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Ka vecakiem saglabat vesu pratu
jaunaja realitate
Anna Druka, Zurnaliste

»~Samsung” Skola nakotnei ir digitalas izglitibas iniciativa, kuras meérkis ir paplasinat jauniesu zina-
sanas un veicinat jegpilnu digitalo prasmju izmantosanu. ,Samsung” Skola nakotnei jau treso gadu
realize projektu ,Skoléna Digitalais IQ", un sis sezonas galvenais uzdevums ir veicinat sazinu gimenes
par digitalo komunikaciju un palidzet gimenes locekliem atrisinat dazadus izaicinajumus interneta

vide.

Tiessaistes lekcija par to, ka vecakiem saglabat vésu pratu jaunaja realitaté, kas ir radusies arkartas si-
tuacijas laika, bija uzaicinata piedalities Gimenes psihologijas centra ,Lina” psihologe un gimenes psiho-
terapijas specialiste Marite Bite. Vina dalijas pieredzé iegltajas zinasanas un stastija par svarigako, lai péc
iespéjas vieglak parlaistu so krizi.
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Nonaksana krizes situacija nav musu izvéele

M. Bite norada, ka nonaksana krizes situacija nav musu izvéle. Vina aicina aizdomaties par to, kas eso-
sajos apstaklos spéj sniegt atbalstu un justies normali situacija, kura nav normala. Nezina saja laika ir loti
saprotama, tapéc lidzjatiba pret sevi un citiem ir batiskaka neka jebkad. Més nevaram bt cilvéki, kas nejat
bailes un satraukumu, kas Sobrid var bat radusies nezinas par nakotni dél, stasta M. Bite. Neskatoties uz
izsludinato arkartas situaciju un no tas izrietoso apstaklu sekam, daudziem vecakiem ir jaturpina stradat,
japalidz bérniem ar skolas darbiem, japarvalda majsaimnieciba un papildus jaspéj parvarét savu stresu.

M. Bite atgadina, ka ne vienmeér ir viegli koncentréties uz to, kas ir noderigs, un aktivi rikoties. Krizes si-
tuacija més varam klGt vai nu darbigi, vai pasivi. Mums piemit abas sis dalas un ir normala paradiba jebkura
kombinacija, sastopoties ar paaugstinatu stresu. Ir svarigi sajust un pienemt abas Sis dalas, stasta M. Bite.
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Stresu saja laika var izraisit arkartas situacijai parkartota majas dzive, kur paraléli vecakiem ir jastrada
un bérniem jamacas. Vecakiem sanak pildit vairakas lomas vienlaicigi — rapéties par bérniem, but darbi-
niekiem un ari skolotajiem saviem bérniem. Ari tad, ja vecaki saja laika dodas uz darbu, vinu pienakumi ka
vecakiem ir pieaugusi.

Ir pagajis jau vairak neka ménesis, kops ir izsludinata arkartas situacija. Ir noderigi padomat par to, kada
bija pirma reakcija uz krizi, un apzinaties esosas pardomas par to. Viena no iesp&jamam sakotnéjam reakci-
jam ir sajata, ka viss ir apstajies. Pieméram, iespéjas apciemot vecvecakus var skist arpus iespéju robezam.
Tomeér ir jaatceras, ka tas, ka nedrikst braukt ciemos, nenozimé, ka ar vecvecakiem nav iespéjams sazina-
ties. Ir japadoma par to, vai nav kads radinieks, kas var palidzét bérnam ar macibam, izmantojot tiessaistes
sazinas lidzeklus.

Resursu apzinasanas un iesaistisana B , , , N
M. Bite stasta, ka pirmaja arkartas situacijas pos- a beérns visu dienu ir pavadijis

ma mums bija sajuta, ka pasiem ar visu ir jatiek gala, . . . ey
un $i sajata bija vairak saistita ar izolésanos, savu- SEIS'[II]leS, galdOt br ldl’ kad

kart tagad ir svarigi apzinaties savus resursus. Ir ja- vecaki atnaks mﬁjﬁs un tas ilest
sak domat par to, kas ir pieejams un iespéjams, pie- ’ &

méram, vietas, kur var aizbraukt ar gimeni. Daudzas vairak neka pE_ll‘iS nedélu, no ta var
gimenés sakotnéja reakcija uz krizes situaciju iekla- . . . . T 3

va pilnigu norobezosanos no arpasaules, kas varbut 1Zrietet llgSIOSaS sekas uz bérna
lava gimenei ciesak saliedéties un radija drosibas sa-
jatu gluzi ka kanina, norada M. Bite. Tomér ar laiku
si ciesa mijiedarbiba kanina klGst nogurdinosa gan
vecakiem, gan bérniem.

