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IEVADS

Nirgasanas ir izplatits vardarbibas veids izglitibas vidé, ar ko bérni un pusaudzi var
saskarties jebkura izgltibas posma. Dati liecina, ka Latvija izgltibas iestadés vidéji katrs
treSais bérns ir pieredzéjis nirgasanos, tade| visticamak ari jusu bérna pieredzé ir kads
nirgasanas gadijums.' Nirgasanas bérnam var radit |oti nopietnas sekas gan istermina, gan
ilgtermina. Pétijumi un dati norada, ka pastav saistiba starp izglitibas vidé piedzivotu
nirgasanos un fiziskam, psihiskam, emocionalam vai socialam problémam, kadas
attistijusas vélakas dzives laika, tadé| ir butiski nirgasanos noverst.z3

Vecaku loma ir Joti nozimiga nirgasanas prevencija (pasakumu kopums, kuru meérkis ir
samazinat iesp€ju, ka nirgasanas notiks), atklasana un novéersana, jo vecaki savus bérnus
pazist vislabak un pirmie spés pamanit izmainas bérna noskanojuma un uzvediba. Turklat
Bérnu tiesibu aizsardzibas likuma noteikts, ka vecaku pienakums ir rupéeties par bérnu un
vina mantu.*

Ir svarigi darit visu iesp&jamo, lai nirgasanos vispar nenotiktu. Tomér, ja nirgasanas ir
notikusi, ir batiski to laikus atpazit un partraukt, jo no nirgasanas cies visi, kas taja ir
iesaistiti — gan upuris un nirgasanas situacijas noverotaji, gan paridaritajs. Turklat, situacijai
pamainoties, mainas ari lomas, un bérns no paridaritaja vai vérotaja var k|ut par upuri vai art
atrasties vairakas lomas vienlaicigi.

So rekomendaciju meérkis ir pilnveidot vecaku, likumisko parstavju, audZzuvecaku un
citu audzinasana iesaistito personu zinasanas un prasmes par nirgasanos izglitibas vide.
Rekomendacijas paredzétas visiem bérna vecumposmiem un ir veidotas saskana ar
vadlinijam nirgasanas izplatibas mazinasanai pirmsskolas un sakumskolas izglitibas
iestadés, ka ar vadlinijam nirgasanas izplatibas mazinasanai pamatskolas un vidusskolas

izglitibas iestades (vadlinijas izstradatas izglitibas iestazu vadibai un pedagogiem).

Thttps://www.oecd.org/pisa/publications/PISA2018_CN_LVA.pdf Latvia - Country Note - PISA 2018 Results,
2018.

2https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC7957129/ Bullying in children: impact on child health. BMJ
paediatrics open, 2021.

3https://link.springer.com/article/10.1007/s10826-018-1197-y Consequences of childhood bullying on mental
health and relationships for young adults, 2019.
“https://likumi.lv/ta/id/49096-bernu-tiesibu-aizsardzibas-likums Bérnu tiesibu aizsardzibas likums, 5.nodala,
Bérns un gimene, 24.pants, 1998.
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Sajas rekomendacijas atradisiet:

 informaciju, kas ir nirgasanas, kadi ir tas veidi un iesp&jamas sekas;

« padomus un ieteikumus, ka sarunaties ar bérnu par nirgasanos un kadas prasmes
attistit, lai nirgasanas nenotiktu;

« padomus ricibai, ja bérns ir saskaries ar nirgasanos (bijis upuris, paridaritajs vai

veérotajs).




KAS IR NIRGASANAS
Nirgasanas

Nirgasanas izglitibas vidé jeb ta sauktais “bulings” vai “mobings” ir viena vai vairaku
bérnu agresiva uzvediba. Nirgasanas nav konflikts, nevainiga kircinasana vai parejosa
attistibas posma sastavdala, bet gan probléma ar nopietham sekam. Nirgasanos no citiem

vardarbibas veidiem var atskirt péc tris kritérijiem, kuriem jaizpildas vienlaicigi:

ta ir netaisniga - viena puse vienmeér bus paraka par otru, un nirgasies par to,
B kur§ nespéj sevi aizstavet. Parakums var but fizisks, skaitlisks vai arf iedomats
‘QXQA (iedomats — paridaritajam ir parlieciba, ka vin$ ir paraks par citiem un drikst darit

citiem pari).

ta ir ilgstosSa un periodiski atkartojas — nirgasanas par vienu un to pasu personu

notiek katru vai gandriz katru reizi, kad paradas sada iespé€ja.

ta ir tisa — nirgasanas ir apzinata riciba, ar naidigu noluku radit otram sapes vai

emocionalas cieSanas.

Neviena no agresijas formam nav atbalstama, tam ir japieveérs uzmaniba un ir svarigi
tas savstarpéji atskirt. Talak apkopotas galvenas at$kiribas starp nirgasanos un citam

agresijas formam. Jaatceras, ka jaunakiem bérniem varétu but grutak atskirt kircinasanu no

nirgasanas.




Atskiribas starp kircinasanu, konfliktu un nirgasanos®®

Kircinasana

Abam pusém ir
vienads spéku
sadalljums

Abpusé€ja

Var atkartoties

Abi cilveki
komunikacija
izmanto kircinasanu

Notiek, ja cilveki ir labi
pazistami, stirpas, tuvas un
pozitivas attiecibas

Piemeérs
Rita un Arnis ir klases
biedri kops 1. klases.
Vini biezi viens otru
izjoko un kircina (stta
zinas, izzobo viens
otru), un neviens no
viniem nejutas aizskarts
vai apvainots

Konflikts

Abam pusém ir
vienads vai lldzigs
speku sadalijums

Abpuséjs

Notiek vienu reizi vai reti

Abas iesaistitas puses
aizstav savu viedokli

Biezak notiek savstarpéji
sliktas attiecibas

Piemérs
Janis, ejot pa gaiteni,
aizkeras aiz Pétera kajam.
Janim likas, ka Péteris
paklupinajis speciali, tapec
sadusmojas un saka pacelt
balsi. Zeni stridéjas, bet kad
apkartejie palidzeja puisiem
nomierinaties, Janis
saprata, ka Péteris to nav
darijis speciali, un
atvainojas par strida
uzsaksanu

Nirgasanas

Pusém ir at3kirigs
speku sadahjums, viena
puse ir izteikti vajaka

Nav abpuséja. Ir cilvéks,
kur$ nirgajas, un cilvéks,
kurs klUst par upuri

Notiek ilgstosi un biezi
atkartojas

Paridaritajs velas radit
upurim cie$anas, bailes,
aizskar upuri

Notiek, ja paridaritajs
jutas izteikti spécigaks
vai paraks par upuri

Piemérs
Nils un Arvis ik dienas
meédz grustit un iedunkat
Ritvaru tik stipri, ka vinam
uz adas ir nobrazumi un
zilumi. Reizém vini paslépj
z€na somu vai virsjaku un
uzjautrinas, ka vins nevar
atrast savas mantas.
Reizém atgutas lietas ir
notraipitas vai bojatas

Shttps://www.prevnet.ca/sites/prevnet.ca/files/prevnet_facts_and_tools_for_schools_rev_apr2021.pdf
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Shttp://www.dzimba.lv/lielas_dzives_skola/mobings.php Mobings - Dzimba.lv, b.g.




Nirgasanas veidi

Nirgasanas var but fiziska, vardiska vai sociala. Ta var notikt ari ar tehnologiju

starpniecibu un tad to sauc par kibernirgasanos. Jebkura no nirgasanas veidiem var notikt

ari seksuala rakstura pazemos$ana.

e

b,
ﬁg Fiziska nirgasanas

SiSana, grustisana,
splaudana, cita mantu
bojasana, zagsana,
bérna intimo kermena
vietu aizskarSana

Sociala nirgasanas
Apmelo$ana, baumosana,
apzinata ignorésana,
izoléSana no aktivitatem,
cita reputacijas bojasana

Vardiska nirgasanas
Apsaukasana, iebiedésana,
aizvaino$ana, pazemosana,
draudésana, rasistiski vai
seksistiski izteikumi,
seksuala rakstura
izteikumi vai draudi

Kibernirgasanas
Nomelnosana socialajos
tiklos, aizskaroSu bilzu un
zinu publicédana, cita bérna
fotografésana vai filmésana,
seksualizétu attélu
izsUtiSana grupai

Svarigi nemt véra, ka kibernirgasanas jeb nirgasanas par bérnu ar tehnologiju

starpniecibu ir ipasi bistama vairaku iemeslu dél:

« informacija virtualaja vide izplatas loti atri;

« datus jeb informaciju ir gruti pilniba iznicinat un ta var ietekmét bérnu ari nakotng;

« nirgasanas var notikt nepartraukti jebkura dienas laika un no tas nevar aizbégt;

» kibernirgasanas var but arl vienreiz€ja, bet ar lielakiem, izteiktakiem riskiem un

ietekmi uz turpmako bérna nakotni;

» neierobezots dalibnieku loks un paridaritajs var palikt anonims.”

"https://centrsdardedze.lv/drosibas-biblioteka/par-vardarbibu/vardarbiba-pret-bernu-ar-tehnologiju-

starpniecibu/ Vardarbiba pret bérnu ar tehnologiju starpniecibu, b.g.
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@ Pirmsskolas un sakumskolas vecumposms

Pirmsskolas vecumposma bérns biezak sastopas ar fizisku un vardisku nirgasanos,
retak ar sociala rakstura nirgasanos. Saja vecumposma bérni sak apgit komunikacijas un
socialas prasmes, kas var ietekmét attiecibu veidoSanas modeli ar vienaudziem. Bérns vél
neizprot, kas ir nirgasanas, bet uzvedibu kopé no citiem pieauguSajiem, pieméram,
vecakiem vai braliem un masam.

Sakumskolas vecumposma vienlidz bieZi bérns var saskarties ar visiem nirgasanas
veidiem, arT ar kibernirgasanos, jo, sakot skolas gaitas, gandriz katram bérnam ir
viedtalrunis un piekluve internetam. Saja vecumposma bérni turpina apgit komunikacijas
un socialas prasmes, tai skaita konfliktu risinasanu, lidera prasmes, kontakta veidoSanu ar
vienaudziem, savu intereSu apzinasanu, u.c. prasmes, kas var ietekmét bérna uzvedibu un

attiecibu veidoSanu ar vienaudziem.

-

@ Pamatskolas un vidusskolas vecumposms

Pamatskolas un vidusskolas vecumposma iesp&jams sastapties ar visiem nirgasanas
veidiem. Saja vecumposma novérojamas izmainas komunicé3anas veidos — bérni kldst
kautrigaki, neparliecinataki vai gluzi otradi — bravarigaki un neiecietigaki. Sasniedzot
pusaudzu vecumposmu, turpinas noteikto socialo normu apgtsana. Bérnu uzvediba médz
but pat bérniskiga un apkartéjo noteiktas normas tiek uznemtas ka piespiedu, neizprotot to
patieso nozimi. Emocionali tiek izolétas vai ignorétas personas, kuras atskiras no vadosa
viedokla vai uzskatiem. Butiska klUust savstarpéja uzticéSanas un sapratne, tadé| tiek
mekléta piederiba konkrétam baram vai jaunieSu grupai. Vairums pusaudzu doma, ka vinu
uzvediba ir pienemama, ja citiem ir jautri vai interesanti, pat ja ir skaidri redzami signali, ka
kads tiek fiziski vai emocionali sapinats.

Nemot véra iepriek§ minéto, Saja vecumposma ir grutibas nolikt robezu starp
personigajam interesém un citu cilvéku interesém, tade| daudzi konflikti vai kircinasana
meéedz partapt par mérktiecigu nirgasanos, kas ilgaka laika perioda tiek atkartota. Pétijumi
liecina, ka vidusskolas vecumposma nirgasanas izplatiba mazinas, jo bérni k|ust atbildigaki

un izprot sekas. Pusaudziem, kuriem "nak fidzi" uzliktais zZimogs "upuris", nirgasanas
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turpinas vai arf tieSi otradi — beidzot rodas izdeviba/ iespéja sevi aizstavét un no St apburta

loka izk|at.®®

Nirgasanas lomas

Katra nirgasanas situacija vienmer ir iesaistitas tris puses: upuris, paridaritajs un

vérotaji (viens vai vairaki). 011213

Paridaritajs (bully) Upuris (victim)

Cie$ no nirgasanas, ir

Isteno nirgasanos g
nirgadanas meérkis

Fiziski stipraks, sociali
péréks/ popu|§réks/ Nedr0§éks, sociali mazak
bagataks aktivs vai nepaklaujas
paridaritaja prasibam,
uzstaditajiem
noteikumiem

o

Verotaji (bystanders)

Redz vai zina par
notiekoSo nirgasanos

Tiek iedalti:

« paligos (assistants)
atbalstitajos
(reinforcers)
aizstavjos (defenders)
» pasivajos Verotajos

(passive bystanders)
» nepiederos$ajos

(outsiders)

8https://pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/31844919/ Bullying victimization: time trends and the overlap between
traditional and cyberbullying across countries in Europe and North America, 2019.
°http://www.biblioteca.cij.gob.mx/Archivos/Materiales_de_consulta/Drogas_de_Abuso/Articulos/bullyingpreve

ntion.pdf Bullying Prevention Strategies in Early Childhood Education, 2016.

Ohttps://www.ditchthelabel.org/wp-content/uploads/2020/05/The-Annual-Bullying-Survey-2019-1-2.pdf, The

annual bullying survey 2019: the largest benchmark of bullying behaviors in the United Kingdom, 2019.
"http://www.biblioteca.cij.gob.mx/Archivos/Materiales_de_consulta/Drogas_de_Abuso/Articulos/bullyingpreve

ntion.pdf Bullying Prevention Strategies in Early Childhood Education, 2016.

2http://preventingbullying.promoteprevent.org/4-bullies-victims-and-bystanders Bullies, Victims, and

Bystanders, 2013.
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http://www.biblioteca.cij.gob.mx/Archivos/Materiales_de_consulta/Drogas_de_Abuso/Articulos/bullyingprevention.pdf
http://www.biblioteca.cij.gob.mx/Archivos/Materiales_de_consulta/Drogas_de_Abuso/Articulos/bullyingprevention.pdf
http://www.biblioteca.cij.gob.mx/Archivos/Materiales_de_consulta/Drogas_de_Abuso/Articulos/bullyingprevention.pdf
http://www.biblioteca.cij.gob.mx/Archivos/Materiales_de_consulta/Drogas_de_Abuso/Articulos/bullyingprevention.pdf

Par upuri var K|ut ikviens, tomeér lielaks
risks klut par savu vienaudzu nirgasanas
upuri ir tiem bérniem, kuri kaut kada veida
ir atdkirigi no citiem (atSkirigs aréjais
izskats, runas manieres un uzvediba,
apgérbs vai gérbsanas stils, gimenes
stavoklis u.c.)

Paridaritaji biezak ir tie bérni, kuri nespéj atpazit savas
emocijas un/ vai tikt ar tam gala, ka ar1 bérni kuri pasi ir
piedzivojusi vardarbibu vai citu traumatisku pieredzi, vai kuru
emocionalas vajadzibas nav apmierinatas. Pieméram, vecaku/
aizbildnu SkirSanos, radinieka navi vai mazaka brala vai masas
piedzim$anu, kuram vecaki pievéers visu uzmanibu, ka rezultata
vecakais bérns var justies aizmirsts. Paridaritaji var but art
bérni ar zemu pasvertéjumu - lai nosléptu to, ka vini patiesiba
jutas par sevi, paridaritaji pievérs uzmanibu kadam citam

Verotaji var tikt iedaliti vairakas lomas.

Paligi ne vienmeér uzsak nirgasanos, bet palidz paridaritajiem, pieméram, smejoties
par veiktajam darbibam.

