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Skolas gaitu uzsaksana ir nozimigs solis bérna dzivé - tas ir jauns sakums un jauna pleredze, kas
skaidri liecina par to, ka bérns pieaug. Ejot skola, viniem ir jauznemas bitiska atbildiba un skoléniem,
ipasi jaunako klasu, péc vieglpratigas vasaras nereti ir grutibas iejusties skolas ritma. Aizmirsti sporta
vai deju apavi, macibu piederumi, pat nozaudeéta skolas soma - tas ir lietas, ar kuram ikdiena nereti
sastopas Jaunako klasu skolenu vecaki. Kliniska psihologe, psihoterapeite Liga Bernate vers uzmanibu,
atklajot tris plasi zinamus ieteikumus, kas laus bérniem k|Gt uzmanigakiem un izvairities no nozauda-
tam mantam.

Emocionala atbalsta sniegdana | 4l Derns iemantotu kadas
Ja bérns savas bérnibas laika nav pieredzgjis lie- ImmEanac vinam ir i3cactanac
lus negativus notikumus vai zaud@&jumus gimena, S ; e et i
apkartdja vidé u.c, skolas uzsikiana ir pirma apzi- Bessmdl” TO pielietosanu redlala dzive
niga lield pieredze un ta ne vienmér noris tk gludi, = T D EEa o Tk - ke
la vilétos. s JETE Ly :
Pirma pieredze bérnam praktiskl vienmérirstre- 1akamo nieskatt
sa pilna. Uzsikot macibas, ne tikai 1. klasé, bet ari
atkartoti, ir japielagojas jaunai videi, apstakliem un
rezimarm. Mepieciesama papildu adaptéianas jauna vidé un nosacijumu ievéroiana, ar citi uzdevumi un
personigas intereses, kuram bérnam nakas pastiprinati pievérst savu uzmanibu. Lai adapt&ianas process
noritétu veiksmigi, nevajag izvirzit sankcijas vai rat bérnu par aizmirsto vai nozaud&to mantu. Ir jarékinas ar
ta, ka bérns ari bez bargiemn norddijumiem izjlt stresu, un t3 vietd, lai vinu nesoditu par atgadijumu, labak
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ir smiegt vinam emocionalu atbalstu un macit, saglabajot mierigu toni un uzvedibuy” saka psihologe Liga
Bernate.

Psiholode atgadina, ka cilveks macibas gist lidz ar pleredzi, kura paradas ar laiku, un nekas dzive nero-
das pats no sevis. Lai b&8ms lemantotu kidas lemanas, vinam ir jasastopas ar to pielietoanu realaja dzivé
— mantai ir janozid, lal ateerétos nakamo pieskatit

evajag izvirzit sankcijas vai

rat bérnu par aizmirsto

vai nozaudéto mantu.
Ir jarekinas ar to, ka bérns an
bez bargiem noradijumiem izjut
stresu, un ta vieta, lai vinu
nosoditu par atgadijumu,
labak ir sniegt vinam emaocionalu
atbalstu un macit, saglabajot
mierigu toni un uzvedibu.

Disciplinas ieviesana sikumos

Izstradajiet sistému val procedury, kas béernam ikdiana jaizpilda! Palidziet vinam to veikt sistamatiski
katru dienu, lidz tas kldst par ieradumu. Pieméram, liekat bémam patstavigi sakartot somu nakamajai sko-
las dienai, tadéjadi pieradinot pie vina paga mantam un planoianas. Rezultata béms pievérs pastiprinatu
uzmanibu gan samai, gan arl katram piedarumam, ko taja ieliek. Moradiet bémam ari to, ka skola ir jaievéro
lidziga proceddra - letu sistematiska lesainoiana, ielikiana soma un to parbaudisanal

Prasmju un pieredzas trakums ir iemesls tam, kadél bérns var klat neuzmanigs un bezatbildigs dazadas
situacijas. Savukart paidisciplinas ievieiana stkumas veicings tas realizésanos glabalas situacijas.

Spvienojot pieredzes trokumu, stresu un béma izklaidibu, uzmaniba un atbildiba bémam koncen-
trejas tikai uz vienu, taja bridi aktualako vai interesantako lietu. Nereti personigas mantas nav prioritate,
savukart cina par uzmanibu virsroku nem jauniegutie draugi, izklaide un viedierice. Lal audzinatu bérnu
par atbildigu cilvéku, vinam atbildiba ir jatrené praksé, radot situacijas, kuras vins patstavigi un sistematiski

Apdomatu pirkumu iegade s i pe . =
Lutinadana, kas izpauzas mantu iegadé péc pir- thildiba ir jatrene prakse,
majam — liesmam’, kas paradijusas jau ta degoiajas TR L 3 = o X
bérna acis, var novest pie ta, ka bérna ipatuma ir pa- rath_S l_t LI_GCI‘]-ElS., kLII"E.lS_ Vi I';'IS
rak daudz mantu, no kurdm dala ir lieka. Ja bérns pﬂtﬁtavlg! un sistematiski
iegist visu, ko karo vina sirds, bez jebkadam palém, -_ - = . :
vina acis mantu vértiba samazinas. Bez ta vecakiem |'_’-F_D| |'Ijal k_adu CIEFTDLIIJEII SEvi
ir jasaprot, ka, ieqadajoties gan masveida, gan |oti []15.:"]Ej;|f|r].|3t1_|lr un izjut sekas
dargas preces bérnam, paaugstinds ar zaudajuma : : o
risks. Ir jaizverté un jaatikir bérna realas vajadzibas savai neizaarioai.
no iedomatajam un jaapsver doma par mazakiem
pirkumiem,” uzskata L. Bernate. ﬂ
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Ka ikdiena berniem varam
palidzét apgut ko jaunu?

Pienacis jauns macibu gads, un skoléni ir atgriezusies skoelas solos. Tacu tas nebat nenozime to,
ka visas Zinasanas jaiegust tikai no macibu gramatam. Arl pec skolas, brivdienas, pavadot brivo laiku
majas, ir lespéjams apgit ko jaunu. Vairdk par to, ka ikdiena bérniem varam palidzét apgit ke jaunu,
stasta Zemgales vidusskolas biologijas skolotdja Sintija Valucka.

