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Cienijamie, pedagogi!

Latvijas izglitibas vidé katrs treSais pusaudzis regulari saskaras ar nirgasanos, kas ir augstakais raditajs
Eiropas Savieniba. Lai ari i statistika nav iepriecinosa, tomeér nirgasanas nav un nedrikst tikt uztverta
ka norma, nevainigs konflikts vai pusaudzu pasattistibas posms. Ta ir nopietna probléma ar smagam
sekam. Tadé| Veselibas ministrija kopa ar jomas ekspertiem ir uznémusies Sis problémas aktualizésanu
un izstrada virkni praktiski izmantojamu palidzibas materialu pusaudziem, vecakiem un skolotajiem. Si
probléma skar ikvienu, kas taja iesaistits, tapéc to apturét var tikai tad, ja visi strada kopal

Aicinam iepazities ar kampanas ietvaros sagatavotajiem materialiem:
- macibu filma par pusaudzu nirgasanos (pielagota ari bérniem ar redzes, dzirdes un viegliem gariga
rakstura traucéjumiem): https:/ej.uz/macibu-filma

- digitalajiem kursiem pedagogiem, kur seSu epizozu garuma ir skaidrota pusaudzu nirgasanas
problematika un piedavati praktiski izmantojami risinajumi: https:/ej.uz/digitalie-kursi

- citus materialus un informaciju mekléjiet https:/ej.uz/nirgasanas-nav-smiekligi

Saja materiala JUs iegUsiet atbildes uz sekojosiem jautajumiem:

Kas ir nirgasanas?

Kapéc ir svarigi to apturét?
Kas ir ATA modelis?

Ka runat ar nirgasanas upuri?

Ka runat ar nirgasanas novéerotajiem?

Ka runat ar paridaritaju?

Ka runat ar nirgasanas situacijas iesaistito bérnu vecakiem?

Kas ir nirgasanas?

Pusaudzu nirgasanas ir ilgstosi vardarbigas attiecibas, kas pastav starp lidziga vecuma bérniem noteikta
kolektiva, pieméram, izglitibas vide (skola, pulcinos, treninos u. tml.) ar mérki apzinati nodarit otram
cieSanas.

Nirgasanas nav konflikts, nevainiga kircinasana vai parejoSa pusaudzu attistibas posma sastavdala, bet
gan probléma ar nopietnam sekam. Nirgasanos JUs atskirsiet péec tris kritérijiem?

% Ta ir netaisniga - vienai pusei vienmér bls parsvars un nirgasies par to, kur§ nespéj sevi
aizstavet. Parsvars var but fizisks, skaitlisks vai iedomats (pieméram, meitene nespéj sevi
aizstavet, jo doma, ka citas meitenes ir popularakas). Ja divi fiziski lidzvértigi puisi sacensas par
to, kurs ir stipraks vai paraks, to nevar uzskatit par nirgasanos.

Ta ir ilgstosa — nirgasanas par vienu un to pasu personu notiek katru vai gandriz katru reizi,
8 kad paradas Sada iespéja. Viena sakersanas vai nepatikams komentars socialajos medijos vél
nav nirgasanas.

Ta ir tiSa - nirgasanas ir apzinata riciba, lai otram sagadatu sapes un cieSanas. Pieméram,
@@ konflikts péc sporta stundas par iznakumu futbola spélé nav nirgasanas, bet, ja kads

klasesbiedrs tiek Tpasi izveéléts un gaidits péc stundam, lai apsmietu, tad ta ir nirgasanas.

—

Arseneault L. Annual Research Review: The Persistent and Pervasive Impact of Being Bullied in Childhood and Adolescence:
Implications for Policy and Practice. J Child Psychol Psychiatry. 2018 Apr;59(4):406. doi: 10.1111/jcpp.12841.
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Pastav dazadi nirgasanas veidi®:
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K}g Fiziska - siSana, grdstiSana, cita mantu bojasana, splausana, rupju Zestu izmantosana.
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" Vardiska - apsaukasana, iebiedésana, aizvainosana, pazemosana.
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P(ﬂ Sociala - apmelosana, baumosana, apzinata ignoréSana vai izslégsana no grupas, cita
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Virtuala (kibernirgasanas) - nomelnoSana socialajos tiklos, aizskarosu zinu un bilzu

[

publicésana.

‘s Bridinajuma signali, kas var liecinat, ka bérns ir saskaries (kluvis par
| I upuri vai novérotaju) ar nirgasanos:

@

- Biezi novérojami fiziski ievainojumi, zilumi, nobrazumi par kuriem skoléns izvairas runat.