lespéjams, ka saja laika arvien vairak bérnu atsak komunikaciju ar draugiem. Var skist, ka ta ir loti laba
lieta, tomeér jaatceras, ka mazakiem bérniem tas var nebUt piemérots veids, ka socializéties. Komunikacija
caur tiessaistes sazinas lidzekliem ir vairak raksturiga un piemérota pusaudzu vecuma bérniem, kuri jau
ir pieradusi pie digitalas komunikacijas. Mazie bérni daudz labpratigak komunicé klatiené, un viniem ir
jabiedrojas un jadraudzéjas tiesa kontakta. Ta ka viniem apkart nav citu vienaudzu, ar ko realizét Sis vajadzi-
bas, vini to sagaida no vecakiem. Vecakiem savukart ir svarigi saprast, ka no mazakiem bérniem nevar sa-
gaidit to, ka vini spés vadit savu socialo dzivi, un jacensas but klatesoSiem un atbildét uz vinu vajadzibam.

Aréjie resursi ir visgratak pielagojami mazakiem bérniem, kam ir vajadzigs tiesais kontakts. Savukart,
bérnam komunicéjot ar pieaugusajiem, tiessaistes vai telefoniska sazina var nostradat, jo pieaugusais spéj
vadit sarunu, uzdot jautajumus, izdomat sarunas tému vai novadit kadu spéli, bet bérns ar bérnu parasti
nespéj radit iniciativu. Ja ieprieks bérnam ir bijusi auklite, tad ari vinu var iesaistit ka paligu attalinati - vina
var pavadit laiku, izklaidéjot jlasu bérnu, ar vinu spéléjoties tiessaisté. Ir svarigi arl apzinaties un izmantot
resursus, kurus piedava valsts, — krizu centrus un talrunus.

Ir janem véra, ka katram ir pilnigi citi apstakli un situacija gimené, no ka ir atkarigs tas, ko ir iesp&jams
izdarit. Lidz ar to ir batiski izvairities no vértésanas un salidzinasanas situacijam, kur tiek vértétas un sali-
dzinatas savas spéjas rikoties un parvarét situaciju ar citu spéjam un darbibam. Tikai katrs individuali var
izvertet, cik laika katrai lietai ir iespéjams atvélét sava situacija. Ir vérts padomat, ka ierobezot informaciju,
kas ienak gimené. Krizes situacijas sakuma informacija bija pamats notiekosajam un bija svarigi uztvert
gan valdibas pazinojumus, gan zinas un aktualitates, ka ari uzzinat no draugiem, radiem un pazinam par
vinu planoto ricibu. Tagad situacija ir mazliet nostabilizéjusies un informacija vairs tik loti nemainas, tomeér
var bat izveidojies paradums sekot lidzi informacijai, kas téré laiku un energiju. Seit ir jaizvérté, vai tas, ko
jus darat ir noderigs gan attieciba uz ienakosas informacijas patérésanu, gan ari uz sevis salidzinasanu ar
citiem.

Koncentréjoties uz savu tuvako realitati un drosibu, gan bérni, gan pieaugusie apgust prasmi izvéléties
noderigu domasanu un ricibu. Lai gan més nezinam, ka izvértisies situacija ilgtermina, més varam izplanot
savu dienu un nedélu. Vairums gimenu ieprieks pusdienas majas negatavoja, bet tagad, kad visa dzive
norit majas, kadam tas ir jadara. Sie pienakumi ir jasadala starp gimenes locekliem ta, lai katram batu kada
dala no atbildibas.

psihologisko veselibu un uzvedibu.
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Majas dzive un darba pienakumi

