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levads

ST rokasgramata ir jlsu sabiedrotais — celvedis, kas palidz soli pa solim kldt par galveno
atbalstu bérna izglitibas procesa. Ta nav teorétiska, bet uz darbibu vérsta. Més ticam, ka
katrs vecaks spé€j ietekmét sava bérna macidanas procesu, un 81 rokasgramata palidzés
nebaidities, sakt un turpinat ari tad, kad Skiet gruti.

Aktiva vecaku iesaiste bérna’ macibu procesa ir viens no nozimigakajiem faktoriem, kas tiesi
ietekmé& gan macibu sasniegumus, gan bérna passajutu izglitibas iestadé?. Pétijumi un
Latvijas prakse skaidri rada: tad, kad gimene un izglttibas iestade sadarbojas, bérnam pieaug
motivacija, uzlabojas sekmes un veidojas dro$akas attiecibas ar vienaudziem un pedagogiem
(6, 7). Saja sadarbiba Tpasi nozimigs ir tiedi jasu ieguldijums majas — gan dro$as un atvértas
sarunas ar bérnu par macibam, gan stabils un paredzams dienas ritms.

Kad pieaugusie rikojas ka partneri — ar skaidram lomam, regularu informacijas apmainu, isam
konsultacijam un vienotu véstijumu bérnam —, mazinas konflikti un atrak iespéjams pamanit
pirmos gratibu signalus (8, 14).

IzSkiroSa nozime ir ikdienas paradumiem — pietiekamam miegam, kustibai, sabalansétam
uzturam un pardomatam ekrana laikam, kas tieSi ietekmé bérna spéju koncentréties un regulét
emocijas (2, 12, 13, 26). Tapat jisu ka vecaku spé€ja saglabat mieru stresa situacijas un laikus
pamanit savu resursu robezas klUst par nenovértéjamu droSibas balstu jasu bérnam (8).

Rokasgramata apkopo uzticamus pétijumus un datus, Latvijas normativo ietvaru un labo
praksi, paskaidrojot vecaku iesaisti 1su, praktisku un izméramu solu forma. Tas mérkis ir
pilnveidot jisu zinaSanas un prasmes, lai stiprinatu sadarbibu ar izglitibas iestadi, veicinatu
savu I1dzatbildibu un aktivi iesaistitos bérna izglitibas procesa, tadéjadi mazinot art socialas
atstumtibas un priekSlaicigas méacibu partraukSanas risku.

Rokasgramata apvieno praksi un konkrétus instrumentus, kas palidz

* veidot cienpilnu komunikaciju ar izglitibas iestadi;

* izprast, kas ir vecaku iesaiste un ka to Tstenot prakse;

* izmantot “zinasSanu tiltu” — praktisku metodi kopigai informacijas apmainai ar
pedagogiem;

* sagatavoties bérna parejai uz citu izglitibas pakapi;

* atpazit un stiprinat bérna macisanas profilu;

» praktiski palidzet bérnam apgut pasregulaciju un emocionalo lidzsvaru;

* rupéties par sevi ka vecaku, izmantojot vienkardas kopigas aktivitates ar bérnu.

Rokasgramata ir izstradata VIAA projekta “Skola — kopiena” ietvaros ar Eiropas Sociala fonda
Plus atbalstu (projekta Nr. 4.2.3.1/1/24/1/001).

" Termins “bérns” (no vecaka perspektivas) $aja rokasgramata var apzimét izglitojamo gan vispargjas izglitibas iestadés, gan
profesionalas izglitibas iestadés, ka arT gan nepilngadigu, gan pilngadigu personu.

2 81 rokasgramata ir izstradata izglitojamo vecakiem, kuru b&rni macas gan visparéjas izglitibas iestadés, gan profesionalas
izglttibas iestadés.



Ka izmantot rokasgramatu?

Katras nodalas beigas atradisiet isus pasrefleksijas uzdevumus, kontrolsarakstus un realus
piemérus, ka vecaki un pedagogi sadarbojas bérna laba. Sos rikus varat pielagot savai
gimenei — aizpildit, parrunat ar bérnu vai izmantot sarunas ar pedagogu.

Rokasgramatas mérkis ir iedrosinat ricibu — nevis meklét vainu, bet redzét iespéjas. Ta
palidzés saprast, kur sakt, ka runat un ko mainit soli pa solim, lai bérnam maciSanas butu
drosa, jégpilna un balstita uzticiba.

Zemak sniegts apkopojums ar teksta izmantotajiem apziméjumiem.

Atcerieties! / Svarigi!

Atcerieties! / Svarigi!
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Lomas un attieksmes maina uz
aktivu sadarbibu

Saja nodala — ka veicinat sadarbibu starp vecakiem un izglitibas
iestadi?

e |zglttiba ir vecaku, izglitibas iestades un bernu kopdarbs.

e Vecaku iesaiste macibu procesa veicina bérna droSibu un jégpilnu
savstarpéju sadarbibu.

o Sesiiesaistes [Imeni — audzina8ana, sazina, brivpratigais darbs, atbalsts
majas, l1dzdaliba IEmumos un sadarbiba ar kopienu.

e ‘“ZinaSanu tilts” jeb ka vecakiem veidot praktisku sadarbibu starp vecakiem
un izgltibas iestadi.

o Kada ir sadarbibu veicinoSa komunikacija?




Lomas un attieksmes maina uz aktivu sadarbibu

Izglitibas iestade nav atras édinasanas uznémums, kur pasuatam noteiktu “pakalpojumu” un
sagaidam taliteju rezultatu. Macibu process ir kopdarbs, kura bérna izaugsmi un attistibu
veido tris puses — gimene, izglitibas iestade un pats bérns. Pétijumi rada, ka ilgtermina
vislielako ietekmi uz macibu sasniegumiem un labbitibu dod tiesi tas, kas notiek majas. Tie ir
divi galvenie virzieni:

* pardomati ikdienas ieradumi (sarunas par maciSanos, konsekvents dienas ritms, vienota
valoda par mérkiem) un labvéliga vide majas un
* regulara, cienpilna sazina ar izglitibas iestadi (6, 7, 12, 13, 17, 33).

Vecaku [idzatbildibu regulé arT Latvijas normativais ietvars. Tas nozimé, ka vecakiem ir
pienakums iesaistities bérna izglitibas procesa, nodrosinat bérna atradanos izglitibas iestade
un gadat par bérna droSibu, ka arT laikus informét izglitibas iestadi par apstakliem, kas var
ietekmét macibas. Savukart izglitibas iestadei janodrosina kvalitativs macibu process un
jasniedz saprotama informacija, bet bérnam jaievéro iekséja kartiba un jauznemas atbildiba
par savam sekmém un uzvedibu (17, 33).

Starpdisciplinaras iniciativas un izglitibas iestdZu—gimenu sadarbibas modeli parada, ka,
parejot no “prasibu-stdzibu” attiecibam uz partneribu ar vecaku iesaisti, mazinas konfliktu
intensitate. Sarunas parstaj but stridu aréna un klUst par risindjuma sakumpunktu (3, 9, 12,
13, 14).

Kas isti ir vecaku iesaiste?

Ikdiena més ar vardu “iesaistiSanas” saprotam dazadas lietas — no cepumu atnesSanas uz
klases® vakaru I1dz dalibai vecaku sapulcé. Bet pétijumi rada, ka vecaku iesaiste ir daudz
plasaks un strukturétaks jédziens. Ta nozimé apzinatu lidzdalibu bérna izglitibas procesa
gan majas, gan izglitibas iestadé, gan arpusskolas aktivitatés vai plasaka sabiedriba (7, 12,
13, 19).

Svarigi ir saprast, ka iesaiste nav tikai formali “bat klat”, bet gan konstruktivi sadarboties, lai
bérnam butu vieglak macities, attistit prasmes un justies dro8i. Tiedi tapéc zinatné un praksé
tiek izmantoti modeli, kas palidz vecakiem un izglitibas iestadém saprast, k& So iesaisti veidot

(6).

Amerikanu pétniece Dzoisa EpSteina izstrddaja vienu no biezak izmantotajiem vecaku
iesaistes modeliem. Vina saka: “lesaiste nav viena darbiba, bet seSu savstarpéji saistitu
jomu kopums” (19).

3 Profesionalaja izglitiba — “grupas”. Vieglakai lasamibai turpmak tiks izmantots tikai termins “klase”.



SesSi iesaistes veidi

Audzinasana — vecaki ripéjas par bérna veselibu un drosibu, ka art par macibam
labveligas vides veidoSanu majas, nepiecieSamibas gadijuma sadarbojoties ar
izglitibas iestadi.

Sazina — vecaki uztur regularu, skaidru un cienpilnu sazinu ar pedagogiem.
Brivpratigais darbs — vecaki aktivi piedalas izgltibas iestades dzive ne tikai
svétkos, bet arT ikdienas aktivitates.

Atbalsts macibam majas — vecaki palidz bérnam majas radit macibu vidi, uztur
labveligas sarunas par macibam un maca planot laiku.

Lidzdaliba lemumos — vecaki ir partneri izglitibas iestades Iémumos, nevis tikai
pasivi klausrtaiji.

Sadarbiba ar kopienu — izgltibas iestade sadarbojas ar viet&jiem resursiem
(bibliotekdam, NVO, pasvaldibu), un vecaki ir tilts starp gimeni, izglitibas iestadi un
plasaku sabiedribu.

Kapéc tas ir svarigi?

EpSteinas modelis palidz skaidri redzét, ka vecaku iesaiste nav nejauss “entuziasma
uzplaiksnijums”, bet gan regulars process, kur katram ir sava loma. Ja izgltibas iestade un
vecaki doma par visam §im se$am jomam, tad bérni ne tikai macas sekmigak, bet ari jltas
dro8ak, attista socialas prasmes un iemacas pasregulaciju (19. 28).

Vienkarsi sakot: iesaiste nav tikai pasakumu apmekléSana. Ta ir ikdienas sadarbiba, kas
apvieno majas, izglitibas iestadi un kopienu vienota atbalsta tikla bérna laba (28).

Pirmais solis ir saprast, ka vecaku loma ir iesaistities macibu procesa, savukart otrais — radtt
loti praktisku mehanismu, ka to darit. Viens no tiem ir “zinasanu tilts” — vienkarsa, bet
Sspéciga pieeja, kas palidz izglitibas iestadei redzét izglitojama bérna ikdienas kontekstu. Jo
spécigaks ir Sis tilts, jo mazak vietas parpratumiem un jo vairak iesp&ju bérnam macities ar
motivaciju un drosibas sajitu (19).




Ka saglabat un stiprinat saikni

* Runajiet ne tikai problemu brizos. Pat Tsa pateiciba vai daliSanas ar
novérojumu (“Paldies, ka pamanijat, ka bérns Sonedé| bija noguris — més
to risinam majas”) palidz uzturét siltu kontaktu.

* Piedalieties planotajas tikSanas reizés. Vecaku sapulces, individualas
parrunas vai skolas pasakumi ir iespéja redzét skolas vidi un cilvekus,
kas ietekme jasu bérna ikdienu.

* Uzdodiet jautajumus ar interesi, nevis parmetumu.
Pieméram: “Ko jls novérojat par mana bérna speku pusém?” vai “Kas
palidzétu vinam labak koncentréties stundas?”.

* Piedavajiet nelielu iesaisti. Pat ja nav laika bieZai klatbatnei, iesp&jams
palidzeét ar ideju, materialu vai kadu uzdevumu. Tas rada lidzdalibas
sajatu.

* lzmantojiet digitalos sazinas rikus ar meéru. E-klase vai sazinas
aplikacijas ir noderigas, taCu personiska saruna (klatiené vai telefoniski)
bieZi palidz labak saprast situaciju un tonusu.

* Atcerieties, ka skolotajs un vecaks ir viena komanda. Mérkis nav
pieradit, kur§ “zina labak”, bet kopigi saprast, kas bérnam Sobrid
visvairak palidz.

Sadarbiba klUst stipra tad, kad starp pieauguSajiem valda atklatiba, ciena un
uzticéSanas. Kad bérns redz, ka vina vecaki un skolotaji runa viena valoda, vins
jutas droSi un sp€j koncentréties uz galveno — macisanos un attistibu.

“Zinasanu tilts” starp bérna ikdienu majas un izglitibas
iestades vidi

Izgltibas iestade bérnu redz tikai dalu dienas un galvenokart macibu situacijas, bet gimene
redz pilno ainu — miega ritmu, éSanas paradumus, bérna uzvedibu dazadas dienas parejas
no vienas aktivitates uz citu (no rita uz izghtibas iestadi, starp dazadiem pienakumiem un
uzdevumiem), uzmanibas noturibas slieksni, k3 arT to, kas majas palidz un kas traucé
macities un veidot attiecibas ar citiem. Ja 87 informacija nenonak Iidz izglitibas iestadei,
pedagogs riské nepareizi interpretét béerna uzvedibu (14, 19, 26).

Pétijumi rada: tas, kas majas tiek darits ikdiena, un regulara vecaku un izglitibas iestades
sazina ir batiski saistita ar labakiem bérna macibu sasniegumiem, motivaciju un pasregulaciju
(3, 6, 7, 12, 13). Sabiedribas veselibas pétijumu avoti uzsver, ka tadas paSsaprotamas lietas
ka miegs, kustiba, uzturs un pieejamais ekranlaiks ir tiesi saistitas ar bérna spéju noturét
uzmanibu un izpildfunkcijam, tatad — ar macidanos (2, 3, 22). Savukart izgltibas iestazu
aptaujas un sadarbibas programmas (14) rada, ka laikus sanemta informacija no gimenes
palidz pedagogiem atrak un precizak sniegt atbalstu, samazinot konfliktu risku (14). TieSi to
arT nozimé “zinasanu tilts” — sniegt pedagogiem to informaciju par bérnu, kas nepiecieSama
labvéligas, uz izaugsmi vérstas sadarbibas veidoSanai.



Izzinai. Ka strada “zinasanu tilts”?

Preciza informacija par bérna uzvedibu un vajadzibam. Konkréti vecaku
novérojumi par bérnu (pieméram, “péc 20 min. fokuséSanas samazinas; palidz
5 min. kustiba®) aizstaj visparigus un uz emocijam balstitus vertéjumus (“vind

negrib”), izvairoties no “diagnozém” vai birkam (“slinks”, “vina tada ir bijusi
vienmeér”’, “tétim nepadevas matematika, tapéc jau tagad art misu bérnam ta
ir"). Tas lauj labak mérkét palidzibu (6, 14).

Svarigi! Dalieties tikai ar to informaciju, kas tiesi ietekmé macibas (pieméram,
vajadziba lietot brilles, neveseligs miega rezims), nevis ar sensitiviem sikumiem,
kas tieSi nav saistiti ar macibu procesu vai uzvedibu izglitibas iestadeé.

+ Kopigs mérkis un termini. Vienojieties ar pedagogu un bérnu par 1-2
soliem, kas darami tagad, un datumu, kad parrunat rezultatu. Vienoti
pieauguso signali (majas un izglitibas iestadé) veido bérnam
paredzamibu, kas buatiski pazemina stresa limeni un atbrivo kognitivos
resursus macibam (3, 6, 7).

+ Dazadiba un pielagosana. Zinot bérna uzmanibas noturibas slieksni un
paligpanémienus, pedagogs var pielagot macibu tempu un uzdevumus
un laikus sniegt atbalstu, pieméram, nodroSinot dinamiskas pauzes vai
rita rosmi (6, 16).

+ Attiecksmes maina no vainoSanas uz partneribu. Preciza informacija
mazina aizsardzibas reakcijas un polarizaciju; saruna parvérsas par to,
“ko katra puse var izdarit”, nevis “kurs vainigs” (14).

+ Beérna vajadzibas centra. Kad bérns dzird un pieredz, ka pieaugusie
meklé risinajumus, lai vinam palidzétu, vin$ jutas pamanits un aizvien
biezak iesaistas pats (3, 6). Atcerieties — labak Tsakas sarunas, bet
biezak. Isa informacija regulari ir efektivaka neka liels informacijas
apjoms reti.

Vecakiem reizém skiet, ka vinu noverojumi ir “maznozimigi sikumi”, bet patiesiba tie nereti ir
tieSi tie atslégas dati, kas pedagogam lauj redzét pilnu ainu par bérnu. Kad 8t informacija
nonak lidz izglitibas iestadei, dati parverSas par konkrétiem risinajumiem. Dazreiz arl
vecaki, novérojot un analizéjot dazadas situacijas, var pasi nonakt pie secinajumiem,
pieméram, no ritiem bérnam ir nepiecieSama mieriga pareja no miega uz aktivo dienas dalu,
tada veida mazinot bérna emocionalitati u. tml. (14, 19, 26).
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leteicamas temas sarunai ar pedagogu

Miega rezims — gulétieSanas laiks, videéjais miega ilgums; novérojumi par
uzvedibu no ritiem (miegainiba, aizkaitinamiba).

Uzturs — brokastu paradumi, cukurotu uzkodu/energijas kritumu brizi; partikas
produkti, kurus bérns drikst/nedrikst lietot uztura.

Parejas — kas palidz parslégties no viena uzdevuma uz citu, no aktiva perioda
starpbrizos uz uzmanibas noturibu macibu stundas (taimeris, priekSskatijums
par to, kas tiks darits macibu stund3, 1sas kustibu pauzes).

Uzmanibas noturibas slieksnis — novérojumi majas, cik ilgi bérns notur
fokusu; kas palidz noturét fokusu — klusuma mirklis, sédvietas maina, kustiba.
Kas strada majas — 1-2 konkrétas stratégijas (pieméram, 20/5 mindsu ritms).
Signali/trauksmes izraisitaji, kas biezi izraisa konfliktus; agrinie bridinajumi
(grimase, kluséSana, kustigums).

Veselibas fakti, kas var ietekméet macibas (pieméram, redze/brilles;
medikamentu reZims).

Pozitivs piemeérs

Gimene izmanto “zinasanu tiltu”: Anna pamana, ka vinas délam Rihardam
majas uzmaniba krit péc 20 minatém, bet palidz kustibu pauze un konkréta
“solu kartite” uzdevumu risinaSanai. Anna informé matematikas skolotaju.
Skolotajs klasé ievies 20/5 mindsu ritmu un izmanto Riharda stratégiju.
Rezultats: Rihards pabeidz vairak uzdevumu, klidu skaits samazinas, un vins
klast mierigaks. Izglitibas iestade un gimene darbojas viena ritma, nodroSinot
nepiecieSamo atbalstu.

Negativs piemérs
6 Gimene neizmanto “zinasanu tiltu”: Ligas meita Marta m3jas vélu iet gulét

un ir viegli aizkaitinama. Skola pedagogs redz, ka Marta ir miegaina, kavé
uzdevumu pabeigSanu un sarunajas stundas. Ta ka informacija par Martas
miega reZimu netiek sniegta, pedagogs vinu uzskata par “neieinteresétu un
slinku”.

Rezultats: Marta skola biezak sanem piezimes, vecaki majas dusmojas par
atzimém, un Marta jatas nesaprasta, tapéc pretestiba macibam pieaug.
Informacijas un kopiga risingjuma trikums saasina konfliktu.

‘Zinasanu tilts” ir neliels, bet spécigs instruments, kas lauj vecakiem un izglitibas iestadei
klit par vienotu komandu. Tas palidz skaidri noskirt objektivu informaciju no emocijam,
sinhronizét pieauguso ricibu, pielagot macibas bérna vajadzibam un parvérst sarunas no
“kurs$ vainigs” uz “ko més varam darit tagad”. Un visbeidzot — likt bérnam justies pamanitam,
sadzirdétam un atbalstitam. Tilts veicina sadarbibu starp izglitibas iestadi un bérna
vecakiem, lai kopigi planotu risinajumus dazadam situacijam (14).
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Atcerieties!

Katrs mazais novérojums, ko jus ienesat saruna ar pedagogu, var klat par lielu
soli bérna attistiba. Tilts starp majam un izglitibas iestadi nav luksuss — tas ir
drosibas cel$, pa kuru bérnam vieglak doties uz prieksu.
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Zinasanu tilts
Praktiska veidlapa, ko aizpilda vecaks, lai gatavotos sarunai ar pedagogu vai atbalsta specialistu.

Bérna vards, klase:

Datums:

Novérojumi (majas/ikdiena):
(Pieméram: “Péc ~20 min. uzmaniba samazinas; palidz 5 min. kustiba un 1sa uzmanibas parslégsana
uz citu tému.”)

letekme izglitibas iestade:
(Ka tas izpauzas macibas vai uzvediba; pieméram: “Matematikas uzdevumi paliek nepabeigti.”)

Kas strada majas:

(Konkrétas stratégijas, nevis visparigas frazes; pieméram: “Ritms — 20 miniates majasdarbi, 5 minates
atpatas pauze, komiksu paskirstiSana vai cita uzmanibas parslégSana. Samazinata digitalo iericu
lietoSana.”)

Priekslikums sadarbibai nakamajam 2 nedélam:
(Pieméram: “lerosiném vienoties par 10 min. konsultaciju piektdienas, no savas puses apnemamies
sekot lidzi majasdarbu izpildei.”)
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Meérijums (ka redzésim progresu):
(Pieméram: “Pieaugs izpildito uzdevumu ipatsvars.”)

Sazinas punkts (vecaks « izglitibas iestade):
(Pieméram: “Isa atskaite pedagogam 2x nedéla, 1-2 teikumi; isa pedagoga atbilde par procesu, iepriek$
vienojoties par sazinas veidu.”)
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Komunikacijas stils: iesaistosas un destruktivas frazes

Vecaku un izglitibas iestades attiecibas izvélétie vardi nosaka sadarbibas kvalitati. Sarunas
pirmas 10-30 minutes parasti iz8Kir, vai otra puse aizsargasies vai ari iesaistisies dialoga
un kopigi meklés risinajumu. P&tijumi rada, ka regulara, cienpilna, uz faktiem balstita sazina
starp gimeni un izglitibas iestadi ir ciesi saistita ar labakiem macibu rezultatiem, atraku
atbalsta nodrosinasanu un mazaku konfliktu skaitu izglitibas iestade (6, 7, 12, 13, 14).

o b

Kasir Kas ir cienpilna komunikacija? Kas ir destruktiva komunikacija?
savstarpéja Cienpilna komunikacija veido Destruktiva sazina, pieméram,
komunikacija? drosibas sajltu, motivaciju un stridi vai parmeriga kritika, veicina
partneribu. spriedzi, negativas emocijas un
Saciet ar atvértam frazem. samazina motivaciju gan bérniem,
' Pieméram, “Paldies, ka gan pieaugusajiem.
informejat; Vai varam Izvairieties no vaino$anas vai
vienoties...?". parspilétas negativu emociju

pausanas bérna klatbutné.

Izzinai. Kapéc tas strada?
lesaisto$as (jeb atverosas) frazes (“Paldies...”, “Redzu...”, “Vai varam vienoties...”)
dara tris lietas.

o Pirmkart, tas mazina aizsardzibas reakciju un atver celu sadarbibai —
cienas signals lauj pedagogam un vecakam pariet no vainoSanas uz kopigu
problémas formuléjumu (Robert Bosch Stiftung).

o Otrkart, Sada valoda koncentréjas uz faktiem un nakamo soli, kas palidz
veidot Tsus “plano—dari—parskati” ciklus (pieméram, konsultacija + 2 nedélu
parbaude), nevis rinkot ap visparigiem parmetumiem.

o Tre8kart, 8ads sarunas stils rada bérnam priekszimi socialo prasmju un
pasregulacijas apguve — redzot pieaugusos, kas stridu parvers strukturéta
dialoga, bérns pats apgust Sadas prasmes un art drosak iesaistas un labak
notur uzmanibu tad, kad jarisina problémsituacijas (7, 12, 13).

Svarigi! Vecaku spéja pasreguléties (nevis “izgazt” emocijas) papildus ir saistita
ar kvalitativaku sadarbibu un mazaku izdegSanu — jo mierigaks pieaugusais, jo
produktivaka saruna (18).

Piedavajam nelielu frazu apkopojumu un e-pasta struktiru, kas palidz sarunu veidot
cienpilnaku. Sakot sarunu ar atzinibu un faktiem, jus paverat iespé&ju precizi lugt pedagoga
iesaisti un vienoties par kopigu mérki. Saja gadijuma pieklajiba nav pasmérkis, bet gan
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[tdzeklis, k& sarunu cela panakt strukturétu vienosanos, kas ir izmérama un sniedz bérnam
konkrétu rezultatu.

Pozitivs piemérs

lesaistosas frazes (mini banka) — palidz un rosina uz sadarbibu, ka arT palidz

vienoties:

* “Paldies par jusu ieguldijumu! Redzu, ka pédéjas divas nedélas...”

* “Majas strada 20/5 ritms. Vai varam vienoties par desmit minGsu
konsultaciju?”

* “Ko jus redzat klasé/grupa? Ka jus ieteiktu to risinat divos solos?”

* “Ka més majas varam atbalstit, lai palidz&tu tam lietam, kas tiek daritas
klase?”

* “Vai varétu vienoties, ka nakamas divas nedélas méginam un
tad parrunajam rezultatu?”

Negativs piemérs

Destruktivas frazes aizver durvis, apstidz un padara abas sarunas puses par

pretiniekiem. Seit apkopotas biezak dzirdétds destruktivas frazes un

ierosinajumi, ar ko tas varétu aizstat, lai saruna ar pedagogu un izglitibas

iestadi raisitos péc iespéjas augligaka:

* “Jumsirjadara.../ JUs nekad...” — “Ka més varam vienoties par...?”

* “Es maksaju nodoklus, tapéc jums...” — “Kads ir izglitibas iestades
standarts $adas situacijas?”

* “Mans bérnam nav vainigs, vainiga klase.” — “Ko mans bérns un més
varam dartt citadi?”

* “Ja nesakartosiet, es...” — “Kads bus nakamais solis, ja____ nestradas?’
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Kad komunikacija ir
destruktiva

Vecaku stridi: skali konflikti
izraisa trauksmi, miega tr.

emociju

sl nai sl i Sl bl lul Rezultats: motivacijas zudums, sliktakas
labakas sekmes, spécigakas socialas ol . ) !

prasmes, mazaks stresa limenis, drosibas -O- sekmes, UZV?d'baS ploplema_s, pgl\ellnats
sajuta un mazaks priekslaicigas macibu “yf* stress, negativas amocljas (pleméram,

partraukanas risks trauksme, dusmas, bezceriba).

I L
Noskanojieties sarunai: Motivéjiet bérnu Risiniet konfliktu
veiciet pasregulaciju - macities: maziem pozitivi: atpazistiet
elposanas vingrinajumu bérniem - paradiet interesi emocijas, nomierinieties, Ka uzlaho
(4 sekundes ieelpa, 4 par skolu, ieverojiet ritmu ieklausieties pirms k .kﬁt 222
sekundes izelpa) pirms un sniedziet uzslavu; runasanas; runajot ar omunikaciju:
sarunas. pusaudziem - iesaistiet bérnu, ienemiet neitralu
lemumos par neformalo poziciju, saglabajiet
izglitibu (pulcini), dodiet mierigu balsi.
izvéles iespéjas. '

Dazkart vecakam vieglak ir uzrakstit garaku zinu e-pasta vai kada no citiem izglitibas iestadés
izmantotajiem sazinas kanaliem. Tacu arT $aja gadijuma aicinam izmantot tadu valodu, kas ir

vérsta uz risinajumu, nevis konfliktu ar pedagogu.

E-pasta vai cita veida rakstiskas sazinas
struktura (3 bloki)

Sakam ar iesaisto$am frazem, izsakam atzinibu par pedagoga darbu un tad
pauzam faktu, kuru vélamies parrunat: “Paldies par atbalstu/iepriek§€jo sarunu.

Majas redzam, ka .

Tam seko konkréets lugums/jautajums: “Vai varam treSdien péc stundam izrunat
?H

VienoSanas piedavajums: “Més labprat uzzinatu vairak par to, ka

priekSmeta tiek organizétas stundas, jo tas mums lautu saprast, k& majas nodrosinat

; pé€c 2 nedélam atsatiSu Tsu atskaiti.”
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Meés, vecaki, biezi mekléjam lielas un atras atbildes — ka motivét bérnu, ka atrisinat konfliktus,
ka palidzéet gratibas. Bet nereti viss sdkas ar pavisam mazam lietam — ar vardiem, kurus
izvélamies pirmajas sarunas sekundés. |lzmantota valoda var gan veicinat, gan kavét
produktivu komunikaciju, tapéc batiski ir apzinati izvéléties atbilstoSu sazinas formu (12).

lesaistosa valoda nav tikai pieklajiba. Ta ir metode, kas palidz sarunu parvérst konkrétos
solos un sniegt bérnam praktisku atbalstu. Pateikt “Paldies, redzu, ka...” vai art “Vai varam
vienoties, ka...” ir daudz vairak neka laipniba — tas ir signals: es gribu sadarboties, nevis
cinities. Un tas maina visu sarunas gaitu.

Svarigi!

