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REDAKTORES SLEJA

Milie
vecaki,
runasim
atklati!

Lai gan laiks, kad paSi sédéjam skolas sola, Skiet tik talu, atminas par to ir
mums visiem. TieSi skolas laika veidojamies ne tikai par kosmonautiem,
medmasinam vai ugunsdzeséjiem, bet — cilvekiem.

Ikvienam vecakam ir iespéja savu bérnu skolas laiku padarit dro$aku, stabilaku
un priecigaku, neka, iespéjams, gadijies piedzivot paSiem. 21. gadsimts
mums — ka vecakiem, ta bérniem — ir izaicinajums, un tas, kas masu skolas
gados bija dro8i, tagad vairs nav. Ko darit? Nelaist lauka no majas, aizliegt
lietot datoru un telefonu, nelaut satikties ar draugiem? Tacu né! Bet — paturot
prata, ka masu mazo un lielo skolénu dzive vél nav pieauguSo dzive un viniem
joprojam vajadzigs masu atbalstosais plecs un roka, pie ka pieturéties nepie-
cieSamibas gadijuma.

Musu gadsimta pusaudzu problémas ir ieslépusas dazados tiklos: ne tikai
alkohola un narkotiku, bet art virtualas realitates — datora un telefona spélisu —,
ka art socialajos tiklos. Ir parmérigas &8anas un neésanas, sevis noniecinasa-
nas un citu emocionalas un fiziskas pazemos$anas problémas, par ko mums,
kuri gribam bt pietiekami labi vecaki saviem bérniem, ir jalasa, jainteresejas
un jaiedzilinas.

Pateicoties Labklajibas ministrijas iniciativai, tapis Sis informativais materials
skolas vecuma jaunieSu vecakiem Mans bérns — skoléns, kur cenSamies
pieverst uzmantbu galvenajam parmainam un aktualajiem attistibas likloCiem,
kas notiek ar katru bérnu. Skolas gaitas uzsakot — no 7 gadiem [idz agrinajiem
tina gadiem, kas musdienas manami jau 10 gadu vecuma, masu mazos sko-
Ienus skar tadi jautajumi ka iejuSanas skola, sadraudzesanas un spéjas tikt vai
netikt [1dzi mactbu tempam. Ap 13 gadu vecumu sakas sarez(tais pusaudzu
vecums, kas patiesiba ir skaistakais laiks, jo 11dz ar trauksmém, emociona-
lajiem vilniem un sadursmém iemaca gan bériem, gan mums pasiem, ka
dzive bez puniem nav iespéjama. Tapéc ceru, ka, lasot par droSibu, atkaribu
profilaksi un vardarbibas veidiem, jus neteiksiet: «Tas uz mani neattiecas!» —
bet gan izsversiet, ka atrast vislabako veidu, lai spétu sarunaties ar savu bérnu
atklati — vienalga, vai tas Sodien uz vinu attiecas vai ne.

Foto: leva Andersone
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7-9 GADI

Tilts no bérnibas
uz pusaudza gadiem

AIZIET, SKOLA!

Tas, cik viegli vai grati bérnam bas iejusties skola, liela
méra atkarigs no vina iedzimta temperamenta, kas nosa-
ka, cik aktivs ir bérns, cik svarigs vinam ir reZims, cik vieg-
li vin§ pienem visu jauno, kadas ir vina koncentré$anas
un uzmanibas noturibas spéjas, ka ving parvalda jltas.
Bérni ar ipasam vajadzibam var apgut specialas
izglitibas programmas specialas izglitibas iestades vai
klasés vai integreéti visparéjas izglitibas iestadés, kuras ir
piemérots nodrosinajums. Izglitibas iestade ir atbildiga
par atbilstoSu atbalsta pasakumu pieejamibu un katram
integrétam skolénam ar specialam vajadzibam izstrada #
individualu izglitibas programmas apguves planu.

CITAS AUTORITATES

Vecaku viedoklis bérnu dzive

BUSU PATSTAVIGS

Bérnam ir daudz jaunu piena-

kumu un atbildibu, ar ko jatiek

gala pasam. Pieméram, jamacas
parUpéties par savu skolas somu un
apgérbu, apieties ar kabatas naudu,
parvietoties pa pilsétu. Patstavibas
apgudsana nenotiek viena diena,
turklat katrs bérns ir atskirigs. Japie-
nem, ka bérns kltdisies, pazaudés
lietas, kaut ko aizmirsis vai sajauks.
Ta vieta, lai dusmotos, japalidz bér-
nam apgut veidus, ka planot ikdienu
un uzmanit sevi un savas lietas,

ka ar1 janotver bridis, kad bérnam
atbildibas varbut ir par daudz.

ilgstosi bijis vienigais un neapstri-
damais. Lidz ar skolas sakumu
paradas jaunas autoritates —
pedagogi. Vecakiem var nakties
saskarties ar to, ka bérns
skolotaja viedokli uzskata
par nozimigaku. To
nevajag apspiest vai
—— > noliegt. Partoir
N verts diskutét.
Tas, ka skolo-
tajs bérnam ir
viedokla lideris,
ir |oti labi. Tatad
skolotajs labi
dara savu
darbu.

)

MUMS PASIEM JABUT TADIEM, KADUS
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MEKLE PALIDZIBU
®Ja gimene ir triiciga (vidgjie
ienakumi katram gimenes
loceklim pédejo 3 menesu laika
neparsniedz 128,06 eiro ménesi)
vai atrodas arkartas krizes situacija
iepriek$ neparedzamu apstak|u
dé|, jadodas uz pasvaldibas
socialo dienestu, kur var sanemt
palidzibu un atbalstu, ka art
tricigas gimenes izzinu, kas dod
iespeju pretendet uz ES atbal-
sta paku sanemsanu. Viena no
atbalsta pakam nodroSina skolénu
(5—16 gadus vecu) ar macibu
materialiem vai skolas somu.

