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Pasvaditas macisanas celvedis - ka
skolénam pasorganizéties?

~ecakiem” informacija

Pieredze ar attalinata macibu procesa organizéianu izgaismojusi problémas izglitibas joma — dau-
dzi skoleni neprot macities patstavigi, savukart vecaki un skolotaji ne vienmer zina, ka viniem palidzat.
Reagéjot uz situaciju, nodibinajums ,lespéjama misija” kopa ar pedagogiem, ekspertiem un psiholo-
giem Swedbank emacionalas labklajibas programmas , Stipraki kopa® ietvaros radijusi  Fasvaditas ma-
citanas celvedi’) kas ikvienam bez maksas pieejams digitala formata.

Pavasaris skaléniem, vinu vecakiem un skolotajlem nica ar jaunam atzindm un macibam, kas spilgtak
neka jebkad lidz Sim izgaismoja skolénu prasmi macities pasiem un pasorganizéties mérku sasniegianai,
Lai ari dala skolénu So laiku atceras ar pozitivam emocijam, pedagogiem un vecakiem ta ir pieredze, kas
liek pardomat lidziingjos principus un rast jaunas idejas bérna motivéianal macibam, Celvedis palidzés
atpazit da#adas situacijas un sniegs praktiskus padomus, ka tajas reaget, lai bérmam sapratama veida vinu
virzitu uz rezultatu un veicinatu bérna prasmi macities pasam.

Jeko nesaprotu - ta ir viena no biezak dzirdamajam skolénu frazém, kad kartéjo reizi neizdodas tikt
gala ar uzdevumu, Ta ir ar fraze, kas liecina, ka b&rmam trokst iemanu pasam mactties. Spéja mérktiecigi
pasam macities ir viena no pamatprasméem, lai ikviens cilvéks bez citu uzraudzibas spétu apgat jaunas
lietas un sasniegt izvirzitos mérkus, Tas palidz justies parliecinatakam par sevi un gt panakumus. Tadu,
lezigl ka jebkura cita prasme, ar padvadita macianas ir jJatreng. Un tur batiska loma ir skelotajiem un
vecakiemn,” stasta projekta vaditaja, Jespdjamas misijas” absolvente un skolu programmas Deivel gatavs”
vaditdja Lasma Mencendorfa.

JLaivaditas macizanas celvedis” sniedz praktiskus piemérus un padomus gan skelotajiem, gan veca-
kiem, ka ari piedava saprotamus un skaidrus ierosinajumus pasiem skoléniem. Ja skolotaji var motivét sko-
l&rus vadit savu domasanu, emocijas un uzvedibu, iZzmantojot uzdevumus, tad vecaki jau no mazotnes var
palidzét bérniem trenét &is prasmes ikdienas situacijas, tadejadi virzot bérnus uz neatkaribu turpmakaja
dziveé.

Lakolds, istenojot jauno kompetentu pieajas modeli, visas macibu jornas skolotiji palidzés skaléniem
sistermatiski attistit spéju pasiem vadit savu macisanos. Ta ir viena no sesam caurviju prasmju grupam, kas
ieklautas pilnveidotaja macibu satura ka nozimigs izglitibas mérkis. Rokasgramata piedava jau izstradatus
rikus un pieredze balstitus situaciju plemeérus ar risindjumizm, Kas laus bOt gataviem daiadiem gadiju-
miem un reagét ta, lai skolénos péc iespéjas veicindtu pasvaditas macisanas iemanas,” rokasgramatas satu-
ru komenté psihologs un pétnieks Edmunds Vanags, kurs lidzdarbojies materidla tapsana.

Pasvaditu maciianos var iedalit tris posmeos: planoiana, uzraudzisana un novértésana. Firmkart, pirms
sakam kaut ko darit, izplancjam, ka to darit. Otrkart, darisanas laika més analizéjam, vai virzamies uz merki,
ka bija iecerdts, un, treikart, kad viss ir pabeigts, novértéjam, cik labi mums ir izdevies planotais. 5is tris pa-
matdarbibas ir vienlidz svarigas un attistamas, jo tam ir liela nozime ilgtermina - viena mérka sasniegsana
un izvértdsana nodrosina vel efektivaku mérka sasniegianas procesu nakamaja reizé. Rokasgramata ar
konkrétiem piemériem ilustrats, ki dazadas situdcijas trenét Sos tris pasvaditas macisanas posmus.
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KA SAVAM BERNAM VARU PALIDZET ATTISTIT

PASVADITAS MACISANAS PRASMES?

A PALIDZU NODROSINAT BERNAM ATBILSTOSU
MACTSANAS VIDI!

PALTDZU IZVEIDOT DIENASKARTIBU,
KURA IETVERTAS VISAS AKTIVITATES!

”33 VAICAJU SKQLDT,&JAM, KA ES VARU PALIDZET
ATTISTIT PASVADITU MACISANOS.

PALIDZU SAGATAVOTIES SKOLAS DARBIEM, 4
UZDODOT IEINTERESETUS JAUTAJUMUS.

£ ESMU TADA TUVUMA, KAS SNIEDZ PIETIEKAMU
P DROSIBAS UN NEATKARTBAS SAJOTU.
il

ESMU PACIETIGS UN NEESMU PARMERU PRASIGS. 6
AR ™

MACOS KOPA AR BERNU UZDOT LABUS JAUTAJUMUS,

KAS VIRZA UZ DARBIBU UN REZULTATU.

A

LTDZSVAROJU MACTSANAS, FIZISKU AKTMTEEU,&
MIEGA UN ATPUTAS BRIZUS.

Y IEDROSINU UN ATBALSTU BERNA EMOCIONALO
=¥ 1ZAUGSMI| UN SPEJU PASAM SEVI MOTIVET.

RADU SAVAM BERNAM PIEMERU! 10
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Skolenam matematika sagada
gratibas - ka palidzéet?