Més nevaram mainit visu uzreiz, bet més vienmér varam mainit savu
nakamo teikto frazi. Un biezi tieSi 51 fraze nosaka, vai saruna nonaks strupcela
vai parvertisies par soli cela uz labvéligu vienoSanos bérna laba.

Kam pieverst uzmanibu komunikacija jeb ka runat, kad
parnem emocijas

"
Signali, kuri liecina par problemam
komunikacija un kuriem pievérst uzmanibu

BieZi rakstu vai runaju emocijas, un bérna klatbutné noniecinu izglitibas iestadi vai

pedagogu.

Nesniedzu faktus, tikai vértejumus (“skolotdjs ir netaisnigs”, “manam bérnam nav
intereses”).

Prasu “atlaides” (“neprasiet no mana bérna tik daudz”), nevis meklgju atbalstu
un kopigus solus (“ko varam dartt, lai vin$ varétu tikt [1dzi?”).

Svarigi saprast — tas, ka Sie signali kada bridi paradas, nenozimé, ka esat “slikts vecaks”. Tas
nozimé tikai vienu: emocijas némusas virsroku, un ir pienacis bridis apstaties un izvéléties
citu pieeju. Zemak aprakstiti signali, kas liecina par problemam komunikacija, un veidi, ka tos
risinat.
1. Ja runajat, emociju parnemti, vai noniecinat izglitibas iestadi bérna klatbutné,
apstajieties un panemiet pauzi. Bérns macas no ta, k& més runajam par pedagogiem.
Gritakos jautdjumus pierakstiet un parrunajiet ar pedagogu bez bérna klatbutnes.
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Sakiet, pieméram: “Es redzu, ka tev bija grati. Paskatisimies, kd varam kopa to
atrisinat.”

2. Ja runajot izsakat tikai savu novérojumu, centieties saruna ieklaut konkrétus
faktus, jo tie mazina aizsardzibu un veicina efektivu komunikaciju. Pieméram, ta vieta,
lai teiktu: “Skolotajs ir netaisnigs,” — sakiet: “Pagajusaja nedéla trisreiz majas
pabeidzam uzdevumu, bet dienasgramata joprojam ir ieraksts “nav izpildits”. Vai
varam paskatities, kur rodas nesakritiba?”

3. Ja prasat “atlaides” un rezultatu, centieties sakt runat par nepiecieSamo atbalstu
un nakamajiem ricibas soliem. Ta viet3, lai teiktu: “Neprasiet no mana bérna tik
daudz,” — varat teikt: “Ka més varam sadalit So uzdevumu mazakos solos, lai vins
spétu tikt [Tdzi?” Vai, pieméram, ta vieta, lai teiktu: “Dodiet vinam vieglaku testu,” —
varat teikt: “Vai vin$ varétu pildit testu divos posmos ar Tsu parbaudi starpposma?”

%

Pirms rakstat pedagogam vai aicinat uz sarunu, pierakstiet 3 punktus!
* Fakts (pieméram, “uzdevums nav pabeigts 3 reizes péc kartas”)?
» Kas strada majas?
* Ko vélos piedavat ka izmégindjumu uz 2 nedélam?
Tad saruna parverSas no parmetumiem uz mérktiecigu risinajuma meklésanu.

Mazs praktisks solis

Atcerieties!

Ikvienu komunikacijas risku var parveérst par iespéju trenét sadarbibu. Jo vairak
macamies runat ar faktiem un atbalsta valoda, jo vieglak izgltibas iestadei un
gimenei kopa atrast risinajumus bérna laba.
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02

Vecaku un izglitibas iestades
partneriba: ka iepazit un kad
mainit izglitibas iestadi

EIE nodala —ka izvertet un izvéleties piemérotu izglitibas
iestadi?

e Partneribas veidoSana starp vecakiem, bérnu un izglitibas iestadi.

e Ka novértéet, ko skola patiesiba nodroSina, nevis vadities péc reputacijas vai
(CINEINERY

Praktisks kontrolsaraksts ar jautajumiem, ko uzdot, izvéloties vai mainot skolu.
Ka noteikt skolas saderibu ar bérna macisanas profilu un vajadzibam?
leklauts “Mana bérna macisanas profila” izvértéjuma paraugs vecakiem.
Vienotas pieejas veidoSana vecaku un institlciju sadarbibas veidoSana.



Vecaku un izglitibas iestades partneriba: ka iepazit un kad
mainit izglitibas iestadi

Dazkart gimenei pienak bridis, kad japienem svarigi Iemumi par bérna izgltibas celu. Tas var
but bérna pirmais solis izglitibas iestadé, izglitibas iestades maina pamatskolas laika vai
liela izvéle — uz kuru vidusskolu, gimnaziju vai profesionalas izglitibas iestadi doties péc
9. klases. Katrs no Siem posmiem ir nozimigs, jo ietekmés ne tikai bérna macibu iespéjas,
bet arT emocionalo vidi, attiecibas ar vienaudziem un pedagogiem, ka ari atbalsta
sistéemas pieejamibu (12, 13, 19).

Sados brizos vecakiem nereti ir daudz jautajumu.

e Vai 8T izghtibas iestade patieSam bls piemérota manam bérnam vai ta tikai izskatas
labi “bukleta”?

o Ka zinat, vai esoda izglitibas iestade nespéj apmierinat bérna vajadzibas, un kad
maina batu gudrs solis, nevis panikas reakcija?

e Ka palidzét pusaudzim izvéléties, kuru celu iet péc pamatskolas — gimnaziju,
vidusskolu vai profesionalas izglitibas iestadi?

Atbilde nav viena “pareizaja” izglitibas iestadé vai programma. Ta slépjas partneriba starp
vecakiem, bérnu un izglitibas iestadi. TieSi tade| Saja nodala runajam par $adam témam:

o ka veikt “realitates izvértesanu” — ko izglitibas iestade faktiski nodroSina un kadas ir
atbalsta sistemas;
o ka novertét bérna macisanas profilu un saprast, cik liela méra tas sader ar konkrétas
izglitibas iestades vidi;
o ka ar izglitibas iestadi parrunat nepiecieSamas parmainas, mekléjot kopigus
risin@jumus, nevis izsakot prasibas;
o ka palidzét bérnam pasam izvértét un pienemt lémumu, nevis izvéléties izglitibas
iestadi tikai atbilstoSi vecaku ambicijam.
Izglitibas iestades maina nav neveiksme. Ta ir atbildigs pieaugusa solis, ja redzam, ka
bérns esosaja vidé nevar iejusties, nesanem vajadzigo atbalstu vai nevar izmantot savu
potencialu. Tapat izglitibas iestades izvéle nenozimé tikai prestiza vai reitingu izvértéSanu —
tas pamata ir bérna intereSu un spéju saskanosana ar macibu vidi un nakotnes iespéjam.

ST nodala ir veidota ka praktisks celvedis vecakiem: ta sniegs ieteikumus, kas palidzés ne
tikai atrast “labu skolu”, bet galvenokart saprast, kura izglitibas iestade bas labaka tieSi jlsu
bérnam Saja dzives posma.

Pirmais solis: realitates izvertesana izglitibas iestade

Kad iepazistam izglitibas iestadi vai domajam par tas mainu, biezi vadamies péc bukletiem,
draugu ieteikumiem vai reitingiem. TaCu bérna ikdienu nosaka citas lietas: vai izglitibas
iestadé ir pieejams atbalsts, ja tas nepiecieSams? Cik skaidras ir prasibas? Ka pedagogi
palidz ieklauties jauna vidé? Kada ir dzive kopmitnés? Tapéc butiskakais solis ir paskatities,
ka viss notiek praksé, ne tikai uz papira. Tas bérnam dod droSibu, vecakiem — parliecibu, bet
izglttibas iestadei — motivétu partneri (4).

Mérkis nav atrast “perfektu” izgltibas iestadi, bet saprast, vai konkréta vide Sobrid bls
piemérota tieSi jusu bérnam. Partneriba sakas ar jautdjumiem, kas rada interesi sadarboties,
nevis tikai sanemt pakalpojumu. Tie palidz noskaidrot, ka izglitibas iestadé tiek organizéts
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ikdienas atbalsts, ka tiek fikséti signali par macibam un uzvedibu, pie ka vérsties dazadas
situacijas (17).

Svarigi ir iepazit izgltibas iestadi praktiski, iepazistoties ar pieejamo atbalstu bérniem,
atbalsta mehanismiem un pieejamo atbalsta personalu. Tad kopa ar bérnu varat doties uz
jauno izglitibas iestadi ar skaidru priekSstatu par “droSibas tiklu”. Jautajumi par konsultacijam,
uzvedibas un sekmiju fiksédanu, adaptaciju, ricibu krizés un atbalsta personam palidz sarunu
padarit jégpilnu un novérs parpratumus.

Izglitibas iestades izvéles vai mainas pamata ir bérna drosiba un labbatiba. Jo skaidrak vecaki
saprot izglitibas iestades praksi, jo mierigak jatas gimene un efektivak strada izglitibas
iestade. Ta top vide, kur bérns var augt un izmantot savas iespégjas pilniba (13, 19).

Kadas konsultacijas ir Ka jos fikséjat Ka tiek organizéta sazina
piegjamas, un ka tam uzvedibas/sekmju un vecaku iesaistisanas Kopajautﬁt?
pieteikties? signalus, un cik biezi tos izglitibas iestades dzive?

parrunajat gimeng?

Ka norit pakapeniska Ka rikojaties krizes Kurs ir misu “atbalsta
izglitojama ievadiSana situacijas (veseliba, cilvéks” izglittbas iestade
jauna vide? gimenes parmainas)? (vards, kontakti)?

Pozitivs piemérs

Gimene dodas uz atvérto durvju dienu izglitibas iestadé. Tur vini ne tikai

apskata telpas, bet arT uzzina praktiskas lietas:

* redz, ka izglitibas iestadé ir izlikts konsultaciju grafiks — kura diena, pie
kura pedagoga un ka var pieteikties lsam 1:1 atbalstam;

* uzzina, ka pedagogi fiksé pozitivas un negativas piezimes un ka tas nav
tikai “atzimes dienasgramata vai e-zZurnald”, bet klust par konkrétiem
korigéjoSiem soliem (pieméram, ja bérns atkartoti kavé stundu, tiek
organizéta saruna starp klases audzinataju un vecakiem).

Rezultata gimene iegist skaidribu jau pirms pirma semestra:

* vini zina, pie ka vérsties, ja bérnam ir gratibas;

* saprot, kadi signali tiks pamantti un ka tie parveértisies reala riciba;

* Dbérnam un vecakiem ir droSibas sajuta, ka nav jagaida “parsteigumi” vai
neskaidri sodi, bet ir paredzams mehanisms — kas, kad un ka rikojas.

Tas nozimé, ka, ienakot izgltibas iestadé, bérnam ir mazak stresa un

vecakiem ir parlieciba, ka izglitibas iestade pastav sistéma, nevis

improvizacija.
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Izzinai. Kads atbalsta personals var but pieejams izglitibas
iestadés?

Atgadinam, ka katras izglitibas iestades atbalsta personala komanda tiek veidota,
vadoties péc izglitibas iestades veida, lieluma, atraSands vietas, pieejama
finanséjuma. Lidz ar to dazadas izglitibas iestadés var bat dazadi atbalsta
specialisti. Tapat ari ne visas izglitibas iestadeés visi specialisti ir pieejami katru darba
dienu.

Atbalsta komandas sastava var but

1. Administracijas parstavis (direktors, vietnieks, metodikis) — koordiné
atbalsta komandas darbu, apkopo informaciju par izglitojamo vajadzibam un
nodroSina atbalsta pasakumu 1stenoSanu.

2. Psihologs — veic psihologisko diagnostiku, palidz izprast maciSanas un
uzvedibas grutibu célonus, konsulté skolotajus un vecakus, ka ari sniedz
atzinumus par atbalsta pasakumiem.

3. Specialais pedagogs — izverté izglitojamo specialas vajadzibas, organize
korekcijas darbu individuali vai grupas un konsulté par macidanas
traucéjumu parvaréSanu.

4. Logopéds (skolotajs-logopéds) — diagnosticé un korigé valodas
traucejumus, sniedz ieteikumus par lasiSanas un rakstiSanas prasmiju
pilnveidi un konsulté vecakus un skolotajus.

5. Socialais pedagogs — izvérté gimenes socialo situaciju, organizé socialo
palidzibu un sadarbojas ar institlcijam bérna laba.

6. Pedagoga paligs — palidz izglitojamajiem ar specialam vajadzibam apgat
macibu saturu, skaidro uzdevumus un atbalsta macibu stundas.

7. Skolotajs (klases audzinatajs, macibu priekSmeta skolotajs) — informé
atbalsta komandu par skolénu gratibam, sadarbojas problému risinaSana un
Tsteno komandas rekomendacijas.

8. Medicinas darbinieks — uzrauga izglitojamo veselibas stavokli, sniedz
pirmo un profilaktisko palidzibu, ka art konsulté par veselibas jautajumiem.

9. Vecaki — sadarbojas ar atbalsta komandu, sniedz informaciju par bérnu un
piedalas lemumu pienemsSana par atbalsta pasakumiem.

DaZzZas izglitibas iestadés komandu var papildinat arr metodisko komisiju
vaditaji, audzinasanas darba specialisti, nevalstisko organizaciju parstavji
vai citi konsultanti, ja tas nepiecieSams konkrétaja situacija.
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Kontrolsaraksts “Nonakot jauna izglitibas iestade”
(10 jautajumi)

Ko noteikti pajautat direktoram vai klases (grupas) audzinatajam (un pierakstit atbildes)?

1. Kadas konsultacijas ir pieejamas? Ka tam var pieteikties, un cik biezi tas notiek?

Vai bérns var sanemt Tsu individualu palidzibu, ja kaut kas nesanak? Vai Sis konsultacijas ir
pieejamas visiem vai tikai noteiktos gadijumos? Ka vecaks vai bérns var tam pieteikties —
izmantojot e-klasi, sarunajoties ar pedagogu vai citadi?

2. Ka izglitibas iestade fiksé gan pozitivos, gan negativos uzvedibas novérojumus, un ka
tiem seko konkréti soli?

Vai izglitibas iestade ir tikai piezimes dienasgramata vai art tam seko plans — pieméram, saruna
ar bérnu, ieteikumi vecakiem vai papildu atbalsts? Ka pedagogi iedroSina ar pozitiviem ierakstiem,
nevis tikai rakstot aizradijumus?

3. Kadi atbalsta specialisti ir pieejami (psihologs, specialais pedagogs u. c.), un ka pie
viniem var vérsties péc atbalsta?

Vai bérnam, kuram ir maciSanas vai emocionalas gritibas, bls pieejams profesionalis? Cik ilgi
jagaida, lai tiktu pie specialista, un kads ir pieteikSanas process?

4. Ka klasé 1steno diferencésanu (pieméram, tempa vai uzdevumu pielagosanu)?

Vai pedagogi pielago darbu bérniem ar dazadu tempu un prasmju limeni? Pieméram, vai
uzdevumi tiek sadaltti solos, piedavati dazadi sarezgitibas limeni vai tiek dotas vizualas kartites?
5. Ka tiek skaidroti iek$éjas kartibas noteikumi, un kadas ir logiskas sekas un piedavatais
atbalsts?

Ka izglitojamajiem un vecakiem tiek paskaidrots, kas notiek, ja tiek parkapti noteikumi? Vai ir
skaidrs, ka sodiem vienmeér tiek pievienots arT atbalsts (pieméram, konsultacija vai saruna par
risingjumiem)?

6. Kads ir adaptacijas plans pirmajam 6—8 nedélam jaunajam izglitojamajam?

Ka izghtibas iestade palidz bérnam “iedzivoties”? Vai ir paredzéta iepaziSanas ar klasi, iesp€ja
vérot stundu, Tpads atbalsts vai “vienaudZzu mentors” (cits izglitojamais), pie kura vérsties?

7. Kads ir sazinas ritms ar gimeném?

Ka notiek sazina ar vecakiem — izmantojot e-klasi, e-pastu vai tiekoties klatieneé? Cik atri var
sagaidtt atbildi uz jautajumu? Vai ir paredzétas regularas Tsas atgriezeniskas saites (pieméram,
reizi nedéla 2—-3 teikumi par progresu)?

8. Kads ir klases lielums un stundu strukttra?

Cik bérnu bus klasé? Ka tiek organizétas stundas — vai ir klusuma brizi, kustibu iespéjas, ka tiek
vaditas parejas no vienas aktivitates uz citu?

9. Kurs bis misu “atbalsta cilvéks”, un kada ir ricibas kartiba sarezgitas situacijas?
Kads bls konkrétais cilveks, pie kura vecaki var vérsties (audzinatajs, metodikis, socialais
pedagogs)? Pie ka veérsties turpmak, ja situacija neatrisinas?

10. Vai ir iespéja paverot stundu vai apmeklét atvérto durvju dienu pirms Iémuma
pienem$anas?

Vai vecaki un bérns var redzét, ka notiek reala macibu stunda, pirms tiek pienemts lémums
par izglitibas iestadi? Ka tiek organizétas atvérto durvju dienas vai “€noSanas” iespé&jas?
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Otrais solis: skolas saderiba ar bérna macisanas profilu

Pirmais solis ir paskatities, ka izglitibas iestade darbojas prakse, savukart nakamais — saprast,
vai ta sader ar juosu bérna macisanas profilu. Laba izglitibas iestade nav tikai “stingra” vai
‘radoSa”, bet tada, kas spéj pielagoties un sniegt bérnam vajadzigo motivacijai un drosibas
sajatai (20).

Pétljumi rada, ka panakumus nosaka nevis fikséts “maciSanas stils”, bet gan skaidras
prasibas, daudzveidigas stratégijas un mérkéts atbalsts tad, kad tas vajadzigs. Loti nozimigi
ir art vides faktori — klases lielums, trokSnu Iimenis, kustibu iespé&jas un tas, ka izglitibas
iestade tiek vaditas parejas starp aktivitatém.

Bérns izghtibas iestadé ne tikai apgust priekSmetus, bet arT trené uzmanibu, pasregulaciju un
spéju apzinat savas stipras un vajas puses. Ja macibu vide nesaskan ar bérna vajadzibam,
rodas lieks stress un motivacijas kritums. Ja pieeja ir diferencéta, bérns var izmantot savas
stipras puses un soli pa solim parvarét grutibas.

Tapéc svarigakais jautajums ir “Vai 81 izglitibas iestade ir piemérota manam bérnam Sobrid?”.
Atbilde slépjas praksé — ka izglitibas iestade tiek pielagots temps, izmantotas bérna stipras
puses un sniegts atbalsts (20).

Vecaki vislabak zina sava bérna vajadzibas, un izglitibas iestades loma ir tas respektét un
piedavat instrumentus, lai bérns varétu macities ar prieku. ST partneriba palidz mazinat stresu
un uzturét motivaciju ilgtermina (16, 20).

Sos jautajumus varat sev paturét ka “mazo
kontrolsarakstu”, kad runajat ar izglitibas
iestadi vai pedagogiem.

* Vai pedagogs uzdevumus sadala mazakos solos, lai bérns saprot, kas
jadara soli pa solim, un parbauda, vai bérns tieSam ir sapratis doto
uzdevumu?

Ka izghtibas iestade tiek pielagots darba temps un grutibas pakape —
vai visi dara vienadi vai ar1 tiem bérniem, kam tas nepiecieSams, tiek
piedavats Tsaks uzdevums, papildu skaidrojums vai Tsa individuala
palidziba?

Vai tiek izmantotas bérna stipras puses? Pieméram, vai vizuali
domajoSam bérnam piedava zimét shémas, kustigam — iesaistit praktiskos
darbos, bet bérnam ar strukturétu domasanas veidu — dot tabulas vai
planus?

Ka izglitibas iestade tiek atbalstitas parejas starp aktivitatém? Pieméram,
ka bérniem palidz parslégties no starpbriza uz stundu vai no grupas darba
uz individualo darbu?
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Pozitivs piemérs

ledomasimies gimeni, kuras bérns ir loti kustigs un energisks. Vins$ labi jatas
tad, ja diena ir pietiekami daudz iespéju izkustéties un ja pedagogs regulari
dod skaidrus, nelielus un atri paveicamus uzdevumus. Vecaki, izvéloties
izglitibas iestadi, pievérS uzmanibu, ka Saja izgltibas iestadé ir laba sporta
infrastruktdra un kustibu iespéjas (sporta zale, ara laukums, starpbrizos
atlauts kustéties) un pedagogi regulari piedava isas konsultacijas divas
reizes nedéla — 10—15 min, kur bérns var sanemt mérkétu palidzibu situacijas,
kad radusas grutibas.

Péc viena semestra rezultats ir loti skaidrs: bérns koncentréjas labak,
stundas mazak traucé citus, un ari uzvedibas incidentu skaits saruk, jo vina
vajadziba péc kustibas un skaidriem soliem tiek ievérota.

Negativs piemérs

Gimene izvélas “izgltibas iestadi ar paaugstinatam prasibam”, vadoties péc
reputacijas, neparbaudot, ka taja tiek atbalstitas parejas starp starpbriziem un
macibu aktivitatem un ka tiek organizéts macibu process. Klasés ir vairak neka
30 izglitojamo, kustibu iespéjas ir ierobezZotas, un konsultacijas notiek reti.
Rezultats: bérnam ir pastavigs stress, gritibas koncentréties, un motivacija
macities strauji kritas, jo vina vajadzibas netiek nemtas véra.
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o Emocionalais klimats — vai bérns labak macas individuali vai kopa ar
citiem, cik loti vinu ietekmé vide, troksnis, skolotaja balss tonis vai klases
atmosféra.

o Pasregulacija — spéja tikt gala ar stresu, vilSanos vai garlaicibu, saglabajot
fdzsvaru.

Macisanas profila apzinaSana palidz pielagot vidi un atbalstu bérnam: kadu
palidzibu vinam sniegt, kad iedroSinat, kad laut darboties patstavigi. Ta klast
par tiltu starp bérna vajadzibam un skolas prasibam, veidojot droSaku un
efektivaku macisanas pieredzi (20).

Mana bérna macisanas profils

Mérkis: atzimét 3—4 batiskakas lietas, kas palidz saprast un atbalstit jasu bérna macisanos.
(Mazak ir labak! Piefikséjiet tikai to, kas ir tieSam svarigi!)

Berna vards:
Klase/vecums:
Datums:

Kas vislabak palidz fokuséties?
(Pieméram, 15 mind8u darbs, 5 mindsu pauze; kluss stiritis un trokSnus slapéjoSas austinas; pirms maciSanas isa
izkusté$anas; saraksts ar 3 skaidriem uzdevumiem; mazak traucéklu uz galda u.c.)

Ka bérns vislabak uztver informaciju?

(Pieméram, redzot — ziméjumi, krasas, shémas; dzirdot — paskaidrojums un iespéja parstastit ar saviem vardiem,; darot
— praktiski pieméri, modeli, eksperimenti; lasot vai rakstot — isi kopsavilkumi, atslégvardu piefikséSana; kombinéti —
sakuma paraugs, tad mégina pats.)

Kas parasti kavé macisanos?

(Pieméram, troksnis vai daudz cilvéku apkart; nogurums péc plkst. 20.00 vakara vai neregulars miegs; pék$nas plana
izmainas bez bridingjuma (bez parejam); izsalkums/slapes péc trenina; parak garas instrukcijas, digitalo tehnologiju
ilgstosa lietosana.)

Kas strada ka atbalsts?

(Pieméram, paraugs un pirma uzdevuma veikSana kopa; instrukcija 1-2 teikumos un viens piemérs; taimeris — darbs-
pauze cikls; iespéja izvéléties uzdevumu secibu; vizuals kontrolsaraksts un atzime par paveikto; uzslava par progresu
(nevis perfekciju).)

Isie novérojumi no majam (pédéjas 2 nedélas)
Miegs:

Parejas (no ritiem, majupcels, majasdarbi):
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Fokusa ilgums bez pauzes:

3-4 butiskakas atzinas par manu bérnu
(Pieméram, fokuséjas 15-20 mindtes, ja ir taimeris un klusa vide; vislabak saprot, ja var uzzimét shému un saprot
paraugu; macibas kavé troksnis un izsalkums; palidz isa kustibu pauze; konkrétas un isas instrukcijas.)

Ko pastastit pedagogam viena teikuma?
Esam novérojusi, ka bérnam vislabak palidz , bet
macibas kavé . Lddzam

28



03

Vienota pieeja vecaku un
instituciju sadarbiba

Saja nodala

e Vienotas pieejas nozime sadarbiba starp vecakiem un institicijam, uzsverot
kopigu atbildibu un partneribu bérna izglitibas procesa.

e Vecaku, pedagogu un atbalsta specialistu lomas, k& arT strukturéta ricibas
plisma no problémas identifikacijas [Tdz risinaSanai.

o Akcentéta sadarbibas kvalitates ietekme uz bérna attistibu, piedavajot
praktiskus instrumentus un pasrefleksijas skalu komunikacijas un sadarbibas
uzlabosanai.



Vienota pieeja vecaku un instituciju sadarbiba

Vienota pieeja vecaku un institiciju sadarbiba ir bitisks elements, lai nodroSinatu bérna
izgltitibas procesa nepartrauktibu un efektivitati. Ta balstas uz principu, ka vecaki, izgltibas
iestade, pasvaldibas un citi atbalsta dienesti darbojas ka partneri. ST pieeja palidz laikus
pamanitt riskus (pieméram, macibu kavéjumus vai uzvedibas problémas) un veidot
konsekventu atbalsta sistemu bérnam (4, 9).

Macibu kavejumi ir neapmeklétas stundas vai nodarbibas, kas ietekmé bérna sekmes,
motivaciju un socialas prasmes. Atbildiga riciba (informéSana laikus, sadarbiba ar skolu)
palidz mazinat negativo ietekmi un veicina bérna atgrieSanos macibas.

Kad vecaki rikojas atbildigi Kad vecaki rikojas neatbilstosi
(attaisno vai ignoré macibu kavéjumus)
Informésana laikus: informéjiet skolu par macibu Ignorésana: neinformésana par macibu
kavéjumu iemesliem (pieméram, slimiba, gimenes kavéjumiem vai to iemeslu nerisinasana
apstakli) caur e-klasi vai tie$u sazinu, lai mazinatu \ palielina bérna izolaciju, uzvedibas problémas
parpratumus. Q un stresu.
Atvertu fraZzu izmantos$ana: veiciniet risinéjumu Destruktiva komunikéc“a: skolas vai bérna
meklésanu, nevis konfliktus. Pieméram, sakiet: kritizésana (pieméram, "Skola ir parak
“Redzu, ka bérnam ir grati apmeklét stundas. Ka stingra!”) veicina konfliktus un negativu
varam to risinat kopa?” o attieksmi pret macibam.

Novérojumi majas: izpildiet "Zinasanu tilta”

uzdevumu no Rokasgramatas vecakiem, ieklaujot > B
novfe_rojum_us par miegg un emogiipm, Iggbrastu "'«rinél negribéja iet”) veicina neuzticéganos un '
ka3 U< SR * i @ grdtibas sasniegt macibu rezultatus.
Sadarbiba ar skolu: vienojieties par atbalsta

planu (konsultacijam, uzdevumu pabeig$anu) un Nesadarbosanas jeb neiesaistisanas
regularam parrunam ik péc 2-3 nedélam, lai risinajumos: pasliktina sekmes un palielina
sekotu lidzi progresam un palidzétu bérnam atgut A\ socialas atstumtibas risku.

nokavéto.

Rezultats: motivacijas zudums, sliktakas
sekmes, uzvedibas problémas, palielinats
stress, negativas emocijas (pieméram,

Ny Rezultats: labakas sekmes, augstaka

- motivacija, mazak konfliktu, spécigakas

A\ attiecibas ar skolu, drosibas sajata bérnam,
mazaks macibu partrauksanas risks.

trauksme, kauns), augstaks macibu
partrauksanas risks.

Péetijumi (6) apliecina, ka vienota sadarbiba uzlabo bérna motivaciju, sekmes un socialas
prasmes, samazinot priekSlaicigas macibu partrauk3anas risku (4, 5). Latvija Sis princips
nostiprinats Izghtibas likuma (58. pants), kas uzsver vecaku un izglitibas iestades kopigu
atbildibu (3, 17).

Saja nodala aplokosim galvenas tiesibas un pienakumus, kas attiecas uz vecadkiem un
institdcijam, ka art praktiskus ieteikumus sadarbibai ar izglitibas iestadi un pedagogiem.
Mérkis — sniegt skaidru “cela karti”, ka rikoties koordinéti un izvairities no fragmentacijas, kad
problémas tiek risinatas tikai majas vai tikai izglitibas iestade (4).
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Sadarbibas pamatprincipi (3,4,5)

Béerna labakas intereses un dro$iba ir pirmaja vieta.

Cienpilna sazina — pieaugusSie ar savu pieméru rada toni, ko vélas iemacit
bérniem.

Caurspidigums un paredzamiba — vienoSanas tiek fiksétas rakstiski, ar
terminiem un atbildigajiem.

Mazi cikli, mérami rezultati — parasti divu nedélu parskatiSanas posmi ar
skaidriem kritérijiem.

