativi varétu funkcionét. Nav noslépumes, ka attalinato macibu laika pusaudziem ir gratibas pieslégties
stundam un tam ir izskaidrojums, jo radusies izdeviba gulét, kas ir fiziologiska vajadziba,” skaidro K.Zaksa.

Lektore atklaj vairaku vecaku pieredzes stastus. Kada mamma stastijusi, ka bérns regulari nikojas un
nevélas pildit majas darbus. Saruna atklajies, ka bérns péc skolas apmeklé futbola nodarbibas un tikai ap
deviniem vakara tiek pildit uzdoto.

»ES ari nikotos, ja péc tadas slodzes vél butu jamacas. Vina pamatvajadziba - regeneréties un laicigi
aiziet gulét - nav apmierinata. Ir vél sarezgitaki piemeri, kad mate stasta, ka meita pat sakusi raustit valo-
du, vinai gruti koncentréties. Analizéjot dienas rezimu, izradijas, ka vinas kopa majas darbu pilda lidz pat
pulksten 23 - 24 vakara. Ja bérns ir noguris, nav izguléjies un nav sanémis pilnvertigu uzturu, tad, protams,
nevar gaidit interesi par macibam,” uzsver Kristine un aicina pieaugusajiem analizét savu organismu un
reakcijas, kad pietrukst nepiecieSamo vitaminu, dzelzs, magnija, ir slikta miega kvalitate un cik tad spé&jam
but produktivi.

Otrkart, cilvekam ir vajadziba péc drosibas. Ja majas notiek konflikti vai pat ir vardarbiba, ja lidzigas
situacijas japiedzivo skola, tad bérns nejutas drosi.

.Kad cilveks ir stresa, tad smadzenés ieslédzas pasaizsardzibas mehanismi, energija parslédzas uz vélmi
uzbrukt vai aizmukt, vai sastingt, kas notiek instinktivi un neapzinati. Smadzenu domajosas un racionalas
dalas signals k|ust vajaks, un cilveks nevar padomat. Nereti tadée| skoléni uzrada sliktakus rezultatus eksa-
menos, jo ir uztraukusies,” skaidro K.Zaksa.

Treskart, vajadziba péc piederibas un milestibas. Bérns ir izguléjies, sanem pietiekamas uzturvielas, ju-
tas drosiba, tomér vél svarigak ir justies milétam.

»Ja bérnam parmet, ka ne ta uzvilcis burtu, matematika nesaprot elementaras lietas un izteic Saubas,
vai kaut ko spés sasniegt nakotné, tad, protams, nejatas miléts. Pat, ja vecaki to teikusi ar vislabakajiem
nodomiem, lai sapurinatu, uzmundrinatu. Jo bérns aug lielaks, jo svarigak ir piederét ne tikai gimenei, bet
ari iederéties klase, sporta komanda u.c., lai neklutu izstumtais. Pusaudzi nonak nelabvéligas kompanijas,
janav bijusiiespéja piederét kaut kur citur,” uzsver Kristine un piebilst, ka batiski, ja vecaki pamana kadu no
bérna talantiem un var sniegt atbalstu, lai to attistitu intereSu izglitiba kopa ar citiem vienaudziem.

Protams, lieliski, ja vecaki var nodrosinat, ka déls regulari apmeklé, pieméram, hokeja treninus, kas vinu
patiesi aizrauj. Ir daudz mazaka iespéja, ka déls pusaudzu gados saks meklét citu sabiedribu un lietot aprei-
binosas vielas. Ja kadam realitate ir parak smaga, tad palidzibu mégina meklét, lietojot apreibinosas vielas
un no tas Skietami aizbégot.

Ceturtkart, ir vajadziba péc atzinibas. Ja bérns sanem atzinibu par to, ko dara, tad bus vélme augt un
tiekties péc vairak — darit labak, censties.

Seko, piektkart, vajadziba péc pasrealizacijas,
. . _ B kad meklé savus talantus un intereses, kuras sevi
CCaklem Japalldz bernam pilnvertigi apliecinat.
organizét ViI}a ) K.ngsga stésitq, ka ar s'é_kumslfp_las pevdagogi Kad-
) riju Beiroti kopigi vaditajas lekcijas censas gan sko-
macibu darbu, nevis

lotajiem, gan vecakiem iedot tadas komunikacijas
pateikt priekéﬁ Konkréti jautéjumi metodes, pateicoties kuram, bérns izjutis piederibas
ir svarigi procesa planoSana un tada
veida palidz bérnam organizeties,”
uzsver K.Zaksa.

sajutu, atzinibu un notiks pasrealizacija.

,Fokuss ir uz to, ka virzit sarunu, lai bérna rastos
interese un vins pats saktu domat un tiekties péc
kaut ka vairak. Saruna pati par sevi jau veido piede-
ribas sajutu, tadel svarigi ir atrast pareizos vardus, lai
bérns izprastu, ka par vinu ir interese, ir svarigi, ko



vins doma un vélas. Lidzas ir pieaugusais, kurs vinu atbalstis un palidzés vina cela uz merki,” norada Kristine
un piebilst, ka pamata izmanto koucinga instrumentus, tikai adaptéjusi darbam ar bérniem.

Lidzatbildiba par bérna smadzenu attistibu

Vecakiem, pats galvenais, ir jablt novérosanas spéjam, dzirdigam ausim un redzigam acim, lai saprastu
un sekotu lidzi, kura liment ir bérna esosa briza vajadzibas. Jasaprot, vai nikoSanas notiek, jo, pieméram,
nav apmierinatas kadas no fiziologiskajam vajadzibam, trikst piederibas sajatas vai tml.

Koucs atgadina, ka pieaugusie biezi no bérna grib sagaidit pieaugusa cilvéka uzvedibu, tacu nevajadzé-
tu aizmirst, ka bérna smadzenes vél nav nobriedusas, tade| galvenais uzdevums ir palidzet tam attistities.
Emocionali cilvéks attistas un nobriest vidéji lidz 25 gadiem, tadé| lidzas esoSie pieaugusie Saja procesa ir
lidzatbildigi.

K.Zaksa atgadina par uznémuma ,Riga Brain” vaditaja un ergoterapeita Pétera Urtana lekcijam, kuras
vin$ analizé smadzenu attistibu un funkcijas katra no bérna vecumposmiem. Pieméram, piedzimstot ir
tikai 25 % jeb viena ceturta dala no sasniedzama smadzenu apjoma, 3 gadu vecuma - 50 % jeb viena puse.
Ar to izskaidrojams, ja bérniba nacies piedzivot kadu traumu, to ir visgrutak korigéet. Kad bérni uzsak skolas
gaitas, apméram 8 lidz 10 gadu vecuma, smadzenes nobriedusas ap 80 %.

,BieZi vien no 10 gadiga bérna sagaidam, ka vins reagés ka jau 25 gadigs jauneklis — ar pilnu atbildibu,
pilnu sapratni utt., bet ta nekad nebus. Jasaprot, ka bérns vél aug, daudzas lietas loti pacietigi jaatkarto ne-
skaitamas reizes. Ja bérns kaut ko izdara, tad ir jacensas izprast, kapéc vins ta darija, kads bija noltks un ko
ar to vélas izpaust. Ja bérns nikojas, tas nenozimé, ka ir neaudzinats, bet tas varbat ir vienigais veids, ka var
paust, ka taja bridi jatas nedrosi, ir noguris, vélas ést u.tml. Lai ari jau prot runat, tomér neprot izskaidrot,
kura vajadziba nav apmierinata,” uzsver K.Zaksa.

Ko un ka iemacam ar savu atlaban r}elr021ngtglek1 sak
attieksmi un ricibu uztraukties par digitalo
Jairideja, kads bijis bérna nodoms, tad pieaugu- , ’ autismu. Parak daudz esot

$ajam ir jasaprot, ko vélamies iemacit, tapat atrast RS BT — .
tsto bridi un veidu, ka to izdart. digitalaja videé, miisu smadzenes vairs

Ka norada kouts, reakcijai ne vienmeér jabat ta- neprot analizet. Smadzenes velas
Iitejai. Atbalstu, drosibu, piederibu ne vienmeér var

apliecinat ar vardiem, bet daudz parliecinosak tas taupit cnergiju. Tépéc, lai legﬁtu tik

var izdoties ar attieksmi un ricibu. Kristine atstasta Vaj adzigo energiju kas lautu tvert
kadu piemeéru par téva un déla attiecibam no Pétera ’ ’

Urtana lekcijas. Téva darbavieta bijusi autoserviss, daudz lelakUS tekStuS, analizet u.c.,
un bérniem noteikts netuvoties divam lielam mu- vy air3k j3izprot cilvéka fiziologija.”
cam, kuras atradas kads ellains Skidrums. Reiz zéna
zinkare izradijas lielaka par mutisko aizliegumu, jo
mucas vaks bijis nonemts un ta palikusi vala. Tum-
$aja Skidruma iemestie akmeni atri nogrimusi, bet, kad roka tos sakusi meklét, kluvusi netira un lipiga.
Péc smagam pulém to nomazgat, saucis paliga tévu. Vina reakcija bijusi neparasti mieriga — tévs kluséjot
ar ipasu Skidumu netirumus notirijis un devies aizvert mucu. Tas zénam bija ka véstijums, ja dzivé ari bus
problémas, vins drosi var meklét téva palidzibu, jo pieaugusais apzinajas savas ricibas kjudas — neizskaid-
roja, kas atrodas muca un bija aizmirsis to aizvért. Nesekoja nosodijums un gara izskaidro$anas, jo bérna
zinatkare ir passaprotama.