Atbalstitaji nav tieSa veida iesaistiti nirgaSanas procesa, bet skatas uz nirgasanos
no malas, kas iedrosSina paridaritaju.

Aizstaviji ir tie izglitojamie, kuri atbalsta un aizstav upuri.

Pasivie vérotaji neiesaistas nirgasanas procesa. Vini saprot notikuma
netaisnigumu, bet neuzdros8inas iejaukties un aizstavét upuri.

Nepiederosie zina par notikusu nirgasanos, bet nav bijusi klat nirgasanas situacija.

NirgaSanas nevar notikt, ja nav atbalsts no vérotajiem!
Arl verotaji, kas klusé vai neaizstav upuri, tiek zinama meéra pieskaititi pie
paridaritajiem, jo rada nedrosibas sajutu upurim — ka vins nav ta verts, lai vinu kads
aizstavetu.

Paridaritaja, upura un vérotaju lomas var bat mainigas, viens un tas pats bérns viena
vide var but nirgasanas upuris, savukart, cita vide uzvesties ka paridaritajs. Pirmsskolas

un sakumskolas vecuma bérniem paridaritaja un upura lomas var mainities biezak.




@ Pirmsskolas un sakumskolas vecumposms

Saja vecumposma paridaritajs biezak ir bérns, kuram ir gritibas kontrolét savas
emocijas un uzvedibu, pieméram, bérns regulari nedalas ar rotallietam vai rinda vienmér
ienem pirmo vietu, pagruzot mala citus bérnus. Savukart par upuriem biezak klust
izglitojamie, kuri nepaklaujas paridaritaja prasibam un uzstaditajiem noteikumiem vai arf ir
kautrigaki, médz nepiedalities aktivitatés un biezak novéro visu no malas. Arl sakumskola
par upuriem biezak klust bérni, kuri ir mazak aktivi, nedrosi, ka ari bérni, kuriem ir
socializéSanas vai maciSanas grutibas. Ta, ka socializéSanas prasmes $Saja vecumposma
vél tiek apgutas, tad arl lomas biezi vien ir mainigas — viens bérns vai bérnu grupa var
atstumt kadu vienaudzi (neJaut piedalities kopigas aktivitateés, aprunat u.tml.), savukart, cits
bérns vai bérnu grupa var to iesaistit aktivitateés. Dazadas vidés situacija var atskirties, ldz

ar to nav vienota standarta vai konkrétu pazimju, kas izraisa vai veicina nirgasanos.

-

@ Pamatskolas un vidusskolas vecumposms

Saja vecumposma nirgasanas klist sarezgitaka. Biezdk notiek socidla nirgasanas,
pieméram, baumos$ana, aprunasana, pazemosana interneta. Pamatskola un vidusskola
paridaritajs biezak ir bérns, kuram joprojam ir grutibas kontrolét savas emocijas un
uzvedibu, taCu par upuriem biezak klust izglitojamie, kuri ir nedro8aki, sociali mazaktivi vai

nepaklaujas paridaritaja prasibam.™

“https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/03004430.2018.1479404 Teacher reports on early childhood
bullying: how often, who, what, when and where, 2018.
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KADAS IR NIRGASANAS PAZIMES

Par nirgasanos pret bérnu var liecinat dazadas pazimes. Svarigi tas pamanit péc
iespé€jas atrak, lai nekavéjoties varétu bérnam sniegt atbalstu un palidzibu. Laicigi sniedzot
bérnam palidzibu, iespéjams mazinat nirgasanas sekas, kas var ietekmét visu atlikuSo
bérna dzivi. Jaatceras, ka daZziem bérniem pazimes var but izteiktakas un vieglak
pamanamas neka citiem, katrs gadijums ir vertejams individuali. Tapat janem véra, ka
dazam no talak minétajam pazimém var but ari citi iemesli, kas nav saistiti ar nirgasanos,
tade|] butiski pievérst uzmanibu tam paziméem, kas paradijusas peksni, bez cita pamatota

izskaidrojuma.

Biezakas pazimes, kas var liecinat, ka bérns cies no nirgasanas:

* bérns sltdzas par sliktu passajutu bez zinama mediciniska iemesla, pieméram, par
bezmiegu, galvassapém, védersapém, sliktu dusu;

» neparasts argjais izskats: pieméram, citadaks apgérbs, neka bija aizejot uz
izglitibas iestadi, pasrocigi mainits jocigs matu griezums;

« bérnam paradas galéjas uzvedibas izpausmes: |oti agresivs, provocé&joss vai izteikti
pasivs, parlieku paklausigs un paklavigs;

* Kluvis piesardzigs, uzmanigs, bailigs, tramigs;

« bérns ir parlieku paskritisks, ar zemu pasvertejumu;

« baidas no citu cilvéku negativas attieksmes vai kritikas, ir rauduligs;

* negrib apmeklét izglitibas iestadi vai médz klainot macibu stundu laika vai péc tam;

« bérnam sagada grutibas veidot attiecibas ar vienaudziem vai nav draugu grupas/
klases kolektiva, vai k|Ust izteikti noslégts;

« var parstat nodarboties ar hobijiem un citam lietam, kas agrak |oti aizrava un
iepriecinaja, vai negrib piedalities draugu vai arpus klases/ kolektiva pasakumos
(piem. atsakas doties ekskursija, vairs neapmeklié izglitibas iestades pasakumus
u.tml.);

e novérojama paskaitnieciska uzvediba, pieméram, sevis ievainoSana, pasnavibas

méginajumi (izteiktak pusaudza vecuma bérniem);
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- fiziskas nirgadanas gadijuma raksturigi, ka bérns nevar atceréties vai pastastit, ka
radusSies ievainojumi uz vina kermena, vai ari katru reizi stasta citu stastu par to, ka
ieguvis ievainojumus/ traumas;

* bérns izvairas un baidas no fiziska kontakta;

 Qérbjas t3, lai sléptu savu kermeni;

« bérnam paradas sabojatas, nosmérétas mantas, vai ari tas biezi pazud.

Papildus kibernirgasanas gadijuma:

» bérns var izteikti slépt savu telefonu/ viedierici, vai arT loti izteikti “dzivot” taja;
e ir satraukts vai neapmierinats péc interneta un socialo tiklu lietoSanas vai
datorspélu spélesanas;

* izteikti nevélas dalities/ stastit ar savu pieredzi vai aktivitatém interneta.

% Pazimes, kas var liecinat, ka béerns ir kluvis/ var klut par paridaritaju:

* Dbérns regulari iek|ust fiziskos konfliktos vai asas vardu apmainas;

« draudzéjas ar citiem bérniem, kuri bieZi nok|ust konflikta situacijas;

 ir agresivi noskanots pret citiem, ir izteikta vélme dominét;

 regulari vai biezi nonak parrunas ar audzinataju vai skolotaju, vaiizghtibas iestades
vadibu par iestades ieks€jas kartibas noteikumu parkapumiem;

* savas problémas apzinati vaino citus, atsakas uznemties atbildibu;

« vélas sacensties un nepartraukti uztraucas par savu reputaciju un popularitati.’™

Shttps://www.stopbullying.gov/bullying/warning-signs Warning Signs for Bullying, 2021.
13




KA NIRGASANAS IETEKME BERNU

Nirgasanas butiski ietekme visas iesaistitas puses — gan upuri un vérotajus, gan ar
paridaritaju. Turklat ta ietekmé ne tikai pasus bérnus, bet ari pedagogus un vecakus, ka art
citas bérna audzinasana iesaistitas personas, pieméram, sporta trenerus, interesu izglitibas
vaditajus u.tml.

Ir aplami uzskatit, ka nirgasanas ir normals attistibas posms, kam jaiet cauri visiem
bérniem. Péetijumi liecina, ka nirgasanas rada nopietnas cieSanas un sekas, pieméram,
stresu, trauksmi, miega traucéjumus, grutibas uzticéties apkartéjiem, veicina depresijas un
atkaribu veidoSanas riskus, dazada veida sapes bez mediciniska iemesla u.c. Sekas var
izpausties uzreiz vai velaka dzives posma, iespaidojot bérna dzives uztveri, attistibu un

personibas veidosanos. Nirgasanas, galvenokart, izraisa psihologiskas un emocionalas

problémas, bet iespéjami ari fiziski miesas bojajumi un traumas.




Sekas upurim

Istermina un ilgtermina
sekas visiem vecumiem:
e zems pasvertejums,
sajuta, ka "ar mani kaut
kas nav kartiba"

un "es nevienam neesmu
vajadzigs"

e zudusi interese par
hobijiem

o sliktaki rezultati macibas,
grutibas piekerties
uzdotajiem majasdarbiem,
biezak kavétas stundas

» grutibas komunicét ar
vienaudziem, iegut
draugus, veidot attiecibas
« depresija, trauksme,
miega un éSanas
traucejumi

» somatiskas veselibas
problémas, pieméram,
galvassapes, védera
sapes

ligtermina sekas:

» pasnavibas domas vai
pasnaviba

« atkaribu izraiso$o vielu
lietoSana, procesu
atkaribas

Sekas paridaritajam

Istermina un ilgtermina
sekas visiem vecumiem:
e riskanta, pargalviga
uzvediba, arT pieauguso
vecuma

« bieza nonaksana
parrunas ar pedagogiem
par skolas/ pirmsskolas
iekséjas kartibas
noteikumu parkapumiem
« iesaistiSanas kautinos

ligtermina sekas:
e likumparkapumi
un kriminalas darbibas

¢ alkohola un citu atkaribu

izraiso$o vielu lietoSana
pusaudzu un pieauguso
vecuma

e paragri uzsaktas
seksualas attiecibas

e vardarbiba pret
partneri, laulato vai
bérniem

Sekas verotajiem

Istermina un ilgtermina
sekas visiem vecumiem:

« sliktaki rezultati macibas,
bieza skolas kavéSana

« psihiskas veselibas
problémas, trauksme un
depresija

ligtermina sekas:

« alkohola un citu atkaribu
izraiso$o vielu lietoSana
pusaudzu un pieauguso
vecuma

1.attéls. Nirgasanas istermina un ilgtermina sekas.'®"7/18.19

1shttps://www.stopbullying.gov/bullying/effects Effects of Bullying, b.g.
17https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/1069688/
Preventing_and_tackling_bullying_advice.pdf Preventing and tackling bullying. Advice for headteachers, staff
and governing bodies, 2017.

1shttps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7957129/ Bullying in children: impact on child health. BMJ
paediatrics open, 2021.

1whttps://link.springer.com/article/10.1007/s10826-018-1197-y Consequences of childhood bullying on mental
health and relationships for young adults, 2019.
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KA ES VARU NOVERST NIRGASANOS?

Nirgasanas ir izplatita un nopietna problema gan Latvija, gan visa pasaulé, tadél
svarigi, lai pieaugusie macitu un iedvesmotu bérnus labak izprast vienam otru, pienemt
cilvéku at8kiribas un but laipniem, pienemosiem un iecietigiem pret apkartéjiem, tadejadi
mazinot nirgasanas izplatibu.

Lai bérni spétu patstavigi tikt gala ar sarezgitam situacijam, vecakiem ieteicams
bérnam macit un attistit cienpilnu attiecibu veidoSanas un konfliktu risinaSanas prasmes.
To var darit kopigi izspéléjot dazadas situacijas un/ vai macot pareizus konfliktu risinasanas
panémienus (pieméram, situacijas, kad radusas domstarpibas kada jautajuma starp bérnu
un vecakiem vai bérnu starpa).

Loti svarigi bérnam jau no mazotnes macit, ka vardarbibu nevar apturét ar
vardarbibu. Svarigi parrunat ar bérnu situacijas, kas novérojamas dzivé, macot atpazit
vardarbibu, tai skaita nirgasanos izgltibas iestade, ka ari skaidrot kadél citi bérni medz ta
rikoties, un kadas sekas tas atstaj uz bérniem, akcentéjot, ka tas nav tikai launs joks.

Tapat bérnam nepiecieSams macit, ka reagét un rikoties nonakot nirgasanas
situacijas, un ko darit, redzot, ka nirgajas par kadu citu (apskatits nodala “Ka rikoties, ja
notikusi nirgasanas"). Macot un parrunajot ar bérnu, ka varétu sevi aizstavét dazadas
situacijas, vins iegust izturibu un parliecibu, kas nepiecieSama, lai parvarétu dazadas
problémsituacijas, ne tikai nirgasanos. Kad bérns tic savam spé&jam, vins iemacas pats rast
risinajumus. Taja pasa laika arT saprot, ka vérSanas pie pieaugusa var palidzét atrisinat
dazadas ikdienas situacijas un problémas.?

Vienlaikus ir svarigi atceréties, ka nirgasanas prevencija svarigs ir komandas darbs,
kura iesaistas visas puses — gan izglitibas iestade, gan vecaki, gan ari interesu izghtibas vai
sporta treninu vaditajs (ja bérns apmeklé pulcinus arpus izgltibas iestades). Zemak
apkopotas dazadas aktivitates, ko vecaki un citas audzinasana iesaistitas personas var

izmantot un praktizét nirgasanas prevencijai.

2nhttps://www.cambermentalhealth.org/2019/10/29/how-to-prevent-bullying-the-importance-of-peer-
intervention / How to Prevent Bullying & The Importance of Peer Intervention, 2019.
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Padomi, ka noveérst nirgasanos

Re9
é[h_ll]§ Maciet bérnam par vardarbibu, tai skaita nirgasanos

Lai preventivi novérstu nirgasanos, bérniem ir svarigi macit par draudzésSanos,
attiecibam, emocijam, konfliktiem un robezam. Tapat svarigi izglitot par nirgasanos. Ja
bérns zinas, kas ir nirgasanas, vins varés to vieglak atpazit un zinas, ka labak rikoties.

Pirmsskolas vecumposma par Siem jautajumiem ieteicams skaidrot, izmantojot
multfilmas, rotalas, spéles, pasakas un kopigi veidojot rado$os darbus. LatvieSu valoda
pieejamas dazadas multfilmas, kuras ietverti augstak minétie aspekti. Pieméram, Latviesu
adentdra ir izveidojusi multfilmu sériju “Boling un Cirka”, kur viena epizodém ir par konfliktu
risinaSanu: “Més varam nestridéties”. Video epizode pieejama Seit.?’ Jebkura izvéléta
multfilma var but pamacosa - pati svarigaka ir saruna, kuras laika kopa ar bérnu tiek
parrunats redzetais un pievérsta uzmaniba galvenajai multfilma ietvertajai domai,

pieméram:

“Kapéc filmas varonis ta rikojas?”

“Kads vin$ bija (dusmigs)?”
“Ka tu rikotos vina vieta?”
“Ko tu teiktu?”

Savukart ar skolas vecuma bérniem var parrunat un diskutét, kas ir nirgasanas, kapéec
ta ir nevélama un ka rikoties, saskaroties ar to. Sadam sarunam noder dazadas macibu
filmas vai citi materiali, kas izveidoti tieSi tam, lai bérnus izglitotu par nirgasanos.