ES, CITI, PASAULE

Bérns sak sevi arvien vairak attistit arf ©Ja bernam ir griti iejusties
emocionalas inteligences iemanas. Piedzivo skola vai ir sarezgijumi macibas,
pirmos nozimigos konfliktus, kad pagam sevi palidzibu var mekIét pie skolas
jaaizstav; macas izteikt viedokli un aizsta- atbalsta personala (sociala
vét citus; audzé pasapzinu, macas savaldit pedagoga, skolas psihologa
dusmas un ieklaustties citos. Vecaki — esiet u. ¢.), kur katrs komandas loceklis
lidzas, gatavi uzklausit un vienmér milosi. savas kompetences ietvaros mekle

problémas risinjumu, darbojas ka
starpnieks starp bérnu, vecaku un
citam iesaistitajam pusém (citiem
skoléniem, skolotajiem). Kads no
atbalsta personala var bt arf bér-

DRAUG' u na uztictbas persona, ja vienkarsi
ARVIEN gribas ar kadu aprunaties, ka art
SVARiGAKI padomdevejs vecakiem.

Béerns pieaug, tiecas
péc arvien lielakas
neatkaribas, un drau-

gu viedoklss arvien NNEATSTAJ VIENU
izteiktak formé bérna LIDZ SEPT'NU GADU

pasaules uzskatus. Ir

svarigi neliegt bérnam VECUMAM!
veidot kontaktus ar Bérns lidz septinu gadu vecumam
vienaudziem, jo tas kadam vienmeér japieskata

(uz ielas, majas), turklat
pieskatitajs nedrikst

i bat jaunaks par

pienemts. 13 gadiem.

GRIBAM REDZET SAVUS BERNUS.
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ir veids, ka vin$ jatas
piederigs, nozimigs,




Berns slikti uzvedas?

SLIKTAI UZVEDIBAI, TAPAT KA FIZISKAI UN EMOCIONALAI VARDARBIBAI, KO IK
DIENU VAR PIEDZIVOT DAUDZAS SKOLAS, CELONI IR LIDZIGI. BERNS KLUST
AGRESIVS, NEVALDAMS VAI KA CITADI <PROBLEMATISKS» TIKAI TAD, JA JUTAS
NOBIJIES, APDRAUDETS, NESAPRASTS, NENOVERTETS.

KAPEC VINS TA DARA

] ® Uzvediba ir aizsardziba - ja bérns regulari nonak
situacijas, kuras jutas apdraudeéts, slikta vai vardarbiga uzve-
diba ir aizsardziba. Béms izjut trauksmi, diskomfortu, apjuku-
mu, bailes un uzvedas neadekvati situacijai. Ja bérns biezi
nonak §adas situacijas un vinam izveidojies Sads reage-
Sanas veids, tas nozimée, ka vin$ regulari ir emocionala

diskomforta un vinam lidzas nav neviena pieaugusa, kas
palidzétu saprast, ka §ada situacija vajadzetu rikoties.

2 ® lemacita uzvediba - bérns atdarina pieaugu-
So uzvedibas mode|us. Lai gan vecaki biezi sidzas, ka
bérnu slikti ietekmé draugi, patiesiba biezi vien uzvediba
pamata veidojas gimené. Izteikta istekmésanas no
vienaudZiem vairak raksturiga par sevi neparliecinatiem
bérniem.

3 ® Gratibas kontrolét impulsus - tie var bat radu-
Sies péc psihoemocionalas traumas vai ka psihologiska
aizsardzibas reakcija. Problematisku uzvedibu var provo-
cét arl parlieka dzivo$ana virtualaja vidé, kad bérna nav
attistijusies empatija jeb lidzjatiba.

40 Mediciniski iemesli — pieméram, autisms,
hiperaktivitate, kad bérnam ir grati kontrolét savas iz-
pausmes, tacu Sie gadijumi ir daudz retaki, neka pierasts
dzirdet.

Tacu arl tad bérnam nav jakarina birka, bet jameklé veidi,
ka ar vinu sadarboties un ka vinam iemacit izpaust savus
impulsus pienemama veida.

KA PALIDZET?

* Labveéliga attieksme un ticiba
bernam sniedz daudz pozitivaku
efektu neka vina sodisana,
rasana, kauninasana.

e Uzvedibu var mainit, izprotot
bérna uzvedibas patiesos
celonus un iedzilinoties vina
emocionalaja stavokli. Galvenais
ir bérnu nesodit!

* Palidzet bérnam saprast, ka
ta, ka vind jutas, var justies jeb-
kurs cilveks. Var bérnam teikt:
«Ja, tu biji nobijies, dusmigs,
apjucis, bezpalidzigs, un tas ir
normali, ka tu ta juties.»

» Palidzet saprast, ka uzvesties
sociali pienemama veida, un ie-
teikt, pie kuriem cilvékiem skola
var meklgt atbalstu un palidzibu.
Piedavat modelus, ka bérns var
palidzét sev konkrétas situacijas.

* Runat ar bérnu: «Ka tu doma,
kapéc Janis tev sit? Ka tu doma,
kas ar vinu notiek?» Pat tad,

ja bérns cies no Jana, svarigi
pajautat, vai vins saprot Jani. Jo
labak bérns izprot otra ricibas
célonus, jo vairak tas mazina
trauksmi un apdraudétibas
izjUtu, ka arT agresiju. Lai arT ne
vienmer otra ricibu var attaisnot,
btiski vinu saprast — tad
gaisotne klase bus mierigaka un
mazak vardarbiga.



Piesaki savu bernu
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AIZMIRSTAM
LELLES!

To vieta bérna
pratu nodarbina
moderni gadzeti,
stiligas drébes un
popkulttras jaunu-
mi. Paradas lielaka
interese par pretéjo
dzimumu. Abstrakto
domasanu, kas vél
raksturiga bérniem
pirmajas klases,
nomaina vairak
redlistiska pieeja
dzivei un lietam.

