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PAR TO, KA MES SLEPJIAM
EMOCLIAS, JOTAS UN DOMAS

Asijata Maija Zelenko,
psihologe, sistémisko
risinajumu konsultante

Saja raksta es vélos vérst uzmanibu uz miisu ieradumu apzi-
nati un ari neapzindti slept savas emocijas, jiutas un domas, vei-
dojot dazadas psihologiskas aizsardzibas barjeras. Ta rezultata
mums rodas komunikdcijas problemas visu veidu attiecibas, to
vidii attiecibas ar saviem berniem.

Aizspriedumi un sevis nesaprasana

Més apzinati médzam slapét savas izpausmes, jo musu kul-
tara daudzas cilvéciskas izpausmes ir aizliegtas vai tiek uzska-
titas par rupjam, nepieklajigam, apdraudos$am, pat bistamam,
pieméram, emocijas un jutas — daudzas no tam tiek uzskatitas
par nepareizam. Sabiedriba valda uzskats:
»Skaudiba ir slikta!” Ne, slikti ir darit pari
cilvekam, kuru més apskauzam. Bet, ja

\Vardi: , Tu zobus

biedram $adas un lidzigas frazes: ,Tu gribi man ieriebt” ,,Tu
nekad nesakarto savas lietas, es zinu, tu to dari ti$am”; ,,Tu par
mani nedoma un mani nemili. Ja tu to nedari, tu mani nemili”.
Meés interpretéjam situacijas un uzskatam, ka mums ir tiesibas
to darit, un - galvenais - més uzskatam, ka to daram nekladi-
gi. Patiesiba ta ir verbala vardarbiba, ar kuru més censamies
kontrolét cita cilvéeka domas, darbibas, vélmes. Sléptais mér-
kis varétu bat, pieméram, panakt tiei tada veida aprupi, kuru
vélamies konkrétaja bridi, nevis kuru ir spéjigs dot partneris.
Visbiezak tas ir vajadzibas, kuras netika piepilditas bérniba un
kuru piepildi§anu més tagad prasam no partnera. Bet partne-
ris mums nav ne tévs, ne mate, turklat, kad partneris nesniedz
mums tadas rapes, kadas més gribam, tas nenozimé, ka vin$
mus nemil. Mil, ka prot.

SAVU DOMU UZSPIESANA. Vecaki bérniem nereti ap-
galvo: ,Tu tacu negribi sanemt sliktu atzimi?” Ka jas to zinat?
Iespéjams, bérnam par to nosplauties. Bérnam uzspiez daudz
tada, kas vinam neskiet saisto$s. Tapéc ir ne tikai naivi, bet
arl netaisnigi cita cilvéka vieta apgalvot to, ko vins$ ,tacu ne-
grib” vai ,tacu grib”. Protams, ka tas attiecas ne tikai uz atzi-
meém skola. Tikpat labi bérnam nav svarigi, lai vina vai kada
cita istaba batu sakartota, lai trauki batu nomazgati, ka ari
bérnu nebiedé attalinata un neizprotama perspektiva saslimt
ar kadu kaiti, ja vin$ neédis labus produktus,
vai sabojat zobus, ja vin$ édis daudz saldumu.
Jus varat paskaidrot vina ricibas sekas, bet ir
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uzskatita par audzinasanas trakumu.

Tomeér - vai vispar var but nevajadzigas
vainepareizas emocijas? Né. Viss, ko cilveks
jut, ir dabisks. Galvenais $aja jautajuma ir
tas, par kadam tie$i vajadzibam ir runa, iz-
jutot $is ,nepieklajigas” jatas un emocijas,
un ka tas izpaust, pieméram, dusmam ir
svariga funkcija cilvéka dzivé personisko
robezu noteik$ana, jo biezi, pateicoties ti-
kai dusmam, cilvéks var saprast, ka vin$ kaut kada veida tiek
apdraudeéts un ka ir laiks novilkt jaunas robezas. Tapéc nevar
un nevajag teikt, ka dusmas ir slikta emocija. Vienkarsi ir ja-
piedoma, ka tas izpaust.