Svarigakais no vecaku puses - atbalsts

Pats svarigakais, ko bérns var iegit no vecakiem, tiesi ir atbalsts un iedrosinajurns. lzradot interesi par
macibu procesu un ievérojot sasniegumus, bérnam palielinasies motivacija macities. Batiski gan ir likt ak-
centu tiedi uz pasu maciianas procesu un apglte, nevis uz legitajam atzimém, pozitivi novértéjot eguldi-
to darbu un neatlaidibu. Interesi var izradit, uzdodot dazadus jautajumus. Piemeéram, kas bija interesanta-
kais, ko fodien uzzinaji? Pie kadiem projektiem, pétijumiemn Sobnd strada? Bérnus var iedrosinat par kadu
tému uzzinat ko vairak, uzdodot arf tadus jautdjumus, uz kuriem pasiem bdtu interesanti uzzinat athildes.
Péc tam iis athildes ari var kopa meklét.

lespéjas situaciju izvertésanai, lemumu pienemsanai

Ja runajam par dazadu zindsanu apguvi, ne vienmeér runa ir tiesi par konkrétam teorijam vai citam ar
macibu vielu saistitam lietam. Ir nepieciesams trenét ari tadas prasmes ka situdciju izvértésana un [Bmu-
mu pienemsana. Piemaram, ja bérns panem kaut ko no ledusskapja un, neaizvérdams to, iet prom, vecaki
ta vietd, lai vienkarsi noradity, ka nepieciesams aizvert durvis, var pamudinat atskatities, vai kaut kas nav
aizmirsts. Lidz ar to pasivas norades izpildes vieta bérnam nakas mazliet paanalizét, kas isti nav kartiba,
un pienemt lEmumu. Tas nozimé, ka, runajot ar bérniem, mums jadod viniem iespéja trenét domasanas
prasmes. Svarigi ari praktiskajas aktivitatés |aut bérnam pagiam planot un pienemt lémumus, lai ta tiesam
izvérstos par o prasmju trenésanu, nevis tikai norazu izpildi.

Kopigas sarunas par dazadam témam

Viens no vienkariakajiem veidiem, ka nostiprinat skola gitas zinatanas, ir kopigas sarunas par apgQto.
Dazadu aktivitasu laika pajautat, ko par kenkréto tému bérns var pastastit, ke ir uzzindjis skola vai kaut kur
citur, Tie var bat jautajumi par dabu, par vesturi, par jebko, kas taja bridi ir piemé&roti. PFieméram, ejot pa-
staiga pa meiu, var padomat, kadus edamus un indigus augus tur var sastapt, bet, apskatot pilsdrupas, var
parunat par to, kada bija dzive senajos laikos, salidzinat ar mlsdienam, Zinadanu un prasmiju aktualizéiana
piemérotos briZos ne tikal palidzés nostiprinat apgito, bet ari radis papildu motivaciju apgdt vél, jo bérns
brils sajutis, ka vina apgltais ir noderigs ari arpus skolas,

pr— . Nezudosa véertiba - gramatas
ats svarigakais, ko bémns var lebkada pieredze un zinasanas ir vértigas. Visla-

TE T Rk g A % TN S bak kaut kas paliek atmina tad, ja tas tiek sasaistits
Iegut no vecakiern , LesH ir ar jau esolajam zinadanam, lai smadzenés nebdtu

atbalsts un iedrosinajums. vienkarsi atseviski fakti, bet veidotos tikls, kuram
i : - e jauna informacija tiek piesaistita. Jo ir lielaka baga-
Izradot interesi par macibu #a skolénam, jo vieglik vinam bis apgdr jauno in-

procesu un iﬂ"-:'li_f:l"ljj{}t SQEHiCQLJFT]US, formaciju, Protams, lieliski, ja izdodas péc iespéjas

T e el = s vairdk kaut ko pasiem izpétit, bet |oti labs veids, ka
bernam [JIE:'-IE'“["IEEIES MOt vaci]d paplasinat redzesloku, ir dazadu gramatu lasisana.

macities. Ir tik daudz dazadu bérnu enciklopédiju un cita vei-

da Izzinodo gramatu. Turklat liels prieks, ka ari bérnu
bibliotékas vienmér tiek papildinitas ar jaunam un
interesantam gramatam, lidz ar to tas neprasa pa-
pildu resursus. Gramatu lasisana ari paplasina vardu
krajumu, kas lieti noderés skola. ﬂ
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Tevu aptauja:
Mes butu
labaki téti, ja . .
gimene mums Teva diena
vairak uzticetos

Tévu aptauja .Cik stipram ir jabut labam tétim?” Latvijas tévi atklaj, ar kadiem izaicinajumiem vi-
niem jasaskaras bernu audzinatana, darba un gimenes lidzsvareiana, ka ari - kads atbalsts no gimenes
viniem bitu nepieciesams, lai varétu bat vél labaks tétis. Gandriz ceturta dala tévu teic, ka viniem no
gimenes vajadzeétu "uzticésanos tam, ko es daru”,

lzaicinajumi bernu audzinasana

Aptauja,.Cik stipramir jabit labam tetim?*, ko septembri veikusi Latvijas vecaku organizacija,Mam-
mamuntetiem.lv’ tétu nosauktie TOPS izaicinajumi bérnu audzinasana ir:

1) trikst laika, ko kvalitativi pavadit kopa ar bérnu (55 %);

2) pietrikst pacietibas un savaldibas (37 %);

1) b&rna mammai un tétim atikiras principi bérna audzinaiana (30 %);

4) pietrokst zinasanu par béma attistibas posmiem, veselibu u. c. (20 %);

5) 1t teic, ka nemaku 1a pa istam izradit milestibu® (20 %).

tiesa veida saistits ar to,
m vai tu esi cakls vai slinks.
Bet katra zina tas, ka tu strada —
un bémi to redz —, dod loti
nopietnu pamatu dzivei un
: pasaka, ka tas Ir viens no
¢ galvenajiem iemesliem, kas

=]

: var darit jus laimigus.”

Tevu diskusija .Cik stipram ir jabat labam tétim? kurd dazadi téti un specialisti analizéja tévu aptaujas
datus, viedokli dalijas ari dabas pétnieks, raidijumu vaditajs un piecu bérnu tétis Maris Olte. ,Izaicinajums
bérnu audzinddana nav bérnu audzinadana. lzaicinajums ir saglabat labas attiecibas abiem ar sievu, T ka
bérni dzive tava galva, vini ka utis skraida pa taviern matiem un plés nost ne galvas ddu” jimenes attieci-
bas ikdiena télaini flustré dabas pétnieks Maris Olte. Un paliek plike galvaskauss, un tev ir nepiecietams
atrast to darzinu, kura tie utulénl netiek ieksa, kuru tu tur tiru un svaigu,” par lielako izaicindjumu daudz-
bérnu gimené stasta Maris Dlte.

Kads ir stiprs tétis

Lai arf piekta dala tévu atzist, ka vini isti neprot izradit milestiby, B1% respondentu uzskata, ka stiprs
tétis ir tas, kurs prot sniegt un sanemt milestibu. Tapat par stiprajiem téti sauc tos, kas-aktivi iesaistas bérnu
audzinasana (B1 %), mak savienot darbu, gimeni un pasizaugsmi (75 %), var nodrosinat gimeni materiali
(66 %) un vienmeér ir pacietigi un savaldigi (62 %). Puse aptaujato tévu teic, ka stiprs ir ari tas, kas spéj aiz-
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stavet gimeni fiziski (50 %),

Aicinot briva forma ferakstit, kadas dzives situacijas aptaujas dalibnieki ir jutusies ka stipri teti, vini
raksta:

Naru visatrik par paréjiem piecelties un pagatavot visiem brokastis”

"Mernainiju savu lEmumu par situaciju, kas ir iepriekd parrunata, par spiti bérna asaram.”

