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Marta Balode, mammamuntetiem.lv

~Mums i krize drizak patik neka nepatik”,,Vakarinas pelmeni un roltoni’; ,Secinaju, ka ir jamacas no
bérniem - jaiemacas vinu vieglums” - par to, ka pavadits socialas distancesanas laiks un kadas atzinas
taja gutas, dalas mammas un teti.
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Viktorija Ozola ar gimeni.

leguvumi

»Més ar gimeni esam no tiem, kam si krize drizak patik neka nepatik. Ir tiri labi! Man nav, par ko stdzé-
ties. Darbs ne man, ne sievai nav zaudéts, lidz ar to finansiala situacija gimené nav mainijusies. [..] Bérni ar
macibam tiek gala pasi. [..] Més ar déliem ari iesaistamies ést gatavosana — mizojam kartupelus, burkanus.
Ja bérniem vajag palidzét macibas, vecakajam délam es varu lidzét ar latviesu un krievu valodu, bet ma-
tematika un fizika 9. klasei jau ir diezgan nopietna. Es redzu, ka vecakajam délam, pieméram, sads macibu
stils pat nak par labu, jo reizém vinam vajag vairak laika, lai pabeigtu kadu darbu, un vins var darboties
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sava tempa. Mums ir labi tas, ka bérni var satikties ar draugiem - iet divata staigat pa mezu, tapéc saikne ar
citiem bérniem viniem nav zudusi,” Aidis Tomsons, ¢etru bérnu tévs, Latvijas Radio 1 zurnalists.

»Més ik dienu sajasminati secinam, ka parvaksanas uz laukiem ir bijis mUsu dzives labakais |émums - to
izdarijam jau sen pirms krizes. Més ejam lauka, dzivojamies tur stundam, nav jadoma par diviem metriem,
sejas aizsargmaskam utt.,” Lelde Preisa, tris bernu mamma no Limbazu novada.

,Secinaju, ka ir jamacas no bérniem - jaiemacas tas vieglums un attieksme, ar kadu bérni izturas pret
notiekoso. Maza meita prasa, lai aizbraucam uz baseinu. Es atbildu, ka baseins nedarbojas, un saku par to
jau,gruzities” Tikam bérns saka:,Nu labi, tad ejam makskerét!” Krize nesakas ara, ta sakas galva,” tris bernu
tevs no Ropaziem.

,Katra krize ir arl iespéja — no tas varam iziet daudz stipraki, tapéc krize ir jaizmanto pareizi, ieguldot
tajas lietas, kas mus padara stiprakus,”Ramona Petravica, labklajibas ministre.

,Katra lieta var meklét plusus. Kamér bérni mazi, ir sarezditi ieklauties ikdienas virpuli, kur pulcinu dau-
dzums un sastréegumos pavaditas stundas, stresojot, vai varésu visu paspét, nozog dargo laiku busanai
kopa miera un saticiba. Kameér visi veseli, var izbaudit vienotibu gimené. Var sniegt savas zinasanas bérnu
attistiba visos darbos. Daudzus koncertus un citus kulttras pasakumus var baudit visi kopa - gimené. Pal-
dies visiem maksliniekiem par radoso garu!” Aurélija Anuzite-Laucina, seSu bérnu mamma, aktrise.

,Dazreiz més pasutam édienu uz majam. Septinu cilvéku gimenei sads prieks izmaksa dargi, tapéc bie-
zak izvélamies gatavot pasi. Tagad ar pasutijumiem un bezkontakta piegadi smiekligi ir tas, ka jaunakajiem
bérniem ir izveidojies prieksstats, ka partika vienkarsi uzrodas pie durvim, turklat piezvana pati. Pieméram,
pica reizi nedéla nolemj mus iepriecinat — piezvana pie durvim un stav kastés!” Viktorija Ozola, piecu ber-
nu mamma no Rigas.

JPar situaciju, kas ir pasaulé, protams, es nepriecajos, bet citadi sis ir bijis atklajumu laiks pasai par sevi.
Man, kas ikdiena esmu ekstraverta plapataja, netipiski bija atklat, cik loti biju noskréjusies tai dzives riteni -
bérnu vadasana uz skolam un pulciniem, uz bérnu ballitém un izklaides vietam. Darbs norit ka ierasts —
darbavieta, bet braucu mierigi, nestresojot un pat vairs neraujos ar kolégiem plapat un runaties. Ne pie
viena nekur nav jabrauc, neviens nav jasatiek, nav jaskrien un japlano. Sajata, ka neko nevar nokavét, un
tas ir tik dievigi! Tagad tikai apjausu, cik |oti lidz sim biju iespaidojusies no sava socialaja burbuli iedvestam
domam, ka ir jadzivo aktivi un par visu jaintereséjas. Sobrid atpatinu domas un nomierinu pratu,” éetru
bérnu mamma no Rigas.

LSocialas distancésanas laiks ir milzigs ieguvums jaunajiem vecakiem. Kad piedzimst mazulis, gimenei
vajadzétu dot iespéju bt kopa. Ar téviem atvélétajam desmit dienam ir par maz, bet nu daudzi tétiieguva
pat vairak neka divus ménesus. Sada kopa basana ir arkartigi svariga gan jaundzimusajam mazulim, gan
parim, gan gimenei kopuma,” Inga Babure, Latvijas Dulu apvienibas vaditaja un ,Skolas Mammam un
Tetiem” pasniedzeja.

,Es beidzot jutos briniskigi! Man ir pieci bérni, un parasti sevi Saustiju, ka netieku uz tik daudziem kul-
taras pasakumiem. Sabiedribas spiediena dél jutos ka atkritéja. Bet tagad majas ar bérniem esam visi — es
beidzot neesmu iznémums,’ piecu bernu mamma no Marupes.

LSaprotot, ka darba dzivé ir lietas, ko nevar ietekmét, vairak laika esmu sakusi veltit sev un gimenei —
mierigu laiku ar nedalitu uzmanibu. Rezultata man ar pusaugu meitu butiski uzlabojas attiecibas. BErniem
tiesam vajag tik maz! Pat nevajag smalkas arpus majas izklaides, tik daudz dod ari kopa bdsana, kura tem-
pu un nodarbes nosaka pats bérns,” daudzbérnu mamma no Valmieras.

Grutibas

,Liela §imené visi ir pieradusi pie trokSna, burzmas un ta, ka majas vienmeér kads ir. Bet Sobrid majas visi
ir visu laiku — tas tomér nogurdina. Nav atslodzes, kad lielakie bérni aiziet uz darzinu un skolu un majas pa-
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liek vienigi dvini. Ja majas ir tikai dvini, liekas tads ,tikai” sikums... Kad majas ir ari skoléni un bérndarzniece,
troksnis ir daudz lielaks. Visi grib darboties, runat... Un vini grib ést! Visu laiku jagatavo!” Viktorija Ozola,
piecu bernu mamma no Rigas.

,Galvenais, lai ir ko ést, lai ir darbs. Bet grati tapat. Atnaku majas no darba - sieva pie datora, bérni pie
datora, neviens ar mani neruna, jo visi strada un macas. Vakarinas pelmeni un roltoni. Labas dienas mijas ar
ne tik labajam. Kopuma nav slikti, bet nav ari viegli,’ daudzbernu tetis Rigas.

+Ar skaudibu noskatijos uz tiem, kas parcélas uz laukiem. Més ar diviem maziem bérniem palikam cet-
ras sienas pilséta. Bija tiesam grati, tomér ne tik grati, lai uz diviem ménesiem parceltos pie savas mammas
uz laukiem,” mamma no Rigas.

JTik daudz asaru, cik esmu izraudajusi Covid-19 laika, nebiju raudajusi sen. Par gritibam darba, par bai-
lém no nakotné sagaidama. Ari par gratibam para attiecibas. leprieks skita, ka dzive iet ka pa sviestu, un te
peksni tev jaiemacas vienoties,’ skolnieka mamma un uznemuma vaditaja no Salaspils.

Par attalinato macisanos

»MUsu bérni, macoties attalinati, ir atklajusi, ka majas ir ari brali un masas, ar kuriem var ari sadarboties.
Pieméram, pajautat bralim padomu, ka atrisinat matematikas uzdevumu, vai pajautat masai, ka atskirt mu-
zikas instrumentus. Un, ja majasdarba ir javeido video, tad izradas, ka var iesaistit gimenes loceklus - tas
lidz Sim ne vienmér izdevas,” Baiba Ozola, 11 bernu mamma no Jelgavas.

,No malas tas varétu izklausities sadi: ,Lotin, Sodien étika ir japarruna, kas ir ciena! Matilde, tev jau ap-
nika krasot? Vendija, kur tu atkal esi ierapusies? Tatad, par cienu... Ja, Zakén, talin iedosu. Vai esi kadreiz
dzirdéjusi vardu,ciena”? Vendij, es zinu, ka tev gribas ést, talin, talin bas. Ciena galvenokart ir attieksme un
izturésanas pret citu cilvéku un pret sevi. Labi, es noliksu Vendiju cucét, iedosu Matildei odzinas, tu tikmeér
mégini izpildit matematiku. Péc tam parunasim par CIENU," Lelde Preisa, tris bernu mamma no Limbazu
novada.

,Déls, kuram skita, ka skola kadreiz varéja norakstit, nu saprata, ka tagad nav izvéles un jamacas vien pa-
sam, citadi mamma ara no majas uz skeitparku nelaidis. Motivacija macities kadu laiku mums bija jameklé,
un atradam to,” Baiba Ozola, 11 bérnu mamma no Jelgavas.

LatvieSi arzemes

»Zviedrijas valdiba neko daudz neierobezo, bet dod ieteikumus. Es domaju, ka valdibai vienkarsi ir bail
aizliegt — zviedri ir tik loti par savam tiesibam un brivibu. [..] Ta ka Zviedrija ir loti augsta vieta pasnavibu
skaita zina, it seviski vecaku cilveku vida, ari sis ir faktors, kam sak vairak pievérst uzmanibu. Tapat ari dep-
resijai. Daudz zviedru lieto antidepresantus, pat ir atkarigi no tiem. Un, protams, pasreizéja situacija so visu
tikai pasliktina,” latvieSu mamma Santa, kura ar gimeni gadiem ilgi dzivo Zviedrija.

JTiem pariem, kam jau ieprieks bija problematiskas attiecibas, tagad tas viss triskarsojas. Tiem cilve-
kiem, kam jau bija kadas gratibas ar emocionalo veselibu vai, pieméram, atkaribam, tas nopietni saasi-
najas. Diemzél man ir vairaki lidzcilveki, kuri visu pandémijas laiku diendiena lietoja alkoholu,” latviesu
mamma, kura vairakus gadus dzivo Vacija.