Pieméram, Veselibas ministrija ir izveidojusi macibu filmu pusaudzu nirgasanas
mazinasanai skolas.?? Ta parada visu iesaistito lomas un paskaidro, ka vajadzétu rikoties
nirgasanas situacija un var but ka paligs sarunas iesakSanai ar bérnu. Ir pieejamas ari filmas

versijas bérniem ar dazadam uztveres vajadzibam. Visas filmas versijas atrodamas

Zhttps://www.youtube.com/watch?v=gwr6zYdCWGw "Bolins un Cirka" 10.s€rija "Més varam nestridéties”,
2021.
22https://www.youtube.com/watch?v=AiAILg27uWY&embeds_euri=https%3A%2F % 2Fesparveselibu.lv% 2F&fe
ature=emb_logo Macibu filma pusaudzu nirgaSanas mazinasanai skolas, 2022.
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www.ieskatiesacis.lv. Vesellbas ministrija izstradajusi art video simulaciju vecakiem, kura

ir apkopoti un skaidroti butiskakie nirgasanas aspekti un sniegti praktiski izmantojami
ieteikumi, ka atpazit, runat un novérst nirgasanos un ka veiksmigak sazinaties ar pedagogu
nirgasanas gadijuma. Video simulacija pieejama Seit.®

Lai uzsaktu sarunu par nirgasanos, var dalities ari ar vecumam atbilstosSu stastu par
nirgasanos, kuru pats esat piedzivojis (ka upuris, paridaritajs vai verotajs). Dalieties ar
savam emocijam - stastiet, ka toreiz jutaties (pieméram, nepatikami, neérti, biedéjosi,
satraucosi u.c.) un kopigi parrunajiet, ka konkrétaja situacija butu bijis jarikojas katrai no

iesaistitajam pusém. Sarunu var uzsakt, pieméram, ar frazi:

"Klau, vai es
tevesmu

stastijis/-usi par...?”

Cits variants, lai uzsaktu sarunu par nirgasanos, ir ieminéties par to visparigi, it ka
“starp citu”, vai arl pajautat bérna viedokli par vina iesaisti klasé/ grupa, arpus skolas

aktivitatés u.c., pieméram:2*

Pirmsskolas vecuma béerniem Skolas vecuma bérniem

“Vai visi berni piedalas rotalas?”
“Vai esi redzéjis, ka darzina kadam
bernam dara pari
(piemeram, nelauj nemt rotallietas
vai athem vina mantas)?

Ko tu taja situacija dariji?”

“Pedeja laika esmu daudz dzirdejis
par kibernirgasanos.
Vai esi to kadreiz redzgjis?
Ka ar to varetu tikt gala?
Ko tu daritu, ja nonaktu sada situacija?“

“Dazi no maniem kolégiem runaja par
nirgasanos, kas notiek vinu bérnu skola.
Vai tu ari kadreiz esi redzegjis,
ka notiek nirgasanas?

Ka skola rikojas pedagogs?

Ko tu par to doma?”

Zhttps://esparveselibu.lv/nirgasanas_subtitri/ Video simulacija vecakiem, 2022.
24https://www.stopbullying.gov/resources/how-to-talk-about-bullying How to Talk to Kids about Bullying —
Tips for Parents and Caregivers, 2021.
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Arl intereSu izglitibas pedagogiem, sporta treneriem vai citu nodarbibu vaditajiem
arpus izghtibas iestades ir nozimigi izghtot bérnus par nirgasanos, stastot par to, kadas ir
nirgasanas sekas un negativa ietekme uz visiem iesaistitajiem, ne tikai nirgasanas upuriem.
Nirgasanos un tas novérSanu var veidot ka nodarbibas tému, un nodarbiba iek|aut
aktivitates, kas sniedz bérniem visparejas zinaSanas par nirgasanos, gan ari aktivitates, kas,
pieméram, attista konfliktu risinasanas vai komunikacijas prasmes, vai saliedé bérnus un
palidz veidot pozitivas savstarpéjas attiecibas. Arl intereSu izgltiba tam var izmantot
macibu filmas, spéles vai praktiskus uzdevumus par So tému (pieméri atrodami sadala

“Noderigi resursi”).

Runajiet ar béernu atklati un biezi, ka ar1 ieklausieties teiktaja, tadejadi
veicinot bérna uzticibu

UzticéSanas saviem vecakiem un citiem pieaugusajiem veidojas caur atklatam un
godigam sarunam. Sadas sarunas ar bérnu sniedz iespéju uzzinat par bérna pieredzi,
domam, vértibam un viedokli. Sarunas vairo uzticibu un iedroSina bérnu vérsties péc
palidzibas situacijas, kad piedzivotas negativas emocijas, notikumi un, tai skaita
nirgasanas. Jo vairak tiek runats par dazadam situacijam, izjutam cilvéku savstarpéjas
attiecibas, jo ertak berns jutisies, stastot par redzéetu vai piedzivotu nirgasanos.

Vertigi ir runat ar bérnu ne tikai par to, ka ir gajis izghtibas iestadé vai pulcinos/
arpusskolas aktivitatés, bet ari par vina sajutam. Svarigi ir izradit interesei un zinatkari par
bérna sajutam jau no maza vecuma un turpinat to darit ari talakajos bérna dzives gados, tai
skaita pusaudzu vecuma. Bérnam ir nepiecieSama nedalita uzmaniba un rapes jebkura
vecuma.

Sarunas var notikt jebkur un jebkura bridi — braucot masina, pirms vai péc majas
darbiem, vakarinu vai brokastu laika vai citu kopigu aktivitasu laika. Svarigi ari paradit, ka

jus uzticaties bérnam. Lai veicinatu sarunas, var uzdot dazadus jautajumus, pieméram:




“Kas bija smiekligakais, kas

Sodien notika?”
“Kas bija labakais un sliktakais, kas
ar tevi Sodien noticis?”
“Ko jaunu tu Sonedé| uzzinaji par kadu draugu
vai klases/ grupas biedru?”

Ja bérns aizsak sarunu par negativu pardzivojumu vai piedzivotu nirgasanos, svarigi
ir partraukt veiktas darbibas un pilniba pieveérties sarunai. Tada veida jus bérnam paradisiet,

ka vins ir svarigaks par ikdienas darbiem un vienlaikus vecinasiet savstarpéjo uzticibu.

Maciet bernam atpazit savas un citu emocijas

Tas, ko cilveks izjut, tiesa veida ietekme vina ricibu. Jo labak izprotam savu iek3gjo
pasauli, jo vieglak ir vadit gan savas domas, gan ricibu un saglabat vésu pratu ari sarezgitas
dzives situacijas. Savu un citu emociju apzinasanas un atpazi$ana ir svariga, lai saprastu,
kapéc es pats vai kads cits rikojos tieSi sadi — ari tajos brizos, kad tiek izjusta trauksme,
sapes, sastingums vai bailes. Par emocijam, to atpaziSanu un reguléSanu svarigi macit visu
vecumu bérniem.

Lai macitu un veicinatu emociju atpazisanu, bérnam (ipasi pirmsskolas vecuma) ir
jastasta par to, ka nav sliktu un labu emociju, bet gan pozitivas un negativas emocijas.
Bérnam jaapgust, ka ir pavisam normali piedzivot dazadas emocijas (prieku, dusmas,
sarugtinajumu u.t.t.), taCu, lai kadas emocijas butu, nedrikst kaitét ne sev, ne apkartéjiem.

Lai bérns spétu atpazit savas emocijas, ir svarigi tas iepazit, nosaucot emocijas
varda, piemeéram, nosaucot emociju bridi, kad ta tiek izjusta. Situacija, kad bérns ir dusmigs,

var teikt, pieméram:

“Es redzu, ka tu esi
dusmigs, jo masa atnéma
tavu rotallietu”




Emociju atpaziSanu var macit art caur spélem. Viena no spélém, ko var izmantot, ir
emociju atveidoSana - pieaugusais parada kadu emociju, bet bérnam ta janosauc. Kad
bérns nosaucis emociju pareizi, samainities vietam - bérns rada kadu emociju, kuru
pieauguSajam jaatpazist. PEc spéles var parrunat, kuras emocijas bija vieglak atpazit, kuras
grutak.

Svarigi arm bérnam stastit, ka jutas citi dazadas dzives situacijas. To var darit,
pieméram, lasot pasakas, stastus, skatoties sporta parraides, filmas, kuras tiek paustas
dazadas emocijas, tai skaita atveidots paridaritajs un upuris, vélak veicot parrunas par
dzirdéto un redzéto. Pirmsskolas vecuma bérniem var izmantot arl dazadus attélus ar
emocijam, pieméram, Sabiedribas integracijas fonda izveidotas Emociju gramatas
izkrasojamos emociju attélus. Lai gan materials izstradats pedagogiem, gramata ietvertas
aktivitates var izmantot ari vecaki. Emociju gramata pieejama Seit.?

Skolas vecuma bérniem savu un citu emociju atpaziSanas veicinaSanai var izmantot
Valsts Bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcijas (VTAI) izstradato galda spéli “Ikviens ir
svarigs” 4.dala. Ta pieejama Seit.?® Skolas vecuma bérniem papildus informaciju iespéjams
atrast Pusaudzu un jaunieSu psihoterapijas centra izstradataja “Pirmas psihologiskas
palidzibas rokasgramata”. Rokasgramata pieejama Seit.?”

Arl citiem bérnu audzinasana iesaistitajiem jaiesaistas bérnu izglitoSana par emociju
atpaziSanu un regulaciju. Pieméram, interesSu izgltibas pedagogiem, treneriem ieteicams
skaidrot bérniem par veseligu konkurenci, godigu cinu un cienpilnu zaudésanu. Prasme

atbilstosi reagét uz citu sasniegumiem mazina nirgasanas risku vienaudzu vida.

Palidziet bernam but pozitivam paraugam citu bérnu prieksa

Nirgadanas vienmer ir iesaistitas tris puses: upuris, paridaritajs un verotaji. Pat, ja
bérns nav nirgasanas upuris vai paridaritajs, vins var palidzet noverst nirgasanos, budams

izpalidzigs, cienpilns un laipns pret saviem draugiem un vienaudZiem. Ja bérns ir redzéjis

2Shttp://www.dc4f.lv/faili/Emociju_gramata.pdf Rokasgramata bérna individualajam darbam ar Pieauguso,
2016.

26https://www.uzvediba.lv/draudzigai-klasei/ Spéle vardarbibas mazinasanai skola “Ikviens ir svarigs”, b.g.
Z’https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2022-04/PPP_rokasgramata.pdf Pirma psihologiskas palidziba,
2022.
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nirgasanos, vinam ir iesp€ja aizstavét upuri un pazinot par $o situaciju kadam
pieaugusajam. Aizstavet kadu var bt sarezgits uzdevums, tapéc ar bérnu var parrunat vai
izspélét situacijas, ka butu pareizi jarikojas redzot nirgasanos, vai ari ka bérns varétu radosi
palidzet novérst nirgasanas situaciju, pats “neiekuloties nepatik8anas” — pieméram, noveérst
paridaritaja uzmanibu, iesaistit upuri kada aktivitaté un tamlidzigi. Vértigi arm parrunat ar

bérnu, kuri ir tie cilvéki vina dzive, pie ka vins vérstos péc palidzibas dazadas situacijas.

Radiet pozitivu piemeéru

Paradiet savam bérnam, ka laipni un ar cienu izturéties pret citiem bérniem un
pieaugusSajiem, ka arl neklus€jiet, ja pret citiem izturas slikti. Bérni raugas uz saviem
vecakiem un citiem pieauguSajiem ka uz piemeéru, ka pareizi uzvesties, tai skaita par
uzvedibu virtualaja vide.

Izturieties pret apkartéjiem ar cienu un izpratni. Atcerieties, ka bérni véro vecaku
uzvedibu un macas no vecaku teikta un darita (ipasi mazi bérni). Reizé tomér art atgadiniet
bérnam, ka jebkur$, arm pieaugusie, médz kjudities un rikoties nepareizi, bet galvenais ir
uznemties atbildibu par savam kludam. Tas nozimé - atvainoties, ja kadam nodarits pari,

pardomat notikuso situaciju un attiecigi rikoties, lai situaciju atrisinatu.?®

@ Palidziet veidot bérna pasapzinu

Veicinot bérna parliecibu par sevi, bérns varés vieglak iegut jaunus draugus, vai
draugu grupas ar kopigam interesém. Tas, savukart, var butiski ietekmét vina attiecibas ar
paréjiem vienaudziem un palidzét tikt gala ar dazadam problémsituacijam.

« Pieversiet uzmanibu, pamaniet un saruna ar bérnu izceliet lietas, kas bérnam

izdodas — pat ja tas ir mazas lietas.

« Novertéjiet berna centibu, veicot kadu uzdevumu vai kada sacensiba ar citiem -

neatkarigi no ta, vai vins uzvar vai zaude.

28https://www.stopbullying.gov/resources/how-to-talk-about-bullying How to Talk to Kids about Bullying —
Tips for Parents and Caregivers, 2021.
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» Nekritizejiet sava bérna sasniegumus un nesalidziniet ar citiem “sliktakiem” vai
“labakiem”. Veértigak ir sniegt ieteikumus un piedavat palidzibu nakamajiem
uzdevumiem, ja tas nepiecieSams.

 Atbalstiet bérnu izméginat un macities to, kas vinu interesé, neizdarot uz vinu
parak lielu spiedienu.

* Laujiet bérnam pasam risinat problemas (pirmsskola - ar veicamajiem
uzdevumiem; skola — ar majasdarbiem, arl majas, risinot sadziviskas problémas
u.c.), palidzot vinam ar padomiem, bet Jaujot pienemt Iémumus pasam. Tada veida
ari dosiet iespéju bérnam piedzivot jaunu pieredzi.

« Pienemiet to, ka bérns rikojas un uzvedas atbilstoS§i savam vecumam un
neparmetiet vinam par lietam, ko vins vél nemak vai nespé;j.

« Veiciniet zinatkari — atbalstiet bérna interesi un palidziet rast atbildes uz
jautajumiem par visu apkart notiekoSo (jo Tpasi bérniba).

« Uzdodiet bérnam jaunus izaicinajumus - palidziet izvirzit mazus mérkus macibas,
pulcinos, majas uzdevumos un palidziet tos sasniegt atbalstot. Uzslavéjiet bérnu,
ja vinam izdodas atrisinat kadu problému vai gratu uzdevumu.

+ Laujiet kludities. Maciet un radiet pieméru, ka pielaut kltdas ir normali, tas piedzivo
ikviens (arT pieaugusais k|udas!) un ta ir iesp€ja macities.

+ Atbalstiet un paslaveéjiet bérna drosmi izméginat jaunas lietas.

Maciet bérnam risinat konfliktus

Konflikti jeb stridi ir neathemama un normala dzives sastavdala - Tpasi izglitibas
iestade, klasé/ grupa vai citur, kur biezi tiek satikti daudzi citi vienaudzi. Tacu laicigi
neatrisinati konflikti bieZi var parveérsties par nirgasanos. Tapéc bérnam bdtu jau gimené
ar vecakiem un/ vai braliem un masam jamacas risinat konfliktus laicigi. Bernam jamaca, ka

stridi vienmer ir jarisina, un tie nevar palikt neizrunati, jo citadi tie var parvérsties |oti

nopietnos konfliktos un pat vardarbiba.