Neapzinati més médzam slépt savas emocijas, jutas un do-
mas tapéc, ka biezi vien vienkarsi nesaprotam pasi sevi. Nesa-
protam, ka sakam ne to, ko domajam. Dazreiz més pat nezi-
nam, ko domajam. Turklat daudziem no mums s$kiet, ka més
lieliski zinam, ko doma cits cilvéks. Bet vai ta ir?

sarkt.”

Psihologiskas aizsardzibas veidi

PARMETUMI. Nesaprotot savas patiesds emocionalas va-
jadzibas, pieaugusie vardus médz izmantot ka vairogu un, pie-
méram, Zéloties, ka otrs nesaprot vinu. Runatajs adresé sarun-
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vakar izpildiji matemati-
ku?" Tie nozimé: ,Esi
tads, kadu es tevi gribu
redzet. Neliec man

savéjam, vin$ pienems ari citu cilvéku lidzigi
noformulétus véstijumus ka savus, bet nebus
spéjigs domat patstavigi un nepratis but atbil-
digs par saviem lémumiem, jo faktiski vina
lémumi nav vina, bet ir bijusi vinam uzspiesti,
arl nemanami ielikti vina prata. Ta¢u maksat
par tiem naksies vinam pagam.

Ista probléma ir saistita ar to, ka jasu veca-
ki visdrizak audzinaja jas tie$i tapat un jums
ari nakas atbildét par tiem léemumiem, kurus jus nepienémat
apzinati. Iespéjams, tagad ir laiks parskatit to un macities citu
saskarsmes veidu. Katra gadijuma neviens no mums nezina, ko
grib kads cits. Més varam pielaut, bet nevaram dro$i zinat, ta-
péc ari nevajadzétu formulét savas domas tada veida, it ka jas
zinatu, ko grib cits.

UZRUNAS IZVELE. Vards ,,tu” novérs fokusu no runataja,
lai gan atbildét més varam tikai par sevi. Un mainit ari més
varam tikai sevi. Atkariba no komunikacijas kvalitates vardu
»tu” cilveks var uztvert ka uzbrukumu. Ja més, nekontroléjot
savu parasto runas manieri, cie$§ak vérosim savas izjutas un
vienkarsi turpinasim runat ar citiem, uzsakot teikumus ar var-
du ,tu”, tad més pazisim sevi vélmi $ada veida gut varu par
sarunbiedru. Pieméram, mammas vardi bérnam no rita: ,,Tu
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Mammas bailes no

ta, ka ara ir iespejams
viss, ir tik lielas,

ka vinaiir vieglak teikt,
ka karaté ir maksla, un
pilnigi ignorét vardu

— ’
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zobus izmazgaji? Tu paédi? Tu panémi
anglu valodas gramatu? Tu vakar izpil-
diji matematiku?” Tie nozimeé: ,Esi tads,
kadu es tevi gribu redzét. Neliec man
sarkt. Tu esi dala no manis (nevis atse-
visks cilveks).” Kapéc cilvékiem ir jano-
saka tik jociga vara? Tapéc, ka visai biezi
cilveki baidas no iesp&jamajam citu cil-
véku izpausmeém, baidas zaudeét. Cilveki
grib sevi nodrosinat pret zaudéjumiem.
Un pats drosSakais nodro$inajums, ka
daudziem skiet, ir kontrole - citu pa-
klausana. Cilveki atceras iekarotajus un
nem vinus par piemeéru, bet aizmirst, ka
miera, sapratnes, milestibas un savstar-
péjas cienas starp iekarotaju un paklauto
nemédz but. Ir, pieméram, divkosiga pa-
klaviba, bet saticibas nav.

IDEALIZESANA. Vél viens faktors,
ko te var pieminét, ir tads sevis apstul-
binasanas, apdullinasanas veids ka slikta
nepamani$ana, ka ari parlieka cildinasa-
na, idealizé$ana, pieméram, var pama-
nit tikai to, ka bérns macas teicami, bet
ignoret to, ka vin$ jatas parguris vai ka
naktis meklé patvérumu datorspélés.