Par godu Starptautiskajai Gimenes dienai, ko Latvija un pasaulé atzimé 15. maija, vecaku organizacija
,Mammamuntetiem.lv” sadarbiba ar Labklajibas ministriju veidoja interviju un stastu sériju ,Gimene tuv-
plana” Tas ietvaros gimenes portala ,www.mammamuntetiem.lv” lasamas spéka intervijas ar gimeném
Latvija un diasporas latviesiem, ka ari sarunas ar specialistiem, apskatot gimenu arkartas situacijas laika
raditas problémas un varbit pat ieguvumus. ®
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llze Brinkmane, zurnaliste

Izglitibas un zinatnes ministrija (IZM) tiessaiste izveidojusi ,Emociju viesistabu”, kura notiek saru-
nas par atbalstu nedrosa bridi. 20. maija Liene Bérzina sarunajas arpsihoterapeiti Ainu Poisu, psihote-
rapijas specialistu Dr. psych. Aivi Dombrovski, divu pusaudzu mammu, Césu Pilsetas vidusskolas direk-
tores vietnieci audzinasanas darba un 10. klases audzinataju Inetu Laci-Sejani par skolotaju, skolenu
un vecaku attiecibam, par to, ko macijusies no si laika, ko sapratusi un pie ka jaturpina stradat, lai
veidotos produktiva saruna. Zurnals sniedz ieskatu galvenajas atzinas, bet ierakstu varat noskatities

un noklausities 1ZM timeklvietne.

Foto: gctpnews.org

Liene Bérzina stastakadas skolotajas pieredzi - vina
ir macibu priekSmeta skolotaja un 8. klases audzinataja
un ladz padomu, ko darit situacija, kad ,WhatsApp” ve-
caku grupas sazina vecaki nepartraukti kritizé skolu un
skolotaju, izsaka neapmierinatibu ar visu un uzsver, ka
ne vina, ne kolégi neprot stradat. Vina to zinot no par-
stastiem, bet ari vecaku sapulcés dazi blaustoties, bet
paréjie klusé.

Vai ir sanacis saskarties ar sadu situaciju?

Ineta Lace-Sejane atzist, ka ir bijis tuvu tam un iz-
prot, ka skolotajam ir pagrati, ja sanem sadu zinu. ,No
administracijas viedokla varu teikt, ka,WhatsApp”skola
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nav obligats, un, lai sevi pasargatu, skolotajiem iesaku izvairities no sadam neoficialam sazinas grupam.
Ka mamma saprotu, ka ir javentiléjas, bet nevajadzétu to darit par tiri profesionalam lietam. Lai apspriestu
skolotaju profesionalitati, jabut diskusijai, dialogam par to, kas neapmierina, un, lGdzu, nevajag runat aiz
muguras. Janak uz konstruktivu sarunu, un tas ir tas, kas jamaca ari saviem bérniem. Skolotajai iesaku runat
ar skolas komandu, lai nesajustos ta, ka patlaban,” teicl. Lace-Séjane.

L. Bérzina norada, ka ieteikums izvairities no dalibas,WhatsApp” grupa negaranté, ka sarunas neturpi-
nasies, tadél vina jauta psihoterapeitiem,ka pienemt faktu, ka par tevi ta runa?

Aina Poisa mierina, ka suni rej, bet karavana iet talak, unpiebilst, ka virtuala realitate ienakusi spéciga
un agresiva, bet solidarizacija starp cilvékiem ir veiksmigaka, ja var apvienoties pret kaut ko ka ienaidnieku.
,Sis ir gadijums, kad parbaudijums ir gan skolotajiem, gan vecakiem, jo talmaciba vecaku atbildiba palieli-
nas un vinu neapmierinatiba tikai pieaug, ja ari pirms tam ar skolotaju darbu jau bijusi neapmierinati. Veca-
kiem ir papildu slodze, ar ko vini netiek gala. Parasti, ja cilvéks ar kaut ko netiek gala, pieaug stresa limenis,
tad meklé vainigo un pingponga veida piespélé atbildibu citam. Logiski, ka tiek piesaistiti skolotaji ka otra
atbildiga grupa. Musu komunikacijas kultara loti biezi pietrakst sakarigas, civilizetas diskusijas, lai neaiz-
skaram otra personibu. Patlaban visiem ir grtibas un batu jaapvienojas, ka ar tam tikt gala,”iesaka A. Poisa.

Kuram jabut iniciatoram konstruktivai sarunai?

Kas un ka jadara skolotajam, lai vecaki vinu

sadzirdetu, noliekot mala emocijas?

Aivis Dombrovskis atklaj, ka vairak neka desmit
gadu stradajis par skolotaju specialaja skola, un uz-
skata, ka pamatlietas nav mainijusas. Vinaprat, tas ir
ari vecaku cienas jautajums pret skolotaju.,Pieminé-
taja gadijuma ar vecakiem butu javeic individuala
saruna, jo vini neapzinas, ka kaité saviem bérniem,
noniecinot skolotaju,” uzsver psihoterapeits un pie-
bilst, ka pats ka tévs savam bérnam izvélétos skolu,
kur ir skolotaji, kuriem uzticas. ,Bérns vértibsistéemu
veido, pirmkart, gimené. Ja vecaki neciena skolota-
ju, tad kapéc lai to daritu bérns. Otrkart, vai vecaki ir
padomajusi, ja vini netiek gala ar savu vienu vai di-
viem bérniem, tad skolotajam ir jatiek gala ar 20 lidz
30 bérniem,” atgadina A. Dombrovskis. Vins salidzi-
na, ka ne visi, kas prot uzlikt plaksteri sagrieztam
pirkstam, var stradat par kirurgu, tapat ne visi vecaki
var partapt par profesionaliem skolotajiem.

L. Berzina atklaj nakamo stastu par 7. klases latviesu valodas skolotaju un vienas skolnieces mammu,
kura nemitigi diskuté par meitas sanemtajiem vértéjumiem, jo studéjusi filologos un ir parliecinata, ka
skolotaja ir nekompetenta, ar sauru domasanu. Viena no sarunam notikusi publiski pie klases durvim, un
iesaistiti ari bérni.

Vai bijusas situacijas, kad savstarpéjo konfliktu risinasana iesaistiti ari berni?

l. Lace-Séjane atzist, ka ir bijusas situacijas, kad iesaistiti ari bérni, un tas ir ipasi jutigas:, Cilvécigi skolo-
taja tiek pazemota bérnu prieksa, un ta nav normala komunikacija, kuru bérni macas,” vina norada.

A. Dombrovskis situacija saskata emocionalu vardarbibu ari pret bérniem. A. Poisa piekrit, ka pieaugu-
Sie ar savu paraugu ietekmé bérnu izpratni par to, kas ir veseliga komunikacija. ,Bérni parnem pieauguso
agresiju un sak izturéties vardarbigi. Mamma varéja iet un runat, lai noskaidrotu, ka sadarbiba varétu notikt
labaka, bet ir nogaidits lidz pédéjam pilienam, kad vadzis |Ust, un tad ka lauva vina metas aizstavét savu
bérnu, panakot pretéju efektu. Jau nodeldéts teiciens, bet vispirms ir jasak ar sevi — novéro sevi no malas,
pienem savas izjatas, jo tev ir tiesibas justies dusmigai ka mammai vai satrakotam tévinam ka tévam un
ieviest kartibu, bet, ja gribi panakt rezultatu, tad vajag atceréties, ka agresija izsauc agresiju,” paskaidro
psihoterapeite un piebilst, ka biezi agresija pavérsas pret sevi, pieméram, skolotajai ta var atnemt jégu un
motivaciju stradat, bet ir jasanemas un jastrada ari péc sadas epizodes. A. Poisa pielauj, ka klase vai cita cil-
véku grupa sadalas frakcijas, kur vieni doma:,Re, ka vinai sadeva’, bet citi nodoma:,Nabadzite.” Bérni macas
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komunikacijas modelus gan no skolotajiem, gan no vecakiem. Psihoterapeite skolotajiem iesaka apzina-
ties, vai un ka vini prot sevi aizsargat, lai privataja telpa neviens neparkaptu robezas, kas aizskar personigi.
Palidzét var seminari vai gramatas par apzinatu pasaizsardzibu, jo citadi ir gruti profesija izdzivot.

A. Dombrovskis uzskata, ka bérni saja situacija identificéjas ar agresoru, bet bérnam biezi nav izvéles,
un vini apzinati neveic izvéli, ar kuru identificéties, jo diemzél identificéjas ar stiprako, ja vins nodrosina
vina dzivi. ,Tas atklaj, ka sabiedribu veidojam nevis uz korektam attiecibam, uz spriedumiem balstitiem,
bet uz emocionaliem un neadekvatiem secinajumiem,” teic psihoterapeits un pielauj, ka mate uz skolotaju
parnes savu pagatni, nevis objektivu spriedumu. Biezi vecaki parnes pasu parciestus aizvainojumus vai
paridarijumus skola uz savu bérnu skolotajiem, it ka aizstavot savu bérnu, bet patiesiba vinu trauméjot, un
psihologiska trauma izpaudisies nakotné.

A. Poisa piekrit, ka biezi sava praksé strada ar iestréegusiem modeliem, cilvéki nespéj veidot veiksmigas
attiecibas, jo visu laiku vélas atriebties par piedzivotajam sapém.,Emocijas nosaka musu uzvedibu, tadél
ieteikt metodiku, ka uzvesties, bls par maz. Jaiemacas savas jutas kontrolét un izprast, no kurienes tas ro-
das. Jautajums ir daudz dzilaks,” uzskata psihoterapeite.

Ka tomer rast zelta viduscelu,

lai ar tadam situacijam tiktu gala?

l. Lace-Sejaneka risinajumu redz — jamacas stra- 'y
dat ar emocijam un jamaca saviem bérniem atpazit
emocijas jau no dzimsanas.

L. Bérzina izklasta tris bérnu mammas un stikla
makslinieces klastito, ka vinas 11 gadu veca bérna
klases vecaki visos gadskartu svétkos un audzina-
tajas dzimsanas un varda diena vac naudu, lai iega-
datos dargas davanu kartes u. tml., bet vina ar savu
rocibu to nevar atlauties, tadéjadi kluvusi par balto
zvirbuli. Vinastrada ari par skolotaju, bet sadas pie-
maksas nekad nav sanémusi.

cialconnectedness.org

Vai ir bijusi gadijumi,

ka vecaki velas nopirkt uzmanibu?

l. Lace-Sejaneatzist, ka lielas davanas skolota-
jiem rada neveiklas situacijas, un mammai iesaka
izrunaties vecaku sapulcé un paust savu viedokli, ka
tam nepiekrit.

Varbut vecaki tada veida megina kompenset savu

nepietiekamo uzmanibu bérnam un

ta pateicas skolotajiem?

A. Dombrovskis uzskata, ka runa nav par patei-
cibu, bet par to, ka uz sadam davanam reagé sko-
lotajs. ,Ja skolotajs godpratigi dara savu darbu, tad
sadas davanas nepienem, jo vinu censas nopirkt.

