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“Garigas veselibas veicinasana skolas” (angl. Pro-
moting Mental Health at Schools PROMEHS) ir
Erasmus+ KA 3 projekts, ko lidzfinansé Eiropas
Komisija (2019-2022). Tas ir tapis, lai izveidotu,
ieviestu un izvértétu garigas veselibas veicinasa-
nas programmu skolas. Sis projekts ka tilts savie-
nos pieradijumos balstitas programmas un izgliti-
bas iestades, nodrosSinot saikni starp pétniecibu,
pedagogisko praksi un izglitibas politiku.
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Izveidot visaptveroSu pieeju pieradijumos bal-
stitas garigas veselibas veicinasanas program-
mas izstradei un sistematiskai ievieSanai skolas;
veicinat skolénu, skolotdju un gimenu garigo
veselibu;

atbalstit pedagogu, skolu vaditaju un izgliti-
bas politikas veidotaju centienus integrét gari-
gas veselibas veicinasanu izglitiba nacionald un
starptautiska méroga.

PROMEHS ir pirma garigas
veselivas veicinasanas programma,
kas izstraddta, sadarbojoties
petniekiem, zinatniskam apvienivam
un izgfitivas politikas veidotajiem
no 7 Eiropas valstim: Griekijas,
Horvatijas, Italjas, Latvijas, Maltas,
Portugales un Rumdnijas.
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GAViga veselva iv |abkigivas stavoklis,
kura cilveks apzinds un realize savas
5p2)as, parvar ikdienas stresu, spej
pPYoAuktivi un veikswigi stradat un
shiegt iequldijumu savas
kopienas/sabiedrivas attistiva
(PNO, 200%).

Pédéjo divdesmit gadu laikd bérnu un pusaudzu
garigas veselibas grutibas visa pasaulé ir pieau-
gusas, tadéjadi klastot par vienu no galvenajiem
iemesliem, kas izraisa traucéjumus (PVO, 2003).
Garigas veselibas problémas negativi ietekmé
dazadus bérnu attistibas aspektus, ieskaitot ieju-
Sanos macibu iestadé, koncentrésanas spéju, vis-
paréjos sasniegumus un socialas attiecibas.

Projekta apzinata nepiecieSamiba nodrosinat ap-
staklus garigads veselibas veicinasanai izglitibas
iestadeés, lai lautu bérniem, personalam, gimeném
un vietéjai sabiedribai uzturét psihologisko labkla-
jlbu un attistit socialo integraciju.

Garigas veselibas veicinasSanas projekta struk-
tdras pamata (1. attéls) ir jaunako pétijumu rezul-
tati, un tas aplltko garigo veselibu skolas no tris
aspektiem. Pirmie divi aspekti ir garigas veselibas
aizsargfaktori - sociali emocionala macisanas un
dzivesspéks, treSais faktors ir saistits ar socialo,
emocionalo un uzvedibas problému mazinasanu.



Sociali emocionala macisanas

Sociali emocionalda maciSanas ir process, kura
bérni un pieaugusie izprot un regulé savas emo-
cijas, izvirza un sasniedz pozitivus mérkus, izjit un
izrada empatiju citiem, nodibina un uztur pozitivas
attiecibas un pienem atbildigus Iémumus [9].

Dzivesspeks

Dzivesspéks ir spéja parvarét un veiksmigi piela-
goties izaicinajumiem un gratibam [21].

Socialas, emocionalas un
uzvedibas problemas

Socialas, emocionalas un uzvedibas problémas
veido plasu gratibu klastu. Sada uzvediba neat-
bilst sociali pienemtajam normam bérnam kon-
kréta vecuma. Sadas problémas var izpausties
internalizéta veida (vérsts uz sevi), eksternalizéta
veida (vérsts uz aréjo vidi) un riskanta uzvediba [1].

Témas

Socialo,
emocionalo
un uzvedibas
problému
mazinasana

Dzivesspéka
veicinasana

1. attéls. Garigas veselibas veicinaSanas modelis.

Projekta “Garigas veselibas veicinaSana sko-
las” programmas izstrade un ievieSana balstas uz
Sadiem principiem.

Veicinasana un problemu mazinasana:

nodarbibu mérkis ir veicinat veseligu sociali emo-
cionalo attistibu un mazinat uzvedibas grutibas.
Mérkgrupas ir bérni/skoléni un pedagogi.

PierédeumOS halSﬁta: rezultatus izvertés

neatkarigi Maltas Universitates pétnieki, lieto-
jot parbauditas un droSas pétniecibas meto-
des. Dati programmas efektivitates novérte-
Sanai tiks ieglti no skoléniem, skolotajiem un
vecakiem pirms un péc programmas istenosa-
nas. Tiks salidzinati divu grupu rezultati: viena
grupa tiks ieklauti tie dalibnieki, kuri istenoja
PROMEHS izstradato programmu, otra grupa
piedalisies tie, kuri programmu neistenoja. Pét-
nieki izvértés, ka abu grupu rezultati ir maini-
juSies un atskiras, lai noteiktu programmas
ietekmi laika gaita.

Visas skolas pieeja: $aja programma svariga
loma ir sadarbibai starp skoléniem, skolotajiem,
gimeném, izglitibas iestdzu vaditajiem, politi-
kas veidotajiem un citdm ieinteresétajam per-
sonam. MUsu pieeja uzsver sistémiskas sadar-
bibas lomu skolénu un skolotaju psihologiskas
labklajibas nodrosinasana.

SAFE piEEja: programmas nodarbibas tika
balstitas uz S.A.F.E. pieeju [9]. Atbilstosi Sai pie-
ejai grupas nodarbibam ir jablt secigam (sav-
starpéji saistitam un saskanotam, lai tadéjadi
varétu veicinat vecumam atbilstoSu prasmiju
attistiSanu laika gaitd), aktivam (lai palidzétu
skoléniem apgult jaunas prasmes un lietot tas



ar citas situacijas arpus skolas), fokusétam
(vérstam uz konkrétas prasmes attistiSanu) un
eksplicitdm (skaidram un saprotami pasnieg-
tam).

NOStiprinéta: lai ieghtu vé&lamos rezultatus,
konkrétas prasmes ir jaintegré macibu prieks-
metu stundas, pievérsoties ari to praktiskai lie-
tosanai ikdiena.

leklaujosa pieeja: projekta markis ir veici-
nat skolénu aktivu iesaistiSanos skolas dzive,
ieklaujot ar tos skolénus, kuriem ir islaicigas vai
vieglas garigas veselibas grutibas. Nodarbibas
ir izstradatas, nemot véra visu skolénu kultiras
vértibas un pieredzi, ieskaitot atSkirigu sociali
ekonomisko pieredzi.

Kvalitativa skolotaju izglifiba un atbalsts:
pétijumi liecina, ka sociali un emocionali kom-
petenti skolotaji labak spéj saprast un parvaldit
savas un citu emocijas, sekmigak veido attie-
cibas un viniem piemit augstaka profesiona-
las paSefektivitates izjata [16]. Tapéc projekta
ievieSana ir nepiecieSama skolotaju apmaciba
un atbalsta sniegSana. Tas sekmés skolotaju
pasu garigo veselibu un vinu sociali emociona-
l&s prasmes, ka ari palidzés attistit panémie-
nus skolénu un gimenu psihologiskas labklaji-
bas veicinasana.

Gimenes akfiva iesaisfisanas: skolam un
gimeném ir jasadarbojas, lai kopigi attistitu
bérnu garigas veselibas prasmes. Tas var bt
iesp&jams tikai tad, ja skola un gimenes runa
viena valoda un izvirza kopigus mérkus. Sko-
lenu un vecaku rokasgramatas ir veidotas, lai
pastiprinatu prasmes un uzvedibu, ko bérni
apgust skola. Bérnu majas veicamie uzdevumi,
kuros ir iesaistiti arm gimenes locekli, palidzés
bérniem/skoléniem lietot jaunas kompetences
ari majas.

|lgtspéjTgums: lai palielinatu projekta rezul-
tatu ietekmi un ilgtspéjigumu, garigas vese-
llbas veicinasana jaieklauj esoSajas izglitibas
nostadnés, kuras atbalsta vietéjie, nacionalie
vai starptautiska limena politikas veidotaji, lidz
ar to rezultadtus varétu izmantot plasaka kon-
teksta.

Programma sastav no vairakam rokasgramatam,
kas ir paredzétas skolotajiem, skoléniem, gime-
ném, skolu vaditajiem un politikas veidotajiem.

Skolotajiem

Projekta pasniedzéju vaditas macibas skolota-
jiem ietvers teorétiskas un praktiskas nodar-
bibas par sociali emocionalo macisanos, dzi-
vesspéku un garigas veselibas problému
mazinasanu.