Pazistu vienu mammu, kura uzstaj, ka
karaté ir skaisti. Un neka vairak. Vardus
par pasdisciplinu, ko bérns macas karaté
treninos, vai ari to, ka vin$ audzé spéku
un macas sevi aizstavet, vina negrib pie-
nemt. Mammas bailes no ta, ka ara ir ie-
spéjams viss, ir tik lielas, ka vinai ir vieg-
lak teikt, ka karaté ir maksla, un pilnigi
ignorét vardu ,,cinas”.

NOLIEGSANA. Bieza situicija starp
partneriem ir $ada: virietis jauta - ,,Tu
esi apvainojusies?”, partnere atbild: ,,Ne.
Vienkarsi tu dari ta un ta...”. Protams,
aizvainojums ir. Bet ta vieta, lai atzitu
savas sapes un meéginatu atrisinat situa-
ciju konstruktivi, cilveks slépta veida
novel vainu uz savu sarunu biedru. Is-
teniba jautajums par to, vai cilvéks nav
apvainojies, trapa meérki loti biezi. Grati
ir sajaukt to bérniskigi bezpalidzigo, sap-
ju makto sejas izteiksmi, kura medz bat
aizvainotam cilvékam, ar kaut ko citu -
ta izskatas tikai aizvainojums.

Virie$i ari médz justies aizvainoti un
noliegt savu aizvainojumu, bet ar kolo-

Dazreiz cilvekam

pat irvieglak saslimt
vai kaut ka citadi
kaitet sev, neka pateikt
to, ko vélas.

salu parsvaru biezak tas notiek ar sievie-
tém. Cilvekam, kur§ jat aizvainojumu,
savas veselibas labad labak ir pienemt
savu aizvainojumu. Daudzus no mums
audzina, nicinot vajuma izpausmes, un
pieaugot daudzi neprot parupéties par
savu psihologisko stavokli, ja tas ir sais-
tits ar ievainojamibu. Aizvainotam cilve-
kam ir vieglak slépt savu aizvainojumu
un psihologiski uzbrukt - vainot citu.
Tacu daudzi cilveki jutas apdraudéti, ja
ir jariskeé runat atklati. Un, turpinot slépt
savu aizvainojumu, cilvéks dvéselé uz-
kraj neatrisinatas pretenzijas, jo, vainojot
citu, sarunu biedri visdrizak sastridas
un aizvainotais partneris nevis atrisina
savu aizvainojumu, bet atlidzina sev, pie-
méram, pieradot, ka pasam ir taisniba.
Dazreiz cilvékam pat ir vieglak saslimt
vai kaut ka citadi kaitét sev, neka pateikt
to, ko velas.

Rundjot par aizvainojumu, tie$am
pastav risks noskaidrot, ka ista pamata
aizvainojumam nebija - partnerim ne-
bija mérka aizvainot. Tatad cilvékam,
esot aizvainotam, ir japienem ari tas,
ka vipam nav taisnibas. Daudziem tas
tie$am ir grati, jo, neprotot just laimi,
cilvéks uz jautajumu ,Kas jums ir sva-
rigaks - bat laimigam vai pieradit savu

vero

taisnibu?” nespéj atbildét, ka svarigak ir
bt laimigam un aizvainojumam tiesam
nav pamata. Tas ari ir ieradums - mek-
lét taisnibu, meklét vainu citos, vainot,
nosodit. Un tas notiek apdraudétibas
izjatas dé] - ta cilvekam nak no bailém
satikt un atzit savu vajumu. Mums tacu
tika macits bat stipriem un nevainoja-
miem... Vai tas ir japrasa ari no paréjas
pasaules? No bérniem?

septembris 2016 | \ec.d@bien



uzzini

KADAS PRASMES IR VERTS
APZINATI IZKOPT KATRAM
TEMPERAMENTA TIPAMS

Laila Avotina

Jau par tradiciju ir kluvis septembra
Zurnala numuros aktualizét bérna izaug-
smi intere$u izglitibas aktivitatés, tapéc ka
tiesi $obrid, jauna macibu gada sakuma,
meés, vecaki, kopa ar saviem bérndarznie-
kiem un sakumskoléniem izvélamies bér-
nam piemeérotako pulcinu.