- Neizskaidrojami pazaudétas vai bojatas mantas, macibu piederumi, sasméréts apgérbs.

- Bérnam paradas fiziskas sapes bez mediciniska iemesla, pieméram, védera vai galvassapes.
- lzmainas éSanas paradumos, piemeram, peksni sak neést skola.

- Hronisks nogurums un samazinatas koncentrésanas spéjas macibu stundu laika.

- Pasliktinas sekmes un attieksme pret macibam, nevélésanas iesaistities skolas aktivitatés vai iet uz
skolu.

- lzmainas socialaja loka un vélme izvairities no noteiktam socialajam situacijam, pastiprinata laika
pavadiSana viedierices.

- Samazinats pasvertéjumes, bezceribas sajdta, trauksme un citi psihiskas veselibas saasinajumi.

- Paradas domas par paskaitgjumu, klainoSanu vai bérnu vecaki norada par peksnu uzvedibas mainu,
pieméram, bégsana no majam.

- Citada uzvediba vai pazimes, kas bérnam nav raksturigas, jebkuras ilgstosakas izmainas bérna
uzvediba var bt saistitas ari ar attiecibu veidosanu skola vai saskarsmi ar nirgasanos.”

3 % Bridinajuma signali, kas var liecinat, ka bérns ir kluvis vai var klat
| I par paridaritaju:

- Regulari iekl|ust fiziskos konfliktos vai asas vardu apmainas.

- Draudzé€jas ar citiem paridaritajiem.

- Ir agresivi noskanoti pret citiem, ir vélme dominét.

- Regulari nonak parrunas ar skolotaju un skolas vadibu.

- Savas problémas apzinati vaino citus, atsakas uznemties atbildibu.

- Vélas sacensties un nepartraukti uztraucas par savu reputaciju un popularitati.

3 Rezapour M, Khanjani N, Soori H. The Types of Bullying Behaviors and Its Association with General Life Satisfaction and
Self-Rated Health.J Res Health Sci. 2019 Jan 9;19(1):e00436. PMID: 31133626; PMCID: PMC6941629.

4 U.S. Department of Health and Human Services. Warning Signs for Bullying.
Available: https:/Mww.stopbullying.gov/bullying/warning-signs
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Kapec ir svarigi nirgasanos apturet?
?
No nirgasanas cies visi, kas taja ir iesaistiti — tas attiecas gan uz upuri, gan noverotajiem un paridaritaju.
Atcerieties — situacijai pamainoties, mainas ari lomas, un pusaudzis no noveérotaja var kIt par upuri vai
arl viens pusaudzis var atrasties vairakas lomas vienlaicigi. Nirgasanas bernam var radit |oti nopietnas
sekas gan istermina, gan ilgtermina:

Bez mediciniskaiemeslavar pasliktinaties
» fiziska vesellba, piemeéram, paradas
dazada veida sapes.

Pasliktinas psihiska veseliba -
94 paradas stress, trauksme, samazinas ﬁ
pasvértejums, palielinas depresijas riski

un vélme sev nodarit pari®

v'\/\"é Agresivas uzvedibas risks, kas var novest
Rodasmiegatraucéjumi, koncentrésanas ; E pie kriminalsodamibas.

problémas.

Antisocialas uzvedibas vai riskantu,
Paradas riebums pret skolu, nevélésanas : nedrosu seksualo attiecibu veidosanas

iesaistities skolas aktivitatés, prieks- nakotné.

({}

D)

laicigas macibu pamesanas risks.

Pasliktinas macibu sekmes un
sasniegumi, ka ari samazinas nakotnes
panakumu iespégjas.”

Augstaks atkaribu izraisoso vielu un
procesu atkaribu risks, pieméram,
alkoholisms, tabaka, narkotiskas vielas,
video spéles u. tml.®

22 ? Rodas grdtibas uzticéties apkartéjiem
2 cilvéekiem,veidotattiecibas,socializéSanas

@ Var pasliktinaties imunitate. trakumes.

Kas ir ATA modelis?

Laba zina, ka kopigiem spékiem meés nirgasanos varam apturét, bet ir jaiesaistas ikvienam — gan
skoléniem un vinu vecakiem, gan skolotajiem un skolu vadibai. Lai Jums bdtu vieglak atceréties, ka
rkoties, saskaroties ar nirgasanos, izmantojiet ATA modeli. Tas ir pétijumos balstits modelis ar mérki
novérst vai vismaz samazinat pusaudzu nirgasanos Latvijas izglitibas vidé. ATA modeli ir izstradajusi
jomas profesionali, apkopojot arvalstu pétijumus un pieredzi, pielagojot to Latvijas izglitibas videi.