Proporcionalitate — risinajumi atbilst situacijas sarezgitibai; situacijas
risinaSana augstaka liment tiek uzsakta tikai tad, ja pamatsoli nav devusi
rezultatu.

Datu aizsardziba un piekriSana — dalamies ar informaciju tik, cik
nepiecieSams, un ar tiesisku pamatu/piekrisanu.

Instittciju loma un atbildibas

Vienotas pieejas priekSrociba — institicijas nedublé darbu, bet dalas informacija (ar vecaku
piekriSanu), samazinot birokratiju un paatrinot palidzibu.

Lomas un atbildibas

Vecaki: sniedz faktus par bérna passajutu, ritmu, macibu paradumiem;
pieddvd majas atbalsta solus; piedalds vienoSanas izpildé un datu
(novérojumu) vaksana.

Klases (grupas) audzinatajs: koordiné sazinu; organizé kopigu sarunu;
seko [1dzi vienoSanas izpildei.

PriekSmeta pedagogs: preciz€ macibu gratibas un piedava macibu
diferencéSanas solus.

Atbalsta specialisti (psihologs, specialais pedagogs, logopéds,
socialais pedagogs u. c.): izvérté vajadzibas; piedava mérktiecigas
palidzibas metodes; palidz mérit rezultatu.

Izglitibas iestades administracija: nodroSina resursus un macibu un
atbalsta procesu TstenoSanu izglitibas iestaddé; iesaistas, ja
nepiecieSama situacijas risinaSana augstaka Iimeni; nodroSina
kvalitativu un ieklaujoSu macibu procesu. Ja bérnam ir macibu gratibas,
tiek izstradats individuals plans. Izgltibas iestade drikst prasit
informaciju, kas ietekmé& macibas.
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Pasvaldibas limenis (izglitibas parvalde, socialais dienests u. c.):
iesaistas, ja izglitibas iestadei/gimenei vajadziga papildu kapacitate vai
atbalsta pakalpojumi. NodroSina plasaku atbalstu gimeném, pieméram,
konsultacijas vai palidzibu krizés, un reagé uz signaliem no izglitibas

iestades.
Citas institlcijas (pieméram, barintiesa, NVO u. c.): iesaistas, ja situacija
parsniedz skolas un gimenes iespéjas vai skar bérna droSibu/tiesibu
ieveéroSanu. Sniedz veselibas ieteikumus un izglitojoSus pasakumus
vecakiem.
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Procesa plusma — no bérna vajadzibas vai signala lidz situacijas stabilizacijai

Nr. Posms Ko daram? lesaistitie Termins Ko dokumentéjam?

0 Drosibas Nekavéjoties rikojamies saskana ar Izglitibas iestade, Nekavejoties Notikuma fiksacija,

situacijas izghtibas iestades iekS€jo kartibu; atbilstosas institlicijas ricibas protokols
piesaistam atbilstoas institicijas.

1 Signals/ Isi aprakstam notiku$o, ilustréjam ar Vecaks vai pedagogs Driz pec Iss pazinojums (e-pasts/

vajadziba konkrétu pieméru un lidzam sarunu. (zinotajs par situaciju/bérna | pamanisanas E-klase)
vajadzibu), klases (grupas)
audzinatajs

2 Atbilde Izglitibas iestade nosdta sarunas laiku Klases (grupas) 3 darba dienu laika Uzaicinajums uz
(10-15 mindsu konsultacija). audzinatajs/izglitibas konsultaciju

iestades administracija

3 Kopiga Nosakam merki (konkréts, mérams); Klases (grupas) Norunataja laika; Sarunas protokols

saruna vienojamies par planu (3-5 skaidri soli audzinatajs, iesaistitie plans (vélams, uz 2 (galvenie punkti, par ko
skola un majas); preciz€jam pedagogi/atbalsta nedélam) vienojusies sarunas
pieradijumus (darbu paraugi, specialisti, vecaki dalibnieki)
noverojumi u. c.).

4 VienoSanas Fikséjam. Kas? Ko? Lidz kuram Visi kopigas sarunas Uzreiz péc sarunas VienoSanas lapa (Tsi,

lapa datumam? Ka meram? Kas atbild? dalibnieki konkréti, parskatami)

5 Istenosana Izglitibas iestade un vecaki 1steno solus; | Pedagogi, vecaki, bérns 1-2 reizes nedéla Isi atskaites ieraksti
Tsa, regulara sazina. Tsas piezimes (keksi8i, piezimes)

6 ParskatiSana | Péc ~2 nedelam: kas Kopigas sarunas dalibnieki | ~2 nedélu laika péc ParskatiSanas
uzlabojas/nemainijas? Ko korigéjam ievieSanas kopsavilkums, atjaunota
plana? vienoSanas

7 Riciba Ja progress ir nepietieckams péc 4-6 Atbalsta specialisti, Parasti péc 46 Papildu plans (plans ar

sarezgitakos | nedélam: piesaistam paplasinatu administracija, argjie nedélam intensivakiem atbalsta

gadijumos komandu; veicam papildu izvertéSanu pakalpojumi/institdcijas pasakumiem) vai jauns
un/vai piesaistam aréjos pakalpojumus; plans, ja situacija nav
juridisku/administrativu jautajumu stabilizéjusies,
gadijuma iesaistam atbilstoSas nosatijumi/pieprasijumi
institlcijas.

8 Stabilizacija Kad mérkis sasniegts: vienojamies, ka Izglitibas iestade, vecaki, Péc mérka UzturéSanas plans

un uzturam rezultatu (retdka sazina, bérns sasniegSanas; (vienoSanas par
uzturéSana uzraudzibas punkiti). periodiska sasniegta rezultata

parskatiSana

saglabasanu), nakamie
parskatisanas datumi
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Aprakstita procesa plisma balstita uz Izglitibas un zinatnes ministrijas Tstenota projekta PUMPuURS* pieredzi, kas rada, ka koordinéta riciba
samazina konfliktus par 30—40 %. Vecakiem tas dod dro8ibas sajutu, bet institlcijam — efektivitati. Vienota pieeja nav tikai teorija — ta ir prakse,

kas stiprina bérna izglitibu. Pamatojoties uz pétijumiem, ta veicina partneribu, kas sekmé bérna uzvedibu, macisanas procesu un labvéliga veida
atbild uz bérna vajadzibam (3, 9, 27).

41ZM Tstenotais projekts, kas veicina ilgtspéjigas sadarbibas sistémas veido3anu starp pasvaldibu, izglitibas iestadem, pedagogiem, atbalsta personalu un izglitojamo vecakiem vai parstavjiem, lai
laikus identificétu izglitojamos ar risku partraukt macibas un sniegtu viniem personalizétu atbalstu.
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Pasrefleksija: “Kur es esmu uz skalas klients—partneris?”

Meés, vecaki, biezi sevi nesam labus nodomus, bet sarunas ar izglitibas iestadi nonakam
klienta rezima — pieprasam, vainojam, gaidam, lai kads “izdara misu vietd”. Tas nav
parmetums, bet dabiska reakcija, Tpasi tad, kad esam satraukti vai jitamies bezspécigi. Tomeér
8ads rezims reti dod rezultatus. Kad parejam uz partneribas rezimu, sarunas Kklast
mierigakas, konkrétakas un bérns no ta guast visvairak (3).

Pasvertéjums
ST skala palidz saprast, kura punkta $obrid atrodamies, un piedava Joti konkrétus
nakamos solus. Nav svarigi bit “piecniekd” uzreiz; svarigi ir spert mazu, apzinatu soli uz
prieksu.
1 — Klienta 2 — Vairak 3 — Parejas 4 — Vairak 5 — Partneris
rezims klients punkts partneris Regulars,
Es prasu un DaZreiz sniedzu | Saku sniegt Sarunas saku cienpilns
gaidu, lai visu informaciju, bet | faktus, bet ar atzintbu, dialogs.
izdara mana biezak sarunas | daZreiz toni izgltibas Vienojamies par
vieta. Uzskatu, | parversas “aiznes” iestadei sniedzu | mérkiem,
ka izglitibas parmetumos. emocijas. Gribu | datus vai lietojam datus
iestade ir Izglitibas sadarboties, bet | konkrétus un Tsus ciklus:
“pakalpojuma iestadei noradu, | vél biezi Noverojumus. “mérkis —
sniedzejs”, kur§ | kas “nav iesligstu “kurs Méginu risingjums —
man un manam | kartiba”, bet reti | vainigs?” vienoties par parbaude”.
bérnam kaut ko | runaju par domasana. skaidriem Piedavaju art
ir parada. risinajumiem. soliem. atbalstu
plasaka I[Tment
(klase, vecaku
grupa).

Nakamie soli atkariba no jasu limena

e Jaesat1.-2. limeni
o lzveélieties vienu iesaistoso frazi (pieméram, “Paldies, ka informéjat... Redzu,
ka majas... Vai varam vienoties, ka rikoties ndkamas 2 nedélas?”) un
izmantojiet to katra saruna.
o Aizpildiet vienu lapu ar “zinasanu tiltu” par bérna novérojumiem majas
(miegs, parejas, kas strada).
e Jaesat 3. [imeni
o Vienojieties ar pedagogu par 10 minusu konsultaciju reizi nedéla tris nedélas
péc kartas.
o Péc cikla uzrakstiet Tsu atskaiti: “Kas stradaja? Ko paméginam talak?” — ta jas
radisiet struktdru un uzticédanos.
e Jaesat 4-5. [imeni
o Kopa ar pedagogu izveidojiet 2-3 nedélu ciklu: mérkis — Tss risingjums —
dati — parrunas.
o Piedavajiet palidzibu klases vai vecaku [Tmeni, pieméram, izstradajot “pareju
rikus” vai palidzot koordinét atbalsta aktivitates.

87 skala nav domata, lai sevi “vértétu ar atzimi”. Ta ir cela karte — lai redzétu, kur esat Sodien,
un izveélétos mazo soli, kas tuvina partneribai. Jo vairak sarunu notiek partneribas valoda,
jo dros$ak bérns jatas un jo atrak izglitibas iestade spéj reagét uz vina vajadzibam.
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Vecaku pienakumi, tiesibas un
atbildiba

Saja nodala

e Praktisks ietvars vecaku lomai — tiesibas, pienakumi un atbildiba ka pamats
produktivam sarunam ar izglitibas iestadi.

o Ka likuma “rami” parvéerst riciba?

e Lidzsvara princips — tikai tiesibas vai pienakumi nestrada, nepiecieSams
lTdzsvars starp atbalstu un sekam pienakumu neievéro$ana.

e Prakse ikdiena — konkréti un praktiski ieteikumi ikdiena.




Vecaku pienakumi, tiesibas un atbildiba

lepriek8éjas nodalas més runajam par sadarbibu un iesaisti — par zinaSanu tiltu, par
pareizajiem jautajumiem izglitibas iestadei un par to, ka vecaki var palidzet izglitibas iestadei
redzet bérnu plasaka kontekstd. Tomér, lai 81 partneriba batu lidzsvarota, nepiecieSams
skaidri zinat arT savas tiesibas, pienakumus un atbildibu. Tas nav tikai tiesiskais ietvars,
bet gan praktiskais pamats, kas |lauj sarunam ar izglitibas iestadi notikt mierigak, skaidrak
un produktivak (17, 25).

Epsteina modelis parada, ka vecaku loma aptver vairakas jomas — no audzinasanas un majas
ritma veidoSanas [1dz informéSanai un Iémumu pienemsanai. Tiesibu un piendkumu
izpratne palidz &is jomas savienot ar ikdienas realitati — vecaks zina, ko pamatoti ltgt izglitibas
iestadei, ko pats var sniegt pretl un ka uzturét vienotu véstijumu bérna prieksa.

Sr nodala tapéc ir ka “praktiskais celvedis” — te bUs nevis garlaiciga likuma pantu citésana,
bet gan skaidri pieméri, kas rada, kd normas parvérst dzivé izmantojamas sarunas un
solos. Ja vecaks zina, ka vinam ir tiesibas uz informaciju un konsultacijam, tad saruna ar
pedagogu sakas ar konkrétu jautajumu, nevis parmetumu. Ja vecadks apzinas, ka vinam ir
pienakums nodrosinat rezimu un cienpilnu sazinu, tad arT izglitibas iestadei ir vieglak
uzticéties un sniegt atbalstu.

Tsak sakot — likumi dod rami, bet attiecibas dod rezultatu. Seit més paradisim, ka $o rami
lietot nevis ka ieroci, bet ka pamatu cienpilnai partneribai bérna laba. Kad vecaks saprot
savas tiesibas, pienakumus un atbildibu, sarunas klust vienkarsakas, bérns jutas drosak un
risindjumi atnak atrak.

{&

Kapeéec tas strada?

Likumi paSi par sevi ir tikai ramis — tiestbu un pienakumu uzskaitijums. Bet dzive
ramis darbojas tikai tad, ja més to piepildam ar saturu — cienpilnu sazinu, skaidriem
soliem un sadarbibas attieksmi. Kad vecaks zina, ko likums nozimé prakse,
sarunas ar izgltibas iestadi parverSas no spriedzes pilnam diskusijam par
konstruktivu dialogu.

» Skaidriba spriedzes vieta. Vecaks zina, ko var pamatoti ltigt (informaciju,

konsultacijas, atbalstu) un ko pats var sniegt pretr (klatbdtni, rezimu,
cienpilnu sazinu). Tas nozimé, ka sarunas nav tuk8u parmetumu — ir skaidri
jautajumi un skaidras atbildes.
Atraks atbalsts bérnam. Ja vecaks un izglitibas iestade vienojas “kur$—
kad—ka” rikosies, atbalsts tiek sniegts, pirms probléma klust par konfliktu.
Pieméram, ja vienoSanas par 10 minaSu konsultaciju reizi nedéla notiek
jau Sonedél, nav jagaida lidz bridim, kad sekmes kritas vai sakas
uzvedibas gritibas.
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Vienots vestijums bernam. Kad majas un izglitibas iestadé pieaugusie
runa viena valoda — prasibas + atbalsts, nevis nepamatotas atlaides —,
bérns jutas droSak. Vins saprot, ka no vina tiek gaidita piepdle, bet
vienlaikus pieauguSie palidzés tikt gala ar gratibam. Tas mazina
pretestibu un iemaca konsekvenci.

Labaks dialogs ar izglitibas iestadi. Vecaks nak nevis tikai “prasit”, bet
gan lai vienotos. Vins lieto faktus (“Majas redzu, ka péc 20 minatém

uzmaniba samazinas.”), cienu (“Paldies, ka cenSaties palidzét!”) un
skaidru piedavajumu (“Vai varam izméginat So divu nedélu laika?”). Tas
maina sarunas toni un padara pedagogu par partneri, nevis par pretinieku.
Labs paraugs beérnam. Bérni macas ne tikai no pedagogu stundam, bet
art no ta, k& pasSu vecaki risina ikdienas situacijas. Ja vini redz, ka
pieaugusSie spé&j nevis stridéties, bet runat ar faktiem un cienu, bérni pasi
apgust atbildibu un pasregulaciju.
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Tiesibu normu i1sais celvedis — ko tas nozimé praksé?

Normativais avots
(29, 30)

Kas noteikts?

Ko tas nozimeé prakseé (frazes, riciba)?

pants — vecaku
tiesibas

Izglitibas likums, 57.

Tiesibas uz informaciju un lidzdalibu: sanemt
skaidru, regularu informaciju par macibam un
atbalstu; iepazities ar izglitibas iestades
dokumentiem; ierosinat uzlabojumus; piedalities
izglitibas iestades padome.

Jautajiet konkreti

* “Kur varu redzét konsultaciju grafiku? Ka tam var pieteikties?”
* “Pie ka versties, ja redzam gratibas, — pie audzinataja, pie
priekSmeta pedagoga vai atbalsta specialista?”

* Prasiet noteikt skaidru sazinas kartibu ar izglitibas
iestadi/pedagogiem.

pants — vecaku
pienakumi

Izghtibas likums, 58.

Pienakums nodrosinat izglitibu un ievérot skolas
iek$ejo kartibu; sadarboties ar izglitibas iestadi.

Ikdienas riciba

* “Més nodroSinam ierasanos laika, brokastis un miegu.”

* “Sazinai lietojam e-klasi; uz pedagoga zinam atbildam taja
pasa nedéla.”

pants — vecaku
pienakums
iesaistities

Izglitibas likums, 58.

Pienakums iesaistities izglitibas iestades dzivée
un macibu procesa atbalstisana.

lesaistieties regulari

* “Reizi semestrT ieplanoju sarunu ar audzinataju + mérktiecigu
konsultaciju, kad nepiecieSams.”

* “Ja varu — piesakos padomes darbam vai uz 1-2 brivpratiga
darba stundam.”

Izglitibas likuma 58.
panta otra dala

Piesakot izglitojamo uznemsSanai izglitibas
iestadé, ka art péc apstaklu mainas rakstveida
informét izgltibas iestades vaditaju par bérna
veselibas stavokli un citiem apstakliem, kas var
batiski ietekmét izglitibas procesu un bat
nozimigi taja iesaistitajam personam.

Pienakums informet izglitibas iestadi par batiskiem
apstakliem un bérna veselibu.
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Normativais avots
(29, 30)

Kas noteikts?

Ko tas nozimeé prakseé (frazes, riciba)?

Izglitibas iestades
iekSejas kartibas
noteikumi

“Logiskas sekas” parkapumiem tiek piemérotas
kopa ar atbalstu, nevis sodi bez mérka; skaidras
uzvedibas normas un noteikta riciba, ja tas tiek
parkaptas.

Solis ar merki
* “Ja kavéjumi krajas, vienojamies par rita rutinu + 10 minasu
konsultaciju 2 nedélas un péc tam par kopigu parskatu.”

Bernu tiesibu
aizsardzibas likums
(31) — bérna labakas
intereses

Bérna labakas intereses ir pirmaja vieta jebkura
[Emuma par izglitibu, drosibu un labbatibu.

Atbalsts, nevis atlaides

* Nevis: “Atceliet parbaudes darbu.”

* Bet: “Vai varam vienoties, ka darbs bis divos posmos ar
papildlaiku un 10 mintSu konsultaciju pirms tam?”

Sadarbiba un
savlaiciga
informesana

Isa, uz faktiem balstita informacija skolai par
apstakliem, kas ietekmé macibas.

Konkréti un mierigi
* “Nakamas 2 nedélas bérnam bis terapijas vizites — vai varam

vienoties par 1su konsultaciju piektdienas un parskatu datuma
?”

Civillikums — kopiga
aizgadiba

Vecakiem ir kopigs pienakums gadat par bérna
apripi, audzinaSanu un izglitibu; lEmumi tiek
pienemti, raugoties no bérna interesém.

Skaidrs sadarbibas ramis

* “Pat ja dzivojam Skirti, abi uzturam sazinu ar izglitibas iestadi;
skaidri norunajam, kur$ par ko atbild un ka rikojamies atras
[éBmumu pienems3anas situacija.”

Likumi mums sniedz droSu rami — tiesibas prasit un sanemt skaidru informaciju un pienakumu sadarboties. Tabula $1 informacija jau ir
parvérsta ikdienas valoda un frazés. Tagad galvenais ir to regulari un nelielos apjomos izmantot — katra saruna lietot vienu iesaistoso frazi, vienu
konkrétu ldgumu un vienoties par skaidru nakamo soli noteikta datuma.
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Buatiskakie vecaku pienakumi un atbildibas

Vecaku tiesibas nodroSina iespéju izveléties bérnam piemeérotako izglitibu un gadat par vina
vajadzibam, savukart pienakumi pieskir struktiru un stabilitati — tie ir ka majas pamati, kas
notur éku. Ja Sie pamati ir stingri un skaidri, bérnam rodas drosiba un skaidrs ritms, kas lauj
augt un macities. Ja tie ir neskaidri vai tiek ignoréti, rodas spriedze gan gimené, gan izgltibas
iestade (17).

Nodrosinat bérna izglitibu

— Vecakiem ir pienakums gadat, lai bérns apgutu obligato izghtibu (vismaz Iidz 16 gadu
vecumam).

Praksé tas nozimé: pieteikt bérnu izglitibas iestade, sekot lidzi, lai vins regulari apmeklé
macibas, intereséties par sekmém un piedaltties vecaku sapulcés (17).

Sadarboties ar izglitibas iestadi un pedagogiem

— Vecakiem ir pienadkums cienpilni sadarboties ar pedagogiem un izglitibas iestadi, sniedzot
informaciju par bérna veselibu un citiem batiskiem apstakliem.

Praksé tas nozimé: pazinot par bérna slimibam, gratibam macibas, informét par izmainam
gimenes situacija, kas var ietekmét bérna uzvedibu vai sekmes (17).

Gadat par bérna fizisko un emocionalo labklajibu

— Vecakiem ir piendkums nodrosinat bérnam atbilstoSus dzives apstaklus, droSibu un
veselibas apripi, ka art sekot [1dzi emocionalajai attistibai.

Praksé tas nozimé: parlpéties par miegu, &édinasanu, apgérbu, atbalstit emocionali, palidzét
risinat konfliktus, nepielaut vardarbibu (17).

Macit cienpilnu attieksmi pret citiem

— Vecaku pienakums ir macit bérnam ieveérot normas, cienit citus un uznemties atbildibu par
savu ricibu.

Praksé tas nozimé: runat ar bérnu par pieklajibu, konfliktu risinaSanu bez agresijas, atgadinat
par cienu pret pedagogiem, vienaudZiem un izglitibas iestades vidi (17).

Nodrosinat bérna tiesibu ievérosanu un aizsardzibu

— Vecakiem jaaizstav bérna tiesibas pret diskriminaciju, vardarbibu vai nevéribu gan gimené,
gan izgltibas iestade, gan sabiedriba.

Praksé tas nozimé: nepalikt mala, ja bérns tiek apcelts, runat ar izglitibas iestadi vai citam
institdcijam, meklét palidzibu, ja nepiecieSams (7, 17).

Atbalstit bérna attistibu un spéju izaugsmi

— Vecakiem ir pienakums palidzét bérnam attistit spéjas, intereses un talantus.

Praksé tas nozimé: piedavat iesp&jas apmeklét pulcinus, bibliotéku, sporta nodarbibas, kopa
lastt, uzdot jautajumus un sekmét zinatkari (7, 17).
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Izglitojamo pienakumi,
tiesibas, atbildiba

Saja nodala

e Kodoligs un praktisks parskats par bérna tiestbam un pienakumiem.

e Lidzsvara princips — tikai tiesibas vai pienakumi nestrada, nepiecieSams
[Tdzsvars starp atbalstu un sekam pienakumu neievéroSana.

e Prakse ikdiena — konkréti un praktiski ieteikumi.




Izglitojamo pienakumi, tiesibas, atbildiba

Si nodala turpina partneribas ideju: izglitibas iestade — gimene — bérns. lepriek$éja nodala
paskaidrojam vecaku ietvaru jeb rami — nepiecieSamibu zinat savas tiesibas, pienakumus un
atbildibu, lai sarunas ar izglitibas iestadi batu mierigakas, konkrétdkas un bérna interesém
atbilstosas. Tacu 81 partneriba nebdis pilniga, ja taja neieklaujam pasu bérnu. Bérns nav tikai
novérotajs; vins ir pilntiesigs dalibnieks savas izglitibas procesa, un tas nozimé, ka vinam ir
savas tiesibas, savi pienakumi un sava atbildiba (9, 17, 25).

Vecakiem tiesibas un pienakumi ir ka tilts uz sadarbibu ar izglitibas iestadi, savukart bérna
tiesibas, piendkumi un atbildiba ir sliedes, pa kuram brauc ikdienas macibu vilciens. Ja

STs sliedes ir stabilas, vilciens kustas drosi. Ja tas ir nestabilas, rodas kavéjumi, parpratumi,
konflikti un nogurums visam pusém.

Drosibas formula: briviba plus robezas

Vienkarsi sakot: briviba + skaidras
robezas = drosiba un izaugsme

* Tiesibas dod bérnam brivibu — izteikties, sanemt atbalstu, bat
pasargatam no vardarbibas un diskriminacijas. Tas nodrosSina cienpilnu,
droSu un ieklaujosu vidi.

Pienakumi ir skaidras robezas — kas jaizdara, lai macibu vide darbotos.
Tas ir ritms, disciplina, noteikumi, kas palidz visiem klasé justies drosi.
Sie principi ir vienlidz svarigi gan izglitibas iestadé, gan majas.

Atbildiba ir tilts starp abiem. Ta ir izpratne par savu izvélu sekam un
spéja tas pienemt. Tas ir nevis soda jautajums, bet gan jautajums par
savas ricibas céloniem un sekam: ja kavéju macibas, tas jaapgust velak;
ja aizskaru skolasbiedru, atvainojos un censos atjaunot attiecibas.

Sis ramis nosaka, ka primarais nav sods, bet gan risindjumu meklésana; nevis
parmetums, bet gan nakamais solis. Vecdks maca ar savu pieméru, k& apstaties,
atvainoties un meklét risinajumu. Tiesi tapat art izglitojama atbildiba nozimé iespéju macities
no pieredzes un augt.

Tiestbu, pienakumu un atbildibas lidzsvars

lepriek$éja nodala redzéjam, ka vecaku tiesibu un piendkumu lidzsvars lauj sarunam ar
izglitibas iestadi bat konstruktivam, savukart Seit redzam Iidzigu principu bérna dzive (3).
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Tikai tiesibas bez pienakumiem = bérns nejatas
droSs, vinam nav robezu, un vins nesaprot, kas no vina tiek gaidits.

Tikai pienakumi bez tiesibam = bérns jutas apspiests un zaudé
motivaciju macities.

Tikai atbildiba bez atbalsta = bérns piedzivo sodu, bet neiemacas, ka
dartt citadi.

Kad viss ir lidzsvara, bérns redz, ka vinu uzklausa un respekté, bet vienlaikus no vina tiek
gaidita piepule un iesaiste. Ta rodas drodibas sajuta un ticiba: “Es varu. Man sanaks.
PieauguSie man palidzés, ja bas grati.”

ST izpratne nav tikai teorija. Nakamaja nodala més apskatisim, ka to Tstenot praksé — ar
logiskam sekam, “frazu bankam” bérniem un vecakiem, ar konkrétiem piemériem no ikdienas,
ka atjaunot saikni péc konflikta, ka skaidri formulét gaidas un ka stiprinat bérna paspalidzibas
prasmes. Tie ir praktiski instrumenti, kas rada: tiesibas, pienakumi un atbildiba nav tikai vardi
likumos, bet praktiski soli, kas palidz bérnam klut par atbildigu, cienpilnu cilvéku.

Ko tas nozimeé praksé: izglitojama tiesibas (drosiba un
balsts)

Tiesibas bérnam nav tikai likuma panti, kas kaut kur uzrakstiti. Tie ir pamati droSibas un cienas
sajutai ikdiena — klasé, gaitenos, sporta zalé, autobusa un tieSsaistes sarunas. Tas nosaka,
ka bérns jutas sava izglitibas iestadé — vai vins spéj brivi macities vai arf lielako dalu spéka
patéré tam, lai justos pienemts un dro8s. Ja tiesibas tiek respektétas, bérnam paliek vairak
energ@ijas macibam, radoSumam un attiecibu veido$anai (17).

Izglitiba

Ko tas nozimé: bérnam ir tiesibas uz kvalitativam un ieklaujo8dm macibam, skaidriem
mérkiem un saprotamiem uzdevumiem. Tas ietver pieejamas macibu gramatas, skaidrus
vértéSanas kritérijus un palidzibu, ja ir macibu gratibas vai veselibas izaicinajumi.

Praksé tas nozimé: izglitojamajam tiek piedavatas konsultacijas, ir iesp&ja uzdot jautdjumus,
sanemt individualu pieeju (pieméram, uzdevuma daliSana mazakos posmos, papildlaiks
parbaudes darba, vina vajadzibam pielagoti macibu materiali).

Frazes, ko bérns var drosi teikt

— “Man vajag Vel vienu pieméru, lai saprastu uzdevumu.”
— “Vai es varu nodot darbu vienu dienu vélak, jo Sobrid man ir gratibas?”

Ciena un taisniga attieksme

Kas tas nozimé: izglitojamajam ir tiesibas tikt uzklausitam un cienitam neatkarigi no vina
spéjam, izcelsmes, dzimuma, veselibas vai rakstura. Tas nozZimé macibu vidi, kurad nepastav
pazemoSana, izsmiekls, diskriminacija vai nevienlidziga attieksme.
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Praksé tas nozimé: pedagogs nepielauj izsmieklu klasé, atrod cienpilnus veidus, k& noradit
uz kladam, un pienem dazadus macisanas tempus. Klases noteikumi nosaka, ka “neizsmejam
citus” nav tikai fraze, bet ikdienas norma (4, 17).

Frazes, ko bérns var drosi teikt
— “Es jotos neérti, kad mani partrauc. Vai varu pabeigt teikumu?”
— “Es nepiekritu tam, ko par mani saka. Vai varam to izrunat mierigi?” (4)

Drosiba

Ko tas nozimé: bérnam ir tiesibas justies pasargatam no fiziskas, emocionalas un digitalas
vardarbibas. Izglitibas iestadei jablt skaidram ricibas planam, ka rikoties nirgaSanas jeb
bulinga gadijuma, un bérnam jazina, pie ka vérsties péc palidzibas.