Masu zurnalos esam sniegusi atbil-
des uz jautajumiem gan par bérna slo-
dzes atbilstibu vecumposmam, gan par
ricibas iespéjam, kad bérns vairs negrib
apmeklét pulcinu, noskaidrojusi, cik
bieZi Jaut mainit pulcinu veidus, sniegu-
$i viedoklus, ka interesu izglitiba ietek-
meé bérna profesijas izveéli, rakstijusi ari
par to, kapéc més, vecaki, vispar vedam
bérnus uz pulciniem, un skatijusi vel
daudz citu jautagjumu par $o tému (sk.
http://www.izglitiba-kultura.lv/avize/
nr13-56, http://www.izglitiba-kultura.
Iv/avize/nr6-67).

Saja reizé piedavajam uz ieguvumiem
no interesu izglitibas pulcinu aktivitatém
paskatities atkariba no bérna tempera-
menta tipa. Runa ir ne tikai par tempe-
ramenta tipa noteik§anu un atbilstigas
aktivitasu dinamikas pulcinu piemek-
lésanu, bet ari par to, ka katra tempera-
menta tipa parstavjiem ir nepiecieSams
apzinati izkopt atseviskas prasmes, pie-
méram, pacietibu, apdomigumu, inicia-
tivu, patstavigumu u. c. Iespéja tas apgut
interesu izglitibas pulcina nereti arl ir
viena no intere$u izglitibas butiskaka-
jam vertibam.

Holerikiir arkartigi
energiski, atriun darbigi
bérni, kuriem sava strauja
darbosanas tempa del ir
jamacas bat verigakriem
un savaldigakiem

Sangviniriem ir jamacas
pacieti iba un neatlaidiba, lai
vinu dzivesprieks un opti-
misms neparverstos viegl-
pratiba un nepastaviba.

Temperamenta noteiksana

Krievu psihologs Vladislavs Pelevins
piedava divas vienkar$as metodes, ka
vecaki var noteikt 3-4 gadus vecu bérnu
temperamenta tipu. Vin$ iesaka tiesi $aja
vecuma pievérst uzmanibu temperamen-
ta tipa noteiksanai, jo vélakos gados bérns
ir apaudzis ar dazadiem uzvedibas mode-
liem, tadéjadi apgrutinot iespéjas noteikt
domingjoso temperamenta tipu.

Viena no temperamenta tipa noteiksa-
nas metodém ir saistita ar bérna uzvedi-
bas véro$anu, vinam sanemot un izskatot
jaunu, krasainu pasaku gramatu. Otra
metode - noskaidrot, kuriem pasaku té-
liem bérns vélas lidzinaties.

Jaunas pasaku

gramatas metode

Iemesls, kapéc tie$i gramata un ne-
vis rotallieta, apgérbs, karumi, rotas vai
kada cita lieta ir izvéléta par davanu, ko
bérnam pasniegt, lai vérotu vina reak-
ciju un ricibu, ir tads, ka jauna gramata
ir saistita ar nosléepumu. Ar noslépumu,
kurs atklajas nevis uzreiz, bet pakape-
niski — $kirot lapu péc lapas un izdzir-
dot katru stastu, izpétot katru krasaino
ziméjumu. Tatad, uzdavinot bérnam
jaunu, krasainu, skaistu pasaku gramatu,
vérojam bérna reakciju.

HOLERIKIS. Ja bérns talit pamet ie-
sakto darbu, paker gramatinu un sak to
$kirstit, skali pauzot iespaidus, tad bérns
ir ar domingjosu holerika temperamentu.
Iespéjams, bérns ar zimuli gramata vel
piezime klat savus papildinajumus.

SANGVINIKIS. Ja bérns reagé ieinte-

U http://detochka.ru/articles/a_3155/
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reséti, bet mierigi, noliek savas darba lie-
tas un paintereséjas, par ko ir §1 gramati-
na, tad bérna dominéjosais temperamenta
tips ir sangvinikis. Sads bérns atri izveido
savu vértéjumu un personigo attieksmi
pret gramatu - ta bus vina milaka grama-
tina vai ari tiks atstata bez ievéribas. Tur-
klat vecaku rekomendacijas par gramatu
nebis noteicos$as bérna izvélé pievérst tai
uzmanibu vai ne.