ATA modelis ir veidots, nemot véra citviet pasaulé izstradatos un zinatné atzitos uzvedibas un savstarpéjo
attiecibu modelus, tai skaita:

5 Klomek AB, Sourander A, Elonheimo H. Bullying by peers in childhood and effects on psychopathology, suicidality, and
criminality in adulthood. Lancet Psychiatry. 2015 Oct;2(10):930-41. doi: 10.1016/52215-0366(15)00223-0. Epub 2015 Sep 29.
PMID: 26462227.

6 Stopbullying. Fact Sheet. 2017. The Consequences of Bullying.
Available: https://mww.stopbullying.gov/sites/default/files/2017-10/consequences-of-bullying-fact-sheet.pdf

7 Consequences of Bullying Behavior. 2016 Sep 14. 4. Available: https:/Mmww.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK390414/



Ekologisko modeli - tas nirgasanos skata ka sistemisku paradibu, ko ietekmé pieci savstarpéji saistiti
lTmeni (no mikro lidz hrono limenim).2 ATA modela konteksta tas nozimé apmacibas un materialos
uzsvaru likt uz nirgasanas sistemiskajam iezimém, |laujot to skatit ka fenomenu plasaka, socioekologiska
konteksta un izvairoties no tradicionalas fokusésanas uz pirma limena diadi “upuris-varmaka”. To
pétnieki norada ka nepilnigu skatijumu un lidz ar to traucéjodu efektivu intervencu izstradé.? ATA modeli
intervences tiek izstradatas katram no 1. lildz 4. limeniem un tiek nemta véra so limenu savstarpéja
mijiedarbiba, gan veidojot apmacibas, gan piedavajot ricibas algoritmus.
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Ekologiska modela limeni

Psihodinamisko modeli - tas uzsver savstarpéjo attiecibu un personisko pieredzu un parliecibu lomu
skolas problematiku izpratné un novérdana!® ATA modela konteksta tas nozimé ar apmacibam un
informésanu veicinat nirgasanas interpretaciju ka uzvedibu, kurai ir savs cé€lonis, kurs turklat parasti
nav acimredzams, bet klUst saprotams un mainams caur attiecibu, personisko parliecibu un pieredzu
prizmu. Tas ir butiski, jo pétijumiuzrada saistibu starp skolotaju personiskajam parliecibam un nirgasanas
izplatibu skola."

8 P.K. Smith, Norman, J. O. H. 2021. The Wiley Blackwell Handbook of Bullying: A Comprehensive and International Review of
Research and Intervention.

9 Phillip T. Slee & Jury Mohyla. 2007. The PEACE Pack: an evaluation of interventions to reduce bullying in four Australian
primary schools. Educational Research, 49:2,103-114, DOI: 10.1080/00131880701369610

10 Laura de Cabo Seron. 2021. Learning from the unconscious: psychoanalytic approaches in educational psychology.
Educational Psychology in Practice, 3722, 234, DOI: 101080/02667363.20211911519

1 Sterling Stauffer et al. 2012. High School Teachers’Perceptions of Cyber Bullying: Prevention and Intervention Strategies in
Psychology in the Schools 49(4): 353-367. DOI:10.1002/pits



Kognitivi biheivioralo (KB) modeli - tas uzvedibu skata ka izrietoSu un savstarpéji saistitu ar emociju
stavokliem un domam. Saja modeli balstitas intervences ir plasi aprobétas un pieraditas ka efektivas
psihoemocionalas veselibas traucéjumu novérsana un agrinai profilaksei skolas.? ATA modela konteksta
tas nozimeé skolénu apmacibas paspalidzibas un vienaudzu atbalsta tehnikas, lai péec iespéjas atrak
mMazinatuar nirgasanassaistitosriskus bérnu psihiskajaiveselibaiar konkrétaja vieta un laika pieejamajiem
resursiem.

ATA modelis aptver tris principus — attiecibas, tehnika, atra riciba, kas ir jaievéro, lai Noverstu vai vismaz
mazinatu pusaudzu nirgadsanos. Sie principi ir viegli iegauméjami un pielagojami gan pusaudziem un
vinu vecakiem, gan ari skolotajiem. ST modela izstradé ir nemta véra ari skolotaju un skolu vadibu liela
aiznemtiba. Tadé| ATA modelis paredz Tsus, konkrétus principus, kas ir viegli iegauméjami un ieviesami
isa laika.