Praksé tas nozimé: izglitibas iestadé darbojas uzticibas personas (pieméram, skolas
psihologs, socialais pedagogs, audzinatajs), ir skaidri noteikts, ka zinot par paridarijjumu un
kas sekos péc zinosanas. DroSibas sajuta nozimé, ka bérns zina: “Ja es zinoSu, mani
uzklausTs, nevis apsmies” (17).

Frazes, ko bérns var drosi teikt
— “Es jatu, ka mani apsmej. Kam par to varu pastastit?”
— “Es nejutos droSi $aja situacija. Vai varam to parrunat?”

Tiesibas zinat
Kas tas nozimé: bérnam ir tiesibas zinat, ka vina darbs tiks vértéts, kadi ir macibu noteikumi

un pie ka vérsties péc palidzibas. Tas noveérs neskaidribu un sajdtu, ka “no manis gaida kaut
ko, bet es nezinu, ko”.

Praksé tas nozimé: pedagogs izskaidro, kada veida tiks vértéts darbs, kadi kritériji ir svarigi
un kur izglitojamais var sanemt atbalstu, ja jutas apmulsis. |zglitibas iestadé noteikumi un
kartiba ir redzami un saprotami, nevis tikai aprakstiti dokumenta, kuru neviens nelasa (17).

Frazes, ko bérns var drosi teikt

— “Vai varat pateikt, kas ir svarigakais $aja uzdevuma?”
— “Pie k& man veérsties, ja man ir gritibas ar So temu?”
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Lidzdaliba

Ko tas nozimé: bérnam ir tiesibas ne tikai piedalities macibu procesa, bet ari iesaistities
izglttibas iestaddes un klases dzivé — izteikt savu viedokli, piedalities paSparvaldé, 1stenot
iniciativas un sanemt atbildi uz saviem ierosinajumiem.

Praksé tas nozimé: izglitojamajiem ir iespéja parstavét klasi paSparvaldé vai padomes,
piedalities projektos, izteikt idejas par pasakumiem vai noteikumu uzlabojumiem. Izglitibas
iestade veido mehanismus, ka izglitojamo viedoklis tiek sadzirdéts un nemts véra.

0

Frazes, ko bérns var drosi teikt
— “Vai varam piedavat jaunu ideju klases pasakumam?”
— “Es gribétu piedalities skolenu padomes darba.”

Izglitojama pienakumi un atbildiba

Tiesibas dod droSibu un cienu, bet pienakumi sniedz struktiru un ritmu. Tie ir k& celu
satiksmes noteikumi: ja visi tos ievéro, satiksme plust droSi un paredzami; ja ne, rodas haoss,
avarijas un sajuta, ka neviens nav droSiba. lzglitojamo pienakumi nav tikai formals
uzskaitijums, bet pamats tam, lai izglitibas iestade butu vieta, kur katrs var macities un augt
(17).

Galvenie izglitojama pienakumi

Macities un piedalities macibu procesa

— lzglitojamajam ir pienakums apmeklét stundas, izpildit majasdarbus un censties apgut
macibu vielu. Tas nenozimé bat perfektam, bet gan apzinati censties un izmantot pieejamo
atbalstu.

Praksé tas nozimé: bat gatavam stundai (darba burtnica, pildspalva, apavi sportam), uzdot
jautajumus, ja kaut kas nav skaidrs, un laikus nodot majasdarbus un izpilditos uzdevumus
(17).

levérot skolas iekSéjas kartibas noteikumus

— Katras izgltibas iestades iek&jie noteikumi ir ka kopigais ligums par droStbu un uzvedibu.
Tie nosaka, ka rikoties starpbrizos, ka lietot telefonu, ka izturéties pret pedagogiem un
klasesbiedriem.

Praksé tas nozimé: risinat domstarpibas, nepacelot balsi, neiziet no klases bez pedagoga
atlaujas un laikus atgriezties klasé péc starpbriza (17).

Cientt citus cilvéekus un vidi

— lzglitojama piendkums ir izturéties cienpilni pret pedagogiem, klasesbiedriem, citiem
darbiniekiem un skolas vidi, nepielaujot nekada veida emocionalu vai fizisku vardarbibu,
ieskaitot klasesbiedru apzinatu ignoréSanu, izstum8anu no vienaudzu grupas vai socialo
izolésanu.

46



Praksé tas nozimé: neteikt aizskaroSus vardus, nesist un neizsmiet citus, neapsaukat un
neizstumt citus no kolektiva, saudzét izglitibas iestades un klasesbiedru mantas, ka ari
apkartéjo vidi, sakopt aiz sevis darba vietu (17).

Godigums macibas un uzvediba

— Piendkums ir patstavigi pildit uzdevumus, “nesSpikot” parbaudes darbos, atzit klidas un
macities no tam.

Praksé tas nozimé: neizmantot “Spikerus”, neméginat krapties, mekléjot atbildes interneta, bet
pajautat palidzibu pedagogam vai klasesbiedram (17).

Sadarboties ar pieaugusajiem un klasesbiedriem

— Izglitojamajam ir piendkums sniegt skolai informaciju par apstakliem, kas ietekmé macibas,
un bat gatavam kopigi risinat gratibas.

Praksé tas nozimé: ja ir veselibas problémas vai gimenes apstakli, kas ietekmé sekmes,
pazinot audzinatajam vai pedagogam (tiesi vai caur vecakiem) (17).

Ka tas izklausas ikdiena
(frazes izglitojamajam)

“Es nepaguvu izpildit majasdarbu, bet varu to pabeigt [Tdz ritdienai.”
“Man bija grati saprast So uzdevumu. Vai varat izskaidrot vélreiz?”
“Es esmu dusmigs, tapéc panemsu pauzi un péc tam atgriezisos pie
sarunas.”

“Man nepatik, ka mani filmé. Lidzu, partrauc.”

“Man klasé izlija sula — panemsu lupatu un satirisu.”

Kapéc pienakumi ir svarigi?

o Skaidriba bérnam. Vin$ zina, kas no vina tiek gaidits un ka rikoties. Tas mazina
trauksmi un nedro8ibu.

o Drosiba visiem. Ja bérni ievéro vienadus noteikumus, visi jatas droSak un macibu
vide klUst prognozéjama.

o Godigums un atbildiba. Pienakumi maca, ka ricibai ir sekas un klidas ir iesp&jams
“salabot”, nevis slépt. Tapat nedrikst problémas ignorét — tas ir jarisina vai jameklé
palidziba.

¢ Sadarbiba. Piendakumi nav tikai individuali — tie palidz veidot klasi ka komandu, kur
katrs dod savu ieguldijumu.
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Tiesibu normu 1sais celvedis izglitojamajam — ko tas nozimé praksé?

81 ir praktiska atgadne izglitojamajiem. Konkrétie izglitibas iestades iek$éjas kartibas noteikumi var nedaudz atskirties, tapeéc vienmer

iepazisties ar savas izglitibas iestades dokumentiem.

31)

Normativais avots (29, 30,

Kas noteikts?

Ko tas nozimé prakseé (frazes, riciba)?

Izglitibas likums, 55.
pants — izglitojama
tiesibas

Tiesibas macities (valsts/pasvaldibas
apmaksata pamata un vidéja izglitiba),
izteikt viedokli, lietot izglitibas iestades
telpas un resursus, sanemt atbalstu (t. sk.
individualizétu valodas atbalstu), droSus
apstaklus, mantas aizsardzibu, piedalities
izglitibas iestades dzivé.

“Man vajag paskaidrojumu par uzdevumu.”

“Vai varu pieteikties uz 10 minGsu konsultaciju?”

“Vai varu izmantot bibliotéku/datoru, lai pabeigtu darbu?”
“Ka tiks vertéts Sis uzdevums?”

“Mani apsmej vai izsmej — kam es varu par to pastastit?”

Izglitibas likums, 54.
pants — izglitojama
pienakumi

Pienakums apgat izglitibas programmu,
ievérot izglitibas iestades nolikumu un
iek$ejas kartibas noteikumus, cientt citu
tiesibas, nepielaut vardarbibu, neriskét ar
drodibu, bat pieklajigam, rlpéties par vidi.
Péc izglitibas iestades vaditaja/pilnvarotas
personas pieprasijuma uzradit personigas
mantas; pildit administracijas noradijumus.

“Es kavéju majasdarbu. Vai varu vienoties par jaunu
terminu?”

“Man izlija Gdens — satirisu.”

“‘Esmu dusmigs — panemsu 2 mindSu pauzi un
atgrieziSos.”

“ParadiSu somu un tas saturu, ja to Iidz direktora
pilnvarota persona, un pajautasu, kas un kur pierakstis
notikuso.”

Bernu tiesibu
aizsardzibas likums, 6.
pants — bérna labakas
intereses

Visas ar bérnu saistitajas darbibas
prioritaras ir bérna tiesibas un labakas
intereses (t. sk. emocionali droSas
attiecibas, vajadzibam atbilsto3a izglitiba un
veselibas aizsardziba).

“Es gribu, lai mani uzklausa; tas ietekmé manu
droSibu/macibas.”

“Vai varam atrast risinajumu, kas man labak palidzétu
macities klasé (uzdevuma sadaliSana mazakos solos, cita
sédvieta, konsultacija)?”

Bérnu tiesibu
aizsardzibas likums, 11.
pants — tiesibas uz
|izglitibu

Vienadas iespéjas iegut izglitibu atbilstosi
spéjam; valsts/pasvaldiba nodroSina
individualus pedagogiska un psihologiska
atbalsta pasakumus.

“Man vajag atbalstu $aja téma — pie ka pieteikties?”
“Vai uzdevumu var sadalit divos posmos/pagarinat laiku?”

Bérnu tiesibu
aizsardzibas likums, 9.
pants — ciena un

Aizliegta pazemoS$ana, cietsirdiga
izturéSanas; tiesibas uz personas
neaizskaramibu un privatumu.

“Lddzu, nefilmé mani.”
“Jutos aizskarts. Kam un ka es varu zinot?”
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Normativais avots (29, 30,
31)

Kas noteikts?

Ko tas nozimeé prakseé (frazes, riciba)?

aizsardziba pret
cietsirdibu

Bérnu tiesibu
aizsardzibas likums, 13.
pants — varda un
lidzdalibas briviba

Tiestbas brivi paust domas, tikt
uzklausttam, piedaltties pasparvaldg;
viedoklim javelta pienaciga vériba atbilstosi
vecumam un briedumam.

“Velos piedalities izglitibas iestades/klases padomeé.”
“Man ir priekslikums par klases noteikumu uzlabojumiem.”

Skolas iekséjas kartibas
noteikumi

Nosaka ikdienas kartibu, droStbas un
uzvedibas normas, to, kada ir riciba
parkapumu gadijumos; izdoti saskana ar
likumiem.

“Es zinu, kur var iepazities ar noteikumiem; parakstijos, ka
esmu ar tiem iepazinies.”

“Ja man ir kavéjumi, vienoSos ar pedagogu, ka uzlabot
situaciju un kad parrunasim rezultatus.”

MK noteikumi Nr. 474 (32)
— drosiba un veseliba
skola

Kartiba, kada tiek nodroSinata izglitojamo
profilaktiska veselibas apripe, pirma
palidziba un droSiba izglitibas iestadés un
to pasakumos.

“Kur klase ir pirmas palidzibas aptiecina?”
“Kas atbild par droSibu ekskursija?”
“Kam zinot, ja notiek negadijums?”
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06

Drosiba, pienemsana un iespéja
augt — berna labbutibas pamats

Saja nodala

o Labbdtibu veido fiziska, emocionala un sociala vide.

e DroSibas pamats ir paredzamiba, skaidri noteikumi un izpratne par pieejamu
atbalstu.

o Beérna iespéjam macities un augt nepiecieSama telpa kladities un méginat
vélreiz, tas veido bérna personibu, autonomiju un veicina pasapzinu.




DroSiba, pienemS8ana un iespéja augt — bérna labbutibas
pamats

Vards “labbdtiba” aizvaditajos gados ir plasi lietots. Tacu kas galu gala ir “labbatiba”, kad
lietojam So vardu, runajot par bérniem un jaunieSiem? Vienkarsakais veids, ka par to varam
runat, ir ar formulas palidzibu:

[EYLUICEE =  drosiba = pienem3ana =+ iespéja augt

ST vienkarsa formula palidz saprast, ka bérna labbitiba nav viena noteikta joma (pieméram,
veseliba vai macibas), bet gan vairaku savstarpéji saistitu jomu kopums. Labbatiba rodas tad,
kad bérns jatas drodi emocionali un fiziski, tiek apmierinatas bérna pamatvajadzibas, tiek
apmierinatas socialas vajadzibas, bérns izjut pienemsanu — gast regularu piederibas sajttu
un pozitivu pasvértéjumu un piedzivo iespé&ju augt jégpilna maciSanas pieredzeé — vidi, kas
palidz adaptéties parmainam un nodoties pasrealizacijai (1, 12, 13). Sis dimensijas nav
noskiramas cita no citas. DroSiba bez pienem$anas bérnu un pieauguso attiecibas veido
kontroli. Pienem3ana bez robezam ir atrakais celS uz haosu. Savukart iespé&ja augt bez
atbalsta nereti veido trauksmi, neizpratni un spriedzi.

Fiziska dimensija labbdtiba ietver veselibu, miegu un kustibas; emocionala — sajltas,
pasvértéjumu un stresu; sociala — attiecibas ar gimeni, draugiem un skolu; savukart augSanas
— izglttibu un maciSanos, motivaciju un sasniegumus (2, 12, 13, 26). Tas ir pamats jégpilnai
maciSanas pieredzei, jo tikai labklajibas pilna vidé bérns var pilnveértigi uznemt zinasanas,
attistit prasmes un veidot noturibspéju (resilienci) pret dzives izaicinajumiem.

Drosiba — uzticéSanas sajutas pamats

Drosiba nozimé, ka bérns var palauties uz vidi, pieaugusajiem un noteikumiem. Ta ir
gan fiziska (pieméram, paredzams dienas ritms, dro3a telpa, veselibas apripe), gan
emocionala (bérns zina, ka vinu nenoniecina, neizsmej vai nesamérigi nenosoda). Tapat
droStba nozimé ari paredzamibu: ja ir zinami noteikumi, tie strauji nemainas, ir zinama
veseliga rutina un kartiba. Savukart, ja ikdienas rutind norit straujas izmainas vai strauiji
mainas noteikumi, svarigi ir par to laikus pastastit. Pretéja gadijuma vide b&rnam neveidojas
drosa.

TBRI (Trust-Based Relational Intervention, latviski — Uzticiba balstita attiecibu intervence)
pieeja uzsver, ka droSiba veidojas no attiecibam — bérns reguléjas caur pieauguso klatbatni.
Bérna smadzenes spéj macities tikai tad, ja vins nejutas apdraudéts. Pieméram, ja majas
valda haotisks grafiks vai skola — bulings, bérns “iesaldé” maciSanas spéju, jo par prioritati
klast sava veida izdzivoSana (12).

Vecakiem tas ir gana praktisks aicinajums — izveidojiet veseligas rutinas (pieméram, noteiktu
gulétieSanas laiku), runajiet par emocijam bez nosodijuma (arT dusmam ir sava vieta) un
reagéjiet uz bérna signaliem un vajadzibam (pieméram, ja vin$ izvairas no skolas, izpétiet
iemeslu, iespéjams, kopa ar skolotaju). Savukart droSiba skola ietver skaidrus noteikumus un
atbalsta sistému, lai bérns justos aizsargats. Tapéc izglitibas iestades vidé ir batiski, lai bérns
vai jaunietis zinatu, pie ka vajadzibas gadijuma veérsties, ka ari pieredzétu, ka vina vajadzibas
netiek mazinatas, noniecinatas un uz tam tiek reagéts bez nosodijuma. Pieméram, ja bérns
stasta, ka piedzivojis bulingu, nepiecieSams sniegt apliecinajumu (pieméram, sakot: “Tas ir
pareizi, ka vérsies péc palidzibas”) un patieSam iesaistities risinajuma meklésana (5, 12, 13).
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TBRI pieejas meérkis nav radit “mikstu” vidi vai tadu, kura valda visatlautiba — ta arf nav drosa
vide. TBRI pieejas mérkis ir veidot strukturétu un drosu telpu, kur bérns no attiecibam ar
pieauguSajiem un paredzamibas var macities jegpilnu uzvedibas korekciju. DroSiba TBRI
izpratn€ nenozimé izvairiSsanos no robezam vai nepatikamam sarunam — ta nozimé, ka
robezas tiek 1stenotas cienpilni, nevis ar bailem. Bérnam ir jazina, kas un kapéc notiek, un
jasajit, ka pieauguSais saglaba mieru arf tad, kad vind pats to vél nespgj. Sada vide
nepiecieSama drosai bérna uzvedibas korekcijai, bernam saglabajot pascienu un attistot spéju
reflektét par savu uzvedibu. TBRI veidota drosiba palidz bérnam macities paSam, nevis tikai
“paklauties noteikumiem”, izprotot noteikumu jégu un veidojot iekSéjo pasregulaciju. Tas
notiek soli pa solim ar pieaugu$a konsekventu klatbdtni un emocionalo noturibu (12)

Pienemsana — piederibas izjtta

Pienems$ana nozimé, ka bérns drikst bt vins pats. To veido pieaugu$a spéja atskirt bérna
uzvedibu no vina personibas un atbildét uz vajadzibam, nevis tikai reagét uz ricibu.
Pienem$ana nenozimé visam piekrist, bet gan redzét bérna veértibu ari tad, kad vins
kladas. Skola pienemsana izpauzas ka iesaistes kultira — kad katrs bérns jat, ka vinam ir
vieta, kur piederét. Majas vidé ta izpauzas ka emocionala pieejamiba un interese art par bérna
iekSéjo pasauli, ne tikai vina sniegumu. Pétijumi rada, ka bérni, kuri jatas pienemti, ir
motivetaki macrties un retak cie$ no trauksmes. Tas ir praktisks aicinajums izvairities no tadam
frazém ka “Tu esi slinks”, bet drizak teikt: “Es redzu, ka tev Sodien grati uzsakt majasdarbus,
ka es varu palidzét?” Piederibu var veicinat, iesaistot bérnu gimenes Iemumos vai skolas
aktivitates, lai vin$ justos dala no kopienas (12).

Pienemsana visbiezak izpauzas nevis vardos, bet ikdienas
situacijas, kuras bérns piedzivo, ka vinu redz un saprot art
tad, kad vinam neizdodas.

Pieméram, bérns klasé skali iesaucas, partraucot skolotaju. Ta vieta, lai
reagétu ar talitéju nosodijumu (“Tu traucé stundu!”), skolotdjs var teikt: “Es
redzu, ka tev ir, ko piebilst. Pagaidisim mirkli, un tad tu varési pastastit.” éajé
bridi bérns sanem signalu — vina vélme tikt sadzirdétam ir saprasta, bet

robezas joprojam pastav. PienemsSana Seit nenozimé atlaut traucét, bet gan
reagét ar cienu, nevis noraidijumu.

Majas tas var izpausties, pieméram, kad pusaudzis dusmas aizcert durvis.
Vecaks nevis nosaka sodu (“AtnemsSu telefonu, ja ta uzvedisies”), bet péc
briZza klusi pasaka: “Es redzu, ka tu esi dusmigs. Kad busi gatavs, parunasim.”
Sada veida bérns piedzivo, ka attiecibas netiek partrauktas vina emociju dél.
PienemS8ana praksé nozimé, ka attiecibas paliek drosSas ari brizos, kad
uzvediba nav ideala, un tieSi tad bérns macas atbildibu, empatiju un
uzticéSanos.
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lespéja augt — attistibas un jegas izjuta

lespéja augt nozimé, ka bérnam tiek dota droSa telpa macities no pieredzes — izméginat,
klodities un méginat vélreiz. Tas palidz gan domasanai (zinaSandm un prasmém), gan
emocionalajai attistibai (spé€jai tikt gala ar gratibam un nomierinat sevi).

Skola tas nozimé, ka macibas ir jegpilnas — bérns saprot, kapéc vind macas, un redz, ka pules
nes rezultatu. Majas tas nozimé&, ka vecaki palidz bérnam ar skaidram, bet elastigdm robezam
— atbalsta, bet lauj arT paSam méginat un pienemt savus lémumus (1, 12, 13).

Ja bérnam §T iespé&ja netiek dota — pieméram, ja ir parak liels spiediens vai kontrole —, vins

var zaudét interesi un motivaciju macities.
@

Pieméram, klasé skolotajs ne tikai labo kludas diktata, bet kopa ar skolénu art
parruna, ko S§1 kluda parada un ka vins varétu izmantot So pieredzi
nakamreiz. Sada veida macisanas k|ist nevis par bailém “kludities”, bet par
droSu eksperimentédanu. Lidzigi majas — ja bérns aizmirst sporta térpu,
vecaks nevis sarkastiski parmet (“Nu redzi, teicu tacu vakar to nolikt pie

durvim!”), bet lauj bérnam izjust dabiskas sekas un piedava palidzibu izdomat
veidu, ka to atceréties nakamreiz.

ArT pusaudziem iespéja augt nozimeé telpu, kura pasSiem pienemt lemumus
un redzet to sekas. Pieméram, vecaks nevis aizliedz (“Tu nekur nedriksti iet,
tas bius parak vélu”), bet mudina uz kopigu Iémumu pienemsanu: “Es zinu, ka
tev gribas doties, bet man ir svarigi, lai tu ierodies majas I1dz desmitiem. Ka
més varam to saskanot?” Sada saruna bérns macas atbildibu un pieredzi, ka
vina viedoklis tiek nemts vera.

lespéja augt praksé nozimé, ka pieaugusais uzticas bérnam un lauj bat vinam pasam,
nevis tikai pieprasa “paklausibu”, bet pakapeniski lauj paSam vadit savu uzvedibu, izvéles un
attiecibas (4).
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PVO labbitibas skatijums — veseliba nav slimibu neesamiba, bet pilniga fiziska, gariga
un sociala labklajiba. Sis skatfjums uzsver lidzsvaru starp fiziskajam un psihologiskajam
vajadzibam, Tpasi bérniem, ieklaujot prevenciju un agrinu atbalstu (1. attéls). Pieméram,
PVO uzsver, ka bérnu labbatiba ietver aizsardzibu pret vardarbibu, piekluvi izglitibai un
emocionalu atbalstu, lai noveérstu garigas veselibas problémas.

1. attéls. PVO modela piemérs pusaudzu labbutibai, ietverot klimata ietekmi un
intervences

Sniegt ieguldijumu pieradijumu bazé
par klimata parmainu un pusaudzu
veselibas mijiedarbibu

o ata parmainy ietelrn,
e

“aumas un Saip de.
< stimibu Pasliktip,s 35 Kopigi ar pusaudziem
Aizstavét pusaudzu WO (gekcilas slimip,g . rl:m&:::‘ gm:t:diu
iesiaéigri;::os pastikas dr-og,'ba labklajibas
Klimata un veselibas peinolodiska tray,, programmas

politikas

Stiprinat

A!b:lésr?;t‘:ilti'r:"lata pusaudzu iesaisti
; 3 \ : visa veselibas
mazinasanu un : Pusaudzu =i apripes procesa

pielago$anos labklajiba
veselibas sistéma <

leklaut klimata o.M

parmainas macibu ejlll;,, coumy
programmas un

neformalaja izglitiba

Nodrosinat
pakalpojumus, kas nem
véra klimata izmainas
un pusaudzu vecumu

Izglitot vienaudzus,
vecakus un lémumu
pienéméjus

Avots: Women'’s, Children’s and Adolescents’ Health (avots)
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OECD Labbatibas ietvars (Well-being Framework) akcenté Cetras galvenas jomas:
dzives kvalitate (emocionala un fiziska labsajuta), resursi nakotnei (izglitiba,
prasmes), vienlidzigas iespéjas un drosa vide. Izglitiba tas nozimé, ka maciSanas notiek
dro$a, emocionali atbalsto$a vidé, nemot véra bérna vecumu un kontekstu. OECD Bérnu
labbatibas méritajs (Child Well-being Dashboard) palidz valstim mérit progresu, ieklaujot
tadus raditajus ka mentala veseliba, socialas prasmes un gimenes atbalsts (2. attéls).

2. attéls. OECD Beérnu labbutibas mériSanas ietvars ka aplis ar dimensijam

Materialie Fiziska
apstakl|i veseliba

Kognitiva un Sociala,
izglitibas emocionala un
attistiba kultGras

labbutiba

&
B
@
=)
QO
»
=
=]
-

.

m)

g

v
<.

[=3

®

Gimene yn majas

OC‘,'- -
913 vide yn atpute

lzglitibas sisterna

Indikatoriem un mérijumiem

jabut centrétiem uz bérnu

jaatbilst vecumam un izglitibas posmam

jaatspogulo béerna viedoklis

jaatspogulo masdienu bérniba

jafiksé gan stabilitate, gan parmainas bérna dzivé

janorada uz nevienlidzibam

janem vera bérnu dazada izcelsme un situacijas, kas var ievainot bérnus

Avots: Health Populi (avots)

PERMA modelis runa par piecam sastavdalam, kas raksturo labbutibu: pozitivas
emocijas (P — prieka, pateicibas, ceribas un gandarijuma izjatas, kas palidz veidot
optimismu un apmierinatibu ar dzivi), iesaistiSanas (E — dzila iegrimSana darbiba jeb flow
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3. attéls. PERMA modela
diagrammas: pozitivas emocijas,
iesaistiSanas, attiecibas, jéga,
sasniegumi

Attiecibas

Avots: CFI (avots)

stavoklis, kad cilvéks pilniba koncentréjas uz
to, ko dara, un laiks Skiet apstajamies),
attiecibas (R — cieSas, uzticibas pilnas saites
ar citiem cilvékiem, kuras sniedz atbalstu,
piederibas sajitu un emocionalu drosibu),
jega (M — sajata, ka dzivei ir mérkis un nozime,
biezi saistita ar lielaku labumu par sevi,
pieméram, palidzot citiem vai kalpojot
kopienai) un sasniegumi (A — personiskie
panakumi un mérku sasniegSana, kas veicina
pasapzinu un lepnumu par sevi). So modeli var
lietot gan pieauguso, gan bérnu labbatibas
novértéSanai skola, pieméram, veicinot
pozitivas emocijas caur spélém, iesaistiSanos
hobijos un attiecibas gimené (3. attéls).

TBRI pieeja (Purvis, Cross) runa par labbutibu ka attiecibu drosibu. Bérns, kur$ ir
piedzivojis piesaistes traucéjumus vai hronisku stresu, spéj lidzsvaroties tikai caur attiecibu
pieredzi, kura vin$ tiek redzéts, sadzirdéts un vadits ar empatiju (4. attéls). Modelis ietver
savienojo$as (connecting), stiprino$as (empowering) un korigéjosas (correcting) stratégijas,
kas palidz bérnam regulét emocijas un veidot uzticéSanos (12).

4. attéls. Vizuals TBRI modela attélojums: savienojosas, stiprino$as un korigéjosas

stratégijas

KORIGEJOSS

Proaktivas Reaktivas
stratégijas stratégijas
Apzinata
klatbutne
SAVIENOJOSS

lesaistes
stratégijas

Viggg Filozofiskas
strategijas strategijas
STIPRINOSS

Avots: Chen, A. (2019). The Attachment Theory Workbook.
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07/

Bérnu un jauniesu attistiba,
vajadzibas un atbalsts

Saja nodala

e Ko bérns piedzivo katra no &etram izglitibas pakapem (1.-6. klase, 7.-9. klase,
10.—12. klase, profesionala izglitiba)?

Katra vecumposma apraksts veidots péc $adas struktiras:

o Kopsavilkums par batiskako katra izglitibas pakapé.

o Ekranlaiks un digitalas ierices katra vecumposma.

o Ka atpazit agrinus gratibu signalus izglitibas pakapé?

o Ko varam dart ka vecaki, lai atbalstitu bérnu majas?

o Praktiski ieteikumi pasatbalstam.

e Kas janem veéra, veidojot “Zinasanu tiltu” konkrétaja vecumposma?

o Kam pieverst pastiprinatu uzmanibu konkrétaja izglitibas pakapé?

e Nodalas nosléeguma - praktiski riki un idejas, ka palidzét bérnam apgut
paspalidzibas prasmes.



Bérnu un jauniesu attistiba, vajadzibas un atbalsts

Vecaku izpratne par bérnu un jauniesu attistibas posmiem lauj sniegt piemérotu atbalstu, kas
ir pielagots vecumam un individualajam vajadzibam. Bérnu un jauniesu attistiba ir
dinamisks process, ko ietekmé biologiskie, psihologiskie un socialie faktori. Attistiba
notiek pakapeniski, mijiedarbojoties ar vidi, un aptver fizisko (kermena augSana, motorika),
kognitivo (domasana, uztvere) un sociali emocionalo (emocijas, attiecibas) dimensiju (1, 12,
13). Eriksona psihosocialas attistibas teorija uzsver, ka katra posma bérns saskaras ar
krizém, kuru atrisinaSana veido personibu, savukart Piaget kognitivas attistibas teorija
fokuséjas uz domasanas stadijam (5. attéls). Vecaki var palidzét, veidojot droSu vidi, mudinot
uz patstavibu un runajot par emocijam, lai bérns attistitos harmoniski.