Parslégsanas un paraléla darbosanas starp majas dzivi un darba pienakumiem loti iztukso spékus. Ir ja-
censas samazinat so paralélo darbosanos un sastrukturét dienu veida, kas lauj koncentréties uz atseviskam
aktivitatém. Pildit darba pienakumus un uzturét majas dzivi, ipasi kopa ar pirmsskolas vecuma bérniem, ir
loti liels izaicinajums un grats darbs. Tomeér, tiklidz bérni ir pietiekami lieli, viniem ir jaklGst patstavigakiem
un vinus ir jamudina darboties strukturéti. Tas nozimé uzturét majas rezimu. Ir jabat grafikam, kas paredz
laiku, kas tiek atveltits darbam, majas pienakumiem, atpttai. Bérni pasi to nedaris, un tas pats no sevis ne-
notiek. Stundu zina mums sobrid varbut ir vairak briva laika, tomér tas lidz galam netiek izmantots. Darbu
apvienosana un parslégsanas no viena darba uz otru padara galvu dullu, bet rezultati nav nekadi, stasta
M. Bite.

Ja vecaki dodas arpus majas un bérni paliek majas, visticamak, bls biezak jasazvanas un japievéers bér-
niem vairak uzmanibas. No bérnu attistibas viedokla ir normali, ka bérns lidz 11 gadu vecumiem var baidi-
ties palikt viens majas. Ari bérnus, kuri grib palikt vieni majas, péc kada laika var nomakt bailes, kuras vini
meédz censties parvarét neveseligos veidos, pieméram, spéléjot spélites telefona. Tada veida bérns jutas
dross, jo var kontrolét laiku un to, kas ar vinu notiek. Ja bérni paliek majas, ir svarigi noskaidrot, ko vini saja
laika dara un ka vini jatas. Visticamak, vini to tiesa veida neizteiks, bet ir vérts pievérst uzmanibu tam, ka
vini rikojas, balstoties uz to, kada stavokli ir majoklis, kad vecaki atgriezas no darba, — vai bérni ir édusi, kaut
ko darijusi utt.

Vecaki var izmantot tiessaistes sazinas lidzeklus, lai sazinatos ar bérnu dienas laika un tada veida ,ie-
naktu majas’, lai bérnam ir drosibas sajlta un vins justos, ka nav vienatné. Ja bérns visu dienu ir pavadijis
sastindzis, gaidot bridi, kad vecaki atnaks majas, un tas ilgst vairak neka paris nedélu, no ta var izrietét
ilgstosas sekas uz bérna psihologisko veselibu un uzvedibu.

Galvenais resurss — ruipes par sevi

M. Bite mudina saglabat elastibu un atceréties,
ka pastav iespéja kaut ko mainit,tostarp savas gaidas
pret sevi. Dodiet sev atlauju atzit, ka esat nonakusi
problémas un netiekat ar tam gala. Tas ir normali, ka
tiek parskatiti veidi, ka tikt ar lietam gala. Tas noved
pie ta, ka més domajam, ka sev piesaistit resursus.
Ka vecaki més biezi vien esam parupéjusies par vi-
siem citiem, bet aizmirstam padomat par to, kas ir
vajadzigs mums. Kad savu vajadzibu atliksanas dél
iestajas akltais stress jeb sadegsana, ir daudz gra-
tak tikt no si stavokla ara, neka to noverst ieprieks,
atgadina M. Bite.

Organisma stiprinasana ir svariga dala no ikdie-
. oo nas rapém par sevi — stundu skaits, ko més gulam,
a vecaki mes biezi vien esam  eédiens, svaigs gaiss. Ir japalidz sev ne tikai tad, kad
iestajas paaugstinats stress, bet ari pirms tam. Dar-
bojoties majas, médz pazust pusdienas - brokastis
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partip&jusies par visiem

citiem. bet aizmirstam tiek paéstas un tikai vakara tiek konstatéts, ka pa
’ . . dienu nav bijusi édienreize. Ja sadi dzivosim divas
padoma-‘lt par to, kas 1ir Vaj adngs tris dienas, varbat nekas traks nenotiks, bet, ja ta

. . i = dzivosim vairakas nedélas, tas var novest pie bieza-
mums. Kad savu VajadZIbu atlikSanas kiem psihologiskajiem un emocionalajiem sabruku-
miem, ka ari fiziskas veselibas izsiksanas.

