ATA NIRGASANAS

INFORMATIVS MATERIALS VECAKIEM PAR
NIRGASANAS NOVERSANU IZGLITIBAS VIDE




Cienijamie, vecaki!

Latvijas izglitibas iestadés 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 sagatavotajiem materialiem:

- macibu filmu par pusaudzu nirgasanos (pielagota ari bérniem ar redzes, dzirdes un viegliem gariga
rakstura traucéjumiem) https:/ej.uz/macibu-filma

- video simulaciju vecakiem, kur interaktiva veida varat iepazities ar dazadam pusaudzu nirgasanas
situacijam un vélamajiem ricibas scenarijiem katra no tam https:/ej.uz/simulacija-vecakiem

- citus materialus un informaciju meklé 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 rikoties, ja par JUsu bérnu nirgajas?

Ka rikoties, ja JUsu bérns redzéjis, ka par citu nirgajas?

Ka rikoties, ja JUsu bérns ir kluvis par paridaritaju?

Kas ir nirgasanas?

Pusaudzu nirgasanas ir ilgstosi vardarbigas attiecibas, kas pastav starp lidziga vecuma bérniem noteikta
kolektiva, pieméram, izglitibas vidé (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 pec tris kriterijiem?

% Ta ir netaisniga - vienai pusei vienmeér bus parsvars un nirgasies par to, kur§ nespgj 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,
g kad paradas 5ada iespéja. Viena sakersanas vai nepatikams komentars socialajos medijos Vel
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 izveléts 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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R}g Fiziska - sisana, grdstisana, cita mantu bojasana, splausana, rupju zestu izmantosana.

(#)rim . . R o N
Vardiska - apsaukasana, iebiedésana, aizvainosana, pazemosana.

PR

ﬁ@ Sociala - apmelo3ana, baumoSana, apzinata ignoréSana vai izslégSana no grupas, cita
P .. .
's'_lm reputacijas bojasana.

Virtuala (kibernirgasanas) - nomelnoSana socialajos tiklos, aizskarosu zinu un bilzu
publicésana.

[

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

@

- Periodiski rodas neizskaidrojami fiziski ievainojumi, zilumi, nobrazumi par Kuru izcelsmi bérns
nevélas stastit.

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

- Paradas fiziskas sapes bez mediciniska iemesla, pieméram, védera vai galvassapes.

- lzmainas é€Sanas paradumos, piemeram, peksni sak neést skola.

- Pasliktinas sekmes un attieksme pret macibam, nevélésanas iet uz skolu.

- lzmainas socialaja loka un vélme izvairities no noteiktam socialajam situacijam, it seviski ja iesaistiti
klasesbiedri, laika pastiprinata pavadisana viediericés.

- Paradas miega traucéjumi.

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

- Paradas domas par paskaitéjumu, ir pékSna uzvedibas maina vai meginajumi aizbegt no majam.

- Cita uzvediba vai pazimes, kas JUsu bérnam nav raksturigas — JUs savu bérnu pazistat vislabak,

tapéc jebkuras ilgstosakas izmainas var but saistitas ari ar attiecibu veidosanu skola vai saskarsmi ar
nirgasanos.*

1 s Bridinajuma signali, kas var liecinat, ka Jasu bérns
| I ir kluvis par paridaritaju:

- Regulari ieklust fiziskos konfliktos vai asas vardu apmainas, biezi nav majas.

- Draudzegjas ar citiem agresivi noskanotiem vienaudziem.

- Ir agresivi noskanots pret citiem vai vienmeér ar kaut ko neapmierinats.

- Regulari nonak parrunas ar skolotaju un skolas vadibu.

- Savas problémas apzinati vaino citus, atsakas uznemties atbildibu.

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



— — [ ] — [ ] [ ] -_— N\ —
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 k|Gt par upuri vai ari

viens pusaudzis var atrasties vairakas lomas vienlaicigi. Nirgasanas JUsu bérnam var radit |oti nopietnas
sekas gan istermina, gan ilgtermina:

Pasliktinas psihiska veseliba -
paradas stress, trauksme,
pasvértejums, palielinas depresijas riski
un vélme sev nodarit pari®

samazinas

Rodasmiegatraucéjumi, koncentrésanas
problémas.

Paradas riebums pret skolu, nevélésanas
iesaistities skolas aktivitatés, prieks-
laicigas macibu pamesanas risks.

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

@ Var pasliktinaties imunitate.