Skolotaju rokasgramata bérnu garigas vesell-
bas veicinasanai pirmsskola un sakumskola.
Skolotaju rokasgramata skolénu garigas veseli-
bas veicinaSanai pamatskola un vidusskola.
Rokasgramata skolotaju pasu garigas veselibas
veicinasanai.

Skoleniem

Rokasgramata pirmsskolas un sakumskolas
bérnu garigas veselibas veicinasanai.
Rokasgramata pamatskolas un vidusskolas
skolénu garigas veselibas veicinasanai.

Gimenem

4
Projekta pasniedzéji vadis sanaksmes par gari-
gas veselibas veicinaSanu majas.
Vecaku rokasgramata garigas veselibas veici-
nasanai majas.



Skolu vaditajiem un izglitibas
politikas veidotajiem
Sanaksmes ar projekta vaditajiem par garigas
veselibas veicinasanu.

Vadlinijas skolu vaditajiem un politikas veidota-
jiem garigas veselibas veicinasana skolas.

Garigas veselibas veicinasanas programma ietver tris
témas: sociali emocionalas macisanas veicinasanu,
dzivesspéka sekmésanu un socialo, emocionalo un
uzvedibas problému mazinadanu. Sis tris témas tiek
attiecinatas uz visam skolénu vecuma grupam.

Katra téma ieklauj tematu kopu par apltkojamo
kompetenci. Katrai nodarbibai ir mérkis attistit
kadu konkrétu kompentenci atbilstoSi tematam.

Tiek dota iespéja izvéléties divu limenu sarezgiti-
bas pakapju nodarbibas (pirmais vai otrais limenis).

Nodarbibu saturs

Prasmes tiek macitas pilniba izstradatas vecumam
atbilstosas nodarbibas. Katra nodarbiba varétu
ilgt no vienas lidz divam stundam.

Nodarbibas ietver interesantus stastus, spéles,
kustibu aktivitates, dziesmas, tieSsaistes resur-
sus utt. Katrai nodarbibai ir sasniedzamais rezul-
tats, noteikts sarezgitibas limenis un visi nepie-
cieSamie materiali. Katras nodarbibas struktara ir
sSada.

Nodarbibas mérku skaidrojums.

Iss stastijums par vienu vai vairakiem gramatas

galvenajiem varoniem.

PasSnovértéjuma jautajumi diskusijas padzilina-

Sanai.

Praktiskas nodarbibas, izmantojot dazadus

metodiskos panémienus.

Bérnu/skolénu izaugsmes novértéSanas krité-

riji.

leteikumi, k& nostiprinat un ieklaut konkréto

prasmi skolotaju vaditajas nodarbibas ikdiena.

Papildu resursi.
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ST rokasgramata ir domata vecakiem, kuri vélas
ieglt zinadSanas un praktiskus ieteikumus par gari-
gas veselibas veicinaSanu majas. Nakama nodala
sniedz parskatu par tris galvenajiem vecaku lomas
aspektiem, lai veicinatu bérnu sociali emocionalo
macisanos, dzivesspéku un mazinatu socialas,
emocionalas un uzvedibas problémas. Més pieda-
vajam vecakiem zinatniski parbauditas metodes,
ka izteikt un izradit milestibu ikdiena, ka efektivi
pieskatit savus bérnus un ka k|t par labu paraugu
savam bérnam. Lai gan lielako dalu audzinaSanas
veic vecaki majas, ari skolai ir svariga loma bérnu
garigas veselibas veicinaSana. Tapéc meés snie-
dzam ieteikumus, ka veiksmigak sadarboties ar
skolam. Lasot ieteikumus, jus varat parbaudit, ko
jUs jau darat, un iegUt ari dazas jaunas idejas.

0ad

Vecakiem ir iz8kiroSa loma bérnu veseliga, laimiga
un veiksmiga attistiba. Ir tris svarigi vecaku lomas
aspekti bérnu socialo un emocionalo prasmiju,
dzivesspéka veidoSsana un socialo, emocionalo
un uzvedibas problému mazinasana.: milestiba
un atbalsts; bérna pieskatiSana un parraudziba;
vecaku paraugs [2, 3, 6, 8, 23]. Milosu un atbal-
stosu attiecibu izveidoSana ir pamata nosacijums
bérnu veseligas pasScienas attistiba, spéja parva-
rét gratibas un konfliktus. Atbalsta snieg$ana un

parraudziba palidz novérst riskantu uzvedibu pus-
audza vecuma. Vecaku paraugs pasiem savu emo-
ciju izpratné un vadiSana palidz bérniem apgtt
socialas un emocionalas prasmes. Vecaku spé€ja
ripéties pasiem par savu garigo veselibu un savu
personibas resursu stiprindSana mazina iespéju
attistities bérnu depresijai, trauksmei un citam
uzvedibas problémam. Sie tris svarigie vecaku
lomas aspekti mainas atkariba no bérnu vecuma
un attistibas vajadzibam. Nakama nodala sniedz
idejas, ka vecaki var izradit atbalstu bérniem, vinus
pieskatit un ka radit labu paraugu. Vecaku loma
majas ir skaidra, bet ta ir svariga ari skola [10],
tapéc Sis nodalas nosléguma ir ieteikumi, ka veca-
kiem efektivi sadarboties ar izglitibas iestadém.

Milestiba un athalsts

MiloSas attiecibas ar vecakiem nodrosina bérnu
emocionalas pamatvajadzibas [4]. Kopigi pava-
dot laiku, izradot milestibu, uzmanigi uzklausot un
iesaistoties bérna dzive, vecaki lauj bérnam jus-
ties miletam un novértétam. Vecaki var palidzéet
bérniem attistit spéju paveikt dazadus uzdevu-
mus, shiedzot atbalstu, uzslavéjot par centibu, bet
nedarot visu bérnu vieta. Jautajot bérna viedokli,
iesaistot ikdienas pienakumos un uzturot atbilsto-
Sus, sapratigus noteikumus, vecaki palidz attistit
bérnu atbildibas izjGtu [27]. Ir dazi panémieni, ka
vecaki var paust milestibu un atbalstu savam bér-
nam.

4

Saja tabula jus varat parbaudit un atzimét to, ko
jus jau darat.
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Es jau to daru

Runajiet ar savu bérnu par to, ka vins jutas. Vecaku interese par bérna jiGtam parada,
ka tas ir svarigas un ka jums rup, kas notiek ar jasu bérnu. da vecaki ir jutigi pret bérna
vajadzibam un emocijam, tad ir daudz ticamak, ka bérns izaugs par sociali un emocionali
kompetentu cilvéku.

levérojiet un uzsveriet to, ko jusu bérns ir padarijis labi. Kad jiasu bérns stasta par kadu
uzdevumu, kas vinam bija javeic skola, sakuma aprunajieties, ko vins paveica labi. Pécak
parrunajiet, ko varétu uzlabot. Paslavéjiet bérna konkrétas prasmes.

Piedavajiet savam bérnam izvéli attieciba uz vina vajadzibam un vélmém. Ja bérnam ir
iespéja izvéléties, vins iemacas pienemt patstavigus Iémumus un izjust sava Iémuma
sekas. Ja vecaki visu izlemj bérna vieta, bérnam vélak bds grati apgdt $is svarigas
prasmes.

Sniedziet savam bérnam pozitivus fiziskus pieskarienus. Pozitivi pieskarieni ir bérna
noglastiSana, rokas turéSana, patikama pakutinadSana, apskausana, nosklpstiSana.
Pozitivi fiziski pieskarieni palielina psihologisko un fizisko intimitati un tuvibu starp
vecakiem un bérniem, un tam ir paliekoSa ietekme bérna dzivé. Pozitivi pieskarieni ir
dabiska izpausme, kad bérni vél ir mazi, tomér ir svarigi saprast, ka ari pusaudziem un
lielakiem bérniem ir nepiecieSami pozitivi pieskarieni un attieksme. JUs varat izradit
savu milestibu dazados veidos atkariba no bérna vecuma un personibas, pieméram,
apskausanas vieta piedavat pusaudzim délam pamasét plecus.

ledibiniet un uzturiet ikdienas un nedélas dienas kartibu, kas ir ieprieks paredzama, bet
ar elastiga. To var panakt, pieméram, kopa ar bérnu izveidojot gardu un veseligu édienu
sarakstu nedélas maltitém; kopigi atziméjot svarigus notikumus jasu gimenes dzivé -
vecaku iepaziSanos, bérnu koncertus, dzimSanas dienas utt. Laika planoSana ikdiena
batiski mazina stresa limeni gan bérniem, gan pieaugusajiem. Bérniem TpasSi nozimigi
ir rita un vakara rituali, atvadiSanas rituali un brivdienu pavadiSanas tradicijas. Rutina
palidz bérniem attistit ar1 socidli emocionalas prasmes - sasveicinaSanos, atvadisanos
un sarunasanos ar citiem.