Dazi butiskakie ieteikumi, ka stridu atrisinat veiksmigi un pozitivi, reizé ari iemacot

bérnam risinat stridus vai konfliktus:

izveidot gimenes noteikumus. Katra gimené vispirms kopigi janosaka gimenes
ieks$éjie noteikumi (noteikumu izveidé jaiesaista visi gimenes locekli). Pieméram,
noteikums ir “vienam pret otru izturéties ar cienu”. Kopigi javienojas ari par to, kas
notiek, ja noteikumus neievéro;

izteikt bridinajumus, ja tiek parkapti noteikumi, par kuriem ieprieks esat
vienojusies. Runajiet ar bérnu par labu un sliktu ricibu saskarsmé ar citiem.
Komentégjiet un parrunajiet ar bérnu, ka butu jarikojas pareizi. Ja ir izdarita slikta
riciba, mudiniet bérnu meklét palidzibu pie pieaugusa. Péc kada laika atgriezieties
pie Sis sarunas, lai parliecinatos, ka bérns tieSam zina, ka rikoties, kur vérsties péec
palidzibas;

saglabat mieru. Pétijumi liecina, ka viena no svarigakajam lietam, kas maca bérnam
savaldit emocijas, ir vecaku spé€ja saglabat mieru (gan strida pieaugusais — bérns,
gan strida bérns pret bérnu). Tadéjadi bérns macas nomierinaties un tas ir pirmais
solis, lai iemacitos savaldit savas emocijas;

dot laiku nomierinaties. Péc strida dodiet béram laiku nomierinaties un palidziet
atrast kadu nodarbi uzmanibas parslégSanai. Strids jarisina, kad visi
nomierinajusies;

nenostaties neviena puseé. Ja strida iesaistiti pasi béerni, ta laika, uzklausiet abu
pusu sakamo un |aujiet izteikties;

palidzét risinat stridus bérnu starpa. Ludziet, lai katrs izsaka savu viedokli un
sajutas par notikuso, runajiet par katra uzvedibas sekam;

macit atvainoties. BErnam jaiemaca atvainoties, arl, ja nebija konflikta uzsacéjs.
Arl paSiem pieauguS$ajiem ir jarada piemérs un jaatvainojas situacijas, kuras pasi
bijusi konflikta dalibnieki;

uzslavéet bérnu, kad strids atrisinats.?®

2https://centrsdardedze.lv/padomi/brali-un-masas/ “Brali un masas”, b.g.
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o
[ﬁit_éﬁp Veidojiet sadarbibu ar izglitibas iestadi

Vecaku sadarbiba ar izgltibas iestadi ir bltiska. Ta veicina bérnu emocionalo droSibu

un macibu sasnhiegumu paaugstinasanos, vienlaikus var bdatiski palidzét nirgasanas

prevencija un novérsSana. Sadarbibai starp izglitibas iestadi un vecaku vienmér ir jabut

vérstai bérna interesés, lai problémsituaciju, pieméram, konfliktu un nirgasanas gadijuma,

izglitibas iestade un vecaki spétu kopigi meklét labako un piemérotako risinajumu

bérnam. Seit loti batiski atceraties, ka nav jameklé vainigais, bet kopigi jameklé

risinajums un izeja no radusas situacijas.

Pozitiva, cienpilna un cie$a savstarpéja sadarbiba un komunikacija ar izglitibas iestadi,

tai skaita pedagogu:

palielina uzticibu vienam pret otru un parliecibu, ka konfliktu vai citu problému
gadijuma sadarbiba bus vérsta uz risinajumu, nevis uz vainiga meklédanu un
sodisanu;

Jauj laikus pamanit un reagét uz izmainam bérna uzvediba un iesp&jamu nirgasanos;
atvieglo nepatikamu notikumu parrunasanu un problému risinasanu;

sniedz iespéju sanemt papildus informaciju un atbalstu no pedagoga vai atbalsta
personala par bérna audzinasanu, vecumposma Ipatnibam, vajadzibu novértésanu,
ka arT informaciju par nirgasanos, tas pazimem un novérsanas veidiem;

veido vienotas veértibas, pieméram, attieciba uz disciplinéSanu, robezu noteiksanu,
uzvedibas normam un vardarbibas nepienemsanu. Vienotas vértibas un prasibas

izglitibas iestadé un majas, palidz bérnam vieglak orientéties noteikumos.®°

lesaistieties izglitibas iestades aktivitates

P&tijumi liecina, ka vecaku iesaistiSanas izglitibas iestades procesos veicina labakus

bérna panakumus un lielaku parliecibu par savam spéjam un prasmém. Vecaki, kuri

iesaistas macisanas procesa, sniedz saviem bérniem vislabako iespéju gut panakumus

30https://drosaberniba.lv/emacibas/kursi/modulis-3 Ka veidot sadarbibu ar vecakiem, b.g.
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macibas.®'¥23% Tomeér svarigi atceréties, ka vecaku iesaistiSanas izglitibas iestades

procesos nozimeé vairak neka tikai droSu bérna nogadasanu uz un no izglitibas iestades.

Vecakiem ir tiesibas un pienakums sadarboties ar izglitibas iestadi, kura macas béerns, tai

skaita ar pedagogiem un citam izglitibas procesa isteno$ana iesaistitajam personam.?*

Izradiet interesi par bérna aktivitatem izglitibas iestadé: gan par majasdarbiem,
gan par projektiem un citam aktualitatém izglitibas iestades ikdiena. Interesgjieties,
kas bérnam ir uzdots vai kadi uzdevumi tikusi veikti izglitibas iestade, kadas ir
bérna idejas ta izpildei, ka vinam veicas pildot uzdevumu un ka tas péc tam tika
novertéts. Interesgjieties arl par to, ka bérnam iet attiecibas ar grupas/ klases
biedriem vai citiem apkartéjiem, regulari sazinoties ar grupas/ klases audzinataju.

Saglabajiet pozitivu attieksmi par izglitibu un maciSanos. Pieméram, ja bérnam

kada bridi sak pazust interese par macibam, vai izskan tadas frazes ka:

“Man nepatik

bérnudarzs/skola”

Noskaidrojiet, kadi ir iemesli. Méginiet atrast un nosaukt kadas pozitivas lietas par
izglitibas iestadi, kam bérns pats piekrit. Palidziet ar majasdarbiem, atbalstiet ari
brizos, ja iet gruti vai, ja kada atzime, novértéjums ir zemaks.*®

Kad iespéjams un kad tas ir nepiecieSams, esiet klat — uz pirmajam un pédéjam
macibu dienam, svetku koncertiem vai grupu/ klases priekSnesumiem, sacensibam,
skolénu un vecaku kopigajiem pasakumiem u.c. aktivitatem.

Informeéjiet izglitibas iestadi par bérna veselibas stavokli un citiem apstakliem, ja
tiem var bt nozime macibu procesa, ka ari par bérna personibu, uzvedibu vai citam
lietam, kas varétu palidzét audzinatajam un citiem pedagogiem ar bérnu

sastradaties un veidot pozitivas attiecibas.

Shttps://www.responsiveclassroom.org/what-research-says-about-parent-involvement/ What Research Says

About Parent Involvement, b.g.
32https://www.pta.org/docs/default-source/files/cfe/family-engagement-matters.pdf Why Family Engagement

Matters for Student and School Success,
33https://globalfrp.org/ Global Family Research Project, b.g.

34https://likumi.lv/ta/id/50759-izglitibas-likums Izglitibas likums, 6.nodala, Pedagogi un izglitojamie, 57. un

58.pants, 1998.
3Shttps://www.rasmussen.edu/degrees/education/blog/parental-involvement-in-education/ Experts Discuss

the Importance of Positive Parental Involvement in Education, 2019.
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» lesaistieties izglitibas iestades organizétajos pasakumos. Bérnam iestajoties
izglitibas iestade, iepazistieties ar grupas/ klases audzinataju/ interesu izglitibas
pedagogiem un citiem izgltibas iestades parstavjiem, lai zinatu, pie ka
nepiecieSamibas gadijuma vérsties pec palidzibas. Apmekl€jiet vecaku sapulces un
iesaistieties nirgasanas prevencijas pasakumos vai notikusu nirgasanas gadijumu
risinasana. Tapat centieties uzturét pozitivu komunikaciju ar citu bérnu vecakiem.

« Macieties un pilnveidojiet savas zinaSanas macibu un audzinasanas jautajumos,
apmekl€jot izglitibas iestades organizétos kursus vecakiem kopa ar pedagogiem
par dazadam témam, tai skaita nirgaSanos un tas sekam, tas prevenciju un

prevencijas nozimi, ka ari sadarbibas nozimi.*®

E Esiet dala no bérna dzives interneta

Lai mazinatu kibernirgasanas iespé&ju un spétu laikus pamanitu riskus, svarigi ne tikai
macit bérnam par drosSu viedieriCu lietoSanu, bet arl pasam izglitoties un sekot [dzi
aktualitatem. lepazistieties ar lietotném un majaslapam, ko bérns izmanto telefon3,
planseté un datora. Izskaidrojiet, ka ir saistita tieSsaistes un reala pasaule, pastastiet par
dazadiem riskiem, ar kuriem iespéjams saskarsies interneta, runajiet par drosibu interneta
un interneta ietekmi uz veselibu. Loti vértigi macit ir macit bérniem spé&ju kritiski izvertét

informacijas avotus un to ticamibu.3” 38 3¢

S6http://www.pumpurs.lv/sites/default/files/2019-
12/06_PuMPuURS_infomaterials_Rekomendacijas_komunikacijai_un_sadarbibas_stiprinasanai.pdf
Rekomendacijas komunikacijai un sadarbibas stiprinasanai ar iestadem un organizacijam, 2019.
$https://www.unicef.org/end-violence/how-talk-your-children-about-bullying How to talk to your children
about bullying, b.g.

38https://www.drossinternets.lv DroSs internets, b. g.
3Shttps://www.vm.gov.lv/lv/media/10445/download?attachment Rekomendacijas Drosai un veselibai
nekaitigai moderno tehnologiju lietoSanai bérniem, 2022.

27



leteikumi, ko vecakam butu vertigi zinat vai apdomat saistiba ar berna drosibu
lietojot viedierices:

* no cik gadiem drikst lietot Whatsapp, TikTok, Instagram, u.c. bérnu vidu popularas
lietotnes. To iespéjams atrast attiecigas lietotnes majaslapa vai noteikumos;

* ka un cik daudz kontrolét bérna darbibas internets;

 vai ir atrunats mobilo ieriCu lietoSanas ilgums. leteikumus iericu lietoSanas laikam
dazadiem vecumiem var apskatities Veselibas Inspekcijas izveidota materiala
“Rekomendacijas drosai un veselibai nekaitigai moderno tehnologiju lietoSanai
bérniem”. Materials par dro$u tehnologiju lietoSanu bérniem pieejams Seit;*°

« kadi ir iespéjamie droSibas uzstadijumi lietotném atbilstoSi bérna vecumposmam;

« kadas ir pieejamas kontroles lietotnes vecakiem. Informaciju iesp&jams apskatit
drossinternets.lv izveidota materiala “Kontroles riki vecakiem lietotnu (aplikaciju)

parvaldibai bérnu viediericés”. Materials pieejams Seit.!

Visparéju informaciju par bérna ikdienu un interneta pavadito laiku var uzzinat, izradot
interesi, ar ko berns nodarbojas. Lai bérnam neraditu sajutu, ka vecaki censas vinu
kontrolet parak daudz, par bérna interesém interneta ieteicams jautat neuzkritosi,
pieméram, jautajot, kadas Sobrid ir aktualakas lietotnes, ko bérni lieto vai kas pédgja laika
ir interesants paradijies socialajas platformas.

Sarunas laika ieteicams ieminéties par drosibu interneta — nedaliS8anos ar personigu
informaciju, droSu majaslapu apmekléSanu, ka ari par riskiem interneta, pieméram,
cilvékiem, kuri izliekas par kadu citu vai veido anonimus profilus, lai kadam nodaritu pari.
Svarigi pieminét arf nedalianos ar savam bildém un video - jo Tpasi kailfoto. Sobrid arvien
pieaug Sads bérnu pasu labpratigi izplatits saturs, ko cits bérns vai pieaugusais paprasijis
Catos vai spélés (draudzigi pierunajot vai piesolot atlidzibu). Tapat ieteicams pieminét, ka
daliSanas ar sadu saturu vai pornografiskiem materialiem var but kriminali sodama pasam

sutitajam/ glabatajam.

“Onhttps://www.vm.gov.lv/lv/media/10445/download?attachment Rekomendacijas DroSai un veselibai
nekaitigai moderno tehnologiju lietoSanai bérniem, 2022.
4https://drossinternets.lv/lv/materials/download/google-play-un-apple-piedavatie-kontroles-riki-vecakiem-
aplikaciju-un-satura-parvaldibai-bernu-viedierices Kontroles riki vecakiem lietotnu (aplikaciju)” parvaldibai
bérnu viedierices, b.g.

28



https://drossinternets.lv/lv/materials/download/google-play-un-apple-piedavatie-kontroles-riki-vecakiem-aplikaciju-un-satura-parvaldibai-bernu-viedierices
 https://www.vm.gov.lv/lv/media/10445/download?attachment

Lai veicinatu droSu interneta lietoSanu, jebkura bérna vecuma ir jamaca lietot ierices
un pavadit laiku interneta jegpilni, pieméram, skatoties izglitojosus video, filmas vai video
spéles. Mazakiem bérniem to ieteicams darit kopa ar bérnu, jo tad iesp&jams iesaistities
vina aktivitatés interneta, atbildét uz bérna jautajumiem un vairot interesi par kadu

izghtojosu tému, vai palidzet iemacities kadu jaunu prasmi.*?

Atrast noderigu informaciju par bérnu drosibu interneta, ka art zinot par parkapumiem

var vietné www.drossinternets.lv, vai lietotné “DroSs internets”. Majaslapa atrodami art “7

padomi, ka runat ar bérnu par droSu un atbildigu interneta lietoSanu”, padomi pieejami
Seit.*?
Tapat CERT.LV (Informacijas tehnologiju drosibas incidentu novérsanas institticija) ir

izveidojusi vietni www.esidross.lv, kura atrodami dazadi padomi un raksti par droSibu

interneta, tai skaita par bérnu drosibu kategorija “Bérni un internets” — spied Seit.*

Savukart Valsts policija ir izveidojusi majaslapu www.manadrosiba.lv, kura ieklauta

informacija un riki, ar kuru palidzibu viegli uztverama veida var macities par dazadam
drosibas pamatlietam, ne tikai sadzive, bet ari interneta. Majaslapa apkopoti materiali ne

tikai bérniem, bet ari pieaugusajiem.

KA RIKOTIES, JA NOTIKUSI NIRGASANAS

Svarigi:

« atri rikoties tiklidz rodas aizdomas par nirgasanos vai uzreiz, kad to uzzina;

« saprast, ka nirgasanas nav norma un pasattistibas posms;

¢ neignorét pamanitas pazimes un/ vai redzéeto — nedomat, ka bérni pasi tiks gala

un atrisinas problémas;

“2https://www.vm.gov.lv/lv/media/10445/download?attachment Rekomendacijas Drosai un veselibai
nekaitigai moderno tehnologiju lietoSanai bérniem, 2022.
“3https://drossinternets.lv/lv/materials/download/7-padomi-sarunai-ar-bernu-par-drosibu-interneta 7 padomi,
ka runat ar bérnu par droSu un atbildigu interneta lietoSanu, b.g.
44https://www.esidross.lv/kategorijas/berni-un-internets/ Beérni un internets, b.g.
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www.manadrosiba.lv
www.esidross.lv
www.drossinternets.lv,
https://www.esidross.lv/kategorijas/berni-un-internets/
https://drossinternets.lv/lv/materials/download/7-padomi-sarunai-ar-bernu-par-drosibu-interneta

« koncentréeties uz piemerotaka risinajuma atrasanu, nevis uz vainiga mekléSanu
(méginajumi atriebties paridaritajam, paridaritaja vecaku vai pedagogu vainosana,
problémas risinasana nepalidzés);

+ but gataviem sadarboties ar izglitibas iestadi, citiem bérnu vecakiem u.c.,
nenovelot visu atbildibu par situacijas risinadanu uz kadu citu.

Likums nosaka, ka vecakiem ir pienakums sadarboties ar izgltibas iestadi, kura macas
bérns, tai skaita ar pedagogiem un citam izglitibas procesa iesaistitajam personam.
Vienlaikus, vecakiem ir pienakums, informét izglitibas iestades vaditaju par bérna veselibas
stavokli un jebkadiem citiem apstakliem, kas var ietekmét turpmaku macibu apguves

procesu vai ieklauSanos kolektiva, pieméram, ja notikusi nirgasanas.*®

Ja bérns ir kluvis par upuri

Ja radusas aizdomas, ka bérns piedzivo nirgasanos, bet bérns pats par to nav
stastijis, jaatrod veids, ka uzsakt sarunu. Lai veicinatu sarunu par bérna nirgasanas pieredzi,
var pastastit par savu vai kada bérnam pazistama pieaugusa pieredzi bérniba ar
nirgasanos, pastastot, ka $aja situacija rikojas un ka tas tika atrisinats un péc tam uzdodot

jautajumus:

"Vai esi kadreiz redzegjis,

ka par kadu nirgajas?"
"Vai esi kadreiz piedzivojis
nirgasanos?"