FLEGMATIKIS. Ja bérns, pirms pa-
nem jauno gramatinu, vispirms pabeidz
iesakto darbu, péc tam kluséjot izskata
gramatinu lidz pédeéjai lappusei un tikai
péc tam sak uzdot jautajumus, tad vina
dominéjosais temperamenta tips ir fleg-
matiskais.

MELANHOLIKIS. Ja bérns necensas
pats panemt rokas gramatinu, sastingst
pie tas, uzmanigi izvaica pieauguso par
to, kas ir gramatina - vai tur ir labi varoni
un vai viss beigsies laimigi, tad $a bérna
domingjosais temperamenta tips ir me-
lanholiskais. Tads bérns drizak prasis gra-
matinu paradit un palasit vinam prieksa,
nevis pats skatisies to. LasiSanas laika var
ilgstosi aizdomaties vai lagt, lai kaut ko
no izlasita atkarto vélreiz. Melanholisks
bérns jut lidzi visiem gramatinas varo-
niem, priecajas par uzvaram un raud lidzi
par nelaimém.

SANGVINIKIS

Metode ,,Kuram zvéram

vai putnam gribi

lidzinaties?’

Tautas pasaku téli zvéru un putnu at-
veida ari simboliski atspogulo atskirigus
temperamenta tipus, tapéc, kopa ar bérnu
izlasot kadu tautas pasaku, kura galvenie
personazi ir zveéri vai putni, var apruna-
ties par to, kur$ téls viniem vislabak pati-
ka, kur$ ir milakais vai kuram télam bérns
gribétu lidzinaties.

LAPSA - gudra, viltiga, meérktieciga
lapsa attélo stipro, lidzsvaroto varoni, kas
atbilst sangviniskajam temperamenta ti-
pam.

LACIS - lielais, spécigais, labsirdigi
ricosais lacis atbilst flegmatiskajam tem-
peramenta tipam.

VILKS - troksnainais, nesavaktais, ag-
resivi neveiksmigais vilks atbilst holeris-
kajam temperamenta tipam.

ZAKITIS - mazais, simpatiskais, ne-
aizsargatais un bailigais, bet vienlaikus
ziglais un talredzigais zakitis atbilst me-
lanholiskajam temperamenta tipam.

ZVIRBULIS, GAILIS - holeriskais
temperaments.

KRAUKLIS, PUCE - flegmatiskais
temperaments.

ERGLIS - sangviniskais tempera-
ments.

dari

LAKSTIGALA - melanholiskais tem-
peraments.

Kadas prasmes ir vérts
apzinati izkopt katram
temperamenta tipam?

Tabula ir apkopoti temperamenta tipi
un prasmes, ko katram tipam ir visbutis-
kak apgut un apzinati izkopt, pieméram,
bérni sangviniki ir dzivespriecigi un op-
timistiski bérni, kas ar aizrautibu meédz
aizsakt darbus, tacu viniem ir gratibas
tos pabeigt. Tapéc sangvinikiem ir ja-
macas pacietiba un neatlaidiba, lai vinu
dzivesprieks un optimisms neparvérstos
vieglpratiba un nepastaviba.

Savukart bérni holeriki ir arkartigi
energiski, atri un darbigi bérni, kuriem
sava strauja darboSanas tempa dé] ir ja-
macas but vérigakiem un savaldigakiem.

Bérnos ar flegmatika temperamentu
ir jacensas attistit zinatkari un iniciati-
vu, jo vini péc dabas médz but loti lé-
nigi, apdomigi, savaldigi un tapéc nemil
parmainas. Tacu bez parmainam nav ie-
spéjama izaugsme.

Bérniem ar melanholika tempera-
mentu ir vérts apgut patstavigumu un
stiprinat drosmi, jo vini ir nedrosi, no-
slégti un neizlémigi bérni, kas uztraucas
par stkumiem.