CITADS
KERMENIS

Bérna kermeni sakas
dzimumnobrieSanas
procesi — gan meiteném,
gan zéniem sak izdali-
ties sieviskie un viriskie
hormoni, sak attistities
dzimumorganu funkci-
jas. Dalai meitenu sakas
meénesreizes, dala zénu
piedzivo balss ltzumu.
Sis parmainas ietekmé ari
emocionalo stavokli.

BARA EFEKTS

PiederéSana draugu grupai
bérnam klUst arvien nozimi-
gaka. Vecaki var sajust, ka «
draugi bérnam kluvusi svari-

géaki par gimeni. Bérna |ému- e
mus un izvéles ietekmé vina 4
draugu lémumi un izvéles, un
vecaku viedoklis viniem vairs
neskiet tik svarigs, ja ne pre-
téji — apSaubams un noveco-
jis. Draugu loks bérnam var
b0t |oti nozZimigs resurss, kur
vins var justies labs, iederigs,
kur var gut prieku.




DUSMAS UZ VISU PASAULI

Dusmu un emociju izvirdumi ir $& vecum-
posma spilgta pazime. Bérns dusmojas

uz vecakiem un nereti arf pats uz sevi.
Saja vecuma ir daudz apjukuma, tadé|
vecakiem jadara viss, lai palidzétu bér-

nam izprast vina jutas un macit tas paust

adekvata veida, nevis caur dusmam.

ES ZINU LABAK!

Bérns vélas arvien vairak neatkaribas, un ve-
caki vél nevar to pienemt, tapéc arvien biezak
rodas nesaskanas un stridi. Vecaku autorita-

tes apSaubiSana nav nekas slikts — tiesi otradi.

Pusaudzim ir jaapsauba vecaki, lai spétu
radit pats savu personisko viedokli, lai spétu
pieaugt, lai saprastu, kads vins pats ir.

Jo vairak konfliktu pusaudza

vecakam savulaik bijis

paSam ar saviem vecakiem,

jo lielaka iespéja, ka ta
bas art attiecibas
ar saviem bérniem.

SPECIALISTA
KOMENTARS

Psihoterapeite llze Pastare:

«0ficialas vadlinijas noteic,
ka agrinas pubertates vecums
sakas desmit vienpadsmit gadu
vecuma, tomér daudzu gimenu
prakse apliecina, ka masdienas
tas sak notikt art agrak — jau pat
devinu gadu vecuma. lespe-
jams, tas saistits ar to, ka masu
bérni fiziologiski nobriest agrak.
Lai arT pubertates vecums var
pabidities par kadu gadinu uz
priekSu vai atpakal (zéniem
tas parasti sakas mazliet vélak
neka meiteném), lielakoties ta
spilgtakas izpausmes bérns
piedzivo no vienpadsmit lidz
pat piecpadsmit vai seSpadsmit
gadu vecumam.»

RADIET BERNAM 1ZJUTU, KA
VIENMER ESAT PIEEJAMI SARUNAI
UN KOPA BUSANAI.




ieteikumi,

ka runat ar .
spuraino pusaudzi

SIS SARUNAS VAR BUT LOTI
SAREZGITAS, TADAS — KA
PRET SIENU. TU ESI GATAVS
DIALOGAM, ESI [ECIETIGS,
SAPROTOSS, ATVERTS, BET
PUSAUDZIS TIKAI NOGROZA
ACIS UN PASAKA, KA TU
NEKO NEJEDZ, IESLEDZAS
SAVA ISTABA UN PAGRIEZ
SKALAK MUZIKU. BET TIK UN
TA - IR VERTS MEGINAT,

N e pavelét, bet censties sarunat. Pa-
Vvéles forma pusaudzi izraisa pretre-

akciju — velmi dartt tiesi pretéji tam, ko vecaki saka.
Vecaki var izteikt savu redzéjumu, pastastit bérnam
par savam bazam un par savam gaidam. Var uzdot
jautajumus, lai noskaidrotu pusaudza viedokli, un
meklét saskares punktus. Pieméram, ja vecaki grib,
lai pusaudzis sakarto savu istabu, ta vieta, lai vinam
pavelétu to paveikt nekavéjoties, labak ir pavaicat:
saki, kad tu varétu atrast laiku istabas kartosanai?
Un paskaidrot, kapéc viniem tas ir svarigi. Jo mier-
miligaks un cienpilnaks bls sarunu cel§, jo lielaka
iespéja, ka izdosies par kaut ko vienoties. Butiba
pusaudzis sagaida, lai ar vinu runa ka ar lidzvértigu
pieauguso, jo tiesi ta vins jitas.
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Katrs noraidoSais vards,
ko pasaki savam pusaudzim,
ir ka akmens vina
paSvertejuma laucina.

e parmest, ja pus-
audzis kludijies!
Tas, protams, nenozimé izlikties, ka
viss ir labi, ja ta nav, bet sarunai jabut
atbalstoSai un konstruktivai. Ta vieta,
lai izteiktu parmetumus, der pavaicat
pusaudzim, ko vins no savas k|idas
ieguvis, ko no tas var macities. Pusau-
dzis, iespéjams, aizdomasies. Savu-
kart, ja vins sanems tikai parmetumus
un kritiku, ta vieta, lai kaut ko saprastu,
koncentrésies uz slikto — uz to, ka veca-
ki vinu «atkal vaino un nesaprot».
uzbrukt un neiedzit

e stun! Protams,

pusaudzis vairs nav tas pats jaukais un
pUkainais bérns, kads bija pirms vaira-
kiem gadiem. Vin$ ir mainijies, turklat
pats to |oti labi izjat. Vecaku atgadina-
jumi vinam nepalidz, vél jo vairak — ja ir
izteikti ar zinamu vilSanos. Nu, kas tev
kai§? Kapéc ar tevi vairs nav iespéjams
normali runat? Sie jautajumi pusaudzi
tikai vél vairak sadusmo un liek ierau-
ties sevi. Ta vieta vecakiem jabut atver-
tiem, siltiem un vienkarsiem. Jaruna ar
pusaudzi atklati, bez liekulibas, lieka
dramatisma un manipulacijam.
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KUSTIBA DRAUDZIGA
SKOLA - CELS UZ
LABAKAM ATTIECIBAM