Skolotajs var sakt justies vainigs un vairs nevar bat
objektivs, nespés ielikt nesekmigu atzimi par zinasa-
nam. Manuprat, sadas lietas navpielaujamas,” uzsver A. Dombrovskis.

A. Poisanorada, ka patérétaju attieksme ienak ari gimené un ar mantam vélamies izteikt pozitivu at-
tieksmi. Vecaki sava zina sak sacensibu jau bérnudarzos, ka var atlauties dargas davanas un neapmierinas
tikai ar ziediem. Vinasprat, sacensiba starp vecakiem ir nesimpatiska.

A. Dombrovskis piebilst, ka sacensiba ir varas izradisana, bet pateiciba varétu bt izlaiduma par rezul-
tatu, nevis veicinat, ka skolotajs klust atkarigs, ja davanu pienem.

A. Poisa uzsver, ka ir grati bat atskirigam, ja vairakums doma citadi, bet, ja nostajies opozicija, tad jare-
kinas ar agresiju, ar izstumsanu. Vina pielauj, ka ne visi to var izturét, ne visiem ir tik bieza ada, tad vai nu
sallzt, vai parstaj apmeklét vecaku sapulces.
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Vai un kapec skolas vadiba nenosaka, ka tadas davanas nedrikst pienemt?

l. Lace-Sejanestasta, ka vinas skola ipasa kartiba nav noteikta, bet vina apzinas, ka tadas davanas ka
skolotaja nedrikst pienemt, jo tas nav étiski un rada lidzatkaribu. Vina priecajas, ja vinas bérns izsaka vélmi
skolotajai aiznest puki vai pasa ceptu klcinu, kas ir vislielakais novértéjums.

L. Bérzina lasa tiessaistes skatitaju jautajumu, vai attalinatas macibas, kad vecakiem ir japalidz bérniem
un vini klst agresivi, sava zina nav genocids pret gimeném?

l. Lace-Sejanetam negrib piekrist, jo saja procesa veidojusies ari laba sadarbiba un vina savu bérnu
vieta nedara nevienu darbu unir blakus ka mamma, nevis skolotaja.

A. Dombrovskisvers uzmanibu, ka vecaki prot savus bérnus motivét macities un izturéties ar cienu
pret skolotajiem un skolu. ,Vecaki var izbaudit rezultatu un padomat, vai pirms tam ir teikusi, ka zinasanas
ir vértiba un tas ir nepiecieSamas un jamacas pasam. Vecakiem jamaca saviem bérniem atbildiba - ja ir ma-
jasdarbs, tas ir japaveic, bet vecaki ir tikai blakus esosi. Savukart skolotajam ir jaizverté, ko vins uzdod majas
darit, vai tie ir uzdevumi, kurus bérns spéj izpildit bez vecaku klatbatnes,” teic A. Dombrovskis.

Ka palidzet apzinigam bérnam tikt gala ar stresu, ja sanem sliktu vertéjumu?

l. Lace-Sejaneatzist, ka macijusies no sava bérna, kad vins jautajis:,Kas tev ir svarigaks — atzimes vai
manas zinasanas, jo es nevaru visu izdarit tik atri?” Ar to, ka aizradiju, kas vinam tur isti ir sanacis, esmu vinu
dzinusi stresa un tikai tad apjautu, ka man jaspéj sadzirdét, ko bérns man saka. Dabuju ka ar amuru pa
pieri. BUsu vidutajs starp skolotaju un savu bérnu, vins jasadzird un vinam jalauj kludities, jo visi sada veida
macamies tikai treSo ménesi.

A. Dombrovskisnorada, ka abi ar sievu bijusi pedagogi un meitai ne visos prieksmetos bijusas spi-
dosas atzimes. Vins meitai jautajis, vai matematika vina varéjusi izdarit labako, sanemot pieci, ja ta, tad
uzdavinatiem desmitniekiem nav nozimes. Vinaprat, ja darits maksimalais un vértéjuma sanemts 5" tad
tas ir lieliski. Badams kimijas skolotajs, vins priecajies, ja nesekmigie spéjusi apgut vielu, centusies, pielikusi
piepuli un sanémusi ne vairs 1", bet jau 3", jo biezi apkérigakie dzivé talak neattista savu gribu un daudz
nesasniedz. Psihoterapeits rosina vecakus pienemt bérnus, kadi vini ir, un bat tikai atbalstam, nevis uzsva-
ru likt uz sanemtajam atzimem.

A. Poisa jautajuma uzdevéjai ierosina majas palidzét radit struktaru, ka labak atbalstit meitu, kura laika
produktivak ir stradat, kura atpuUsties, pacienat ar kadu gardumu, jo skola visiem ir javar darboties viena
tempa un rezima, bet majas ir savi pozitivie momenti.

L. Bérzina iesaka skolotajiem runat ar vecakiem, ja izprot, ka bérnu loti sapina iegatie vértéjumi, un
uzdod nakamo jautajumu:ko darit, ja skolas vadiba ir parak autoritativa, neieklausas ne skolotaju, ne au-
dzéknu viedoklos, ka dél topnelogiski rikojumi un parmetumi, ka tos nepilda?

Vishiezak konfliktsituacijas skolas vadiba nostajas vecaku puse. Cik liela loma ir skolas administracijai?

l. Lace-Sejaneuzsver, ka skola ir iekséja kultlra, un sajas situacijas iesaka lietas izrunat ar vadibu un
neklusét. Vinasprat, skolu veido komanda, un vina isti neizprot, kapéc radusas minétas situacijas.

A. Poisa atzist, ka reizém neiespéjama misija ir konsekvence starp pieaugusiem cilvékiem, kas, protams,
nav iespéjama, ja valda autoritativs stils.,Més macamies demokratiju, kur viens otru spéj uzklausit, saprast
situaciju un kontekstu, uz kura bavéjas attiecibas. Reizém atteikties no dusmu energijas nav viegli, bet
realakais risinajums, ka katrs uznemas atbildibu par savu iekséjo stavokli. Japarlaiz bridis, kad varas cilveki
grib apliecinat, ka ir ipasi,” smaidot teic psihoterapeite.

A. Dombrovskis piebilst, ka ne vienmér autoritativs ir autoritativs. ,Jaskatas skolotaja un izglitibas ies-
tades vaditaja pozicija. Skolas vaditajam ir japiesaista bérni, jo ir skarba realitate, ka ,nauda seko skolé-
nam’’ paskaidro A. Dombrovskis un iesaka vecakus lagt katram vienu reizi novadit stundu, stastot par
savu profesiju u. tml., lai labak iejustos skolotaja loma.,Nav labaku zalu ka ieteikums iejusties otra vieta,
lai, pieméram, izveidotu tiltu starp skolotajiem un vecakiem. Veidosim toleranci, iecietibu un izturibu,” ai-
cinapsihoterapeits. ®
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Viss labais sakas
. ar sarunam un
ieintereséetu attieksmi

llze Brinkmane, zurnaliste

~Emociju viesistabu”, kura tiessaisté notiek sarunas par atbalstu nedrosa bridi, 13. maija Zurnalis-
te Daina Jankalne sarunajas ar Pusaudzu psihoterapijas centra klinisko vaditaju Nilu Konstantinovu,
psihoterapeiti Dr. psych. Dianu Zandi un Raunas vidusskolas direktoru, véstures skolotaju Edgaru Ple-
tienu par stresu, emocionalo diskomfortu un ari emocionalo spiedienu, ka to visu pamanit laikus un
neitralizét. Zurnals sniedz ieskatu galvenajas atzinas, bet ierakstu varat noskatities un noklausities 1IZM
timeklvietne.

Sarunu vada  Sarunajas
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Emociju viesistaba pedagogiem:
stress un riski attalinata klase

-
.

Dr. ;:-;ych.

Daina Jankalne Nils Konstantinovs  Diana Zande Edgars Plétiens

zurnaliste Pusaudzu psihoterapijas centra psihoterapeite Raunas vidusskolas direktors,

kiiniskais vaditajs

E..PALE - Erasmus+

Kada ir laba lieta, ko iemacijis attalinatais rezims,
un kas noverots ne tik labs attalinataja macibu pro-
cesa?

Edgars Pletiens no komunikacijas ar kolégiem
secinajis un visi atzist, ka jauniesi klGst patstavigaki,
vairak doma, ko var izdarit, kas japajauta, klast re-
dzamakas un attistas pasvadibas prasmes.

,Skola lielakais izaicinajums ir tikt klat skoléniem,
kuriem bija grati pieklat ari klatiené. Komunikacijas
gratibas, iespéjams, rodas no ta, ka gimenés nav pie-
tiekama atbalsta, lai tas notiktu,” dalas skolas vadi-
tajs.

Ari Nils Konstantinovs no sarunam ar saviem
klientiem secinajis, ka ir daudz lietu, ar ko vini pasi
var tikt gala, — strukturét macibu procesu, atri izpildit

vestures skolotajs

Zande norada,

ka neveseliga vide
® rodas tur, kur ir
izteikta varas hierarhija.
sPedagogam un vecakam
ir likumos noteikta vara
par nepilngadigu bérnu,
jo vini atbild par bérnu,
bet emocionalaja zina loti
svarigs ir lidzsvars.
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majasdarbus, bet norada, ka attalinatajam macibam nevajadzétu partapt par risinajumu ilgstosi, nemot
véra, ka neklatienes macibas dazadas izglitibas pakapés pastav jau ilgus gadus pirms pandémijas.

»Zinasanu apgusana skola ir tikai maza dala no ta, ko tur dara, jo svarigakais ir tas, ka bérni sanak kopa
klasés, satiekas sava starpa un ar citiem pieaugusajiem, veidojas kopiena, un, manuprat, tas ir pat lielakais
skolas ieguldijums,” uzsver N. Konstantinovs.

Jus, Diana, stradajat ar gimenem - cilveku grupu, ko viniem nozime attalinatas macisanas un stradasanas
laiks?

Diana Zande piekrit, ka saja situacija visas iesaistitas puses ir spiestas apglt jaunas prasmes un gribot
negribot ir iemestas izaugsmeé. ,Tas var izraisit krizi, jo dala parmainam pretojas, dalai tas ir loti sarezgiti
istenojamas, dalai konflikts aug un uz attalinatajam macibam var norakstit daudzas citas krizes lietas §i-
mené un ari skola. Pluss, ka apgust prasmes, bet minuss, ka ztd komunikacija. Skola ir ne tikai, lai apgutu
zinibas, bet ari, lai macitos dzivi. Manuprat, mazakajas klasés skolotaja ir ka mamma pile, zem kuras sparna
mazuliem batu jabat, tadél, ja bérns nesanem atgriezenisko saiti, vinam ar skolotaju ztd kontakts. Mamma
majas nav skolotaja, un lielakais izaicinajums, ka vecaki var piedzivot vél vienu fiasko, jo biezi raizéjas, vai
bérnus pareizi audzina, un tagad nevar ari piespiest macities vai izprast fiziku, vai tikt gala ar matematikas
uzdevumiem. Savukart skolotajiem ir japielagojas jaunai izglitibas sistémai, kurai vini nav gatavi, un pie-
devam vini ir vecaki savam atvasém. lzaicinajumu netrakst, bet, manuprat, patlaban visi esam sava zina
modri;” secina D. Zande.