Aleksandrs Vorobjovs,
Rigas Tehniskas universitates Inzenierzinatnu vidusskolas direktors

Reizém, apglstot eksaktas zinatnes, nepieciesams pielikt papildu pules. Citreiz var gadities, ka
kads no priskimatiem, piemaram, matematika var skist mazak interesanta. Ka to mainit? Ka palidzet
bernam apgut vajadzigas zinasanas?

i parasti ir liela sajusma

lesaistities izglitosanas
procesa bez skolotaju S
un macihu p”ekgme‘tu afl FE'L_'H' matematiskien
kritizésanas

Pirmkart, vecaku palidzibai jabat brivpratigai
un pozitival, clitadi bérns macibas var uztvert ka
slogu, kas apgratinds turpmake macibu procesu.
Otrkart, vecakiem japievérs uzmaniba savai ver-
bélajai komunikacijai. Nebitu janosoda skolota-
ju darbs, bet gan jaskaidro skolénam, ka jebkura

lauj atminét kadu sifrétu zinu.
TaCu batiski atceréties — péc spéles
kura ir lielaka domasanas piepile,
butu velams izveleties tadu

i L

dzives joma viss ir atkarigs no apziniga un meér-
ktieciga darba. Praktiskaks ieteikums ir |aut bér-
nam pasam planot laiku un izvértét prioritates,
bet sekojot lidzi, ka izvEélétas prioritates tiek ievé-

aktivitati, kurd var vienkarsi
pamulkoties, jo berna pratam ir
vajadzigas regularas atputas

rotas, jo nereti bérni neapzinati pievérias viedie-
ricu izmantosanai. Efektivs risinajums ir ikdienas
izklaidés izmantot galda spéles, kuras japielieto
matematiska domasana. B&rni parasti ir liela saj0sma ari par matematiskiem uzdevumiem, kuru athildes
|auj atminét kadu fifrétu zinu. Tacu batiski atceréties - péc spéles, kurd ir lielaka domasanas piepile, bitu
vélams izveléties tadu aktivitati, kurd var vienkarsi pamulkoties, jo bérna pratam ir vajadzigas regularas
atpOtas pauzes. Pieméram, ar savu krustdélu més vienmér atrodam kadas jaunas spéles, kuras attizta ma-
tematisko domasanu: pétam papira lidmasinu sparnu formu ietekmi uz lidojuma talumu un trajektoriju,
no pastaisitam telpiskam figiram bivéjam pilsétas un daram daudz ko citu, kur pietiek ar papir, Skérém

pauzes.

¢
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un limlenti. Krustdals ir liels auto fans, tade|l més skaitam rotalu stavvietas jetilpibu un macamies dalit ar
divi, liekot madinas pa pariem.

Nesalidzini bérnu ar sevi

MNekada gadijuma nevajag bérnam uzspiest kadu macitanas veidu tikal tapéc, ka vecaki padi ta sko-
las laika macijuiies, Japatur prata, ka izqlitibas saturs un metodes dinamiski mainas. Biedi esmu novérajis
Bérnu apjukumu, kad vecaks, labu gribédams, izstasta vairdkas alternativas, ka vél var atrisinat uzdevumu
par, pieméram, tiedo proporciju. Viss jau batu labi, bet bérns paliek ar |oti daudziem neatbildétiem jauta-
jumiem, kurus pat isti neprot noformulét, jo vél nav pienacigi iemacijies pasrefleksiju: kadél vajag vairakas
metodes, kurair noderigaka un kada situdcija? Visi Sie jautdjumi maisds b&rnam pa pratu un nelauj pieslég-
ties informacijas parplinibal. Jalau) b&rnam macities no savas pieredzes, nevis no vecaka atstastijumiem.
Jalauj bérnam pasam nonakt pie uzdevuma atrisinajuma, jo nav tikai viens veids, ka to atrisinat. Katram
ertakais risinalanas veids var bt citaddaks. Naderigu informaciju par pleeju macibam un izmaindm satura
vieedkl var feqt atjaunotd macibu satura projekta Skala2030 majaslapa. Bému ekspektacijas par maciia-
nos ir loti precizi aprakstitas eksakto macibu priekimetu populanzésanai izveidota majaslapa steamup. v,

— o e Ar rado3u pieeju var
i . - -
iezi esmu noverojis bému panakt rezultatu

4 D_J LJ_HU e Lfa d FE CSKSr |_E!| bu Ja matematikai pieiet radodl, to ir vieglak uz-
gribédams, izstasta vairakas tvert. Tas palidz skoléniem bat parliecinatakiem

EIitE’.rr'IEltl_"-"ES, ka val var atrisinat par sevi, jo radosa vidé ir lielaka drosiba piedavat
uzdevumu par, piemeram, tieso
proporciju. Viss jau butu labi,

bet bérns paliek ar loti daudziem
neatbildetiem jautajumiem,

Kurus pat isti neprot noformulet,
jo vél nav pienacigi iemdcijies
pasrefleksiju: kadeél vajag vairakas
metodes, kura ir nogerigaka un
kada situacija?

city, val nebijuiu ideju. Ja bérnus uzklausa, vini
labprat dalas ar savam idejam, ka vini iegaume
svarigus faktus, kadas interesantas likumnsakari-
bas vini ir pamanijudi ar skaitliem. Radoda maci-
sanas |auj bérniem bat elastigakiem, izvértét da-
Zadu panémienu prekirocibas un trikumus un
izvéléties konkrétaja situacija piemérotako. Bri-
nidkigu rakstu par radosuma nozimi matematika

vajadziga gandriz jebkura izvélétaja profesija, tas
spéj raisit interesi vinos to apgot, kas rezultéjas ar
to, ka ta sik padoties labak. Reizém skoléni, kuri
velas apgot, pieméram, jurisprudenci vai arhitek-

tiry, nav pat aizdomajusies, ka ar $ajas nozarés

vajadziga matematika. Tapéc eksakto priekSmetu
piesaiste realajai dzivei ir arkartigi svariga. Citreiz ir tiedi otradi - uzdevums ir parak vienkarss un saturs sen
zinams, Intereses zudums skaidrojams arni ar saiknes neveidofanos ar skolotaju, Sados gadijumos ir svarigi
izrunaties ar b&rnu un noskaidrot situaciju.