Dzivespriecigs, optimistisks, labprat riské un pienem kompromisus, pras-
migs un disciplinéts. Labi saprotas ar vienaudziem, atri adaptéjas svesa
vidé, atri uztver jaunu informaciju. Patik dinamiskas spéles, ir zinkarigs.
Atri aizmieg un vienmér pamostas laba garastavokli. Aizradijumus pa-
cie$ viegli, atri par tiem aizmirst. Atra, bagata valoda, impulsivi Zesti.
Aizraujoties ar kadu darbu, bérns neprot pareizi aprékinat savus spékus,
atri nogurst un biezi maina nodarbosanos.

HOLERIKIS

Audzinot sangviniki, vinam ir jamaca pacietiba un neatlaidiba,
lai vina optimisms un dzivesprieks neparveérstos vieglpratiba un
nepastaviba.

Nenogurdinams, bezbailigs, kildigs bérns. Biezi uztraucas un iesaistas
konfliktos. Nereti izjut bailes un dusmas, neparedzétas situacijas uztver
asi. Pret aizradijumiem izturas mierigi, fiziskiem aizradijumiem preto-
jas. Dod prieksroku skalam rotalam, trakulibam, ir nepiecie$amiba péc
skatitajiem un jauniem iespaidiem. Atri uztver un atri aizmirst jaunu in-
formaciju. Runa skali un atri. Jauniem apstakliem pielagojas atri, viegli.
Aizmieg ar gritibam, nekad nevar zinat, kada noskanojuma pamodisies.

FLEGMATIKIS

Audzinot ir jamégina samazinat darbibas tempu, organizéjot
pauzes, japalidz izvéléties hobijus, lai spéciga energija tiktu iz-
téréta lietderigi. Jaizmanto mierigas rotalas, ta attistot uzmanibu
un vérigumu, jamaca apdomat léemumus, aprékinat spékus, vien-
meér but savaldigam un apdomigam.

Loti mierigs, lénigs, apdomigs, savaldigs, pat nepietiekami emocionals,
nemil riskét. Patik mierigas spéles. Vienaudzu vida nav lideris. Jaunu in-
formaciju uztver 1éni, bet uz visiem laikiem. Léni adaptéjas jaunos aps-
taklos, nemil parmainas. Aizmieg atri, gul mierigi, mostas lénam un ilgi
staiga samiegojies.

MELANHOLIKIS

Ir jacensas attistit zinatkari un iniciativu, jamégina paatrinat
darba tempu (spéles atrumam, veiklibai); jarada emocionalas
uzvedibas piemérs — pasiem aktivi japriecajas vai jabédajas, lai
bérns to iemacitos no jums.

Nedross, noslégts un neizlémigs, uztraucas par sikumiem, loti aizdo-
migs un sentimentals. Jaunu informaciju uztver ar gratibam, visu laiku
atslédzas un atri nogurst. Kustibas ir neparliecino$as, runa klusi, bet iz-
teiksmigi. Gulét iet ilgi, aizmieg atri, atri pamostas. Loti gruti pierast pie
jaunam situacijam, tapéc nemil iet uz darzinu vai skolu.

Ir jamaca patstavigums un drosme. Vinam nedrikst pavéleét.
Redzétais un dzirdétais ir jaapspriez, akcentéjot pozitivo.
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PIEDAVA:

wdzimsanas dienas svinibu organizésanu,

wizlaidumu organizésanu,

windividualu jasanas apmacibu,

wbeérnudarzu un skolu ekskursijas.

Stallis ,,Maijrozes” ir jauns un masdienigs zirgu stallis un atpatas
vieta, kur jus varésiet ne tikai sarikot jautrus svétkus, bet ari apgut
jagsanas prasmes un doties interesanta ekskursija ar klasi vai bérnu-
darza grupinu.

Nodarbibas vada sertificéta jatnieku sporta trenere Ilga Bérzina,
kurai ir vairak neka 10 gadu pieredze $aja darba.
¥ Ekskursijas laika bérni tiks iepazistinati ar zirgu stalla darbibas =

principiem, zirgkopibas vésturi, interesantiem faktiem, rekordiem un
konkursiem par visu, kas ir saistits ar zirgiem, ka ari sniegsim nelielu
ieskatu lauksaimniecibas ikdiena. Pilnigi visi klatesosie tiks vizinati
ista zirga mugura, par pieminu sanemot fotografiju. Brivaja laika péc
vélésanas varésiet cept desinas, spélét bumbu, cienat zirgus ar nas-
kiem vai pat peldéties diki. Bérni guis neaizmirstamas un - pats sva-
rigakais — pozitivas emocijas, jo zinatniski ir pieradita zirga pozitiva
ietekme uz cilvéka fizisko un garigo veselibu. Ekskursijas beigas katra
klase sanems ipasu suveniru no stalla ,Maijrozes”.

