Ka pamanit, ka bernam
ir probléeémas interneta

Nils Sakss Konstantinovs, psihoterapeits

Gluzi ka uz ielas un skola, bérni un pusaudzi ari interneta var nonakt dazadas bistamas situacijas,
jo 1pasi patlaban, kad tiessaiste tiek pavadita lielaka dala dienas, apgustot macibu vielu un uzturot
kontaktus ar draugiem un tuviniekiem. Berna izturésanas var liecinat par problemam virtualaja vide,
tapec vecakiem verigi jaseko lidzi jebkadam izmainam bérna uzvediba. Idejas, ka parupéties par vese-
ligu digitalo dzivi un laicigi atpazit riska signalus, sniedz,Samsung Skola nakotnei” eksperts Nils Sakss
Konstantinovs.

A

a pusaudzis'pietieckamiizgulesies, bus fiziski
aktivs un noteikitulaikua veltis macibam, tad
viedierices vinam, visticamakjnebus bistamas,
lai cik laika vins ar tam pavaditu:

Bérniem lidz 12 gadu vecumam par palielinatu risku nonakt gratibas, tostarp tiessaisté, var liecinat
parlieka aktivitate (gratibas fokusét uzmanibu, nemitiga knosisanas un nemierigums), nikigums un agre-
sivitate (gratibas nomierinaties, péksnas agresijas un niknuma izpausmes pret vienaudziem vai pieaugu-

sajiem) vai attistibas ipatnibas (gratibas tikt gala ar uzdevumiem, kurus citi vina vecuma paveic, izvairisa-
nas no acu kontakta, gratibas sadraudzéties ar citiem). Novérst potencialas problémsituacijas var palidzét
savlaicigi ieviesti digitalas veselibas paradumi:
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Skaidri noteikumi un dienas reZzims

Vecumam atbilstoss dienas rezims samazinas bérna trauksmi, palidzés vinam attistities un veidos pa-
radumu noteiktam lietam atvélét noteiktu laiku. Tas bus loti noderigi vélak, kad dienas rezima bus jaatrod
vieta arl internetam un datorspélém.

Kopigi pavadits laiks un aktivitates

Ik nedélu atvéliet laiku, kuru pavadisiet kopa ar bérniem dazadas aktivitatés. Tas ne tikai raisis vinos
interesi par lietam arpus virtualas pasaules, bet ari palidzés veidot stabilas, uzticésanas pilnas attiecibas
gimené.

Uzticesanas un zinasanas

Uzmaniet, ko interneta skatas un klausas jusu bérns, un ierobezojiet riskantas un aizliegtas zonas - pie-
augusajiem paredzéto saturu, vecumam neatbilstosas datorspéles u.c. Skaidri izstastiet, ko darit situacijas,
kad bérns jutas apdraudéts. Laikus izdomajiet, ka rikosieties, ja sada situacija radisies.

Savukart, runajot par pusaudziem, eksperts iesaka parlieku neiejaukties bérna privatas dzives risinasa-
na. Iznémuma gadijumi ir tad, kad jauniesa uzvediba novérojami riska signali, kas var novest pie proble-
mam gan ,offline”, gan ,online” vidé — aktivitasu trukums (samazinajusies interese par valaspriekiem, nav
vélmes nodarboties ar fiziskajam aktivitatém vai pildit majasdarbus), izolésanas, uzkritosa noslépumainiba
un skolas kavésana, kas pasreizéja situacija varétu izpausties ka noslégsanas istaba vai pilniga nevélésanas
komunicét ar citiem gimenes locekliem, vai kadas psihologiskas gratibas, pieméram, parmérigs satrau-
kums, depresivs noskanojums, neapmierinatiba ar savu kermeni. Lai izvairitos no problémam, var palidzét
ieveroti veseligi paradumi:

Miegs, aktivitates un macibas

Pusaudza vecumposma ipasi svarigas ir stundas,
kas tiek pavaditas miega. Ir ari batiski atrast laiku fi-
ziskam aktivitatém — tas var bat sports, skeitosana
un pargajieni nedélas nogalés. Ja pusaudzis pietie-
kami izgulésies, bas fiziski aktivs un noteiktu laiku
veltis macibam, tad viedierices vinam, visticamak,
nebus bistamas, lai cik laika vins ar tam pavaditu.