4Shttps://likumi.lv/ta/id/50759-izglitibas-likums Izghtibas likums, 6.nodala, Pedagogi un izglitojamie, 58.pants,
1999.
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Tapat ar bérnu var noskatities kadu filmu vai TV parraidi, kura tiek pieminéta
nirgasanas vai attélots kads vardarbibas gadijums (filmas par nirgasanas tému skatit nodala

"Noderigi resursi"). PEéc tam var méginat uzdot jautajumus par bérna viedokli, pieméram:

“Ko tu doma par nirgasanas

situaciju redzétaja video?”
"Kas, tavuprat, Sim cilvekam butu
jadara, lai atrisinatu situaciju?"

Ar pirmsskolas vecuma bérnu var noskatities kadu vecumposmam atbilstoSu
animacijas filminu, kura ir epizode par pari dariSanu filmas varonu starpa, péc filminas
noskatiSanas parrunajot ar bérnu redzeto situaciju un jautajot, vai vins art dzivé kaut ko
ldzigu ir novérojis vai piedzivojis.

Pirmsskolas vecuma bérni bieZi pirmsskola pieredzéto majas izspélé ar rotallietam vai
attélo ziméjuma. Vecaki var aicinat bérnu uzzimet situaciju no ikdienas pirmsskola, par kuru
bérns ir satraucies. Vadoties péc zimé&juma, vecakiem buls vieglak uzdod jautajumus,
pieveérSot uzmanibu ziméjuma attélotajam detalam. Japievers uzmaniba, kadas situacijas
no pirmsskolas dzives bérns ar rotallietam izspélé majas, kadas frazes izsaka spélé
iesaistitie téli. ArT vecaki pasi var ierosinat un izspélét kopa ar bérnu dazadas situacijas ar
rotallietam vai roku lellém. Péc tam kopigi parrunat varonu ricibu un izjutas Sajas situacijas.
Rotalas laika vecaki var pajautat, vai bérns lidzigu situaciju nav piedzivojis/ noverojis
pirmsskola. Noteikti bérnam jaatgadina, ja par vinu kads nirgajas vai bérns redz, ka tas
notiek ar kadu citu, ir svarigi par to runat ar vecakiem/ kadu citu uzticamu pieaugus$o.*¢ Lai
noskaidrotu vairak, var sazinaties ar bérna izglitibas iestadi, un uzzinat vai nirgasanas ir/
nav notikusi.

Sarunas veicinasanai un nirgasanas témas aktualizéSanai noderés arl Veselibas
ministrijas veidota video simulacija vecakiem, kura ietverti jautajumi par vélamo vecaku

ricibu, ja bérns nokluvis kada no nirgasanas lomam - kluvis par upuri, novérotaju vai

“https://Kidshealth.org/en/parents/bullies.html Helping kids deal with bullies, b.g.
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paridaritaju. Video simulacija attélota ari sarunas veidoSana ar bérnu, pedagogiem un citiem

vecakiem. Video simulacija vecakiem pieejama: www.ieskatiesacis.lv vai Seit.*’

Ja bérns sarunu isti nevéelas uzsakt un ir nomakts, noslégts, tas ir jarespekté.

Vienlaikus bérnam jaatgadina, ka vienmér busiet blakus, atbalstisiet un busiet gatavs
uzklausit. Ja ilgstoSi neizdodas izveidot kontaktu ar bérnu un izrunat sapigakus jautajumus/
tematus, var ierosinat psihologa apmekl€jumu. Dazreiz bérniem ir vieglak runat par gratam

témam ar specialistu, nevis vecakiem.

Bérnam jaatgadina, ka par visiem gadijumiem, kuriem ir gruti vai neérti runat ar
vecakiem vai citiem pieaugusajiem, var zvanit uz Bérnu un pusaudzu uzticibas talruni
116111, lai sanemtu psihologa atbalstu un konsultaciju.

Arm Pusaudzu resursu centrs nodroSina profesionalu atbalstu, kas var palidzét bérnam
sniegt atbildes uz dazadiem ar psihisko veselibu saistitiem jautajumiem. Vienlaikus
bezmaksas psihologiskais atbalsts un konsultacijas tiek sniegtas arf pusaudzu vecakiem,
aizbildniem un citiem tuviniekiem, ka ar1 tiek veidotas vecaku atbalsta grupas.*®

Janem veéra, ka bérni biezi nevélas stastit pieaugusajiem par nirgasanos, jo vini jutas
neérti un kaunas par to, vai arl uztraucas, ka vinu vecaki bus viluSies, sarugtinati vai
dusmigi. Ka arl baidas, ka vecaki izdaris ko tadu, kas situaciju neuzlabos vai vél vairak
pasliktinas. Dazreiz bérni baidas, ja paridaritajs uzzinas, ka vini ir pastastijusi vecakiem vai
kadam citam pieaugusajam, tad nirgasanas pastiprinasies. Citreiz vini baidas stastit par
nirgasanos, jo doma, ka vecaki/ citi pieaugusie viniem neticés un neko nedaris lietas laba.

Esiet saprotosi un pacietigi!

“https://esparveselibu.lv/nirgasanas_subtitri/ Video simulacija vecakiem, 2022.
“8https://pusaudzucentrs.lv/ Ko més piedavajam b.g.
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Ja berns stasta par piedzivotu Ja beéerns kluvis par nirgasanas upuri,

nirgasanos, ir japartrauc visas paréjas noteikti nedrikst:

veiktas darbibas, pilniba jakoncentréjas « vainot bérnu;

uz sarunu ar bérnu, tai skaita javeido acu « teikt bérnam, ka tas ir normali;

kontakts un bérns: « noradit bérnam, lai vins to ignorg;
e jauzklausa; + rosinat bernam, lai vin$ atriebjas;
e jamierina; ¢ sagaidit, ka bérns to atrisinas
+ jaatbalsta. viens pats.

Sarunas gaita un galvenie principi:

izveleties sarunai piemeérotu bridi (ja saruna nav bérna uzsakta) — kad jums
pasam ir laiks un esiet gatavs but nosvérts un iejutigs, lai bérns justos péc
iespé€jas drosak;

izveleties atbilstoSu sarunas vietu (ja saruna nav bérna uzsakta) — bérnam
emocionali droSu vai neitralu, pieméram, bérna istaba vai kada cita vieta majas,
kur taja bridi nav citu majas iemitnieku;

izveidojiet kontaktu — parliecinaties, ka bérns klausas un ir gatavs parunaties,
izveidot acu kontaktu;

ja bérns pastastijis par nirgasanos, vinu noteikti paslavéjiet un iedrosiniet par
pareizu un drosmigu ricibu;

ja sanemta zina par to, ka bérns nonacis upura loma, bérnam to pastastiet mierigi
un iejutigi;

uzklausiet, kas bérnam ir sakams — bérna viedokli (vina stasta versiju) un sajutas.
Nepartrauciet bérna stastijumu, neparmetiet vinam par veiktajam darbibam;
nepratiniet bérnu un nespiediet atbildet uzreiz - esiet pacietigs un dodiet laiku
bérnam uzdrikstéties runat, kad vin$ jutas drosi;

noskaidrojiet situaciju ar neitraliem, nekauninoSiem jautajumiem, pajautajot, ka
bérns uztver So situaciju;

noradiet, ka notikusais nekada gadijuma nav vina vaina;
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10.

atgadiniet bernam, ka vins tiek sadzirdets un atbalstits, un vinam palidzés

risinat So situaciju;

11. varat pajautat par to, ka vinam gribetos rikoties talak, risinat So situaciju un kadu
atbalstu vins vélétos sanemt;

12. kopigi izrunajiet un vienojieties, ka situacija talak tiks risinata;

13. pirms talakas ricibas sazinieties ar izglitibas iestadi un noskaidrojiet pedagoga
viedokli par notikuso;

14. nepiecieSamibas gadijuma mekléejiet profesionalu palidzibu, pieméram,
vérSoties pie izglitibas iestades psihologa vai mekl€jot arsta psihoterapeita
pahdzibu.

Sakumskolas, pamatskolas un vidusskolas vecuma, bérnu ieteicams iepazistinat ar

ATA modeli nirgasanas partrauk3anai. ATA modell minétos principus var izmantot ar

pirmsskolas vecuma bérnam, macot tos vienkarsa, mazakam bérnam saprotama veida.

Plasaka

A - attiecibas. Aicinat bérnam nepalikt vienam, turéties kopa ar citu bérnu (savu
draugu, grupas/ klases biedru, ar kuru ir labas attiecibas). Ja bérns ir viens, vinu ir
vieglak aizskart, pazemot vai nirgaties par vinu.

T - tehnikas. Palidzét bérnam apglt un izmantot tehnikas, kas palidz justies
mierigak. Sadas tehnikas, pieméram, atrodamas materiald “Pirmas psihologijas
palidzibas rokasgramata”. Rokasgramata pieejama Seit.*® lespéjams, ka &I
rokasgramata ir ari izglitibas iestades psihologam vai socialajam pedagogam.

A - atra riciba. Aicinat bérnam pastastit par notikuso kddam pieaugudajam, kam
bérns uzticas un situaciju risinat pec iespéjas atrak.

informacija par ATA modeli atrodama $eit.*

“dhttps://esparveselibu.lv/sites/default/files/2022-04/PPP_rokasgramata.pdf Pirma psihologiskas palidziba,

2022.

S0https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2022-

10/leskaties_Acis_Materiala_lzklasts_PUSAUDZIEM%20%281%29.pdf Informativs materials pusaudziem par

nirgasanas novérdanu izgfitibas vidé “ATA nirgasanas”, 2022.
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Kadus padomus var sniegt bérnam

KlUstot par fiziskas, vardiskas
vai socialas nirgasanas upuri:

Saki paridaritajam "STOP!"
un ka tas nav smiekligi

Centies izrauties no paridaritaja tvériena un
begt, vienlaikus saukt kadu paliga, cik skali vari

Centies saglabat
mieru un atceries, ka

Péc iespéjas atrak izstasti pedagogam, ~ ;
ta nav tava vaina

izglitibas iestades psihologam, vecakiem
vai citam uzticamam pieaugusajam. Ja
pieaugusais, kuram uzticies, nav
tuvuma, zvani uzticibas talrunim: 116111

Pastasti draugiem par piedzivoto
nirgasanos - daloties ar savu
pieredzi, tu vari palidzet citiem, kuri
saskaras ar nirgasanos

Izvairies no vietam, kuras nav pieauguso
vai vietam, kur médz notikt nirgasanas

M&gini nirgasanas
situacija par to pajokot,
nevis reagét emocionali

Turies grupina vai kopa ar
kadu draugu, lai justos
dro$ak un paridaritajam butu
grutak nodarit tev pari




Klistot par
; kibernirgasanas upuri:

Nekada gadijuma neatbildi
paridaritajam
Centies saglabat
mieru un atceries, ka

Pastasti draugiem — daloties ar iy e el

savu pieredzi, tu vari palidzét
citiem, kuri saskaras ar

kibernirgasanos
Péc iespejas atrak izstasti pedagogam,

izgltibas iestades psihologam, vecakiem
vai citam uzticamam pieaugusajam. Ja
pieaugusais, kuram uzticies, nav
tuvuma, zvani uzticibas talrunim: 116111

Bloké no sava konta tos, kuri tevi
apsmej un zino par notikuso socialo
tiklu/lietotnes administracijai,
izmantojot ,Zinot”, "Report" un/ vai Zino policijai,
~Report abuse” pogu www.drossinternets.lv
majaslapa vai lietotné
“DroSs internets”

Drossinternets.lv  jeb Latvijas DroSaka interneta centrs sniedz ieteikumus ricibai
interneta vide, ja persona ir apjukusi un nezina, ka rikoties. Drossinternets.lv “Socialo tiklu
celvedis” ar padomiem, ka rikoties, atkariba no lietotnes, kura notikusi nirgasanas pieejams

Seit.>’

SThttps://drossinternets.lv/lv/materials/download/socialo-tiklu-drosibas-celvedis Socialo tiklu drosibas
celvedis, b.g.
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Sazina ar izglitibas iestadi

Ja izgltibas iestade atklaj, ka bérns kluvis par nirgasanas upuri, bérna grupas/ klases
audzinatajs, izglitibas iestades vaditajs vai kads no atbalsta komandas informé bérna

vecakus par notikuso un piedava kopigi meklét variantus situacijas risinasanai.

Ja no izglitibas iestades sanemta informacija par nirgasanos pret bérnu, sarunas

laika:

1. centieties saglabat mieru un atceréties, ka izgltibas iestades parstavis ir
sazinajies ar mérki atbalstit un palidzét bérnam, ka art kopa ar jums meklét labako
risinajumu, nevis meklét vainigo;

2. dalieties ar informaciju par béerna uzvedibu majas - vai esiet novérojis kadas
izmainas bérna uzvediba vai komunikacija, kas varétu liecinat, ka bérns cietis no
nirgasanas;

3. centieties saprast cik nopietna un sareZdita ir situacija un ka bitu jarikojas, lai
pareizi to risinatu;

4. kopigi vienojieties par turpmako sadarbibas planu, pieméram, izrunat situaciju ar
bérnu, ja vajadzigs - tikties izglitibas iestade, sarunat konsultaciju ar izglitibas
iestades socialo pedagogu vai psihologu, sazinaties péc nedélas vai divam, lai
noskaidrotu vai nirgasanas ir beigusies, u.tml,;

5. uzdodiet visus neskaidros vai intereséjosos jautajumus par turpmako ricibu un

situacijas risinasanu.

Ja par notikusu nirgasanos esat uzzinajis no bérna vai kada cita veida, bet izglitibas
iestade nav ar jums sazinajusies, jums noteikti jainforme izglitibas iestade — bérna grupas/
klases audzinatajs, izglitibas iestades vaditajs vai kads no atbalsta personala. Ja
informésiet izglitibas iestadi par nirgasanos pret bérnu, pedagogi un atbalsta personals
varés pievérst pastiprinatu uzmanibu bé&rnam un vina komunikacijai un attiecibam ar

vienaudziem, kad tas nepiecieSams, ka ari sniegt atbalstu un palidzeét risinat situaciju.




Ja no bérna sanemta informacija par nirgasanos, sarunas laika ar izglitibas iestadi:

1.

pastastiet kas un kad ir noticis, ka jus uzzinajat par nirgasanos, ka jusu bérns ir

iesaistits un vai ziniet, kas bijis paridaritajs;

. hoskaidrojiet, vai izglitibas iestades parstavis, ar ko esat sazinajies, ir informéts,

ka izglitibas iestadé notikusi/ notiek nirgasanas;

. hoskaidrojiet, ka jusu berns uzvedas izglitibas iestade, vai ir novérota kada

neparasta uzmaniba, kadas jusu bérnam ir attiecibas ar vienaudziem, vai ar kadu ir

bijusi konflikti vai novérota nirgasanas;

. pastastiet par béerna uzvedibu majas, vai esiet noverojis kadas izmainas bérna

uzvediba, kas varetu liecinat, ka bérns cietis no nirgasanas;

. centieties saprast cik nopietna un sarezgita ir situacija un ka batu jarikojas, lai

pareizi to risinatu;

6. noskaidrojiet, ka izglitibas iestade tiek risinata nirgasanas;

7. noradiet, ka esat gatavs sadarboties un palidzet nirgasanas izplatibu noverst,

un atcerieties, ka nirgasanas situaciju risinadana nav tikai izglitibas iestades
atbildiba - jaiesaistas visam iesaistitajam pusém, gan izglitibas iestadei, gan

vecakiem, gan ari bérniem;

. uzdodiet visus neskaidros vai intereséjosos jautajumus, drosi jautajiet padomus;

. vienojieties par turpmako sadarbibas planu, pieméram, izrunat situaciju ar bérnu,

ja vajadzigs - tikties izglitibas iestadée, sarunat konsultaciju ar izglitibas iestades
socialo pedagogu vai psihologu, sazinaties péc nedélas vai divam, lai noskaidrotu

vai nirgasanas ir beigusies, u.tml.