Ekskursijas cena, ieklaujot visu iepriek$minéto: 5 EUR no cilvéka.

Jasanas apmaciba: 15-25 EUR par nodarbibu.

Vairak informacijas: www.maijrozes.lv
E-pasts: stallis@maijrozes.lv
Talr.: 26544693

KA TIEK ORGANIZETS MACIBU PROCESS KAS IR JAUNSARDZE

MACIBU PROGRAMMA Jaunsarga ipasibas: Brivpratiga kustiba

- Disciplinéts e a bérniem un jauniesiem

- Sabiedriski aktivs no 10 lidz 21 gadam
- Izpalidzigs

- Taisnigs
« Drosmigs

ORGANIZETAJS:
JAUNSARDZES UN INFORMACIJAS CENTRS

www.jic.gov.lv
N

LIS AR ‘ http://www.draugiem.lv/jaunsardze/
7 L

ﬁ https://www.facebook.com/Jaunsardze

u https://twitter.com/Jaunsardze

1X NEDELA
(péc grafika)

AUGSIM LATVLALI!

Programmu apstiprina
aizsardzibas ministrs
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UZLIEC PAROLI VIEDTALRUNU
MAKSAS LIETOTNU IEGADEI!

Sadarbiba ar Latvijas Drosaka interneta centru

www.drossinternets.lv

Mobilais talrunis bérnam ir kluvis par obligato aksesuaru - vispirms jau misu pasu, vecaku, drosibas izjutas dél, ka
bérns ir sasniedzams. Tiesa, reizé ar $o sirdsmieru nodrosinosas vajadzibas apmierinasanu nak ne tikai dazadi apdrau-
déjumi, ko sagada mobila vide, bet ari izdevumi.

Tiesi bérni un jauniesi ir tie, kas visatrak apgust jaunako tehnologiju, to vidi viedtalrunu un plansetdatoru, sniegtas
iespéjas. So iericu galvena sastavdala ir lietotnes (aplikacijas). Tas var lejupieladét speciala lietotnu veikala (operétajsis-
témas ,Android” viedtalruniem - ,Google Play”; ,iPhone” ipasniekiem - ,,App Store”). Lielakoties tas ir bez maksas,
tacu var gadities, ka netisam tiek iegadata lietotne, kas maksa milzu summas, un par tas iegadi uzzina, tikai sanemot
ikménes$a talruna operatora pakalpojumu rékinu. Lai nenoklatu $ada situacija, maksas pirkumiem $ajos veikalos ir
jauzstada parole.

Pamaciba, ka uzstadit
paroli maksas
pirkumiem mobilo

lietotnu veikalos

Ka uzstadit paroli
veikala ,,Google Play”?

2. Ekrana aug$pusé, kreisaja stiiri,
1. Spied uz veikala ,,Google Play” ikonas. spied uz izvélnes ikonas.

\ -,,,,

e - - - :. -'_' - .‘.'.. .
Lefpielades | “Mal Eallly /”"Maps,,

\ B \\

GO SMS Pro

OceanStar Popup
K K
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3. Tiks atvérta tava profila sakumlapa.
Klikskini uz izvélnes ,,Iestatijumi”.

ﬁ MEVAZLE

S

Sakumlapa

Manas lietotnes

Mans velmju saraksts

ms IZPIRKT

5. Tiks atverts iespé&ju lodzins, kura nora-
dits, ka visiem pirkumiem, kas no jisu
telefona tiek veikti pakalpojuma ,,Google
Play”, nepiecieSama parole.