Kas ir ATA modelis?

Bez mediciniskaiemeslavar pasliktinaties
fiziska veseliba, pieméram, paradas
dazada veida sapes.

Agresivas uzvedibas risks, kas var novest
pie kriminalsodamibas.

Antisocialas uzvedibas vai riskantu,
nedrosu seksualo attiecibu veidosanas
nakotné.

Pasliktinas macibu sekmes un
sasniegumi, ka ari samazinas nakotnes

panakumu iespéjas.

Rodas grutibas uzticéties apkartéjiem
cilvékiem,veidotattiecibas,socializésanas
trakums.”

Laba zina, ka kopigiem spéekiem meés nirgasanos varam apturét, bet ir jaiesaistas ikvienam — gan

pusaudziem un Jums—vinu vecakiem, gan skolotajiem un skolu vadibai. Lai Jums bUtu vieglak atceréties,

ka rikoties, saskaroties ar nirgasanos, izmantojiet “ATA modeli’, kas aptver tris principus, kas ir jaievéro,

lai novérstu vai vismaz mazinatu pusaudzu nirgasanos. ATA modeli ir izstradajusi jomas profesionali,

apkopojot arvalstu pétijumus, ka ari pieredzi un pielagojot to Latvijas izglitibas vides specifikai. Sie

principi ir viegli iegaumeéjami un pielagojami gan pusaudziem un vecakiem, gan ari skolotajiem. Tikai
iesaistoties visam pusém, nirgasanos var noverst.

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/



A - attiecibas

Gimene ir bérna pirma socializésanas vide, kur tiek apgutas un nostiprinatas sazinas prasmes, iemacitas
vértibas un tiesi vecaki lidz noteiktam vecuma posmam ir tie, kurus bérni megina atdarinat. Tapéc
veseliga attiecibu veidoSana sakas gimeng, un Jums ir batiska loma, lai bérns art konfliktsituacijas risinatu
konstruktiva un cienpilna veida. Veseligas attiecibas balstas uz savstarpéjo cienu, vienlidzibu, uzticésanos
un drosibu. Ja gimené stiprinasiet Sadas attiecibas, pastav lielaka iespéja, ka bérns §adi attiecibas veidos
art ar vienaudziem, kas savukart mazinas nirgasanas riskus. Veseligas attiecibas stiprina:

« Savstarpeéjs atbalsts - regulari aplieciniet, ka esat gatavs palidzét jebkura bridi.

- Kopiga laika pavadisana - jaunas aktivitates, pieredze un bdsana kopa stiprina attiecibas un rada
palausanos vienam uz otru.

» Veseligu robezu noteikSana - ikvienam ir tiesibas uz privatumu, ari bérnam.

« Atklata sazina - spéja atklat un uzklausit jebkadus pardzivojumus vai bazas.®

Jauzsver, ka Sie aspekti ir aktuali jebkura gimené, neatkarigi no bérna ienemtas lomas nirgasanas
situacijas. Augstak aprakstitais, protams, ir idealais modelis. Jarékinas, ka ne vienmer viss izdosies, tomer
tas netraucé Sos aspektus meéginat ieviest ikdiena, jo, nostiprinot bérna uzticibu, arl problematiskos
brizos, pieméram, saskaroties ar nirgasanos, vins Jums uzticésies un pastastis piedzivoto.

T - tehnikas
Attiecibu stiprinasanai ar bérnu veidojiet brivu vidi, péc iespéjas biezak atliciniet laiku ikdienisku sarunu
veSanai par dazadam témam. To var darit jebkura bridi — majas, cela uz skolu, vakarinu vai citu kopigu
aktivitasu laika.
- leteicams budtu izmantot atvertos jautajumus, lai bérns pats macitos raksturot piedzivoto un savas
sajutas. Var sekot siem jautajumiem:

Kas bija jautrakais vai parsteidzosakais sodienas notikums?

Kas bija labakais un sliktakais, kas Sodien noticis?

- Ko jaunu sodien uzzinaji skola vai par saviem draugiem vai klasesbiedriem?

Ko Tu sodien veletos mainit?
- Aktivi klausieties un izradiet patiesu interesi par bérna stastito, tadéjadi stiprinasiet vina uzticibu.

- Dalieties ari savos iespaidos. Lai saruna nebUtu bérna “nopratinasana’, dalieties ari ar savu piedzivoto
un sajutam. Tas radis bernam parliecibu, ka vina teiktais tiek uztverts nopietni.