«E5 spéju atvert visas burkas virtuve.”

JMebaidos no savam asaram, kad kdds no bérniem uzstajas teatra uzveduma, dzied vai vienkarsi izdara

kaut ko labu”

«E5mu pienémis gimené abus sievas bérnus

un audzinu ka savéjos.”

JPiedaljos visu bému dzimiana.” eviem no QHHEHES pietru kst
-RUTEh Rty qudzes atzinibas pateiksanas un
Jemaciju bérmam nokapt no divana, kas pra- = L

sija milzigu pacietibu.” pasiavesands, viniem

JMeraugaties uz bérnu matém, barintiesu un \aiad7iga  uzticBSanas tam, ko es
valsts sistdmu, kura ir radita tikai sievietém, e ’

esmu cinijies par regularu kontaktu arsaviem  (larU"”, Savukart desmita l[jﬁilf'"] tevu
bérniem, kuri nedzive kopa ar mani” 1 : = o . 3
ek i s o miltas I EaATn? llgojas pec _][] mindsu miera, kad
«Speju bat ar bérmu vina krenku limeni, nak- F}EH'IE‘IUS |'['|ﬂj.E]5 no darba.

ti ar milestibu kopa padzerties un ap vieniem

nakti parunaties par lidmaginam,”

Darba, gimenes un savas pasizaugsmes savienosana

Lugti novertét, ka tetiem veicas, savienojot dazadas dzives lomas - tévs, virs un darbinieks -, lielaka
dala respondentu atbild, ka parsvara prot savienot sis lomas veiksmigi (61 %),

Tevu diskusija Cik stipram ir jabot labam tétim?" darbaholisms tika aktualizéts k3 viena no biezakajam
tétu problémam. Sevi par darbaholiki nodévéja ariValsts prezidents (2007-2011)Valdis Zatlers. . Arf es visu
midu esmu bijis darbaholikis, un visi b&rni to ir pamanijusl un parmetusl,” atklati stasta t&tis un nu ari
vectéys Valdis Zatlers, Tagad, kad véroju savus bérnus un runaju ar viniem, es jautaju: kapéc tu tik daudz
strada? Vini athild: mums tas no tevis. Darba tikums, kas ir parnemts. Un tikai tagad esmu sapratis: bet bez
darba nekas nenctiek! Visa laime, nelaime, labklajiba - tas ir balstits taja, vai tu strada vai nestrada. Kontro-
versials ir is lielais jautajums: vai slinkis var bot labs tévs? Ja, var. Vai dzérajs var bt labs tévs? Ja, var. Proti,
labs tevs nav tieda veida saistits ar to, vai tu esi cakls val slinks. Bet katra zina tas, ka tu strada — un bémi to
reddz —, dod loti nopietnu pamatu dzivel un pasaka, ka tas ir viens ne galvenajiem iemesliem, kas var darit
jus laimigus”

Darbaholismu komentéja ar pusawdiu psihoterapeits Nils Sakss Konstantinovs. .13, biedi darbs k|Gst
par viety, kur izvairities no kadiem pienakumiem, izvairities no savas nezinas, nedrosibas — no visa, kas
gimenes dzivé ir saredits, Reizé taja ir kas pozitivs — virietim ir jaspéj sevi realizét,” teic Nils Sakss Konstan-
tinows. Un darbs ir sféra, kurd més ka viriedi sevi realizéjam visredzamak. Tas ir svarigi, jo, pirmkart, b&rns
redz savi tévu ka apmierinadtu un dzivé realizéjuies cilvéku, un, otrkart, arl pats tétis jltas apmierinats ar
sevi un var savam bérnam dot daudz vairdk” Specialists nordda ari, ka bérni visai bieii saviem vecakiem
ko parmet, tomér aizkavésanas darba nebdt nav tas sliktdkais parmetums. ,Man 3kiet, labak ir, lai bérni
parmet, ka reizém tétis par ilgu strada, nevis ka tétis nav atradis darbu, kas vinam snieqtu gandarijurmu,
vai ka tétis dzivé nav Tsti velksmiga persona, kura spéjusi dot pieméru, ka es dzivé varu klat par veiksmigu
cilvéky,” rezumé psihoterapeits Nils Sakss Konstantinovs.

Ar kadu atzimi sevi vértétu téva loma?

Vaicati, kadu atzimi 10 ballu sistéma téti pasi sev liktu téva loma, vairak neka tresd dala sev dod parlie-
cinofas 8 balles. Kopuma 55 B tétu sevi vértétu ar B val pat augstaku vértéjumu. Zemak par 3 ballém sevi
nav novértéjis neviens tétis. Interesanti, ka, péc tétu domam, bérni vinus vértétu ar augstaku atzimi, neka
vini padi sevi - 71 % respondentu doma, ka bérni viniem liktu 8 vai augstaku veértejumu. Taja pasa laika téti
ir parliecinati: vira loma vini ir sliktaki neka téva loma.
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Lai k|Gtu par labakiem téva loma, téti teic, ka ir nepiecielams dimenes atbalsts. Kads? Gandriz ceturta
dala nordda, ka viniem no gimenes pietrikst atzinibas pateikianas un paslavéianas (24 %) Un vairdk neka
ceturta dala (27 %) atzime, ka viniem vajadziga ,uzticélanas tam, ko es daru” Savukart desmita dala tévu
ilgojas péc 10 mindiu miera, kad parnacis majas no darba.

levErojama dala aptaujate tétu (78 %) norada, ka vinlemn trikst val parsvara trikst laika savas personi-
bas pilnveidodanai.

Aptauju ,Cik stipram ir jabot labam tetim?” 2020. gada septembri veica vecaku organizacija ,Mamma-
muntetiem.lv’, taja piedalijusies 502 téti. Aptaujas dalibnieka vidéjais profils: 40 gadi, audzina 2 bérnus, ir
lepns, ka ir tétis, un ar savu dzivi vairdk ir neka nav apmiernats. Ei

MUSDIENU TETIS UN VINA IZAICINAJUMI
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Fragmenti no atbildém tétu aptauja “Cik stipram ir jibit labam tEtim?
zrakstl wiemu studcijl no savas dFTves, kas atbilsku apgalvajumsm: “Es esmu stiprs BELsT)

“Kad spaju savaldities brizos. kad bérni parbauda "Esmu pienamis gimens abus sievas barmus un audzinu
viecaky pacietibhu.” k& savifos,”
‘Es maky ieklausties un domat kd bérns” “Lai arf asmu diezgan s5ingrs un prasigs pratl -Erniam,

winl joprojam lip man kigt ka muias
"Mormileringt DErmus, kad winl Ir satraukuaies”

"lIr daudz un neprognozéjami Brigi ked barni vienkarsi
"Bot ar bErru vina krenky Tment, pieméram, nakt] nak miloties, Tas rada sajotu, ka viniem Ir laba dzTve"

ar mitestibu kopd padzerties.”
"Tiels nozimé - sénadand ar meitu mugursoms.”
‘Ezsmu bijis klat 2bu bérnu dzimsanas brizos."
"Raiz dbls atzinigl novlrbdja rmanu asoritioo.
‘Kad déls uz mani =katds ar uzticibu un tic, kKa varu
atrisindt |ekskuru sitedcio" "Mobaidos no asardm, kad kdds no bérniem uzstdjas
tedtra uzveduma.”
“Wienreiz nenopirky saldéjumu, kad bErni 10dza.”
"Mebaldos baikt, ka milu, un apskaut.