Radiet savas gimenes tradicijas un rituadlus dzim8anas dienu un citu jums svarigu
notikumu atzimésanai.

Uzticiet savam bérnam kadus pienakumus. Pienakumu veikSana palidz bérniem un
pusaudziem attistit atbildibas izjGtu un pamatprasmes, pieméram, laika planoSanu.

Lasiet gramatas vai skatieties filmas kopa ar bérnu. Ta jUs varat dalities ar kaut ko
patikamu un kopigi uzzinat par dazadam situacijam vai citiem cilvékiem. Filmas vai stasti
var kalpot par kopigu sarunu tematu, ka citi cilvéki risina problémas, pieméram, drauga
iegUSana vai zaudésana, konflikta risinasana.

Kad bérns parkapj noteikumus, saglabajiet laipnibu un konsekvenci seku piemérosana.
Disciplinéjot bérnu, nemiet véra, ka ikdienas tradicijas un rituali nedrikst tikt lietoti ka
Santazas vai soda riki.




Pieskatisana un parraudziba

Vecaku parraudziba ietver [8, 29]: informaciju par
bérna atrasSanas vietu un to, ko bérns dara, skaid-
rus noteikumus un Tpasus ierobezojumus attieciba
uz konkrétam darbibam, ka ari regularu parliecina-
Sanos, ka noteikumi tiek ievéroti.

Vecaku parraudziba ir visefektivaka, ja starp veca-
kiem un bérniem pastav siltas, uzticibas pilnas un
atklatas attiecibas [6]. Bérni, kuriem ir labas attie-
cibas ar vecakiem, vairak ievéro noteikumus. Efek-
tivas vecaku parraudzibas sekas ir vérojamas pus-
audzu vecuma [12, 13], kad vini spéj atturéties no
riska uzvedibas - smékésSanas, alkohola un citu

atkaribas izraisoSu vielu lietoSanas, savainosanas
vai grutniecibas.

Parmeériga kontrole un bérna izsekoSana netiek
uzskatita par piemérotu parraudzibas metodi, jo ta
biezak saistas ar bérnu riskantu uzvedibu. Savukart
nepietiekama vecaku uzraudziba ir saistita ar bérnu
un pusaudzu antisocialas uzvedibas attistibu.

V/

Tabula apkopoti ieteikumi, ka vecaki var uzraudzit
savus bérnus. Jus varat parbaudit un atzimét to,
ko jus jau darat.
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Es jau to daru

Jus zinat, kas ir jusu bérna draugi.

Aprunajieties ar sava bérna draugiem, kad vini atnak pie jums ciemos. Pajautajat, ar ko
vini nodarbojas un ko vini doma par dazadam lietam.

Jus zinat, kas ir jusu bérna sirdsdraudzene vai sirdsdraugs.

JUs pazistat juasu bérna draugu vecakus.

Dazreiz aprunajieties ar sava bérna draugu vecakiem.

JUs esat informéts par to, ko jisu bérns dara brivaja laika.

Paltdziet savam bérnam pastastit par notikumiem vina brivaja laika (ar ko vins satikas
pilséta), aprunajieties par briva laika aktivitatém utt.

Jus zinat, kurp jGsu bérns dodas, kad vins pavada brivo laiku vakara kaut kur arpus majas.

Pajautajiet, vai kads no pieaugusajiem bls majas, kad jisu bérns ciemojas pie kada no
saviem draugiem.

Parrunajiet ar savu bérnu noteikumus un to, ko jis no vina sagaidat. Paskaidrojiet ari
sekas gadijuma, ja noteikumi tiks parkapti.

Nosakiet, cikos bérnam ir jabat majas, un noradiet, ka jus gaidat zvanu, ja vins kavésies.

Ja bérns parkapj noteikumus, piemérojiet sekas taisnigi un konsekventi. Dazreiz vecaki
dusmas pasaka kaut ko tadu, kas nepavisam nemazina negativo uzvedibu ilgtermina.
Pieméram, jus varat pateikt: “Tapéc, ka tu slikti uzvedies, tu nedriksti ménesi lietot savu
telefonu.” Taja pasa laika gan jus, gan jusu bérns zina, ka péc vienas vai divam dienam
telefons tiks lietots atkal. leviesiet godigas un izpildamas sekas.




Jusu bérns zina, ka ar jums sazinaties jebkura laika.

Jus zinat, ka jlsu bérns téré savu naudu.

Sekojiet [Tdzi tam, ka jdsu bérns pavada laiku tieSsaisté, un runajiet par drosu interneta
lietoSanu.

Jus zinat, kurp jisu bérns dodas un ko dara péc skolas.

Parasti jUs zinat, kad jusu bérnam skola ir kads parbaudes darbs vai prezentacija.

Parasti jus zinat, kada veida majasdarbi jusu bérnam ir japilda.

Jasu bérns majas stasta par to, ké vinam veicas dazados priekSmetos skola.

Saciet sarunu ar bérnu par ikdienas notikumiem skola.

Jasu bérns parasti jums pastasta, ka vinam ir gajis skola (ka veicies parbaudes darbos,
par attiecibam ar skolotajiem utt.).

Aprunajieties un ieklausieties bérna par to ko, vins jat un doma.

Parrunajiet ar bérnu, ko vins daris un kurp dosies péc skolas.

Pievérsiet uzmanibu bérna garastavoklim un uzvedibai majas. Aprungjieties ar bérnu par
savam bazam, ja tadas rodas.

Aprunajieties ar radiniekiem, sava bérna skolotajiem un citiem pieauguSajiem, kuri
pazist juUsu bérnu. Uzklausiet vinu novérojumus par jisu bérna uzvedibu, garastavokli vai
draugiem.

ledroSiniet savu bérnu iesaistities sporta, muizikas vai makslas nodarbibas. Bérni, kuri
piedalas arpusskolas aktivitatés, parasti retak iesaistas riskanta uzvediba.

Izmantojiet vizualus materialus, lai palidzetu bérnam saplanot laiku. Pieméram, ja
bérnam ir gritibas sakartot skolas/trenina somu vai sakt pildit majasdarbus, izveidojiet
uzskatamu atgadni, kura soli pa solim ir paradits, ka veikt kadu no darbibam. So uzskates
materialu novietojiet bérna istaba.

Nosakiet ierobezojumus viedieri¢u, datora, videospélu un televizijas lietoSanai.




Vecaki ka paraugs

Lai gan vecaku loma un audzinasanas pieejas
laika gaita ir mainijusas, tomeér viens paliek nemai-
nigs: bérni no mums macas. Mlsu attieksme un

gan atzinu, ka sakuma ir jarGpé&jas pasam par sevi,
lai tad varétu palidzét savam bérnam.

Ir dazi vienkarsi panémieni, ko vecaki var izmantot,
lai uzturétu savu garigo un fizisko veselibu, ka ar1
raditu labu paraugu savam bérnam.

uzvediba, ka art misu pasSu maciSanas iedvesmo
bérnus un parada viniem, k& dzivot un macities
[4, 27, 29].

Lidojot ar lidmasinu, tiek uzsvérts, ka avarijas gadi-

4

juma skabekla maska sakuma ir jauzvelk pieaugu-
Sajam un tikai tad ir japalidz uzlikt masku bérniem.

Sim principam nav nekada sakara ar egoismu, bet darat.

Tabula jus varat parbaudit un atzimét to, ko jus jau
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Es jau to daru

RUpéjieties par savam pamatvajadzibam (miegu, veseligu uzturu, fiziskajam aktivitatém).
Tas ir svarigi divu iemeslu dél. Pirmkart, laba fiziska veseliba un pietiekama atputa |auj
jums saglabat vésu pratu un adekvati reagét uz emocionali gratam situacijam, pieméram,
uz probléemam skola, savstarpé&jiem konfliktiem utt. Otrkart, veseligs uzturs, pietiekams
miegs un fiziskas aktivitates ilgtermina ir svarigs priekSnosacijums, lai bérns iemacitos,
ka rlpéties par savu garigo un fizisko veselibu ir |oti batiski.

Izmantojiet vingrinajumus stresa vai dusmu mazinaSanai. Stresa atpaziSana ir pirmais
solis ta ietekmes mazinaSanai. Dazi stresa mazinasanas panémieni ir dzila elpoSana,
muskulu atslabinaSana, koncentréSanas uz sajatam, fiziska izkustéSanas, sarunas ar
kadu u. c.

lzveidojiet atbalsta tiklu, iesaistot radiniekus, draugus, kaiminus, kolégus, bérna draugu
vecakus un citus, kas spéj sniegt emocionalu un praktisku palidzibu. Dazreiz més
neiedomajamies, cik labprat cilvéki vélas iesaistities un palidzét. Sadu atbalsta tiklu ir
vieglak izveidot, ja més runajam par savam problémam, tiekamies ar cilvékiem, kuriem ir
[idzigas grutibas, un sadarbojamies cits ar citu.