Riki, lai atvieglotu macibu procesu

Biezi vien matematikas uzdevumu risindsand bérns ir palaidis gardm kadu svarigu faktu vai formulu,
tadé| sak rasties problémas un zod interese par uzdevumu talaku atrisinasanu. Sajos gadijumos vajadzigs
Lpakapties soli atpakal” un atrast bridi, kur sdkas problé&émas. Citreiz ir tiesi otradi - uzdevums ir parak vien-
karss, un saturs sen zindms. Tapéc vienmér japiedoma pie ta, lai bérnam saprata robezas bitu izaicinajums,

Lai majas apstaklos palidzétu bérnam ar zindsanu apguvi, lieti noder digitalie riki, Pieméram, Youtube,
kanals "Numerphille’, Latviesu valoda noteikti varw ieteikt paia veidoto kanaly, kur noskatities vairak neka
100 macibu stundas, kas platforma . Zoom” novaditas 5., 11. un 12. klasém. Latvijas Universitates visparigas
matematikas katedras vaditajs Raivis Béts ir publicgjis loti daudzus vidusskolas un augstakas matematikas
stundu ierakstus. Isi video klipi sakumskolas skoléniem pieejami Seit. Ja béms ir apdavinats matematika,
|oti noderigs riks ir matematikas olimpiazu uzdevumu krajums, kurd pa gadiem ir pieejami sagatavosanas
(skolas), ka ari novada, valsts un atklatas olimpiddes vzdevumi un risinajumi.



Izdots elektronisks atzinu krajums
par Covid-19 laiku Latvija

Secakiem” informacija

Rakstnieki, mediki, makslinieki, uznemeji un gimenes cilveki atzinu krajuma ,Mana atzina 2020"
dalas pardomas un pieredzé par pandémijas laiku. Kas bija viegli? Kas griti? Vai gatas atzinas noderés
ar priekidienam? Krajumu, kura apkopotas vairak neka 100 atzinas, sagatavojusi Latvijas vecaku or-
ganizacija,Mammamuntetiem.lv", un tas lasams bez maksas elektroniska formata.

.Sis — Covid-19 — gads ir kluvis par gimenes saliedédanas gadu. Tik daudz laika esam bijusi spiesti bat
plecu pie placal Prieks, pargurums, sirsniba, dusmas - emocijas un mirk|i bijusi daznedazadie. Un - kas to
zina, kas vél sagaidams... Tapéc apkopojam vairak neka 100 atzipu, lai paraudzitos, ka gimensm Latvija ir
klajies,” par atzinu krajuma izdesanu saka vecaku organizacijas Mammamuntetiem.v” vaditaja Inga Ak-
mentina-amildzina, Gimeném vina saka paldies par iztunbu un, publicéjot savu atzinu socialajos tiklos,
aicina izmantot témturus #GimenesDienaKatruDienu un #Manadrzina2020. Elektroniske atzinu krajumu
LMana atzina 20207 bez maksas vari skatit SEIT,

MANA ATZINA 2020 MANA ATZINA 2020
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«otress izjauca jebkadu ikdienas é3anas ritmu, édienreizes daudziem kluva haotiskas, un skiet, ka ledus-
skapis virinajas nepartraukti, Tagad stradajam ar sekam, un klajas mums griti’ (Gundega Rudzite-Anis-
cenko, uztura specialiste)

«_ovid-19 paralizéja tdrisma nozari. Celojumu konsultanti kluva par psihologiem, zibensnovedéjiem
un paregiem. Vismaz to sagaidija klienti, kuru ilgi planotie celojumi nu bija kakim zem astes.” (Ludmila
Glazunova, turisma eksperta)

Hienu bridi gan pamaniju, ka sarundjos ar kaki, televizory, sienam, bet citadi tas nebija grits laiks, jo
bija |oti laba televizijas programma. Skatijos filmas, izrades, ko citddi nebdtu iespéjas noskatities. Bet, t3
ka esmu riska grupa - seniore ar hroniskam slimibam -, jitos vainiga. Apkart dzirdu viedok|us, ka msu -
veco un slimo - dé| slédz ciet skolas, bankroté uznémumi un jaunie cilvéki paliek bez darba. Bédigi, ka
tadus uzskatus dzirdu arl no daziem arstiem...’ (Elvira Bravere, pensioneta epidemiologe, mamma un
vecmamina)
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Hll.l EAKEL KOMETANTINOVE,

«Mums patik sev piedévét vairak varas par savu dzivi, neka tas realitaté ir. M&s nevaram visu saplanot
un kontrolét, Tapec viena no labakajam un noderigakajam ipasibam ir elastiba,” (Liga Bernate, psihotera-
peite, 3 bérnu mammaj

Jaunajiermn vecakiem pandémijas laika ir klajies loti labi! Jo — &t bija majas! Pécdzemdibu perioda ne-
drikstéja pie jaunajiemn nakt vecas omes un opji, kuriem tik |oti patik jaunajiem macit, ka irpareizi”. Sis laiks
bija izcils!" (Inga Babure, dila)

Laratibas cilvékus norida, ieslédzas saglabasanas instinkts, kas mums ir dots no dabas. Kad ir viegli,
cilveks klast slinks un plerod, ka viss nak pats no sevis; kad ir gratibas, atralsas ieprieks nepamanitas spéjas
un prasmes.” [Rolands Valdemars, tétis, zvérinats advokats)
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MNovertéju, ka slimnicas vadiba pateicas par darbu, Reiz pat kads vecaks kungs uz nodalu atnesa siltus
piradzinus un kafiju - ka pateicibu par misu darbu. Aizkustinosi” (Sintija Ercite, slimnicas Uznemsanas
nodalas vecaka masa)

LJ0 ilgak dzivojam ar So virusu apkart, jo mainigakas k|Ost atzinas par Covid-19 laiku, Sakuma macijos
dzivot no nedélas uz nedélu - priecajos par katru darba pavaditu dienu, par bérniem prieksa nolasitu va-
kara pasacinu, par iespéju pavasara ziedoni nesteidzigi izbraukt ar divriteni. Velak katra satikianas ar mila-
jiem arpus gimenes kluva par svétkiem. Ceru saglabat so sajitu un pastumt mala bailes, kas, protams, bija
pand@&mijas sakuma neatnemama sastavdala” (Gunita Krilova, redaktora, rakstnieca)
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JGalvenais, ko par pandémijas laiku dzirdu no bérmizm, - ir krigtni vairdk un kvalitativak pavadita laika
ar vecakiem. Tas ir laiks, kad maza pastaiga kst par grandiozu celojumu, kad brauciens ar diviiteni partop
Disnejlendas atrakcija un patiess k|Ost teiciens - mazak ir vairak.” (llze Galeniece, pirmsskolas pedagoge)