Teicat, ka kads no pieaugusajiem var piedzivot izgasanos, nespejot but pietiekami labs skolotajs, nespe-
jot panakt, lai berns macas, bet atceros kada psihologa padomu, kad skolas gaitas saka mani bérni, — mans
uzdevums nav but skolotajai un kaut ko pieprasit, bet vienkarsi savs berns ir jamil. Ka ar to ir attalinatas
macisanas apstaklos?

D. Zande ir parliecinata, ka ar milestibu vien ir par maz: ,Ar milestibu vien nepietiek, jo viena no veca-
ku lomam ir ari macit savus bérnus. Ja lidz sim varéja atdot bérnus skolai, lai tur vinus maca, bet pasi bat
atbalsta sistéma, tad patlaban ipasi apzinigie vecaki mégina uznemties ari skolotaja lomu. Lidz ar to rodas
lomu konflikts. Bérns savu mammu un téti redz ka mammu un téti, nevis ka cilvékus, kuri macis fiziku, jo,
pieméram, mamma nav autoritate fizikas joma. Gratakais ir sabalansét spéju milét savu bérnu, kad viens
no otra nevar atpuUsties un visu laiku ir acu prieksa, ar raizém, ka bérns pabeigs macibu gadu.”

Vecaki biezi sudzas, raksta replikas, ka viniem ir jaklust par skolotajiem, jadara vinu darbs. Vai vecakiem
ir jauznemas si loma?

E.Pletiens uzskata, ka vecakiem nekad nevajadzétu kUt par skolotajiem.,Par to uzrakstiju ari vecakiem
vestuli, kas ir pieejama Raunas vidusskolas ,Facebook” konta. Taja paudu, ka bérnam macisanas attiecibas
javeido ar skolotaju, nevis ar vecakiem, jo vecaku uzdevums ir tikai iedrosinat, intereséties, ka veicas, bet
par nesaprotamo bérnam jamacas pajautat skolotajam. Kad vecaki ir aiznemti darba, jaunako klasu skoléni
zvana skolotajiem un runa par uzdevumiem. Ta ir batiska prasme — pajautat bridi, kad kaut ko nezinam.
Tagadéjais process so lietu nostiprina,” pieredzé dalas skolas direktors.

D. Jankalne stasta par aptauju, kura iesaistiti aptuveni 200 pedagogu. No iegltajam atbildém secinats,
ka skolotajiem gratibas sagada nespéja sabalansét darba un majas dzivi, bet lielako agresiju vini izjutusi
saskarsmeé ar skolénu vecakiem.

Kas ir tas, kas skolotajiem liek sajusties emocionali slikti, zem spiediena, sajusties izmantotiem?

E. Pletiens uzskata, ka stasts ir par lomam.,Ja vecaki izvélas sev nepiemérotu lomu, tad méginas risinat
sis lomas attiecibas, pieméram, skoléna vieta par neskaidro raksta iszinas vai komentarus agresiva formata.
Nesaprasanos starp dazadam pusém izraisa vienas puses riciba, kurai neseko informacija, tatad kaut ko
izdaram un to nepaskaidrojam, bet otrs — pirms rikojamies, nespéjam empatiski iedzilinaties otra cilveka
ada, nepadomajam, ko attieciga riciba var izraisit. Pieméram, pirms pienemt [émumu vienmeér ilgi domaju,
ka vecaki jutisies,” stasta E. Plétiens.

Ne katrs spej ilgi domat, pirms kaut ko dara. Kura bridi pusaudzis klust nelaimigs, destruktivs, kad vinam

vajadziga specialista palidziba?
N. Konstantinovs atgadina, ka bérns klUst nelaimigs, destruktivs, kad tadi ir apkart esosie pieaugusie,
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kad neapmierinatas ir kadas no vinu vajadzibam. ,Skolotajam vajadzétu klUt par otru svarigako pieauguso
bérna dzivé, seviski, kad sakas pubertates vecums - 11, 12 gadi. Psihologiski pusaudzim ir jaatrod citi pie-
augusie arpus savas gimenes, lai izveidotos vesela un mieriga personiba. Musdienu kultdra un sabiedriba
ir iezime, ka bérni arpus savas gimenes loka ar citiem pieaugusajiem daudz var ari nesaskarties un reizém
skolotajs ir Sis vienigais pieaugusais, tadél ta ir svariga un nozimiga profesija, bet diemzél tas ta sabiedriba
netiek uztverts un neatspogulojas. Par to liecina diskusijas par atalgojumu utt. Konflikts veidojas starp
nesakritibu - starp skolotaja realo nozimi bérna dzivé un starp to, ka vinus vérté sabiedriba,” norada psiho-
terapeits.

Ja ne skolotajam, ne vecakiem nav iespéju vai spéju pamanit notiekoso ar pusaudzi, vins izkrit cauri sie-
tam?

N. Konstantinovs uzskata, ka daudzas skolas nav pielagotas, lai skolotajam batu iespéja izveidot nozi-
migas un emocionali tuvas pieaugusa un bérna attiecibas:,Ja skolotajam diena ir jastrada ar 100 un vairak
skoléniem, nevaram gaidit cilvécigu kontaktu ar katru no viniem. Bet, ja ta nay, tad ir bezjedzigi gaidit, ka
skolotajs pamanis emocionalas grutibas, novirzes vai ka bérns péksni vinam saks stastit par savam probleé-
mam. Vide tiek radita tada, ka kontakts nav iespéjams.”

Vai piekritat, ka ari attalinatas macibas liedz vei-
dot dzilaku emocionalu kontaktu, pastiprina plaisu?

Vai piekritat, ka emocionala kontakta biezi trukst ari @ O %@/M;{;
klatienes macibas? SSDN Wt

E. Pletiens stasta, ka skolotaji atzist, ka, macot
attalinati, ir grati uztvert bérnu emocijas, jo klatie-
né daudz liecina acu skatiens, kermena valoda, bet "Vecaki ir loti organizéti - lai
patlaban trakst informacija par to, ka vini jatas, jo ¢ =N meklétu domubiedrus un

emocionalu atbalstu, viniem ir
daudzas iespéjas, sakot ar
interneta portaliem un beidzot ar
klases vecaku WhatsApp grupu.
Salidzin@juma ar viniem,
skolotajiem daudz biezak ar
savam problémam nakas tikt

gala pasiem."
Dr. psych.
Diana Zande
psihoterapeite

nereti arl nepievienojas tiessaistes stundas.

»Ja runajam par macibam klatienég, tad tas ir loti
atkarigs no skolotaja personibas - ir skolotaji, kuri
veido emocionalu kontaktu, ir tadi, kuri saglaba
konstruktivu darba vidi, bet tas ir pienemami,” teic
E. Plétiens. N. Konstantinovs piekrit teiktajam, bet
uzsver, ka pusaudzu vecuma svarigi, ka ir vismaz
viens pieaugusais skola, kam vins var uzticéties.

D. Zande piebilst, ka biezi tada pieaugusa nav
ne gimengé, ne skola. Vélos precizét, ka vecaki nav
skolotaji bérnam, bet ir modelis, ka runajam par
skolotajiem. Ja es ka mamma saku, ka ,ucene” ir
stulba vai skola ir stulba, tad taja bridi esmu savam bérnam ari skolotaja, jo macu, ka skolotajs ir devalve-
jama personiba. Péc tam ir grati iemacit, ka skolotajs ir ari vértiga personiba. Més ka pieaugusie raidam
pretéjus véstijumus, un bérns paliek ne tur, ne sur. Esam patérétaju sabiedriba un prasam:,Dodiet manam
bérnam idealu izglitibu, bet es gan tur neiesaistisos, es tikai milésu!” Patiesiba es audzinu un macu bat par
cilvéku saja dzivé, un skolotajs ir tikai dala no mana bérna dzives. Ja prasibas ir pretrunigas un bérns ir pa
vidu, tad logiski, ka vins vai nu manipulé, vai izslGc un rodas neveseliga vide, bet més vélamies, lai bérns
izaug laimigs un apmierinats. Pieauguso nesaskanu vai abpuséjo prasibu dél bérns paliek arpus centra un
savas nozimibas zonas,” secina psihoterapeite.

Foto: https:/fwww.facebook.com/nekluse/

Katrs no iesaistitajiem esam izjutusi psihologisku spiedienu, kad nejutamies labi. Vai ir attiecibu nianses,
veids, ka skoleni viens ar otru runa, kas liecina, ka kaut kas nav kartiba? Varbut ir vardi, kurus skolotajs neva-
rétu lietot sarunas ar bérniem, vinu vecakiem, un otradi?

D. Zande norada, ka neveseliga vide rodas tur, kur ir izteikta varas hierarhija.,Pedagogam un vecakam
ir likumos noteikta vara par nepilngadigu bérnu, jo vini atbild par bérnu, bet emocionalaja zina loti svarigs
ir lidzsvars. Skolotajam, vecakiem, un to vélamies ieaudzinat ari savos bérnos, nozimiga ir ciena. Nepatika-
mu informaciju vai aizradijumu izsaku ar cienu. Kad mums trakst laika, més klGstam strupi komunikacija.
Bérniem un pusaudziem vajadzétu paskaidrot, ka esmu strupa ne jau tapéc, ka esmu dusmiga, bet tapéc,
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ka taupu vardus. Kad izvairas no komunikacijas, tas ir signals, ka kads tur negrib bat, jatas slikti vai vainigi.
Varbat ir japajauta, ka vélas veidot komunikaciju, lai ta butu skaidra un viens pret otru izjustu savstarpéju
cienu,” paskaidro psihoterapeite.

Kas ir tas, ko vienaudzi viens otram medz nodarit un ko pieaugusie nepietiekami nopietni tulko?

N. Konstantinovs norada:,Pusaudzi viens otram var nodarit diezgan negantas lietas, kuras atstaj sekas
uz talako attistibu, karjeru. Diezgan maz ir novértéts mobings, ar ko Latvija izcelas. Pusaudza smadzenes
neatskir, vai uzbrukums bijis verbals, fizisks vai emocionals, jo nodarijuma sekas ir lidzigas. Vardarbiba, stri-
di ir uzvedibas, kas rodas noteikta vieta. Ir skolas un klases, kur tas novérojams izteiktak, un ir tadas, kur to
neredzam. Ta tik daudz nav pusaudzu probléma, bet gan vides, kuru ir radijusi pieaugusie. Pétijumi liecina,
jo pusaudza vajadzibas ir vairak apmierinatas, jo ir mazakas mobinga iespéjas, tatad, vai vidé atbilst vaja-
dziba péc cienas, autonomijas, respekta, ari materiala nodrosinatiba. Latvija sociala situacija un nevienli-
dziba daudzas vietas ir loti kritiska. Bérna agresija vai vardarbiba signalizé, ka vidé netiek apmierinatas loti
svarigas lietas.”