Atvainojieties, ja nepiecieSams. Vecakiem ir jaspéj atvainoties saviem bérniem, ja tas,
ko vini pateica vai izdarija, bija domats citadak. Bérni macas, ka jebkurs var k|adities un
klddu atziSana var palidzét atrisinat konfliktsituaciju.

ledroSiniet bérnus dalities, atbalstit un palidzét citiem, pieméram, apmekléjot dzivnieku
patversmes vai palidzot gados vecakiem radiniekiem.

Pastastiet savam bérnam, ko jaunu jus Sodien iemacijaties.

Apgustiet pasi kaut ko jaunu. Tas ir labakais veids, ka radit paraugu macisanas procesa.
Dalieties ar savu bérnu, ko jis iemacijaties un ar kadam grutibam jus saskaraties.

Atvéliet laiku partnerattiecibu stiprinasanai. Kopa ar dzivesbiedru pavadiet laiku bez
bérniem vismaz reizi ménesi.

Jau ieprieks sagatavojieties iespé&jamam problémsituacijam (bérna slimiba, neparedzéta
aizkavésanas darba, sallGzusi masina utt.). Ir vairdki risingjumi $adam situacijam -
izveidojiet sarakstu ar telefonu numuriem, kur var zvanit arkartas situacijas u. c.

O,



Sadarbiba ar izglitibas iestadi

WV

Bérna sociala un emocionala attistiba notiek ne
tikai majas, bet ari skola, tapéc ir butiski veidot

cienpilnas un atklatas attiecibas starp vecakiem Tabula apkopoti ieteikumi, ka vecaki var komuni-
un skolu, lai sekmétu bérna socialas, emocionalas cét ar sava bérna skolu. Jus varat parbaudit un
un akadémiskas prasmes [33, 35]. atzimet to, ko jUs jau darat.
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Macibu gada sakuma noskaidrojiet, kas ir jusu bérna skolotaji.

Pavaicajiet skolotajam/skolotajai, ka vini gribétu ar jums sazinaties, ja rodas kada
probléma.

Saskanojiet ar katra macibu priekSmeta skolotaju pienemamako veidu (telefona zvans,
e-pasts vai Tszina), ka sazinaties un sekot lidzi sava bérna gaitam skola.

Apmekléjiet vecaku sapulces macibu gada laika.

Kad vien iespé&jams, apmeklégjiet skolas pasakumus un citas aktivitates, pieméram, lugas
ar jusu bérna piedaliSanos, sporta pasakumus, koncertus, izstades. Jusu klatbdtne
parada, ka jusu bérna darbs un intereses jums ir svarigas. Tas jums var dot ari iespéju
satikt jisu bérna klasesbiedrus, skolotajus un citus vecakus.

Majas izradiet pozitivu attieksmi pret skolotaju, skolotajiem un izglitibu. Jasu pozitiva
attieksme atspogulo to, ka vecakiem izglitiba ir vértiba.

Nebaidieties iestaties par jlusu bérna vajadzibam.

Veidojiet majas pozitivu macisanas gaisotni. Raugieties, lai bérnam bdtu netraucéta un
atbilstosSa vieta, kur veikt majasdarbus.

Parliecinieties, ka jusu majas ir pieejami pietiekami daudz uzzinu resursu: enciklopédijas,
vardnicas, gramatas, zurnali un avizes.

Atrodiet majas vietu, kur izstadit jGsu bérna ziméjumus, diplomus vai kadus citus darbus.

Katru dienu veltiet nedaudz laika, lai pajautatu bérnam, ko vins Sodien skola ir iemacijies.

Pavaicajiet, ka jusu bérns jatas klasé un skola.

leklausieties un pievérsiet uzmanibu, kad jasu bérns runa par skolu. Pavérojiet, vai jlsu
bérnsirapmierinats ar klasiun aktivitatém skola. Uzrakstiet zinu vai piezvaniet skolotajam/
skolotajai, lai pateiktos. Ja jasu bérns Skiet noskumis, neapmierinats, vientuls vai izmisis
skola, kontaktéjieties ar jusu bérna skolotaju vai skolas psihologu, lai rastu risinajumu.

Palidziet savam bérnam majasdarbu pildisana, bet nedariet to bérna vieta. Pieméram,
jus varat paradit, ka atrast informaciju interneta, vai mudinat sakt ar grataku majasdarbu,
kamér bérnam vél ir nepiecie$ama energija.

Paslavéjiet sava bérna centienus, pildot majasdarbus.

Veiciet brivpratigo darbu klasé vai skola.

O,
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Nakamaja sadala tiks aprakstitas 3 situacijas,
kadas var rasties vecaku un bérnu attiecibas.
AtbilstoSi katrai projekta témai (sekmét sociali
emocionalo macisanos, veicinat dzivesspéku un
mazinat socialas, emocionalas un uzvedibas prob-
|émas) tiks piedavata situacija, kada parasti nok|Ust
jebkura vecuma bérnu vecaki. Tiks aprakstiti arl
noderigi panémieni, ko vecaki var izmantot situa-
ciju risinasana, lai sekmétu bérnu sociali emocio-
nalo attistibu un dzivesspéku, ka art mazinatu soci-
alas, emocionalas un uzvedibas problémas.

Més ceram, ka Sie ieteikumi bls vértigi un praktiski
izmantojami jasu gimenes dzive.

Jda vélaties uzzinat vairak par SIm témam, noslé-
guma tiks ieteikti papildu resursi - materiali lasi-
Sanai un video.

Pirma situacija ir saistita ar projekta tému “Veici-
nat socialiemocionalo maciSanos”. Sociali emocio-
nala macisanas ietver sadu prasmju attistiSanu -
saprast sevi un citus, parvaldit sevi un saprasties
ar citiem, ka ar1 atbildigu lEmumu pienemsanu.

DisciplinéSana ir viens no svarigakajiem vecaku
pienakumiem. Bérna vecumam un attistibas lime-
nim atbilstoSa disciplinéSana maca bérnam regulét
savu uzvedibu, pasargat sevi no bistamam situaci-
jam, sekmé bérna visparéjo attistibu un nostiprina
vecaku un citu aprupétaju iedibinatos uzvedibas
modelus [31].

Pirmaja situacija aprakstita probléma, ar kuru
vecakiem var nakties saskarties, disciplinéjot savu
bérnu.

Davis un Ketija ir 8 gadus veca Bruno vecaki.
Bruno nepatik piedalities majas darbos, unvins
parasti mé&gina no tiem izvairities. Kad vecaki
liek vinam sakartot istabu vai iznest miskasti,
vins atbild, ka pasreiz to nevar izdarit, jo ir aiz-
nemts ar kaut ko citu, tapéc to izdaris vélak.
Tomér an vélak Bruno atrod kadu ieganstu,
un beigas vecaki Sos darbus izdara vina vieta.
Ketijai nepatik Bruno piespiest izdarit pra-
sito nekavéjoties. Davis ir aiznemts darba un
Bruno audzinasana neiesaistas tik daudz ka
Ketija. Vina biezi nav majas, tapéc vins negrib
likt délam darit majas darbus uzreiz, jo bai-
das, ka tadéjadi Bruno vél vairak no vina atta-
linasies. Dazreiz Davis sadusmojas uz Bruno
un vinam uzkliedz, bet kliegSana nepamudina
Bruno aktivak iesaistities majas darbos, ta dri-
zak atstaj negativu ietekmi uz vinu attiecitbam.

» Ko Davis un Ketija vargtu dart.
lai Bruno mainttu savu uzvedibu

un aktivak iesadisttos majas darbu veiksana?

Ka Davis un Ketija var panakt,
ka vinu discipinas stratedja ir
efektiva un darbojas?

lespéjams, ka jus ka vecaki esat kadreiz nonakusi
lidziga situacija, kad nezinat, ka panakt, lai jusu
bérns jus klausa vai dara to, ko jus no vina sagai-
dat. Piedavajam dazus ieteikumus, ka rikoties
§ada situacija, lai veicinatu bérna garigo veselibu
kopuma.

Ir loti svarigi izprast atsSkiribu starp disciplinu un
sodu, jo jus ka vecaki varat justies apmulsusi, izvé-
loties piemérotas un efektivas disciplinésanas
metodes.