Viena no skolotaju un vecaku kladam ir vélme teikt prieksa pareizas atbildes, jo Skiet, ka zina vislabak,
ka ir pareizi. Kristine piekrit, ka reizém ir grati pienemt, ka bérnam var bat pilnigi citas intereses. Uzdevums
ir nevis ievirzit savas interesés, bet attistit bérna talantus un intereses. Palidzét var izzino$i jautajumi, kas
attista domasanu, paradit un izskaidrot veidu, ka talantu attistit un sasniegt mérki, pieméram, ka klat par
baletdejotaju, nevis kirurgu ka pats to reiz izvéléjas.

LSvarigi ir uzdot jautajumu un paklusét, un uzmanigi klausities, ko bérns atbildés, tad sadarbiba izdo-
sies un viss notiks,” parliecinata K.Zaksa.

Kristine atkal stasta kadas skolotajas pieredzi, ko ieguvusi péc lekcijam par strukturétu sarunu veido-
Sanu. Kadam zénam majas darbu izpilde radijusi lielas gratibas. Sekojusi abu saruna, un tas gaita bijusi



apméram tada: ,Kad tu izpildisi
majas darbus?’, ,Nu, rit’, ,Un kas
bls ieguvéjs?”’, ,Nu, es tacu!’, ,Un
ka tu tad jutisies?”, ,Priecigs!”. Pui-
séns esot priecigi izsléjies un de-
vies izpildit uzdoto. Uzdodot uz-
vedinoSus jautajumus, skolotaja
lava bérnam saslégties ar savam
izjatam un bérns pats saka darit.

Viena mamma stastijusi, ka
péc vebinara iegajusi déla istaba
un vinam bijis japilda majas darbs
krievu valoda, kas bijis liels ,bu-
bulis”. Mate laipni aicinajusi kopa
pastradat 5 minutes un S0 minu-
Su laika uzdevusi paris jautajumu,
uz kuriem déls izdomajis atbildes.
Sarunu beigusi ar norunuizveidot
konkrétu planu, kas jaizdara, lai rit
vin$ majas darbu varétu pabeigt.
Délam radas motivacija to darit.

.Biezi ir probléma, ka bérni
apjuk majas darbu apjoma, nav
skaidri nakamie soli, kas jadara. Ja
rodas paradi, vecakiem ir japalidz
rast izeju, jo dazkart priekSmetu
skolotaji katrs uzdod |oti daudz,
vinuprat, svarigu uzdevumu. Ve-
cakiem japalidz bérnam organi-
zét vina macibu darbu, nevis pa-
teikt prieksa. Konkréti jautajumi
ir svarigi procesa planosana un
tada veida palidz bérnam organi-
zéties,” uzsver K. Zaksa.

Dazkart vecaki atzist, ka bér-
nam ir neskaitamas intereses. Ka
zinat, kas batu vispiemérotaka?
Jautajot un sarunajoties jano-
skaidro, kuru no tam planveidigi
un mérktiecigi palidzés realizét.

Uz vaicajumu, ja apgalvo, ka
neko neveélas, un ierastaka atbil-
de ir ,nezinu’, tad koucs skaidro,
ka ta ir bérna pasaizsardziba. Vis-
ticamak, parak biezi uz béernu ir
izdarits zinams spiediens, vai ari
japievérs uzmaniba vina veseli-
bai, tikpat svarigs aspekts, kadas
ir attiecibas gimené starp pieau-
gusajiem. ,Bérni pardzivo, ja pie-
augusie netiek gala ar savstarpé-
jam attiecibam, vai ari vecvecaki
nepienem kadu no vecakiem, un
sakas emocionala izslégsana. Bér-

Foto: upload.wikimedia.org

Péc K.Zaksas domam, cilveku
pamatvajadzibu izskaidrojumam joprojam
noder filozofa Abrahama Maslova
piramida jeb vajadzibu hierarhija.

1. Fiziologiskas vajadzibas - labs miegs, piln-
vertigs uzturs un fiziskas aktivitates.

2. Cilvekam ir vajadziba péc drosSibas. Ja majas
notiek konflikti vai pat ir vardarbiba, ja lidzi-
gas situacijas japiedzivo skola, tad bérns ne-
jatas drosi.

3. Vajadziba peéec piederibas un milestibas.
Berns ir izgulgjies, sanem pietiekamas uz-
turvielas, jutas drosiba, tomer vél svarigak ir
justies miletam.

4.Vajadziba péc atzinibas. Ja bérns sanem atzi-
nibu par to, ko dara, tad bus vélme augt un
tiekties péc vairak — darit labak, censties.

5. Vajadziba péc pasrealizacijas, kad meklé sa-
vus talantus un intereses, kuras sevi pilnvér-
tigi apliecinat.



niem rodas |oti liels emocionals pardzivojumes, ja viens vai abi vecaki aizbrauc uz arzemém un vinu audzina
vecvecaki. Skola no vina prasa rezultatu, ari majas tiek prasita atbildiba, ja nemacisies, ieséj bailes par nezi-
nu, kas dzivé k|as, bet retak censas izprast vina emocionalos pardzivojumus,” stasta Kristine.

Vina norada, ka pieaugusie médz savas emocijas noliegt, bet bérni biezi tas pat nepazist, tadé| viens no
vecaku uzdevumiem ir macit bérnus atpazit emocijas.

.Biezi par jatam gimené neruna un brinas, kapéc bérnam nekas neinteresé, negrib macities, jo vina sirdi
un prata majas darbs nav pari visam. BErnam svarigi ir izjust atbalstu . Ja pret vina vélmém izturas ar cienu,
tad izaug par pasapzinigu pieauguso. Vecaki var palidzéet ieraudzit, ka pasaulé ir daZzadas iespéjas, jo bérna
domasana ir balts - melns, labs - slikts. Ipasi apjuk pusaudzi, kad konstaté, ka ta tas nav,” teic koucs.

K.Zaksa atceras kada téva stastito. Meita izteikusi véléSanos est saldéjumu, kad tas nav bijis iesp&jams,
lGdzis nosaukt vél 3 lietas, ko vélétos. Viena no tam bijusi maizite. Tada veida tévs palidzéja saprast, ka ie-
spé&jas vienmeér ir vairakas.

Japalidz nepazust digitalaja pasaule

Uz vaicajumu, ka palidzét fokuséties un organizéties uz vissvarigako, ja apkart ir loti daudz dazadu lietu,
kas piesaista uzmanibu, K.Zaksa piekrit, ka informacijas kairinataju visapkart ir loti daudz.

Skolotaja K.Beirote, pieméram, praktizé klusuma stundas un iesaka ari vecakiem praktizét klusuma
piecminates vakara pirms gulétiesanas.,Ja ir parak daudz izvélu, smadzenes uztraucas. Salidzinot ar lielvei-
kalu, jebkurs apjuks, lai nopirktu vajadzigo T-kreklu, ja to ir daudz, dazadas krasas utt., tadé| jau pirms tam
ir janoskaidro, kadu un kadam nolukam apgérbu vélas. Pec konkrétiem kritérijiem jau bus daudz vieglak
vajadzigo atrast,” skaidro Kristine.

Viens no veidiem, ka atrast piederibu savu vienaudzu vidQ, ir sazina ar viniem, pieméram, kopigi spé-
léjot video spéles, tapat daudz laika prasa seko3ana dazadiem socialajiem tikliem. Ka un vai vecaki var
ietekmét mainit Sadu socializacijas veidu, ipasi, ja ir Covid-19 virusa izraisiti ierobezojumi? K.Zaksa atzist, ka
nozimigi ir satikt dzivu cilvéku klatieng, jo instinktivi,lasam” visu cilvéka kermeni.

,Daudziem ir nogurdinosi but sazina tiessaisté, jo neredzam visu cilvéku kopuma. Musu smadzenes ar
grutibam uztver tikai ekrana redzamo seju. Vecakiem ir jadoma, ka vinu pusaudzis jégpilni varétu pavadit
laiku kopa ar citiem vienaudzZiem, bet klatiené. Pieméram, nelielas grupas kopa sportot,” ieteic koucs.