‘Caplarciu braucienu ar Cetriem bémiern uz divam
nedélam pa Elropu”




Svaru kausos - drosiba
pret Covid-19

Gunta Lase Furnaliste

Macibu gads iesacies ar daudziem jauninajumiem un izmainam. Skolas ikdiena ienacis ne tikai jau-
nais macibu saturs, bet ari visai stingri veselibas drodibas pasakumi. Diemzél tie ne vienmeér visiem ir
lidz galam izprotami. Ka rikoties, lai dresibas pasakumi neklatu par bailés automatiski veiktam darbi-
bam?

Meskaidribas rodas ne tikai skolotajiem, bet ari vecakiem un skoleniem. Uz daZiem aktualiem jauta-
jumiem atbild Slimibu profilakses un kentroles centra epidemicloge Rita Korotinska.

Vai nav ta, ka, ieraugot skolénu, kam ir iesnas, skolas administracija

nobistas un saka: sédi labak majas.

Ta ari izskatas péc sanemtajiem zvaniem un véstulém. Protams, ka rudeni bémi biezak neka parasti
saslimst ar augigjo elpcefu infekeijam, tas gadu gadiemn ir bijis virusu laiks. Tadu tagad daudzas skolas,
lidzke skolénam ir nelislas lesnas, readd saasinati, pleméram, nelauj pledalities stundas, turklat nosaka, ka
atgriezties skola drikst tikai ar arsta izzinu un Covid-19 testu. 5i prasiba ir parspilétal

Var jau saprast, kdpéc daudzu skolu administracija negrib sasirguio redzet klasé un skola - tas ir bailes,
ka tik vinu izglitibas jestadé neizplatas infekeija, jo tad visi bis spiesti doties karantind, Neviens vairs ne-
grib macities attalinati, jo ir parliecinajudies, ka tas ir liels slogs skolotajiem, bérniem un vecakiem. Bet var
saprast arl vecakus: kapéc manam bérnam japaliek majas, ja vinam ir tikai iesnas?

Sis tagad ir aktudls jautdjumns gan skolas administracijai, gan vecdkiem, gan ari gimenes arstiem: ka
rikoties, ja skolénam ir infekcijas slimibu simptomi, pieméram, iesnas un neliels klepus, un ka saprast, vai ta
ir tikai parasta saaukstésanas, vai tomér kas cits. Jateic gan, ka Covid-19 simptomus nav vienkarsi atskirt no
parastas saaukstéianas jeb ta dévétajiem rudens virusiemn.

Ko viniem iesakat, ka pareizi rikoties?
Ja bérmam ir tikai iesnas, nedaudz izdalijumu no deguna, iespéjams, vinam kadu dienu batu labak pa-
likt m&jas. Vecakiem vajadzétu pavérot savu bérnu veselibas stavokli - vai sak paradities vél kadi simptomi,

Ve dkienm
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vai arf viss turpinas bez izteiktdm izmainam. Ja nekas nemainas, kermena temperatlra nav paaugstinata,
turklat bérnam ir pietiekamni laba padsajita, vins drikst apmeklét skolu.
Swarigi zinat, ka Covid-19 konteksta ir nepiecietams izvértét gan kliniskas, gan epidemiolodiskas indi-

kacijas.

Lk, ke dévé par kliniskim indikacijam - ja skolé-
rarm ir ak(ta elpeelu infekeija ar Covid-19 lidzigiem
simptomiem: peksni paradas klepus, sakas drudzis,
elpas trikums, piepesi sakas oZas val garsas trauceé-
jurmi vai ari oZa pavisam z0d, bérns najit garsu.

Savukart epidermiologiskas indikacijas ir $adas: ja
izglitibas lestadé jau konstatéta grupveida saslimsa-
na ar Covid-19 lidzigiem simptomiem; ja saslimsana
ar &o infekciju ir skoléna gimené; ja vina gimenes
loka ir kontaktpersona saistiha ar Covid-19 gadiju-
. Tapat ari tad, ja bérns regulari apmeklé divas vai

vairak izglitibas iestades, tatad dodas uz pulciniem

vai nodarbibam vél kada iestddé. Ja bérns pédéja

laika ir piedalijies kdda publiskd pasakuma, vai bi- =

jis sporta sacensibas (tur ir diezgan liels inficéianas
risks). V&l jazina, vai kads nogimenes ir bijis arzemas,
un cik ilgs laiks jau pagajis, vai nav paradijusies kadi
simptomi.

Tatad tikai péc visu 3o indikaciju izvértéianas
drikst pienemt IEmumu, vai bitu nepieciesams bér-
narm veikt Covid-19 infekcijas testu,

Kas to izverte? Skolotajs, skolas direk-
tors?

Mekada gadijuma!l Tikai un vienigi gimenes arsts,
Turklat vinam ir jaizvértd visas minétas indikacijas,
lai pienemtu lemumu par talako ricibu vai arstésanu,

Diagnozi nenosaka tikai péc saviem priekssta-
tiem, bérna izskata vai kada atseviika simptoma. Ne
skolas direktors, ne skolotijs nav mediki, tatad ne-
vigns no viniem nevar konstatét, val tair tikal saauk-
stéianas, alergiskas iesnas vai nopietna infekcija,

Cik informétas ir skolas medmasas, ka
rikoties jaunaja situacija? Vai pie vinam var
meklét palidzibu, informaciju?

Skolotdjs visdrizak vispirms pavaicd padomu
skolas drstam vai medmasai. Ez domaju, ka die me-
dikiir pietiekami labi informéti, esam izstradajudl je-
teikumus, ka viniem vajadzétu rikoties.

Kada ir vecaku loma saja situacija?

=

Rita Korotinska.

Korotinska: ,Vecaku
atbildiba ir sekot lidzi
B izmainam sava bérna

veselibas stavokll. Ja bérnam ir
tikai iesnas, nedaudz izdalijumu
no deguna, iespejams, vinam kadu
dienu butu labak palikt majas.
Ja nekas nemainas, kermena
temperatura nav paaugstinata,
turkiat bérnam ir pietiekami laba
passajuta, vins drikst apmeklet
skolu.”

Vecikiem jaseko, vai un ki izmainas vina béra veseliba, jJipatur prata visas Sis indikacijas, noradijumi.
Ja kads no dimenes draugu vai radu loka nesena laika ir bijis arzemés, val vini kopa apmekl&judi kadu pa-
sakumu - ari Sie riski ir attiecigi jaizverté. Ta ir vecaku atbildiba.