- |lzvairieties no parmeérigas pratinasanas vai pamacisanas, jo tas bérna var radit pretestibu vai velmi
darit pretéjo?

A - atrariciba

Savlaicigi nirgasanas situaciju atpazisana un attieciga riciba ievérojami veicina Sis problémas risinasanu,
mazina bérnu fiziskas un psihiskas veselibas riskus, ka arl sekme vinu panakumus macibas un nakotnes
iespéjas.

8 Roberts Vinstons. 2017. Palidzi savam bérnam pieaugt. (Zvaigzne ABC: Riga), 198-199.

9 Tanita Kerija, Angarada Rudkina. 2020. Ko doma mans pusaudzis? (Zvaigzne ABC: Riga), 46-47.



Ka rikoties, ja par Jusu bérnu nirgajas?

Uzzinot, ka bérns skola cies no nirgasanas, ir tikai saprotams, ka ari Jums var but spéciga emocionala
reakcija, dusmas un vélme parmacit paridaritaju. Vienlaikus sada pieeja situacijai nerisina pamata
problému, turklat sada veida bernam tiek macita nevélama uzvediba, ko vins var méginat péc tam
atdarinat. Tas var negativi ietekmeét bérna spéjas veseligi risinat konfliktsituacijas ne vien skola, bet
art majas un pécak ari darba vidé un attiecibas. Lai palidzétu bérnam tikt gala un risinatu nirgasanas

problemu, sekojiet Siem ieteikumiem:

Meginiet ar bérnu parrunat notikuso. Atcerieties — bérnam emocionali ir sarezgiti atzit, ka vins
ir kluvis par nirgasanas upuri. Tapec neizdariet spiedienu, jo ta rezultata bérns var ierauties
sevl. Drizak uzklausiet, veltiet bernam 100% savas uzmanibas un aplieciniet, ka JUs esat vinam
blakus un gatavs uzklausit jebkura bridi. Apstipriniet, ka, pazinojot par nirgasanos, bérns ir
rikojies pilnigi pareizi.

Uzsveriet, ka béerns nav vainigs taja, ka kluvis par nirgasanas upuri. Kategoriski nosodiet
nirgasanos ka attiecibu formu un noradiet, ka neatbalstat ricibu, ka kadam tiek darits pari,
tadéjadi mazinot risku, ka JUsu bérns vélak varetu k|Ut par paridaritaju attieciba pret citiem
vienaudziem.

Gadijuma, ja Jums bérniba bija lidziga pieredze, neméginiet to personificét un atstastit, jo tas
bérnam var atsaukt atmina nirgasanas situacijas un velreiz radit emocionalu pardzivojumu.'©
Vienlaikus savu pieredzi varat izmantot, lai uzsvértu problémas nozimigumu un nopietnas
sekas. Noradiet, ka nirgasanas nav norma vai pasattistibas posms.

Ja beérns ilgstosi ir bijis par nirgasanas upuri, vinam var bUt nepiecieSama profesionala
palidziba, tapéc nekautrgjieties meklét palidzibu, pieméram, pie psihologa vai psihoterapeita.
Parliecinieties, ka bérns zina, ka turpmak reagét nirgasanas situacija. So informaciju iegasiet,
konsultéjoties ar skolas psihologu. Sados gadijumos varat sazinaties ari ar Uzticibas talruni
16111 vai Pusaudzu resursu centru, kas darbojas 7 Latvijas pilsétas, ka ari nodrosina attalinatas
konsultacijas.

Nekavéjieties sazinaties ar skolu, pazinot par situaciju un aicinat kopigi mekIét risinajumu.
Atcerieties — skolas pienakums ir palidzét, lai bérni izglitibas vidé justos cieniti un drosi.
Vienojieties par kopigu darbibas planu, lai stiprinatu visu iesaistito bérnu izpratni un veseligas
konfliktsituaciju risinasanas prasmes. Neméginiet personigi atriebties paridaritajam, vainot
vina vecakus vai skolotaju, jo tas problémas risinasana nepalidzés.

Sekojiet I1dzi un iesaistieties kopigi izstradata plana istenosana, esiet blakus un gatavs sniegt
atbalstu savam bérnam.

Rikojieties atri un uztveriet nirgasanos nopietni", jo ta nav nevainigs konflikts vai bérnu
attistibas posms, bet gan probléma ar nopietnam sekam.