* Kustiba Drauaziga skola izveidota 2010. gada
Valsts bérnu tiestbu aizsardzibas inspekcijas
(VBTAI) pasparné, un tas misija ir pilnveidot skolas
psihosocialo vidi, lai attiecibas starp bérniem, ve-
cakiem, skolotajiem un skolas administraciju batu
balstitas savstarpgja ciena un sadarbiba.

» PaSlaik kustiba iesaistrjusas 163 skolas no
visiem Latvijas regioniem.

» Kustibas dalibniekiem ir piegjami 1paSi izstradati
ieteikumi par to, ka skolu padarit iespéjami draudzi-
gaku gan tas skoléniem, gan personalam.

* Kustibas dalibnieki ir aicinati piedalities art
dazadas ikgadgjas aktivitatés, pieméram, Drau-
azigas skolas konference, kur var iedraudzeties ar
citu skolu parstavjiem, iegdt jaunas zinaanas un
apmainities ar pieredzi.

e Aktivs darbs notiek visu macibu gadu — skolu
vai klaSu kolektivi apkopo informaciju par saviem
labajiem darbiem un iniciativam, kas apkopoti
majaslapas sadala Labo darbu kratuvite. Bérni
piedalas art filmu konkursa un veido filmas par ne-
vardarbigu konfliktu risinaSanu skolas vidé. Tapat —
ievac un dokumenté dazadu sabiedriba pazistamu
cilveku viedok|us, ieteikumus vai pieredzu stastus
par to, ka veidot iespéjami labas attiecibas ar
vienaudZiem, pedagogiem un vecakiem. Savukart
skolotaji piedalas konkursa par interesantako klases
audzinasanas stundas saturu.

Lai pieteiktos dalibai kustiba Draudziga
skola, VBTAI janosuta skolas un atbildigas
personas kontaktinformacija. Vairak
informacijas par kustibas aktualitatém,
ieteikumiem un skolénu veidoto saturu var
meklét VBTAI majaslapa www.bti.gov.lv,
sadala Kustiba — Draudziga skola.



Istie fina gadi

AGRESIJA UN
SEKSUALITATE

Sis ir divas galvenas dzinas, kas
vada cilveku un $aja vecumpos-
ma izpauzas viskrasnak — pus-
audzu uzvediba nereti ir izteikti
agresiva vai seksualizéta, jo vini
vél nemak Sos impulsus apvaldit.
Meitenes sak izaicinosi gérbties,
zéni k|Ust bravarigi. Dala pusau-
dzu gdst ari savu pirmo seksuélo
pieredzi, tapéc vecakiem ir svarigi
parliecinaties, ka vini ir informéti
par kontracepciju un drosu seksu.

[

BRIVIBU!

Pusaudzis |oti cinas par savu brivibu un
robezam, gan izteikti sargajot savu teritoriju
(vina istaba ienakt aizliegts!), gan skaidri
noradot vecakiem, ka viniem nav tiesibu
izlemt, ka vins gérbsies vai izskatisies. Jo
vairak vecaki censas pusaudza izpausmes
ierobezot, jo vairak pretestibas sanem. Ta
rodas pirmie tetovéjumi, pir-
singi un grebenes. Protests
pret brivibas ierobezosanul!
Tas, ka bérns pretojas veca-
kiem, ir |oti laba zime — vin$
veidojas par personibu,
nevis paklavigu, nevarigu,
glévu butni.

I 12
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CITIEM GAN IR
SAKARIGI VECAKI!

Sajos gados pusaudzi k|ust
izteikti provokativi — tas ir
viens no veidiem, ka apSaubit
vecaku autoritati un no viniem
atdalities. Pusaudzi ar vardiem
un ricibu «sper» pa vecaku
vajajam vietam. Ideala situacija
vecaki to saprot un reagé ka
pieaugusi cilveki, nevis ap-
vainojas vai soda savu bérnu
par to, ka vins nepakl|aujas vai
saka viniem neértas lietas.



EKSPERIMENTI
AR IDENTITATI

éajos gados pusaudzim ir svarigi paust to,

N
-

DRUMS UN PAT DEPRESIVS

Pie pusaudzu vecuma piederas ari tas, ka
vini laiku pa laikam ir depresiva noskano-
juma, jo piedzivo milzigas parmainas visas
jomas, tomer pusaudzim nevajadzetu bat
drimam katru dienu. Ja $kiet, ka bérns ir
nomakts nepartraukti, ja vins neiziet no
majam, slikti éd, biezi slimo — ir verts meklét
specialista padomu.

kads vins ir, nevis paklauties tam, ko no vina

sagaida. Vin$ var pievérsties radikali pretéjam

dzives uzskatam, neka ir vina vecakiem. K|ut

par vegetarieti, klausities atskirigu maziku,
eksperimentét ar savu izskatu. Kamér tas

neapdraud vina veselibu un dzivibu, laujiet!

Pusaudza gadu norieta vinam rodas arvien vai-
rak jautajumu par dzimuma identitati — kadam

jabat virietim vai sievietei?