Efektivas disciplinas atsléga ir abpuséja ciena
starp vecakiem un bérniem. Vecakiem ir jabut



konsekventiem un taisnigiem, kad vini discipliné
bérnu. Jda vecaki nav konsekventi sava discipli-
nésanas pieeja, tad bérns nesapratis, kada uzve-
diba ir pienemama, kuri noteikumi ir jaievéro un
kadas bUs sekas, ja noteikumus neievéros. Efek-
tivas disciplinas galvenais mérkis ir palidzét bér-
nam apgUt pienemamu un piemérotu uzvedibu,
lai augtu par emocionali nobriedusu pieauguso.
Disciplinéts cilvéks spéj atlikt patikamo uz vélaku
laiku, spéj rékinaties ar citu vajadzibam, ir parlie-
cinoSs saskarsmé, neklUstot naidigs vai agresivs,
un nepiecieSamibas gadijuma spéj paciest dis-
komfortu [25]. Daudzi zinatniskas literatlras avoti
atbalsta pozitivu audzinasSanu ka optimalu audzi-
nasanas pieeju. Ta ir balstita uz vecaku siltumu,
atsaucibu pret bérnu un jatigumu. Tas veicina
bérnu attistibu, macot viniem socialas un emocio-
nalas prasmes un veicinot pozitivu uzvedibu.

Pozitiva audzinaSana balstas uz Sadiem princi-
piem: nodrosinat bérnam drosSu un atraktivu vidi;
radit pozitivu macisanas vidi; lietot konsekventu
un atbilstoSu disciplinéSanu; izvirzit realas prasi-
bas un rlpéties pasSiem par sevi ka vecakiem [30].
Efektivas disciplinéSanas panémieni tiks apltkoti
pozitivas audzinaSanas konteksta.

Efektivi panemieni

Neatkarigi no bérna vecuma un attistibas limena
vecakiem japievérs uzmaniba Sadiem aspektiem [25].

Atbilstosas \

T un realistis- . 3

- kas sekas

2. attéls. DisciplinéSanas panémieni.

Uzmanibas
novirziSana

©

Organizesana

Efektivas disciplinas mérkis ir palidzét bérniem
pasiem sevi organizét, pienemt uzvedibas noteiku-
mus un apgut atbilstoSas uzvedibas modelus.

Temperaments

Bérna un vecaku temperamentam (vai personibai)
ir nepiecieSama elastiba.

Attiecibas

Efektiva disciplinéSana nerada kaunu, vainas
apzinu, pamestibas izjatu vai uzticibas zaudésanu.
Efektiva disciplinéSana veicina bérnu un vecaku

savstarpéju uzticésanos.

Tomér ir janem véra, ka disciplinas panémieni var
atSkirties atkariba no bérna vecuma un attistibas
Tmena.

Agrina vecuma bérni vél neruna, tapéc tikai var-
diskas norades un paskaidrojumi nebUs pietiekami
efektivs disciplinéSanas veids.

Panemot nost kadu lietu un pasakot stingru “Né&”
vai kadu citu Tsu paskaidrojumu, vai art uzmanibas
pievérSana citai aktivitatei parasti darbojas labak.
Ja bérns nikojas un neadekvati uzvedas, ieteicams
bérnu aizvest projam no situacijas vai vides, kas
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izraisijusi So emocionalo stavokli. Tad bérnam ir
jasniedz droSibas izjata un vienkarsSs mutisks mie-
rindjums. Japagaida, kamér bérns atglst kontroli
par savam emocijam, un japievérs citai aktivitatei.

Bérnam augot, vecaki var vairak palauties uz mut-
vardu noteikumiem un paskaidrojumiem.

Partraukuma metode, uzmanibas novérsSana,
apstiprinajums un uzslava, ka ar1 nelielu seku ievie-
Sana talit péc sliktas uzvedibas ir efektivi discipli-

nésanas veidi pirmsskolas bérniem.

Skolas vecuma bérni ir neatkarigaki, tapéc ietei-
cams izvirzit konsekventus noteikumus un sakt
lietot privilégiju nonemsanu vai atlik§anu. Realis-
tiskas un logiskas sekas un partraukuma metode ir
piemérota $a vecuma bérniem.

Pusaudzu disciplinéSsana vecakiem vélams iedibi-
nat noteikumus nekritizéjosa veida, izvairoties no
“lekciju lasiSanas”, uzturot neuzbrUkoSu komu-
nikaciju un lietojot logiskas un realistiskas sekas.
Pusaudzis var distancéties no vecakiem, bet vins
joprojam vélas un izjat nepiecieSamibu péc vecaku
parraudzibas un atzinibas.

Tagad més varam Davim un Ketijai ieteikt piemé-
rotakas pieejas, ka Bruno disciplinét.

Labakais risinajums
Davim un Ketijai vajadzétu ieviest skaidrakus

noteikumus, tos konsekventi uzturét un lietot
logiskas sekas (pieméram, atcelt vai atlikt privilé-
gijas), savukart izcelt un uzslavét Bruno uzvedibu,

kad vins ievéro noteikumus un vecaku prasibas.

Piedavajam dazus visparigus ieteikumus, ko vecaki
varétu izmantot, lai veicinatu efektivas disciplinas
ievieSanu.

Pamaniet un atzimeéjiet pozitivo uzvedibu.
Izvairieties no moralizéSanas un tuksiem drau-
diem. Tas var pat pastiprinat nevélamu uzvedibu.
Konsekventi uzturiet noteikumus.

Ignoréjiet nebutisku uzvedibu, pieméram, kaju
SUposanu sézot.

Nosakiet sapratigus un konsekventus ierobe-
Zojumus. Sekam jabut realistiskam, pieméram,
aizliegums meénesi nelietot datoru, visticamak,
nebUs istenojams.

Sagaidiet tadu pienemamu un piemérotu uzve-
dibu, ko bérns var realizét.

Pieskiriet noteikumiem prioritates. K& galveno
prioritati izvirziet drodibu, péc tam korigé&jiet to
bérna uzvedibu, kas nodara kaitéjumu citiem
cilvékiem un ipasumam. Tad pievérsieties bérna
CikstéSanai, dusmu lékmém un traucésanai.
Sakuma koncetréjieties tikai uz diviem vai trim
noteikumiem.

Pienemiet vecumam atbilstoSas uzvedibas for-
mas. Nejausi apgazt glazi ar Gdeni ir tipiska maza
bérna uzvediba. Ta nepavisam nav apzinata nepa-
klauSanas. Savukart, ja bérns péc vairakkart izteik-
tiem bridinajumiem atsakas vilkt kiveri, braucot ar
velosipédu, ta bds apzinata nepaklausanas.
Laujiet bérnam paust savu temperamentu un
individualitati.
stipra griba, ir jaaudzina citadak neka bérns,

Nepaklavigs bérns, kuram ir

kas parasti paklaujas audzinaSanai vieglak un ir
piekapigaks. levieSot sekas, turpmakie padomi
varétu bat noderigi.

Laujiet bérnam piedzivot savas ricibas sekas,
cik atri vien tas iespéjams.

levieSot sekas, neiesaistieties strida vai disku-
sijas ar bérnu.

Sekam jabutsam un skaidram, ka ari logiskam un
saistitam ar slikto uzvedibu. Pieméram, partrau-
kuma jeb “stop” vietu izmanto, kad citi panémieni
nedarbojas un bérnam ir janomierinas. Tad bér-
nam ir jddodas uz noteiktu vietu, kura nav pieeja-
mas rotallietas, dators vai televizors. Partrauku-
mam vajadzétu ilgt vienu minuati par katru bérna
gadu, maksimali sasniedzot piecas minutes.
Pievéersiet uzmanibu, lai jus runatu ar bérnu bez
kliegSanas. Verbald vardarbiba nav mazak kai-
tiga ka fiziskais sods.

leviesiet sekas ar milestibu un uzticésanos, lai
bérns parliecinatos, ka sekas ir vérstas uz vina
uzvedibu, nevis pret vinu ka personu. Nepa-
zemojiet bérnu. Radiet paraugu, ka piedot un
izvairities no pagatnes klidu atgadinasanas.
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Materiali tieSsaiste

Latviesu valoda:
http:/drosaberniba.lv/emacibas/kursi/modulis-4
http:/www.dzimba.lv/wp-content/
uploads/2017/10/Berns_neklausa_web.pdf
http://paligsvecakiem.lv/disciplinesanas-
metodes/
http:/www.bti.gov.lv/lat/metodiska_
palidziba/pozitivas_disciplinesanas_
metodes/?doc=775&page=
http://www.centrsdardedze.lv/data/kampanas/
bukl_vecakiem.pdf

Anglu valoda:

Positive Discipline: A Guide for Parents
(2009). University of Minnesota. https:/www.
childrensmn.org/images/family_resource_
pdf/027121.pdf

|zglitojosi video

Latviesu valoda:
Bérns un kartiba. Psihologe Dace Cible,
centrs “Lina”: https:/www.youtube.com/
watch?v=Q4pRA2YBhKo
Bérni un ekrani. Psihologe Liga Bernate,
centrs “Lina”: https:/www.youtube.com/
watch?v=BTNiHFFNJkM
No www.uzvediba.lv KartoSanas spéle katrai
dienai: https://site-428788.mozfiles.com/
files/428788/Uzvedibalv_Kartosanas_speles_
kalendars_Maijs_2020-5.pdf