Kopigi pavadits laiks

Pusaudzim pieaugot, daudz vairak laika tiks pa-
vadits ar draugiem — gan realaja, gan virtualaja vidé.
Tapéc svarigi ir saglabat vismaz vienu gimenes akti-
vitati, kas laus uzturét emocionalu saikni ar pusau-
dzi. Sis laiks bus jasu iespéja uzzinat vairak par vina
viediericu lietosanas paradumiem un ar to saistita-
jiem riskiem.
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Uzticesanas un atklatiba

Izradiet interesi par to, ko jusu pusaudzis dara viediericés. Esiet atklats un atzistiet gan savas bazas, gan
nezinasanu un laujiet bérnam pasam runat par to, kas vinam skiet svarigs. Neméginiet izzinat un izlakot
visu, ar ko interneta nodarbojas pusaudzis, jo tas diez vai bus iespéjams. Galvenais ir radit parliecibu, ka uz
jums varés palauties, ja atgadisies kas nelags.

Lai gimené ieviestu veseligus digitalos paradumus, ,Samsung Skola nakotnei” eksperti piedava izman-
tot jau gatavu digitalas vienosanas paraugu, ko vecaki var izstradat kopa ar bérniem: www.skolanakotnei.
lv.

Ja bérns vai pusaudzis interneta ir saskaries ar ko tadu, kas var nodarit vinam pari fiziski vai psihologiski,
nekavéjoties vérsieties péc palidzibas, zvanot pa bérnu un pusaudzu uzticibas talruni 116111, zinojot Lat-
vijas Drosaka interneta centra (www.drossinternets.lv) vai vérsoties péc atbalsta Pusaudzu psihoterapijas
centra (www.pusaudzis.lv). ®
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Ka bernam

radit motgracu
macities un
giit priekf no
zini‘éanu
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Motivacija ir svariga gan pieaugusajiem, gan bérniem: ta iekustina, virza musu ricibu un notur uz-
manibu ilgaka laika posma. Viena no dzives jomam, kur bez motivacijas iztikt bus loti grati, ir macisa-
nas. Vairak stasta,Rimi Berniem” eksperte psihologe Iveta Aunite.

Vélésanas macities ir jaatrod — Tpasi tagad, kad bérniem macibu viela jaapgust attalinati. Sobrid masu
atvasém ir jaspéj sevi motivét apsésties pie macibu galda un apgut skolotaju uzdoto vielu pasu spékiem.
Ka palidzét bérnam atrast motivaciju darit to, kas jadara, un ka so motivaciju nostiprinat?

lekSeja motivacija ir visefektivaka

Motivaciju, kurai nav acimredzama atalgojuma, médz saukt par iekséju. Tacu daudziem bérniem ir vaja-
dzigi kadi aréji apbalvojumi, lai ievirzitu vinus attiecigaja gultné. Atseviskos gadijumos pieaugusie izmanto
loti spécigu motivaciju — bailes. Sasniegumi, kas ieguti uz bailu bazes, varbat ari dos augstus zinasanu radi-
tajus un izcilas atzimes, tacu diemzél var ,salauzt” cilvéku ka personibu un nostiprinat nelagus paradumus
un uzvedibas modelus, pieméram, nagu grausanu, enurézi, trauksmi, bailes kltdities utt.

Daudz labak motivét ar interesi, iesaka ,Rimi Bérniem” eksperte: ,Ja nav ieinteresétibas, nav ari entu-
ziasma. Nevajadzétu salidzinat sava bérna sasniegumus ar bralu, masu, radu bérnu un vienaudzu pana-
kumiem. Sasniegumi, veiksme, sekmes nenozimé buat labakam par citiem, tas nozimé katru dienu kaut
mazliet uzvarét vakardienas sevi. Eksperte stasta, ka interesi var radit, ja paskaidrojam, ko realaja dzive
var dot konkrétas zinasanas. Stastot un radot piemérus — ja protam svért vai rikoties ar tilpuma trauku,
varam pagatavot édienu péc receptes. Ja protam aprékinat sienas laukumu, varam uzzinat, cik krasas kar-
bas mums japérk. Ja zinam par Gdens agregatstavokliem, varam pagatavot ledu vai saldéjumu, kuru édot
slavéjam pavaru. lesaku, pieméram, ik dienu katram gimené iemacities piecus vardus svesvaloda un pie
vakarinu galda to parrunat - bérniem loti patiks, ja darbosieties kopa, tas ari vairos interesi,” stasta |. Aunite.