Laudzbému gimenei raksturiqds reqularas dzirksteles laukos klied2t bija daudz vienkardak, tapéc par-
celamies uz Bausku ple vecrmaminas, Més centamies, lal katram skolénam bltu sava unikala darba vieta
un savs stars. Noveraju — lal dzive visiem kopa izdotos veiksmiga, katram ir nepleciefami apméram 20
kvadratmetri telpas” (Zurnalists un éetru barnu tévs Ansis Bogustovs)

LManas 1ris atzinas: 1) més lieliski vararm i2tikt arf ar mazakiem idzekliem; 2) izradas, mums ka parim pa-
tTk pargajient; 3) Sis ir bridis [zvertet savas prasmes un saprast, ko ir vérts attistit” (Karina Palma, mamma)

Ko sési, te plausi. Més ar viru laikam bijam ieprieks ko |oti labu jeséjusi mosu milestiba un attiecibas,
Tas krizes bridi |ava turpinat bit milestiba, kas atbalsta un pace|” {Marta Romanova-Jlékabsone, mamma,
filmu producente un sabiedrisko attiecibu specialiste)
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macibu
materiali

Perc un pardod vietne
Macibumateriali.lv!

'_-'.Eptembra sakuma darbibu uzsakusi macibu materialu pirkianas un pardosanas
platforma www,maglhumatenail Iv.5iiries peja visiem Latvijas skolotajiem dalities ar
pasu izstradatajiem materialiem un nopelnit!

Registréjoties platforma, katrs skolotajs, kurs vélas pardot savus macibu materidlus, izveido profilu, un
augsupieladé tajd materidlus, Pardot var macibu materialus, diagnostikas darbus, pétijumus, darba lapas,
gramatas, macibu programmas, macibu spélas, vértéianas materilus, prezentacijas, snieguma limenu ap-
rakstus, stundu planus un daudz ko citu, Darba formati var bot loti dazadi — gan Weord, Excel, PowerFoint,
PDF, JPG, gan video, u.c. Minimala materiala pardosanas cena ir, sakot no viena eiro, savukart maksimala
nav lerabeakota.

Platformas autore Eqgita Drelinga stasta, ka vietnes www.macibumaterialily aizsakumi mekléjami vinas
privitaja platforma www.arminoly , kurd pardeva pati savus materidlus pirmsskolai. Movérojot skolotaju
atsaucibu iegadaties materiilus, tapa ideja, piedavat iespéju an citiem jebkura macibu priekimeta skolo-
tajiem dalities ar saviem darbiem un nopelnit!

Mepilnu divu gadu laika kops dibinasanas par pasaulé popularako macibu materialu pirksanas un par-
dofanas vietnl kluva www.lsacherspayvieacherscom. ldeja par platformu, kurd skolotaji pardod un pérk
originalus, pasu raditus macibu materialus, radas Amerikd Nujorkas publiskas skolas skolotdjam Paulam
Edelmanam (Paul Edelman). Apjausot skolotdju neizsmelamo radeso potencialu regulari radit originalus
materidlus savam darbam klasé, ving secinaja, ka, integréjot sava darba ari citu kolégu idejas un materidlus,
skoléni uzlabo savas zinasanas un prasmes,

Ta ka Latvija lidz Sim nav bijusi lidziga vietne, tika radita platforma Macibumatenali.lv, kur Latvijas pe-
dagoqi, logopédi, psihologi un vacaki var izvietot tirdzniecibai savus izstradatos autordarbus dazadiemn
vecumposmiem gan klasiskaja, gan alternativaja izglitiba jebkura macibu joma.

«E5 aicinu pedagogus izmantot iespéju dalities ar pasu izstradatajiem materialiem un nopelnit par savu
darbu. Skolotaji ir loti radosi un zinodi, un & ir iespéja mums atbalstit citam citu, ipagi laika, kad notiek
macibu satura un pieejas maina. Mums visiem ir vajadzigs ne tikai praktisks atbalsts macibu materialu
nodrosinajuma, bet ari iedvesma un uzmundrindjums uzdrikstéties istenot savas idejas,” paui E.Drelinga.
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Garlaiciba®bezdarbiba vai jégas
trukums darbibai?

Aiga Ukstina,
psihologe, kognitivi - biheivorala psihoterapeite

Patiesi, ta ir realitate, ka pisaugusie, ipasi mazu bérnu vecaki, ar visam dzives lomam, pienakumiem,
aiznemtibu un noslodzi medz bat pargurusi, un ir pilnigi normali Saja situacija alkt peéc laika klusuma,
kur barns nemitigi nepieprasa uzmanibu ar raudaganu vai dusmu lekmam, namitigi atkartojot -, man
ir garlaicigil®.

Lai sp&tu mainit so situaciju un rastu jaunus veidus, ki bérns pats macas tikt gala ar garlaicibuy, ir sva-
rigi katram pasam pigaugusajam sakotné)i izvértat un uzdot sev jautajumu: Ko man nozimé pisdzival
garlaicibu? Kapéc mans béms garlaikojas?” Vai tas ir kaut kas tads, kas pasai/pasam rada uztraukumu un
nemieru vai an aktivizé vainas sajatu? Vai man ir kada noteikta attieksme un parlieciba saistiba ar garlaici-
bu? K&, pieméram, laiku nedrikst velti izékiest, gan sevi, gan bémi ir janodarbina. Garlaiciba cilvéki sastrada
mulkibas. Garlaicibai nav jégas. Garlaiciba ir smaga, degradéjoia, no tas nevar atrast izeju. Garlaiciba ir
neizturama, no tas var sajukt prata. Garlaikots b&ms nevar izaugt par kartigu cilveku. Ja masu bérnam ir
garlaicigl, lespéjams, mas ka vecakl labl nedaram savu darbu. Mums ka vecakiem Ir jaizklaide savs béms
un jinodroding, lai vind nesaskaras ar garlaicibu, Katra no 3im parliecibam var ietekmét vecdku uzvedibu
situdcija, kad béms kartéjo reizi atnak ar teikumu - . Mammu, téti, man ir garlaicigil”.