Neirozinatnieku pétijumi liecina, ka katrs no smadzenu centriem atbild par sava veida informacijas
uznemsanu un domasanu, pieméram, te un tagad - lasot gramatu, skatoties filmu, spéléjot videospéles,
atverot socialo tiklu lapas. Lai smadzenes varétu sanemto informaciju uztvert un veikt padzilinatu analizi,
ka ari to saglabat ilgtermina lietosanai, tam ir nepiecieSami miera periodi. Dzila analize notiek miega vai
nomoda, kad pirms tam neko nedaram vismaz 20 minuates. Tatad ir jabat laikam, lai apdomatu un smadze-
nes paspétu informaciju apstradat. Ka uzsver K.Zaksa, maza jéga, ja intensivi macisies no rita lidz vakaram
vai pédéja bridi pirms eksamena, lidzigi ilgstosi spéléjot tikai video spéles, smadzenes atroféjas. ,Patlaban
neirozinatnieki sak uztraukties par tadu lietu ka digitalais autisms. Parak daudz esot digitalaja vidé, masu
smadzenes vairs neprot analizét. Cilveku spéja ilgstosi noturét uzmanibu pavajinas. Smadzenes labpratak
sanem isu un atru baudu, neka dzilaku, bet ilgaka laika ieglstamu. lemesls, kapéc noslikstam socialajos
tiklos, ir tads, ka labpratak uztveram attélus, ka tur ir vairak neka tekstu. Lasot, protams, vajadziga lielaka
piepule, tac¢u ari ieguvums jeb bauda bus lielaka. Smadzenes vélas taupit enerdiju. Tapéc, lai iegutu tik
vajadzigo energiju, kas lautu tvert daudz dzilakus tekstus, sarezgitaku informaciju, analizét un vispar dzive
kaut ko véléties un péc ta tiekties, vajag labi izguléties, sanemt pilnvértigu uzturu, nepiecieSsamas fiziskas
aktivitéteivj Vairak jaizprot cilvéka fiziologija,” stasta K.Zaksa un iesaka vairak uzmanibas pievérst apzinatai
darbibai.

Foto: content.thriveglobal.com
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Vecaku WhatsApp grupas:
paligriks vai negaciju
izlades vieta?

Musdienu tehnologiju iespéjas lauj vecakiem arvien vairak iesaistities bernu skolas dziveé - tiessais-
té redzamas sekmes, reallaika pazinojumi par uzvedibu, ka ari uzdotie majasdarbi, savukart, par teju
neatnemamu ikdienas sazinas riku ir kluvusas klases vecaku WhatsApp grupas. Tas lauj pieaugusajiem
operativi sazinaties ar citiem vecakiem un pedagogiem, tacu nereti raisa ari konfliktsituacijas un par-
pratumus. Samsung Skola nakotnei eksperti sagatavojusi 7 ieteikumus, lai komunikacija grupa noritétu
efektivak un jégpilnak.

1 Esi iecietigs pret azina ar cilvékiem, kurus ne
* citu uzskatiem! parak labi zinam, nav
Vecaku WhatsApp grupas sastav no cilvékiem, vienkarsa, vel jo vairak

kuriem var but atskirigi uzskati, idejas un tradicijas. - 1= c 1= == — .
Sada situacija viegli uzplaiksnit konfliktiem, kas rada rakstiska veida. Tapec Svarigl savas

neértu un nepatikamu vidi visiem grupas dalibnie- domas 1zteikt pec jespéjas vienkarsi,
kiem. Lai maksimali izmantotu riku ta patiesajam cq _ .

nolukam, jatiecas but tolerantam pret cilvékiem ar skaidri un neparprotaml.

dazadu parliecibu. Ja konflikts jau radies, tad ietei-

cams méginat to nolidzinat, nevis ar komentariem

saasinat.

Vec Gkiem
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2 Formulé domu skaidri un saprotami!

e Sazina ar cilvékiem, kurus ne parak labi zinam, nav vienkar3a, vél jo vairak rakstiska veida. Tapéc
svarigi savas domas izteikt péc iespéjas vienkarsi, skaidri un neparprotami. Butiski klases ¢ata neizmantot
ironiskas piezimes vai divdomibas, tapat — nerakstit garus pratulojumus, kurus gruati uztvert. Lai raditu po-
zitivu domu apmainu, noderigi bas censties aktivi klausities un izprast paréjo teikto.

3 Izmanto pieturzimes un garumzimes!

e Lai ari §iir neformala sarakste, tomer, cienot paréjos dalibniekus, butu labi censties rakstit grama-
tiski pareizi. Nevajadzetu lieki izmantot lielos burtus, kas tieSsaisté nozime kliegsanu. Tapat batiski grupas
ietvaros vienoties par sazinas laiku un netraucét paréjos nakts stundas.

4 Pirms jauta - lasi! S

e Nebaidieties jautat citiem vecakiem katru BOgUStOVaZ ,,Plrmals, ko daru
reizi, kad rodas Saubas par bérna uzdevumiem vai = A Sana .
trakst kadas batiskas informacijas! Tacu nereti vé- pGC. pievienosanas grupal '
rojams, ka viens un tas pats jautajums izskan no e uzlieku klusumu un lasu Z11as

vairakiem vecakiem. Vecaku WhatsApp grupas ir . ~1= . 1
batisks riks, lai sapemtu nepieciesamo informaciju, relzl nedela' [esaistos tikai tad’

tomér nejauta taja jautajumus, uz kuriem atbildes ja tieSam redzu pievienoto vertibu
iespéjams atrast e-klase.lv, bérna dienasgramata vai . C

interneta meklétajal Tapat vienmér verts izlasit pé- savam viedoklim.

déjo saraksti, pirms jautat, jo, iesp&jams, atbilde jau

ir atrodama taja.

5 Cieni pedagogus!

e Neparvertiet ¢atu par skolotaju aprunasanas vietu! Viedokli var atskirties, un ari skolotaji médz pie-
laut kladas, tomér vecaku WhatsApp grupam nekad nevajadzétu klat par skolotaju apsprie$anas vietu. Sa-
dus jautajumus vienmer svarigi risinat tiesi ar iesaistitajam pusém, noskaidrojot parpratumus ar skolotaju
vai skolas vadibu.

6 Nerisini grupa personigas problemas!

e Personigas nesaskanas, kas bérnam izveidojusas ar kadu klasesbiedru vai skolotaju, ieteicams
risinat personigi, neiesaistot visus klases vecakus un neizmantojot s$adam nolukam klases ¢atu. Latvijas
Drosaka interneta centra vaditaja Maija Katkovska atzimé: ,Butiski izsvert, vai neparkapjam citu tiesibas,
pieméram, neparbaudot informaciju un neparliecinoties par savu vardu patiesumu, apvainojot nodariju-
mos kadu bérnu vai vina vecakus. Atbilstosi LR Civillikuma 1635. pantam cietusais par vinam vai bérnam
nodaritajiem tiesibu aizskarumiem, ka rezultata nodarits kaitéjums (ari moralais kaitéjums), var vérsties
tiesa pret aizskarégju.”

7 Vienmer paturi prata grupas galveno mérki!

e Parasti vecaku grupas tiek izveidotas ar mérki atvieglot un padarit vienkarsaku un efektivaku infor-
macijas apriti, ka ari atbalstit bernus vinu izglitibas procesa. Lai kads batu grupas mérkis, svarigi to vienmeér
atceréties un veidot sadarbibu grupas ietvaros, balstoties uz to. Tas ir paligs vecakiem un bérniem, nevis
veids, ka sabojat kadam dienu, sniegt iespéju atbrivoties no negativajam emocijam vai pasudzéties par
skolotaju.

M. Katkovska uzsver: ,Vienmér svarigi paturét prata — lai ari slégta ¢ata grupa, ta var viena mirkli k|Gt
publiska. Atliek tikai vienam tas dalibniekam uztaisit,,ekransavinu" un nosuatit kadam vai ievietot interneta
jusu rakstito, lai tas klutu publisks. Tapéec aicinu vecakus izvertét, kads viedoklis tiek pausts, ka tas tiek darits
un vai tas ir jusu un jusu bérna interesés.”

,Vecaku sazinas grupas ir atbalstams riks, kas nodrosina operativu sazinu man érta laika. Tacu pirmais,
ko daru péc pievieno3anas grupai — uzlieku klusumu un lasu zinas reizi nedéla. lesaistos tikai tad, ja tieSam
redzu pievienoto vértibu savam viedoklim. Nesatraucos, ja kaut ko nepamanu laicigi. Svarigakas sarakstes
izcelu, izmantojot ,pin” funkciju. Savukart vecas sarakstes arhivéju, lai tas netrauce. Si noteikti nav vieta,
kur paust savus politiskos uzskatus, macit dzivot, moralizét. Izbaudu iespéju atbalstit, baudit atbalstu vai
lasit pozitivo, noderigo no skolotajiem un vecakiem,” sava pieredze dalas cetru beérnu mamma Jolanta Bo-
gustova.