Anglu valoda:
Centers for Disease Control and
Prevention (CDC): Using Discipline and
Consequences. https://www.youtube.com/
watch?v=bsCMWwyaWTk
Centers for Disease Control and Prevention
(CDC): Creating Structure and Rules for
Your Child. https:/www.youtube.com/
watch?v=JPEm7khwoKk
Centers for Disease Control and Prevention
(CDC): Using Time-Out. https:/www.youtube.
com/watch?v=ted1cO4769U

Otra situacija ir saistita projekta tému “Dzives-
spéka veicinasana”. Dzivesspéks ir spéja parva-
rét un veiksmigi pielagoties izaicinajumiem un
negativam situacijam. Ikvienam bérnam ir nacies
piedzivot parmainas kada dzives posma. Paras-
tas parmainas ir doSanas uz bérnudarzu, klases/
skolas maini$ana, izmainas gimenes apstaklos un,
iespéjams, pat migracija. Sadas parmainas var
bat izaicinajums gan bérnam, gan vecakiem. Lai
veiksmigi tiktu gald ar parmainam un stiprinatu
garigo veselibu, ir jablt spéjigiem efektivi staties
preti gratibam un Skérsliem, ko ir izraisijusi psiho-
logiski vai vides faktori. Pieméra par skolas mai-
nisanu Tpasu uzmanibu pievérsisim vecaku lomai
Sadas situacijas.

Ldcija ir prieciga un komunikabla pusaudze.
Vina ir tikko pabeigusi pamatskolu un gata-
vojas sakt macibas gimnazija. Laciju interesé
dabaszinatnes, un vina izvél&jusies atbilstosu
gimnaziju. Vinas labakajam draudzeném ir
citas intereses, un vinas ir nolémusSas maci-
ties cita vidusskola, tapéc Lucija péedéja
laika ir loti noskumusi un noslégta. Lielako
dalu laika vina pavada viena pati sava istaba
un negrib runat ar saviem vecakiem. Lucija
doma, ka gimnazija vina nespés atrast jaunus
draugus, un pat apsver domu macities drau-
dzenu izvélétaja skola, lai art vinu neinteresé
STs skolas macibu programma.

_-_-_—_» \ai Licija izmanto piemerotus

pangmienus, lai parvaretu 5is
grutivas? Kas liecina par to, ka Licija netiek gala
ar 1o un ar grutivam adaptegjas parmainam?

¥-a vecaki Lucijai var FalezZi— é@ja‘ —_

dzives posma, kad vinu 5agdida T
skolas maina?



Bérniem un jaunieSiem parmainu periodi var bat
saistiti ar augstu stresa limeni. Jda bérnam pie-
mit pietiekamas stresa parvaréSanas prasmes un
vinam netiek izvirzitas parmérigi augstas prasi-
bas, tad Sadas mérena stresa situacijas var sniegt
iespéju macities, ka adaptéties un veiksmigi tikt
gala ar parmainu procesu. Ja bérnam ir nepietie-
kamas adaptéSanas spéjas un vins atrodas vidé,
kas tas neveicina, tad parmainu periodi var k|Gt par
iemeslu nopietnam attistibas problémam [24].

Dzivesspéks |auj bérnam pozitivi pielagoties ari
grutiem apstakliem, kas ir saistiti ar stresu. Ir izpée-
titi aizsargajosie faktori, kas palidz bérniem veik-
smigi tikt gala ar dazadam dzives parmainam.

Bérnam var tieSi macit un nostiprinat parmainu
radita stresa parvarésanas prasmes [32]. Ka vecaki
jus varat palidzét bérnam apgut problému risina-
Sanas prasmes, konfliktu parvaréSanu konstruk-
tiva veida un attistit socialas prasmes, lai stipri-
natu attiecibas. Piedzivojot parmainas, bérniem ir
jaspéj palauties uz sevi, risinat problémas un par-
valdit stresu [26]. Bérnam ir nepiecieSama emo-
cionali tuvas attiecibas vismaz ar vienu nozimigu
pieauguso, kurs pievérs uzmanibu bérna vajadzi-
badm un uz tam atbilstosi reagé. Drosas un uzti-
céSanas pilnas attiecibas ar vecakiem var sniegt
bérnam nepiecieSamo atbalstu netiesa veida. Dzi-
vesspéku veicina sociali kontakti, pozitiva piere-
dze izglitibas iestadés, kur ir skaidri noteikumi un
struktdra, augstas, bet taja pasa laika adekva-
tas prasibas un konstruktiva atgriezeniska saite
no pieaugusajiem. Macibu iestades ir Tpasi svari-
gas bérnu dzivesspéka veicinasana, jo gandriz visi
bérni tas apmeklé jau kops pirmsskolas vecuma.

Pareja uz pirmsskolu

Parmaina no dzives majas uz bérnudarzu ir nozi-
migs pagrieziena punkts bérnu un vinu vecaku
dzivé. Daudzas gimenés bérnudarzs ir pirmais
kontakts ar formalas izglitibas sistému, un 1 pie-
redze var ietekmét bérna turpmako izglitibas
celu. Bérnudarza gaitu uzsakSana var bat gan aiz-
raujoSa, gan izaicinajumiem pilna ka bérniem, ta

vinu gimeném [32]. Sekmigu pieldgosanos jauna-
jiem apstakliem var apgratinat pasa bérna Tpasi-
bas (pieméram, nepietiekamas socialas prasmes)
un arl gimenes faktori - audzindSanas stils un
vecaku un bérnu attiecibas. Pirmsskolas peda-
gogi norada, ka sakuma vairak neka pusei bérnu ir
grutibas sekot noradijumiem, macities darboties
patstavigi [28]. Lai adaptétos bérnudarza videi, ir
javeicina bérna uzvedibas un emociju regulésana,
vecaku sociala iesaistiSanas un bérna komuni-
kacijas un valodas prasmes [11]. Sis prasmes ir
bltiskas, lai bérni varétu saprast, kas no viniem
tiek sagaidits, lai vini pozitivi uzvestos un sek-
migi komunicétu ar skolotajiem un vienaudziem.
Vecakiem ir nozimiga loma bérna sekmiga pareja
uz pirmsskolu, tapéc ir svarigi veicinat ieprieks
minéto prasmju attistibu, ka ari vecakiem komu-
nicét un sadarboties ar pirmsskolas pedagogiem.

Pareja uz sakumskolu

Macibu sakSanu skola bérni parasti vérté ka pir-
mas lielas parmainas sava dzive. Bérnu individu-
alas rakstura iezimes var but gan ka riska, gan aiz-
sargajosi faktori. Dazu bérnu pieredze majas vai
pirmsskola apgratina vinu iejusanos skola, it Tpasi,
ja vinu uzvedibas un komunikacijas veids neatbilst
klases normam.

Augstaks gimenés sniegtais socialais atbalsts
saistas ar bérnu pozitivaku emocionalo attistibu
un uzvedibu. Bérni no 8adam gimeném spés bat
veiksmigi ar1 nelabvéliga vidé.

Sakot skolas gaitas, bérnivarizjust un paust daza-
das emocijas. Dazi bérni pirms skolas sakuma ir
patikami satraukti, citi var izjust trauksmi, var bGt
viegli aizkaitinami, nobijusSies, bédigi, var norobe-
zoties. Dazi bérni var uzvesties agresivi un nepa-
klavigi, apsaukaties vai kauties, piedzivot dusmu
lekmes un neklausit [14], citi var but nemierigi,
nespéjigi noturét uzmanibu un izradit hiperakti-
vitati [20]. Ar parejas periodu saistita stresa dé|
bérni var atgriezties pie tas uzvedibas, kas ir vai-
rak raksturiga maziem bérniem, pieméram, slapi-
nasana gulta, TkSka stkasSana un uzmanibas pie-
prasiSana [14]. Ja pareja uz skolu tiek novérotas



Sadas negativas pazimes, tad ir nepiecieSams
bérnam sniegt atbalstu un drosibas izjatu, stip-
rinat vina socialas prasmes un stresa parvarésa-
nas panémienus. Lai sagatavotos un pielagotos
parmainam, bérnam ir nepiecieSams laiks. Sakot
sakumskolas gaitas, atbilstoSa informacija par
skolu un iepaziSanas ar skolu var atvieglot par-
mainu procesu. Kad bérni ir gatavi parmainam,
vini iegdst paSapzinu un, visticamak, veiksmigi
pielagosies skolas videi [20]. Lidzigi ir ar maci-
Sanas iemanam - ja bérnam laikus ir nodroSinata
attistosa vide, tad lasiSanas, rakstiSanas un réki-
nasanas kompetences attistisies labak [26].