A - attiecibas

Nirgasanasvar pastavet tikaividé, kur ir neveseligas un negativas attiecibas un bérniem trukst prasmju, lai
veseliga veida risinatu konfliktsituacijas. Pozitivas attiecibas klasé un skola kopuma balstas tris attiecibu
noteikumos:

+ Cienu - més cienam savu sarunu biedru, tostarp ari vina kermeni, privato telpu un ipasumu.

» Veseligas robezas - més apzinamies savu lomu attiecibas, novelkam robeZas sev un palidzam tas
ievérot otram. Piemeéram, pasakot — “STOP! Man nepatik, ka Tu nac man tik tuvu!” vai “STOP! Mani

1"

sapina tas, ko saki, ludzu, izbeidz!" v.tml.

« Velmi saprast - tas ne vienmér var izdoties, bet més méginam iejusties un ieklausities otra.
Saprast otra domas un ricibas iemeslus.

Siem noteikumiem ir jabdt spéka vienmér — gan attiecibas starp skoléniem sava starpa, gan starp
skolotajiem un skoléniem, gan skolotaju un vecakiem vai skolotaju un izglitibas iestades vadibu.
Protams, tos ne vienmeér ir vienkarsi ieverot, Tpasi stresa situacijas vai runajot ar skoleniem, kuri izradijusi
necienu vai smagi parkapusi robezas, ka to reizém dara nirgasanas iniciatori. Tacu, neieverojot attiecibu
noteikumus saskarsmeé ar skolénu, skolotajs riské tikai padzilinat nirgasanas problému. Tapat ari siem
noteikumiem ir jéga tikai tad, ja tos iedzivina realas dzives situacijas, ipasi reagéjot uz nirgasanos.
Vairak uzzinasiet, noskatoties digitalo kursu epizodi “Ka veidot pozitivu vidi klasé?”

T - tehnikas
Pozitivas skolénu attiecibas vieglak veidojas, ja skoléniem ir iespéja iepazit un stradat kopa citam ar citu.
Dazi no panémieniem, kas var to veicinat:

- Macibu gada sakuma izspéléjiet spéles, kuru laika skoléniiepazist viens otru — pieméram, dazadas
“ledus lausanas” izspéles. Pat tad, ja klase ir savstarpéji pazistama, bérni mainas loti atri un ir
vérts gada sakuma katram dot iespéju par sevi atgadinat.

- Grupu darbos daliet klasi dazadas grupas, liekot skoléniem sastradaties ar visiem klases
bérniem, nevis tikai ar saviem draugiem.

- Biezi mainiet skolénu sédvietas - tadéjadi mazinot iespéju veidoties cieSiem, nemainigiem
bariniem.
- Visefektivaka tehnika spriedzes mazinasanaiir fiziskas kustibas. Ja iespéjams, integréjiet kustibas

nodarbibas. Skoleniem var paredzét gan uzdevumus, kas prasa kustésanos pa klasi, gan ieklaut
mazus, mindtes vai divu minusu garus fizisko aktivitasu iestarpinajumus, t.sk. dinamiskas pauzes.

12 Adolescent Mental Health: A Systematic Review on the Effectiveness of School-Based Interventions, EIF, July 2021.



- Palidziet bérniem apgiit elposanas un nomierinasanas vingrinajumus!

- Visvienkarsakais un atri izpildamais ir Miera elpa. Tas nozimé elpot ta, lai gaiss nonaktu védera
un piepustu to lidzigi balonam, kurs péc tam izplok pie izelpas. Lielakam efektam var skaitit lidzi:
1-2-3 ieelpai, 1-2 elpas aizturésanai, 1-2-3-4-5 izelpai. Dazas Sadas ieelpas pirms stundas sakuma
laus skoléniem nomierinaties un vairak fokuseties nodarbibai, bet mieriga elposana minudti pirms
stundas beigam samazinas vajadzibu starpbridi izpaust spriedzi vienam pret otru.

- Vairak par vingrinajumiem skatit -
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2021-01/PPP%20rokasgramata.pdf

- Padariet nirgasanos péc iespéjas grutak istenojamu. Noversiet iespeju, ka skoléni pavada
ilgaku laiku kopa bez uzraudzibas vietas, kur parasti notiek nirgasanas — pieméram, klasé garaja
starpbridi vai skolas gaiteni. Tas nenozimé, ka Jums ir nemitigi janodroSina kadas aktivitates vai
jaiesaistas vinu nodarbés. Tacu pieaugusa klatbltne vien parasti ir pietiekama, lai atturétu bernus
veikt neatlautas darbibas vienam pret otru.

leviesiet zinoSanas sistému un izveidojiet klases apnemsanos!™ Efektiva tehnika, ka noverst
vai vismaz mazinat nirgasanos, ir Sarkana signala ievieSana — kopigi vienojieties par to, ka un kam
skoléniem zinot par nirgasanos. Sim nolUkam varat izmantot Veselibas ministrijas jau izstradato
plakatu, kuru piespraust klasé pie sienas!* Tapat kopa ar klasi un skolas vadibu parakstiet
apnemsanos noverst nirgasanos gan klase, gan skola.