Rlpes par sevi ieklauj uzmanibas pievérsanu ari
sadeg§ana, ir daudz erotak tikt no ST tam, ka més skatamies uz dzivi un krizes situaciju.

- ) o Ir svarigi saprast savu dabu un to, kada attieksme ir
StﬁVOk!a ara, neka to noverst lepl‘lekS, noderiga. Seit nozimigu lomu ienem draugi, kolégi

— " un dzivesbiedrs. Jaatceras, ka i nav pirma krize, kam
atgadma M. Bite. més ejam cauri. Ir bijusas daudzas un dazadas krizes,
no kuram katra ir bijusi citadaka. Atsaucot atmina ie-

del iestajas akatais stress jeb
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priekséjas krizes, iriespéjams atskirt noderigos domasanas modelus no mazak noderigajiem un tada veida
saredzét savus resursus, kuri ir pieejami un slépjas attieksmé, domasanas veida, motivacija.

Neapmierinatibas parvarésana

Ka vienu no neapmierinatibas céloniem vecaki ir
pieminéjusi to, ka viniem ir jauznemas daléja skolo-
taja loma. Tiesa, més pirmam kartam esam vecaki,
nevis skolotaji. Ja ar kaut kada veida més savus bér-
nus macam, klat par konkréta priekSmeta pasnie-
dzéjiem més nevaram, stasta M. Bite.

Ir nepiecieSama paskontrole, lai savu neapmie-
rinatibu un dusmas neraiditu uz skolotajiem. Ta ka
skolotaji ir tie, kas uzdod darbus, emociju parnesana
var tikt virzita uz viniem. Japatur prata, ka ari sko-

lotaji vél nezina, ka rikoties jaunaja realitaté, un aiz -

centibas var bat uzdevusi par daudz. Ari skolotaji

nav izvéléjusies so situaciju, kura ir nonakusi. Janem 2 i

véra, ka bérnam ar skolotaju ir realas attiecibas. le-
prieks bérns ir pavadijis daudzas stundas kopa ar
skolotaju, un ir loti iespéjams, ka bérnam var pie-
trakt So attiecibu, ja ari vins to lidz galam neapzinas.
Var ari bat situacija, ka bérns ir laimigs, ka nav jatie-
kas ar skolotajiem.

Kad tuvojamies izdegsanai, més sakam meklét
vainigos. Sevis vai citu vainosana ir tirgosanas ar
to, kas butu vajadzigs, lai labak tiktu gala, paskaid-
ro M. Bite. Ta ir spriedzes radita emocija, kura meés
gribam saprast, ka un ko mainit. Ir jacensas virzit sis
izjutas uz risinajumu un saprast, kas ir tas, ko gribas
atrisinat. Uzturésanas vainas sajuta, ka ari dusmosa-
nas uz sevi vai citiem tikai atnem spékus.

Krizes situacijas médz izgaismot problému risi-
nasanas mehanismus. Saja laika ir iespéjams noklat
stridos un konfliktos, kas balstas uz viedok|u atskiri-
bam. Ir vértigi pamanit sis atskiribas un meklét vie-
nojosos elementus, lai nonaktu pie kopsaucéja, no

rizes situacijas médz

1zgaismot problému

isinaSanas mehanismus.
Saja laika ir iespejams noklat stridos
un konfliktos, kas balstas uz viedoklu
atSkirtbam. Ir vertigi pamanit S1s
atSkirtbas un meklét vienojoSos
elementus, lai nonaktu pie kopiga
viedokla, no kura var veidot dialogu.

kura var veidot dialogu. Caur sarunam, kuras katrs var pamatot savu viedokli un izstastit, ka vins pie ta ir
nonacis, ir iespéjams nonakt pie kopiga viedokla. Atskiribas viedoklos nevajag notusét, bet izrunat. Saja
laika pieauguso un paru problémas var saasinaties, tacu vienlaicigi si krizes situacija ir devusi iespéju ierau-
dzit, izrunat un atrisinat novarta atstatus problémjautajumus gimené. M. Bite aicina atceréties, ka nepastav
tada krize, kurai més batu izgajusi cauri tikai ar gratibam. Varbat ari galvenos ieguvumus no Sis krizes més

pamanisim tikai nakotné, atskatoties uz to.
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Bérns redzejis biedéjosu saturu
interneta — ka rikoties?