Vai vide tikpat nopietnu iespaidu atstaj ari uz
pieaugusajiem? Vai varetu but skola, kas ar savu vidi
® 0 \ Qﬂaﬁ{;}? kaut kada veida ir atbalstosa agresivam attiecibam?
\{p"‘“’“’“"‘m E. Plétiens piekrit, ka skola ir kaut kadu sistemu
esamiba vai neesamiba:,Ja ir organizacija, kura nav
nekadu ramju, nekadas sistémas, ka dara lietas, ka
veido attiecibas, tad tadu pieméru macisies ari bér-
ni. Ja ir organizacija, kur kolégu starpa nav veseligu
"Pusaudzu emocionala un fiziska  attiecibu, kur neruna par kladam, kur neparruna par
vardarbiba spogulo pieauguso visu, ko dara, tad var saprast, kada vide veidojas -
problémas. Mobings ir sistémas visas problémas tiek paslaucitas zem tepikisa.”
dala - to biezi vien pietiekami Nereti kolotaii dzirdai i ka vini
nenoviris, cenfoties novirst - ereti no sko otayem esmu dzirdejusi, ka vini
agresivas attiecibas skola." jutas bezspécigi, ka vinos neklausas, jo skoléni saru-
najas sava starpa, klase vinus nostada pazemojosa
Nils situacija. Ko varétu darit?
. Konsiontinows E. Pletiens norada uz vairakiem limeniem: klases
s r=d wrregein - it L skolotaja, ka ari skolas organizacijas. Vinaprat,
skolotajs var ari nebut harismatiska personiba un
izcils komunikacija, bet ka profesionalim vinam ja-
zina sava priekSmeta saturs, japarzina klasvadibas
stratégijas un tas, ka risinat dazadas situacijas.

,Nav tiesa, ka skolotajam klases limeni jatiek
gala ar visu un lidz ar to sakam runat par skolas Ii-
meni, vai skola ir sistémas, ka lietu risinam talak —
iesaistoties audzinatajam, skolas vaditajam, starpin-
stitucionalam sanaksmém u. tml. Ja skola nav sadas
sistémas, tad grati iedomaties, ka situacijas var risi-
nat. Ja skolotajs viens pats nevar lietas atrisinat, tad
ir jaiesaistas skolai ka organizacijai,” uzsver skolas
direktors.

Foto: httpsy/www.facebook.com/nekluse/

Privatajas skolas vecaki maksa un tada veida perk
pakalpojumu, lai bérns jutas labi un netrauceti, tad
tik daudz par pedagogiju nevar runat?

D. Zande uzsver, ka attieksmi nevar nopirkt, to
var veidot, ta ir sadarbiba. ,Ja es ka mamma tikai
prasu, tad tikai smelu no kopiga katla, bet, ja es ka
mamma vai tétis ieguldu, tad kopigaja katla lieku,
jo tas ir mans, nevis skolas bérns. Uz skolu nedrikst
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visu novelt, jo Latvija skolotaja prestizs ir loti zems, bet atbildiba ir loti augsta. Grati ir noteikt robezas un
pastavét uz savam elementaram cilvéka tiesibam, pieméram, sadas troksnojosas klases prieksa. Vecakiem
vélos atgadinat, ka tie ir vinu, nevis skolotaju bérni,”stasta D. Zande.

N. Konstantinovs uzskata, ka skola ir milzigs resurss un iespéja bérniem, kuriem ir problémas. ,Skolai
ir milziga sociala loma attieciba uz bérniem, kuriem pastav riski, gratibas gimené. Laba izglitiba, tapat ka
medicina, maksa naudu. Nespéju iedomaties, ka ir vadit 30 cilvéku grupu, kuras vida ir bérni ar dazadam
gratibam, iemacit viniem uzdevumu un vél izveidot kontaktu, pamanit katra noskanojumu. Privato skolu
prieksrociba ir ari skaitliski mazakas klases, jo pétijumi liecina, ka tadas ir vieglak novérst gratibas. Nozime
ir art klases iekartojumam, pieméram, ja ir galdi, pie kuriem séz ne vairak ka astoni skoléni, un skolotajs
atrodas vidu, tad tas ari ir risinajums, kas maksa naudu,” norada psihoterapeits.

D. Zande atgadina, ka ir klases, kuras izveidojas sistéma, ka klase ta uzvedas, un skolotaji jutas bez-
palidzigi. Sada gadijuma svarigi ir apzinaties, kas notiek, un sistému mainit. Reizém pietiek mainit fizisko
poziciju telpa, mainit balss toni, aprunaties ar skolénu, kurs sevi dazadi izrada, pajautat, ka vinam klajas.
Psihoterapeite teic, ka no pieaugusa ir atkarigs, vai to dara vai nedara, lai situaciju uzlabotu.

Ka tikt klat loti noslegtiem skoléniem, lai ari viss liecina, ka ir problemas? Vai ir kads padoms?

D. Zande uzsver, ka intravertam cilvekam nedrikst iet virst strauji, vajag dot telpu, bet nereti skolotajs
vélas palidzét atri. ,Kontakts javeido pamazam un loti Iénam - ar acu skatienu, ar distanci, jameklé mo-
ments, kad bérns ir gatavs runat, bet nevajag parcensties. BieZi parcensamies, un ari skola biezi stradajam
ar tiem bérniem, kuri ir skali, atri uzker, atri kontaktéjas, ir jaudigi, bet pazud klusie, kautrigie, lai ari tada
ir liela dala cilvéku. Siem uz sevi vérstiem bérniem skolotaja uzmaniba pariet pari. Vajadziga léna, maiga,
mieriga pieeja, un kontaktu var atrast,” paskaidro psihoterapeite un ieteic runat ari ar vecakiem par vinu
bérnu.

E. Pletiens atzist, ka ir méginajis mainit vairaku jauniesu dzives trajektoriju. Vinaprat, pietiek pateikt,
ja gribi, vari atnakt parunaties. lespéjams, paiet pat divi ménesi, bet atnak, lai ari ne uzreiz. Batiski ir dot
signalu, zinu, ka esmu gatavs sarunai, ja vélies,” ir parliecinats skolas vaditajs.

Aptauja liecina, ka skolotaji mobingu visvairak izjut no bernu vecakiem un ari no augstakstavosiem kole-
giem un parejie nav gatavi iesaistities.

WVisus, kas strada skola, uztveru ka pieaugusos, un tad nav hierarhijas. Jautajums ir par riskiem, ja, pie-
méram, baidas pazaudét darbu, tad ir cits stasts, bet, ja rap taisnigums, tad runajam. Ir skolas, kur drizak
valda bosings, nevis mobings, un tad ir divas izvéles - paciest, jo svarigi saglabat darbu, vai rtp ari kolé-
giem, tad vienojas par sarunu, ka rikoties, jo ta nevar turpinaties,” pieredzé dalas E. Plétiens.

Ja esi upuris, tad ir gruti dalities ar citiem un aicinat runat ar skolas direktoru par radusos situaciju. Vai ir
metodes, ka puscela nokert, lai nenoklutu starp apceltajiem?

+Arvardu,mobings”nav domats konflikts, saskarsmes gratibas, vai liek darit to, ko nemaku vai negribu.
Mobings ir pastaviga, sistematiska, mérktiecigi orientéta pazemojosa uzvediba, kur viens ir ar varas pozici-
ju — paridaritajs — un upurim nav iespéju sevi aizstavét. Tas notiek vismaz sesus ménesus un parasti ir nove-
rojams. Ir paridaritajs, upuris un novérotaji. Kaut ko darit var novérotaji, apvienoties un méginat to novérst,
bet jautajums ir par cilvécisko drosmi, spéju izrunat lietas. Bridi, kad cilvéks parstaj baidities, pieméram,
apzinas, ka si darbavieta nav vieniga iespéja, tad liecinieks var klat drosmigaks, bet upurim visbiezak ir
minimalas iespéjas sev palidzét. Latvija nav izveidota sistéma, ka varam zinot par iespéjamo mobingu, loti
reti ir iestades, kur ir pretmobinga kulttra,” atzist D. Zande.

Negativs spiediens ir ari, ja augstakstavosa persona ilgstosi neievéro darba sasniegumus, uztver tos ka
passaprotamus vai arl nemitigi izsaka negativas piezimes, mekle kludas. It ka nav smagas pretdarbibas, bet
nav ari patikami. Vai atliek iet prom no darba, jo prieksnieku jau nevar izmainit?

D. Zande norada, ka aprakstita situacija nav mobings, bet jaludz izskaidot, kas tiesi nav izdarits, un ja-
dara citadi, ja kritizé. Jasaka, ka saprot, ka cilvéks ir emocionals, bet nedrikst uz mani kliegt. Ta ir katra pasa
atbildiba pateikt:,Stop! Uz mani, ladzu, nekliedz!”

Pusaudzu vidu verotaji ir skatitaji, publika, kas visu padara daudz interesantaku. Publika var but klase, ja
tiek apcelts skolotajs vai kads no vienaudziem. Vai ir metodes, ka to partraukt, vai noteikti jamekle palidziba

\ =Lt
vVec akien?

13



no malas?

N. Konstantinovs uzsver, ka pusaudzu mobingam raksturigi, ka lomas ir mainigas.,,Upuris ir ari parida-
ritajs, bet te vieta nebus teatra metafora, jo mobinga situacija ari vérotaji izjat paaugstinatu stresu. Vérotaji
baidas, ka kada bridi vini var klGt par upuri. Ta ir sarezgita mijiedarbiba, tadél grati sadas situacijas risinat, jo
visi kaut kada veida ir iesaistiti. Ja ari varmaku mégina nosodit, tas nestrada, jo véstijums, ko uztver paréjie,
- vienkarsi ir jabat spécigakam, tad varés sodit citus. Pareizakais risinajums ir sakt no otra gala — no skolas
vadibas, no skolas kultlras, iekséja klimata, iesaistoties ari vecakiem.

D. Zande piekrit, ka varmaku nedrikst sodit, jo patiesiba vins ir upuris un citur cietis no varmakas. ,Ari
pieauguso situacijas cilvéks, kurs dara kadam pari, patiesiba pats ir piedzivojis paridarijumu. Ja sapllcas
divi mazuli, tad nav jastrosté tas, kurs iesita, bet abiem japalidz nomierinaties un saprast, kas ar abiem no-
tika. Skolas pretmobinga politika vésta, ka mums tas nav pienemams, més nepaslaukam zem gultas, més
to neslépjam, més par to runajam. Loti svarigs ir atklatibas princips,” teic D. Zande.