+ Izmantojiet spélu sniegtas iespéjas, pieméram, Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcijas
speli “lkviens ir svarigs!” Speles |auj neformalaka vidé un veida izspélét gan konfliktus, gan
negativus scenarijus. Tas lauj citadak garlaicigu, teorétisku informaciju pasniegt izklaidéjosa forma.
Spéle ir pieejama Seit: https/www.uzvediba.lv/draudzigai-klasel/ Vairak uzzinasiet, noskatoties

digitalo kursu epizodi “Valsts Bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcijas spéle “[kviens ir svarigs™”.

Macibu satura ieklaujiet VVeselibas ministrijas filmu par pusaudzu nirgasanos. Ta ir pieejama Seit:
https:/youtu.be/AIAILG27UVVY vai citas macibu filmas par nirgasanos izglitibas vide jeb mobingu.

A - atra riciba

Savlaiciga nirgasanas situaciju atpazisana un attieciga riciba ievérojami veicina sis problémas risinasanu,
mazina bérnu fiziskas un psihiskas veselibas attistibas riskus, ka ari sekmeé vinu panakumus macibas un
nakotnes iespéjas.

Lai Sis modelis darbotos, ir svarigi, ka visas nirgasanas iesaistitas puses apzinas sadus aspektus:

+ No nirgasanas cies visi.” Klasées, kuras pastav nirgasanas, visiem skoléniem ir augstaks trauksmes
[Tmenis un zemaka iesaiste skolas aktivitatés. Nirgasanas ir fenomens, kas negativi ietekmeé ikvienu
taja iesaistito, neatkarigi no ienemtas lomas, ka ari pasus pedagogus.

« Nirgasanas rada nopietnas cieSanas.” Nirgasanas upuru izdzivota pieredze ietekme personas
pasparliecinatibu, ka ari nelabveligi ietekme vinu attistibu un dzives kvalitati nakotne.

+ Nirgasanos var novérst.” Lai ari nirgasanas ir plasi izplatits vardarbigu attiecibu veids, tomér ta
ir noverSama. Pasaules pieredze un pétijumi rada, ka nirgasanas pastav tur, kur ta netiek uztverta
pietieckami nopietni vai tiek pielauta. Tikmér skolas, kuras tiek ieviestas pieradijumos balstiti
modeli vai veikta nirgasanas profilakse, uzrada ieverojami zemakus nirgasanas raditajus.

13 U.S. Department of Health and Human Services. Set Policies & Rules. Available: https:/Awww.stopbullying.gov/prevention/rules

14 Veselibas ministrija. Pirmas psihologiskas palidzibas rokasgramata.
Pieejama: https:/fesparveselibu.lv/sites/default/files/2021-01/PPP%20rokasgramata.pdf

15 Consequences of Bullying Behavior. 2016 Sep 14. 4. Available: https://mww.ncbinlm.nih.gov/books/NBK390414/
16 lbid.

17 Ttofi, M. M., & Farrington, D. P. 2011. Effectiveness of school-based programs to reduce bullying: A systematic and
meta-analytic review. Journal of Experimental Criminology, 7, 27-56. doi:10.1007/511292-010-9109-1
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+ Nirgasanas ir sistéma. Ta nav atseviska skoléna vaina, nejauss starpgadijums vai parejosa
paradiba. Nirgasanas norisinas vesela sistema, ko veido un uztur gan skoléni, gan pieauguso
radita vide un savstarpéjas attiecibas. lkviens nopietns méeginajums apturét nirgasanos prasa
mainit lietas visa sistéma, kuras centra atrodas bérns. Nedrikst palauties, ka bérni “pasi tiks gala”,
jaatceras, ka, pieméram, paridaritajam ir fizisks vai varas parsvars un upuris Nnespéj sevi aizstavet,
tapéc ir nepiecieSama palidziba no malas.

Ka runat ar nirgasanas upuri?

Nirgasanas upurim palidziba ir nepiecieSama visvairak un visatrak, jo ving atrodas |oti ievainojama
pozicija ar augstiem fiziskas un psihiskas veselibas riskiem.

A - attiecibas. Paudiet nosodijumu paridaritdjiem — skaidri paradiet, ka JUs neatbalstat
m paridaritaju ricibu un ka ta nav pienemama. Laujiet ari skolénam saprast, ka JUs izprotat vina
cieSanas. Apstipriniet, ka skolénsir rikojiet pareizi, informéjot par to, ka ir saskaries ar nirgasanos.