Lz garlaicibu var skatities un to piedzivot citdda veida. Misdienas gan pieauguso citvéku, gan bérnu
dzivé arvien vairak rund par apzinatibu {ang. mindfulness) jeb par apzinatu stavokli izvéléties sava prata
iekiéjo darbibu un sekot lidzi ari savai aréjai darbibai ar pienemosas un atbalstosas, nevértéjosas attieks-
mes palidzibu,

Interesantakais ir tas, ka tik tiesam biezi vien visvairak apzinati més pasi esam bijusi tiedi bérnibas perio-
da, kur esam varéjusi skatities ilgaku laiku, k3 aiz loga snieg sniegs, kada ir sajita, pieskaroties mitrai zemei,
kd smarZo pirmie pavasara ziedi un zale, ka izskatas debesis un vai tajas var atpazit un saskatit makonu
aitas,

Bat apzinatam nozimé vérst savu uzmanibu uz 321t un tagad” notiekoso, vienalga, vai ta ir spélésanas
ar lego klucidiem vai majas tiriana. 51 ari ir prasme bérniem trenét un macit emociju regulédanu, spéju
tikt gala ar stresa situacijam, macét atpdsties un tad mobilizéties, ka ari mdsdienu straujaja tehnologiju
pasaulé vienkarii bdt pasam ar sevi - pievérsties savai elpai, savam domam un sajdtam, dot tam vietu un
laiku. Apzinatiba sava zina ir bezmérkiga, tai nav mérka kaut ko parveidot, risinat, izmainit, bet laut bt un
pienemt visu to, kas jauir. Ka ir tad pienemt, ka garlaiciba gan katra pieaugusa, gan bérna dzivé eksisté un
ka ta nav uzreiz janovers vai jaizmainal



Ka ikdiena istenot parmainas?

1. Pienemtun izprast, ka garlaiciba pati par sevi nav nekas ne slikts, ne labs.

MNozimi garlaicibai mas piaikiram katrs pats, Garlaicibai ir atikiriba starp bezdarbibu un j@gas triokumu,
Misu sabiedriba bérni aug ar pieredzi, ka vini tiek izklaidéti, un, skatoties aizraujodas multifikacijas filmas,
speléjoties ar koiam un atraktivam spalém, aktivi darbojoties ar datorspélém, ko pavada mizika un pun-
ktu apbalvajumi. vini var negat piersdzi, ka padam pardpétias un nodroginat, lai sava ikdiena bdtu intere-
santl. Jégu un virzibu sniegt iesp&jas sevi istenot lielos vilcienas vismaz pirmsskolas un sakumskalas ve-
curma arpusskolas aktivitatés, pulcinos un ar hobijiem ir vecaku uzdevums un athildiba. Un reizém ari pasi
Bérmi, kas velaka pusaudiu vai jauniesa vecuma an saka, ka vecaki uzskatija, ka man nekas nav jadara péc
stundam, tapéc es jau ari pats navaréju et meklat sev rimeianas vai citas nodarbibas. Lidz ar to bernlem
vajag misu palidzibu, lai vini tiktu lesaistit sporta, ziméianas vai citu nodarbibu aktivitatés, bet vinkem nay
nepisciedams nemitigi bat izklaidétiem vai katru brive minGti kentrolétiem no vecaku puses.

2. Pianemt, ka rezultati nebis talitaji

Samazinat tehnologijam veltito laiku un |aut b&rnam macities patam sevi nodarbinat nozimé istermina
tik tiegarm saskarties ar béma protestu, dusmam, nevélésanos neko maintt un burtiski krizanu vecakiem uz
nerviem. Vecaku uzdeyvums, ejol 5o celu, ir rékinaties ar 5adu bérna reakciju, empatiski saprast, ka béms
var 1a justies, jo vinam lidz dim ir piedavatas tehnolodijas ka mierinajums un izklaide, ka nemainit savu
l&émumu un pienemt, apslapat savas un bérna emocijas parmainu perioda, ka arf izprast, ka jauniem iera-
dumiem un spéjal piedzivot garlaicibu ir vajadzigs laiks, tas nenotiek vienas dienas laika.

3. Atbalstit, nevis glabt.

Meuzvelt athildibu par béma nodarbinaganu garlaikosands situacija tikai uz saviem pleciem. Piemé-
ram, kartéjo reizi péc teikuma - ,man ir garlaicigi!” sakt no savas puses reagét citadak, pieméram, jautajot
- kadas tev ir idejas, lal 3o problému atrisingtu, ko tu varétu darit? vai arl iedrodinot bérnu, ka ,man ari
dazkart ir garlaicigl, un tad es domaju, ka sevi nodarbinat’, reizém drikst neko nedarit un pagarlaikoties’,
<garlaiciba ir laba lieta, lai atpdstos no darisanas”™ vai ari .ja, tu saskaries ar garlaicibu, bet es ticu, ka tev iz-
dosies atrast, ko padarit”. Palidzosa var bat bérna uzklausizana un vina garlaicibas jitu pienemsana, nevis
mesanas uzreiz tas risinat, Ja bérns turpina kauléties un pieprasit no vecakiem tikt gala ar vina garlaicibu,
tad mazak klausities béma un teikt, ka vini drikst bat garlaikots tikmér, kamér zdomas, ko darit” un lietot
mazos vardinus - ;mmm’;, .ja, es tevi dzirdu?, lidz, visticamak, bérns nogurs no vecakiem pieprasit izklaidi
un sapratis, ka vecaki vina vieta o situaciju nerisinas un dosies atrast veidu, ka majas sevi izklaidét. Janem
vérd, ka pirmajas reizés pie ieradumu mainas bérns var ilgdk parbaudit un provocét vecakus uz to, vai vini
tomér nepadosies un nepiedavas datoru vai planseti.

4. Demonstrét klusuma ieguvumus.

K3, pieméram, atsevishos brizos uzsverot — re, kads klusums, beidzot més varam atplsties', ;tagad ir
labi, es varu pabdt ar savam domam™, reguléjot laiku gimenes dzives reZzima, vairak aktivaja un pasivaja,
pieméram, pirms pusdienlaika un vakara gulésanas pieklusinot balsi, trokinus, pagriezot klusak vai izslé-
dzot tehnologijas, uzliekot mierigu un relakséjosu muaziku. Uzsverot bérnam, ka ari vecaki médz pabat gar-
laicTba un tad ir jauki, jo var padomat par savam lietdm un planiem, sapniem. Uzsakot sarunu ar bérnu kada
neko nedarisanas bridi par to, kadi ir vina sapni un vélmes, bet atkal nekadi tas praktiski taja bridi nerisinot.