Motivacijas pastiprinatajs — trapigi izraudzita ,balva”
Ja vecaki vélas, lai konkréta uzvediba tiktu atkartota biezak un ilgak, sada uzvediba jaapbalvo, izve-
loties par motivacijas pastiprinataju to, kas no bérna skatpunkta tiek vértéts pozitivi un apmierina vina
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vajadzibas.

,Pieméram, ar pirmsskolénu varam sarunat, ka tagad piecas minutes atkartosim dzejoliti, bet péc tam
paspélésim ricu-racu. Sakumskolas skolénam péc pareizi un gliti veikta majasdarba varam laut izmantot
viedierices, ieprieks vienojoties par laiku un saturu. Pamatskolas skoléniem ka pastiprinajums varétu bat
laiks, kas pavadits kopa ar vienaudziem. Vecakiem butu vélams pazit savu bérnu, jo galvas noglaudisana ka
pastiprinatajs var darboties bérnam, kuram nepieciesama atziniba vai pieskarieni, tacu var kaitinat bérnu,
kurs alkst péc patstavibas un neatkaribas,” paskaidro I. Aunite.

Ko darit, ja motivacija zud

Vecakiem jaklGst modriem, ja bérna uzvediba paradas vainigo meklésana (skolotaja neteica, tu man
nepareizi pateici), bezspécibas sajuta (kada jéga celt roku, ja tapat neizsauc), ignorésana vai izvairisanas
(skolotaja teica, ka tikai jaizlasa), bérns sak ilgak darit ierastas lietas (kada jéga, kam man tas vajadzigs,
man vienalga), visbeidzot parstaj macities, sportot vai palidzét majas darbos. Nereti Sis stavoklis,,pielip” ari
citiem bérniem §imeneé vai skoléniem klaseé.

Ari zaudéjumi ir dzives sastavdala un var lieliski motivét. ,Maciet bérnus skatities uz neveiksmi ka uz
neatnemamu veiksmes sastavdalu. Aicinajums un iedrosinajums méginat vélreiz un citadi var bat loti at-
balstoss un iedrosinoss,” mudina psihologe I. Aunite un piedava praktiskus ieteikumus, ka bérnam palidzét
nezaudét motivaciju.

« Skaidri un konkréti, neparspiléjot ar savam pie-
auguso gaidam, paskaidrojiet bérniem, ko jas no
viniem sagaidat ka no skoléniem!

« Esiet paraugs saviem bérniem!

« Domajiet, ko jus par bérnu runajat vina klat-
butné, jo tas dzili ietekmeé bérna uzvedibu un
pasuztveri. Ja pieaugusajiem, ipasi vecakiem, ir
parspiléta reakcija uz bérna panakumiem, bérni
jutis spécigu tieksmi gat panakumus vai ari izmi-
sumu un nedrosibu, sastopoties ar neveiksmém
vai klGdoties.

« ledrosiniet bérnus méginat vélreiz, izsakiet atzi-
nibu par mazam lietam, kas ir jau izdaritas, para- #
diet, ka esat tas pamanijusi. Sakiet komplimen-
tus ne tikai par rezultatu, bet ari par procesul!

« Neapvienojieties ar bérnu pret skolotajul Tas var
traucét macibu vielas apglsanai un samazinat
cienu pret pedagogu.

« Palidziet bérnam saskatit saistibu starp macisa-
nas procesu un ta rezultatiem. Uztveriet atzimi
nevis ka,pasaules galu’, bet ka atgriezenisko sai-
ti.

« Nodrosiniet rutinu un rezimu, stingru macibu lai-
ku un vietu, radiniet macities bez blakus ieslég-
tiem telefoniem, mazikas utt.

+ Neko nedodiet avansa un neslavéjiet bez iemes-
la. Maciet bérniem vispirms izpildit savus piena-
kumus un tikai péc tam baudit privilégijas un atpatu.

« Nedariet bérnu vieta to, ar ko vini var tikt gala pasi. Palidziet tikai tad, ja bérns ir paradijis vismaz divus
veidus, kadi tika izmantoti, lai tiktu gala ar uzdevumu.

« Majasdarbu izpildi saciet ar gratako uzdevumu.

« Visos vecumposmos drikst izmantot ,Zzetonu metodi”. Vienojieties ar bérnu, kadam jabat atzimém vai
citiem izpilditiem pienakumiem, un kalendara atziméjiet dienas, kad viss veicies lieliski. Norunajiet, pie
cik sakratiem ,smaidiniem” vai,saulitém”ir iespéja tikt pie bonusa — kafejnicas, akvaparka, kino apmek-
|éjuma vai kada cita bérnam iekarojama notikuma. =
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