______

das, bet uz to nevaram palauties. Cik viegli ir izmainit vidi, kas to lauj?

E. Pletiens piekrit, ka to var atrisinat tikai ar skolas vidi un kultGru un norada uz neformalas izglitibas
lomu:,Ja dodam iespéju jauniesiem caur neformalo izglitibu piedzivot kaut kadas situacijas, tad vini saprot
daudz labak neka tikai, ja skaidrotu. Tas ir ilgstoss process un nav atrisinams viena diena. Milziga loma ir
jebkura pieaugusa iesaistei skola, starpbrizos, pie skolas ékas, un jabat konsekventai reakcijai uz nepiene-
mamam lietam, kuras redzam un novérojam. Ka skola reagéjam vienoti.”

Pirms tiksanas tiessaiste jus stastijat par izstrada-

tiem soliem, ka palidzat tiem, kam ir gruti rast savu ,;\

LPirms trim gadiem izstradajam un nemitigi ari \(”"“"‘"“'w 5

papildinam vienoto attieksmju sistému, sakot no
klasvadibas, talak sarunas, kuras iesaistas audzinata-
ja, ar1 vecaki un tikai tad vadiba, socialais pedagogs
u. tml. Kopuma ir septini soli, lidz nonakam lidz
starpdisciplinarai sanaksmei. Konsekventi un skaidri
pasakam, ka tas mums rp un to risinam, lidz sim
lidz piektajam vai sestajam limenim noklast loti maz -
gadijumu. Sistéma ir par reagésanu, més ka pieau-
gusie reagéjam un runajam,” pieredzé dalas E. Ple-
tiens.

dodot pamatu un iedrosingj
skolotajiem komunicét ar

piemeéri var radit labos
piemérus."

Runajam par emocionalo vardarbibu loti dazados
limenos un dazadiem faktoriem, no ka ta ir atkariga.
Kas butu pirma lieta, ko jus mainitu skolu attiecibu
sistema, gimenes un skolas attiecibu sistema? Kads
butu pirmais solis harmoniskakai, milestibas pilnai
kopa dzivosanai?

D. Zande: ,Manu bérnu skola, kas bija svarigi man ka mammai un ari bérniem, ir skolotaju un vecaku
balles, kur visi sanak kopa, danco un priecajas. Vecakiem rodas sajuta, ka skola ir forsa vide. Bijusi ari klases
vakari, uz kuriem ierodas gan skolotaji, gan vecaki, gan bérni un kuros neformala, patikama gaisotné klases
telpas notiek cilvéciskas sarunas bez macibu apspriesanas. Tas butu cilvéciski forsi.”

N. Konstantinovs: ,Pusaudziem iet uz skolu tikpat agri ka maziem bérniem ir fiziologiski pilnigi nepie-
méroti, tadél, ja macibas saktu divas stundas vélak, batiski samazinatos dazadas problémas. Ja bitu iespée-
jams, tad arl pamainitu dzimumu proporcijas starp skolotajiem, tas ari uzlabotu skolu iekséjo vidi."

E. Pletiens: Liela vértiba, ko esam aizsakusi, ir tas, ka vecaki un skolotaji macas. Vecakiem piedavajam
macities par interesantam témam, kas skar pusaudzu attistibu u. tml. Skolotaji macas par emocionalo in-
teligenci, par komunikaciju.”®

Foto: https:/fwww.fa ? k
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"Attalinataja macibu procesa jo
ipasi milziga loma ir saprotosai
un skaidrai komunikacijai. Un
komunikacijas ietvara veidosana
sakas no skolas vadibas, talak

umu

skoléniem un vecakiem. Tikai labi

Edgars

Plétiens

Raunas vidusskolas direktors,
véstures skolotajs
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Anda Avena, ,Centrs Dardedze”

Vairumam vecaku noteikti gribétos, lai tiesi vini butu pirmie cilveki, pie ka bérns versas ar savu
sapi vai jautajumu. Tomeér augot daudzi bérni savus pardzivojumus arvien biezak nokluse vai atbildes
mekleé citur. Kapec ta? Tuvojoties 1. junijam - Starptautiskajai Bernu aizsardzibas dienai -, ,,Centrs Dar-
dedze” aicina ikvienu vecaku padomat: vai es esmu sava bérna,drosais cilveks”?

Gimenes biezi runa par bérnu sargasanu no dazadiem riskiem — uz ielas, idens tuvuma, uzmanisanos
no elektribas un citiem, tacu ne mazak svariga ir ari drosiba attiecibas ar citiem cilvékiem. So tému gimené
apspriest ir sarezgitak — situacijas médz but |oti dazadas, tapéc nav tik viegli pateikt bérnam prieksa parei-
zo ricibu. Tacu lielaka drosibas maciba notiek, ja laujam bérnam piedzivot drosas attiecibas sava gimené.
Tad vins ari arpus gimenes spés veidot drosas attiecibas — ar vienaudziem, pieaugusajiem, pazistamiem un
svesiem.

&
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Sie jautajumi palidzés vecakiem izvértét, vai més bernam lieckam pamatus drosam attiecibam:

1. Vai musu gimene ir tabu temas?
Vai gimené pastav tadas témas, par kuram runat ir aizliegts? Vai vecakiem ir bailes, ka bérns uzzinas
par daudz vai pajautas kadu jautajumu, kas vinam liks justies neérti? Vai bérns var tikt nosodits par to, ka
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aizskaris kadu noteiktu tému? Drosas attiecibas bérns drikst nakt un prasit vecakiem jebkuru jautajumu un
sanemt atbildi atbilstosi vina izpratnes limenim.

2. Vai bérna viedoklis tiek sadzirdets?

Jau no divu gadu vecuma bérniem paradas savs viedoklis un savas vélmes, kuras vini uzstajigi censas
piepildit. Vai ikdiena ieklausamies taja, ko bérns saka un ko vélas? Vai, pienemot [emumus par gimenes
planiem vai pirkumiem, bérnam ari ir iespéja izteikt savus priekslikumus? Lai cik neparocigi dazkart skiet
,dot vardu”bérnam, tas ir |oti svarigi bérna pasapzinas veidosanai. Ne vienmér mums japilda tas, ko bérns
prasa, bet més varam ieklausities, saprast un, ja pieauguso lémums tomér bérna vélmei neatbilst, atrast
laiku to izskaidrot.

3. Vai bérns drikst pateikt pieaugusajiem ,ne”?

Dzirdét no bérna parliecinosu ,né” varétu bt viena no kaitinosakajam situacijam vecaku ikdiena. Ir
vecumposmi, kuros bérns saka ,né” teju visam, ko més piedavajam. Tacu vienlaikus Sis ,né” ir ari arkartigi
batisks drosibas instruments visai bérna turpmakajai dzivei: ja bérns nebis iemacijies pateikt,né” sava gi-
mené un tikt sadzirdéts, tad ir daudz lielaks risks, ka vins nespés atteikt ari vienaudziem vai pieaugusajiem,
kuri aicina uz riskantam darbibam vai dara vinam pari. Ja bérns iebilst, ir labi novértét so vina spéju un
sarunas stiprinat sadarbibas prasmes, lai rastu kompromisu. Tas prasa laiku, bet vélak atmaksajas.

4.Vai berna emocijas tiek pienemtas?

Svarigi pienemt emocijas tadas, kadas tas ir, - gan bérna, gan savas. No agrakam paaudzém esam iema-
cijusies, ka bédasanas (raudasana), bailes vai dusmas ir,,sliktas”emocijas, no kuram péc iespéjas atrak jatiek
vala vai vismaz jadabu tas prom no acim. Tacu emocijas ir visiem, tas ir dabiskas, normalas un loti vajadzi-
gas, lai cilveks izreagétu savus iekséjos pardzivojumus. Turklat, kad vecaks mierigi un iejatigi paliek blakus,
kameér lielas emocijas norimst, tas pamazam rada ipasu uzticésanas un drosibas sajatu. Izrunat var véelak.

5.Vai bérna kermenis pieder vinam pasam?

Vai més laujam bérnam nomazgaties pasam, kad vins to jau spé&j? Vai més dusmojamies, ja bérns negrib
dot vectétinam bucu? Vai pavaicajam bérnam, vai vins sobrid grib apskavienu? Vai jatam, kad kutinasanas
bérnam jau ir par daudz? Ta ka maza bérna kermeni kopj vecaki, dazreiz palaizam garam bridi, kad pama-
zam jalauj bérnam veidot savas privatuma robezas, paradot, ka bérnam kermenis pieder vinam. Ir bistami
bérnam radit sajatu, ka citi cilvéki drikst darit ar vina kermeni, ko grib.

6. Ko mes daram, kad bérns neklausa?

Dazkart bérni neklausa, un iemesli tam var bat loti dazadi - sakot no bérna vecumposma un beidzot ar
nogurumu vai satraukumu. Bet ka més uz to reagéjam? Vai méginam saglabat mieru vai atri aizsvilstamies?
Vai keramies pie sodisanas, vai tomér panemam pauzi, lai dzilak izprastu bérna ricibas iemeslus? Vecaku
izvélétas metodes bérna audzinasana vai nu veido uzticésanos, vai rada bérna bailes.

Dala sabiedribas joprojam pastav miti, ka bérns, kura ieklausas, kaps vecakiem uz galvas, sefos vai pieau-
gusais jutisies ka lupata, tacu Soreiz runa nav par mums — minéto principu ievérosanas lielakais ieguvums
ir tas, ka bérns ar vecakiem jutisies drosi, bas iejltigaks pret sevi un citiem un neklUs par upuri vai pari-
daritaju bérnudarza, skola vai vélak dzivé. Bérnam ir svarigi just, ka ar vinu rékinas un vins tiek pienemts
tads, kads ir, lai ari ne vienmeér viss notiks ta, ka bérns gribés. Radita uzticésanas bus galvenais lidzeklis, kas
palidzés vecakam klUt par sava bérna droso cilvéku, kuram bérns grib uzticét savus pardzivojumus. Nekad
nav par vélu sakt. =
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Laila Balode, ,Centrs Dardedze”

Ko darit, ja bérns neklausa un vairs negrib macities? Tadus jautajumus sev uzdod daudzi vecaki.
Ipasi tagad, kad Covid-19 krizes laika gimenes ikdiena pavada kopa daudz vairak laika neka lidz $im un
kad vecakiem ka akrobatiem jazongle ar dazadam lomam - pavars, skolotajs, psihologs, darba devejs
vai darba néméjs un citas. Saja arkartas situacija nodibinajuma,Centrs Dardedze” valdes locekle Laila
Balode aicina vecakus nekautréties meklet un sanemt atbalstu.