\ l 4
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) . T - tehnikas. Skoleni ne vienmer vélésies stastit par nirgasanos, kas versta pret viniem.
Parrunajiet Sis Saubas. Vélams panakt, lai skoléns atklati stasta par paridarijjumu un iesaistas

palidzibas meklésana. Tacu, ja vins to nav gatavs darit, tad S atbildiba par nirgasanas
apstadinasanu jauznemas Jums. Parrunajiet veidus, kas lautu samazinat nirgasanas iespg&jas — te mes
domajam par vietu, laiku, citiem bérniem. Piemeéram, gaiteni visu laiku bUtu kads pieaugusais, lai
nepielautu nirgasanas iespéju. Ja iespéjams, versiet uzmanibu uz skoléna psihisko veselibu — iesakiet
paspalidzibas tehnikas, pieméram, pirmas psihologiskas palidzibas rokasgramatu'® vai atgadiniet par
iespéju aprunaties ar skolas psihologu vai citu psihiskas veselibas specialistu.

A - atra riciba. Prioritate ir novérst nirgasanas iespé&jamibu. Piemeéri:

- Janirgasanasirfiziska, tad vieta, kur ta norisinajusies uz ménesiieplanojiet, ka blakus vienmér

ir kads pieaugusais.

- Janirgasanasirvirtualaja telpa, tad atsledziet, ierobezojiet gan klases ¢atus, gan visu iesaistito (upura,
paridaritaja un novérotaju) vecakiem palldziet ierobezot piekluvi socialajiem tikliem vai rupigak
pieskatit viediericu lietosanu.

- Ja nirgasanas ir sociala, tad nepiecieSama visas klases vecaku iesaiste, lai parrunatu vertibas un
izstradatu kopigu planu skolénu izpratnes mainai:

- parrunajiet ar vecakiem, kapéc visu skolénu iesaiste klases dzivé ir svariga. Noradiet uz nirgasanas
riskiem visiem skoléniem.

- ja Jusu klase vai skola ir izvirzitas vértibas, kuras ir pretruna socialajai klases biedru izslégsanai no
grupas, atgadiniet par to. Parrunajiet, ka klases uzvediba un bérnu riciba izskatitos, ja ta sekotu
sim vertibam. Identificéjiet solus, kas butu japaveic, lai tas tiktu realizéts. Pieméram, musu
skolas vértiba ir iesaiste — tas nozimé, ka ikviens bérns jutas iesaistits visas aktivitatés un skolas
dzivé. Sobrid dazi skoléni neiesaistas kopigas klasesbiedru aktivitatés, kas notiek starpbrizos vai
arpusstundu uzdevumos. Saskana ar musu skolas vértibu, visiem bérniem batu jaiek|aujas savas
klases aktivitatés un neviens nedrikst bUt izstumts. Lai tas notiktu, mums vajadzétu panakt, ka
Sie skolenu netiek izstumti, ka kads no klasesbiedriem uzaicina vinus piedalities, un ka klase ka
grupa kopuma saredz to ka savu uzdevumu rupéties, lai visi piedalas aktivitatés.

18 Veselibas ministrija. Pirmads psihologiskdas palidzibas rokasgramata.
Pieejama: https:/fesparveselibu.lv/sites/default/files/2021-01/PPP%20rokasgramata.pdf



- Apdomajiet kopa ar vecakiem aktivitati, kas varétu motivet visu klasesbiedru iesaisti, piemeéram,
klases pargajiens, daliba kada skolénu konkursa u.tml.

- Paskaidrojiet vecakiem, ka vinu iesaiste ir |oti svariga. Vienojaties par konkrétu laiku, kad vini
parrunas so tematu majas ar saviem bérniem.

Kopa ar skolenu izlemiet, kas tiesi ir tie risinajumi, kas noversis nirgasanas situaciju iespéjamibu. Skaidrs
plans, kuram tic arl pats skoléns, butiski cels vina drosibas sajutu un mazinas nirgasanas negativo ietekmi
uz skolenu.

Ka runat ar nirgasanas noveérotajiem?

Lai arl lielaka dala skolénu parasti tiesa veida nirgasanas situacija neiesaistas, bet ir tas aculiecinieki, ar
vini cies no tas raditajam sekam, pieméram, skoléni klust trauksmaini vai sevi noslegusies. Tiesi viniem
var bat liela loma nirgasanas novérsana. Izmantojiet ATA modeli veidojot sarunu ar novérotajiem.