5. Darit kopa.

Macit bérnam prasmes tikt gala ar savu diskomfortu garlaiciba, pieméram, macot novérot un atpazit
daiadus ikdienas aspektus, pieméram, skatoties ar vinu kopa pa logu un |idzot saskaitit noteiktus objek-
tus, piedavijot daiadas iztéles situacijas, pieméram, izveidojot stastu par viru ar brino masinu vai zénu
ar dzelteno jaku. VEl viens apzinatibas vingrindjums ir, s8Zot istaba, pielietot visas manas, lai, uzmanigi
klausoties, sadzirdétu tris skanas, sajustu tris smarzas, pieskartos tris dazadam faktaram, saredzétu vienas
krasas tris dazidus tonus wtml. Macot pievérst uzmanibu savai elpoganai, sirds ritmnam, ieelpot. gari izel-
pot, nodarbinat sevi, neizmantojot paliglidzek|us,

6. Planoiana.

Veikt gimené garlaicibas prevendi, jau laicigi visiem apséZoties un izplanojot gimenes kopéjas aktivita-
tes un lielo nedélas planu, ta ar nofermuléjot, ka b&rnam péc skolas un/vai pulcina bas brivais laiks savam
spélém un aktivitatém, ki ari ja izvelésies iespéju kadu laiku paga rla'ilmtiEE.i‘



RUpes par sevi
érnu laba

Anna Druka, 2urnaliste

Kanada praktizéjoials bérnu arsts Gabor Maté, kas specializéjas bérnu attistibas un traumas jomas,
uzskata, lal izprastu bérnu uzvedibuy, ir jasaprot emocijas.

Masu prats ir vieniba, kas nepartraukti ienes informaciju no arpasaules, ka ari apstrada signalus, kas
nak naiekigjiem organiem. Patiesiba, srmadzenes médz sapemt daudz vairak informacijas no kermena iek-
Sienes neka arpasaules. Savukart véstijums, kas tiek sanemts no iekigjiem organiem, liecina par to, cik labi
més spéjam mijiedarboties ar aréjo pasauli. Tas nozimé, ka misu kapacitite macities un darboties ikdiena
ir saistita ar to, kas natiek mosu iekigjos organos un emaociju limeni,

Sabiedriba, kura ir attalinajusias no savam emaocijam, ir ari mazak saistita ar aréjo pasauli, neskatoties
uz to, ka gandriz visa apzinata uzmaniba tiek veltita notikumiem arpasaulé. 51 médz bat paviria un nekva-
litativa uzmanikba,

Maté paul viedokli, ka 99% no misu emoc- d piEE Ll!ngéaiS bérnam kaut kﬂ ir
Jam un azjatam ir specigakas neka intelektualas gl . = o .
gudribu, kas nem véra emocijas un iekiéjo orga- nekas nav mainijies, kurs tad ir

nu stavokli, Savukart nervi, kas atsaucas uz iekta-

jo kermena stavokli, ir saistiti ar racionalo pratu, tasr Kam ir PrﬂmémaS dar mECﬁEHDS?

augstake logiku un radosumu.

Musu sabiedriba paradas arvien vairak bérnu ar emocionalam

gratibam, kuri nespéj kontrolét savu kermeni un emocijas.

Visdrizak, tas nav tapéc, ka izplatas kaut kada mistiska genétiska kaite, ipasi nemot véra to, ka gené-
tiskas kaites nespé izplatities gadu desmitu atruma, bet attistas gadu simtu gaitd, Ticamaks variants, ka
bBérnu dzivé notiek kaut kas tads, kas liedz viniem pilnvértigi iesaistities socidlaja dzive, pievérst nedalitu
uzmanibu, bt emocionali iesaistitiern un pasargatiem no stresa,

smadzenu garozal plemit 9 funkcijas: regulet kermeni, regulét kamunikaciju ar citiem, lidzsvarat emao-
cijas, izvéléties reagésanas veidu, snieqgt izpratni, empatiju, kontrolét bailes, attistit intuiciju un moralo ap-
zinu. Apzinatibas prakse palidz attistit visas sis O funkcijas. 7 no $im funkcijdm attista audzindsana, kas ir
wérsta uz bérna athalstitanu.

Kas notiek misu sabiedriba, kadé| bérni uzvedas konkréta veida, ir atkarigs no t3, ka vecaku audzinasa-
nas piegja ir arvien vairak paklauta stresam. Lidz ar to vecaki nav spéjigi izveidot vidi, kura bérna smadzenu
garoga un tas funkeijas var pilnvertigi attistities, Tapéc |r 8 epidémija. Tas nav sliktas audzinasanas dél vai
tadé], ka vinu vecaki bitu slikti vai nemilétu savus b&rnus, Un tas noteikti nav saistits ar dzeramo Odeni
vai kadas genétiskas kaites dé|. Tas ir tade|, ka apstakli veseligai smadzenu attistibai kldst arvien mazak
pieajami.

Vajadziba peéc citas pieejas

Kad barni neuzvedas ta, ka més sagaidam, ir galvenie divi varianti, ka parasti ar to médz tikt gala. Viens
ir ar medikamentiern. Maté, pats bddams arsts, uzsver, ka vina nostaja nav vérsta pret medikamentiem un
ari pasam ir nacies tos izrakstit, tacu runa ir par iercbezojumiem, kadi piemit pieejai, kas balstas tikai un vie-
nigi uz medikarmentiem, ka ari to, ka 81 piegja ir dominéjoia un médz izslégt citas iespéjas. Otra ir uzvedibas
pieeja, kura balstas uz uzskatu, ka pati uzvediba ir probléma, lidz ar to tas, kas ir jaizlabo un jakontrolé, ir
uzvediba, Sie divi uzskati joprojam liela méra dominé psihalogijas lauka misdienis.