Sarunas laika noteikti nevajadzetu parmest vai aizradit, ka izglitibas iestades

darbinieki netiek gala ar saviem pienakumiem, jo biezi nirgadanas bérnu starpa notiek

slepeni, arpus pedagogu redzesloka. Parmesana vai aizradiSana nepalidzés risinat situaciju,

turklat tas var saasinat nirgasanos vai veidot papildus konfliktus.




Ja bérns ir kluvis par paridaritaju

Ja radusas aizdomas, ka béerns ir paridaritajs, bet par to nav sanemta zina no
izgltibas iestades/ citiem vecakiem, vai arl bérns par to nav stastijis, jaatrod veidus, ka
uzsakt sarunu un to parrunat.

Lai veicinatu sarunu, var pastastit par savu vai kada bérnam pazistama pieaugusa,
pieméram, sabiedriba atpazistamas personas pieredzi saistiba ar nirgasanos. Svarigi ir
dalities pieredzé un pastastit kada bija riciba un risinajums $aja situacija.>? Péc tam uzdodot

sekojosus jautajumus®®:

“Vai esi kadreiz redzgjis,

ka par kadu nirgajas?”
“Vai esi kadreiz nirgajies
par kadu?”

Tapat ar bérnu var noskatities kadu filmu vai TV parraidi, kura tiek pieminéta
nirgasanas vai attélots kads vardarbibas gadijums (filmas par nirgasanas tému skatit nodala
"Noderigi resursi"). ArT ar pirmsskolas vecuma bérnu var noskatities kadu vecumposmam
atbilstoSu animacijas filminu, kura ir epizode par pari darisanu filmas varonu starpa, péc
filminas noskatiSanas parrunajot ar bérnu redzéto situaciju. Saruna ar bérnu var uzdot

sekojosus jautajumus:

BCRUNINEREII ELERET
situaciju redzétaja video?”
“Kas, tavuprat, Sai personai

butu jadara, lai atrisinatu
situaciju?”
“Kas, tavuprat, Saja situacija
ir nepareizi?“
“Vai/ ka paridartajs varétu
rikoties citadak?”

S2https://kidshealth.org/en/parents/bullies.html Helping kids deal with bullies, b.g.
S3https://www.stopbullying.gov/resources/how-to-talk-about-bullying How to Talk to Kids about Bullying —
Tips for Parents and Caregivers, 2021.
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Sarunas laika nepiecieSams uzsvert, ka nirgasanas nav pienemama lieta, un ta rada
sapes un cieSanas visiem iesaistitajiem. Taja pasa laika ari jaatgadina un jaiedroSina bérns,
ka vecakam var uzticéties — visas situacijas iespéjams kopigi risinat. Lai noskaidrotu vairak,
var sazinaties ar bérna izglitibas iestadi, un uzzinat vai nirgasanas ir/ nav notikusi.

Sarunas veicinasanai un nirgasanas témas aktualizéSanai noderés arl Veselibas
ministrijas veidota video simulacija vecakiem, kura ietverti ari sarunas veidoSanas principi
ar bérnu, kur§ Kluvis par paridaritaju. Video simulacija vecakiem pieejama:

www.ieskatiesacis.lv vai Seit.>*

Ja bérns stasta, ka nirgajies par kadu, ir Ja bérns stasta, ka nirgajies par kadu,
japartrauc visas paréjas veiktas darbibas, noteikti nedrikst:
pilniba jakoncentréjas uz sarunu ar bérnu, « toignoreét;
tai skaita javeido acu kontakts un bérns: + reaget agresivi;
+ jasaglaba miers; « teikt bérnam, ka tas ir normali;
* jauzklausa; « teikt bérnam, ka vin§ dara visu
¢ janoskaidro situacija; pareizi.
¢ jameklé risinajums. ¢ sagaidit, ka bérns to atrisinas
viens pats.

Ja sanemta zina no izglitibas iestades, citiem vecakiem vai kada cita veida
noskaidrots, ka bérns kluvis par paridaritaju, nepiecieSams ar bérnu veikt parrunas.
Paridaritaji meédz uzskatit sevi par upuriem, tapéc saruna ir jakoncentréjas uz to, lai bérns

uznemtos atbildibu par savu uzvedibu.

S4https://esparveselibu.lv/nirgasanas_subtitri/ Video simulacija vecakiem, 2022.
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10.

1.
12.

Sarunas gaita un galvenie principi:

izveleties sarunai piemeérotu bridi (ja saruna nav bérna uzsakta) — kad jums
pasam ir laiks un esiet gatavs but nosverts un iejutigs, lai bérns justos péc
iespéjas drosak;

izvelieties atbilstoSu sarunas vietu (ja saruna nav bérna uzsakta) — bérnam
emocionali droSu vai neitralu, pieméram, bérna istaba vai kada cita vieta majas,
kur taja bridi nav citu majas iemitnieku;

izveidojiet kontaktu — parliecinaties, ka bérns klausas un pievérs uzmanibu,
izveidojiet acu kontaktu;

Ja sanemta zina par to, ka bérns ir nirgajies par citiem, bérnam to pastastiet bez
parmetumiem;

esiet iejutigs un saprotoss, uzklausiet to, kas bérnam ir sakams, pielagojieties
bérna sarunas tempam - |aujiet apdomaties un nesteidziniet;

noskaidrojiet situaciju ar neitraliem, nekauninoSiem jautajumiem, pajautajot, ka
bérns uztver un skaidro $o situaciju;

médginiet saprast ricibas iemeslu - kapéc bérns ta rikojies, kadu vajadzibu vins
centies apmierinat, vai pats ieprieks cietis no vienaudzu nirgasanas;

noradiet, ka Sada riciba ir nepareiza un nepienemama;

atgadiniet bérnam, ka vins tiks atbalstits un vinam palidzés risinat So situaciju;
parrunajiet, ka nirgasanas situacija jutas citi, un kadas sekas tas atstaj uz
cietuSajiem, tai skaita verotajiem. Atkariba no bérna vecuma, vini pasi var vél
nesaprast, ka nirgadanas jebkura forma rada sapes un cieSanas citiem. Ipasi
maziem bérniem ir japasaka, ka cita bérna apcelSana/ apsaukasana, Jauni joki,
fiziska aizskarSana nav pienemama un citiem rada nepatikamas sajutas, jaskaidro,
ka no nirgasanas cies visi;*

pajautajiet bérna viedokli par to, ka vins varéetu rikoties citadak/ situaciju mainit;
kopigi meklejiet aktivitates un veidus, ka bérns var klut par pozitivu lideri grupa/

klasé vai izghtibas iestadé, arpusskolas aktivitates;

SShttps://www.stompoutbullying.org/what-do-if-your-child-bully What to do if your child is a bully?, b.g.
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13. nepiecieSamibas gadijuma mekléejiet profesionalu palidzibu, pieméram,
vérSoties pie izglitibas iestades psihologa vai mekl€jot arsta psihoterapeita
palidzibu;

14. kopigi izrunajiet un vienojieties par nakamajiem ricibas soliem.

Sakumskolas, pamatskolas, vai vidusskolas vecuma, bérnu ieteicams iepazistinat ar
ATA modeli nirgadanas partrauk3anai. ATA modell minétos principus var izmantot ar
pirmsskolas vecuma bérniem, macot tos vienkarsa, mazakam bérnam saprotama veida.

« A - attiecibas. Parrunat, ka bérns veido attiecibas ar citiem bérniem klasé un kuri
no tiem ir Tstie draugi, nevis tadi, kas kopa smejas par citu bérnu apcelSanu? Vai
draugi smejas ari par vinu pasu?

e T - tehnikas. Palidzét bérnam apgut tehnikas, ka sevi paradit ka hideri un ka
kontrolét savu uzvedibu. Ja bérns apzinas, ka netiek gala ar savam emocijam,
padomus ka to iemacities, var atrast materiala “Pirmas psihologiskas palidzibas
rokasgramata”. Rokasgramata pieejama seit.>®

« A - atra riciba. Veicinat bérnu uznemties atbildibu par savu ricibu un apturét
nirgasanos, lai neraditu vél lielakas cieSanas. Vajaka bérna aizstavéSana, nevis
apcelSana bus tas, par ko apkartéjie respekteés.

Plasaka informacija par ATA modeli atrodama $eit.5’

ohttps://esparveselibu.lv/sites/default/files/2022-04/PPP_rokasgramata.pdf Pirma psiholodiskas palidziba,
2022.

S’https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2022-
10/leskaties_Acis_Materiala_lzklasts_PUSAUDZIEM%20%281%29.pdf Informativs materials pusaudziem par
nirgadanas novérsanu izglitibas vidé “ATA nirgasanas”, 2022.
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Kadus padomus var sniegt bérnam

% Noklustot paridaritaja loma:

Centies nomierinaties — veic
dzilas ieelpas, aizej talak no
paréjiem, paklausities muziku
austinas

Nekaveéjoties
partrauc nirgasanos

Meklée veidu, ka piesaistit sev uzmanibu ar
pozitivam darbibam, tu vari k|Gt par pozitivo lideri

Nejoko, nepieskaries vai
nekircini, ja redzi, ka otram

nepatik vai tas vinu sapina ;
Centies saprast savas

sajutas un nosaukt tas varda -
dusmas, aizkaitinajums, bailes,

Izlade savas emocijas R e

fiziskas aktivitatés — skrien,
meéta vai driblé bumbu
Centies iejusties upura
loma vai atceréties, ka pats
Pastasti par savam sajdtam un jauta juties, ja kads darija pari
palidzibu pieaugusajam, ka tikt gala ar
jebkuram sarezgitam izjutam, emocijam
vai situacijam, ar kuram pats nespé;j tikt
gala, vai zvani uzticibas talrunim: 116111 Atrodi jokus, kuri ir
smiekligi visiem, jo
smiekli mazina stresul!




Sazina ar izglitibas iestadi

Ja izglitibas iestade atklaj, ka bérns kadam nodarijis pari, bérna grupas/ klases
audzinatajs, izglitibas iestades vaditajs vai kads no atbalsta komandas informé bérna

vecakus par notikuso un piedava kopigi meklét variantus situacijas risinasanai.

Ja no izglitibas iestades sanemta informacija, ka béerns ir kluvis par paridaritaju,

sarunas laika:

1. centieties saglabat mieru un atceréties, ka izgltibas iestades parstavis ir
sazinajies ar mérki atbalstit un palidzét bérnam, ka art kopa ar jums meklét labako
risinajumu, nevis meklét vainigo;

2. dalieties ar informaciju par béerna uzvedibu majas - vai esiet novérojis kadas
izmainas bérna uzvediba vai komunikacija, kas varétu liecinat, ka bérns ir nirgajies
par kadu citu;

3. centieties saprast cik nopietna un sareZdita ir situacija un ka bitu jarikojas, lai
pareizi to risinatu;

4. kopigi vienojieties par turpmako sadarbibas planu, pieméram, izrunat situaciju ar
bérnu, ja vajadzigs - tikties izglitibas iestade, sarunat konsultaciju ar izglitibas
iestades socialo pedagogu vai psihologu, sazinaties péc nedélas vai divam, lai
noskaidrotu vai nirgasanas ir beigusies, u.tml,;

5. uzdodiet visus neskaidros vai intereséjosos jautajumus par turpmako ricibu un

situacijas risinasanu.

Ja par notikuSu nirgasanos esat uzzinajis no bérna vai kada cita veida, bet izgltibas
iestade nav ar jums sazinajusies, jums noteikti jainforme izglitibas iestade — bérna grupas/
klases audzinatajs, izglitibas iestades vaditajs vai kads no atbalsta personala. Ja izglitibas
iestade bus informéta par nirgasanos gadijumu, pedagogi un atbalsta personals varés sekot

lidzi jusu bérnam un vina komunikacijai un attiecibam ar vienaudZiem, ka arT sniegt atbalstu

jums un bérnam, ka art palidzét risinat situaciju.




Ja no bérna vai ka citadi noskaidrots, ka berns kluvis par paridaritaju, sarunas laika ar

izglitibas iestadi:

1.

pastastiet kas un kad ir noticis, ka jus uzzinajat par nirgasanos, ka jusu bérns ir

iesaistits, vai ziniet, kas bijis upuris, kadas sekas esat novérojusi;

. hoskaidrojiet, vai izglitibas iestades parstavis, ar ko esat sazinajies, ir informéts,

ka izglitibas iestadé notikusi/ notiek nirgasanas;

. hoskaidrojiet, ka jusu berns uzvedas izglitibas iestade, vai ir novérota kada

neparasta uzvediba, kadas jusu bérnam ir attiecibas ar vienaudziem, vai ar kadu ir

bijusi konflikti vai novérota nirgasanas;

. pastastiet par béerna uzvedibu majas, vai esiet noverojis adas izmainas bérna

uzvediba, kas varétu liecinat, ka bérns nirgajas par citiem;

. centieties saprast cik nopietna un sarezgita ir situacija un ka batu jarikojas, lai

pareizi to risinatu;

6. noskaidrojiet, ka izglitibas iestade tiek risinata nirgasanas;

7. noradiet, ka esat gatavs sadarboties un palidzet nirgasanas izplatibu noverst,

un atcerieties, ka nirgasanas situaciju risinadana nav tikai izglitibas iestades
atbildiba - jaiesaistas visam iesaistitajam pusém, gan izglitibas iestadei, gan

vecakiem, gan ari bérniem;

. uzdodiet visus neskaidros vai intereséjosos jautajumus, drosi jautajiet padomus;

. vienojieties par turpmako sadarbibas planu, pieméram, izrunat situaciju ar bérnu,

ja vajadzigs - tikties izglitibas iestadée, sarunat konsultaciju ar izglitibas iestades
socialo pedagogu vai psihologu, sazinaties péc nedélas vai divam, lai noskaidrotu

vai nirgasanas ir beigusies, u.tml.

Noteikti nevajadzetu parmest vai aizradit, ka izglitibas iestades darbinieki netiek

gala ar saviem pienakumiem, jo bieZi nirgaSsanas bérnu starpa notiek slepeni, arpus

pedagogu redzesloka. Parmesana vai aizradiSana nepalidzés risinat situaciju, turklat tas var

saasinat nirgasanos vai veidot papildus konfliktus.




Ja bérns ir kluvis par verotaju

Ja radusas aizdomas, ka berns ir redzeéjis nirgasanos, bet bérns pats par to nav
stastijis, jaatrod veids, ka uzsakt sarunu. Lai veicinatu sarunu par bérna pieredzi, var
pastastit par savu vai kada bérnam pazistama pieaugusa pieredzi bérniba ar nirgasanos,
pastastot, ka Saja situacija rikojas un ka tas tika atrisinats un pec tam uzdodot jautajumus:

"Vai esi kadreiz redzéjis,
ka par kadu nirgajas?"

Tapat ar bérnu var noskatities kadu filmu vai TV parraidi, kura tiek pieminéta
nirgasanas vai attélots kads vardarbibas gadijums (filmas par nirgasanas tému skatit nodala
"Noderigi resursi"). ArT ar pirmsskolas vecuma bérnu var noskatities kadu vecumposmam
atbilstoSu animacijas filminu, kura ir epizode par pari dariSanu filmas varonu starpa, péec
filminas noskatiS$anas parrunajot ar bérnu redzéto situaciju. PEéc tam var méginat uzdot

jautajumus par bérna viedokli, pieméram:

“Ko tu doma par nirgasanas

situaciju redzetaja video?”