5. attéls. Vizuals Eriksona psihosocialas attistibas stadiju attélojums

Zidaina vecums Pirmsskola Pusaudza vecums Videja pieaugusa
uzticesanas pret iniciativa pret identitate pret lomu vecums
neuzticeésanos vainas apzinu jucekli radosums pret stagnaciju

Agra bérniba Skolas vecums Agra jauniba Briedums
autonomija pret darbigums pret intimitate pret “es” integritate
kaunu un Saubam mazvertibu izolaciju pret izmisumu

Avots: Sebre, S., Miltuze, A. (2022). Attistibas psihologija: Cilvéka attistiba visas dzives garuma. Riga: Zvaigzne ABC
Fiziska attistiba

Fiziska attistiba ietver kermena augSanu, motorisko prasmju veidoSanos un veselibas
aspektus. Jaunakiem bérniem (Iidz 12 gadiem) raksturiga strauja augSana, smadzenu
nobrieSana un pamatprasmju apguve (staigaSsana, runasana). Pusaudziem (13-18 gadi)
pubertate nes hormonalas izmainas un dzimuma nobrieSanu, kas var izraisit diskomfortu.

Bérnu un jaunie$u fiziskas attistibas vajadzibas: regulars miegs (9—12 stundas), sabalanséts
uzturs un fiziskas aktivitates (vismaz 60 minates diena).

Vecéaku atbalsts: veidojiet ritmu majas, mudiniet sportot un rungjiet par kermena izmainam bez
nosodijuma, lai novérstu pasvértéjuma problémas.
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Kognitiva attistiba

Kognitiva attistiba péc Piaget teorijas norisinas vairakas stadijas (6. attéls).

o Sensorimotora stadija (0—2 gadi): bérns iepazist pasauli ar sajitu un kustibu
palidzibu — taustot, redzot, gar$ojot un klausoties. Saja laika attistas izpratne par
objektu pastavibu, proti, ka lietas pastav art tad, ja tas neredz.

o Pirmsoperacionala stadija (2-7 gadi): domasana k|ust simboliska — bérns sak lietot
vardus un attélus, lai attélotu priekSmetus, bet vina domasana joprojam ir egocentriska,
nespéjot pilntba redzét lietas no cita skatpunkta (tikai sava perspektiva vai savs
skatijums).

o Konkréto operaciju stadija (7-11 gadi): bérns sak logiski domat par konkrétiem
objektiem un notikumiem, saprot célonsakaribas un citus principus, tacu vél nespéj labi
risinat abstraktus uzdevumus.

o« Formalo operaciju stadija (no 12 gadiem): attistas sp&ja domat abstrakti, hipotétiski
un sistematiski — pusaudzis sp€&j analizét iespéjas, veidot teorijas un risinat problemas,
kas nav saistitas ar konkrétiem priekSmetiem.

6. attéls. Piaget kognitivas attistibas stadiju diagramma

Kognitiva attistiba

(no dzim$anas lidz ~2 (~2 lidz 7 gadi) (~7 lidz 12 gadi) (no ~12 gadiem)

do M @

gadiem)

Sensorimotora stadija Pirmsoperacionala Konkréto operaciju Formalo operaciju
stadija stadija stadija

Bérns izzina pasauli ar Attistas simboliska Bérns sak logiski Attistas abstrakta
sajatam un kustibam. domasana, bet domat par konkrétam, domasana, hipotéZzu
domasana veél ir realam lietam. veidosana, problému
egocentriska. risin@sana.

Avots: Sebre, S., Miltuze, A. (2022). Attistibas psihologija: cilvéka attistiba visas dzives garuma. Riga: Zvaigzne ABC

Bérnu un jaunie$u kognitivas attistibas vajadzibas: jaunakiem bérniem vajadziga spéle un
eksperimenté$ana, pusaudziem — izaicinajumi logika un étika. Teorijas trikumi — t& maz nem
véra socialo mijiedarbibu (Vigotskis uzsver kulttras lomu).

Vecaku atbalsts: jaunakiem bérniem mudiniet jautat “kapéc?” un lasiet priek§a gramatas, vélak
diskutégjiet, lai veicinatu kritisko domasanu.

Sociali emocionala attistiba

Sociali emocionala attistiba péc Eriksona teorijas ietver vairakas secigas krizes, kuram bérns
pakapeniski virzas cauri sava augSanas procesa.
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e Autonomija pret kaunu (1-3 gadi): bérns macas patstavibu un pasparliecibu, un, ja
vinu parmerigi ierobezo vai kritizeé, var attistities kauna un Saubu sajata par savam
spé&jam.

+ Iniciativa pret vainu (3—6 gadi): bérns sadk uznemties iniciativu spélés un aktivitatés,
tacu, ja vina riciba tiek biezi noraidita vai sodita, rodas vainas izjlta.

o Kompetence pret mazvértibu (6—-12 gadi): bérns attista prasmes un darba tikumu,
salidzinot sevi ar citiem; ja vinam neizdodas gut pandkumus vai sanemt atzinibu, var
rasties mazvertibas sajta.

o Identitate pret neskaidribu (12-20 gadi): pusaudzis veido priekSstatu par sevi un
savu vietu sabiedrib3; ST identitate gan vél nav preciza un skaidri saprotama, tapéc var
rasties apjukums par to, kas vin$ ir un kadu celu izvéléties.

Bérnu un jaunieSu socialas attistibas vajadzibas: jaunakiem bérniem vajadziga droSiba un
patstavibas mudinasana, pusaudziem — identitates mekléSana caur attiecibam. Vajadzibas —
emocionala pieejamiba, socialas prasmes un noturibsp€ja.

Vecaku atbalsts: slavéjiet centienus, ne tikai rezultatus, veidojiet uztictbu un palidziet tikt
gala ar emocijam.

Pamaniet signalus

Agrina bérnu problému pamani$ana (pieméram, uzvedibas izmainas, macibu grutibas, konflikti
skola) ir batiska, lai laikus sniegtu atbalstu. Biezakie signali:

- N/ hY 4
Bérna parslodze vai
# Bérna uzmanibas Konflikti ar stress (biezs un
‘ kritums vai vienaudziem vai . nepamatots
-’ emocionalas skolotajiem . aizkaitingjums,
gratibas reguldra
L JL J\ neizgulésanas)

leteikums: Dazkart mes, vecaki, varam laikus nepamanit signalus, tapec ir jamacas tos ieraudzit.
Pirmais solis ir “Zinasanu tilta” uzdevuma aizpildiSana (atrodams Rokasgramata), kura vecaks
identificé signalus un tad sazinas ar skolu, lai nakotné veidotu efektivu sadarbibu.

Pirmie soli griitibu mazinasanai skolas vidé

Sazinieties ar klases audzinataju vai skolas atbalsta specialistiem (psihologu, socialo pedagogu).
Izmantojiet Rokasgramata minéto komunikacijas tehniku, lai saruna bitu péc iespéjams konstruktivaka.

Saciet sarunu ar atvertam frazém, pieméram:
‘@" “Paldies, ka informéjat. Redzu, ka majas... Vai varam

vienoties par nakamajiem soliem?”

s Atpazistiet un izvairieties no situacijam, kad saruna

.1. attistas nevélama virziena (pieméram, sakas
savstarpéja vainosana vai emociju vadita
komunikacija).
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Bérnu un jauniesu attistiba Cetras izglitibas pakapés

Katrs bérns aug sava tempa, bet izpratne par augSanas posmiem palidz mums ka vecakiem
bat blakus tiesi tad, kad tas ir nepiecieSams. Attistiba ir k& celojums, kur fiziska, prata un
emocionala aug3ana iet roku roka (1, 12, 13). Més varam atbalstit bérnu, veidojot droSu vidi
majas un sadarbojoties ar skolu, vienlaikus macot paSatbalsta prasmes. Apskatisim katru
izglttibas pakapi ar piemériem no dzives un idejam, ko varam darit pasi.

1.— 6. klase (7-12 gadi: vidéeja bérniba)

Kopsavilkums — ko bérns piedzivo $aja izglitibas pakapé? Sis ir laiks, kad bérni ka mazie
celtnieki buvé savas dzives pamatus — vini macas lasit, rékinat, saprast pasauli caur
aizraujosam spélém, eksperimentiem un ikdienas piedzivojumiem, pieméram, bavéjot smilSu
pilis vai risinot miklas kopa ar draugiem. Sis posms ir pazistams ka “ripes par maznozimigo”
— bérns veido parliecibu par savam spé&jam, izméginot jaunas lietas un redzot, ka vina centieni
nes auglus. Ja més ka vecaki palidzam vinam justies veiksmigam mazajos sasniegumos, tas
stiprina pasvértéjumu un motivaciju turpinat macities (1). Fiziski bérni aug strauji: vinu
kermenis klUst spécigaks, attistas smalka un rupja motorika — pieméram, vini iemacas labak
rakstit, mest bumbu vai braukt ar velosipédu bez paligriteniem. Pratam un domasanai tas ir
laiks, kad bérns sak domat logiski par realam lietam: vin$ saprot, ka Gdens daudzums
nemainas, ja to parlej cita glazé, un sak risinat vienkarsas problémas, pieméram, ka sadalit
konfektes godigi starp draugiem. Sociali un emocionali galvena loma ir dro8ibas sajutai —
bérns vélas justies aizsargats gimené un skola, lai drosi izméginatu jaunas prasmes (1, 12,
13). Taja pada laika sakas pasregulacijas apguve: macities kontrolét emocijas, pieméram,
nomierinaties péc strida, un fokuséties uz uzdevumiem, nevis novérst uzmanibu pie katra
sikuma.

Ekranlaiks un digitalas ierices. Ekranlaiks $aja vecuma prasa Tpasu uzmanibu, jo bérna acis
un kermenis vél attistas, un parak daudz laika pie ekrana var traucét fiziskajai aktivitatei vai
miegam (26). Péc Slimibu profilakses un kontroles centra (SPKC) rekomendacijam dro3ai
moderno tehnologiju lietoSanai bérniem izklaides nolGkos ekranlaiks nedrikst parsniegt 2
stundas diena — tas ietver spéles, video skatiSanos vai socialos tiklus (iznemot gadijumus,
kad ekranlaiks ir jggpilns un tiek izmantots macibam). Sis ierobeZojums palidz veicinat fiziskas
aktivitates (vismaz 60 mindtes diena, pieméram, spélgjoties ara) un acu veselibu, jo ilga
skatidanas tuvuma var izraisit redzes nogurumu vai pat Tslaicigu tuvredzibu. leteicams
regulari veikt vingringjumus acim, pieméram, “20-20-20” likums: ik péc 20 mindtém 20
sekundes skatities tdluma uz objektu, kas ir vismaz 20 metru attdluma. Tapat svariga ir
ergonomiska poza: bérnam jagul| vai jaséz taisni, un ekranam jabut acu liment, lai izvairitos
no parmérigas kakla vai muguras noguruma un slodzes. leteicams izveidot ergonomisku
“macibu stariti” ar pareizu apgaismojumu un értu kréslu. Ja bérns lieto austinas, skalumam
jabat hdz 60 % no maksimala, lai aizsargatu dzirdi (2, 8).
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a Jégpilna lietoSana nozimé merktiecigu saturu,
M nedijpratibu un robezas, veidojot drodibu un
.1. prasmes. Neveseliga (pieméram, bezlimita

Kas ir jégpilna ekranlaiks, neapdomiga dalidanas) rada atkaribu,
socialo mediju stresu un riskus viltus zinam.

lietosana?

r

o Pozitiva lietoSana uzlabo kritisko domasanu un
x socialas prasmes; negativa — palielina trauksmi

miega traucéjumus un dezinformacijas ietekmi.

leviesiet kopigus ikdienas gimenes ritualus, I{ﬁmdinﬁt
pieméram, kopigu gramatu lasisanu vakaros, . .
galda spélu spélesanu vai pastaigas. ﬁlme.'“_
o ) o mazinat
B Uzslavégjiet ne tikai rezultatus, bet ari veiktos ekranlaiku?

mazos solus cela uz merki.

leplanojiet kopigas ara aktivitates nedélas nogalés - pastaigas, muzeju
apmekléjumus, sporta aktivitates u.c. Reizi ménesi ieplanojiet gimenes
pécpusdienu, lai kopigi ar bérniem saplanotu vélamas nakama ménesa
aktivitates.

B Kopigu maltisu laika veltiet cits citam nedalitu uzmanibu un laujiet
katram gimenes loceklim vismaz 5 minates pastastit, ka pagaja vina
diena. Uzdodiet tadus jautajumus ka "Kas tev Saja diena vislabak
patika?", "Kas interesants Sodien notika?”, "Ko tu Sodien iemacijies?",
"Kadas emocijas Sodien piedzivoji?”.

Mudiniet bérnus iesaistities vinus intereséjosas arpusskolas
aktivitatés un attistiet hobijus ari pasi, pieméram, sporta zales
apmeklésanu, dziedasanu, dejosanu, makslas un rokdarbu pulcinus.

Agrina grutibu riska atpaziSana — ko var pamanit vecaki? Sakumskolas vecuma agrinus
riskus var pamanit motivacijas un uzmanibas maina. Bérns, kur$ agrak ar interesi pildija
uzdevumus, sak teikt “man nesanak” vai “tas ir garlaicigi”, biezak aizmirst majasdarbus vai
kavé stundas. ArT fiziskas pazimes — nogurums, miega trikums, biezas studzibas par sapém
védera — var liecinat par parslodzi vai trauksmi (26). Vecakiem japievérs uzmaniba tam, ka
bérns runa par skolu: vai vins stasta ar interesi vai art izvairas no sarunas. Ja bérns parstaj
dalities, jégpilni ir nevis iztaujat, bet gan pavaicat: “Ka tu Sonedé| skola jaties — vieglak vai
gratak neka parasti?” Sada saruna palidz laikus pamantt, vai gritibas ir Tslaicigas vai klast
par tendenci.
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Pieredzes stasts

Anna, divu bérnu mamma no Rigas, atceras, ka vinas déls Karlis (8 gadi) saka
justies nedroSi matematika péc vienas sliktas atzimes skola — vin$ saka teikt,
ka “esmu stulbs” un izvairijas no majasdarbiem. Ta vieta, lai vainotu skolotaju
vai spiestu Karli vairak macities, Anna noléma padarit to par spéli. Vini kopa
spéléja matematikas aplikacijas uz plansetes (ierobezojot laiku Iidz 30
mindtém diena) un bavéja figuras no kluciSiem, skaitot un mérot. PEéc dazam
nedélam Karlis pats saka izradit interesi, sakot: “Mamma, redzi, es varu!” Tas
palidz&ja vinam saprast, ka klidas ir iespé&ja augt, un Anna redzéja, ka déla
parlieciba atgriezas ne tikai skola, bet arf rotalas ar draugiem.

Ko varam darit pasi? Saciet ar maziem soliem majas, lai atbalstitu bérna attistibu — tas ir
viegli un dod lielu prieku visai gimenei. Izveidojiet vienkarSu majas ritmu, pieméram, fiksétu
macibu laiku péc pusdienam (30—45 mindtes) ar partraukumiem kustibai, pieméram, Tsa
pastaiga vai deju pauze, lai bérns justos energisks un fokuséts. Mudiniet daltties sajatas, katru
vakaru pie vakarinu galda uzdodot jautajumus, pieméram, “Ka tu Sodien juties skola?” vai “Kas
Sodien bija forSakais un superigakais?” (3). Tas stiprina droSibas sajidtu un vingrina spéju
izteikt emocijas. Ja pamanat, ka bérnam ir griti kontrolét dusmas vai koncentréties, izméginiet
kopigas aktivitates, pieméram, ziméSanu vai spéléSanos ar konstruktoriem, kas attista
motoriku un pacietibu (16).

Pasatbalstam maciet bérnam vienkarSus elpoSanas vingrindjumus. Brizos, kad ir grati
fokuséties vai péc strida, sakiet: “leelpo 4 sekundes, aizturi 4 sekundes, izelpo 4 sekundes.”
Dariet to kopa ka rotalu, lai bérns justos drosi un iemacitos pats sevi nomierinat. Ja ekranlaiks
sak parnemt dienu, ieviesiet “ekrana brivdienas” nedélas nogalé, aizstajot ekranlaiku ar
kopigam gimenes aktivitatém, un sviniet mazos panakumus, pieméram: “Sodien més vairak
spéléjamies kopa!” Tas palidz bérnam justies iesaistitam un milétam, nevis kontrolétam.

Kas janem véra, veidojot “Zinasanu tiltu”? Saja vecuma bérni macas savienot pasauli, ko
redz skola, ar savu ikdienu majas — vini vél tikai apgust, ka organizét laiku, noturét uzmanibu
un parslégties no vienas darbibas uz citu. Vecaki Seit ir ka tulks starp divam videém: vini var
palidzét skolai ieraudzit bérna dienas ritmu, miega un éSanas paradumus, koncentréSanas
ilgumu un to, kas palidz atgut uzmanibu (26). Ta vieta, lai skolotajam teiktu: “Vin§ negrib
macitties,” — vecaks var sniegt konkrétu faktu, pieméram: “Kad péc 25 minatém vins nogurst,
palidz Tsa kustibu pauze vai Gdens malks.” (16) Sadi novérojumi palidz skolotdjam pielagot
tempu, dot Tsakus uzdevumu posmus vai laut bérnam parslégties starp aktivitatém, neizjaucot
stundas ritmu. Tada veida “Zinasanu tilts” klGst par droSu kanalu, kur bérna uzvediba tiek
saprasta, nevis vértéta.

Otrs nozimigs solis ir vienots pieauguso ritms. Bérni Saja vecuma loti jat, ja vértibas vai signali
no majam un skolas nesakrit. Ja vecaks un skolotajs vienojas par vienu nelielu mérki divam
nedélam, pieméram, trenét majasdarbu pabeigSanu [idz noteiktam laikam, un Tsi parruna
rezultatus, bérns sanem skaidru zinu: pieaugusie sadarbojas vina laba. Vecaks var uzturét So
saikni ar Tsu zinu e-klasé (“éonedé! palidzéja 20/5 mindsu ritms, turpinam?”), kas skolai sniedz
faktisku atgriezenisko saiti. ST paredzamiba bé&rnam iemaca uzticé$anos, palidz attistit
pasregulaciju un rada parliecibu: “Pieaugus8ie ir komanda, un es varu uzticéties Sim
procesam.”

63



Vecuma bérna smadzenes ir Tpasi gatavas
kas klUust par pamatu visai
turpmakajai maciSanas pieredzei.

— bez spéjas saprast tekstu un logiski domat
bérns nevar pilnvertigi apgut citus priekSmetus;
— bérns redz, ka spéj pats saprast, aprékinat un
atrisinat, tadejadi aug vina parlieciba par sevi;
— lasiSana attista valodu un iztéli,
rékindSana — precizitati un secigumu;

— ja 8aja vecuma netiek
nostiprinatas 8Is pamatprasmes, pusaudZzu posma pieaug motivacijas
zudums un trauksme macibas.

Sajos gados Tpasi svarigi ir ne tikai macit lasit un rékinat,

(7).




Izzinai. Kas isti ir rekinpratiba?

Rékinpratiba ir spéja lietot skaitlus, attiecibas un logisko domasanu dazadu
problemu risinasana. Ta ietver ne tikai aritmétiku, bet arT spéju pamanit
sakaribas, domat secigi, salidzinat, novértét un pienemt Iemumus, balstoties
uz pieradijumiem (7).

Rékinpratiba ikdiena nozimé& spéju saprast laiku, apjomu, proporcijas, veikt
izvéles (pieméram, planot naudas térinus vai salidzinat datus). Macibu procesa
ta ir batiska célonsakaribu izpratnei — bérns, kurs$ attista rékinpratibu, vieglak
saprot zinatniskus procesus, strukturé informaciju un macas domat precizi.

7.-9. klase (13—-15 gadi: agrina pusaudziba)

Kopsavilkums — ko bérns piedzivo $aja izglitibas pakapé? Sis ir aizraujo$s, bet ari vétrains
periods, kad pusaudZi sak uzdot lielos jautajumus par sevi — “Kas es esmu?”, “Kur es
iederos?” un “Ko es gribu?”. Vini izmégina jaunas lomas, pieméram, mainot stilu, hobijus vai
draugu loku, un batiski ietekmé&jas no vienaudziem, kas klust par galveno atbalsta sistému
arpus gimenes. Tas ir “identitates neskaidribas” posms, kur jaunie$i meklé savu unikalo “es”,
eksperimentéjot un salidzinot sevi ar citiem. Tas var izraisit motivacijas svarstibas vai krizes,
bet vienlaikus attista abstrakto domasanu — vini sak saprast sarezgitakas idejas, ka étika vai
nakotnes plani. Fiziski dominé pubertate: hormonalas izmainas, kermena parmainas un
emociju vétras (no prieka ldz dusmam dazu minGsu laika), kas ir normali un palidz pielagoties
pieaugusSo dzivei. Prata un domasana sakas pareja uz formalo operaciju stadiju, kur bérns
sp€j domat abstrakti, risinat hipotétiskas problémas un analizét socialos jautajumus. Sociali
un emocionali vienaudzu ietekme kllst spéciga: draugi ietekmé& viedoklus, uzvedibu un
pasvértéjumu, un tas var but gan iedvesmojoSi, gan riskanti, ja rodas spiediens uz
“iederésanos” grupa. Saja vecuma motivacijas krizes bieZi saistitas ar skolas slodzi vai
salldzinasanos, bet ta ir iespéja augt, macoties pasrefleksiju un robezu noteikSanu (1, 12, 13).

Ekranlaiks un digitalas ierices. Ekranlaiks $aja posma prasa ipasu modribu, jo pusaudzi
sak vairak izmantot socialos tiklus identitates mekléjumos, bet parmeérigs laiks pie ekrana var
pastiprinat izolaciju, atkartbu vai trauksmi no salidzinaSanas. Péc SPKC rekomendacijam
dro$ai moderno tehnologiju lieto$anai bérniem izklaides nolikos ekranlaiks joprojam nedrikst
parsniegt 2 stundas diena — tas ietver ritinaSanu Instagram, TikTok, Facebook vai spéles, bet
macibam vai radosai lietoSanai paredzamais laiks var but ilgaks, ja tas ir lidzsvarots ar
paréjam ikdienas aktivitatem. Parmérigs ekranlaiks var veicinat atkaribu, kad pusaudzis bez
ierices jutas nemierigs, vai arT pastiprinat tadus socialos riskus ka kibermobings socialajos
tiklos, kur vecuma ierobezojumi (pieméram, Facebook no 13 gadiem) biezi netiek ieveroti. Lai
aizsargatu veselibu, uzraugiet socialos tiklus kopa — runajiet par privatumu, blokéSanu un
pozitivu saturu un mudiniet ievérot regularas pauzes ar acu vingringjumiem, pieméram, “20-
20-20” likumu: ik péc 20 mintatém 20 sekundes skatities taluma uz objektu, kas atrodas 20
metru attaluma, lai novérstu acu nogurumu, sauso acu sindromu vai galvassapes.
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Ergonomika ir svariga: vajadzétu sédét taisni, un ekranam jaatrodas acu liment, lai izvairitos
no kakla sapém, ka arf jaierobezo audioieri¢u skalums [idz 60 % no maksimala, lai pasargatu
dzirdi no troksSna izraisitiem bojajumiem. Ja pamanat bridino$as pazimes, ka bérns zaudé
interesi par hobijiem, vai novérojams miega trikums ekranlaika dél, tas var liecinat par
atkartbas sakumu. To palidz parbaudit pasnovértéjuma jautajumi, pieméram, “Vai es jatos
nemierigs bez telefona?” (2, 8, 12, 13).

Agrina gritibu riska atpazi$ana — ko var pamanit vecaki? Saja vecuma riski visbiezak
izpauzas ka emocionalas svarstibas un socialas izmainas — pusaudzis klUst atturigs, séz
viens, maina draugu loku vai biezak konflikté. Samazinata macibu iesaiste, kavéjumi un
nevélésanas runat par skolu biezi signalizé par trauksmi vai parslogotibu. Vecakiem svarigi
pamanit kontrastus — ja bérns, kurs ieprieks bijis aktivs, péksni klust vienaldzigs vai sudzas
par spéku trakumu. Saja vecuma labakais risinajums ir nevis jautajumi par atzimém, bet gan
sarunas par sajitdm — “Kas tev palidz noturét motivaciju?” vai “Ka tu jaties starp
klasesbiedriem?”. Agrina reakcija, pieméram, kopigs dienas ritma izvért€jums, miega
sakartoSana, atbalsta personas iesaiste, palidz novérst trauksmes un izdegSanas risku (26).

Pieredzes stasts

. Toms, tévs no Liepajas, stasta, ka vina meita Liva (14 gadi) saka gérbties tieSi
tapat ka vinas draudzenes no klases, lai “iederétos” un justos pienemta grupa.
Tas saka ietekmét vinas pasvertéjumu, jo Liva saka Saubities par savam
interesém, sakot: “Bet visi ta dara!” Ta viet3, lai aizliegtu ta gérbties vai vainotu
draudzenes, Toms noléma bt blakus bez spiediena: vini kopa parrunaja, kas
Livai pasai patik (pieméram, zimésana vai mizika), un izméginaja jaunas
aktivitates — doSanos uz makslas nodarbibam vai koncertu —, kur Liva satika
lTdzigi domajosus vienaudzus. Péc daziem ménesiem Liva saka gérbties sava
stila, sakot: “Es jutos értak tada, kada esmu,” — un tas palidzé&ja vinai atrast
[Tdzsvaru starp draugu ietekmi un savu identitati bez lielam krizém.

Ko varam darit pasi? Saja vecuma misu loma ir bit drosam enkuram — dodiet telpu izvélém,
lai bérns justos patstavigs, bet esiet blakus atklatds sarunas, kas stiprina uzticéSanos.
Pieméram, katru vakaru pajautajiet “Kas tev Sodien lika pasmaidit?” vai “Kas tevi satrauca?”,
lai palidzétu apstradat emocijas un motivacijas svarstibas bez spiediena (3). Mudiniet
izméginat hobijus arpus ekraniem, pieméram, sportu, lasiSanu vai gitaras spéli, lai mazinatu
motivacijas krizes un veicinatu pasatklasmi, jo fiziskas aktivitates palidz regulét emocijas un
uzlabo miegu. Ja vienaudzu ietekme Skiet parak spéciga, rungjiet par to ka iespé&ju: “Kadi
draugi tev dod energiju?”’ Tas maca izvéléties pozitivas attiecibas (26).

Pasatbalstam iesakam veidot dienasgramatu par emocijam. Pusaudzis var dalities par
dienas augstakajiem un zemakajiem punktiem un to, kas bija citadi neka parasti, lai labak
saprastu sevi. Var veikt “draugu auditu” — pardomat, kuri draugi iedvesmo pozitivi un Kkuri
izraisa trauksmi. Dariet to kopa ka spéli, lai pusaudzis justos atbalstits, nevis tiesats. Ja
ekranlaiks sak dominét, ieviesiet gimenes “digitdlo pauzi” vakaros, aizstajot to ar kopigam
spélém vai pastaigdm, un sviniet mazos pandkumus, pieméram, “Sodien més vairak
sarunajamies!”, lai process batu patikams un iesaistoSs.

Kas janem veéra, veidojot “Zinasanu tiltu”? Saja vecuma jaunie$i sak piedzivot spécigu
iekSéju pareju — vini meklé identitati, izjat vélmi bat patstavigiem, taCu viniem joprojam ir
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vajadzigs pieauguso droSais ramis. Skola klust par galveno socialo vidi, kur svarigak par
macibu vielu bieZi ir attiecibas ar vienaudziem, pienems$ana un piederiba. “Zinasanu tilts” aja
posma palidz skolai un vecakiem redzét, kas slépjas aiz pusaudza “kluséSanas” vai “spitibas”
— biezi vien tas ir nogurums, trauksme vai sajata, ka vinu nesaprot. Vecaks var palidzét,
daloties Tsos, uz faktiem balstitos noveérojumos: “Pédéjas nedélas ritos vins gratak piecelas
un kave, jo vakara nevar aizmigt péc 23.00,” — vai: “Kad jaruna klases prieksa, vins klust |oti
sasprindzis, un tad palidz, ja uzdevumu ir iespéjams sagatavot iepriek$.” Sadi dati skolai lauj
izvertét, vai probléma ir motivacija, parslodze vai pasparlieciba, un pielagot macibu metodes
— pieméram, sadalot lielus uzdevumus mazakos posmos vai nodroSinot Tsu individualu
konsultaciju.