SPECIALISTA
KOMENTARS

DZIVE KA UZ NAZA
ASMENS

Psihologe Dace Bérzina:
«Saja laika pusaudziem ir svarigi
parbaudit, uz ko vini ir Spéjigi,
kadi vini ir. Tas var izpausties art
ka riskeSana, drosmiga robezu
parbaudisana, kas vecakiem
var likt baidities par sava bérna
dro8ibu. Lidz ar vecuma ipat-
nibam ir vél vairaki citi faktori,
kas pastiprina pusaudzu vélmi
pargalvigi risket. Viens no tiem
ir atstumtiba gimené, pozitivu
emociju trikums. ArT pusaudzi ar
zemu pasdvertejumu medz bezje-
dzigi risket tikai tadé|, lai citiem
pieraditu, ka vini uz kaut ko ir
SPEjigi. Parasti vini to dara drau-
gu kompanijas. Riska uznem-
Sanas var bt ari protests pret
parlieku autoritativu audzinasanu
vai depresijas izpausme.»

Ja vecakiem ir aizdomas, ka bérna
draugu kompanija nelabveligi ietekmeé
vinu pusaudzi — izaicina uz pretlikumi-
gam darbibam, apspiez brivu izpaus-
mi, bet ta vieta liek ieverot kadus gru-
pas noteikumus, mudina lietot atkaribu
izraisoSas vielas —, ir vérts konsultéties

ar specialistu, zvanot uz bérnu un

pusaudzu bezmaksas
uzticibas
talruni 116111.

NESAVTIGA MILESTIBA - LABAKAIS

AUDZINASANAS INSTRUMENTS JEBKURA VECUMA.
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DALA VECAKU JOPROJAM
DOMA, KA SODS, RAJIENS,
PERIENS, KONTROLE VAl BERNA
VELMJU IEROBEZOSANA IR VINA
DISCIPLINESANA. TIE IR MALDI —
BERNA SODISANA NOKAUNINOT
VAI I[EPEROT IR EMOCIONALA
UN FIZISKA VARDARBIBA, KAS
NEUZLABO BERNA UZVEDIBU,
BET SPIEZ VINU BUT VEL
NEGANTAKAM.

ozitivo

P
disciplinésana

jeb Labais va

—

\\

.

iro labo

AKCENTET LABO

Pedagoge un psihologe Dace
gan pedagogi pamana un aka
nepareizi, bet, kad vins izdara
Tadu jabut otradi! Svarigi piefi
rikojies pareizi, bet situacijas,

—
—

3

Bérzina atzist, ka biezi gan vecaki,
enté situacijas, kad bérns rikojas
pareizi, to uzskata par passaprotamu.
séet un uzsvert visas reizes, kad bérns
ad kaut kas nogajis greizi, — mierigi

parrunat un uztvert cerigi, ka.i

eSpeju macities un turpmak darit cita-

di. Labvéliga attieksme pret bérnu, ticiba, ka ving spéj mainities un
izpausties pienemamaka veida, vina domas ievirza pozitiva gultné.
Veérts atceréties, ka labais vairo labo, bet sliktais — slikto!
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POZITIVAS
DISCIPLINESANAS
SOLI

* liglaicigu merku noteikSana.
Tas nozimé nevis parpildit ikdienu ar
Tstermina mérku istenoSanu, pieméram,
koncentrésanos uz to, lai berns atri
paéd, talit pat uzvelk cepuri, bet saprast,
kadu vecaki velas redzét bérnu, kad vin$
pieaugs, — godigu, atklatu, sirsnigu,
gadigu, spéjigu uznemties atbildibu utt.
To visu var iemactt, esot bérnam lidzas,
atbalstot vinu un sniedzot padomu, bet
visvairak — ar savu piemeru!

» Emocionala kontakta un droSibas
nodrosinasana. Veidot emocionali
dro$as un sirsnigas attiecibas ar bérnu
nozimé izradit vinam uzmanibu un
piekerSanos gan fiziski —ar glastiem

Pétijumi liecina, ka uzvedibas izmainas par un apskavieniem —, gan verbali, pauzot
90% nodrosina riciba pirms situacijas, kura savu milestibu vardos. C[ena pret bérna
bérns kaut ko sliktu izdara, un tikai 10% mai- vajadzibam un spéja paskatities uz si-
na tas, ka uz situaciju reagé péc tam. tuaciju no vina skatpunkta veicina droSu

savstarpéjo uzticéSanos un veiksmigu
attiecibu veidoSanos. Vecaki uzklausa
beérna viedokli un pauz savu, sniedz

‘ bérnam informaciju, lai vins pats varétu
APSTEIGTs NEVIS pienemt pardomatu Iémumu, iedroSina
DUSMOTIES bérnu domat patstavigi, ka arf skaidro,

_V g i - kadas sekas var bat vina uzvedibai un ka
Brizos, kad vecaki jat vai redz, ka bérns talit par to jatas citi Gilvek.

rikosies nepienemamivai daris kaut Ko ne-

vélamu, nevajag gaidit, bet rikoties pirms un * |zpratne par bérna attistibu,
vina rictbu novirzit jau ieprieks. Pieméram, ‘domaSanu un jitam palidz saprast,
ja zinams, ka bérns no ritiem médz iegrimt kapec berns rikojas ta, ka rikojas, un pa-

I1dz atrast atbilsto$ako veidu, ka reagét

virtualaja realitaté un tadél nespégj laikus iziet - . o~
uz vina uzvedibu un nodro3inat atbalstu.

no majas, ikdienas ritu ieteicams organizét

ta, lai bérnam vispar nebdtu laika ieslégt « Problémas definésana

savu spéliti — lai vinam batu tiesi tik daudz un risinasana. Problémas apzinasanas,
mindsu, lai nomazgatos, pabrokastotu un nevis nolieg$ana vai parspilésana
aizietu idz skolai. Situacijas prognozesana palidz izveidot atbilstoSu

un apsteigsana daudz vieglak un produk- un iedarbigu atbildes reakciju dazadas
tivak sniegs vélamo rezultatu neka reakcija dzives situacijas.

vai dusmosanas péec tam.
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Drosiba
uz ielas un majas

VIENS PATS UZ IELAS. KAS JAIEVERO?