Skolas ievéro visus noradijumus: macibas organizé mainas, dazadu klasu skoléni par-
vietojas ta, lai nesatiktos, atcelta kabinetu sistéma utml. Cik jégpilni ir skola izolét atse-
vishu klasu un plasmu skolénus, ja sabiedriska transporta pieturas un transporta visi ir
vienkopus — no dazadam klasem. Tapat vini kopa apmekle dazadus arpusskolas pulci-
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nus, nodarbibas un citus pasakumus.

Mav noslépurns, ka bérni ir noilgejusies péc saviem klasesbiedriem, grib tikties un draudzéties ari péc
stundam. Tas ir saprotami, Protams, ja skoléns apmeklé citas lestades, ja kopa ar daudziem skolas biedriem
brauc sabiedriskaja transporta, inficédanas risks pastav. Turklat tas joprojam ir augsts, neraugoaties uz to,
ka skolas jevére visus neplecdieiamos pamatprincipus gan izglitejame plismu arganizélana, gan tiribas
pasikumos, gan veselibas uzraudziba.

Tomer jusu minétajiem iercbezojumiem ir jega. Skoléns izghtibas iestade pavada pusi dienas, un skola
kontakts ar citiemn bérniem ir lielaks, tuvaks un laika zina ilgaks, neka bérniem satiekoties transporta, kada
puleina vai draugu saietd_ Tadu, ja skola ir labi organizéti visi nepiecietamie pasakumi, inficéanas risks ca-
mazinas. Ne tikai Covid-19, bet arl citu infekeijas slimibu sakara.

Jus esat organizacija, kas atrodas sabiedribas veselibas sardze, tade| vaicaju, ka veér-
téjat to, ka bérni visu dienu séz klasa? Es runaju par atcelto kabinetu sistému, ko is-
teno 472 no 643 visparizglitojoiam skolam, tatad vairums. Skolotaji .roté” pa klasém,
bet skoléni vienkarsi séz klases telpa, ari starpbridi. Vai nav iemesls sakt uztraukties par
bernu mazkustibu?

Katra izglitibas iestade, nemot véra valdibas un specialistu piedavatos pamatprincipus, izstrada ieksé-
jas vadlinijas un algoritmus, ka darboties Covid-19 infekcijas apstak|os. Té nav misu kompetence, més to
nevaram ietekmét.

Més vértajam situaciju kopuma — 3ads piegajiens ir atbalstams un piepemams. Labak, lai skoléni paséz
viena klasé, neka staiga pa visu skolu. Ja nu piepesi kada klasé bds Covid-19 infekcijas gadijums, karan-
tind vajadzés atrasties tikai sai vienai klasei, nevis visai skolai, visam kolektivam. Latvija jau bija atsevigki
gadijumi, kad tiesi t3 ari notika - karantind nonaca tikai viena klase, 51 piesardziba ir to vérta, jo samazina
inficésanas risku.

Bula-Biteniece: ,Prognozejams,
ka berniem arvien gritak padosies
B macibas, vinl nevarés atceréties macibu
vielu, paturét zinibas prats, saprast uzdoto.
Un tas notiks nevis tadel, ka macibu saturs
bitu kluvis grutaks, bet gan saistibs ar
mazaktivu smadzenu darbibu, kas savukart
= rodas no nepietiekami darbinatiem kermena
: muskuliem, no t3, ka skolén ligstos| s&z.’

Drizuma bis rudens brivdienas, iespéjams, gimenes plano braucienus uz arzemém,
kaut vai uz blakus valstim. Kas notiks péc atgriesanas?

Més tomér rekomend&jam nekur nebraukt! Vismaz lidz gada beigam neplanot braucienus arpus Latvi-
jas, lai saglabatu mosu mierigo situaciju. Visapkart Eiropa ir diezgan nelabvéliga epidemiologiska situacija,
Latvija uz 5 kopéja fona izskatas loti labi. Mums jaievéro visl pasakumi, lai turpinatu turét fo raditaju, lai
nebitu japastiprina ierobelojolie pasakumi, lai varam pasargat mdsu tautu.

Ja vecaki tomér izvélas doties uz drzemém, péc atgrieanas virlem naksies pavadit izolacija 10 dienas.
Turklat der zinat - par pasizolacijas situaciju nepienakas darba nespéjas lapa.

Ja uz arzemém aizbrauc tikai vecaki, bernam nebis jaatrodas pasizolacija. Tacu vecakiern péc tam divu
nedélu laikd daudz uzmanigak jaseko bérna veselibas stavoklim, simptomiem, izpausmam.

Atgadinu, ka valsts joprojam apmaksd Covid-19 testu, 2o svarigo izmekl&jumu. Tatad jebkurd Latvijas
iedzivotd]s var parbauditiesbez maksas - gan tad, ja ir bijis kontakts ar saslimu3e, vai ari pamana slimibas
simptomus, vai pastav kadas citas aizdomas.

i - ".
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Ka vértéjat jauno kartibu, ka skoléniem nakas gandriz visu dienu pavadit klasé,
tatad ilgstosi atrasties kustibu ierobezojuma?

Inta Bula-Biteniece, Latvijas Sporta pedagodijas akadémijas asociéta profesore, sporta skolotaju
nodalas vaditaja:

Dlem2é misu kladu telpas ir pardk mazas tik lielam skaitam skolénu, lai vin varétu turpat uz vietas kla-
sé pietiekami energiski izkustaties.

Kada pétijuma, kur 14 gadus vecem pusaudziem veica magnétisko rezonansi galvas smadzeném, tika
noskaidrats: ja béms ilgu laiku pavada sédus, tatad visai nekustigt, smadzenu centri, kas saistiti ar kogniti-
vajam jomam - domaianu, atminu - kidst neaktivi. Kustiba ir tiedl salstita ar kognitivajiem centriern galvas
smadzenés - Se centri atrodas lidzas muskulu inervacijas centrier. Ja muskull nekustas, ari blakus esofie
centri kiost mazaktivi. Tapéc ir tik svarigi macisanas procesa (k pa bridim izkustéties, kaut ko darit ar rokam,
piecelties kajas. pastaigaties, Pat skoléna iznaciens klases prieksa - no skolas sola aizejot lidz tafelei, palidz
koncentréties domai.

Organisma viss Ir cledi salstits. Meretl saku vecakiem: [Osu bérns nevarés labl apgiit rékindsanu, jo ne-
mak lekt ar auklinu. Vecaki brinds: ka ta7 Tas tade|, ka matematika ir stipri saistita ar lekSanas uzdevumiem
sporta stundas.

Starp citu, macibu veiksmigai apguvei energiska staigasana ir pat daudz svarigaka par vingrosanu. Pa-
staiga, iesana, kasilgst kaut vai tikai 15 minates, padara galvas smadzenes patiesam jitami aktivakas - pat
par 90 procentiem! Tadé| pozitivi vertéjama savulaik tik knitizéta prakse, ka starpbrzos skoléni iet pa gaiteni
uz rinki vien,

Vitali svarigi pietiekami daudz izkustéties ir bérniem lidz 12 gadu vecumam. Vélams ievérot sadu prin-
cipu: cik ilgi 58z, tik ifgi kustas.