Tas nezimé, ja bérns slikti uzvedas, ir pienemts uzskatit, ka ir jakentrolé vina uzvediba, Ja bérns dara
kaut ke neparelzi, tas nozimé, ka vecakiem bitu jadara kaut kas, lai panaktu to, ka bérms sak rikoties péc
sabiedribas normam. Péc bidtibas, ideja ir tada, ja bems slikti uzvedas, tad vecakiem bitu jabat spéjigiemn
kontralét vina uzvedibu,

Ja jls nonaktu valsti, kur neviens neruna jlsu valoda, jJums bitu jalzpau? savas vajadzibas, lzmantajot
Zestus. Bérni visu laiku atklaj savas vajadzibas Zestu valoda. Bet 13 vieta, lai més sadzirdétu vinu véstijumu,
més readidjam uz vinu Zestiem - So formu (uzvedibu), kada vini mums nodod savu véstijumu. Ja més athkar-
toti netiskam sadzird&ti un mdsu vajadzibas tiek ignorétas, més neizbégami noslédzamies.

Kad bémi emocionali noslédzas, viniem ir griti macities, jo ipasi no negativas pieredzes. Vini turpina
atkartot vienas un tas paias klGdas vai darbibas, neskatoties uz negativajam sekam. Un vinl neko no ta
neiemacas, kas savukart rada satraukumu pleaugusajos: Es jau tey takstod relfu teicu to nedarit, un tu ne-
klausi!" Tadu, ja pieauguiais bérnam kaut ko ir teicis simt vai takstos reizu un nekas nav mainijies, kurs tad
ir tas, kam ir problémas ar macidanos?

Mes, pieaugusie, esam tie, kuriem jamacas

Més esam tie, kam ir jasaprot, kas tad isti notiek. Mums ir jabat spéjigiermn apzinaties un izjust savu
neapmierinatibu un skumjas, jo tikai tad ir iespajams kaut ko iemacities. Tacu, lai spétu sadzirdat savas pa-
tiesas izjutas un bt atklatiem, pat pieauguiajiem ir jasajut, ka vini ir pasargati un saprasti. Tas vél jo vairak
attiecas uz bérniam.

Tatad, lai més pilnvértial spétu paripéties par bérniem, vispirms mums ir japarpéjas padlem par sevi,
Mums ir janem véra savi emocionalie stavok]i un tas, kas ar mums notiek, pirms més uzsakam mijiedarbibu
ar bérniem. Tas ir patiess izaicindjums, jo bémi rada nepartrauktu spiedienu uz vecakiem un spéj mds aiz-
kart. Neviens mums nespej labak iedarboties uz mums ka masu pasu bérni.

Maté uzsver, ka ir verts plelikt pales, lai atrisinatu savus iekiejos konfliktus un uzlabotu saikni ar bér-
niem. Ir svangi nemt vera, ka tas, ar ko més paii netiekam gala, tiek nodots talak mosu bérmiem. Un piehilst,
ja vinam bdtu lespéja kaut ko dzivé darit no jauna, vind ar lielaku vérienu pievérstos savu bému audzina-
sanai un ripém par sevi vinu laba. Vins atzist, ka ir atstdjis milzigu iespaidu uz bé&miem, tacu ari saprot,
ka sevis vainoiana ir lieka gan attieciba uz sevi, gan citiem vecakiem. Jo vairak més to visu atpazistam un
apzinamies, jo apzinigaki més k|dstarm un spéjigaki izveidot sava dzivé lidzsvaru un zprast 5 idzsvara no-
Zimigumu.

Kad vecaki sak sevi vainot par to, ka ir saboja)usl savus bérnus, Mate viniem atgadina, ka kaut kada zina
més vish neizb&gami savus bérnus sabojajam. Ir svarigl atceréties ari to, ja més no saviem vecakiem par-
mantojam tonnu neatrisinatu problédmu un saviem bémiem nododam tikai pustonnu, ari tad més daudz
ko esam sasniequsi.

Svarigakais attiecibd uz bé&miem ir iemacities izveidot ar vinierm emocionalo saikni un veidat ar viniem
attiecibas ka ar cilvélkiem, nevis kontralét vinu uzvedibu vai méginat to izskaidrot ar diagnozém.

ledomajieties, ja jisu dziveshiedrs - sieva vai virs — uzvestos tada veida, kas jums skiet nepiepemams,
- rupji, noraidosi un agresivil J0s aizejat pie tuviniekiem, lai par to pasidzétos. Jasu tuvinieki jums jautatu:
Jai pamégindji ielikt vinu kakta?” Jasu tuvinieki jums visdrizak teiktu, ka probléma ir jdsu attiecibas, nevis
dzivesbiedra uzvediba. Ar madsu bé&miem ir tiesi tapat. /a bérnu uzvediba paradas novirzes, tas liecina par
to, ka probléma ir attiecibas.

Cilvéks, kurs atrodas stresa ietekmé, nonak stavokli, kurd vins jOtas emocionali izoléts, kas savukart pa-
zemina imunitati. Ja kads atnaktu ar o cilvéku aprunaties, péc daziem mirkliem vins justu atvieglojumu,
vina stresa limenis samazinatos, savukart imunitates limenis paaugstinatos. Emocionalais kontakts ir vese-
libas pamats, tacu diemzél rieturnu medicinas prakse to lield méra ignoré, jo tradicionali netumu medicing
kermenis tiek atdalits no prata un emociju pasaules.

Psihiatrs Donalds Vinnikots [Donald Woods Winnicot) reiz ir teiciz, ka bérniba ir divas lietas, kas var noiet
sk@rsam: pirmkart, var notikt lietas, kuram nevajadzétu notikt - tadas, ka pari darjumi un negadijumi - un,
otrkart, var nenctikt lietas, kurdm vajadzétu notikt. Saja gadijuma ta ir droda, atklata saikne ar vecakiem,

Masu uzdevums, kd vecakiem, bérnu apripes personalam, avdzinatajiem, pedagogiem, arstiem un
visiern paréjiem, kam ir saskarsme ar bérniermn, ir palidzét b&rnam regulét savas emocijas un iesaistities vina
pieredzeé, veidojot savas attiecibas ar bérnu.