¢ Cel$ uz skolu un atpakal vecakiem
jaizstaiga kopa ar bérnu. Ja kads posms

ir bistams, pieméram, jaskérso dzelzcela
parbrauktuve vai jaiet cauri tumsam pagal-
mam, javienojas, ka bérns ies pa citu celu.
¢ Celu satiksmes noteikumi jaatgadina
vél un vél, jo bérni biezi médz aizsapnoties
vai bara instinkta vaditi skriet pari ielai,
nedomajot par sekam. Tapéc satiksmes
noteikumi jaatkarto!

* Bérnam jastasta, ka cela var gadities
dazadas neparedzamas un pat bied€jo-
Sas situacijas. Pieméram, ja kads prasa
naudu vai mégina atnemt mobilo telefonu,
jamaca, ka nekad nevajag iesaistities divdo-
miga situacijal Ja bérns jatas nobijies — lai
labak skrien projam ko kajas nes!

e Jamaca, ka ar svesiem nevajag runat

un diskutét — ja kads vienaudzis vai lielaks
bérns prasa naudu vai mobilo telefonu, la-
bak to atdot, nevis iesaistities nevienlidzigas
cinas. Labi butu iemacit ar savam mantam
nelielities.

* Ja svess pieaugusais aicina iekapt ma-
$ina apskatities kakénus vai it ka 10dz pa-
[idzibu, bérnam jamaca teikt ne! Jaskaidro
bérnam, ka pieaugusais var lugt palidzibu
citam pieaugus$ajam, nevis bérnam, kurs Tsti
nevar palidzét.

e Bérnam jazina, kur divdomiga situacija
meklét palidzibu. Varbdt pa celam ir kads
veikals, kur ieskriet, kads biroja darbinieks
vai apsargs, pie ka véersties. Bérnam jamaca
IGgt palidzibu, jo nereti ving baidas sazina-
ties ar pieaugusajiem ari tad, kad palidziba
patie$am vajadziga.

VIENS PATS MAJAS. KAS JAIEVERO?

* Vispirms javienojas, ko bérns drikst
darit un ko ne, kadas ierices drikst lietot,
kadas — ne. Ja bérnam ir nepiecieSamas
prasmes un vins prot apieties ar dazadam
sadzives iericém, vins drikst sev uzvarit
téju vai uzsildit édienu. Ja né, iespé&jams,
sadzives ierices var noblokét, bet gazes
kranu — aizgriezt.

* Bérns jasagatavo neparedzamam
situacijam. Redzama vieta pielimé lapinu
ar vecaku un palidzibas dienestu talrunu
numuriem.

» Javienojas, ka bérns noteikti nevérs
vala durvis, ja pek$ni kads pie tam
zvanis. Ja neviens pazistams nav gaidams,
bet zvaniSana pie durvim nerimstas, bérns
uzreiz zvana vecakiem, un vini izlemj, ko da-
rit, vai art bérns pats var zvanit uz palidzibas
talruni 112.

* Varbut var vienoties ar kadu labi
zinamu kaiminu, ka vins kadu reizi drosibai
paskatisies, kas notiek pie kaiminu durvim.
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DROSIBA INTERNETA.
KAS JAIEVERO VECAKIEM?

e |zradiet patiesu interesi par to, ko bérns
interneta par sevi raksta un kas ir vina cata
un socialo tiklu draugi.

» Atgadiniet bérnam, ka nedrikst izpaust
dzivesvietas adresi, telefona numuru vai citu
personisku informaciju. Jautajiet art vina
domas par iespejamam sekam un laujiet
pasiem atbildigi pienemt IEmumu.

* Noradiet, ka nedrikst art izpaust informaci-
ju par citiem gimenes locekliem.

* Skaidrojiet, ka cilveki virtualaja vide

meédz slépt savu patieso personibu, tapéc
nedrikst akli uzticéties un ticét visam, kas
virtualaja vide rakstits.

* Ja bérns atklgj, ka kads anonims vai
divains virtuals sarunu biedrs aicingjis ar
vinu satikties, draudéjis, izteicis aizskarosas
piezimes vai seksuala rakstura piedavaju-
mus, par to jainformé portala vadiba, ka ar
tiesibsargajosas iestades.

* Neizdzésiet socialo tiklu vai ¢atu sarunas,
kur kads anonims cilvéks draud, apvaino,
seksuali uzmacas vai citadi aizskar bérnu.
Sie dati vélak var noderét potenciala varma-
kas atmaskoSanai.

* Neaizliedziet bérnam darboties interneta,
jo tas tikai mudinas vinu darit to slepeni.
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DZIMBAS DROSIBAS
CELOJUMS

1.-2. kladu skoléni kopa ar
audzinataju aicinati centra
Dardedze uz triju stundu izglito-
joSu un interaktivu programmu,
kuras mérkis ir macit bérniem
personiskas drosibas iemanas
saskarsmeé ar citiem. Program-
mas laika bérni izdzivo dazadas
situacijas, kuras palidz uzzinat,
ka atpazit bistamas situacijas,
ka tajas rikoties, pie ka vérsties
péc palidzibas. Lai pieteiktos
uz DZimbas drosibas celojumu,
klases audzinatajai jazvana uz
Dardedzi pa talruni 67600685 un
javienojas par tiksanos.

WWW.DROSSINTERNETS.LV

Izmantota Labklajibas ministrijas informacija.



Vai mans bérns
ir atkarigs?

Ka atpazit atkaribas? Ka pusaudzim palidzéet?