"Kas, tavuprat, butu jadara,
lai atrisinatu situaciju?"




Ja jusu bérns ir redzéjis nirgasanos, ar vinu jaaprunajas un jamégdina saprast, ka
labak palidzet. Bérna jutas ir jauzklausa pacietigi, bez parmetumiem. Bé&rnam jauzdod

jautajumi, lai saprastu, ka vin$ jutas un kads atbalsts vinam varétu but nepiecieSams:

“Ka tu juties, redzot nirgasanos?”
“Ka tev liekas, ka jutas beéerns,
kuram darija pari?”

“Vai tu gribégji kaut ko darit,
lai palidzetu?”

“Ka citi bérni reagéja?”
“Vai velies parrunat,
ko vari darit citas reizes,
ja redzi nirgasanos?”
“Ka tu veletos,
lai es palidzu/ iesaistos
$aja situacija?”

NepiecieSamibas gadijuma ieteicams sazinaties ar bérna izglitibas iestadi, lai
noskaidrotu situaciju. Sarunas veicinasanai un nirgasanas témas aktualizéSanai noderés ari
Veselibas ministrijas veidota video simulacija vecakiem, kura ietverti sarunas veidoSanas
principi ar bérnu, kur$ kluvis par nirgasanas vérotaju. Video simulacija vecakiem pieejama:

www.ieskatiesacis.lv vai Seit.%®

Sakumskolas, pamatskolas un ari vidusskolas vecuma, bérnu ieteicams iepazistinat ar
ATA modeli nirgadanas partrauk3anai. ATA modell minétos principus var izmantot arf
pirmsskolas vecumposma, macot tos vienkar$a, mazakam bérnam saprotama veida.

« A - attiecibas. Vienoties ar bérnu par to, ka nirgasanas ir nepienemama un netiks

atlauta.

S8https://esparveselibu.lv/nirgasanas_subtitri/ Video simulacija vecakiem, 2022.
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« T-tehnikas. Palidzét bérnam apgut tehnikas, ka runat ar cilvéku, kurs nirgajas par
citiem un ka palidzét upurim. Padomi atrodami materiala “Pirmas psihologiskas
palidzibas rokasgramata”. Rokasgramata pieejama seit.>®

« A - atra riciba. Aicinat bérnu pastastit pedagogam vai uzticamam pieaugusajam
par nirgasanos. Ja bérns jutas pietiekami dross, uznemties iniciativu, lai apturétu
paridaritaju, runajot ar grupas/ klases biedriem un iedroSinot tos neatbalstit
nirgasanos.

Pladaka informacija par ATA modeli atrodama $eit.5°

onhttps://esparveselibu.lv/sites/default/files/2022-04/PPP_rokasgramata.pdf Pirma psiholodiskas palidziba,
2022.

80nhttps://esparveselibu.lv/sites/default/files/2022-
10/leskaties_Acis_Materiala_lzklasts_PUSAUDZIEM%20%281%29.pdf Informativs materials pusaudziem par
nirgadanas novérsanu izglitibas vidé “ATA nirgasanas”, 2022.
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Kadus padomus var sniegt bérnam

O Noklustot verotaja loma:

Palidzi upurim un izradi atbalstu - ja citi
verotaji skatas un neiesaistas, ltdz vinus
palidzét noverst nirgasanos, pieméram,
pasaukt pieauguso, palidzét izSkirt kautinu,
noskirt visas konflikta iesaistitas puses,
sniegt nepiecieSamo atbalstu, utt.

Centies parliecinat
paridaritaju, ka nevajag ta
rikoties

Sameklé vérotaju vidl vismaz vienu
cilvéku, aicinot kopa nostaties upura pusé

Palugt paridaritajam vai upurim

palidzet |oti neitrala veida, Nesmieties ne par
pieméram, paltgt aizdot zimuli upuri, ne par
v. tml., lai novérstu uzmanibu paridaritaju

Péc iespéjas atrak pastasti redzeto
pedagogam, izglitibas iestades psihologam,
vecakiem vai citam uzticamam pieaugusSajam.
Ja pieaugusais, kuram uzticies, nav tuvuma,
zvani uzticibas talrunim: 116111

Mieriga balsi pajautat
paridaritajam, kapéc vins
ta dara?

Nostajies starp upuri un paridaritaju
(ja tas nerada fiziskus draudus) vai,
pieméram, uzsit uz pleca
paridaritajam un mierigi pasaki
“pietiek!” vai art savadak novers
paridaritaja uzmanibu no upura Ja nejuties droSi un baidies, ka vari
KIGt par nirgasanas upuri, turies
grupina vai kopa ar kadu draugu un
izvairies no vietam, kur novéro
nirgasanos




RICIBAS SOLI NIRGASANAS GADIJUMA

(izmantojams visos bérna vecumposmos)

Vecakiem:
Saglabat mieru, jo tada veida ’N
bUs vieglak kontrolét emocijas,
i'zjus_t ernpétiju pret b?frnu_, I:{n Uizkiaist barnuun
V|egl.a!< izmantot s.avu 1ntuncuu, Zrunat notikuzo
lai izprastu notltvekoso u_n Laut runat nepartraucot,
L e n?uzkthosai_norades neparmetot un nesteidzinot,
par bérna emocijam. ka art mierinat, izradit
atbalstu.
Sazinaties ar izglitibas iestadi
Sazinaties ar grupas/ klases audzinataju,
izglitibas iestades socialo pedagogu/ psihologu/
citu atbalsta komandas parstavi (ja tads/ tadi ir
izglitibas iestadé), lai noskaidrotu vai informétu
par notikus$o, saprastu sadarbibas iespéjas un
vienotos par talako ricibu. Savstarpéja sazina
{ koncentréties uz situacijas risinasanu nevis \
vainiga meklésanu.
Nirgasanas gadijuma Kibernirgasanas gadijuma

Sadarboties ar izgltibas iestadi
Vienoties par katras puses (upura,
paridaritaja, vecaku, izglitibas iestades)
atbildibu un veicamajiem uzdevumiem.
NepiecieSamibas gadijuma konsultéties
ar izgltibas iestades atbalsta personalu
(socialo pedagogu, psihologu, u.c.). Sekot
ldzi  situacijas risinasanas  gaitai,
intereséties un iesaistities, ciktal tas ir
iespéjams, parstavot sava beérna
intereses.

Sazinaties ar izglitibas iestades
dibinataju, ja neizdodas rast
kompromisu un izveidot veiksmigu
sadarbibu ar izglitibas iestadi

'( (kontaktinformacija pieejama $eit).e
S

azinaties ar pasvaldibas socialo
dienestu, ja nepiecieSams atbalsts
situacijas risinasana un ir nepiecieSamiba
piesaistit specialistus — psihologu, socialo
pedagogu, u.tml.

Zinot Valsts policijai

Valsts policijai ir jazino par Kkatru
kibernirgasanas gadijumu, tai skaita
seksualizétu attélu izsutiSanu grupai,
pret personam idz 16 gadu vecumam.
Sakot no 16 gadu vecuma,
kibernirgasanas gadijumos  Valsts
policija vairs neiesaistas, un $o
gadijumu risinasana ir katras cietusas
personas personiska darisana.

Zinot par parkapumu var arl interneta
attiecigaja lietotné vai Latvijas drosaka
interneta centram, vinu majaslapa
aizpildot zinojuma formu (pieejama Seit)®"
vai zinojot par gadijumu mobilaja lietotné
“DroS$s internets”.

Ja iespéejams, blokeét d

lietotaju, kur§ veicis
nirgasanos.

8'https://drossinternets.lv/lv/zinot Zino par parkapumiem interneta, Drossinternets.lv, b.g.
82https://www.viis.gov.lv/reqistri/iestades |zglitibas iestazu redistrs, b.g.
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NepiecieSamibas gadijuma ar gimenes arsta nositjjumu iespéjams sanemt
10 valsts apmaksatas psihologa vai psihoterapeita konsultacijas.

Vienmer var ligt padomu, zvanot uz Bérnu un pusaudzu uzticibas talruni:
116111 vai PusaudZzu resursu centra konsultativo talruni: 25 737 363.

Jaizteikti draudi berna
veselibai vai dzivibai, zinot
policijai.

Zvanot uz 110 vai iesniedzot
rakstisku iesniegumu Valsts
policijas tuvakaja nodala vai
elektroniski uz iestades e-
pastu. lesnieguma iespé€jami
detalizeti jaapraksta
notikuSais gadijums un
janorada sava
kontaktinformacija.

Ja nodariti miesas bojajumi,
vérsties pie gimenes arsta.
Ja gimenes arsts nav
pieejams, versties tuvakaja
pirmas palidzibas sniegSanas
punkta vai slimnicas
uznems$anas nodala.
Arstniecibas persona péc
bérna izmekléSanas sniegs
nepiecieSamo palidzibu,
rekomendacijas talakai
arstésanai un uzrakstis
atzinumu par konstatétajiem
miesas bojajumiem un to
smaguma pakapi.

Citam audzinasana iesaistitajam personam:

Ja nodariti smagi miesas
bojajumi, bérna intimo
kermena vietu aizskarSana,
zinot policijai.
Zvanot uz 110 vai iesniedzot
rakstisku iesniegumu Valsts
policijas tuvakaja nodala vai
elektroniski uz iestades e-
pastu. lesnieguma iesp&jami
detalizeti jaapraksta
notikusais gadijums,
japievieno arsta atzinuma
kopija un janorada sava
kontaktinformacija.

Ja audzinasana iesaistita persona (pieméram, interesu izglitibas nodarbibu vaditajs)

atklaj, ka bérnu starpa notikusi nirgasanas, janoverte situacija un jasaprot, kada riciba ir

nepiecieSama.

1.

Jaizverte vai notikusaja nepiecieSams iesaistit kadu papildus specialistu -

medicinas darbinieku, pasvaldibas policiju, u.tml.

2. Par situaciju nekavéjoties japazino iesaistito bérnu vecakiem.

. Jasniedz

. Japastasta kas un kad noticis, ka tas tika atklats, ka bérns ir iesaistits, un kadas

sekas radusas.

. Javienojas par turpmako sadarbibu - ka rikosieties talak, ka tiks novérota

situacija, ka tiks veikta sazina ar bérnu izglitibas iestadi un ka iespéjams palidzéet
vecakiem nirgasanas noversana.
vecakam talaka palidziba nirgasanas novérsana, sniedzot
papildinformaciju par bérnu savstarpéjam attiecibam pirms nirgasanas tika atklata,
atbildes uz citiem vecaku jautajumiem, ka ari cita veida palidziba — specialistu
piesaistiS8ana, situacijas turpmaka novérosana, u.c.
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Kur versties un kad jareage nekavejoties

Valsts policija— 110

Ja ir pamatotas aizdomas par bérna droSibas, veselibas vai dzivibas apdraudéjumu, vai
pamatotas aizdomas, ka bérns cietis vai cie$ no vardarbibas. PaSvaldibas policija

atbilstosi atrasanas vietai (Rigas pasvaldibas policijas anonimais talrunis 67037555).

Neatliekama mediciniska paldziba — 113

Situacijas, kad cilvéka dziviba ir apdraudéta un palidzibas sanemsana iz8kirosas ir

minutes — ir guta loti smaga trauma.

Diennakts krizes talrunis — 116123

Jebkura diennakts laika pieejamas bezmaksas telefona konsultacijas, kuru laika iesp&jams
sanemt psihoemocionalu atbalstu un uzzinat par psihologiskas palidzibas iespé&jam.

Konsultacijas veic biedriba “Skalbes”.

Bérnu un pusaudzu uzticibas talrunis — 116111

Bezmaksas diennakts telefona konsultacijas bérniem un jaunieSiem, ka ari vinu vecakiem,
kuru laika iesp&jams sanemt psihologiska rakstura palidzibu un atbalstu krizes situacijas.
Specialisti uzklausa un atbalsta, palidzot risinat dazada rakstura jautajumus un dzives
situacijas, tai skaita kibernirgasanas gadijuma. Uzticibas talrunim iespéjams ari uzdot

jautajumus ¢ata. Cats pieejams vietné www.uzticibastalrunis.lv. Konsultacijas ir anonimas

un tas nodroSina Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcija.

Latvijas DroSaka interneta centrs — www.drossinternets.lv sadala “Zinot”

Centrs piedava viegli un atri aizpildamu zinojuma formu, lai zinotu par kibernirgasanas
gadijumiem. Pieejama art mobila lietotne, kas ir ka érts riks un atbalsta instruments katram
interneta lietotajam, lai érti un anonimi zinotu par interneta vidé pamanitiem parkapumiem

vai nelegalu saturu, ka arT lai sanemtu eksperta konsultaciju. Lietotne atrodama

GooglePlay un AppStore ar nosaukumu “DroS8s internets”.



www.drossinternets.lv
www.uzticibastalrunis.lv

Pusaudzu resursu centra konsultativais talrunis — 25 737 363 (strada art WhatsApp)

Sniedz psihologisku palidzibu bérniem vecuma no 10 — 18 gadiem un vinu tuviniekiem.
Sniedz palidzibu, ja bérnam ir emocionali sarezgijumi, uzvedibas problémas, parmériga
datora vai mobilo telefonu lietoSana, apgrutinata saskarsme ar vienaudziem vai vecakiem,
atkaribu problémas, depresija, trauksme un citas garigas veselibas problémas. Palidziba
tiek sniegta bez maksas un anonimi. Vairak informacijas:

www.pusaudzim.lv/konsultativais-talrunis/

Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcijas konsultativa nodala - 67 359 129

Konsultativa nodala bez maksas snhiedz dazada veida konsultativo atbalstu gimeném ar
bérniem, bérniem ar uzvedibas problémam un saskarsmes grutibam, bérnu likumiskajiem
parstavjiem vai aprupétajiem. Vairak informacijas par bezmaksas konsultativa atbalsta

veidiem skatit Seit.%3

Krizu un konsultaciju centra “Skalbes” pieraksta talrunis — 24 551700

Psihologiska palidziba pieaugusajiem, bérniem un gimeném: psihologa, psihoterapijas
specialistu un tiesibu konsultacijas, it ipasi krizes situacijas. Konsultaciju pieraksta talrunis
strada darba dienas no plkst. 9.00 lidz 17.00. Papildu informacija pieejama:

www.skalbes.lv.

Psihologiskais atbalsts

Ja bérns piedzivojis jebkada veida nirgasanos, laiciga psihologiskas palidzibas vai
psihoterapijas nodrosinasana bérnam ir butisks faktors, lai palidzétu mazinat trauméjosa
notikuma sekas un to ietekmi uz bérna normalu turpmako attistibu.

Vecakiem ir |oti svarigi izprast, kadas bérna reakcijas péc piedzivota trauméjosa
notikuma var liecinat par nepiecieSamibu meklét psihologa vai arsta psihoterapeita
palidzibu:

* beérns atkartoti runa par notikuso un stasta par to visiem bez iznémuma;

« bérnam ir spécigas emocionalas reakcijas uz atgadinajumiem par traumu;

83https://www.bti.gov.lv/Ilv/esf-projekts-konsultativa-nodala ESF projekts - Konsultativa nodala, b.g.
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* jus novérojat butiskas izmainas bérna uzvediba un emocionalaja stavokli (izteikti
trauksmains, nomakts vai dusmigs, vai Skiet vienaldzigs), izmainas ieradumos
(pieméram, bérns izol€jas no vienaudziem vai izteikti konflikté ar citiem, sak sevi
savainot u.c.), mainas bérna sniegums macibas vai citas aktivitates;

* bérns Skietamiizspélé traumu (pieméram, rotalas vai sapno/ murgo par to naktis).