Vecakiem informacija

Lai noverstu riskus, kas saistiti ar nepiemeérota satura nonaksanu lidz mazgadigajam, eksperti iesa-
ka savlaicigi viedierices iestatit drosibas risinajumus, pieméram, opciju ,Drosa meklesana” (ang. safe
browsing) mekletajprogramma,Google vai,lerobezotais rezims” (ang. restricted mode) platforma,You-
tube”. ,Samsung” Skola nakotnei satura partneris Latvijas Drosaka interneta centrs apkopojis solus, ka
rikoties, ja berns tomer ir saskaries ar nepatikamu saturu tiessaiste.

Nomieriniet beérnu un aiciniet pastastit, ko tiesi vins ir redzéjis

Noskaidrojiet, kada veida bérns so satraucoso vai nepatikamo saturu ir sanémis, kura tiesi portala vai
socialo tiklu vietné to ir redzéjis. Saprotot, kas bérnu satraucis, bls vieglak rast mierinajuma vardus un iz-
skaidrot bérnam situaciju.

Maciet, ka interneta ir pieejams ari nepatikams
un bérna vecumam neatbilstoss saturs

TieSsaisté pieejamais saturs var izraisit nepatikamas sajutas un pat nobiedét, tapéc atgadiniet, ka svari-
gi ir ievérot vecaku noradijumus, kuras interneta vietnes lauts apmeklét.

Bridiniet bérnu nevért vala aizdomigas saites

Izklaides un zinkares vaditi bérni biezi dalas ar vecumam nepiemérotu saturu, tapéc bridiniet neveért
vala,WhatsApp”vai cita sazinas platforma iesttitas saites, kuras jau péc nosaukuma un prieksskatijuma liek
nojaust, ka tajas varétu bat virusi, pornografiska vai vardarbiga rakstura saturs, biedéjoss vai citadi kaitigs
saturs.

Aizliedziet sutit un parsutit nepatikamo saturu

Skaidrojiet, ka nedrikst parsutit nepatikamo saturu, jo tada veida bérns tikai veicina ta izplatibu un klGst
lidzatbildigs si satura izplatiba un popularizésana.

Bridiniet bérnu nemeklét vardarbigu un
vina vecumam neatbilstosu saturu interneta

Mekléjot un skatoties sada veida saturu, bérns turpmak arvien biezak redzés lidzigus video par so tému,
jo socialie tikli un meklétajprogrammas izmanto algoritmu, kas piedava ari turpmak apskatit tadu pasu vai
lidzigu saturu, kads jau ir aplUkots.

Paskaidrojiet, ka ne viss tiessaiste ir patiesiba

Ja bérns ir pietiekami pieaudazis, aiciniet apgat bezmaksas medijpratibas kursu tiessaisté, kura iemaci-
ties, ka atpazit viltus zinas: https://www.skolanakotnei.lv/macibas/doma. Stastiet bérnam, ka sads nepati-
kams saturs (attéli, video un raksti ar ,biedéjosSiem” nosaukumiem) biezi tiek veidoti pelnas nolUkos, lai péc
iespéjas vairak cilvéku gribétu uzklikskinat un apmeklét konkréto vietni vai sociala tikla kontu.

Zinojiet par nelegalu saturu

Izmantojot mobilo lietotni ,Dross internets” vai portalu www.drossinternets.lv, ikviens var zinot par
parkapumiem interneta. Ja bérns ir sanémis draudus interneta, aicinam vérsties Valsts policija, pirms tam
saglabajot pieradijumus — ekransavinus, jo policijai tie bls nepieciesami.

Ja bérns joprojam ir loti satraukts, nevar naktis aizmigt, ir nobijies no ta, ko redzéjis, tad iesaistiet psiho-
logu, kas palidzés bérnam tikt gala ar trauksmi un parvarét bailes. ®
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