BUT VERIGIEM

Jaatceras — neviena atkariba nesakas viena

diena. Pusaudzis lidz tai nonak pamazam,
un, ja vecaki ir gana verigi un klatesosi, vini
jau laikus var pamanit signalus, kas liecina
par to, ka bérna dzivé kaut kas jamaina, ka
vinam vajag palidzibu. Vecaku uzdevums
ir ne tikai fiziski un materiali aprtpét bérnu,
bet gadat ar par vina emocionalo
labsajltu — bt atbalstoSiem, atvértiem
sarunam, miloSiem un spéjigiem bérnam
iemacitt, ka tikt gala ar dzives gratibam.

PASAULE, _
KURA AIZBEGT

Visbiezak atkaribu veidoSanas saistita

ar attiecibam — gan gimené, gan arpus
majam. Bérna nespéja tikt gala ar gratam
emocijam, vecaku siltuma un emocionalas
klatbutnes trdkums var mudinat bérnu
pieversties atkaribu izraisosam vielam vai
procesiem, kas vinu aizved paraléla pa-
saulé. Tomér, saprotams, ka ta ir ildzija —
bérns jutas labi tikai bridi, kad apreibinas,
séz interneta vai spélé spéliti. AtgrieSanas
realitaté ir atgrieSanas pie ta, kas vinu no-
mac, kas vinam sap. Ja vina pieredzé nav
prasmiju, ka citadi iegut pozitivas emocijas
un tikt gala ar depresivam izjutam, atstum-
tibu vai garlaicibu, vins no jauna atgriezas
pie lidzekliem, ko pazist un kas ir

pieejami, — alkohola, narkotikam, interneta.

Ja bérna brivais laiks
ir aizpildits ar
hobijiem un patikamam
nodarbém, kas vinu
aizrauj, vecakiem nav
liela pamata uztraukties
par to, ka bérns dalu
sava laika pavada an
interneta.

DOMA, KA VISU KONTROLE

Aizliegto vielu paméginasana ir arf ekspe-
riments ar visu jauno, kas |oti raksturigi
pusaudzu gadiem. Kaut ko no aizliegta pa-
mégina teju visi, tikai citi prot apstaties, bet
citi — né. lemesli tam, kapéc bérns neprot
vai nevélas apstaties, mekléjami dzilak —
gimeneé, bérna personiba un dzives situaci-
ja. Jaatceras ari, ka pusaudzim ir raksturigi
domat, ka vins visu kontrolg, tomér ar' ta ir
il0zija. Tad ir labi, ja vins$ saprot, kadas var
b0t sekas vina ricibai. Vecaku uzdevums ir
vinu par tam informét. Tomér §im sarunam
jabat draudzigam, neuzbrikosam, lai
pusaudzis jut, ka vecaki joprojam ir vina
pusé, nevis karojosi pretinieki, ar kuriem
nav verts runat vai no kuriem jamuk.
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VALSTS APMAKSATA REHABILITACIJA!

Labklajibas ministrija piedava valsts apmaksatus
socialas rehabilitacijas pakalpojumus
atkarigajiem bérniem. Sociala rehabilitacija ir
pieejama péc arstéSanas vai motivacijas kursa
pabeigsanas, ka arf gadijumos, kad bérnam ir
nosliece uz atkaribu, un tas mérkis ir panakt
bérna vai pieaugusa atteikSanos no atkariou
izraisoSo vielu lietoSanas, uzlabot vina fizisko

un garigo veselibu, ka ari veicinat atgrieSanos
pilnvértiga dzivé. Socialas rehabilitacijas pakalpo-
jumu var sanemt lidz astonpadsmit ménesiem,
un to sniedz publiskaja iepirkuma izvélétas
socialas rehabilitacijas iestades.

1O I

Lai bérns varétu
sanemt rehabilitacijas
pakalpojumu, javérsas
pasvaldibas socialaja

dienesta atbilstosi
dzivesvietai.



buigie sigli,

kam veérts pievéerst uzmanibu

ATKARIGS NO INTERNETA

e Datoru, viedtalruni, planSetdatoru
bérns lieto tik daudz, ka tas vinam sak
traucét pievérsties visam citam — gimenei,
draugiem, macibam vai hobijiem, kadu
ikdienas pienakumu veikSanai vai pat
personigajai higiénai.

¢ Ja vecaki ierobezo interneta lietoSanu,
bérns k|Ust nemierigs, trauksmains,
aizkaitinams, pat naidigs.

* Bérnam ir zudusi interese par ko citu, kas
agrak vinu aizravis, pieméram, zimésanu
vai sportu. Viss paréjais, kas nav saistits ar
gadZetiem, vinaprat, ir garlaicigs.

* Bérns médz sedét interneta laika, kas
paredzéts citam nodarbém. Arl naktis, kad
vajadzétu gulét. Parasti vins to slépj no
vecakiem.

Pusaudzu
atkaribu nevajadzétu
atstat bez ievéribas vai
cerét, ka ta paries. Ta ir
vecaku atbildiba - aizvest
savu bérnu pie atkaribu
specialista, ja pasi vairs
netiek gala.

ATKARIGS NO )
APREIBINOSAM VIELAM

* Lietojot narkotikas, garastavoklis var

bat izteikti svarstigs — no lielas aktivitates

un energijas uzpltdiem lidz apatiskam,
slimigam stavoklim. Alkohola reibumu nevar
sajaukt ne ar ko citu, jo to var saost,

ar narkotisko reibumu ir mazliet sarezgitak,
tomer, ja vecaki labi pazist savu bérnu, var
novérot neadekvatu uzvedibu.

» Bérns prasa vairak naudas, izdomajot

dazadus iemeslus, vai ari vecaki novero,
ka nauda pazdd no vinu naudasmakiem.
lespéjams, no majam pazad ari vertigas
lietas.

* Vin$ biezak sacis naksnot arpus majam.