Visiem pirkumiem, kas no Sis
ierices tiek veikti pakalpojuma @
Google Play

Atcelt

\ec.akierr| septembris 2016

4. Atversies izvélne ,,Iestatijumi”,
kura tiks piedavata iespéja ,,Pirkumiem
nepiecieS$ama parole”. Klikskini uz tas.

(o] T JAE14:21

( ﬁ lestatijumi

VISPARIGI
Pazinojumi

Sanemt pazinojumus par lejupieladéto v
lietotnu un sp&|u atjauninajumiem

Lietotnu automatiska atjauninasana
Automatiski atjauninat lietotnes tikai Wi-Fi tikla

Pievienot ikonu sakuma ekrana e
Jaunam lietotnem

Notirit meklésanas vesturi
Nonemt visus meklesanas vienumus

LIETOTAJA VADIKLAS

Satura filtréesana
> zotu piekjuvi lejupie
ietotnem, iestatiet satura filtréSanas Iim

Pirkumiem nepiecieSama parole

Visiem pirkumiem, kas no §Ts ierices tiek veikti
pakalpojuma Google Play

Atklata pirmkoda licences
Licences informacija par atklata pirmkoda

FOTO: www.drossinternets.lv
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Ka uzstadit paroli ,,App Store”? 3. Izvélies kategoriju ,,Restrictions”.
1. Klikskini uz ikonas ,,Settings”. 0000 BITELV % 22:57 7 50% W

< Settings General

*eee00 BITE LV
TV v e
1
. Siri

Utilities Calendar Cr mera . Maps

= 7,99 ' i

=~ ) i) > Spotlight Search

- ! Text Size

Weathér iTunes Sto 2 Videos Reminders I
Accessibility

‘_/‘A\ \'\/
: 3 Usage
slock {.ocks Photos App Store
‘ @ B ' n . Background App Refresh
Settings “.ame Center Music kaceTime Auto-Lock 1 Minute
2. Izvelies kategoriju ,,General”.
00000 BITE LV = 22:56 ss0%m 4. ]Jatevvel naviestatita parole, tad klikski-

_ ni uz iespéjas ,,Enable Restrictions”.
Settings

— ec000 BITELV = 22:57 7 50% W >

¢ General  Restrictions

Notification Center
Enable Restrictions
Control Center

GO®

. ALLOW:
Do Not Disturb
BB Camera
@ General ==
I IMEe

Wallpapers & Brightness Tunes Store
Sounds 4 Installing Apps

Deleting Apps

In-App Purchases
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5. Ievadi paroli.
00000 BITELV 7 22:58

Set Passcode

Enter a Restrictions Passcode

1 2

ABC

4 5

GHI JKL

7 8

PQRS Tuv

0

6. Parliecinies, lai ,,In-App Purchases” butu

izslégts.
eeccOBITELV =

{ General

00:17
Restrictions

ALLOW:

FaceTime
iTunes Store
Installing Apps
Deleti

In-App Purchases

7. Maini paroles uzstadisanas laiku no

7 49% W

Cancel

000 BITELV =

15 minatém uz talitéju (Immediately).

00:18 T 34% 0D

< Restrictions Require Password

Immediately
15 minutes v
0o BITEWV # 00:18 < 34% W)
¢ General Restrictions
VIUSIC & roacastis EXpnei
3 Movies A
DEF
6 TV Shows All
MNO
9 Apps A
WXYZ Siri A

T 34% M >

lo]efelele

PRIVACY:

Location Services

Contacts

Calendars

Elektroniskais Zurnals ,,Vecakiem”

Izdevéjs: SIA ,,AB konsultants”

Vienotais registracijas numurs: 40103361805
LR UR masu informacijas lidzekla

reg. apl. Nr. 000701313
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Redakcijas adrese: Dzirnavu iela 21,
Riga, LV-10150;

talr.: 25628748, 67096393;

E-pasts: vecakiem@izglitiba-kultura.lv;
www.izglitiba-kultura.lv

Redaktore: Vita Plavina

E-pasts: vecakiem@izglitiba-kultura.lv
Korektore: Zigrida Purvlice

Maketétaja: Daiga Dzene

Vika foto: http://www.audiblelaugh.com

FOTO: www.drossinternets.lv