Saja vecuma “Zinasanu tilts” klist ne tikai par saikni starp vecakiem un skolu, bet art par
iespéju paSam pusaudzim piedalities saruna par sevi. Vecaks var iedrosinat pusaudzi kopigi
sagatavot trfs punktus sarunai ar skolotaju: kas vinam izdodas, kas sagada grutibas un kads
atbalsts palidz. Tas maca jaunietim runat par sevi bez vainas sajutas, bet ar atbildibu un
pasizzinu. Vecaks var piedavat skolai vienoties par “mini cikliem” — divas nedélas méginam
noteiktu pieeju, péc tam parrunajam, kas mainijies. Svarigi saglabat cienpilnu toni un uzticibu
— pusaudzim jaredz, ka pieaugusSie sadarbojas, nevis spriez par vinu. Kad vins redz, ka skola
un vecaki runa viena valoda, spriedze mazinas, paradas drosme méginat, un “Zinasanu tilts”
klGst par droSu celu no pretestibas uz iesaisti.

5.

O

Kam pieverst pastiprinatu uzmanibu

saja vecumposma?

Agrina pusaudza gados notiek intensivas parmainas gan smadzenu attistiba, gan
emocionalaja pasaulé. Smadzenu priek$€ja daiva, kas atbild par planosanu,
paSregulaciju un Iémumu pienemsanu, vél tikai nobriest — tapéc jauniesi bieZi
reagé impulsivi, piedzivo krasas garastavokla svarstibas un ir 1pasi jutigi pret
vértéjumu (1, 7). Taja pasa laika Sis ir vecums, kad aug spé€ja domat abstrakti,
salidzinat, apSaubtt un meklét nozimi. Ja pieaugusie to atbalsta, pusaudzis sak
veidot savu domasanas stilu un étiskas vadlinijas.

Saja vecuma ipasi svarigi

» veidot maciSanas jegu un pasmotivaciju. Pusaudzis vairs nemacas “prieks
citiem” — vinam vajag redzét, kdpéc tas ir vajadzigs man pasam. Skolotaju un
vecaku uzdevums ir palidzét sasaistit macibu témas ar realo dzivi, pieredzi un
interesém;

» atbalstit pasregulacijas un laika planoSanas prasmes. Pusaudzi bieZi
parspilé savas spé€jas novértét laiku vai darba apjomu. Konkréts plans (“ko
izdariSu Iidz vakaram”) un mazi, izmérami soli palidz izvairities no haosa un
stresa;

» sargat emocionalo lidzsvaru un piederibas sajutu. Attiecibas ar vienaudzZiem
klist tikpat nozimigas ka gimene. Ja pusaudzis skola jitas izstumts vai
nesaprasts, cie§ gan macibu motivacija, gan pasvértéjums. Vecakiem svarigi
saglabat interesi un klatbutni bez parmeéerigas kontroles — but droSam sarunu
punktam, pie kura pusaudzis var atgriezties;

» palidzét drosi parvaldit digitalo vidi. Saja posma digitala komunikacija klast
par dalu no identitates. NepiecieSams nevis aizliegums, bet skaidra vienoSanas
par robezam, laiku un droSibu tieSsaiste.




10.-12. klase (16—19 gadi: vélina pusaudziba)

Kopsavilkums — ko bérns piedzivo $aja izglitibas pakapé? Sis periods ir ka tilts uz
pieauguso dzivi — jauniesi klust arvien patstavigaki, macas pienemt lielus lemumus un doma
par savu nakotni, bet taja pasa laika saskaras ar stresu, ko rada izvéles un parmainas. Ta ir
identitates posma kulminacija: jaunieSi veido viengabalainu paSapzinu, integréjot savu
pieredzi, vértibas un sapnus, kas palidz viniem justies drosi sava “es”. Fiziski pubertate
noslédzas, kermenis nobriest, bet energijas Ilimenis var svarstities stresa dél. Prata un
domasana pilntba nostiprinas formalo operaciju stadija: attistas kritiska domasana, spéja
analizét abstraktas idejas, planot nakotni un risinat sarezgitas problémas, pieméram, debatét
par socialiem jautajumiem vai modelét karjeras scenarijus. Sociali un emocionali veidojas
dzilakas romantiskas attiecibas, draudzibas klUst izvéligakas, un autonomija nostiprinas —
jauniesi vélas vairak brivibas, bet joprojam meklé gimenes un skolas atbalstu. 1zvé|u stress
bieZi ir saistits ar eksameniem, augstskolas izvéli vai darbu, bet tas ir normals augSanas solis,
kas maca emocionalo noturibu (1, 12, 13). Klust aktuala karjeras orientacija: jaunieSi sak
izpétit intereses, prasmes un iespéjas, lai atrastu sev piemeérotu celu.

Ekranlaiks un digitalas ierices. Ekranlaiks $aja vecuma ir instruments, nevis ienaidnieks —
jauniesi biezi izmanto to macibam vai socialajai sazinai, bet parmériga lietoSana var traucét
fokusu eksamenos vai miega reZimu. leteicams jégpilns lietojums, pieméram, izmantojot
tieSsaistes resursus karjeras izpétei vai macibam, bet ar regularam pauzém, lai novérstu
nogurumu. Aizvien spéka ir “20-20-20” likums acu vingrinajumiem (ik péc 20 minatem 20
sekundes skatities taluma uz objektu, kas atrodas 20 metru attaluma), kas palidz aizsargat
redzi no sausam acim vai galvassapém. Ergonomika ir svariga: sédét taisni, ekrans acu
[Tment, lai izvairitos no muguras vai kakla sapém, un audioiericém skalumu turét [idz 60 % no
maksimala, lai pasargatu dzirdi. Socialie tikli var pastiprinat izvé|u stresu caur salidzinaSanos,
tapéc uzraugiet tadus riskus ka kibermobings vai privatuma parkapumi (vecuma ierobezojumi,
pieméram, LinkedIn no 16 gadiem) un runajiet par drosibu interneta — tas palidz jaunieSiem
izmantot tehniku ka riku karjeras orientacijai, nevis ka stresa avotu (2, 8, 12, 13).

Agrina gritibu riska atpazi$ana — ko var pamanit vecaki? Saja posma gratibu riski bieZi
saistiti ar parslogotibu, trauksmi par nakotni un identitates mekléjumiem. Jaunietis
macas planot savu dzivi péc skolas: izveléties profesiju, augstskolu vai darbu, un 3T atbildiba
var radit spiedienu. Vecakiem agrinus signalus var palidzét pamanit parmainas jaunieSa
energijas liment, motivacija un komunikacija: vin$ kllst noguris, aizkaitinams, sak kavét
skolu vai uzdevumus, kas agrak patika, atliek “uz ritdienu”. BiezZi jaunietis saka: “Viss ir
kartiba,” — bet vairs neruna par skola notiekoSo. Ta ir viena no pirmajam pazimém, ka vin$
jutas parslogots vai nesaprasts. ArT miega traucéjumi, intereses zudums, krasas garastavokla
mainas vai sudzibas par fizisku nogurumu ir emocionalas parslodzes signali, nevis
“slinkums” (16).

Vecakiem Saja vecuma butiskakais ir pamanit klusos signalus un uzturét atvertu saikni,
nevis méginat “salabot” jaunieti ar padomiem. Noderigi jautajumi ir tie, kas palidz jaunietim
paSam reflektét: “Kas tev pédeja laika visvairak panem spéku?” vai “Kas tev palidz atgat
mieru?”. Ja jaunietis gatavojas eksameniem vai strada, vecaki var palidzéet strukturét dienu un
iedrosinat ieklaut atpatas brizus. Janem véra ari socialas piederibas un vientulibas riski.
Ja jaunietis partrauc satikt draugus vai pavada parmérigi daudz laika viens, tas var liecinat
par emocionalu izstkumu. Saja vecuma galvenais ir nevis kontrolét, bet gan saglabat drosu
kontaktu, lai jaunietis justos brivs runat par gratitbdm un zinatu, ka palidzibu meklét ir
pienemami un tas liecina par briedumu.
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Pieredzes stasts

Marija, mamma no Valmieras, stasta, ka vinas déls Artars (17 gadi) saka
satraukties par augstskolas izvéli — vin$ svarstijas starp inZenierzinatném un
makslu, jatot spiedienu no draugiem un socialajiem tikliem, kur visi Skita
“zinam, ko grib”. Artlrs saka vairak laika pavadit pie telefona, meklgjot
iedvesmu, bet tas tikai pastiprinaja trauksmi, jo vin§ saka salidzinat sevi ar
citiem. Ta vieta, lai diktetu izvéli vai aizliegtu ekranu, Marija noléma bat
partneris. Vini kopa apmekl€ja karjeras dienas skolad un vietéja augstskola,
runaja par Artdra interesém (ko vinam patik darit brivaja laika) un izméginaja
tieSsaistes testus karjeras izvélei, ierobezojot ekranlaiku Iidz stundai diena.
Péc dazam nedélam Artars sajuta lielaku autonomiju, sakot: “Es zinu, ka varu
izvéléties pats,” — un tas palidzéja vinam justies droSak savas izvélés,
samazinot stresu un veidojot viengabalainu pasapzinu.

Ko varam darit pasi? Més ka vecaki varam bt atbalsta punkts, palidzot jaunieSiem attistit
autonomiju, nevis kontroléjot katru soli, — tas veido uzticibu un pasparliecibu. Palidziet planot
nedélu, pieméram, kopa izveidojot grafiku ar macibam, hobijiem un atpatu, lai mazinatu izvelu
spriedzi. Tomér paturiet prata, ka pamata uzdevums ir veicinat jaunieSa autonomiju.
Diskuté&jiet par stresu atklati, pajautajot “Ka es varu tevi atbalstit Saja situacija?” vai “Kas tev
palidz justies mierigakam?”, lai palidzétu apstradat emocijas bez spiediena (3). Mudiniet
pasrefleksiju par stiprajam pusém, pieméram, “Kas tev izdevas labi pagajusaja nedéela?”, lai
stiprinatu paSapzinu un palidzétu karjeras orientacija, izméginot intereses caur brivpratigo
darbu vai kursiem.

Pasatbalstam veidojiet mérku sarakstus. JaunieSi var rakstit Tstermina mérkus (pieméram,
“sagatavoties eksamenam Sonedél’) un ilgtermina sapnus. Dariet to kopa ka iedvesmojoSu
aktivitati, lai jaunietis justos droSi dalities un runat par saviem sapniem. Veidojot sarakstus,
nemiet véra bérna intereses un personigos mérkus — dodiet vinam iespéju izvéléties, ko vins
pats vélas sasniegt, vienlaikus saglabajot vecaku noteiktas drosas robezas. Relakséacijas
tehnikas, pieméram, pastaigas bez telefona vai apzinatibas vingrinajumi (4 sekunzu gara
ieelpa, 7 sekunzu ilga aizture, 8 sekunzu gara izelpa), palidz tikt gala ar stresu. Izmeéginiet tas
kopa, lai process batu viegls un iesaistoss, un sviniet mazos panakumus, pieméram, “Sodien
més vairak atpatamies!”, lai veicinatu ltidzsvaru.

Kas janem véra, veidojot “Zinasanu tiltu”? Saja vecuma jaunietis jau veido savas dzives
virzienu — izvélas profesiju, parbauda robezas un meklé savu vietu sabiedriba. Vins vélas, lai
vinu uztvertu nopietni un cienitu ka pieauguso, bet joprojam macas vadit emocijas un laiku,
ka arT uznemties atbildibu. “ZinaSanu tilts” Saja posma nozimé nevis ciesu vecaku klatbatni
ikdiena, bet gan apzinatu partneribu un uzticibu jaunieSa pasvadibai. Vecaks var palidzét
skolai redzét plasaku kontekstu — pieméram, ja jaunietis paraléli strada vai gatavojas
eksameniem, noguruma vai motivacijas kritums var but saistits ar slodzi, nevis nevéribu.
Noderigi ir Tsi, neuzbazigi fakti: “Sobrid vin$ katru vakaru treng&jas lidz pulksten 21.00, tapéc
macibam velta laiku vélu vakara” vai “Peédéjas nedélas ir liels stress eksamenu dél, un vinam
palidz konkréts termins, k& arT skaidrs uzdevumu sadalijums”. Sada informacija skolotajiem
lauj pielagot prasibas un sniegt atbalstu bez spriedzes vai parpratumiem.

Saja posma “Zinasanu tilts” partop par sarunu trijstiiri — jaunietis, vecaks un skola —, kura
jaunietis pamazam parnem iniciativu. Vecaka loma ir palidzét jaunietim formulét savas
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vajadzibas un mérkus: “Ko tu gribi panakt 8aja semestri?” vai “Kas tev palidz koncentréties?”,
vai “Kadu atbalstu tu gribi ltgt skolotajam pats?”. Sadas sarunas attista pasrefleksiju un
iemaca, ka pasSam veidot cienpilnu dialogu ar skolotajiem. Vecaks var piedavat strukturét Tsus
“parskata brizus”, pieméram, reizi ménesi parrunat, kas jaunietim jau izdodas un kur vajadzigs
atbalsts, nevis veikt ikdienas uzraudzibu. Galvenais $Saja vecuma ir noticét jauniesSa
kompetencei, vienlaikus saglabajot droSu kontaktu, esot blakus, nevis prieksa. Kad jaunietis
redz, ka pieaugusSie uzticas vina spéjai rikoties un skola — vina centieniem, “Zinasanu tilts”
klast par pareju uz pieaugusad dzivi, kur sadarbiba aizvieto kontroli un atbildiba klUst par
iekSeju vértibu.

Kam pieverst pastiprinatu uzmanibu

Saja vecumposma?

Vélina pusaudza gados jaunieSi nonak posma, kad kognitivas spéjas,
pasrefleksija un morald domasana strauji attistas, bet emocionala stabilitate un
dzives ritma ltdzsvars vél tikai nostiprinas (1). Smadzenu priek$é&ja daiva, kas
atbild par ilgtermina planoSanu, spriestspé&ju un pasregulaciju, turpina nobriest
[[dz pat 20-25 gadu vecumam, tapec Saja posma joprojam ir nepiecieSams
pieauguso atbalsts — nevis ka kontrole, bet ka uzticams “balsts pie horizonta”.
JaunieSi meklé jegu (gan macibam, gan dzivei kopuma) un vélas bt cientti
sava patstaviba (1).

Taja pasa laika vini biezi saskaras ar spriedzi starp ambicijam un realitati —
eksameni, nakotnes izvéles, pirmas darba vai attiecibu pieredzes var radit
trauksmi un Saubas.

* Atbalstit autonomiju un atbildibu. Jaunietim nepiecieSama telpa pienemt
[Emumus un piedzivot sekas, bet ar droSu pieauguso klatbutni, kas palidz
analizét, nevis soda. Sarunas par mérkiem un prioritatem (“Kas tev ir svarigi
Sobrid?”) stiprina pasvadibu un iek§€jo motivaciju.

* Palidzet parvaldit slodzi un stresu. Skolas nosleguma posma fiziskais un
emocionalais nogurums ir biezs viesis. Regulars dienas ritms, miega rezims,
kustiba un realistiska laika planoSana palidz saglabat lldzsvaru. Vecaku loma
ir nevis “piespiest”, bet gan palidzét strukturét ikdienu.

* Veicinat mérktiecibu un pasefektivitati. JaunieSi biezi Saubas par savu
izvélu jegu (“Vai tas ir man piemérots?”). Atbalsts, kas fokusé&jas uz progresu,
nevis perfekciju, palidz saglabat motivaciju un noturibu.

e Uzturét atvértu dialogu par nakotni. Saja posma sarunas par profesiju,
vértibam, attiecibam un dzives jégu ir tikpat svarigas ka sekmes. Vecakiem
batiskak ir klaustties un palidzét domat, nevis dot gatavas atbildes.

* ledrosSinat veseligu robezu ievéroSsanu. JaunieSi $aja vecuma
eksperimenté ar neatkaribu — darba, attiecibas, digitalaja vide (2).
UzticeSanas un skaidras vienoSanas (“Ka meés rikojamies, ja...”) palidz
saglabat droSibu un cienu abas pusés.

Atceries! Sis ir vecums, kad jaunietis macas bat pats savas dzives vaditajs.
Pieauguso uzdevums ir badt klatesoSam ka lidzgaitniekam, kas uzticas,
atbalsta un palidz noturét kursu brizos, kad cel$ klist miglains.




Izzinai. Spriedze — laba un slikta

Spriedze jeb stress nav tikai negativa paradiba. Ta ir organisma dabiska
reakcija, kas palidz mums pielagoties izaicinajumiem, koncentréties un rikoties.
Bez noteikta limena spriedzes més pat nespétu ritos piecelties no gultas — tiesi
neliels sasprindzinajums aktivizé kermeni un pratu darbibai. So veseligo,
iedarbinoSo spriedzes formu sauc par eistress — tadu, kas motiveé, palidz
parvarét gratibas un veicina izaugsmi. Pieméram, pirms eksamena vai
uzstasanas izjuatam nelielu satraukumu, kas liek mobilizéties, atkartot vielu vai
koncentréties uz uzdevumu, — tas ir eistress darbiba.

Savukart, ja spriedze klust parak liela, ilgstosa vai saistita ar bezpalidzibas
sajutu, ta parverSas distresa. Distress vairs nepalidz, bet traucé — paradas
nogurums, trauksme, aizkaitinamiba, miega trauc€jumi vai intereses zudums.
Saja stavokIt kermenis un prats dzivo pastaviga “trauksmes reZima”, kas patére,
nevis rada energiju. TaCu arl otra galéjlba — parak maz spriedzes — nav
veseliga. Ja dziveé pietrikst izaicinajumu, mérku vai strukturéta ritma, cilvéks
klast apatisks, pasivs, zaudeé iniciativu (16).

Tapéc svarigi atrast lidzsvaru: pietiekami daudz eistresa, lai batu dzinulis
darboties, bet pietiekami daudz atpdtas, lai kermenis un prats spétu atjaunoties.
Optimalais spriedzes limenis katram ir atskirigs, tacu kopiga iezime ir ST sajuta:
“Es jotu izaicindjumu, bet spéju to parvaldit.” TieSi tur — starp parslodzi un
bezdarbibu — dzimst motivacija, izaugsme un iekséjais lidzsvars.

Profesionala izglitiba (15—-24 gadi: pareja uz pieauguso dzivi)

Kopsavilkums — ko bérns piedzivo $aja izglitibas pakapé? Sis ir aizraujo$s parejas
periods, kad jauniesi apgust profesiju vai prasmes, kas vinus sagatavo realajai darba dzivei,
tacu vienlaikus saskaras ar jauniem izaicinajumiem — gan praktiskiem, gan emocionaliem.
Profesionala izglitiba biezi nozimé arT dzivoS§anu prom no majam, pieméram, kopmitnés
vai cita pilseta, kur jaunietim pirmo reizi paSam jaorganizé ikdiena, japlano é8ana, macibas,
budZets un atpita. ST briviba reizé ir gan iespéja, gan parbaudijums. Bez vecaku ikdienas
atbalsta jaunietim ir jamacas pasdisciplina un [idzsvars starp macibam, darbu un atpatu. Tas
ir posms, ko psihologija raksturo ka “intimitate pret izolaciju” — jaunie$i veido cieSas
attiecibas, meklé tuvibu un piederibu, vienlaikus stiprinot patstavibu. Fiziski kermenis ir
nobriedis, bet energija un noskanojums slodzes un miega trikuma dé| var svarstities. Tapéc
paddisciplina kltst par galveno prasmi — spéja planot laiku, ievérot grafikus un tikt gala ar
atbildibu praksé vai projektos. Kognitivi turpinas kritiskas un abstraktdas domasanas
attistiba — jaunieSi sak analizét ne tikai macibu vielu, bet arT dzives izvéles, darba tirgu un
socialos jautajumus. Sociali Sis ir jutigs posms: pieaug spiediens no vienaudziem (pieméram,
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izméginat vielas, iesaistities riskantas aktivitatés), un vienlaikus ir risks noslégties no citiem
parslogotibas del. Sie izaicinajumi ir dabiska dala no pieaugSanas — tie iemaca veidot
veseligas robezas, atpazit riskus un meklét lldzsvaru starp brivibu un atbildibu (1, 12, 13).

Ekranlaiks un digitalas ierices. Ekranlaiks Saja vecuma var bt noderigs instruments
macibam vai socidlajai sazinai, bet tas prasa paSdisciplinu, lai neklttu par Skérsli
koncentréSanas spé&jam vai atputai. Pasdisciplina Seit nozimé jégpilnu lietojumu, pieméram,
izmantot tieSsaistes resursus amata apguvei vai karjeras meklésanai, bet ierobezot ritinaSanu
socialajos tiklos, kas var pastiprinat socialos riskus, pieméram, kibermobingu vai spiedienu no
virtualajam grupam. Vienlaikus batiski ir ievérot vecuma ierobeZojumus, pieméram, LinkedIn
ir pieejams tikai no 16 gadu vecuma. Slodzes balansam mudiniet ievérot pauzes ar acu
vingrinajumiem, pieméram, “20-20-20” likums (ik péc 20 minatém 20 sekundes skatities
taluma uz 20 metru attalu objektu), lai novérstu acu nogurumu, galvassapes vai redzes
problémas. Ergonomika palidz izvairities no fiziska noguruma: sédét taisni, ekrans acu Irment,
un audioiericem skalumu turét lidz 60 % no maksimala, lai aizsargatu dzirdi. Ja pamanat
socialos riskus, pieméram, parméerigu laiku tieSsaiste, kas veicina izolaciju, runajiet par to ka
iespéju: tas palidz jaunieSiem attistit pasdisciplinu un atrast balansu starp digitalo un realo
dzivi (2, 8, 12, 13).

Agrina gritibu riska atpazi$ana — ko var pamanit vecaki? Saja posma jaunietis saskaras
ar batisku dzives pareju — vin$ kldst arvien patstavigaks, biezi dzivo prom no gimenes, pats
plano savu laiku un macas [ldzsvarot macibas, praksi, darbu un personigo dzivi. ST briviba
shiedz gandarijumu, bet reizé rada riskus: parslodze, trauksme, miega trikums, vientuliba vai
grutibas uzturét veseligu dienas ritmu. Vecakiem un pedagogiem agrini signali, kas liecina,
ka jaunietis saskaras ar gratibam, var biat nogurums, neizgulé$anas, kavejumi prakse,
pasivitate, sudzibas par stresu vai motivacijas zudums. Dazkart jaunietis klust atturigs,
partrauc regularu sazinu ar gimeni vai skolotajiem, sakot: “Man viss kartiba,” — tacu ir redzams,
ka vin$ izvairas no sarunam vai nespé&j noturét uzmanibu. ArT neizskaidrojamas garastavokla
mainas, bieza saslim$8ana vai grutibas ar laika planoSanu var bat pazimes, ka jaunietis netiek
gala ar slodzi.

Vecakiem un atbalsta personam butiski ir saglabat kontaktu bez kontroles — regulara,
mieriga sazina (pieméram, 1ss zvans vai zina paris reizu nedéla) palidz jaunietim justies
piederigam, pat ja vind dzivo cita pilséta. Svarigi ir runat ne tikai par macibam, bet art par
padsajitu: “Kas tev palidz atgities péc nogurdinoSas dienas?” vai “Vai ir kads, ar ko vari
parunat, kad jaties parslogots?”. Saja posma Tpasi japievérs uzmaniba socialajiem un
emocionalajiem riskiem — vienaudZu spiedienam, atkaribu riskiem vai izolacijai. Ja jaunietis
jatas droSi meklét palidzibu skola, praksé vai majas, tas ir galvenais aizsargfaktors pret
izdegSanu un krizém. Agrini pamanits nogurums vai apatija $ajd vecuma nav tikai
“pieaugSanas posms”, bet gan signals, ka jaunietim nepiecieSams atbalsts, lai lTdzsvarotu
brivibu ar spéju par sevi partpéties.
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Pieredzes stasts

Andris, tévs no Daugavpils, stasta par savu délu Rihardu (17 gadi), kur$
macas profesionalaja skola par inzeniertehniki un dzivo kopmitnés cita pilséta.
Sakuma viss Skita aizraujosSi — briviba, jauni draugi, iesp&ja paSam planot savu
laiku. TaCu péc paris méneSiem Rihards kluva noguris un aizvien biezak
sudzéjas par to, ka “visa ka par daudz’. Prakse, teorétiskas macibas un
kopmitnu dzives ritms, kur vakari biezi ievilkas I1dz vélai naktij, saka ietekmeét
miegu un koncentréSanas spéjas. Sarunas ar délu Andris pamanija, ka vins
klast noslégts un aizvien biezak saka: “Viss ir kartiba, es pats tikSu gala.” Taja
pa8a laika skolotajs zinoja, ka Rihardam ir gritibas laikus nodot projektus.
Téevs saprata, ka aiz 8Ts “es pats tikSu gala” frazes patiesiba slépjas parslodze
un vientuliba. Ta vieta, lai parmestu, Andris izvéléjas atbalstoSu celu — vins
zvanija délam noteiktos laikos, nevis lai kontrolétu, bet lai pajautatu: “Ka tu
Sodien jaties?” Vini vienojas par vienu konkrétu mérki — sakartot dienas ritmu
un atjaunot miega rezimu. Nedélas nogalés, kad Rihards atgriezas majas, vini
kopa planoja nakamo nedélu, parskatija uzdevumus un ieklava art “brivas
stundas” — laiku, kad nedrikst macities vai stradat, tikai atpusties. Pamazam
Rihards pats saka just, ka Sis [i[dzsvars strada: vin$ bija mundraks prakses
laika, pabeidza projektus laikus un teica: “Kad es jutos atputies, man viss
izdodas atrak.” ST pieredze iemacija gan tévam, gan délam, ka patstaviba
nenozimé bat vienam. DroSs atbalsts no majam var klat par galveno
stabilitates punktu arT tad, kad jaunietis dzivo prom no gimenes.

Ko varam darit pasi? Daudzi jauniesi, kas macas profesionalajas skolas, dzivo prom no
majam (kopmitnés vai Trétas istabas), un tieSi 3aja laikd viniem Tpasi vajadzigs droSs
pieaugusSo atbalsts, nevis kontrole. Més ka vecaki varam palidzét veidot pasdisciplinu un
Iidzsvaru, bidami partneri, nevis uzraugi: interesgjoties, nevis pratinot. Pat ja jaunietis
dzivo cita pilséta, regularas Tsas sarunas pa telefonu vai teksta zinas var palidzét vinam
strukturét ikdienu. Pieméram, kopigi parrunajiet ndkamas nedélas planu (kad bus prakse,
macibas, atpata) un jautajiet: “Kas tev palidz labak sadalit laiku?” Sadas sarunas stiprina
jaunieSa pasSvadibu un mazina parslodzes risku. Runajiet par socialajiem riskiem un
emocijam bez lekcijam — nevis aizradot, bet iesaistoties ar interesi: “Kas tev palidz justies
droSi starp citiem?” vai “Kadi draugi tevi mudina bat labakam?” (3, 12, 13). Tas palidz jaunietim
pasam formulét, kas vinam ir veseligas attiecibas un kadas situacijas rada spiedienu
(pieméram, alkohols, smékésana vai parslodze socialajos tiklos). Atbalstiet socialo prasmju
un piederibas sajutas veidoSanu, iedroSinot piedalities grupu aktivitatées (sport3,
brivpratigaja darba vai kopienas projektos), jo tas palidz jaunietim justies ieklautam un mazina
vientulibu, kas biezi rodas, dzivojot prom no majam. Galvenais ir saglabat klatbatni, kas nav
uzmaciga, bet gan atgadina: “Tu neesi viens, un es tev uzticos” (12).
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Izzinai. Ka vecaki var palidzét jaunietim iekartoties
kopmitnés vai iréta istaba?

ParcelSanas uz kopmitném jaunietim ir nozimigs solis cela uz patstavibu — taja
vienlaikus ir gan prieks un briviba, gan nezina un satraukums. Vecaka loma $aja
posma ir palidzét jaunietim sagatavoties praktiski un emocionali.

Vispirms vecaks kopigi ar jaunieti var apmekléet kopmitnes, palidzot iepazit
telpas, noteikumus un apkartni — tuvakos veikalus, sabiedriska transporta
pieturas, medicinas iestades un drosas vietas, kur vérsties péc palidzibas. Tas
dod jaunietim droSibas sajutu, ka vin$ zina, kur atrast nepiecieSsamo atbalstu
ikdienas situacijas.

Svarigi arT kopigi izplanot iedzivoSanos — sarunat, kadas lietas nepiecieSamas
dzivei kopmitnés, ka uzturét kartibu, gatavot &dienu vai organizét budzetu. Sads
kopigs sagatavoSanas process palidz jaunietim justies kompetentakam un
neatkarigakam.

Vecaks var izstastit jaunietim, kur un pie ka versties, ja rodas grutibas,
pieméram, pie audzinataja, kopmitnu parzina, sociald pedagoga vai psihologa
skola. Noderigi arT atgadinat, ka vienmeér var sazinaties ar vecakiem vai zvanit
uz bérnu un pusaudzu uzticibas talruni 116111, ja nepiecieS5ams emocionals
atbalsts vai padoms.