Foto: images.theconversation.com

Médz teikt, ka bérniba ieliek pamatus visai turpmakajai dzivei. Ari cilvéka pasapzina veidojas bérni-
ba. Ka audzinat bérnu, lai tas izaugtu par pasparliecinatu pieauguso? Pasapzina ir cilvéka pasvéertejums
- cik labs un vertigs, vinaprat, vins ir. Pasapzinas attistiba, galvenokart, notiek tris vecuma posmos - ja
tad viss izdarits pareizi, samazinas risks, ka, bernam pieaugot, vinam radisies problémas ar pasapzinu.

Pirmais posms - es o ,
esmu svarigs o precizak mamma vai mammu
Pozitivas pasapzinas veidosanas sakas jau no aizvietojosais cilvéks apmierina
dzim3$anas, un pirmais posms ilgst apméram lidz 1 - - ) -
gada vecumam. Saja laika galvenais uzdevums ir lidz 1 gada veca bérna Vajad21bas,

dot bérnam apzinu, ka par vinu rapé&jas un ka vins ir - . = I = =
svarigs. Tas nozime - jo precizak mamma vai mam- JO vairak nostiprina mazaja sajutu,

mu aizvietojosais cilveks apmierina bérna vajadzi- kg vins ir svarigs un var kaut
bas, jo vairak nostiprina sajutu, ka mazais ir svarigs . _
un var kaut ko ietekmét. ko ietekmet.

Ir |oti svarigi, ka mamma 3aja neverbalaja perio-
da pamana bérna vajadzibas un spéj atskirt vienu
raudasanu no citas raudasanas. Bérns uzvedisies viena veida, ja gribés ést, bet cita veida - ja gribeés tikt ieai-
jats. Jo labak mamma pamana $is nianses un atsaucas bérna vajadzibam, jo labak bérna nostiprinas sajata,
ka vins var kaut ko ietekmét. Saprastas un apmierinatas vajadzibas nostiprina bérna palavibu uz apkartéjo
pasauli, kas velak attistas ka palaviba pasam sev. Ja pirmaja dzives gada bérns ir guvis sajutu, ka vins var
palauties uz pieauguso, augot bérnam nostiprinas apzina, ka vin$ var palauties uz sevi.

8-9 ménesi un 15 ménesi bérniem ir ipasi nozimigs laiks — ja bérns 3ajos posmos tiek Skirts no mammas
(mamma uzsak darba gaitas, plano komandéjumu vai atvalinajumu bez béerna), tas var radit vilsanos un

Vec akierr 9



sajutu, ka bérns tiek pamests. Tas ir trieciens mazula pasapzinai. Batu labak, ja $kirsanas no mammas neno-
tiktu 3ajos periodos, tacu, ja citadi nav iesp&jams, nav jégas sevi vainot, bet vélams 5o 3kirsanos kompensét

ar papildu laiku kopa basanai un uzmanibu.

lidz 5 gadus veciem bérniem

vajadzetu justies ka

visprasmigakajiem bérniem
pasaulé. Arkartigi butiski ir sanemt
uzslavas un pozitivu atgriezenisko
saiti atbilstosi bérna vecumam.

Tresais posms — ,super es”

Foto: parentingforbrain.com

Otrais posms — es protu

Nakamais pozitivas paSapzinas veidosanas
posms ir laiks no 2 lidz 5 gadiem. Si posma atsléga
uz pozitivas pasapzinas veidosanos ir ta sajuta, ka
apkartéjie izturas pret bérna prasmém un paveikto.

Saja laika muasu bérniem vajadzétu justies ka
visprasmigakajiem bérniem pasaulé. Bérniem ir ar-
kartigi batiski sanemt uzslavas un pozitivu atgrie-
zenisko saiti atbilstosi bérna vecumam. Skaidrs, ka
més neaplaudésim piecgadniekam par staigasanu,
ja vin$ staiga jau no gada vecuma, tacu viengad-
niekam, sperot pirmos solus, vecaku sajusma |oti
palidzés stiprinat pasapzinu. Uzslavam jabut adek-
vatam - gan bérna vecumam, gan veikumam atbil-
stosam. Batu aplami par katru nieku rikot ovacijas,
bet bieZi novérots, ka prasmes, par kuram bérnu va-
rétu uzslaveét, paslid garam nepamanitas.

Saja laika bérni daudz mégina un likumsakari-
gi — ar1 kladas. Lai nostiprinatu bérna pozitivu pa-
$apzinu, nevajadzétu parlieku zélot bérnu par ne-
veiksmém. Ja bérnam nedod iespéju ik pa laikam
piedzivot zaudéjumu, vins neiemacisies tikt gala ar
neveiksmém, un pieaugusa vecuma katrs Skérslis
var izversties par lielu problému un triecienu pasap-
zinai. Jau no mazotnes ir jaiegust pieredze, ka bérns
var piecelties un doties talak. Visposto3akais Saja ve-
cuma ir regulari sanemt atgriezenisko saiti, ka tas,
ko mazais dara, pieaugusajiem nav pa pratam. Ja
bérns sanem kritiku 5 gadu vecuma, kad veidojas
iniciativa, tas var graut vina pasapzinu.

6 gadu vecums ir pédéja pasapzinas veidoSanas stadija, un tas laika attistas ,super es”. Tas ir bérna
prieksstats pasam par sevi, kas balstits uz visu iepriek$éjo posmu pieredzi un atgriezeniskajam saitém no
pieaugusajiem. Saja vecuma pieauguso viedoklis par bérnu klust par bérna parliecibu par sevi. Ja lidz $im
bérns lielakoties ir saskaries ar kritiku un nepiepilditam pieaugu$o gaidam, tas klust par bérna domam
pasam par sevi. To, ko vecaki lidz Sim ir prasijusi no bérna, vin$ sak prasit no sevis. Jo lielaka plaisa starp Sim
gaidam un bérna realajam prasmém, jo vairak bérns cies. Tas ir spécigs sitiens pa pasapzinu, kas rezultata
var radit mazvertibas sajutu. Tapat pasapzinai traucé bérna salidzinasana ar citiem.

Ir dazas lietas, ko gimene var darit, lai stiprinatu bérnu pasapzinu ari péc 6 gadu vecuma:

+ svarigi, lai gimené starp vecakiem un bérniem butu cieSas saites, un tas veidojas, kad kopa tiek
pavadits laiks. Ir batiski spéléties un sarunaties, dauzoties un ievieSot savus ritualus. Uzsvars nav uz
panakumiem, bet gan uz bérnam veltitu uzmanibu;

« noteiktas robezas un noteikumi - batiskas ir ne tikai uzslavas, bet ari vecumam atbilstosas prasibas;

+ audzinasana neizmantot sodus - sodi grauj bérna pasapzinu un rada stresu;

« pasapzinai var palidzét, ja gimené valda taisnigums — sapratne par to, ka dazadiem bérniem ir atski-
rigas vajadzibas un prasibas pret viniem ir dazadas;

+ individualisma novértejums - ir labi, ja vecaki priecajas par sava bérna atskirigo pieeju uzdevumu

risinasana vai radosuma izpausmeém.



Motivacija
macities.

Foto: content.thriveglobal.com

Ikviens no mums reizém médz izjust motivacijas trukumu, kad sanemties kadam uzdevumam skiet
grutaka lieta pasaulé. Saja zina ari bérni un jauniesi nav iznémumes. Ari viniem var mazinaties vélme
macities. Ka veidojas cilveka motivacija un kadi ir iemesli, ka ta var pazust?

Motivacija — dabiska velme iepazit pasauli

Motivacija ir dabiska, instinktiva vélme un vajadziba iepazit pasauli, kas veidojas jau pirmaja dzives
gada. Ja jau no pasa sakuma bérnam ir sajuta, ka dzive ir interesanta, tad neradisies problémas ar moti-
vaciju, un vélme macities nebus atkariga no apkartéjas vides. Proti, pat ja skola vai starp vienaudziem ir
uzskats, ka macities nav stiligi, bérns turpinas macities, jo vinam tas 3kitis interesanti.

Katram savi céloni

N alvenais motivators ir
motivacijas zudumam oo Motivaciia balsts
Jamotivacijair bijusi un kada bridi pazud, jaatce- ¢mocijas. oOlivacija balstas

ras, ka, pirms sakt bérnu audzinat, vajag saprast, kas prieka par pasaules izpéti.

ir mainijies. Izplatitakie motivacijas zuduma céloni

ir dzivesvietas maina, vecaku 3kirsSanas, skolas vide.