Pareja uz pamatskolu un vidusskolu

Pareja uz pamatskolu notiek pusaudza vecuma,
savukart vidusskolas laika pusaudzi k|Ust par jau-
nieSiem. Pusaudza vecuma notiek butiskas fizio-
logiskas, emocionalas un socialas izmainas. Par-
mainas attiecas ari uz maciSanas metodém skola,
garaku skolas dienu, atskirigiem noteikumiem,
augstakam akadémiskam un socialam prasibam
un plasaku vienaudzu loku, ar kuriem sadarbo-
ties. S& parejas posma galvenais izaicinajums ir
vairak sociala rakstura, pieméram, ka atrast jau-
nus draugus, ieklauties jaunaja vidé, veiksmigi
tikt gala ar iespéjamu tiranizéSanu, ka ar1 uzturéet
labus macisanas paradumus [15]. Par problémam
parejas perioda var liecinat pieaugosSa trauksme
un nomaktiba, pazeminata pasciena, apjukums,
stabilitates trikums, kas noved pie norobeZo-
Sanas un nevélésanas iesaistities aktivitatés [3].
Gimenes, draugu, skolotaju un citu nozimigu cil-
véku socialais atbalsts var palidzét skolénam
veiksmigi tikt galad ar parmainu procesu, sasnie-
dzot pozitivus rezultatus, pieméram, labakas sek-
mes parbaudes darbos, mazak kavetu stundu un
pozitivaku attieksmi pret skolu kopuma. Pusaudzi
veido cieSakas attiecibas ar saviem vienaudziem,
un draudzibas attiecibas ir svarigs aizsargajoss
faktors pret parmainu negativajam sekam [34].
Lai gan pusaudzis var distancéties no vecakiem,
tomér harmoniskai majas videi kopuma un dro-
8am un pozitivam attieciloam gimené ir pozitiva
ietekme uz bérna dzivesspéka attistibu un spé&ju
tikt gala ar parmainam dzivé.

Macit un iedrosinat bérnu izmantot
problému risinasanas spéju, kas ir
nepiecieSama, lai tiktu gala ar stresu, un
palidzét attistit socialas prasmes, lai
uzlabotu attiecibu kvalitati

3. attéls. Pieejas, kas palidz bérnam parvarét
parmainas.

Atgriezisimies pie musu situacijas un atbildésim uz
jautajumiem. Acimredzami LUcijai parmainu perioda
klajas smagi, un més redzam, ka vina lieto atbil-
stodu stratégiju, lai parvarétu $o situaciju. Lacija vel
nav paguvusi veiksmigi pielagoties jaunajai situa-
cijai, un to var redzét vinas uzvediba. Vinas vecaki
var palidzét parvarét Sis gratibas, tapéc piedavajam
labakas pieejas, ko Llcijas vecaki varétu izmantot.
Labakais risinajums

Lai palidzétu Lucijai veiksmigi tikt gala ar grati-
bam parmainu perioda, vecakiem vajadzétu vel-
tit uzmanibu meitenes vajadzibam un atbilstosi uz
tam reagét; macit problému risind3anas prasmes
un efektivus stresa parvaldiSanas panémienus,
lai uzlabotu Llcijas attiecibas ar citiem; iedrosi-
nat un motivét meitu lietot Sis prasmes. Vienlaikus

attistiet savas ka vecaku kompetences un lietojiet
pozitivas audzinasanas pieejas.
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Materiali tieSsaiste

Latviesu valoda:
https:/svs.edu.lv/wp-content/
uploads/2018/04/pirm%CL%81-klase.pdf

Anglu valoda:
Rebello Britto, P., Limlingan, M. C. (2012).
School Readiness and Transitions. UNICEF.
https://www.unicef.org/publications/files/
CFS_School_Readiness_E_web.pdf
Public Health England (2014). Local action on
health inequalities: Improving the home to
school transition. https://assets.publishing.
service.gov.uk/government/uploads/system/
uploads/attachment_data/file/355769/Brie-
finglb_Home_to_school_health_inequalities.pdf
U.S. Department of Education Office of Com-
munications and Outreach (2005). Helping
Your Child through Early Adolescence. https://
www?2.ed.gov/parents/academic/help/adoles-
cence/adolescence.pdf
Center for Mental Health in Schools at UCLA.
(2007). Transitions to and from Elementary,
Middle, & High School. http://smhp.psych.ucla.
edu/pdfdocs/transitionstoandfrom.pdf

|zglitojoSi video

Latviesu valoda:

Gimenes psihologijas centrs “Lina”. Ka nepa-
gurt jau otraja skolas nedé|a?
https:/www.facebook.com/centrs.LINA/
videos/k%CL%81-nep%CL%81rgurt-jau-ot-
raj%CL%81-skolas-ned%C4%93%CL%B-
C%CL%81/2354843371433640/

PuMpuRs. Klase. 22. sérija. Ko bérns piedzivo,
nomainot skolu? https:/www.youtube.com/
watch?v=RbC3YPo2BtU

Anglu valoda:
Helping Kids Cope with Change and Transi-
tions. https://www.youtube.com/watch?v=3tfj-
PnlYL_8

TreSa situacija ir saistita ar projekta tému “Socialo,
emocionalo un uzvedibas problému mazinasana”. Ar
uzvedibas problémam saprot bérna vecumam neat-
bilstodu sarezgitu un izaicino8u uzvedibu, kas var
izraisit emocionalas un socialas grutibas pielagoties.
Uzvedibas problémas var bat internalizétas (iekséji
paustas), pieméram, depresija, trauksme, sociala
norobezosanas, un somatiskas (veselibas trauce-
jumi bez atrodama mediciniska iemesla). Uzvedibas
problémas var blt ari eksternalizétas (aréji paus-
tas), pieméram, hiperaktivitate, agresiva un antiso-
ciala, ar1 riskanta uzvediba, kas var novest pie ievai-
nojumiem, vardarbibas skola, video spélu atkaribas
un atkaribas vielu lietoSanas. AplUkosim agresi-
vas uzvedibas pieméru, jo td musdienas ir viena no
izplatitakajam bérnu uzvedibas problémam, kas tur-
pinas arl pusaudzu vecuma. Tresa situacija atspo-
gulo bérna agresivu uzvedibu un vecaku iespéjas uz
to reagét.

Janim ir 11 gadu, vin§ dzivo kopa ar saviem
vecakiem un jaunako masu Inesi. Vinam skola
nav daudz draugu, jo vins biezi konflikté ar
saviem vienaudziem un sak kautinus. Janis
gribétu attistit vairak paskontroli un iemaci-
ties, ka atrisinat konfliktus bez agresijas, bet
diemzél nespéj neko padarit. Vin§ doma, ka
skola nevienam nepatik un ka vins nespés
mainit citu domas par sevi. Kad kads izrada
vinam pretestibu, Jdanis to uztver ka uzbru-
kumu un impulsivi mégina sevi fiziski aiz-
stavét. Kad vins péc kautiniem skola parnak
majas, tévs vinam uzkliedz un ieplauka par
to, ka kartéjo reizi ir kavies. dJanim ir kopiga
istaba ar jaunako masu Inesi. Tur visam ir jabut
ta, ka vins ir iedomajies. Ja kaut kas ir cita-
dak, neka vins ir iedomajies, vins sadusmojas
uz Inesi, grdz vinu, iesit vai atnem mantas, lai
iespitétu masai. Vecaki nezina, ka tikt gala ar
Jana uzvedibu. Parasti vini kliedz uz délu un
ieplauka, bet tam nav nekadu rezultatu.




_-_-_—_* Kas ir Jana agresNas uzvedivas
T pamata?

Ka Jana vecaki varetu palidzet «_. -
vinam tikt gala ar agresvo uzve-

dibu un sakt uzvesties piene-

mama veida?