Prognozéiams, ka bémiem arvien grotak padosies macibas, vini nevards atceréties macibu vielu, patu-
rét finfbas pratd, saprast uzdoto, Un tas notiks nevis tadal, ka macdbu saturs botu kluvis grataks, bet gan
saistiba ar mazaktivu smadzequ darbibu, kas savukart rodas no nepietiekami darbinatiem kermena mus-
kuliem, no ta, ka skoféni ilgstosi sz, Vini nevarés pamacities, ja nekustésies.

Sporta pedagogija jau tiek runats par to, ka pastav kustibu analfabétisms. lzmantesu &5du safidzinaju-
mi; vai bérns var iemacities lasit, ja vinami neiedod gramatu? Vai bérns var iemacities kustéties, ja vinam
to nelauj darit?

Covid-19 konteksta ir nepieciesams izvertet gan kliniskas,
gan epidemiologiskas indikacijas.

Kliniskas indikacijas:
= pekini paradas klepus;
= sdkas drudzis;
= elpas trikums;
- piepedi sakas oFas val garias traucéjumi val ari ofa pavisam z0d, bérns nejit gariu,

Epidemiologiskas indikacijas:
- ja izglitibas lestadé jau konstatéta grupveida saslimiana ar Covid-19 lidziglem simptomiem;

« ja saslim&ana ar S0 infekciju ir skoléna gimensé;
- ja vina gimenes loka ir kontaktpersona saistiba ar Covid-19 gadijumu;
» ja bérns reqularl apmekl& divas val vairak izglitibas lestades, titad dodas uz pulciniem vai nodarbi-
bam vél kada lestadé.
« Ja bérns pédéja laika ir piedalifies kada publiska pasdkuma vai bijis sporta sacensibas (tur ir diez-
gan liels inficB3anas risks);
» ja kads no gimenes ir bijis arzemés (jaizvérté cik ilgs laiks jau pagajis, vai ir paradijusies kadi simp-
tomi).

Tikai péc visu 3o indikiciju lzvertélanas drikst plenemt lémumu, val bltu nepiecieiams bérnam velkt

Covid-19 infekcijas testu.
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Bérns var apmeklet zglitibas lestadi ar &rsta izzinu [veidlapa 027/u)

Vairzk neka 50 ppskates vivtas, ko fiefiski pavadit faiku kopaas kiasil

visiem,

Borns var apmeklet zgitibas iestadi ar vecaku
atbaiar]umu

8. septembri iznacis praktisks
e-zurnals skolotajiem un skoléniem
Skolenu rudens ekskursiju celvedis.

Tas bus lielisks paligs
kuri plano 3aja rudeni doties

kopigas klasu ekskursijas.
Rudens ekskursiju celvedi apkopotas
vairak neka 50 apskates, izzinas un
piedzivojumu vietas, kur lieliski
pavadit laiku kopa ar klasi.

lepazistieties!

Celvedis apskatams seit:
https://failiem.lv/u/pg9y9q5q
Celvedis pieejams ari zurnala

~okolas Vards" majas lapa:
https://skolasvards.Ilv/rudens-celvedis
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Viens no svarigakajiem uzdevumiem B&rnu pasargasanai no nevélamas
ir sagatavot ierici drogam apmacibas informacijas intemneta lieliski noder
procesam. veciku kontroles riki
Pirmkart, skolénam leteicams izveidot it“'l"iﬂ:'.'l.l 9 Datorierm ar Windows operétd|sstému informacija
[ietotaja kontu, kas palidzés ierobefot iespéju dult =
piek]it vecumam neatbilstoSai informacijai. (] Apple daroriem informacija seit >
Tas ir Tpasi svarigl. ja datoru izmanto ar vecak Ja macibu procesa tiks izmantota viederice, uzstadiet
UP TEM nav LZSTACT VeCUrma lerobeZojuml. Katral Google Piay un Apple piedavatos kontroles kug
operétdjsisiémal jauna lietola)a konta izveidosana B Family Link
nedaudsz aiskwas. Tepat stskinga ir jauna bietotd)a [ Family Sharing
profita uzsiadisana daaca vecuma iencem lietotnu un satura parvaldibar bérmu viediericés. Plasaka
[} K3 izveidot lietotaja kontu datoram ar Windows informacja pieelama Beit >,
operétajsistému, var uzzinatl seil = Internetd i
pieglamas instrukc)@s an datorem ar vecdkam
_ Windows versijam. Ar sava Google konta iestatijumu palidzibu
1 Apple letu pashieki par Apple 1D izveid jiis varat nonemt nevélamas reklimas,
b&rnam vairak var uzzinat Seit = kuras jums tiek raditas, m internetu
un Google pakalpojumus
ﬂmvﬁhmﬁumﬂi Flamdram, YouTubs Chrame o tmil. rellamas tiek
'skol&ni, visticamak, izmantos Google radiias, balstoties Lz | nformaciju, kuru jus kdiend
k rammu, Iaslall]unm ||_1-'|* g -|_ I h&tﬂ_tl-jé_u fermets no-say T._” i 1El-'='_l:||_|:| .-*'3. {
" TEpEt AT nemol wara j0su Intereses un korkréld briZa
jlllﬂiﬂ! Drosa mekissana’. alrasanas vietd, K3 arm veoumi, Kedu 2531 norac)ls sava

Ta palidzés izfiltrét attdy, videoxlipu un fimekla Google konta. Plagaka informécija pieejama Seit »

vietnu meklEanas reZultatus no bamea vecumam
neatbdsiofas informdcias. Lai 207 Sis (Tks nav
TO0% F"" 7o, tag efekdiv oiisies ar pomografiju

Uz datora, kuru izmantos skoléns, noteikti

meklEtanas rezultitos ieslédziet YouTube "lerobeZoto reiimu”

=] Ptaﬂl:a informacija pleejama Selt =,

[') DroSa mekléSana ir pleejama ari citam Tas lerobe?os espeil. ka barms saskarses &
mieklétdjprogrammam, pieméram, Bing vardaroiga satura video. Informacija, ka to paveikt, ir
meklEtdjprogrammai informacija plesjama selt », pleajama Seit >
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' TikTok 13+

Kas ir TikTok? Drogiba pirmaja vieta —
Kapéc pusaudius tas tik Joti aizrauj? J padomi, lai pasargatu bernu

¢l TikTokir “lapu sinhronizdcijos letotne’ or Iespdiu veidat o lestatiel bérna kontu refima “Privats konts”

fzus, 10ide 60 sekunfu videa. [Private Aceownl) o vina video vardtu redzet tikal
opstiprindtie drougl. Ar privatu konbu vor opstipnndt
wil rezraldit atotajus un ierobefol iendkofos
zinojurmus. Tomar nemdat ward, ka pat ar privatu

el Tos ir veids, ka jounictis vor prezentét sevi rodola un
FeEEarasia waldd,

o lespéin uzfilmét video, kura pusaudzis deje, dzied, veide kantu jusu bernno profila fofo aftels, ketatajvards un
izklaidéjedu saturu utt, izmanfojot populan: dziesmu vai profila "bio” {Iss apraksts par sevi) joprojam bas
mmu epizedes radzams visiern platformas ietotajiem.