TieSi apkartéja vide ir viens no butiskakajiem faktoriem, kas ietekmé vélmi macities visos vecumos. Visiem

bérniem ir nepiecieSama cienpilna attieksme un individuali piemérota vide, savukart dazadiem bérniem

nepiecieSamas atskirigas pedagogiskas metodes vielas apgusanai. Pieméram, ne katram derés 30 bérnu

klase vai vide, kura no katra skoléna tiek sagaiditi tikai augsti raditaji. Ari problémas vienaudzu vida un

draugu trakums kolektiva var bt gana nozimigs iemesls motivacijas trdkumam un vélmei neiet uz skolu.
Ir bérni, kuri 7 gados ir spéjigi adaptéties patstavigi, un ir bérni, kuriem Sad un tad uzreiz neveicas. Ja
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skolas vidé bus prasibas, kas ir neadekvatas vecumam, dala bérnu bus ar,,biezaku adu” - viniem bus vien-
alga, ko dara citi. Savukart tie bérni, kuri bus jatigaki, uztvers visu emocionalak. Vini var nonakt stresa, kas
turpmak var radit neirotiskus traucéjumus vai novest pie ta, ka bérns sak biezak slimot.

Lielaka kluda - skolas izvéle, balstoties uz savam vélmém

Ta ka tiesi apkartéja vide ir Joti nozimiga bérna motivacijai, tad, izvéloties skolu, vecaki nekada gadi-
juma nevar aizmirst par bérna intereséem un spé&jam. Proti, jaizvélas tada izglitibas iestade, kas atbilst bér-
nam, nevis pasu vecaku subjektivam vélmém. Katram bérnam ir savas stipras un vajas puses, kas noteikti
janem véra. Ne katram skolénam bus pa speékam macities §imnazija, un ne katrs no pusaudziem ir gatavs
macities viena klase ar vél 29 citiem skoléniem. Kadam, iespéjams, piemérotaka ir tiesi vidusskola ar maji-
gaku atmosferu. Parak lielas slodzes gadijuma bérni lidzigi ka pieaugusie var izdegt. Savukart izdeg3anas
sindromam péc tam var sekot depresija, spéka trikums, bieza slimosana, uzvedibas problémas un dazadu
vielu lietosana.

Sevis motivésanai vajadzigs as, ko vecakiem noteikti
apkartejo atbalsts nevajag darit, — maksat b&rnam
Bérnus motivé atgriezeniska saite. Mazajas kla- par to, lai vin§ macitos. Sados

sés no skolotaja puses tas var but uzlimes, uzslavas
par labi padaritu darbu vai zvaigznites, kas dod mo-
tivaciju macitites. Nozimiga ir centibas atbalstisana. iespéj as, turklat vélme mactties tiek
Tomer jasaglaba realitates sajuta — nedrikst nemitigi _ e
slavét par elementaram prasmém. Motivacijai jabut uztureta makShgl-
ieksejai, balstitai prieka par pasaules izpéti. Jaskatas,
uz ko bérns reagé, — kads reagés uz uzslavam, kads
uz vecaku prieku, bet galvenais motivators ir prieks un emocijas. Tas, ko vecakiem noteikti nevajag darit, -
maksat bérnam par to, lai vin§ macitos. Sados gadijumos bérns iegust manipulacijas iespéjas, turklat vélme
macities tiek uzturéta maksligi - ar naudas palidzibu. Tacu ta nevajadzétu but. Bernam pasam ir jasaprot,
ka ir nepiecieSams macities, lai dzivé varétu sasniegt savus mérkus. Svarigi ir ari tas, lai vecaki batu zinatkari
un nenoniecinatu izglitibas vértibu, jo bérni var no vecakiem sadu attieksmi parnemt.

Tapat vérts atceréties ari to, ka skolotaja ciena pret bérniem, ar kuriem vins strada, ir arkartigi svariga.
Turklat 81 ciena jaizrada gan tad, kad bérnam ir 7 gadi, gan tad, kad vinam ir jau 10 vai 17. Ja skolotajs ciena
bérnu, tad ir pilnigi cita attiecibu kvalitate.

Pusaudza vecuma viss atkarigs no pasa gribas

Pusaudza vecums ir parsteigumiem bagats laiks. Nereti $aja vecuma posma jau ir par vélu meklét mo-
tivaciju, vai ari tas atgusana ir daudz sarezgitaka neka pirmsskola vai sakumskola. Par iemeslu tam var but
tas, ka metodes, ko izmanto pieaugusie, ir neefektivas, jo tas pusaudzos nostiprina uzskatu, ka vecaki tikai
moralizé un lasa ,lekcijas” Turklat jaatceras: ja pusaudzis parak viegli laujas vecaku viedoklim, tas nozimég,
ka vins vispar nav domajis par saviem mérkiem. Vienigais un efektivais veids, kas patiesi spéj motivét pus-
audzi, ir tas, ka vinam pasam rodas atklasme par to, ka vins dzive vélas kaut ko sasniegt. Jadod pusaudzim
iespéja pasam izlemt, ko vin$ vélas. Un ari Seit ir jasaglaba saikne ar realitati:, Ja negribi macities, lai ta butu.
Cienu tavu izvéli. Bet tad ej stradat un pats sevi uzturi!”

Daudz kas atkarigs ari no skolotaja, kam japrot sabalansét atbalstu ar realitati. Proti, nevar skolénu visu
laiku ,izvilkt” vai,piesegt’, jo vins pie ta pieradis un zudis gan motivacija censties, gan realitates sajuta. No-
stiprinasies iluzija ,Viss jau nokartosies pats no sevis” Rezultata neizveidojas célonu-seku izpratne: ja neko
neizdara, tad neko ari nesanem. Skolotajiem nebuatu ,javelk” tie, kuri necensas, bet gan japalidz tiem, kuri
censas. Japiedava laiks konsultacijam vai reizém vienkarsi japaruna ar skolénu par dzivi. Ja skolotajs bus
atsaucigs un saprotoss, nevis noraidoss un kritizéjoss, tad skoleéna vélme macities bus daudz lielaka. Un
skolotajs var k|Gt par autoritati, uzticamu pieauguso un resursu jaunietim pat tados apstaklos, ja gimenes
pieaugusie jaunieti negribot rada vilsanas vai pretestibas sajutu. W

gadijumos bérns iegiist manipulacijas
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Foto: issos.com

Ikviens no mums, ari jebkurs jaunietis, ir paklauts stresam. Pusaudzu vecums vienmeér ir bijis izai-
cinoss attistibas periods, kas nes sev lidzi butiskas, tomér |oti smagas parmainas - gan kognitivas un
socialas, gan fiziologiskas. Sis parejas posms var biit emocijam piesatinats un radit zinamu stresu. Tas
var but gan veseligs, gan atstat negativas sekas uz musu veselibu. Tacu ir vairaki veidi, ka ar to cinities.

Lai gan stress var pozitivi ietekmeét pusaudza veselibu un attistibu, liela dala jauniesu ikdiena tomer
cie$ no stresa negativas izpausmes. Nav vienotas definicijas par to, kas konkréti jaunieSos un bérnos izraisa
stresu. Tas, cik izteikti jaunietis piedzivos stresu, ir saistits ar temperamentu, iedzimtibu un apkartéjo vidi.
Stresu més piedzivojam daudzas situacijas, un tas ir normali. Svarigi ir neizvairities no $adam situacijam, jo
katra nakama stresu var palielinat. MUsu smadzenes atceras atgadijumus, no kuriem esam aizbégusi, un
uztver tos ka draudus, kas attiecigi palielina stresa izpausmes.

Faktori, kas ietekmeé

stresa limeni t o -
Ir vairaki faktori, kas var izraisit stresu. Pirmkart, pats no sevis. lacu patleSI a

pedagogs. Lai gan biezi par to neaizdomajamies, trauksme var pieaugt lidz
uz jaunieti ietekmi var atstat visdazadakas nianses, kas lekmaé ‘ tativi
pieméram, skolotaja balss tonis, macisanas stils vai panikas Ickmem un vegetalivas
rakstura iezimes. Otrkart, stresu var radit ari macibu distonij as simptomiem.

viela. Ja ta nav saprotama un jaunietim ir gratibas

ar macibu strukturu, var rasties spriedzes sajata un

jautajums: ,Ka es ar to visu tikSu gala?”Var rasties ari bailes prasit palidzibu, jo 3kiet, ka citi visu saprot.

Vél viens aspekts, kas atstaj iespaidu uz stresa limeni, ir savstarpéjas attiecibas. Tas pusaudzu gados ir
svarigakas neka jebkura cita dzives posma. Ja bérns cie$ no vienaudzu vardarbibas, tas jau ir viens no gal-
venajiem stresa un nedrosibas faktoriem. Pat, ja bérnam ar kadu no klasesbiedriem ir sliktas attiecibas vai
radusies konflikta situacija, jaunietis izjutis spriedzi un stresu, ka ari nejutisies pienemts un iederigs.