Dusmas un to parvaldisana
Dusmas ir viena no pamatemocijam un dabiska,
visbiezdk automatiska, reakcija uz fiziskam vai
emocionalam sapém. Ka vecakiem mums ir japa-
[1dz bérniem izteikt dusmas pienemama un parlie-
cinosa veida, nevis tas apspiest. Bt parliecinosam
nozimé dot zinu citiem, ka jus jataties, taja pasa
laika izradot cienu. Ir vairaki droSi un atri pané-
mieni, kas palidz bérniem nomierinaties un atgut
emocionalo lidzsvaru, pieméram, iziet pastaigaties
vai paskriet, veikt lIécienus vai kadu citu patikamu
fizisku aktivitati, spiest stresa bumbinu, micit plas-
tilinu, pierakstit to, kas bérnu satrauc, aprunaties
ar kadu vai iesaistities kada patikama nodarbé [22].
Jdus varat iemacit bérnam relaksacijas metodes
vai elposSanas vingrinajumus, lai efektivak kontro-
letu dusmu uzpllGdus. Vecakiem pasSiem jacensSas
ievérot pasSsavaldibu un jasaglaba miers, lai varétu
nomierindt un atbalstit bérnu, kad vins dusmo-
jas. Ta jus macat savam bérnam, ka dusmoties ir
dabiski un galu gala dusmas paries. Dazreiz ir grati
saglabat passavaldibu, kad jisu bérns dusmojas,
bet ir |oti svarigi macities un praktizét pasSsaval-
dibu 8adas situacijas. Pieméram, jlas varat uztu-
rét iekSéjo dialogu, lai nomierinatos un sev atga-
dinatu, ka bérnam joprojam ir vél griti regulét
pasam savas emocijas un vinam ir nepiecieSams
jUsu, pieaugusa cilvéka, padoms un mierinajums.
Jums ka vecakiem ari Sadas situacijas var palidzét
elpoSanas vingrinajumi vai kada cita ieprieks pie-
minétad dusmu parvaldisanas metode. Nekontro-
letas dusmas biezi novedis pie agresijas. Agresiva
uzvediba ir jebkura veida pieprasoSa un uzbrikoSa
izturéSanas, kas negativi ietekmé citus, piemé-
ram, apsaukasana, biedésana vai vardiski draudi.
Ta var izpausties tieSi - ka kliegSana, personiga
TpasSuma iznicinasana, apvainosana - un var bat

netieSa - pieméram, ignorésana vai baumu un
nepatiesu zinu izplatiSana. S&du uzvedibu parasti
izraisa emocionala spriedze, vai ari tada veida tiek
iegUts kaut kads labums [19].

Agresiva berna uzvediba un audzinasana

Jaatceras, ka pastav saistiba starp audzinasa-
nas pieejam un bérna agresivu uzvedibu. So sais-
tibu var izskaidrot ar A. Banduras socialas iemaci-
Sanas teorijas palidzibu, proti, bérni var uzvesties
agresivi, ja vini novérojusi Sadu pieauguso uzve-
dibu un mégina to atdarinat [5]. Vecaki ar zema-
kam audzinaSanas prasmém drizak lietos spéku
un agresivitati savu bérnu disciplinésana, ka ari
bUs mazak konsekventi. Ar negativu paraugu pie-
augusie “nodod” sadu uzvedibu talak bérniem un
netieSi maca risinat problémas ar spéku un paaug-
stinatu agresivitati. Ja vecaki disciplinésana lieto
miesas sodus, vinu bérni attista nespéju kontro-
let negativas emocijas un agresivus impulsus, ko
izpauz eksternalizéta uzvediba [18].

Fiziski agresivi bérni socialas situacijas biezi vien
parprot un interpreté negativi, I1dz ar to vini jatas
provocéti un reagé agresivi [7]. ArT vecaki var tiesa
vai netiesa veida iemacit bérniem neskaidras soci-
alas situacijas uznemt naidigi un agresivi.

Savukart vecaku emocionalais siltums, pienem-
Sana, aizsardziba un pozitiva attieksme pret bérnu
saistas ar labakam bérna spéjam parvaldit savas
emocijas un uzvedibu un zemaku agresivas uzve-
dibas limeni [19].

Ka noverst berna agresivo uzvedibu

Visparigie ieteikumi vecakiem attieciba uz bérnu
agresivitati ietver pozitivu vecaku uzvedibu, liela-
kas uzmanibas pievérsanu bérna piemérotai uzve-
dibai, konsekventu robezu noteikSanu un nepie-
meérotas uzvedibas ignoréSanu vai partraukuma
metodes lietoSanu. Vecakiem vajadzétu lietot
pozitivas un nevardarbigas disciplinéSanas pie-
ejas un atbalstoSas audzinaSanas panémienus, lai
veicinatu bérnu sociali emocionalo kompetenci un
samazinatu agresivu uzvedibu. Agresivam bérnam



ir nepiecieSams apgut un attistit socialas pras-
mes, kuras vins varétu lietot agresivas uzvedibas
vietd; problému risindSanu un dusmu parvaldi-
Sanu, lai veicinatu socialo, emocionalo un intelek-
tualo attistibu.

Lai spétu veiksmigi reagét uz bérna agresivo uzve-
dibu, ir nepiecieSams jau pas$a sakuma bérnu
nomierinat vai pat fiziski aizvest projam no kon-
krétas situacijas, lai vins atgttu kontroli par savam
emocijam, izmantojot ieprieks aprakstitos dusmu
parvaldisanas panémienus. Dusmu |ékmes ir
dabiskas tiem bérniem, kuri vél nespéj izteikties
vardos. Efektivs veids, ka tikt gala ar So problému,
ir bérnu nomierinat un pievérst vina uzmanibu kaut
kam citam. Ir jamégina saprast, kas tiesi izsaucis
bérna negativo reakciju. Ka vecaki jus varat pali-
dzét savam bérnam pazit un izprast vina emocijas
un negativas uzvedibas izraisitajus un atrast pie-
mérotas uzvedibas neskaidras vai biedéjosas soci-
alas situacijas [17].

Ir ieteicams noteikt un skaidri parrunat bérna attis-
tibai atbilstoSus ierobezojumus un noteikumus,

Pozitiva - ledibinat un
vecaku [ 4 parrunat
uzvediba @ ierobezojumus

un noteikumus

pastiprinajuma
un partraukuma
metodes

Izmantojiet Palidziet bérnam
dusmu parvaldi- iemacities un
Sanas tehnikas, attistit socialas

~ lai palidzétu prasmes, prob-

| | bérnam un sev Iému risinasanas
ka vecakiem un dusmu parval-

diSanas prasmes

Izmantojiet
pozitiva

4. attéls. Audzinasanas panémieni bérna
agresivas uzvedibas parvarésana.

izvéléeties un ieviest konsekventas sekas, lai novér-
stu nevélamu uzvedibu. Pozitivs pastipringjums
palidz attistit vélamo uzvedibu un samazinat agre-
sivu uzvedibu. Pozitivi pastiprinat bérna piemeé-
roto uzvedibu var ar uzslavu, apskausanu, uzmani-
bas pievérsanu, kadu karumu vai iecienttu édienu,
kopigam laika pavadiSanas aktivitatém (spélém,
filmas skatiSanos, laika pavadiSanu ar draugiem)
vai materialu lietu iegadi (rotallietas, puzles, spé-
les utt.).

Janem véra, ka vienam bérnam piemérots pastip-
rindjums var tads neblt citam bérnam. Tagad pie-
davasim, ka rikoties, lai tiktu gald ar Jana agre-
sivo uzvedibu aprakstitaja situacija. Jana agresivo
uzvedibu atbalsta un pastiprina vina vecaku nega-
tiva uzvediba, kad abi vecaki kliedz un tévs lieto
miesas sodus, lai kontrolétu Jana agresivitati. Lai
palidzétu Jana vecakiem, més iesakam labako risi-
najumu Saja situacija.

Labakais risinajums

Lai palidzétu Janim, vina vecakiem vajadzétu
uzvesties pozitiva veida, noteikt un parrunat iero-
bezojumus un noteikumus; izmantot pozitiva
pastiprinajuma metodes un uzslavas/apbalvoju-
mus par pozitivu uzvedibu, izmantot partraukuma
metodi, ja zéns uzvedas nevélama veida; palidzét
vinam apgut un attistit piemérotas socialas pras-
mes, problému risindSanas un dusmu parvaldisa-
nas prasmes, palidzét Janim atpazit célonus, kas
liek vinam uzvesties agresivi, un izvéléties piemé-
rotaku uzvedibu konkréta situacija.

Materiali tiessaiste
Anglu valoda:
Parenting Physically Aggressive Children and

Youth (2007). Child Welfare Training Insti-
tute. http:/depts.washington.edu/allcwe/sites/

default/files/sites/default/files/caregiver/paren-
tingpayguide.pdf



DeBord, K. Childhood Aggression: Where does
it come from? How can it be managed? https:/
cyfar.org/sites/default/files/cyfar_research_
docs/Childhood%20Aggression%20Where%20
Does%20it%20Come%20From%2C%20How%20
Can%20it%20be%20Managed.pdf

|zglitojosi video

Latviesu valoda:

llona Brlveris (paredzéts skolotajiem, bet satu-
riski noderétu ari vecakiem): https:/www.you-
tube.com/watch?v=AWX3Jhj5EfY

Anglu valoda:

Toddler Aggression - Boys Town Pediatrics.
https:/www.youtube.com/watch?v=mérfMXO-
zBgl

How to Tame Your Child’s Aggression - Boys
Town Center for Behavioral Health. https:/www.
youtube.com/watch?v=PSkflo-XsFk

How to Help Kids Control Their Anger - Anger
Management. https:/www.youtube.com/wat-
ch?v=ZKoT2SCbKm
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