d Ar t“?”'"ﬂ.lf' Lin _|"-1 P '_"-' sfibam ﬁ‘a"_‘ radits k“"“if“: _ ' Jaizvairas no sazinas ar svetiniekiem, privitumo
51_‘|'|IE'HT_gi_..IIk|I:IIdE'jPB-ﬂ rokstura wde-}.. .hu": .ne.rb__u.s.. r nodot iegtafijmos jBotzirme, ko zinos vor safft tikoi “Droug®
kdau vestijurnu soviemn drougiem wn citiern liefotdjiem. (Friends). “Who can send me messoges - “Friends”

o Video tiok sinhronizat ar ipaiorn efektem, ltrlem un dr Liedziet lespéju sveiam personam komenlét bérna
plagu mazikas izveii video, pio vides lestatijurmiem afzimaéjiet vienu no

o Lietotaji var sadarboties ar citiem letatajiern, veidejot Sirm lespajdm
“atbildes” videoklipus val "dustus’, pladaltties ® lestofit *Airiegt komentat io videa'

IEI',’:I-::I'II:_':IJun"-r'JS p-@-ll{ll’_lr ."l-}c'lkl‘:l|'f,.f. I,-:ﬂl-}{: 14, C '_T:.rf: aff comments far this F;‘."Pa_:l Vo

® lestaft, ko tikai "Drougl® (Friends) drikst komerntat
viceo | Whe Can Pest Comments - “Friends”).

- ge s . .
Kﬂdl II" I'ISkI? . o' Neloujiet sveiam personam veidat “duetus” un

reakcljas video, izmantejot [Usu bérna video -
lestotied privatuma lestalijumaos viard no Skem
rad#rnianm

¢} Pac nokluséjuma TikTok konts ir publisks, fapéc ikviens
varés redzét (an lisfoldji, kurem nov konts], ko jlsw
bérns tajg publicé un or ko dalas.

@ [zslagt "dustus” un reakcijas video pavisom

. ; . y . Turn eff Duel / React for this vides” vai

d' Janam ward, ko pusaudzim var bdl piesjams ari vina 3 ] ) -
@ estafit, ko tikol ‘Draugl” var veidot "dustus®
“Whe Can Duet With Me -“Friends” vai "0

o' Atspajojiet lejupielades ar "0 {lzslégt) rezimu

“Allow youwr videos fo be downioaded = OF, lai

rpdrosingiu, kg revisns nevar :F,.-jl_l_:.hia!i: olad j-,',mu

(S T=TRals] '.-i:,‘l-;-'-l_:li.llpl,.-ﬁ,

vecumam neplemérots un kalfigs saturs (walrdk o =)

8 Vidoo |'_t|1:’~$:_‘:g||:¢-'|:1|5 WaIT Fadil ncpuhluml:r. u:ju1 G =
soku, balles, sazutumu,

® Video vor fitf izmontolo neathilitedo valeda — rupji,
ni:’\'n'lrmjn:i] wardi;
@ Video var tist otspogujols sehsudlo raksturo un o' lerobezojiet saturu, kuru redzés jisu béms.
ronta iestatijumaos spiediet uz “Digital Wellbeing ™
(Digitaka labklajiba) un otziméset "Restricted mode”
d' Bérna kontom var piesekot un uzrundt svedinieks, (lerobeiofaiz redims] - "On” (ieslégh)
lai serkauali urmaktos, sontoratu, ismantatu BErna

cita veida pieauguio salurs - alkehols, cigorefes,

pleauguio temas

wrticibu ven mnripulﬁ'u ar 1.|-irl'|:j_

¢} Neretiberni ceniae savakt pec iespeéjas vairak sekotajus,
tomér lielu dalu no tierm BEBrns pat nepozist. BErns var
dorndtf, ko vinom seko vienoudzis, bet realifcte giz konio
var sképties pieauguiais

e} Uzfilmats video ir lespéjams publicé! ari citas
platfermaés un kopigot ar citiern listoldjiem. |Osu bdra
vidao var fikt lzplofits plafak neka tikas lisfotnes oheonas

dh J0 ROnIcen ndy WFIET nakddi i|':|r'|_‘:l:_‘:-|§|2|’_:-_|l.1r'r‘“|lI
Fik ok var imanlol _jil.-:u Barmhd videds savas
Fubllﬂ:hujn:. FEE|Gmias un ml:lrkl:llngn Kdim paros
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Kas ir Instagram? 13+

Kas ir Instagram?
Kapéc pusaudzus tas tik loti aizrauj?

(@) rstagram it foto un video koplietofanas sodalo mediju lietotne
ar iespaju veidat savu perseniska blogu’ izvietojot savus foto un
wirdkan "hdlzu rei\gi'uizu._-ili radosa un ;ﬂilgt.ﬁ vEidE

[} Ar dazadu filtru palidzibu tiek apstradatas orliginalas
fotografijas un video, padanot tas skalstakas, makslineciskakas,
mualrsat gaismu, lenki, utml. Publicetie fown visbiedak ir patponreti jeb
alfiji} makslas stia fote, dabas skatl, ediens wimil

@.ﬂ-r totoywideo un isu komentarnu vai temturi heshiog) lietota)s
atspogulo savas dzives notikumus, dalds ar savam emocijam,
ikdienas mirkliem, interesartiem celojumiem wiml

espaia voidot tieEsaistes video (Live Videal, bicki to &manta
slavmnibas, lai uzmumatu savus setotijus intemktivg veids un athildeog
UE WinL Jutijumiem

() espia dalives ar islem video (lidz 15 sek) un foro sav “storija”
[Story), kur pec 24h dzedas

@ Pspla izveldat un publicet cardkus widdeo (lgak par 0 sk ) 1GTY
ETOIA

@ fspda weid ot stonju® apkopajumus (Highfghtsh

@ Espija sekor draugu, radu, pannu un slevenibu notkamem dehe, k3
ar citiern citvekiem, ar kuriem saknt intereses un hobii,

Kadi ir riski?

@.‘m.’:lg.*urr. naw paedrets peraonam kuras jaunakas par 13 gadiem.

[T) Jebkurs tevi var atzimét { Tag) un pieminét (Mentions) sava foto
vl viden,

Tavi var viegli izsekot, ja foto atadméesi vietas, ks taja bridi
atrocdies

() Ja Taws konts Ir pubilisks, tad tavus publicétos fota un video redzis
visk ari tie, kurl nav Irnsfergram

(9 Arcerias ka trus fote fvideo var viegll parpublicét un ar tier dalities
fSfmana), s tu nekad rezindst, ke un ka Gavas anas wn fotografijas in
Fpolatiis talak

@".3-.-.'1‘smrua'ncwmt:-r.:e foro un video deesisies pac 24h, bet tad
sekotaji 3o 24h laiké ar tavo publikach o var dalities un o
pampubilicer

(G} instagrom Ir sastopami arf ot daudz biznesa konti, tapec jabit joti
uzmanigiem un rapigl jiparbauda, prrme uzticises, sl nesanik, ka
CAUN inSTaGaam pasiimo prech ta an nesanemsiet

(0] Aleiniet bamu izvairities plesligties ar tedsaistes vides iLive
idead, o wind var atklan bod privang infarrnaciiu par w2 un dimen) -
aan parkdos, oan pasakot ot prvdias detalas, kuras nebds eopedams
elabwat wal izclmba
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$'%X Snapchat 13+

Kas ir Snapchat?
Kapeéc pusaudzus tas tik loti aizrauj?