Visbeidzot, vecaka atbalsts nozimé uzticesSanos un iedrosinajumu — palidzet
jaunietim noticét, ka vins spés tikt gala, bet vienlaikus zinat, ka palidziba vienmér
ir rokas stiepiena attaluma.

Pasatbalstam. Ja jaunietis macas un dzivo prom no majam, vinam biezZi trikst pieauguso
ikdienas atgadinajumu par Ilidzsvaru, tapéc var palidzét “slodzes dienasgramata” -
vienkarss veids, ka pasam pamantt, kad ir par daudz vai par maz. lerosiniet pierakstit, ka
mainas energijas limenis dienas laika un kas palidz atjaunoties — miegs, pastaiga, mizika,
saruna ar draugu. Ja iesp&jams, dariet to kopa, pieméram, parrunajot nedélas nogalé — nevis
parbaudot, bet gan daloties pieredzé: “Kas Sonedé| tev palidzéja justies labak?” ST rutina
maca atpazit nogurumu, pirms tas parvérSas izdeg$ana, un stiprina pasrefleksiju. Mudiniet
jaunieti meklét palidzibu ka spéka, nevis vajuma pazimi — gan skola (mentors, karjeras
konsultants, psihologs), gan arpus tas (sporta treneris, uzticams pieaugusais). Runajiet par to
ka par dalu no profesionalas izaugsmes: tapat ka inZzenieris izmanto instrumentus, lai precizak
stradatu, arT cilvEékam ir savi “instrumenti” [ldzsvara uzturéSanai. Sviniet mazos panakumus,
pieméram: “Sonedé! tu pats atradi laiku atpadtai (pieméram, hobijam, laika pavadiSanai kopa
ar domubiedriem/vienaudziem, laiku sev, kultiras pasakuma apmekl€jumam, sporta
nodarbibai) — tas ir lieliski!” Sadi atzintbas mirkli nostiprina pozitivu pieredzi un dod jaunietim
parliecibu, ka vins spé&j par sevi parupéties, art dzivojot patstavigi.

Kas janem véra, veidojot “Zinasanu tiltu”? Veidojot “ZinaSanu tiltu” profesionalas
izgltitibas posma, svarigi saprast, ka jaunietis pirmo reizi dzivo “pats par sevi” — biezi prom
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no gimenes, kopmitnés vai 1réta istaba. Tas nozimé, ka vin§ macas ne tikai profesiju, bet ar
dzives organizéSanu: ka planot budzZetu, uzturét rezimu, gatavot édienu un saglabat lidzsvaru
starp darbu, macibam un atpiitu. Saja laika pieaug gan brivibas sajiita, gan atbildibas
slogs, tapéc “Zinasanu tilts” klast par saiknes veido$anas instrumentu starp jaunieti, gimeni
un skolu. Vecaku loma vairs nav parraudzit, bet gan but par uzticamu sarunu partneri —
intereséties, nevis kontrolét, iedrosinat, nevis aizliegt. Isas sarunas par to, ka jaunietim klajas,
ka vin$ jatas un ar ko tiek gala, palidz saglabat kontaktu un |auj laikus pamantt parslodzi vai
vientulibu.

Skolai un gimenei Saja posma svarigi saskanot savus signalus. Fokuss pariet no “sekot lidzi
sekméem” uz “atbalstit lidzsvaru”. Jaunietis biezi strada algota darba vai praksé, tapéc
vinam nepiecieSams elastigs, saprotoSs atbalsts, kas balstits uz uzticibu. “ZinaSanu tilts” var
izpausties ka vienoSanas starp skolotaju, jaunieti un vecaku par sazinas veidu un regularitati,
pieméram, Tss parskats reizi ménesT vai atbalsta saruna pirms lieliem projektiem. Sada pieeja
palidz jaunietim saprast, ka pieaugu$o dzive nenozimé palikt vienam: art patstaviba var bat
droSs atbalsta tikls, kas palidz saglabat lidzsvaru, pasdisciplinu un ticibu saviem spékiem.

A
Kam pieverst pastiprinatu uzmanibu m
Saja vecumposma?

Profesionalas izglititbas posma jauniesi pariet no skolas struktiras uz pieauguso
dzives ritmu — vini biezi dzivo prom no gimenes, pasi plano savu dienu un
uznemas atbildibu par macibam, darbu un sadzivi. Saja laika vini apgust ne tikai
profesiju, bet art paSvadibu un dzives prasmes, kas nosaka vinu turpmako
neatkaribu. Lidz ar brivibu nak art jauni izaicindjumi — slodze praksé, teorétiskie
uzdevumi, darba grafiks, miega trakums un finansiala atbildiba (1). Daudziem
Sis ir pirmais posms, kad jaiemacas rupéties par sevi ne tikai fiziski, bet art
emocionali. Jaunietim ir svarigi just, ka vins nav viens, ka majas vai skola ir
cilveki, kuri intereséjas un ir gatavi palidzet, nevis kontrolét.

Saja vecuma ipasi butiski:

* Pasdisciplina un ritma uzturésana. Dzivojot patstavigi, visvieglak izjuk
miega, €éSanas un darba reZims. Regulars dienas ritms un lt1dzsvarots grafiks
palidz saglabat energiju un koncentréSanos.

* Slodzes lidzsvars un atjaunosSanas. Prakse un macibas prasa daudz
resursu, tapéc japlano laiks atpatai un socialajai dzivei — nevis ka “atliekama
dala®, bet gan ka nepiecieSamiba.

* Finansu un laika parvaldiba. Tas ir bridis, kad jaunietis macas saimniekot ar
naudu un prioritatém — atbalstiet ar sarunam, nevis kritiku.

* Sociala vide un emocionala drosiba. Dzivojot kopmitnés vai svesa pilséta, ir
svarigi uzturét veseligas attiecibas, atpazit grupas spiedienu un zinat, kur
veérsties péc palidzibas.

* Motivacijas saglabasana. Profesionalas macibas reizém Skiet vienmulas vai
parak praktiskas, tapec svarigi ir palidzét jaunietim redzét jegu — ka Sis prasmes
ved uz realu, piepilditu nakotni.

Atceries! Sis ir posms, kad pieaug$anas maci$anas notiek katru dienu — starp
macibam, darbu un ikdienas pienakumiem. Pieaugu$o klatbatne ka atbalsts,
nevis kontrole kldast par galveno dro$ibas un izaugsmes balstu.




Izzinai. Kas ir izdegSana?

Psihologijas doktore Marija Abeltipa gramatd “Profesionala izdeg$ana”
izdegSanu apraksta ka emocionalu, fizisku un garigu izstkumu, kas rodas
ilgstoSa stresa, parslodzes un neatbilstoSas motivacijas dél. Tiek izdaliti tris
izdegSanas veidi.

o Fanatiskie — cilvéki ar |oti augstu atbildibas sajutu un perfekcionismu,
kas sevi pilniba velta darbam vai macibam, ignoréjot atpttu un savas
vajadzibas, [1dz iestajas izsikums.

o Neizaicinatie — tie, kuri j0tas nenovertéti, lieki vai nevajadzigi sava darba
vai macibas; viniem trokst piederibas sajltas un atzinibas, un tas izraisa
vilSanos un motivacijas zudumu.

o Padevusies — cilvéki, kuri ir zaud&jusi ticibu parmainam vai saviem
spékiem, dara tikai minimumu un emocionali distancéjas no darba,
macibam vai apkartéjiem cilvekiem, izjatot apatiju un nogurumu (21).

Izzinai. Kas ir izdegSana?

Georgs Rubenis gramata “Gulbju nakts” pasrefleksiju raksturo ka apzinatu
domasanas procesu, kurd cilvéks vérS uzmanibu uz savu iek8&jo pasauli —
domam, emocijam un pieredzi —, lai labak izprastu sevi un savas ricibas
motivus. Pasrefleksija nav jauns fenomens, bet gan jau sen pastavo$a cilvéka
spéja, kam tikai velak pieversta zinatniska uzmaniba. DZons Djuijs pasrefleksiju
jeb reflekt€joSo domasanu raksturo ka aktivu un neatlaidigu domasanu, kas
sakas, kad cilvéks saskaras ar apjukumu, neizpratni vai satraukumu, un turpinas
[Tdz bridim, kad 8T pieredze iegust jegu.

leteiktie soli reflekt€josai domasanai: (I) definét problemu vai pieredzi, (ll)
pardomat to, (lll) pierakstit atzinas, (IV) analizét pieradijumus un pretrunas,
(V) apsvert alternativas interpretacijas un (VI) izdarit secinajumus par guato
macibu. Sadi pasrefleksija klast par tiltu starp piedzivoto un paSsajutu. Ta
pasrefleksija ir pasizzinas un iekSéjas izaugsmes instruments, kas palidz ne
tikai izprast piedzivoto, bet arT ieraudzit savu dzivi plasaka un jégpilnaka
konteksta.

Ka palidzet bernam macities parupéties par sevi

Bérniem un pusaudziem jaapgust paSregulacija, paSrefleksija un palidzibas mekléSanas
prasmes, lai vini justos stipraki un drosaki ikdienas izaicinajumos — vai tas batu stresa bridis
skola, emociju vétra majas vai neskaidribas par nakotni. PaSatbalsts ir prasme, kas attistas
pakapeniski, sakot no bérnibas, un nostiprinas pusaudZu gados, kad jaunieSi veido
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autonomiju un emocionalo noturibu. Te nav runa par to, ka bé&rnam batu jatiek gala vienam
pasam, bet gan par rikiem, kas palidz sajust, ka vin§ pats vada savu dzivi, ta samazinot
trauksmi un veicinot labbatibu. Ka vecaki més varam bat modeli un paligi, macot $is prasmes
ar savas ikdienas piemériem, bez spiediena vai vaino$anas. Sada pieeja stiprina attiecibas
un dava bérnam parliecibu, ka vin§ nav viens. Apskatisim katru prasmi ar praktiskiem
ieteikumiem, piemériem un pieredzes stastiem, Tpasu uzmanibu veltot tam, ko varam darit
pasi, lai process bitu viegls un iesaistoSs (12, 18).

Pasregulacija — emociju un uzvedibas kontrole

Kas tas ir? Pasregulacija ir spéja parvaldit savas emocijas, domas un ricibu, lai tiktu gala ar
stresu vai izaicindjumiem, ta vieta, lai reagétu impulsivi. Bérniem tas sakas ar vienkarSiem
vingrindjumiem, pusaudziem — ar sarezgitakiem panémieniem, kas palidz regulét emocijas
pubertates vétras, skolas spiediena vai citas stresa pilnas situacijas. Pétijumi rada, ka regulara
prakse uzlabo koncentréSanos, mazina trauksmi un veicina labaku miegu (12, 15).

PaSregulacija ir sp&ja uzturét [tdzsvaru starp iek3&jiem stavokliem un aréjam prasibam —
pamanit, kas notiek ar mani (kermeni, domas, emocijas), un izvéléties reakciju, kas palidz
saglabat mieru un rikoties jégpilni. Ta nav iedzimta prasme, bet process, kas attistas
pakapeniski — vispirms ar pieaugusa palidzibu (lidzregulaciju), vélak Kkllstot arvien
patstavigakam (1).

Pasregulacija aptver kermeni, emocijas, domasanu un uzvedibu. Ta palidz bérnam atjaunot
ltdzsvaru péc satraukuma, saglabat uzmanibu, risinat konfliktus un pienemt lémumus. Kad
bérns spéj sevi regulét, vins nevis “uzvedas labi”, bet gan spéj atgriezties lidzsvara, kas lauj
macities, sadarboties un bt attiecibas.

Pieaugus$ais ir galvenais regulacijas modelis — bérni macas mieru no cilvékiem, nevis no
vardiem. Vecaka ldzsvarots stavoklis ir ka dross “enkurs”, kas palidz bérnam atjaunoties art

tad, kad vins pats to vél nespgj (12, 18).

Elposanas tehnikas. Vienkarss riks jebkuram vecumam — “4-7-8” elposana:
ieelpo 4 sekundes, aizturi 7 sekundes, izelpo 8 sekundes. Tas nomierina
nervu sistému un palidz fokuséties, pieméram, pirms eksdmena vai péc
strida.

Apzinatibas vingrinajumi. Mudiniet bérnu pievérst uzmanibu tagadnei.
Piemeérots vingrinajums ir “Piecu sajutu” metode: nosauciet 5 lietas, ko redzat,
4 —, ko jatat, 3 —, ko dzirdat, 2 —, ko saozat, 1 —, ko garSojat. Tas palidz
mazinat trauksmi un veidot pasregulaciju.

Fiziska aktivitate ka regulators. Kustiba ir dabisks emociju regulators.
ledroSiniet bérnu uz, pieméram, 10 mindsu ilgu pastaigu vai kermena
vingrojumu pildisanu (stiepSanas vai acu vingrinajumi péc ekrana laika).
Fiziskas aktivitates atbrivo endorfinus un palidz tikt gala ar emocijam.

Praktiski ieteikumi un piemeri
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Pieredzes stasts

Laura, mamma no Jelgavas, stasta, ka vinas déls Markuss (10 gadi) saka
dusmoties skola péc zaudétas spéles — vins jutas emociju parnemts un
nezinaja, ko ar tam iesakt. Ta vieta, lai soditu, Laura ieviesa “nomierinasanas
stariti” majas ar mikstu spilvenu. Vini kopa praktizéja “4-7-8" elposanu ka spéli,
un Markuss saka to izmantot pats, sakot: “Tagad es jutos mierigaks.” Tas
palidzéja vinam regulét emocijas ne tikai skola, bet arT majas, stiprinot
pasparliecibu.

Ko varam darit pasi? Saciet ar kopigam praksém. Veiciet vingrindjumus ka gimenes rutinu
vakaros, lai bérns justos droSi un iesaistits, nevis spiests tos veikt. Mudiniet izmantot tos
ikdiena, svinot mazos panakumus, pieméram: “Sodien tu lieliski nomierinajies pats!”

Pasrefleksija — sevis izvértéSana un macisanas no pieredzes

Kas tas ir? PasSrefleksija ir prasme paskatities uz sevi no malas: analizét savas domas,
emocijas un ricibu, lai saprastu, kas strada un ko mainit. Bérniem tas sakas ar vienkar§am
sarunam, pusaudziem — ar dzilaku paSanalizi, kas palidz identitates veidoSana un motivacijas
uzturédana. Pasrefleksija mazina mazveértibas sajatu un veicina aug$anu, 1pasi stresa briZos,
pieméram, motivacijas krizu vai socialo konfliktu laika (18).

Praktiski ieteikumi un piemeri

Emociju kartis un dienasgramatas. |lzmantojiet kartis ar sejam vai
emociju vardiem, lai bérns nosauktu sajutas, pieméram, “Es jutos
dusmigs, jo...”. Dienasgramata: rakstiet 3 lietas, kas izdevas, un 1 lietu,
ko nepiecieSams mainit, lai veidotu pasrefleksiju.

Nedélas plani un mérku uzstadiSana. Kopa izveidojiet planu ar
SMART mérkiem (specifiskiem, izméramiem) — pieméram, “Lasit 20
minudtes dienad”. Péc nedélas parskatiet, kas stradaja un ko nepiecieSams
uzlabot.

Pasnovertejuma jautajumi. Regulari pajautajiet “Kas tev Sodien deva
prieku?" vai "Ko tu iemacijies no §is situacijas?”, lai veidotu paradumu
reflektét.
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Pieredzes stasts

Kaspars, tévs no Rigas, stasta, ka vina meita Eva (15 gadi) péc strida ar
draudzeném saka Saubities par sevi un pavadija daudz laika socialajos tiklos
un salidzinot sevi ar vienaudzém. Vini ieviesa emociju dienasgramatu. Eva
katru vakaru rakstija par dienas sajatam un to, kas palidzéja tikt ar tam gala.
Péc méneSa Eva juta lielaku parliecibu, sakot: “Tagad es zinu, ka varu mainit
savu uztveri par piedzivoto!” — un tas palidzéja vinai veidot veseligakas
attiecibas un mazinat ekranlaika ietekmi.

Ko varam darit pasi? leviesiet refleksiju ka gimenes tradiciju. Dariet to kopa pie vakarinam,
lai bérns justos atbalstits, un mudiniet izmantot rikus patstavigi, svinot progresu.

Ka atSkiras atbalsts no iejauk$anas? Atbalsts nozimé macit bérnu paSam risinat
uzdevumus, veidojot motivaciju un prasmes. lejaukdanas (pieméram, dariSana bérna vieta,
kritika) mazina paSapzinu un rada atkaribu. Pozitiva iesaiste (atbalsts) uzlabo sekmes un
socialas prasmes. Savukart negativa iejaukSanas palielina negativas emocijas un samazina
sasniegumus. lzmantojiet “Zinadanu tilta” uzdevumu — novérojiet, kas majas palidz, un
dalieties novérojumos ar skolu.
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Ka atbalstit skolenu majas?

Veidojiet majas regularu macibu rutinu - tas uzlabo
koncentréSanos un motivaciju.

Lietojiet frazes, kuras veicina sarunas uzsaksanu,
pieméram, fraze "Redzu, ka tev ir gruti. Ka varam to
atrisinat kopa?" veicina sadarbibu un samazina
konfliktus.

lesaistiet bérnu: uzdodiet jautajumus, radiet paraugu,
bet laujiet bérnam padam pabeigt uzdevumu. Sada
riciba uzlabo akadémiskos rezultatus un sekmes,
motivaciju un socialo adaptaciju.

\ 4

» Rezultats: labakas sekmes, augstaka motivacija,
- labaka uzvediba skola, spécigakas socialas prasmes,
mazaks priekslaicigas macibu partrauksanas risks.

Ka palidzét atbalstoSi? Piefikséjiet, kas strada majas: Tsas instrukcijas, taimeris, vizuals
kontrolsaraksts. Izvairieties no emocijam — pierakstiet faktus. Maciet bérnam saglabat mieru,
pieméram, izmantojot elpoSanas vingrindjumus pirms satraucoSas sarunas. Saciet ar
sagatavoSanos (palidzot planot), nevis ar pasu izpildi; uzslavéjiet iegulditas pales, nevis tikai
rezultatu.
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Palidzibas mekléSana — prasme lugt atbalstu
Kas tas ir? Palidzibas mekléSana ir atziSana, ka ne vienmér jacinas vienam. Tas ietver
pieaugusa atbalsta personas izvéli un sarunu iespéjas, kas palidz tikt gala ar tadam gratibam
ka stress vai socialie riski. Bérniem tas sakas ar gimeni, pusaudziem — ar plasaku tiklu,
veicinot noturtbspé&ju un novérsot izolaciju (18).
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Praktiski ieteikumi un piemeri

* Atbalsta personas izvéle. Mudiniet bérnu izveléties sev uzticamu personu
(skolotaju, radinieku, psihologu u. c.) un praktizét sarunas. Ka arf atgadiniet:
“Kad tev ir grati — zini, ka vari runat ar mani vai zvanit uz uzticibas talruni
116111.

Sarunu iespéjas. Majas veidojiet “sarunu laiku”, kura laika nevértejiet bernu.
Sekojiet I1dzi, lai bérns darbojas kadas grupas kopa ar domubiedriem
(pieméram, skolas pulcini vai atbalsta grupas), kur dro$i var sarunaties par
sev intereséjoSam témam ar vienaudziem.

Resursi grutibu brizos. Runajiet par droSibu internetd vai atkaribam,
vestot, ka meklét palidzibu pie specialistiem ir dala no dzives ari
pieauguSajiem.

Pieredzes stasts

Zane (17 gadi) profesionalaja skola juta parslodzi un socialo spiedienu, tapéc
vina saka izvairities no draugiem. Mamma Inga palidzéja izvéléties mentoru
skola, un Zane saka regulari runat par savam sajutam, vélak sakot: “Tas
palidz&éja man nejusties tik vientulai” Tas stiprinaja vinas prasmi lugt palidzibu.

Ko varam darit pasi? Macit prasmi lUgt palidzibu caur piemériem — dalieties sava pieredzé
un mudiniet bérnu praktizét, svinot drosmi Ilgt atbalstu.

Riki un idejas, kurus varam palidzét apgut saviem bérniem

Lai palidzétu bérniem un pusaudziem attistit paSatbalsta prasmes, ir daudz vienkarSu un
pieejamu riku, ko varam ieviest majas vai skola. Sie riki ir mazi “dzives instrumenti” — tie nav
sarezgiti, bet regulara prakse palidz justies dro$ak un mierigak. Sie panémieni veicina
pasregulaciju, refleksiju un palidzibas meklésanu, Tpasi stresa brizos, pieméram, motivacijas
krizés vai situacijas, kad raduSies socialie riski. Més ka vecaki varam sakt ar kopigu
izméginasanu, lai bérns justos atbalstits, un pakapeniski laut vinam tos izmantot patstavigi.
Apskatisim katru ideju ar piemériem, pieredzes stastiem un praktiskiem soliem, ko varam darit
pasi, lai tas batu viegli un jautri — ka gimenes piedzivojums (12, 13, 15, 16).

Emociju kartis un dienasgramatas

Emociju kartis ir vizuals riks — kartites vai attéli ar dazadam sejam un emociju vardiem (prieks,
dusmas, skumjas, bailes), kas palidz bérnam nosaukt un saprast savas sajatas, Tpasi tad, kad
ar vardiem nepietiek. Dienasgramatas ir nakamais solis: Tsi ieraksti par dienas notikumiem un
emocijam, kas veicina pasrefleksiju un palidz tikt gala ar stresu, pieméram, péc ekranlaika vai
strida skola. Sie riki ir lieliski gan agraka bérniba, gan pusaudzu gados, jo maca atpazit
emocijas, mazinot trauksmi un veicinot pasregulaciju. Pétijumi rada, ka regulara emociju
izpausme uzlabo mentalo veselibu un samazina atkaribu riskus.
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Augsa-Leja-Opapa

Pasrelfektivs vingrindjums attiecibu stiprinaSanai. Lai to veiktu, atrodiet laiku reizi diena vai
reizi nedéla, kad varat bat kopa ar saviem bérniem vai bérnu, un Tsi parrunjiet aizvadito dienu
vai nedélu. Katram (arT vecakiem!) japadalas ar vienu lietu, kas $aja laika posma bija augsa,
ar vienu lietu, kas bija leja, un ar vienu lietu, kas bija opapa jeb citadi, neka ierasts. Sads
vingrinajums stiprina attiecibas, maca bérniem, ka art vecaku dzivé var notikt dazadas lietas,
ka armt maca emociju pasregulaciju un emociju nosauksanu varda (12, 13).

Visforsakais un vissuperigakais!

Pirms do$anas pie miera aiciniet katram gimenes loceklim pateikt vienu lietu, kas $aja diena
ir bijusi visforsaka un vissuperigaka. Ar savu sakamo dalas arf vecaki. Sis vingrindjums maca
novertét to, kas ir, un veicina spéju priecaties par mazam lietam pat tad, ja citas jomas ir
radusas grutibas. Visforsakais un vissuperigakais palidz svinét mazakus ikdienas notikumus
un iemaca, ka teju vienmer ir iespéjams bt par kaut ko priecigam vai pateicigam (12, 13).

Nedélas plani un mérku uzstadiSana

Nedélas plani ir vienkarsi grafiki, kas palidz organizét laiku (macibas, hobiji, atpata), veicinot
pasdisciplinu un mazinot stresu, ko rada haotiska ikdiena. Mérku uzstadiSana ietver mazus,
sasniedzamus solus (sk. sadalu “Izzinai. Kas ir SMART mérki?”), kas dod sasnieguma sajutu
un stiprina pasrefleksiju, Tpasi pusaudziem, kuri saskaras ar identitates mekl€jumiem vai
domam par karjeru. Sie riki palidz balansét ekranlaiku un ieplanot laiku, kuru veltit atpatai (3).

Apzinatibas vingrinajumi, elpoSanas tehnikas

Apzinatibas vingrinajumi maca bt “Seit un tagad”, novérojot domas bez sprieduma, ta mazinot
trauksmi un uzlabojot fokusu. ElpoSanas tehnikas ir atrs veids, ka regulét emocijas, Tpasi
stresa vai péc ekranlaika. Sie riki ir ideali pasregulacijai, veicinot mieru un noturibspéju.

“5 lietu nosauksana” ir vienkarda apzinatibas prakse, kas palidz atgriezt uzmanibu Seit un
tagad, 1pasi stresa vai trauksmes briZos. Taja cilvéks apzinati nosauc piecas lietas, ko redz,
Cetras —, ko dzird, tris —, ko sajiit ar tausti, divas —, ko saoz, un vienu —, ko sajut vai nogarso.
ST metode palidz nomierinat pratu, fokusét uztveri uz tagadnes bridi un mazinat satraukumu.

ElpoSanas vingrinajums “4-7-8” ir nomierinoSa elpo$anas tehnika, kas palidz mazinat
stresu, trauksmi un veicina mierigu iemigSanu. Taja ieelpo caur degunu, skaitot lidz 4, aiztur
elpu uz 7 sekundém un tad I&énam izelpo caur muti, skaitot lidz 8. ST ritmiska elpo$ana palidz
paléninat sirdsdarbibu, samazina spriedzi un aktiviz€ organisma relaksacijas reakciju (11, 12,
15, 16, 18).

Pieaugusa atbalsta personas izvéle, sarunu iespéjas

Sis riks maca ligt palidzibu — izvéléties uzticamu pieauguso (skolotaju, radinieku) un izmantot
sarunas, lai tiktu gala ar gratibam, veicinot palidzibas mekléSanu un mazinot izolaciju (15, 18).

Lai palidzétu jaunietim atrast uzticibas personu, svarigi vinu iedroSinat un paradit, ka
palidzibu meklét nav kauns vai vajuma pazime, bet gan brieduma un rtpju par sevi izpausme.
Sarunu var sakt ar atklatiem, iejatigiem jautajumiem, pieméram (12, 13, 15):

*  “Ar kuru cilvéku tu visbiezak dalies savas domas vai izjatas?”
* “Pie ka tu justos dro8i vérsties, ja butu bédigi vai grati?”
» “Kas tev palidz justies saprastam un atbalstitam?”
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*  “Ko tev nozimé uzticéties kddam cilvékam?”

Ja jaunietim ir grati nosaukt konkrétu personu, var kopigi domat par dazadiem uzticibas
cilvekiem — gimené (vecaks, vecvecaks, bralis/masa), skola (skolotajs, socialais pedagogs,
psihologs, audzinatajs) vai arpus tas (treneris, drauga vecaks, jaunieSu centra darbinieks u.
c.). Svarigi ir uzsvért, ka uzticibas persona ir tads cilvéks, kas uzklausa bez nosodijuma
un saglaba konfidencialitati, ka ari palidz sameklét profesionalu palidzibu, ja tas
nepiecieSams (12, 13, 15).

Vienlaikus batiski jaunietim pastastit ari par Uzticibas talruni 116111, kur jebkur$ bérns vai
pusaudzis var bez maksas un anonimi sanemt emocionalu atbalstu, padomu vai
palidzibu jebkura diennakts laika. Var sacit, pieméram: “Ja kadreiz Skiet, ka nav neviena, ar
ko parunat, tu vienmér vari zvantt uz bérnu un pusaudzu uzticibas talruni 116111 vai rakstit
¢ata — tur vienmeér bis kads pieaugusais, kas tevi uzklausTs un palidzés” (8).

Veseligs ekranlaiks

Ekranlaiks bdtiski ietekmé bérnu un jaunieSu attistibu (fizisko, emocionalo, macibu).
Parmeériga ekranu izmantos$ana var radit miega un motivacijas problémas, bet jégpilns saturs
var veicinat attistibu. SPKC rekomendé bérniem no 5 gadu vecuma izklaidei ne vairak ka 2
stundas diend, jaunakiem — péc iespéjas mazak (2, 8, 22).

Ekranlaika samazinasanas stratégijas ietver laika un rezima planos$anu, alternativu
piedavasanu (kustiba, lasi$ana), gimenes noteikumu izveidi, ko ievéro ari vecaki
(pieméram, pie galda ekrani netiek lietoti, vakars ir laiks bez ekraniem), un par tiem
vecaki sarunajas ar saviem bérniem (2, 8, 22).

Tapat pieejami dazadi riki ekranlaika ierobezosanai:

* Qustodio: |auj iestatit laika limitus, blokét saturu, monitorét aktivitati un veidot
“ekranbrivus” periodus (pieejams dazadas OS).

* Google Family Link: bezmaksas riks (Android) ar laika limitiem, lietotnu
ierobezojumiem, “skolas laika” grafikiem un atrasanas vietas parraudzibu.

e Apple Screen Time: lebavéts iOS riks, kas piedava laika limitus, satura blokéSanu,
“Downtime” periodus un attalinatu iekartas parvaldibu.

“Slodzes dienasgramata”

Slodzes dienasgramata ir vienkar$s paspalidzibas riks, kas Tpasi noder jaunieSiem, kuriem
nepiecieSams patstavigi atpazit un lidzsvarot savu slodzi, lai novérstu izdegSanu. Ta méaca
jaunieti apzinaties savu energijas ITmeni un to, kas palidz atjaunoties.