Lidz ar pandémijas izplatibu pieaudzis to iedzi-
votaju skaits, kam ir nepieciesama palidziba, liecina
Labklajibas ministrijas dati. Kops 2020. gada 1. mar-
ta Nodarbinatibas valsts agentlra registréto bez-
darbnieku skaits ir pieaudzis par 16 450 personam,
sashiedzot 8,2% registréta bezdarba limeni valsti.
Salidzinot ar gada sakumu, marta par apméram 13%
pieaudzis socialas palidzibas sanéméju skaits.

Arkartas situacija primari ietekmé iedzivotaju fi-
nansialo labklajibu, kas iet rokroka ari ar emocionalo
stavokli. Bazas par finansu situaciju, zaudéta iespe-
ja brivi parvietoties, piespiedu ikdienas paradumu
maina, ikdienas slodzes pieaugums vai, gluzi otradi,
g =¥ 3 dikstave, nopietni ietekmé dazadu sabiedribas gru-
Laila Balode pu emocionalo labsajutu. Pieméram, Valsts policija

palielinas izsaukumu skaits par vardarbibas gadiju-

miem gimeneés, palidzibas talruni sanem vairak zva-
nu no izmisusiem vecakiem, kuri nespéj tikt gala ar milzigo slodzi un savienot attalinatu darbu ar atbalstu
bérniem macibas. Ja krize skar téti vai mammu, ta skar ari bérnu. Vecaku domstarpibas un vardarbiba, kas
notiek bérna klatbutné, Bérnu tiesibu aizsardzibas likuma izpratné ir emocionala vardarbibu pret bérnu.

Viena no organizacijam, kas sniedz palidzibu gimeném, uzklausot telefoniski vai nodrosinot attalina-
tas psihologu konsultacijas, ir,,Centrs Dardedze”. Ta valdes locekle Laila Balode uzsver, ka si briza situacija
neveicina labas attiecibas, rodas saasinajumi un emocionala un fiziska vardarbiba novérojama pat tadas
gimeneés, kur ieprieks tadu problému nav bijis. Krize ir viltiga sociala paradiba. Lai més iemacitos dzivot
jaunos apstaklos, mums ir jaiziet cauri vairakam fazém. Saja procesa neizbégami cie$s vajakais gimené —
nereti tiesi bérns. L. Balode raksturo katru no posmiem, lai ikviens no mums labak saprastu, kas notiek un
kad vérsties péc palidzibas.

Soks

Pirmais posms ir Soks, ko piedzivo ikviena gimene, kura ir spiesta iemacities dzivot jaunajos apstaklos,
ikdienai péeksni pilntba mainoties. Stajoties spéka ierobezojumiem, daudziem bija ilGzija, ka Sis bus jauki
pavadits laiks — ne velti pie dazu veikalu slégtajam durvim ir piestiprinatas zimites ar uzrakstu,,atptsamies”
No malas skatoties, varétu domat, ka tie vecaki, kuri Sobrid ir majas ar saviem bérniem, patiesam atpusas,
bet dzives realitate ir cita — vecaki ir spiesti iejusties daudzas socialas lomas vienlaikus, tai skaita atrisinat
attiecibas starp bérniem un bt par zibens novedéjiem starp pieaugusajiem.

Emocijas
Péc soka posma ir reakcijas posms ar daudz emocijam, ipasi dusmam. Ja neskaitamajiem pienakumiem
un apslapétam dusmam vél pievienojas bailes zaudét darbu vai liela atbildiba par citiem, vecakam pasam
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esot darba devéjam, var izradities visai sarezgiti tikt gala ar savam emocijam, lai neskartu bérnus. Neatne-
mama reakcijas posma dala ir ari depresija. Vérojot notiekoso sabiedriba, tostarp nemot véra sanemtos
zvanus pa,Centra Dardedze” palidzibas talruniem, novérojams, ka liela dala vecaku patlaban jutas loti no-
makti, jo neredz gaismu tunela gala. Ja cilvéks zina, uz cik ilgu laiku ir jasanemas — ménesi, diviem, septi-
niem, desmit —, tam var sagatavoties, bet Sobrid nav nekadas skaidribas, kad Sis stavoklis beigsies. Mums
trakst informacijas, lai sadalitu iekséjos resursus, un tas cilvékus padara ievainojamakus un emocionali
impulsivakus, ka dél cies bérni.

Pienemsana

Krizes galastacija jeb pédéjais posms ir situacijas pienemsana. Lai Saja posma nonaktu, mums |oti skaid-
ri jazina nosacijumi, kas bls redzami un istenojami parskatama laika perioda. Krize veicina spécigas emoci-
jas, tas krajas, un agri vai vélu ir izvirdums. Parasti tas gimenés skar mazak aizsargatos - lielakoties bérnus,
kuri nereti gribot negribot izprovocé vecakus. Jaapzinas, ka bérni ,runa” caur savu uzvedibu, tada veida
pauzot emocijas un attieksmi pret notiekoso. Sarunajoties ar klientiem, kam vajadzigs atbalsts bérnu au-
dzinasana, sanemam loti daudz jautajumu, ko darit, ja bérns neklausa, ja vienaudzu starpa veidojas kon-
flikti, ja bérnam vairs nav draugu, ja bérns nekada veida nav motivéjams macities.

Més dzivojam laikmeta, kad visam ir jabut skaisti — mammai briniskigi ar visu jatiek gala, jaspéj sakopt
maju, pabarot bérnus un vél radosi visu dienu vinus izklaidét. Saja izaicinosaja laika ir normali, ka ar kaut
ko netiekam gala. Aicinu ikvienu vecaku uz mirkli apstaties un godigi sev atzit lietas, ko nespéjam izdarit,
un méginat pienemt esoso situaciju, beidzot maldities iedomu gaitenos. Pats galvenais pienemt, ka ari
sados apstaklos varam but vislabakie vecaki saviem bérniem. Lai més katrs varétu bat sevis labaka versija,
ir nepieciesams atbalsts.,Centra Dardedze” darbs ir palidzét vecakiem saja cela, lai varétu justies maksimali
normali saja nenormalaja situacija un pasargati batu masu bérni.

Vecaki, kuri vélas sanemt bezmaksas specialista konsultaciju, aicinati zvanit pa ,Centra Dardedze” tal-
runi darba dienas laika no plkst. 9.00 lidz 17.00. Vecaki un bérni ari aicinati izmantot bezmaksas uzticibas
talruni 11611 (Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas biroja bezmaksas pakalpojums arkartéjas situacijas laika).
,Centrs Dardedze” piedava ari maksas psihologa konsultacijas, vairak informacijas par pakalpojumu mek-
lgjiet seit.

,Centrs Dardedze” ir viens no krizes agentiem, kura darba nozimiba izgaismojas tiesi krizes laika. Co-
vid-19 krizes apstaklos ziedojumi sabiedriska labuma organizacijam samazinas, bet iedzivotaju pieprasi-
jums péc to pakalpojumiem palielinas. Stiprinot nevalstiska sektora iniciativas un iespéjas plasam iedzivo-
taju lokam apmierinat ne tikai pamata, bet ari drosibas, socialas un attistibas vajadzibas un sanemt tam
nepieciesamo atbalstu, ,Swedbank” ir izveidojusi emocionalas labklajibas programmu ,Stipraki kopa” un
savu darbinieku varda ziedo 100 000 eiro astonam sabiedriska labuma iniciativam: ,Centram ,MARTA, lai
atbalstitu vardarbiba cietuso rehabilitaciju; ,Centram Dardedze”, lai sniegtu psihoemocionalo atbalstu ve-
cakiem; iniciativai ,Dots devéjam atdodas’, lai organizétu kulttras jomas profesionalu atbalstu; Latvijas Sa-
mariesu apvienibas Partikas bankai,Paédusai Latvijai”, lai nodrosinatu partikas pakas bez iztikas palikusa-
jiem iedzivotajiem; fondam ,Ziedot.lv’, lai tiktu stiprinata ta reagétspéja arkartas situacija; nodibinajumam
Jespéjama misija’, lai stiprinatu Latvijas skolénu macisanas prasmju apguvi; bérnu rehabilitacijas centram
,POGA", lai risinatu mazo pacientu rehabilitaciju majas apstaklos; patversmei,Dzivnieku draugs’, lai nodro-
sinatu bezpajumtes dzivnieku aprapi.

Plasaku informaciju par katras iniciativas darbibu arkartas situacijas parvarésanai un tam nepiecieSsamo
finanséjumu iespéjams uzzinat seit: www.stipraki-kopa.lv. ®
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Ka pamanit, ka bernam
ir problemas interneta

Nils Sakss Konstantinovs, psihoterapeits

Gluzi ka uz ielas un skola, berni un pusaudzi ari interneta var nonakt dazadas bistamas situacijas,
jo 1pasi patlaban, kad tiessaiste tiek pavadita lielaka dala dienas, apgustot macibu vielu un uzturot
kontaktus ar draugiem un tuviniekiem. Berna izturesanas var liecinat par problemam virtualaja vide,
tapec vecakiem verigi jaseko lidzi jebkadam izmainam béerna uzvediba. Idejas, ka parupéties par vese-
ligu digitalo dzivi un laicigi atpazit riska signalus, sniedz,Samsung Skola nakotnei” eksperts Nils Sakss
Konstantinovs.
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a pusaudzis'pietickamiizgulesies, bus fiziski
aktivs un noteikiulaikua veltis macibam, tad
viedierices vinam, visticamakijnebus bistamas,
lai cik laika vins ar tam pavaditu:

Bérniem lidz 12 gadu vecumam par palielinatu risku nonakt gratibas, tostarp tiessaisté, var liecinat
parlieka aktivitate (gratibas fokusét uzmanibu, nemitiga knosisanas un nemierigums), nikigums un agre-
sivitate (gratibas nomierinaties, péksnas agresijas un niknuma izpausmes pret vienaudziem vai pieaugu-
sajiem) vai attistibas ipatnibas (gratibas tikt gala ar uzdevumiem, kurus citi vina vecuma paveic, izvairisa-
nas no acu kontakta, gratibas sadraudzéties ar citiem). Novérst potencialas problémsituacijas var palidzét
savlaicigi ieviesti digitalas veselibas paradumi:

Vec c"b@em
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Skaidri noteikumi un dienas rezims

Vecumam atbilstoss dienas rezims samazinas bérna trauksmi, palidzés vinam attistities un veidos pa-
radumu noteiktam lietam atvélét noteiktu laiku. Tas bus loti noderigi vélak, kad dienas rezima bus jaatrod
vieta arl internetam un datorspélém.

Kopigi pavadits laiks un aktivitates

Ik nedélu atvéliet laiku, kuru pavadisiet kopa ar bérniem dazadas aktivitatés. Tas ne tikai raisis vinos
interesi par lietam arpus virtualas pasaules, bet ari palidzés veidot stabilas, uzticésanas pilnas attiecibas
gimené.