Svarigs faktors ir art gimene — vecaki un vinu nostaja pret macibam. Biezi dzirdami scenariji, kuros ve-
caki no bérniem uzstajigi pieprasa aizvien labakus rezultatus macibas. Nereti savi bérni tiek salidzinati ar
citiem. Sada salidzinasana var radit papildu stresu un spriedzi. Ja vecakiem ir svarigas bérnu atzimes, nevis
vélme macities, tad tiek aizmirsts par to, ka bérnam palidzét iemacities un macities pat tad, ja tas vinam
ipasi nepadodas vai nepatik. BErniem ir svarigi bat labiem savu vecaku prieksa. Ja vini So bérnu redz tikai
caur atzimém, var rasties parlieciba, ka labas atzimes ir vienigais, kas vecakos radis siltas jatas pret vinu.
Savukart tas izsauc milzigu stresu par to, ka vinu neviens nepienems, ja bus slikti vai gruti macibas.

iek uzskatits, ka stress pazudis
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var rasties parlieciba, ka labas atzimes

Atpazisti laikus!

Pazimes, kas liecina par stresu, katram pusaudzim var bat citadakas. Mazakas klasés to var novérot bri-
Zos, kad bérns nemitigi vélas aiziet uz tualeti, padzerties. Par stresu var liecinat ari citas pazimes — védera
sapes, galvas sapes, vems3ana. Gan skola, gan majas biezi var noverot izteiktu nemierigumu vai parlieku
lielu emocionalitati un raudulibu. Ja ir aizdomas par to, ka béerns ir paklauts stresam, vecaki pastiprinatu
uzmanibu var pievérst tam, vai jaunietim neparadas neraksturigi liela apetite vai tiesi pretéji - tas trakums.
Uzmaniba japievers ari tam, ka pusaudzis tiek gala ar macibam un ka komunicé ar apkartéjiem. Ja jatamas
dusmas vai aizkaitinamiba, tas var bat indikators paaugstinatam stresa limenim. Batiski atceréties ari par
miegu. Vai bérns izgulas labi? lesp&jams, ka vinam ir grati aizmigt. Bérns var knibinat nagus, reizém pat
kost rokas. Ir bérni, kuri virpina matus. Tas ir paris mazas pazimes, kuras var pamanit.

Ka tikt gala?

Jastress ir tik liels, ka bérns vai jaunietis netiek ar
to gala, pirmais, ko var un vajag darit, ir elposanas
vingrinajumi. Elposana nomierina nervu sistému un
mazina trauksmi. Jamégina, pieméram, ieelpot, aiz-
turet elpu un izelpot. Ir dazadi elposanas vingrinaju-
mi, tapéc ikviens var atrast sev piemérotako. Tapat
jaunietim jaiemacas ieklausities sevi, lai spétu sev
palidzet, kad tas nepiecieSams. Stresa situacijas no-
derigi ir fiksét nomierinosas frazes, pieméram: ,Viss
ir kartiba, es ar to tikSu galad’, ,Satraukums atnak uz
aiziet, ,Esmu drosiba” ,Ir normali uztraukties $adas
situacijas”.

Ja jaunietis vai bérns stresu izjut skola, vecakiem
par to jaruna ar atbildigo skolas skolotaju un kopigi
jameklé risinajumi, ka bérnam palidzet. Svarigi par
Sim probléemam runat ari majas un dalities pieredze
— stastit, ka ikviens skola ir piedzivojis stresu.

Jarunair par skolotaja un vecaku sadarbibu, pir-
ma un butiskaka lieta, kas jadara, - vecakiem japa-
stasta par to, kada ir vinu atvase, ipasi tad, ja bérns
vai jaunietis ir emocionals un jatigs.

Foto: rawpixel.com

€rniem ir svarigi biit labiem
savu vecaku prieksa. Ja vini So
beérnu redz tikai caur atzimeém,

ir vienigais, kas vecakos radis siltas
jutas pret vinu. Savukart tas izsauc

milzigu stresu par to, ka vinu neviens

nepienems, ja bus slikti vai griti
macibas.

Ko darit,

ja situacija neatrisinas?

Biezi problémas ar stresu ir atstatas novarta un
tiek uzskatits, ka tas pazudis pasas no sevis. Tacu

patiesiba sekas médz but gana lielas. Trauksme var
pieaugt lidz tadam limenim, ka jaunietis gluzi vien-

karsi vairs nevar aiziet uz skolu. Tapat var sakties ari

panikas lekmes un paradities vegetativas distoni-

jas simptomi. Rodas bailes runat klases prieksa vai
vispar runat ar klasesbiedriem un citiem vienaudziem. Jauniesi sak izvairities no parbaudes darbiem. Lai
$adu scenariju nepielautu, efektivs risinajums ir terapija. Kognitivi biheiviorala terapija strada ar situaciju
- domam, emocijam un uzvedibu. Ta maca jaunietim atpazit situacijas un ieraudzit trauksmainas domas.
Terapijas laika tiek skaidrots, ka musu domas ietekmeé emocijas, ka kermenis reagé uz emocionalajam reak-
cijam, kada ir masu uzvediba. Si terapijas metode palidzés tad, ja bérns saskaries ar tik lielu trauksmainibu,
ka pats ar to vairs nespé;j tikt gala. u

Vec ckier
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Bérnu seksualas
izmantosanas
dazadas sejas

Foto: apicms.thestar.com.my

Ka liecina pétijumi, Latvija katrs desmitais bérns lidz 18 gadu vecumam tiek paklauts kadai no sek-
sualas izmantosanas formam, turklat seksuala vardarbiba ik gadu ir izplatitakais pret berniem veiktais
noziegumu veids, kas nonak Valsts policijas redzesloka. Kadi aktualakie riski vecakiem un specialis-
tiem, kuri strada ar bérniem, butu jazina?

Kaitéjosa seks ual? _ ait€josu seksualu uzvedibu
uzvediba bérnu vidu

. o — var veicinat attiecibas
Vismaz reizi nedéla organizacija ,Centrs Darde- .. ~ ] ~
dze” atskan zvans no kada satraukta pedagoga vai 21menc — pledzwota

sociala darbinieka, vai vecakiem par to, ka bérns ma- — — -
jas vai skola piedzivojis seksualas darbibas no kada Vardarblba’ atkarlbas’ vecaku

cita bérna puses. Lai gan biezak, runajot par bérnu neinteresésanas par bému,
seksualu izmantosanu, ka paridaritaju iedomaja- v _ -
mies pieauguso, pétijumi liecina, ka vidéji katra tre- robezu trukums, pomograﬁj as
$aja gadijuma bérnam nodara pari nepilngadigais. pieej amiba u.c..

Kaitéjosa seksuala uzvediba ir bérnu seksuala
rakstura izteikumi vai darbibas, kas neatbilst vinu
vecumposmam un var nodarit kaitéjumu pasam vai
citiem bérniem, vai pieaugusajiem. Paridaritajs var bat nedaudz vecaks, fiziski spécigaks vai intelektuali
attistitaks bérns, biezak — zéns, bet upuri parasti ir gados jaunaki zéni vai meitenes, nereti bérni ar attistibas
un macisanas traucéjumiem. Kaitéjosa seksuala uzvediba var izpausties, pieméram, ka citu bérnu piespie-
$ana aiztikt intimas kermena dalas, pornografijas radisana, kailfoto izvilinasana un izplatisana, seksualu
draudu izteikSana, ka ari orala, anala vai vaginala iek|Gsana bérna kerment.

Kapéc berni to dara? Kaitéjosu seksualu uzvedibu var veicinat attiecibas gimené - piedzivota vardarbi-
ba pret bérnu vai starp citiem gimenes locekliem, atkaribas gimené, vecaku neinteresésanas par bérnu un
bérnu atstasana bez uzraudzibas, neveseligi noslepumi, robezu trukums un pornografijas pieejamiba, ka
ari bérna uzvedibas problémas un gratibas socializéties. Tapat ka ,palaidéjmehanisms” var nostradat kads

Vec ckier
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Iniciativas, gan ar1 citu pamudinati,
ﬁ]méjot, fotograféjot vail 1zradot par bérnu seksualu izmanto3anu un bérnu kailfoto

satraucoss notikums, zaudéjums vai noraidijums.

,Kaitéjosas seksualas uzvedibas gadijuma ir |oti svarigi saprast, ka palidziba ir nepiecieSsama gan upu-
rim, gan paridaritajam un vinu gimeném, turklat biezi $adas uzvedibas izpausmes ir simptomi citam prob-
|lémam bérna dzive. Nereti vecaki un specialisti nepievers uzmanibu vai, gluzi pretéji, parverté kadas bérnu
uzvedibas pazimes, tapéc svarigi atskirt normalu, problematisku un kaitéjosu bérna seksualu uzvedibu.
Visbiezak palidzet vares psihologs, ka ari aktiva bérna gimenes un macibu iestades sadarbiba ar merki
izprast bérna uzvedibas iemeslus, stiprinat bérna sociali emocionalas prasmes un izpratni par drosibu at-
tiecibas,” uzsver ,Centrs Dardedze” kliniska psihologe Liga Redliha.