A - attiecibas. Biezi noverotaji noliegs savu iesaisti nirgasanas situacijas vai nesapratis savu

m lomu taja. Uzsakot sarunu, palidziet viniem saprast, ka nirgasanas attiecasariuz viniem un kadél
JUs vélaties ar viniem par to runat. Varat parrunat riskus vai apelét pie noteikta vecumposma
aktualajam vertibam, piemeéram, taisniguma izpratnes.

\ l ’
- T - tehnikas. Neret] Noverotaji Neapzinas vai Nenoverte savu ietekmi un iespéjas nirgasanas
noversana. Sniedziet idejas par to, ka grupai ir parspéks pret paridaritaju un kadi ir veidi, ka vini

var rikoties Sajas situacijas. Tacu noteikti nemiet vera —sSitehnika ne vienmeér ir rekomendé&jamal
lzvertéjiet, vai novérotaju iesaiste nevar radit riskus vinu pasu drosibai.

A - atra riciba. Vienojieties par skaidru ricibu, piedavajiet savu palidzibu, ja nepiecie$ams.
Informéjiet par iesp&jam zinot par nirgasanos — klasé piekariniet plakatu ar Sarkano signalu.
Mudiniet un dazadi motivéjiet novérotajus rikoties péc iespéjas atrak.

Ka runat ar paridaritaju?

Parasti paridaritajs pieaugusajos izraisa izteikti negativas emocijas. Lai ari paridaritajam ir jasanem sods
par ricibu un jaizprot tas sekas, tomeér ari vinam ir japalidz So situaciju risinat, jo nirgasanas sekas jat ari
vins.
A - attiecibas. Nekavéjieties paust savu nosodijumu paridaritaja ricibai. NirgaSanas nekad
m nevar but akceptéjama vai attaisnojamal Tacu centieties kritizé€t tiesi vina uzvedibu, nevis
personibu. Lai skoléns JUsos ieklausitos, vinam nepiecieSams sajust, ka JUs meéeginat vinu
saprast un kopuma vélat vinam labu.

" vélamu rezultatu. BieZi tas ir saistits ar statusu. Méginiet identificét, kas ir konkréta paridaritaja

ieguvums un meéginiet atrast veidus, ka to varétu sanemt bez nirgasanas. Pieméram, ja
paridaritajs klase ar nirgasanos vélas nodrosinat sev lidera poziciju, tad sniedziet prieksstatu par pozitivo
lideribu. Parrunajiet, kadi ir nirgasanas riski ari pasam paridaritajam. Lai mainitu uzvedibu, riskiem ir

\ l ’
T - tehnikas. Skoléni nirgajas par citiem, jo tada veida vini parsvara gadijumu panak kadu sev

jabut lielakiem par ieguvumiem.



A - atra riciba. Ja iespé&jams, atrodiet veidu, ka paridaritaju var iesaistit nirgasanas noversana.
Pieméram, uzticiet vinam atbildibu nodrosinat kartibu klasé. Vienlaikus nekavéjieties informet

un iesaistit risinajuma paridaritaja vecakus un direktora vietnieku audzinasanas darba vai
skolas psihologu — uzreiz vienojieties par soliem. Mérkis ir kopigi atrast Sis uzvedibas iemeslu un kopigi
vienoties, ka risinat iemeslu un stiprinat paridaritaja pozitivas konfliktsituaciju risinasanas prasmes.
Skaidri un godigi informé&jiet paridaritaju par to, kada bUs JUsu riciba un kadas bUs vina ricibas sekas.

Vairak uzzinasiet, noskatoties digitalo kursu epizodi "Ka rikoties nirgasanas situacijas?”

Ka runat ar nirgasanas situacijas
iesaistito bernu vecakiem?

Gimenes un vecaku iesaiste ir svariga ikviena nirgasanas situacija. Bérnu vecaku reakcijai ir milziga
ietekme uz nirgasanas noversanu, turklat vecakiem ir ari tiesibas zinat, ka vinu bérns ir bijis iesaistits
nirgasanas situacijas un skolas pienakums ir vinus pec iespgjas atrak par to informéet.