Sis nav visas iespéjamas pazimes, jo tas var ietekmét dazadi faktori, tostarp vecaku
uzskati par to, ka bérns tiek gala ar notikuso. Ja rodas Saubas vai gadijumos, ja situacija
liekas parak sarezgita un grati saprast vai planota riciba bus pareiza - vienmer
konsultéjieties ar specialistu — psihologu, arstu psihoterapeitu, gimenes arstu vai
psihiatru. Tapat var but, ka bérns labi tiek gala majas, bet izgltibas iestadé vai kada cita

vidé paradas gritibas — art $aja gadijuma ieteicams vérsties pie specialista.®

Vecaku sadarbiba ar izglitibas iestades

atbalsta personalu

Atbalsta personals ir specialistu grupa, kuras merkis ir savu specialitasu ietvaros
nodrosinat pedagogisko, psihologisko un socialo palidzibu bérniem izglitibas iestade,
iesaistot vecakus, pedagogus un citus izglitibas iestades darbiniekus. Galvenie specialisti,
ar kuriem var rasties nepiecieSamiba sadarboties, ja bérns ir iesaistits nirgadanas gadijuma,
ir socialais pedagogs un psihologs. Atbalsta personala grupa var ietilpt ari tadi specialisti

ka specialais pedagogs, logopéds, medicinas darbinieks, pedagoga paligs, u.c.®®

84https://www.mk.gov.lv/lv/jaunums/iedzivotaji-ar-psihiskas-veselibas-sarezgijumiem-var-sanemt-valsts-
apmaksatas-psihologu-konsultacijas ledzivot3ji ar psihiskas vesellbas sarezgijumiem var sanemt valsts
apmaksatas psihologu konsultacijas, 2021.
85https://reqistri.visc.gov.lv/specizglitiba/dokumenti/metmat/metiet_atb_komandas_darba_org_izglit_iestade.p
df Atbalsta komandas darba organizacija izglitibas iestadé. Metodiskais materials, 2023.
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o,
qﬁ){ﬁp Sadarbiba ar socialo pedagogu

Sociala pedagoga uzdevumi ir iepazisties ar bérna gimenes socialajiem apstakliem
un vidi un ik pa laikam vérot tos, lai prognozétu iesp&jamas grutibas macibas. Ja bérnam
rodas nelabvéligi sociali apstakli, socialais pedagogs plano nepiecieSamo atbalstu
situacijas uzlabosanai, un planosanas ietvaros drikst apmeklét gimeni majas, lai apzinatu

situaciju.

Ja notikusi nirgasanas, socialais pedagogs:

+ atbalstis bérnu, pedagogus un vecakus, palidzés atrast risinajumu nirgasanas

noveérsanai;

 individuali parrunas notikusu nirgasanos ar iesaistitajiem bérniem, palidzés risinat

konfliktus, izskaidros nirgasanas ietekmi uz iesaistitajiem un tas novérSanas
nozimi;

 shiegs informaciju vecakiem par vinu bérna uzvedibu, attiecibam ar vienaudZiem;

« vajadzibas gadijuma konsultés vecakus;

* nepiecieSamibas gadijuma sadarbosies ar valsts un nevalstiskajam institlcijam

bérnu socialo vajadzibu nodrosinasana (pieméram, pasvaldibas socialo dienestu,
Valsts Bérnu Tiesibu Aizsardzibas inspekciju, u.tml.).

Grupu/ klases audzinataji var lugt palidzibu socialajam pedagogam iesaistities
nirgasanas risinasana, pieméram, lai socialais pedagogs konsulté bérnu/-us péc notikusas
nirgasanas, vai piedalas vecaku sapulcés, ja grupa/ klasé radusies nirgasanas un informé
vecakus par planoto ricibu, lai uzlabotu grupas/ klases mikroklimatu un risinatu

problémsituacijas.®®

86https://www.tip.edu.lv/media/files/VBTAI_ieteikumi.pdf Izglitibas iestades, sociala dienesta, barintiesas un
citu iestazu kompetence starpinstitucionalaja sadarbiba, veicot preventivo darbu un risinot vardarbibas
gadijumus pret bérnu, b.g.
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O,
qu'-rﬁP Sadarbiba ar psihologu

Izglitibas iestades psihologa galvenie uzdevumi ir palidzét bérnam izprast célonus
grutibam, ja tadas radusas macibas vai attiecibas ar vienaudziem, un atrast risinajumus
situacijas uzlabos$anai.

Lai mazinatu nirgasanos un tas raditas sekas, psihologs sadarbojas un konsulté bérnu
vecakus, pedagogus, ka ari sadarbojas ar izglitibas iestades socialo pedagogu. Sadarbiba
ar vecakiem notiek bérna interesés, piedavajot psihologisku atbalstu, palidzibu,
nepiecieSamibas gadijuma sniedzot ieteikumus, ka runat ar bérnu majas, uz ko

koncentréties un ka komunicét ar citiem.®”

Ja notikusi nirgasanas, psihologs:

¢ konsulté individuali visus iesaistitos bérnus;

« bérniem, kuri ir nirgasanas upuri sniedz atbalstu, nepiecieSamibas gadijuma attista
komunikacijas prasmes;

e bérniem, kuri ir paridartaji, psihologs palidz attistit pozitivas uzvedibas,
saskarsmes iemanu prasmes, noskaidro kadi varétu but nirgasanas iemesli un
strada ar konkreto problému, ar mérki nirgasanas uzvedibu aizvietot ar pozitivas
uzvedibas modeli;

* nepiecieSamibas gadijuma psihologs strada ar bérnu grupu, pieméram, vérotajiem.

Konsultacijas bernam tiek sniegtas tikai ar vecaka piekriSanu. Pirms konsultéSanas
psihologs sazinas ar vecakiem un izstasta sadarbibas planu, informé par tikSanas biezumu
un informé, ka péc konsultacijas/-am tiks sniegta atgriezeniska saite. Péc konsultacijam vai
péc problému atrisinaSanas, psihologs sniedz vecakiem informaciju par talakajiem

iespéjamiem sadarbibas soliem un nepiecieSamibam.

Ja bérns vecuma lidz 14 gadiem pats ir versies pie psihologa, psihologs informé

bérnu, ka butu nepiecieSama psihologa un vecaku sadarbiba. Tad, ar bérna atlauju,

87https://registri.visc.gov.lv/specizglitiba/dokumenti/metmat/metiet_atb_komandas_darba_org_izglit_iestade.p
df Atbalsta komandas darba organizacija izglitibas iestadé. Metodiskais materials, 2023.
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(iznemot Beérnu tiesibu aizsardzibas likuma un Psihologu likuma noteiktos gadijumus)
psihologs sazinas ar vecakiem.88 69

Vecakiem ir tiesibas atteikties no izglitibas iestades psihologa atbalsta, un sanemt
palidzibu pie cita specialista. Par konkréto izvéli vecakam ir jainformeé izglitibas iestade.
Tomér janem vera, ka nirgasanas gadijuma risinasana var izversties mazak veiksmiga.
Specialistam no citas organizacijas bls sarezgitak iesaistities situacijas risinasana, jo
izglitibas iestades vide ir specifiska un nepiecieSama cieSa ikdienas sadarbiba ar citiem

iestades pedagogiem, ka ari japarzina bérnu savstarpg€jas attiecibas konkrétaja izgltibas

iestade.

Ja atbalsta personals nav izglitibas iestade

Visas izghtibas iestadés nav pieejams atbalsta personals. Tados gadijumos
nodros$inat izglitibas iestadei nepiecieSamos specialistus ir pasvaldibas pienakums. Ja
noticis nirgasanas gadijums un nepiecieSams socialais pedagogs, psihologs vai cits
specialists, bet bérna izglitibas iestadé nav neviens no Siem cilvékiem, riciba ir atkariga no
sadarbibas ar izglitibas iestadi.

« Ja izghtibas iestade atri reagé uz notikusu nirgasanos un redz vajadzibu
konsultéties ar specialistu, ta noteikti sazinasies ar pasvaldibu pieprasot konkréto
specialistu, ka art informés par to nirgasanas situacija iesaistito bérnu vecakus.

« Ja sadarbiba ar izglitibas iestadi ir laba, bet ta nav paspéjusi vai neredz vajadzibu
konsultéties ar specialistu, vecakam ir tiesibas pieprasit, ka sada konsultacija ir
nepiecieSama, un Itgt tomeér izgltibas iestadei sazinaties ar pasvaldibu.

« Ja sadarbiba ar izglitibas iestadi nav tik veiksmiga, vecakiem ir iespé&ja ari pasiem
doties uz pasSvaldibas socialo dienestu, izskaidrot situaciju un lugt pasvaldibas

palidzibu un nodrosinat nepiecieSamo specialistu.

88https://www.ikvd.gov.lv/lv/media/1131/download Metodiskas rekomendacijas psihologa profesionalajai
darbibai izglitibas iestade. lveta Gravite, Rita Niedre, Ivans Janis Mihailovs, 2020.
8%https://www.tip.edu.lv/media/files/VBTAI_ieteikumi.pdf Izglitibas iestades, sociala dienesta, barintiesas un
citu iestazu kompetence starpinstitucionalaja sadarbiba, veicot preventivo darbu un risinot vardarbibas
gadijumus pret bérnu. Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcija, b.g.
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NODERIGI RESURSI

Filmas

Veselibas ministrijas macibu filma pusaudzu nirgasanas mazinasanai skolas

(pieejama ar1 bérniem ar dazadam uztveres vajadzibam): www.ieskatiesacis.lv

Slimibu profilakses un kontroles centra (SPKC) filma “Katrina” par nirgasanos

skola: https://www.youtube.com/watch?v=ITGgR50Pfv0

SPKC filma “Roberts” par nirgasanos interneta vide:

https://www.youtube.com/watch?v=rWDACNsVuKI

Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcijas (VBTAI) filma “Pa draugam — 4" par
vardarbibu skolas vidé: https://www.youtube.com/watch?v=5-U_HN6qzIA&t=17s

VBTAI filma “Bars”. Filma stastits par vardarbibu un nirgasanos vienaudzZu vidu, ka
arl iesp€jam, ka ar to cinities. Ar savu skolas laiku pieredzi taja dalas ari vairaki
sabiedriba pazistami cilvéki. Filmas pirma dala:

https://www.bti.qgov.lv/lv/galerija/dokumentala-filma-bars-1-dala. Filmas otra

dala: https://www.bti.gov.lv/Iv/galerija/dokumentala-filma-bars-2-dala

VBTAI filma par bérnu un pusaudzu savstarpéju pazemosanu interneta “Nav

smiekligi, ja citam sap”: https://www.youtube.com/watch?v=6kPUgO0WDpCQ

Projekta “PuMPurs” izstradatie video un filmas:
https://www.youtube.com/channel/UCJSOeqq_vQQoTG4uLs6QjCw

LTV Zinu dienesta veidota dokumentala filma “Mobings. IzdzivoSanas skola”:
https://replay.lsm.lv/lv/ieraksts/Itv/217770/mobings-izdzivosanas-skola-Itv-

dokumentala-filma

Projekta "Neklusé" atbalstita dokumentala filma “Skaistai but” par skaistuma
izpratni, paSapzinu, mijiedarbibu ar vienaudZiem un dzivi socialo tiklu un
viedtalrunu laikmeta, ka ar1 nirgasanos vienaudzu loka:
https://Itv.Ism.lv/Iv/raksts/11.11.2022-latvijas-kods-skaistai-but-dokumentala-
filma.id172613

Drossinternets.lv materialu kopa “Aitu dzive”, kura ieklautas animacijas filminas,

darba un krasojamas lapas, komiski 6-11 gadus veciem bérniem par drosibu

interneta: https://drossinternets.lv/lv/info/aitu-dzive
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https://www.youtube.com/watch?v=rWDACNsvuKI
https://www.youtube.com/watch?v=lTGqR50Pfv0
www.ieskatiesacis.lv

Drossinternets.lv izglitojoSu resursu kopa “Ri€ijs Ru un internets”, kura pieejami
video un uzdevumi par droSu un atbildigu interneta lietoSanu:

https://drossinternets.lv/Iv/info/ricijs-ru-un-internets

Citi materiali

Veselibas ministrijas video simulacija pusaudzu vecakiem, kura ir apkopoti un
skaidroti butiskakie pusaudzu nirgasanas aspekti, ka art sniegti praktiski
izmantojami ieteikumi nirgasanas situaciju atpazianai, noveérsanai un sazinai ar

pedagogiem: https://esparveselibu.lv/nirgasanas_subtitri/

Veselibas ministrijas informativais materials vecakiem par nirgasanas novéersanu
izglitibas vidé “ATA nirgadanas”: https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2022-
10/leskaties_Acis_Materiala_lzklasts_VECAKIEM%20%281%29.pdf

Veselibas ministrijas informativais materials pusaudziem par nirgasanas

novér3anu izglitibas vidé “ATA - nirgasanas”:
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2022-
08/leskaties_Acis_Materiala_lzklasts_PUSAUDZIEM.pdf

Pusaudzu un jaunieSu psihoterapijas centra un Veselibas ministrijas rokasgramata

“Pirma psihologiska palidziba”: https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2021-
01/PPP%20rokasgramata.pdf

Projekta “#Neklusé” informacija vecakiem par to, kas ir mobings jeb nirgasanas,

ka rikoties un ka preventivi novérst mobingu: https://nekluse.lv/vecakiem/

Projekta “#Neklusé” izveidoti sarunu ieraksti ar psihoterapeitiem par
sakumskolas, pamatskolas un vidusskolas vecumposmu, vecaku un skolotaju
lomu skolénu attistiba, mobinga jeb nirgasanas preventiva novérsana, ka ari
praktiskiem ieteikumiem, ko darit vecakam, ja bérns ir iesaistits mobinga:

https://nekluse.lv/2021-sarunas-ar-psihoterapeitiem/

Latvijas republikas Tiesibsarga biroja materials ar ieteikumiem skoléniem un
vecakiem “Skola bez vardarbibas”: https://site-
62291.mozfiles.com/files/62291/Skola_bez_vardarbibas-1.pdf
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Centra “Dardedze” droSibas bibliotéka, kura atrodama informacija par vardarbibas
veidiem padomiem vecakiem par dazadam ar bérna drosibu saistitam témam
dazadiem pétijumiem, kampanam, kur vérsties dazadas krizes situacijas. Materiali

pieejami: https://centrsdardedze.lv/drosibas-biblioteka/

Labklajibas ministrijas apkopoti materiali ar padomiem par bérnu audzinasanu:

https://www.Im.gov.lv/lv/bernu-audzinasana

Uzvediba.lv raksti ar padomiem darba ar bérniem: https://www.uzvediba.lv/blogs/

Dorssinternets.lv materiali vecakiem par droSibu interneta:

https://drossinternets.lv/lv/materials/listall/vecakiem

Dorssinternets.lv informacija par kontroles lietotném vecakiem:

https://drossinternets.lv/lv/materials/download/google-play-un-apple-

piedavatie-kontroles-riki-vecakiem-aplikaciju-un-satura-parvaldibai-bernu-

viedierices
Drossinternets.lv padomi sarunai ar bérnu par droSu un atbildigu interneta

lietoSanu: https://drossinternets.lv/lv/materials/download/7-padomi-sarunai-ar-

bernu-par-drosibu-interneta

CERT.LV vietne, kura atrodami dazadi padomi un raksti par drosSibu interneta, tai
skaita ar1 par bérnu drosibu kategorija “Bérni un drosiba”:

https://www.esidross.lv/kategorijas/berni-un-internets/

Valsts policijas riki bérniem par droSibas pamatlietam aréja vidé un interneta:

http://manadrosiba.lv/

Valsts policijas kampanas “Supervaronim nepazust” un “Supervaroni interneta”

materiali par bérnu droSibu vidé un interneta: https://www.vp.gov.lv/lv/valsts-

policija-supervaroni
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