Loti batiska loma ir ari bérnu gimenes locek|u un iesaistito profesionalu reakcijai, jo satraukums, bér-
na vaino$ana vai ,norakstisana’, saskatot vina launpratigu varmaku, nekadi nepalidzes, tapéc psihologa
atbalsts nereti nepiecieSams ari pieaugusajiem. Svarigi apzinaties, ka reti kads no bérniem un jaunieSiem,
kurS demonstré kaitéjosu seksualu uzvedibu, pieaugusa vecuma klust par varmaku - jo ipasi, ja sanem
palidzibu.

Izglitojosa platforma, kura apgut zinasanas, vecakiem un specialistiem, lai spétu atskirt normalu bérna
seksualo attistibu no kaitejosas uzvedibas: www.pasargabernu.lv.

rvien biezak berna kailfoto Be_rnu_sgkg: qala IzZmantosana -
ari attalinati

saturoSus materialus rada pasi ] . i
Satraukumu vecakos un specialistos rada ari

bérni — gan péC paéu bérnu un jauniesu kaitéjosa vai seksuala uzvediba
interneta vidé. Izvértéjot pédéja gada laika ,Dros-
sinternets.Iv" zinojumu linija sanemtos zinojumus

saturoSu materialu apriti interneta, nakas secinat,

kameras pI‘leSE_l savu kailo lgermenl. ka arvien biezak $ada veida saturu rada pasi bérni

- gan péc pasu iniciativas, gan ari citu pamudina-
ti, filméjot, fotograféjot vai izradot kameras prieksa
savu kailo kermeni, norada Latvijas Dro3aka inter-
neta centra vaditaja Maija Katkovska.

Tapat ,Drossinternets.lv" péc palidzibas biezi vérsas satraukti vecaki, kuru bérnu kailfoto ir nonakusi
interneta. No 3adas nepatikamas un pazemojo3as situacijas nav pasargats neviens, tapéc vecakiem ir jazi-
na, ka pareizi rikoties, ja bérns vérsas péc palidzibas. Kad bérns kluvis par upuri, vins nereti baidas meklét
palidzibu, jo var izjust lielu kaunu, vainas izjutu, bezspécibu, bailes, pazemojumu un dusmas par notikuso,
tapéc svarigi ir darit visu, lai notikusais bérna psihologisko stavokli ietekmétu péc iespéjas mazak.

Vispirms iesakam saglabat pieradijumus - foto, video, ekransavinus, un tad zinot,Drossinternets.Iv" vai
Valsts policijai, lai dzéstu attélu un video no publiskas aprites un veiktu nepiecieSamas darbibas, lai atrastu
cilvéku, kurs ir izvilinajis no bérna kailfoto. Ja cietusais bérns norada uz vienaudziem, kuri iesaistijas attéla
izplatisana, tad aiciniet personas, kuru rokas nonacis bérna kailfoto vai video, to dzést no savam viedieri-
cém, lai nepielautu talaku izplatibu! Nekavéjoties jazino ari socialo tiklu administracijai, pieprasot dzést
saturu, jo $ads saturs ir pretruna ar socialo tiklu lietosanas noteikumiem.

Saites uz zinosanas rikiem ir pieejamas ,Drossinternets.lv' majaslapa atrodamaja Socialo tiklu drosi-
bas celvedi. Ka bérna kailfoto nonak interneta: https://drossinternets.Iv/lv/materials/download/ka-riko-
ties-ja-berna-kailfoto-nonacis-interneta

Tiesiskais aspekts

Valsts policija mudina apzinaties — katram no vecakiem savs bérns ir jaaizsarga un jalolo, bet vienlaikus
ari jarada izpratne par sabiedriba valdoso kartibu. Vecaku acis 14 gadus vecs pusaudzis vél ir tikai bérns,
bet tai pat laika gan vecakiem jaapzinas, gan ari jaizskaidro savam atvaseém, ka no 14 gadu vecuma persona
var tikt saukta pie kriminalatbildibas. Vecakiem ir jabut ieinteresétiem par savu atvasu ikdienas interneta
aktivitatem, skaidrojot, ka provokativu attelu publicéSana, erotiska rakstura sarakste, kas sabiedriba sapro-
tama ka kaitigs saturs, noteiktai auditorijai - bérniem — var bat ka katalizators nelabvélu turpmakai ricibai
un darbibas var novest lidz likumparkapumam.

Tiesibu aktos minétais par darbibam ar personu, kura nav sasniegusi 16 gadu vecumu, skaidro faktu, ka
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Latvija dzimumbriedums sakas ar 16 gadu vecumu, un visas seksuala rakstura darbibas - ka tieSsaisté, ta
ikdienas dzivé - tiek kvalificétas ka likumparkapums, savukart personas seksuala rakstura darbibu filmésa-
na vai fotografésana ir veicama tikai ar pilngadibu sasniegusas personas piekrisanu.

Vecakiem un sabiedribai kopuma ir jabut modriem un ieinteresétiem par bérnu ikdienas gaitam un
darbibam. Viena neapdomiga riciba var novest pie nopietnam sekam - psihologiskas traumas upurim
un atbildibas likuma prieksa vainigajam,” uzsver Valsts policijas Dzimumnoziegumu apkarosanas nodalas
prieksnieks Olegs Lav¢inovskis.

Plasaka informacija no Valsts policijas vecakiem un bérniem atrodama Seit: www.manadrosiba.lv

Par seksualu vardarbibu zvana
ari Uzticibas talrunim

Ka norada Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas in-
spekcijas Gimenu ar bérniem atbalsta departa-
menta direktora vietniece Anda Saultna, Bérnu un
pusaudzu uzticibas dienestam pa talruni 116111 3i
gada pirmajos devinos ménesos zvanijusi 55 cilveki
par seksualu vardarbibu. Zimigi, ka pavasari arkartas
situacijas laika sanemti ari vairaki zinojumi par ilg-
stosi notikusu seksualu vardarbibu gimené, kas liek
domat, ka pastaviga atrasanas majas kopa ar varma-
ku, draudu sajata un izolétiba radija vairak negativo
emociju, bérnam bija gratak to izturét, un vins nolé-
ma par to zinot.

No dienesta pienemtajiem zinojumiem seci-
nams, ka visbiezak seksualu vardarbibu veic tuvinie-
ki vai cits gimenei pazistams cilveks, turklat nereti
liela loma ir alkohola un citu apreibinosu vielu lieto- §
$anai. Daudzi gadijumi saistiti ar nepatikamiem inti-
ma satura pieskarieniem bérnam vai seksualizétiem
komentariem. Tapat zvanitaji runa par seksualu var- -
darbibu interneta vidé — sanemtiem komentariem,
video vai citu seksualizétu informaciju. Par seksualu

vardarbibu sanemtie zvani vai zinojumi ¢ata un lie- atvijé dzimumbriedums sakas
totne gan _ne V|enmer_|r_s.,.a'|st|t|_ar n?t!kusu noz.l_egu'— ar 16 gadu vecumu, un Visas
mu pret bérnu - zvanitaji ir ar vecaki un specialisti, < B ~
kuri velas iegt informaciju par seksualas vardarbi- seksuala rakstura darbibas — ka

bas riskiem, ka ari lidzcilvéki, kuriem ir bazas vai aiz-

domas par iespéjamu seksualu vardarbibu. thSS&lStC, ta ikdienas dzive — tiek

kvalificetas ka likumparkapums.

Kur versties?

Ja bérns ir apdraudéts vai ticis seksuali izmantots, zino policijai 110!

Tualiteju psihologisko atbalstu vari sanemt, zvanot Bérnu un pusaudzu uzticibas
dienestam pa talruni 116111 (visu diennakti).

Lai zinotu par parkapumu interneta, raksti Latvijas Drosaka interneta centram:

https://drossinternets.lv/lv/zinot!
Ja nepiecieSsams padoms par ricibu gadijuma, kad bérns varétu buat cietis, versies

,Centra Dardedze”: 67600685; 29556680!
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Vecakiem” informacija

Foto: tfifamily.org

»~Kopiga gramatu lasisana ir lieliska iespéja ne tikai patiesi kvalitativi pavadit laiku kopa, bet ari
veicinat sava bérna attistibu. Ta rada patikamas un siltas asociacijas ar gramatam, tada veida palielinot
varbutibu, ka bérns ari nakotné pats interesésies par literatliru un aizrausies ar lasiS8anu. Lasot tiek at-
tistitas ari dazadas kognitivas spéjas, un tas ir lielisks smadzenu trenins. Tapéc tas sekmeés akadémiskos
sasniegumus skola, ka ari palielinas bérna vardu krajumu un uzlabos komunikacijas prasmes,” skaidro
psihologe Zane Avotina.