N A - attiecibas

m lzveidojiet kontaktu pirms problémsituacijas. Ir saprotami, ka pie vecakiem JUs versaties tad,

kad bérns ir iek|luvis kada problémsituacija. Tacu tas nozime, ka vecakiem kontakts ar Jums
var saistities tikai ar negativiem notikumiem. Tada gadijuma arl saikne un noskanojums pret
Jums var veidoties negativi. Tapéc loti svarigi attiecibas nodibinat vél pirms Jums ir nepiecieSams
zinot par kadam nepatikamam situacijam. To var izdarit arl pavisam vienkarsi, pieméram,
izsUtot e-pastu visiem vecakiem gada sakuma, iepazistinot ar sevi un izstastot, kados gadijumos
JUs varéetu Véleties ar viniem sazinaties privati. Tapat arl atgadiniet, ka vecakiem vienmeér ir
iespéja sazinaties ari ar Jums un risinat dazadas ar skolas vidi saistitas problémas. Tada veida
JUs izveidojiet saikni un paradiet, ka esat viena komanda un jums ir viens, kopigs meéerkis.
Reizem gimenes audzinasanas, attiecibu veidosanas vai komunikacijas modeli var nesakrist ar skolotaja
principiem. Tacu jaatceras, ka vecaki vel saviem bérniem labu pat, ja ne vienmeér izdodas to demonstrét
konstruktivos veidos. Tiesi Si var bUt ta kopiga vertiba, ap kuru veidot sadarbibu.

T - tehnikas

Hamburgera tehnika - So JUs, iesp&jams, zinat saistiba ar kritikas izteikSanu skoléniem. Tacu

lldziga veida to var pielietot ari komunikacija ar vecakiem. Uzsakot sarunu, vienmeér to saciet,
atziméjot kadu pozitivu lietu par bérnu. Péc tam pavéstiet negativas vai satraucosas zinas. Un noslédziet
sarunu, ieskicéjot konstruktivas ricibas virzienu.

Neitralitate — sarunas par bérnu vecakiem nereti var k|Ut emocionali nokaitétas. BieZi skolotajam var ari
rasties vélme vai nu aizstavet sevi pret kritiku un noradit uz vecaku klamém vai ari tiesi otradi — pieslieties
vecakiem un kritizét citu bérnu uzvedibu vai citus vecakus, vai skolotajus. Sis ilgtermina tikai sarezdgis
situaciju, tapéc noteikti meéginiet saglabat neitralitati. Pirms sarunas ar vecakiem izmantojiet riku
“Nirgasanas risku karte” — ta palidzés Jums vecakiem izskaidrot nirgasanas situacijas no neitrala skatu
punkta. Vairak uzzinasiet, noskatoties digitalo kursu epizodi “Nirgasanas risku karte”.

lesaiste - vecakiem ir svarigi bt iesaistitiem procesa. Biezi negativas emocijas rada sajUta, ka skola
nevélas dalities ar informaciju vai uzklausit vecaku bazas. Protams, ne vienmér Jums ir nepiecieSams
vai atlauts dalities ar visu pieejamo informaciju, un ne vienmer vecaki vélésies but 1pasi iesaistiti. Tapec


https://ej.uz/digitalie-kursi

vislabak vecakiem tieSa veida pavaicat par iesaistes apjomu. Tapat ari noradiet, kad vai cik biezi JUs vai
cits skolas darbinieks planojat sazinaties ar gimeni — tas 1pasi nepiecieSams, ja gimenei tiek uzticéts
veikt kadus uzdevumus majas. Vecaku iesaistisana laus ne tikai mazinat spriedzi visam pusém, bet ta ari
norada — iesaistiti ir visi, tadél ari atbildiba par So problemu gulstas uz visiem.

A - atra riciba

Visu tehniku meérkis ir viens — nodrosinat atru un adekvatu reagésanu uz nirgasanas
situacijam. Ir |oti svarigi, lai arl vecaki pietiekami nopietni spétu novértét nirgasanas
riskus un atri reagétu, lai tos pamanitu un novérstu. Seit liela nozime var bGt Jasu informacijai, jo ne
visas gimenes ir pietiekami labi informeétas. Izstastiet vecakiem klases vecaku sapulcé par nirgasanas
riskiem, uzsverot, ka ta var ietekmét vinu bérnu fizisko un psihisko veselibu, ka art sasniegumus
skola un dzive. Un mudiniet runat ar Jums, tiklidz viniem rodas kadas bazas. Ipasi uzsveriet, ka
nepiecieSams runat, lai arm kada no nirgasanas lomam - paridaritaja, upura vai novérotaja — butu
nonacis bérns. Tapat aiciniet vecakus iepazities ar materialiem par pusaudzu nirgasanos, piemeram,
Veselibas ministrijas izstradato simulaciju vecakiem. Visus materialus mekléjiet esparveselibu.lV!

Vairak par sarunas veidoSanu ar bérnu vecakiem, tai skaita vecakiem ar viegliem gariga rakstura
traucéjumiem, uzzinasiet, noskatoties digitalo kursu epizodi ‘Ka runat ar vecakiem?”
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