'. Tas ir spontans, radoss un jautrs .‘. Var dalities ar savu atregands

vaids, ki sazindties ar draugiem; vietu karté "Snsp Msp®s
.l Iriesp&ia sotit attélus un isus I. Yar krat “strikus® (Snapsireaks)
video, kuri pac isa laika pazic: un "Charms” (amuletus),

pamatojoties Uz sazinu ar

Ir dazadi sejas filtri un virtualas ;
L§
draugiem;

uzlirmes;

l War pildit uzcewumus, sekot
slavenibam un uZzindl jaunakds
Zinas un notikumus pasaubs, ul.

= Atgadiniet savam pusaudzim
Kadi ir riski? par ricibu problémsituacijas:

& var izlemt, kurd un cik kgl var
redzat tavu attélu [ video:

& snapchat nav paredzéts & Jéruna ar uzticamu pieaugudo, & Nepilngadigu personu
personam, kuras jaunékas par 13 kad bérns redz kaut ko, kas vinu kailfoto izplatidana ir
gadiem. satrauc vai aizvaing; kriminali sodama riciba,

B Srapus un 2inas var apskatit no l Jazino, spieiot uz pogas “Report”™ :*?Trlf:fn I:I:d;;ksarl F'HI_IT:L:T;_:-

1 lidz 10 sakundém, bet péc tam (Zinot), ja bérne saskaras ar '||:il:h.r:'.| J'-'j:-".Ll- k;ilniq.;.. l
tés automdétiski tiek dzéstas parkdpumu vai nelegdlu ssturu; SRR e

& Nekad nevajag aizvainet
vl paremot citus
listotajus, 55da urvediba
ir pretruna ar Srapchal
platfcrmas listosanas
noleikumieem

& Tomér pietiek ar dazém & Jaizvairas no tiksanas un sazinas
sakundEm, lai sitito bildi vai zinu ar svesiniekiem, Sadiem mérkiem
saglabatu - nofotograféjor ekianu IzZranto pogas “Remove friend

val saglabdjot bildi relefona. fl"-'l'_'ll: et alrad g val L Mook

(Biokét) lietotdju:
& )3 kont= ir publisks, tad jeblkurd R IR

tev var sdtit bildes un zinas. = =
..'. Tend Wark |:_:-||:r'..§:.|-c'. .'a[:_;l-cui'.-:-:_. r:|-=|ir12 Droﬁiba plrmala leta !
persona tavy bildifziou ir
nofotograféjusif saglabdjusi, bet
var arl neplendkt, [2 persona

padomi, lai pasargatu bérnu

|IZFaEnto :-.5:-|-_.l.::l§|:||: .'-_|[:~|:k fi-:’:l|l.; bl u l -"l.lg_].ﬁ-:i'i'm'!l bitrnam, ki nedrikst 'l Licciet bérnam
saglabatanal, citiem atklat sava konta paroli - “Snap Map” privatuma
arl labakajlem draugiem val iestati jumos atzimet
'. lavas bildas un Zinass var "‘"‘I'EH dravdzernsm e, “Ghost Mode" (Slépt) val

it':ll!ﬂ‘l talak & otra parsona i
tas saglabajusi.

atzimiet tikal padus tuvikos

& Uzlieciet bérna kontam divu 3 Y 2
l:]l.-.ll':'.:lll.h Seiact Friends

faktoru autentifikaciju. ja kads

& Tiklidz nositisi bildi val zinu velésies piek|dt jGsu bérna kontam, ﬂ'ﬁ'?:{lr"e-.L-lm”*q'H’.." k':.” ot
kadam, vairs nevarési kontrolét, tad drodibas kods vienmer atnaks edzet bema atrasanas
kuré un ka to izplatis talak citiem, Uz bérna telefona numuru, bez 13 viet,

& snapchat karté “Snap Map neviens kontam nevarés piekiin : Krizes situaciia un
visi. kuri tev seko, redoés tavy & Li=ciet bernam privatuma 'EJ-'-ir"Jllnr"u:_l':‘. l:-.a.r_l rn-:-l:‘. -
atrasanas vietu. Vai Tiasam iestatijumos atzimeat “My friends” a“f_ir_f""flpta E.'ml:'lmf'rm'}.j”
wisus draugus pazisll personigi? {Mani draugi). |ai izvairitos, ka L;ﬁr;"r eEpein dzeel val

£ 3 i 3 it e % saktivizét béma kontu,
Varbot nevajag visiemn atklat, kur syesinieki var sazingties ar gisu
atrodies un uz kurieni dadies? bérmu un redz vina evietobo saburw,
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Mosaukums
: Skolas Vards
 Pirmsskola
lzglitiba un Kultara
5kolas Psihologija
Normativie akti izglitiba
Vecakiem
Aktualas izglitibas zinas tava e-pasta

| Gads
52¢€

47 €

69 €

31 €

37¢
32€
19¢€

Ka abonét zurnalus 2021.gadam
Lai abonétu jebkuru no e-izdevumiem vai izdevumu komplektu aizpildiet abonésanas anketu
wwinskolasvardsly sadala Abonésana vai ari uz e-pastu redakcija@skolasvards.|v atsatiet
maksataja rekvizitus, izvélétos izdevurmus un terminu uz kadu vélaties abonét,
Més savukart sagatavosim elektronisku rékinu un nosGtisim jums to pa e-pastu.

Pusgads

31€

27 €

40€
(22€
2€
120€
15€

Ko sanem skola abonéjot izglitibas e-izdevumus

«  Viens skolas e-Zurnala abonements nodrosina individualu pieeju Zurnalu lasizanai

visiem skolas skolotajiem!

« Abonements nedrosina pieeju zurnalu arhivam no 2012, gada, kas ietver plasu un
daudzveidigu pieredzes materialu klastu dazadas izglitibas jomas.

+  Zurnalu abonétajiem ir piselama metodiskoe materialu datu baze, Varak neka 270
metodiskie materiali dazados macibu priekimetos, kas katru ménesi tiek papildinata.

» Abonétajiem pieejams daudzveidigs rakstu arhivs par témam, kas aktualas skolotajiemn,

skolu administracijail un vadibai; Skolu pieredze; Athalsts skolotajiem; Skolvadiba; Saruna
ar skolotdju; Attalinatas macibas; Emocionala audzindsana; Materlall karjeras

kansultantiem,

p

Apmeklé www.skolasvards.lv - visi skolam nepieciesamie
izglitibas e-izdevumi vienuviet!