Ka veidot pierakstus

* Aktivitates: Tsi pierakstit visas galvenas dienas aktivitates un tam veltito laiku
(pieméram, macibas, sports, seédéSana pie ekrana). Tas palidz izsekot laika patérinam.

» Energijas llmenis: vairakas reizes diena atzimét savu labsajitu skala no 1 (izsmelts)
ltdz 10 (pilns energijas).

* Lidzsvara faktori: atzimét ar "+" to, kas palidzéja atjaunoties (pieméram, miegs,
pastaiga, saruna ar draugu), un ar "-" to, kas energiju visvairak patéréja.

Vecaku iesaiste: vecaki var palidzét, parrunajot dienasgramatu nedélas nogalé, uzdodot
jautdjumus par pieredzi (“Kas tev Sonedé| palidzéja justies labak?”), nevis parbaudot to.
Vingrindjuma mérkis ir stiprinat padrefleksiju un atrast labakus veidus, ka uzturét lidzsvaru.
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Ka parupeties par sevi jeb
vecaku pasregulacija

Saja nodala

e Ka pieaugusa miers un stabilitdte palidz bérnam justies droSi un macities
sadarboties?

e Ka pamanit, kad masu “energijas baterija” tuvojas nullei, un ko tas nozimé?

o Praktiski vingringjumi kermenim, pratam un sazinai ar bérnu.

o |kdienas ieradumi, kas palidz atjaunot spékus, — miegs, uzturs, kustiba, vide
un laika plano$ana ka energijas avoti.

e Par komandas darbu gimené un attiecibu atjauno$anu péc strida — ka veidot
godigu sadarbibu un “salabot” saikni.

o Par biezadkajam klidam un atbalsta resursiem — ka izvairities no izdegSanas,
saglabat lidzsvaru un zinat, kur meklét profesionalu palidzibu.



Ka parupéties par sevi jeb vecaku pasregulacija

Vecaku pasregulacija ir dro§s pamats attiecibam ar bérniem, nosakot drosibu, robezas un
disciplinu. Bérni vispirms “nolasa” musu neverbalas reakcijas (balss toni, sejas izteiksmes).
Spéja atpazit un regulét savus iekSejos impulsus padara vecaku un pasauli bérnam
prognozé&jamu, mazinot trauksmi un veicinot sadarbibu. Laba zina — ta ir trenéjama prasme
(10, 11).

Pasregulacija darbojas ka termostats — stabils pieaugu$ais rada bérna drosibas sajitu. ST
stabilitate parslédz bérna smadzenes no “izdzivoSanas” uz “maciSands un sadarbibas’
rezZimu. Ta veido arm noturigas attiecibas (pieméram, spéja “salabot” saikni péc konflikta).
Miers nav dusmu trikums, bet gan spéja pamanit emocijas un izvéléties nekaitigu ricibu,
uznemoties atbildibu par kladam (11, 15, 24).

Pasreguléta riciba rada praktisku labumu — mierigaks vecaks pienem skaidrus Iemumus un
nosaka konsekventas robezas, mazinot haosu un konfliktus. Plasaka meéroga ta ir
aizsargfaktors pret vardarbibu, aizstajot kliegsanu ar cienpilnu ricibu. Ta ir praktiska
“psihohigiéna”, kas uzlabo bérna un vecaka veselibu. Pasregulacija nav perfekcija, bet gan
apzinatu izvé|u virkne, kas ilgtermina maina gimenes dinamiku (3, 11). Talak més aplukosim
praktiskas metodes, ka atgat lidzsvaru un stiprinat iekSéjo spéku ikdiena.

Ka laikus pamanit parslodzi un energijas kritumu

Ikdienas slodze, kas ietver darbu, majas pienakumus un bérnu audzinasanu, biezi liek masu
“energijas baterijai” tuvinaties nullei. Lai gan sakuma més $os signalus varam ignorét ka sikas
neértibas, tie patiesiba ir bridinajuma zvani no musu kermena un prata, kas saka: “Apstajies!
Tev vajag uzladi” (10, 11, 15).

Raksturigakie parslodzes signali

* Hronisks aizkaitindjums un cinisms: atra sadusmosanas par stkumiem, neapmierinatiba,
sarkastiski komentari vai pastiprinata paskritika (“Es neprotu”, “Es neesmu pietiekami labs
vecaks”).

* Miega traucéjumi un ritma zudums: gritibas iemigt, agra pamosanas ar nemieru vai
pastaviga sajuta, ka organisms strada “uz maksimaliem apgriezieniem”.

* Kermena simptomi: biezas galvassapes, saspringti pleci un kakls, smaguma sajata kratis
— fizisks pieradijums tam, ka spriedze ir kluvusi par ikdienu.

* |zvairiSanas vai parmériga kontrole: tendence atlikt darbus, “pazust” telefona
(izvairisanas) vai, tiesi otradi, cenSanas kontrolét katru stkumu (parmériga kontrole).

* Sajuta, ka viss janes vienam: izsikuma simptoms, kas izpauzas ka vientulibas sajuta, pat
ja gimene un draugi ir blakus (11, 15, 16, 18).
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Svarigi!

Sis pazimes neliecina par to, ka esat slikts vecaks, bet gan par to, ka jasu
organisms stradda pari savam rezervém. Tapat k& bridingjuma lampina
automas$ina signalizé€, ka nepiecieSama degviela, Sie simptomi norada: “Jums
vajag atjaunoties”.

Prasme laikus pamanit $os signalus un apstaties pasarga gan jus, gan bérnu, jo
mierigs un stabils vecaks spéj nodrosinat bérnam drosibu un kalpo par paraugu,
ka ieklausTties sevi.

Pirma palidziba sev: ko darit talit, kad “varas katlins”

Sos ieteikumus var uztvert ka praktisku “pirmas palidzibas komplektu” vecakiem, kad
emocijas vai spriedze ir sasniegusi kritisko punktu. Katrs no vingrindjumiem balstas ne tikai
uz pieredzi, bet arT uz zinaSanam par nervu sistémas darbibu — tas nozimée, ka Sie soli palidz
“parslegt” kermeni un pratu no izdzivoSanas rezima (dusmas, trauksme, sasprindzinajums)
atpakal Iidzsvara (10, 11, 15, 18). Zemak — izvérsts skaidrojums par katru panémienu.

Mérkis: pazeminat spriedzi dazu mindsu laika, lai spétu izveléties apzinatu ricibu.

Kermenim
leelpa—izelpa attieciba 1 pret 2

o Ka: ieelpojiet 4 sekundes caur degunu, izelpojiet divreiz ilgak — 8 sekundes.
Atkartojiet 6-10 reizes.

o Kapéc: gardka izelpa aktivizé parasimpatisko nervu sistému (kermena “bremzu
pedali”), kas samazina sirdsdarbibas atrumu un spriedzi. Ja ir panikas sajuta, tiesi
izelpa palidz “samazinat apgriezienus”.

e Rezultats: dazu mindSu laika samazinas spriedze, atslabst pleci un prats klust
skaidraks.

Plecu izstaipiSana un Zokla atslabinasana

o Ka: lenam paceliet plecus augsup, turiet 1-2 sekundes, tad strauji nolaidiet.
Atkartojiet 5 reizes. Apzinati atslabiniet Zokli, vairdkas reizes to viegli atverot un
aizverot.

e Kapéc: pleci un Zoklis ir tipiskas vietas, kur uzkrajas spriedze. So zonu
atslabinasSana signalizé smadzeném, ka situacija klUst drosaka.

e Rezultats: samazinds galvas un kakla saspringums, rodas viegluma sajuta
elposana.

Pédas balsts
o Ka: apsédieties krésla vai uz divana un stingri atbalstiet pédas pret gridu, muguru
pret krésla atzveltni, uzlieciet plaukstas uz aug$stilbiem un spiediet tas uz leju. Péc
tam, ja iespéjams, pieskarieties vésam priek8metam (glazei, metalam) vai
noskalojiet seju ar vésu adeni.
o Kapeéc: fizisks atbalsts palidz kermenim “sajust drosibu”. Aukstums papildus
aktivizé€ nervu sistémas nomierindSanas mehanismus.
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» Rezultats: rodas stabilitates sajuta, mazinas iekSé&jais haoss, un klust vieglak spert
nakamo soli.

Pratam
Nosauciet tris lietas: “Ko es jutu? Ko man vajag? Ko es dariSu nakamo?”

o Ka: uzdodiet sev Sos jautajumus un atbildiet skali vai pie sevis (pieméram, “Esmu
sakrenkeéjies. Vajag pauzi. lzdzerSu glazi adens.”).

o Kapeéc: emocijas biezi sajaucas un parnem visu domasanu. Kad tas nosauc varda,
aktivizéjas smadzenu dala, kas palidz domat skaidrak (prefrontala garoza).

o Reazultats: sajutas klist saprotamakas un mazak biedéjosas, un klUst iespéjams
apzinati izveléties ricibu.

30 sekunzu fokusésanas (atslégsanas no haosa)
o Ka: izvélieties vienu tehniku:
o skaitiet atpakal no 30 Iidz O vai
o hosauciet 5 lietas, ko redzat; 4 —, ko dzirdat; 3 —, ko sajtat ar pieskarienu; 2
—, ko saozat; 1 —, ko nogarsojat.
o Kapéc: Sie vingrindjumi ir “enkuri tagadné” — tie palidz pratam novérsties no
haotiskam domam un atgriezties pie konkrétas situacijas.
e Rezultats: samazinas trauksme, un klUst vieglak saglabat mieru un reagét
pardomati.

Mijiedarbibai ar bernu
Pauzes fraze
o Ka: pasakiet bérnam: “Es tevi dzirdu. Tacu man tagad vajag 60 sekundes, lai
nomierinatu elpu, un tad turpinasim.”
o Kapeéc: tas parada, ka jus nebégat no situacijas, bet apzinati panemat pauzi. Bérns
redz, ka pieaugusais neizgaz dusmas, bet iemacas tas vadit.
o Rezultats: jus nezaudéjat kontaktu, bet vienlaikus atgistat spéju rikoties mierigi.

Balss tembrs un temps
o Ka: rungjiet Ienak un klusak, neka sakuma gribas.
o Kapeéc: bérna nervu sistéma “noskené” pieaugusa balsi. Klusa, Iéna runa signalizé
par droSibu un palidz bérnam nomierinaties.

o Rezultats: konflikts retak saasinas, bérns sak sekot pieaugusa ritmam.

Robeza un saikne jeb tuviba

o Ka: pasakiet: “Es esmu tepat. Més kopa atradisim, ko darit.”

o Kapeéc: robeza bez tuvibas vai saiknes bérna rada bailes vai spitibu. Tuviba bez
robezas — nedroSibu. Kad ir abi, bérns sanem zinu: “Tu esi droSiba, bet robezas ir
skaidras.”

o Reazultats: bérns saprot, ka vecaks ir gan stingrs, gan droSs, un vinam var uzticéties,
pat ja paSu parnémusas emocijas.
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Aktivitates kopa ar bérnu

Pastaiga bez telefoniem

Dodieties 10—15 minQ3su pastaiga, kura vienkarsi novérojat
apkartni, elpojat dzili un uzdodat vienkarsus jautajumus,
piemé&ram: “Ko jaunu tu Sodien pamanfji?” Pastaiga palidz
izkustéties un nomierinat pratu.

“Ipasais laiks divata”

leklaujiet ikdiena 10-15 mindtes laika, ko pavadat tikai ar
bé&mu — bez telefona, ekraniem vai citiem traucékliem. So laiku
veltiet sarunai vai kopTgai rotalai. Laujiet b&rnam 81s 10-15
mindtes pavadtt ta, ka vins to vélas. Tas ir viens no
efektivakajiem emocionalds regulacijas instrumentiem gimené

Mérku un sapnu saraksts

Veidojiet kopa Tstermina mérku sarakstu (“Sonedé|
sagatavoties eksamenam”, “mé&ginat iet gulét Iidz 22.30”) un
ilgtermina sapnus. Svarigi — nemiet véra bérna intereses un
laujiet vinam izvéléties.

Sie soli nav sarezgiti — tie aiznem no dazam sekundém lidz paris minaGtém. Bet tie darbojas
ka “sleédzis”, kas palidz

* kermenim — samazinat spriedzi un atgut lidzsvaru,
* pratam — sakartot sajutas un domas,
* attiecibam — saglabat kontaktu ar bérnu, vienlaikus ievieSot robezas.

Regulari praktizéjot, Sie panémieni klust automatiski, un tad brizos, kad spriedze aug,
vecakam jau ir gatavs “instrumentu komplekts”. Tas ne tikai palidz iziet cauri gratam
situacijam, bet arT dod bérnam pieméru, ka var nomierinaties, saglabat cienu un atrast
risinajumu (10, 11, 15, 16).

Panemieni vecakam, ka sevi uzladet ikdiena, un ieteikumi
pargurusiem vecakiem

Vecaki biezi uzskata, ka spéku atguSanai nepiecieSams gar$ atvalindjums vai SPA, tacu
uzlade biezak notiek ar maziem, regulariem ieradumiem. Nelielas “mikroprakses” ir ka
“mikroieguldijumi” jisu energijas konta, pasargajot to no izstk§anas. Tas strada, iedarbojoties
uz galvenajiem energijas avotiem, kermeni, pratu un attiecibam. Jo biezak $adas prakses tiek
atkartotas, jo stabilak vecaks spé&j noturét lidzsvaru ikdienas slodzes apstaklos (11, 16).

Pastavigs nogurums ir dabiska reakcija uz vecaku lielajam atbildibam un neatliekamajiem
ikdienas pienakumiem. Kad energijas rezerves izsikst, pieaug aizkaitinamiba, samazinas
spéja pienemt sapratigus [émumus un pieaug konflikti gimené. Tas nav sliktas audzinasanas,
bet gan tukSa “energijas konta” rezultats (10, 18).
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Lai atgutu lidzsvaru, nav vajadzigas radikalas parmainas. Svarigak ir pienemt mazas,
regularas izvéles un ievérot skaidru pieeju slodzes parvaldibai. Més varam uzlikot savu
ikdienu ka sistému: ja ta ir parak parslogota, ta sabrik, bet, atstajot vietu rezervém, ta klust
elastiga. Galvenie atjauno$anas balsti ir miegs, uzturs, kustiba un vide. Saja sadala jis
atradisiet konkrétus ieteikumus, kas ne tikai mazina pargurumu, bet arf rada ikdienas ritmu,
kura ir vairak vietas mieram un cienpilnai komunikacijai (23).

Darbs, slodze un robezas
70 % princips — apzinata izvéle neparpildit savu grafiku, atstajot rezervi neparedzétiem
notikumiem.

Kapéc tas strada? Ja kalendaru aizpilddm Iidz 100 %, jebkura neparedzéta
situacija (bérna slimiba, satiksmes kavéjums, konflikts) izraisa parslodzi. Atstajot 30
% rezervi, més radam telpu neparedzétajam lietam, pauzém un atpatai.

Ka 1stenot? Kad planojat nedé|u, atstajiet tukSus “logus” kalendara. Ja Skiet, ka visu
paveiksiet 7 dienas, vienu pécpusdienu atstajiet brivu.

“Né” trenins — prasme atteikties no liekam saistibam, lai saglabatu spéku svarigakajam.

6o =9

Kapéc tas strada? MaciSanas pateikt “né” pasargd no parslodzes un palidz
saglabat cienu pret sevi un citiem. Skaidri izteikts “né” ir veseligaks neka solijumi,
kurus nespéjam izpildit.

Ka Tstenot? Lietojiet vienkarsas frazes: “Sonedé| nepaspésu, bet nadkamnedé| varu”

vai “Varu palidzét péc plkst. 19.00”. Atcerieties — “né€” nenozimé atraidtt cilvéku, bet
gan saglabat savu ltdzsvaru.

VienkarSosana — ikdienas rutinas samazinasana Iidz praktiskajam minimumam, lai
atvieglotu slodzi.

Kapéc tas strada? Jo mazak lemumu japienem, jo mazak nogurstam. Rutina
samazina stresu.

Ka 1stenot? leviesiet “tris €dienu rotaciju” vakarinam, “kapsulas garderobi” (mazak
apgérbu, bet savstarpéji kombin&jami) un, pieméram, atstajiet katram bérnam tikai
vienu pulcinu semestri.

Pamata “uzlades” balsti: miegs, uzturs, kustiba, vide
Miegs — regulars un kvalitativs nakts miegs vai 1sas snaudas, kas atjauno organismu.

Kapeéc tas strada? Miegs ir nervu sistémas un imunitates galvenais atjaunotajs.
Bez ta ari vislabakie audzinasanas panémieni nepalidzés.

Ka 1stenot? Ejiet gulét viena laika, izslédziet ekranus vismaz stundu pirms miega.
Ja naktis ir saraustitas, izmantojiet 15-20 minGSu snaudu diena.

Uzturs — sabalanséts uzturs ar pietiekamu olbaltumvielu daudzumu (bet ne pirms
gulétieSanas).

Kapéc tas strada? Olbaltumi stabilizé cukura Imeni asinis, lidz ar to ar
garastavokli un spé&ju koncentréties.

Ka istenot? Katra édienreizé ieklaujiet olbaltumvielu avotu: olas, biezpienu, pupas
vai zivis.

Kustiba — regularas, vienkarsas fiziskas aktivitates.
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Vide —

Kapéc tas strada? Kustiba mazina stresa hormonus un izdala endorfinus, kas
uzlabo noskanojumu.

Ka 1stenot? Pietiek ar 20 mind3u atru pastaigu. Ja tas ir par daudz, saciet ar 7
mindtém, bet dariet to regulari.

apzinata vides sakartoSana, lai mazinatu stresu un haosu.

Kapéc tas strada? Troksnis, nekartiba un informacijas parslodze ietekmé masu
nervu sistému.

Ka istenot? Samaziniet pazinojumus telefona, vienkarSojiet planus, izmantojiet
kontrolsarakstu redzama vieta.

Komandas darbs gimeneé
Kopigas vienoSanas — Tsi, visiem saprotami noteikumi, kas palidz turéties pie vienota

kursa.

Kapéc tas strada? Isi noteikumi ir skaidraki neka simts bridinadjumu. Tie rada
komandas sajatu.

Ka istenot? Vienojieties par trim noteikumiem un pierakstiet tos redzama vieta
(pieméram, virtuve).

Lomas un mainas — majas darbu un piendakumu dali$ana un maina starp gimenes
locekliem.

Kapéc tas strada? Ja viss gulstas uz viena pleciem, rodas aizvainojums un
izstkums. Mainoties més uzturam taisnigumu.

Ka istenot? Pieméram, “Tu gatavo vakarinas, es palidzu ar majasdarbiem; rit
apmainamies”.

Saruna vismaz reizi nedéla — regulara saruna, lai novértétu gimenes ikdienu un pielagotu
ieradumus.

Kapéc tas strada? Laikus pamanitas problémas ir vieglak atrisinat. Tas stiprina
sadarbibu un mazina nesaskanas.

Ka 1stenot? Izvélieties konkrétu laiku nedéla, kad parrunat, kas izdevas, kas bija
grati, ko gribam paméginat citadi.

Negativie stimuli, kas ietekmé musu uzvedibu, un attiecibu

“labosana” jeb ko darit péc strida
Apzinata pieeja, ka rikoties péc konflikta, lai atjaunotu saikni un stiprinatu attiecibas.

Kad esmu rikojies neapdomigi

1.
2.
3.
4.

Atzistiet: “Es pacélu balsi. Atvainojos par to.”

Nosauciet iemeslu bez attaisnojumiem: “Biju parguris, un tas nav par tevi.”
Pasakiet, ko darisiet citreiz: “Kad jutisu, ka balss celas, panemsu 1 minates pauzi.”
Atjaunojiet saikni — apskaviens, kopigs bridis vai rituals (pieméram, kakao).

Kad bérns aizskar jusu “pogas” jeb negativos stimulus

Izt€lojieties “pogas plakatu” ar trim situacijam, kas jus aktivizé. Katru reizi trengjiet
vienu ieprieks izvélétu reakciju (pieméram, tris dzilas ieelpas un klusaks tonis).
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Kapéc tas strada? Bérni macds no muasu ricibas, nevis vardiem. Atzistot klidu un
atjaunojot saikni, més radam, ka attiecibas var salabot. Tas stiprina uzticeSanos.

Biezakas klidas (un ka no tam izvairities)

Kad vecaks ir noguris, parpulégjies vai emocionali iztukSots, biezi vien tiek izvéléti risinajumi,
kas Tstermina Skiet vieglaki, bet ilgtermina tikai palielina spriedzi. STs klidas nav slikta vecaka
pazime, bet gan dabiski veidi, ka prats mégina tikt gala ar parslodzi. Apzinoties tas, més varam
izvéléties citus, veseligakus solus (10, 16).

“Sanemies!” vieta saki sev: “Atpities un tad veic tikai vienu soli.”

Kas tas ir? Automatisks parmetums sev vai bérnam, kad trikst spéka (“Nu kapéc
tu nevari sanemties?”). Tas tikai pastiprina vainas sajitu un nedod konkrétu
risinajumu.

Kapéc tas ir kladaini? Parmetums nesniedz atbalstu un faktiski nemazina slodzi,
bet liek justies vél nespécigakam.

Ka izvairities? Apzinati nomaintt S0 domasanas modeli pret praktisku pieeju: “Es
paris mintsu atpatiSos un tad izvélésos vienu soli, ko varu izdarit.” Tas dod iespéju
rikoties praktiski un mazina trauksmi.

“Visu vai neko” pieeja

Kas tas ir? Perfekcioniska pieeja, kura vai nu izdodas ideali, vai “labak neko
nedarit”. Pieméram, ja nespéju vakarinam pagatavot pilnveértigu mailtti, labak neieSu
uz virtuvi vispar.

Kapéc tas ir klidaini? Sada domasana traucé pienemt “pietiekami labu” rezultatu,
kas gimenes ikdiena biezi ir visvértigakais. Perfekcionisms rada hronisku spriedzi
un neapmierinatibu ar sevi.

Ka izvairities? Atceréties, ka arT 50 % vai 70 % kvalitate ir pietickama stratégija
gimenes dzivé. Pietiekami labi uzklats galds, pietiekami labi padarits darbs vai
pietiekami labi paveikts uzdevums ir daudz veseligaks neka izdegSana “perfekta”
rezultata dél.

Vientuliba

Kas tas ir? Parslodzes radita vélme norobeZoties — neatbildét uz zvaniem, netikties
ar draugiem, justies “vienam ar visu”.

Kapéc tas ir klidaini? IzoleSanas istermina skiet atelpa, bet ilgtermina ta pasliktina
passajitu, palielina trauksmi un var novest pie izdegSanas vai depresijas.

Ka izvairities? Veidot vismaz vienu mazu kontaktu diena ar pieauguso, kuram
uzticies. Ta var bat 1sa zina: “Sodien grati. Atgadini, ka man sanak.” Vai paris mindsu
saruna ar draugu vai kolégi. Masu nervu sistéma reguléjas caur attiecibam, tapéc
pat niecigs kontakts var bit pagrieziena punkts.

Pasregulacijas ieteikumi (izgriez un pielimé pie ledusskapja)
Kad jatu...

Saspringumu kratls — 6 I€énas izelpas (garakas par ieelpam).

Dusmas — pauze 60 s + glaze tdens + pazinojums: “Turpinasim péc minates.”
Bezspéku — 7 mindSu pastaiga vai vienkarSs fizisks vingringjums + olbaltumu
uzkoda.

Haosu — uzrakstu 3 nakamos solus uz lapinas.
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o Vainas sajitu — atlauju sev sajust paslidzjutibu, izmantojot tris
teikumus.

Frazes bérnam, kas palidz reguléties
o “Esredzu, ka tev ir grati. Elposim kopa.”
o “Es tevi sargasu un tev palidzesu.”
o “Més atradisim risinajumu. Sakam ar malku tGdens.”

iedroSinoSus
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Kur meklét profesionalu palidzibu?

Atra psihologiska palidziba — diennakts krizes talrunis pieaugusajiem
67222922 vai 27722292
Psihologi:
o Latvijas klinisko psihologu asociacija www.kpa.lv u. c.
Aicinam parbaudit specialista izglitibu.un sertifikaciju Psihologu registra
https://www.ikvd.gov.Iv/Iv/psihologu-registrs
Ar gimenes‘arsta nosatijumu ir pieejamas 10 bezmaksas konsultacijas
https://www.vmnvd.gov.|v/Iv/psihiska=veseliba
Psihoterapeiti un psihoterapijas specialisti: ar gimenes arsta
nosutijumu ir pieejamas 10 bezmaksas
konsultacijas https://www.vmnvd.gov.lv/Iv/psihiska-veseliba
Konsultacijas iespejams sanemt ari privati specialistu apvienibas:
o Latvijas Kognitivi biheivioralas psihoterapijas
asociacija www.kbt.lv,
o Latvijas Psihoterapeitu biedriba www.psihoterapija.lv
o Latvijas Arstu psihoterapeitu
biedriba https://www.arstipsihoterapeiti.lv/
Psihiatri: valsts apmaksati psihiatri https://www.depresija.lv/wp-

content/uploads/2012/10/valsts _apmaksati_psihiatri.pdf, bet pakalpojumu
var meklét arT privati.

94


http://www.kpa.lv/
https://www.ikvd.gov.lv/lv/psihologu-registrs
https://www.vmnvd.gov.lv/lv/psihiska-veseliba
https://www.vmnvd.gov.lv/lv/psihiska-veseliba
http://www.kbt.lv/
http://www.psihoterapija.lv/
https://www.arstipsihoterapeiti.lv/
https://www.depresija.lv/wp-content/uploads/2012/10/valsts_apmaksati_psihiatri.pdf
https://www.depresija.lv/wp-content/uploads/2012/10/valsts_apmaksati_psihiatri.pdf

Cela vardi

Bérna labbdtiba ir ka darzs, kuru més kopa audze€jam, — tas prasa pacietibu, uzmanibu un
milestibu, bet rezultata zied prieks, parlieciba un izaugsme. Saja rokasgramata més izpétijam
labbitibas jédzienu ka droSibas, pienemSanas un iespéjas augt savienojumu, kur
fiziska, emocionala, sociala un izglitibas dimensija saplust viend harmoniska veseluma. Més
aplikojam bérnu un jaunieSu attistibas posmus, to vajadzibas un izaicindjumus Cetras
izglitibas pakapes, uzsverot, ka vecaki var sniegt pielagotu atbalstu, lai palidzétu parvarét
identitates mekléjumus, motivacijas krizes vai socialos riskus. Ipasi svarigi bija pasatbalsta
rMki — no emociju kartim un dienasgramatam Iidz elpoSanas tehnikam un palidzibas
mekléSanai. Ta nav tikai teorija, bet praktiski soli, ko varam ieviest ikdiena, lai bérns justos
stipraks un drosaks. Atcerésimies, ka labbutiba nav galamérkis, bet nepartraukts
process: katra maza saruna, katrs kopigs vingrinajums vai atbalsta mirklis stiprina saikni un
palidz bérnam augt par padparliecinatu cilvéku.

Sis nav tikai stasts par bérnu — tas ir arf par mums, vecakiem. Més neesam perfekti, un tas ir
labi. Pietiek bt pietiekami labiem, lai butu blakus, klausitos un atbalstitu savus bérnus.
Ja pamanam, ka bérns jutas nomakts vai parnemts ar kaut ko (pieméram, ekranlaiku vai
spiedienu skola), agrina riciba, pieméram, saruna ar skolas psihologu vai gimenes ritma
pielagoSana, var maintt visu. P&tijumi un prakse rada, ka investicija paSatbalsta prasmés ne
tikai mazina riskus, bet art veido noturibspéju uz mazu. Galu gala, kopa veidojot vidi, kura
bérns jltas pienemts un spécigs, més radam pasauli, kura ikviens var augt ar prieku un drosa
vidée.

Saciet ar vienu riku Sonedél — pieméram, izdrukajiet emociju kartis un izmantojiet tas ka
spéli. Péc méneSa paskatieties atpakal un izveértgjiet, kas stradaja un ko vajadzétu mainit.
Mudiniet bérnu dalities panakumos un sviniet mazas un lielas uzvaras kopa — tas bus
jusu gimenes veiksmes stasts. Ja vajadzigs vairak atbalsta, vérsieties pie specialistiem. Kopa
més varam radit vidi, kura katrs bérns plaukst!



Pateiciba

Paldies visam gimeném, pedagogiem, psihologiem un socialajiem darbiniekiem, kuri
dalijas pieredze un idejas 3is rokasgramatas tapsanas laika.

Jusu atklatiba un gataviba sadarboties |ava izveidot materialu, kas balstits ne tikai uz teoriju,
bet uz realo dzivi — tiem ikdienas briziem, kur vecaku un bérnu attiecibas dzimst
uzticéSanas, izaugsme un ceriba.

Paldies arT izglitibas iestadem un specialistiem, kuri ik dienu stiprina saikni starp bérnu,
gimeni un skolu un ar savu darbu pierada, ka kopa més tieSam varam vairak.
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