,Musdienu bérniem gramatu vaki ir par sma- crnam 1r 10t1 nomierinosi
giem, tade] vecakiem kopa ar bérmiem japalidz Sis dzirdét vecaku balsi un sajust
dargumu lades atvért. Tas ir visvienkarsakais veids,
lai nodrosinatu plasu celu zinasanam un kultarai, tu- Iidzas busanu.
vinatu bérnus vinu vecakiem. Gramata ir fantastiska
davana svéetkos - tai ir pievienota vértiba, kura tiks
iemilota neskaitamas reizes. Kopiga lasiSana ir bridis arpus visiem briziem, tas atbrivo mus no dienas svara.
Aicinu vecakus iedibinat ikvakara lasisanas ritualu, jo katram ir sava balss, ko bérni atcerésies visu mazu! Ar
laiku, ko veltisiet bérniem, iegusiet dzivi un milestibu, turklat - par brivu,” aicina Latvijas Nacionalas biblio-
tékas Bérnu literatlras centra vaditaja Silvija Tretjakova.

5 iemesli, kapéc svarigi vecakiem lasit berniem gramatas
un ko sniedz kopiga lasisana:

1. Satuvina bérnus un vecakus. Lasisana ir veids, ka vecaki var pavadit laiku ar saviem bérniem, sézot bla-
kus un apkampjoties vai panemot bérnu klépi. BErnam ir |oti nomierinosi dzirdet vecaku balsi un sajust
lidzas busanu. Pétijumi liecina, ka cilvéki, kad ir jau pieaugusi, labi atceras Sos bérnibas brizus. Butiski,
lai lasisana nav tikai mammas pienakums, bet taja iesaistas abi vecaki.

2. Bérni apgust dazadas dzives situacijas un jaunu pieredzi. Lasot iespéjams apgut jaunu pieredzi un
macities ricibu dazadas situacijas. Gramatas var ari palidzét bérniem sagatavoties parejam un noteik-
tiem notikumiem, kas paredzami nakotné. Pieméram, ja gaidams gimenes pieaugums, vecakajam bér-
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nam lieliski var palidzét kopigi lasita gramata, kura galvenais varo-
nis klast par vecako brali vai masu.

3. Palidz parrunat sarezgitas situacijas un sniedz iespéju vecakiem
iepazit bérnu. Gramatu sizets var palidzét apspriest dazadus sarez-
gitus jautajumus, par kuriem neesat gatavs runat pats vai ko bérni
nav gatavi uzklausit. Tapat to saturs ir veids, ka uzzinat vairak par
bérna intereséem un vina iemilotakajiem zanriem. Uzsaciet disku-
siju un uzzinasiet daudz jauna par savu bérnu, jo gramatu izvéle
rada, kas vinu aizrauj un intereseé!

4. Raisa bérna zinatkari un veélmi izzinat pasauli, paplasina bérna
vardu krajumu. Dailliteratlra atver bérnam milzumdaudz durvju -
uz pasauli, dazadam valstim, dazadiem cilvekiem un notikumiem,
rada iespéju iepazit jaunas lietas un vietas. Bérni, kuriem tiek la-
sits prieksa, jau no agra vecuma dzird plasaku vardu krajumu, neka
vienkarsi sarunajoties — tapéc vini iemacas vardus atpazit un izru-
nat. Pétijumi liecina, ka liela vardu krajuma izmantosana var pali-
dzet bérniem labak darboties skola.

5. Uzlabo bérna klausisanas prasmi. Skala lasiSana ne tikai veicina
bagatigas valodas veidosanos, bet ari palidz bérnam apgut klau-
sisanas prasmi. Ta lieti nodereés, uzsakot skolas gaitas, jo spéja sa-
prast macibu vielu ir ciesi saistita ar klausitiesprasmi.

10 gramatas, ko vérts Ziemassvétkos
uzdavinat bérnam

lepazistinasana ar stastu pasauli sniedz bérnam iespéju iemilét
gramatas uz visu mazu. Bérna iemilota pasaka pirms gulétieSanas ir
laba iespéja vecakiem un bérniem atguties no ikdienas steigas, veidot
sirsnigas attiecibas, ka ari veicinat lasisanas prieku. Modes un izklai-
des centrs,,Riga Plaza” sadarbiba ar gramatnicu,Janis Roze” labdaribas
kampanas ,ledvesmo lasit!” ietvaros apkopojis 10 gramatas, ko bérni
priecasies sanemt davana zem eglites.

1. Andra Manfelde, ,Pasaka par sniega kurmi’, izdevéjs,Dienas
Gramata”.

Sis ir stasts par Sniega Kurmi, kur$ tumsa gadalaika klist svesa pil-
séta, mekléjot interesantu nodarbosanos, un atrod ko necerétu. Gra-
mata ar paplasinato realitati jeb veidu, ka ilustracijam ,izkapt” arpus
gramatu lapam un partapt trisdimensiju attéela.

2. Oskars Zvejs, ,Sniegaviru celojums’, izdevéjs ,,Jumava”.

Pasaku dzejolis bérniem, kas Ziemassvétku un sniegaviru tému ie-
térpj skanigas rindas un ar atskanam iedves$ pirma sniega sajutu.

3. Emilija Graveta, ,Surikati Ziemassvétkos’, Jana Rozes ap-
gads.

Divi viena - aizraujo3s Ziemsveétku celojums laika, kad celot citadi
nav iespé&jams, ieklaujot skaistu pastkarsu kolekciju no dazadam pa-
saules malam. Jauko, aspratigo gramatu sarakstijusi un tas varonus
uzziméjusi pazistama britu maksliniece Emilija Graveta.

4. Agnese Vanaga, ,Mazo latvju pirmie vardi’, izdevéjs , Zvaig-
zne ABC".

Latvija radita gramata pasSiem mazakajiem lasitajiem — no seSiem
meénesiem lidz diviem gadiem ar latviskiem vardiem, attéliem un ilus-
tracijam pirmo vardu apguvei. Gramata ir astoni tematiski atvérumi: ar
pirmo naski — rupjmaizi, ar vilnas zekém un cimdiem, ar Latvijas karo-
gu, ar putru u.c.
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5. JuNesbég,,Vai doktors Proktors spés izglabt Ziemassvétkus?’, izdevéjs ,Zvaigzne ABC".

Sirsniga, smiekliga un pamacosa gramata, kura galvenajam varonim jaglabj Ziemassvetku brinums.
Uzdevums nav viegls, skérsli un kataklizmas seko cita citai, tacu viss beidzas laimigi un kopa svin svétkus,
eglité aizdedz svecites un dzied dziesmas.

6. Uldis Auseklis, ,Kurmitis un sudraba kurpes’, izdevejs,, Zvaigzne ABC".

Jautrs stasts par Kurmiti, kuram pa pastu atsutita pacina - sudraba kurpes. llustracijas ir aspratigas,
iedvesmojosas un fantaziju raisosas, tas palidz sajust Latvijas dabas un zemes noskanas un rosina maza
lasitaja iztéli. Gramata ir neparasta gan stilistiski, gan saturiski.

7. Komiksu gramata ,Alise Brinumzemé’, izdevejs ,Zvaigzne ABC".

Sekojusi baltajam trusim ala, Alise attopas savada un brinumaina pasaulé. Trakais Cepurnieks, nere-
dzams Cesiras kakis, divains kapurs un vesela kava plapigu spélu karsu ir tikai dazi neparasti téli, kurus Alise
sastop $aja fantastiskaja zemée.

8. Kairi Looka, ,Pija Prjanika un banditi”, izde- _ . L
véjs ,Pétergailis”. ramatu siZets var palidzet

lgaunu bérnu rakstnieces jaunaka gramata stas- apspriest dazadus sarezgitus
ta par maju, kura dzivo maza Pija un vinas gimene ] ) ]
— mamma, tétis Pauls Prjaniks, bralisi trinisi un kakis jautajumus, par kuriem neesat
Vikskis, ka ari vinu kaimini. Gramatas sakuma Skiet, =
ka $aja maja notiek visdivainakas lietas, kas dazkart gatavs runat pats.
klast bistamas, lidz pakapeniski viss noskaidrojas,
gustot logisku izskaidrojumu.

9. Katrina Randela, ,Cells, Sofija un Parizes jumti”, Jana Rozes apgads.

Elpu aizraujoSa pasaka bérniem, ko sarakstijusi viena no izcilakajam britu masdienu bérnu rakstniecém.
Stasts par kugi, kas nogrimis Lamansa jaras $auruma adenos, tacu glabéjs Carlzs kugi pagust atrast cella
futrali un taja — mazu meiteniti. Viss turpmakais ir neticamiem notikumiem apvits.

10. Agnese Fri Senbradere, ,Saldumlacim lasit tik”, autora izdevums.

Dzejolisi bérniem ar Signes Ermanes ilustracijam. Saldumlacim lasit tik, dzejoli tam neapnik. Mez3, pla-
va vai pat koka — gramata tam vienmer rokas. W
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