Uzticesanas un zinasanas

Uzmaniet, ko interneta skatas un klausas jusu bérns, un ierobezojiet riskantas un aizliegtas zonas - pie-
augusajiem paredzéto saturu, vecumam neatbilstosas datorspéles u.c. Skaidri izstastiet, ko darit situacijas,
kad bérns jatas apdraudéts. Laikus izdomajiet, ka rikosieties, ja sada situacija radisies.

Savukart, runajot par pusaudziem, eksperts iesaka parlieku neiejaukties bérna privatas dzives risinasa-
na. lznémuma gadijumi ir tad, kad jauniesa uzvediba novérojami riska signali, kas var novest pie problée-
mam gan ,offline”, gan ,online” vidé — aktivitasu trukums (samazinajusies interese par valaspriekiem, nav
vélmes nodarboties ar fiziskajam aktivitatém vai pildit majasdarbus), izolésanas, uzkritosa noslépumainiba
un skolas kavésana, kas pasreizéja situacija varétu izpausties ka noslégsanas istaba vai pilniga nevélésanas
komunicét ar citiem gimenes locekliem, vai kadas psihologiskas gratibas, pieméram, parmérigs satrau-
kums, depresivs noskanojums, neapmierinatiba ar savu kermeni. Lai izvairitos no problémam, var palidzét
ievéroti veseligi paradumi:

Miegs, aktivitates un macibas

Pusaudza vecumposma Ipasi svarigas ir stundas,
kas tiek pavaditas miega. Ir ar1 batiski atrast laiku fi-
ziskam aktivitatéem - tas var bat sports, skeitosana
un pargajieni nedélas nogalés. Ja pusaudzis pietie-
kami izgulésies, bas fiziski aktivs un noteiktu laiku
veltis macibam, tad viedierices vinam, visticamak,
nebus bistamas, lai cik laika vins ar tam pavaditu.

Kopigi pavadits laiks

Pusaudzim pieaugot, daudz vairak laika tiks pa-
vadits ar draugiem — gan realaja, gan virtualaja vidé.
Tapéc svarigi ir saglabat vismaz vienu gimenes akti-
vitati, kas laus uzturét emocionalu saikni ar pusau-
dzi. Sis laiks bas jasu iespéja uzzinat vairak par vina
viediericu lietosanas paradumiem un ar to saistita-
jiem riskiem.

Foto: www.geniusowl.ca

Uzticesanas un atklatiba

Izradiet interesi par to, ko jusu pusaudzis dara viediericés. Esiet atklats un atzistiet gan savas bazas, gan
nezinasanu un laujiet bérnam pasam runat par to, kas vinam skiet svarigs. Neméginiet izzinat un izlakot
visu, ar ko interneta nodarbojas pusaudzis, jo tas diez vai bls iespéjams. Galvenais ir radit parliecibu, ka uz
jums varés palauties, ja atgadisies kas nelags.

Lai gimené ieviestu veseligus digitalos paradumus, ,Samsung Skola nakotnei” eksperti piedava izman-
tot jau gatavu digitalas vienosanas paraugu, ko vecaki var izstradat kopa ar bérniem: www.skolanakotnei.
lv.

Ja bérns vai pusaudzis interneta ir saskaries ar ko tadu, kas var nodarit vinam pari fiziski vai psihologiski,
nekavéjoties vérsieties péc palidzibas, zvanot pa bérnu un pusaudzu uzticibas talruni 116111, zinojot Lat-
vijas Drosaka interneta centra (www.drossinternets.lv) vai vérsoties péc atbalsta Pusaudzu psihoterapijas
centra (www.pusaudzis.lv). ®
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Ka bernam
radit motiyaci)

macities un
giit priekh no
ziniéagu ‘
apgUVESEIRINGN
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Foto: tagg.com.au

Motivacija ir svariga gan pieaugusajiem, gan béerniem: ta iekustina, virza musu ricibu un notur uz-
manibu ilgaka laika posma. Viena no dzives jomam, kur bez motivacijas iztikt bus loti gruti, ir macisa-
nas. Vairak stasta,Rimi Berniem” eksperte psihologe Iveta Aunite.

Vélésanas macities ir jaatrod — Tpasi tagad, kad bérniem macibu viela jaapgust attalinati. Sobrid masu
atvasém ir jaspéj sevi motivét apsésties pie macibu galda un apgut skolotaju uzdoto vielu pasu spékiem.
Ka palidzét bérnam atrast motivaciju darit to, kas jadara, un ka so motivaciju nostiprinat?

lekSeja motivacija ir visefektivaka

Motivaciju, kurai nav acimredzama atalgojuma, médz saukt par iekséju. Tacu daudziem bérniem ir vaja-
dzigi kadi aréji apbalvojumi, lai ievirzitu vinus attiecigaja gultné. Atseviskos gadijumos pieaugusie izmanto
loti spécigu motivaciju — bailes. Sasniegumi, kas ieguti uz bailu bazes, varbat ari dos augstus zinasanu radi-
tajus un izcilas atzimes, tacu diemzél var ,salauzt” cilvéku ka personibu un nostiprinat nelagus paradumus
un uzvedibas modelus, pieméram, nagu grausanu, enurézi, trauksmi, bailes klGdities utt.

Daudz labak motivét ar interesi, iesaka ,Rimi Bérniem” eksperte: ,Ja nav ieinteresétibas, nav ari entu-
ziasma. Nevajadzétu salidzinat sava bérna sasniegumus ar bralu, masu, radu bérnu un vienaudzu pana-
kumiem. Sasniegumi, veiksme, sekmes nenozimé bat labakam par citiem, tas nozimé katru dienu kaut
mazliet uzvarét vakardienas sevi.” Eksperte stasta, ka interesi var radit, ja paskaidrojam, ko realaja dzive
var dot konkrétas zinasanas. Stastot un radot piemérus - ja protam svért vai rikoties ar tilpuma trauku,
varam pagatavot édienu péc receptes. Ja protam aprékinat sienas laukumu, varam uzzinat, cik krasas kar-
bas mums japérk. Ja zinam par Gdens agregatstavokliem, varam pagatavot ledu vai saldéjumu, kuru édot
slavéjam pavaru. lesaku, pieméram, ik dienu katram gimené iemacities piecus vardus svesvaloda un pie
vakarinu galda to parrunat - bérniem loti patiks, ja darbosieties kopa, tas ari vairos interesi,” stasta I. Aunite.

Motivacijas pastiprinatajs — trapigi izraudzitabalva”
Ja vecaki vélas, lai konkréta uzvediba tiktu atkartota biezak un ilgak, sada uzvediba jaapbalvo, izve-
loties par motivacijas pastiprinataju to, kas no bérna skatpunkta tiek vértéts pozitivi un apmierina vina
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vajadzibas.

,Pieméram, ar pirmsskolénu varam sarunat, ka tagad piecas minutes atkartosim dzejoliti, bet péc tam
paspélésim ricu-racu. Sakumskolas skolénam péc pareizi un gliti veikta majasdarba varam laut izmantot
viedierices, ieprieks vienojoties par laiku un saturu. Pamatskolas skoléniem ka pastiprinajums varétu bat
laiks, kas pavadits kopa ar vienaudziem. Vecakiem batu vélams pazit savu bérnu, jo galvas noglaudisana ka
pastiprinatajs var darboties bérnam, kuram nepieciesama atziniba vai pieskarieni, tacu var kaitinat bérnu,
kurs alkst péc patstavibas un neatkaribas,” paskaidro I. Aunite.

Ko darit, ja motivacija zud

Vecakiem jaklGst modriem, ja bérna uzvediba paradas vainigo meklésana (skolotaja neteica, tu man
nepareizi pateici), bezspécibas sajuta (kada jéga celt roku, ja tapat neizsauc), ignorésana vai izvairisanas
(skolotaja teica, ka tikai jaizlasa), bérns sak ilgak darit ierastas lietas (kada jéga, kam man tas vajadzigs,
man vienalga), visbeidzot parstaj macities, sportot vai palidzét majas darbos. Nereti Sis stavoklis,,pielip” ari
citiem bérniem §imeneé vai skoléniem klaseé.

Ari zaudéjumi ir dzives sastavdala un var lieliski motivét. ,Maciet bérnus skatities uz neveiksmi ka uz
neatnemamu veiksmes sastavdalu. Aicinajums un iedrosinajums méginat vélreiz un citadi var bat |oti at-
balstoss un iedrosinoss,”mudina psihologe I. Aunite un piedava praktiskus ieteikumus, ka bérnam palidzét
nezaudét motivaciju.

« Skaidri un konkréti, neparspiléjot ar savam pie-
auguso gaidam, paskaidrojiet bérniem, ko jas no
viniem sagaidat ka no skoléniem!

+ Esiet paraugs saviem bérniem!

« Domajiet, ko jus par bérnu runajat vina klat-
butné, jo tas dzili ietekmé bérna uzvedibu un
pasuztveri. Ja pieaugusajiem, Tpasi vecakiem, ir
parspiléta reakcija uz bérna panakumiem, bérni
jutis spécigu tieksmi gat panakumus vai ari izmi-
sumu un nedrosibu, sastopoties ar neveiksmém
vai kladoties.

+ ledrosiniet bérnus méginat vélreiz, izsakiet atzi-
nibu par mazam lietam, kas ir jau izdaritas, para- =
diet, ka esat tas pamanijusi. Sakiet komplimen-
tus ne tikai par rezultatu, bet ari par procesul!

+ Neapvienojieties ar bérnu pret skolotajul Tas var
traucét macibu vielas apglsanai un samazinat
cienu pret pedagogu.

+ Palidziet bérnam saskatit saistibu starp macisa-
nas procesu un ta rezultatiem. Uztveriet atzimi
nevis ka,pasaules galu’, bet ka atgriezenisko sai-
ti.

« Nodrosiniet rutinu un rezimu, stingru macibu lai-
ku un vietu, radiniet macities bez blakus ieslég-
tiem telefoniem, mazikas utt.

+ Neko nedodiet avansa un neslavéjiet bez iemes-
la. Maciet bérniem vispirms izpildit savus piena-
kumus un tikai péc tam baudit privilégijas un atpatu.

« Nedariet bérnu vieta to, ar ko vini var tikt gala pasi. Palidziet tikai tad, ja bérns ir paradijis vismaz divus
veidus, kadi tika izmantoti, lai tiktu gala ar uzdevumu.

« Majasdarbu izpildi saciet ar gratako uzdevumu.

+ Visos vecumposmos drikst izmantot ,zetonu metodi”. Vienojieties ar bérnu, kadam jabat atzimém vai
citiem izpilditiem pienakumiem, un kalendara atziméjiet dienas, kad viss veicies lieliski. Norunajiet, pie
cik sakratiem ,smaidiniem” vai,saulitém”ir iespéja tikt pie bonusa — kafejnicas, akvaparka, kino apmek-
|éjuma vai kada cita bérnam iekarojama notikuma. =

A
vec.akre?

22