* Mainas bérna izskats, vins ir balaks,
vajaks, uztikusam acim. BieZi no ritiem ir
slims, jatas slikti. lespéjams, slimiba ir nevis
saaukstéSanas, ka vecaki medz domat, bet
abstinences simptomi.

* Pasliktinas sekmes skola, ir daudz neat-
taisnotu kavejumu.
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ja ir aizdomas

PADOMU ATKARIBU JAUTAJUMOS VAR MEKLET PIE PSIHOTERAPEITA,

NARKOLOGA VAI SKOLAS ATBALSTA PERSONALA.
Riga
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Pulcini un

nakotnes profesija

Pulcini, kas darbojas visparizglitojosas skolas un pasvaldibu pasparnés, lielakoties
ir bez maksas, bet privatpersonu vai juridisku personu organizéti pulcini parasti ir
par maksu. Pétijumos* noskaidrots, ka pulcinu apmekléSana sniedz zinasanas,
prasmes un iemanas kada konkréta nozaré, k& ari palidz izvéléties turpmako
profesiju. Vispopularaka bernu vidu ir dziedasana, dejoSana, zimésana un citas

kultarizglitibas programmas, péc tam — sports.

Informaciju par interesu
un profesionalas ievirzes
izglitibas iespejam Riga var
atrast e-skola.lv intereSu
izgltibas kolektivu kataloga,
ka ari katra pasvaldiba.

VARES ATGUT NAUDU
PAR PULCINIEM

Sakot ar 2017. gadu, iesniedzot gada ie-
nakumu deklaraciju, vecaki vai citi gime-
nes locekli varés atgt dalu parmaksata
iedzivotaju ienakuma nodokla arf no
summas, kas Sogad bis samaksata par
bérnu intereSu izglitibu. Tapéec jauzkraj
un jasaglaba maksajumus apliecinosi
dokumenti — Ceki, kvitis, internetbankas
izdrukas. Nodok|a atmaksa pienaksies
par tiem pulciniem, ko piedava izglitibas
iestade, ka ari par pulciniem, ko piedava
cita juridiska vai fiziska persona, kas
nav registréta Izglitibas iestazu registra,
tacu tai ir padvaldibas izsniegta speciala
licence pulcina darbibai. Informacija par
to, vai konkréta pulcina organizéetajs ir
izglitibas iestade, pieejama Izglitibas
iestazu registra viis.lv. Savukart par
pasvaldibas izsniegtajam licencém jain-
tereséjas attiecigaja pasvaldiba.
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PAR KO VELAS KLUT
MUSDIENU JAUNIESI

Petijuma**, kura piedalijas 1528 astoto klaSu
skoléni (773 meitenes un 755 zéni) no 45
Rigas skolam, atklajas, ka 2,1% meitenu un
12,7% zénu plano savu karjeru saistit ar in-
formacijas tehnologiju nozari. Meitenes vai-
rak izvélas praktiskas un rado$as profesijas,
pieméram, vélas k|t par arstem, dizainerém,
maksliniecém, kamer z&ni nakotné vélas bat
programmetaji, sportisti, pavari. Pétijuma
ari atklajas, ka meitenes ir akadémiskak
orientétas neka zeni. Bakalaura gradu velas
iegat 13,2% meitenu un 8,62% zenu.

NODARBINATIBA VASARA

Katru gadu NVA organizé programmu
skolénu nodarbinasanai vasara. Tai var
pieteikties skoléni vecuma no 15 1idz 20
gadiem (ieskaitot), kuri macas visparizgli-
t0josa, speciala vai profesionalaja izglitibas
iestade. Skolénam tiek nodroSinata ne tikai
iespéja stradat un praktizéties, bet art darba
alga vismaz valsti noteiktas minimalas darba
samaksas apméra. Svarigi atcereties, ka
skolénu vecuma no 15 Iidz 18 gadiem drikst
nodarbinat ne ilgak ka septinas stundas die-
na un ne vairak ka 35 stundas nedela. Dalibai
programma skoléns var registréties, tikai
sakot ar to dienu, kad sasniedzis 15 gadu
vecumu. Vairak informacijas: www.nva.gov.lv

** Pétijumu Jaunie$i IT veica Tele2 Shared Service Center (Tele2 SSC)

*Petijums IntereSu izglitiba Latvija un intereSu izglitibas iestazu loma



Izveloties nakotnes profesiju,
jaunietim jaatbild uz

ATCERIES,
DZIMUMS NAV
NOTEICOSAIS

PROFESIJAS
IZVELE!

3iaut&iumiem:

iaqa?
ko Gribys ko vajag?

MEKLE NVA KARJERAS
KONSULTANTU!
BEZ MAKSAS VISA
LATVIJA.
WWW.NVA.GOV.LV




Bérnu un pusaudzu
bezmaksas
uzticibas talrunis

Informacija par
audzinasanu, drosibu,
rehabilitacijas iespéjam
un citiem jautajumiem
Labklajibas

116111 g‘;?gﬁgﬁ%u ministrlijas méjalslapé
Vlsy d_lennakt.i_ . dazadas dzives krizes W\;WIV ‘r/ngf:v v
atbildes specialists! situacijas sadala Vecakiem.

www.cietusajiem.lv

Palidziba bérniem ar uzvedibas
un saskarsmes grutibam
pieejama VBTAI Konsultativaja
nodala. Informacija
www.bti.gov.lv

sadala ESF projekts —
Konsultativa nodala

Par drosibu virtualaja vide
www.drossinternets.lv

Informacija par vecaku
pienakumiem un bérnu tiesibam:

www.barintiesuasociacija.lv

Informacija par bérnu drosibu:
www.dzimba.lv

SEKO LABKLAJIBAS
MINISTRIJAS
JAUNUMIEM
Ewww.Im.gov.lv
mTwitter: @Lab_min
mFlickr.com:

Labklajibas_ministrija
mYoutube.com/

labklajibasministrija
mFacehook.com/

labklajibasministrija/