10 Empowering Parents. Is Your Child Being Bullied? 9 Steps You Can Take as a Parent.
Available: https:/Mmww.empoweringparents.com/article/is-your-child-being-bullied-9-steps-you-can-take-as-a-parent/

1 US. Department of Health and Human Services. Bullying Prevention for Parents of Middle School Students.
Available: https:/Mww.stopbullying.gov/prevention/middle-school
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Ka rikoties, ja Jusu bérns ir redzéjis,
ka par citu nirgajas?

ArTnoverotajiem saskarsme ar nirgasanos var but traumatiska, turklat nemiet véra, ka, situacijai mainoties,
arinoverotajs var k|ut par upuri vai paridaritaju. Tapéc, ja bérns pazinojis, ka ir redzéjis nirgasanos, uztveriet
to nopietni un attiecigi reagéjiet.
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Meginiet ar bernu parrunat notikuso, veltiet vinam 100% savas uzmanibas un aplieciniet, ka JUs
esat vinam blakus un gatavs uzklausit jebkura bridi. Apstipriniet, ka, pazinojot par nirgasanos,
bérns ir rikojies pilnigi pareizi. Kategoriski nosodiet nirgasanos ka attiecibu formu.

Neméeginiet “normalizét” nirgasanos, bet uztveriet bérna teikto nopietni. Centieties iegUt
papildus informaciju par notikuso — sazinieties ar skolotaju un pieklajigi informeéjiet par So
situaciju. Noskaidrojiet, vai un kadi bus turpmakie izglitibas iestades soli vai plans problémas
risinasana un aplieciniet, ka vajadzibas gadijuma varat iesaistities.

Sekojiet lldzi un iesaistieties kopigi izstradata plana istenosana, esiet blakus un gatavs sniegt
atbalstu savam bérnam.

Ja bérns ilgstosi ir nirgasanos, vinam var bUt nepiecieSama profesionala palidziba, tapéc
nekautréjieties mekléet palidzibu, pieméram, pie psihologa vai psihoterapeita. Parliecinieties,
ka berns zina, ka turpmak reagét nirgasanas situacija.

Rikojieties atri un uztveriet nirgasanos nopietni?, jo ta nav nevainigs konflikts vai bérnu
attistibas posms, bet gan probléma ar nopietnam sekam.

12 U.S. Department of Health and Human Services. Bullying Prevention for Parents of Middle School Students.
Available: https:/Mmww.stopbullying.gov/prevention/middle-school



Ka rikoties, ja Jusu bérns ir kluvis par
paridaritaju?

Atzit, ka bérns otram regulari un apzinati dara pari, nav viegli. Ir tikai saprotams, ka pirma Jdsu reakcija
ir aizstavet savu bérnu un pieradit, ka bérnam izvirzitas apsudzibas ir nepatiesas. JUsu bérnu uzvediba
skola var krasi atskirties no uzvedibas majas. Vienlaikus nemiet véra, ka, situacijai mainoties, ari JUsu
bérnsvar k|Gt par nirgasanas upuri un jebkura gadijuma —no nirgasanas cies visi, kas taja iesaistiti, tostarp
paridaritajs. Pirms sarunas ar bérnu atcerieties, ka problematiska ir uzvediba, nevis pats bérns.

Sarunu ieplanojiet mieriga atmosfera, izvélieties mierigu balss toni un labvéligu acu skatienu,
lai bérns justos drosi.

Veidojot sarunu ar bérnu, parliecinieties, ka bérns saprot problému un to, kados veidos
nirgasanas ietekmé ikvienu iesaistito. Uzsveriet, ka nirgasanas ir nepienemama riciba.
Uzsveriet, ka nirgasanas nav joks, ja visiem nav smiekligi.

Aiz problematiskas uzvedibas méginiet saprast vina patiesas vajadzibas, pieméram, velmi
ieklauties kolektiva un statusa vai lideribas apliecinajumus u.c.

Problémas risinasana iesaistiet skolotaju. Aplieciniet, ka esat gatavi iesaistities kopiga plana
izstrade, lai nirgasanos noverstu. Kopigi mekléjiet aktivitates un veidus, ka bérns var k|ut par
pozitivo lideri klasé un skola.

Nekautréjieties meklét profesionalu palidzibu, vérsoties, pieméram, pie psihologa vai
psihoterapeita.

Rikojieties atri un uztveriet nirgasanos nopietni®, jo no nirgasanas cies visi.
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