Istd probléma nekad nav trauma, bet tas, k3 Si trauma ir ietekméjusi bérna attiecibas ar pasauli un ar
sevi. To, kas ir noticis pagatné, izmainit nav iespéjams. Savukart pasaules uztvere, kas ir izveidojusies atga-
dijuma rezultatd, ir kaut kas, kas notiek tagad. Un to ir lesp&jams mainit.



Pétijums: 64% Latvijas
jauniesu v_ecaki ir
paraugs dn_g_italaja
komunikacija

~Necakiem” informacija

64% aptaujato Latvijas jauniesu atzist, ka vecaki viniem ir labs paraugs tam, ka uzvesties digitalaja
vide, savukart savu klases audzinataju ka paraugu uztver aptuveni puse no jaunieiiem (53%), liecina
Samsung Skola nakotnei realizéta jauniesu aptauja®.

JPielauju, ka iie dati liecina par kopéjo temperatiru” sabiedriba un rada - vecaki ir autoritate nedaudz
lielakai dalai jauniesu neka skolotdji. Tapat to varétu skaidrot ar ar misu paradumiem, jo digitalos rikus
vairak lietojam majas vidé un ne vienmér labi zinam skolotaja paradumus, lai izvértétu, vai tas ir paraugs,
kam lidzinaties,” saka Latvijas Unlversitates Pedagodijas, psihologijas un makslas fakultates zinatnu pro-
dekane Zanda Rubene. Jaatzist, ka rezultats ir labs — pusaudzu vecuma atzit, ka vecaki un skolotajs ir
paraugs, kam lidzinaties kada joma, nav nemaz tik ierasti, Tadu izaugsmes lespéjas Ir gan skelotajiem, gan
vecakiem, gan ar pasiem jauniesiem, jo, sagaidot korektu, cienpilnu attieksmi pret sevi, ta Jamacas sniegt
ari pretim.”

salidzinot ar 201 8. gada Latvijas jauniesu aptauju, joprojam lielaka dala jauno cilveku risina visas neba-
sanas lessaiste pasi, nelidzot pleauguio palidzibu. Ja 2018, gada 83% tika gala saviem spékiem ar problé-
mam digitalaja vidé, 1ad patlaban dis procents pieaudzis lidz B7%.

Lidzigi k& pirms diviem gadiem liela dala jaunieiu, redzot naidigu, vardarbigu, vérstu pret kadu per-
sonu vai grupu, narkotiku vai alkohola listosanas vai anoreksijas un bulimijas veicinosu cita cilveka raditu
saturu intemetd, neiejaucas saruna (72%).Tacu vél satraucosaks ir fakts, ka katrs piektais jaunistis $3das
situacijas médz iesaistities un ar savu viedokli vél vairak saasinat situaciju.

LLieauguso lidzdaliba ir loti svariga jaunajiem cilvékiem, kas tikai veido savu skatijumu uz daudzam
Jaunam listam un apgast uzvedibas pamatnateikumus, Visparzinams ir fakts, ka vislabak un iedarbigak ir
macit ar savu paraugu un pieméru,” saka Samsung Skola nakotnei iniciativas vaditaja Baltija Egle Tamelite,
papildinot: .Loti svarigi gan gimené, gan skold neizslégt digitale dzivi no ikdienas sarunam un regular
apjautaties bérniem, ka norit vinu drive tiedsaistéd, ko jaunu iemacijusies, uzzinajusi, vai taja nav noticis kas
mulsinoss vai satraucoss”

Majaslapa www.skolanakotnellv it piesjams plads klasts ar dazadiermn macibu materiallem un video
padermiem digitalas uzvedibas ievéroiana, kurus iespéjams izmantot gan vecakiem, gan skolotajiem, gan
ari jauniesiem. Jaunakos video padomus ierunajusi sabiedriba zinami jauniesi - RadioPieci.lv perseniba
Karmena Stepanova un socialo tiklu satura veidotajs Lauris Zalans. Tematika ir par digitalo sazinu ar kla-
seshiedriem un skolotajiem - aicinot ievérot pareizrakstibu un korektas sarakstes normas, lieki neironizét,
meklét atbildes pasiem un tikai tad jautat, nepiesarnot sazinas kanalu ar lieku troksni’, utml.. Videao ir pie-
ejami deit: hitps:fvwwwskolanakotoel v/macibas/

*Aptauju veica Samsung Skola ndkotnei sadarbiba ar Mindscan 2020. gada septembr,
aptaujdiot 410 respondentus vecuma no 14 - 18 godiem.



30 DIENU IZACINAJUMS ,VIRTUALAIS RESTARTS”

Drossinternets.lv

Drossinternets.lv izveidojis 30 dienu izaicinajumu skoléniem Virtualais restarts” ar 30 praktiskiem
uzdevumiem, kurus aicina pledavat skolas vecuma bérniem izpildit, lai vini ikdiena spétu atrast lidz-
svard starp realo un virtualo dzivi, novérst parmérigu atkaribu no digitalajam iericém un virtualas vi-
des. Materiala ari iek|auti padomi, lai bérni ripétos par savu drodibu interneta un spétu sevi pasargat
no dazidiem apdraudéjumiem. Padomu mérkis ir ne tikai veicinat, ka bémi kontrolé laiku, ke pavada
interneta, un rupéjas par savu drosibu, bet palidz veidot labaku interneta vidi, cienot cits citu un savu
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Nosaukums | Gads
:Skﬂlafr Vards QSZ_JE
Pirmsskola 47 €
zglitiba un Kultdra |69 €
 Skolas Psihologija 131€
Normativie aktiizglitiba |37 €
Vecakiem |32 €

Aktualas izglitibas zinas tava e-pasta 19 €

v

Ka abonét Zurnalus 2021. gadam

Pu sgads

31€

27€

40 €

22¢€

22€

20€
15€

Lai abonétu jebkuru no e-izdevumiem vai izdevumu komplektu, aizpildiet abonésanas anketu
www, skolasvards v sadala Abonéidana vai ari uz e-pastu redakejjamskolasvards.ly atsitiet
maksataja rekvizitus, izvelétos izdavumus un terminu, uz kadu vélaties abanat!
Més sayukart, sagatavosim elektronisku rékinu un nosdtisim jums to uz e-pastu.

Ko sanem skola, abonéjot izglitibas e-izdevumus
»  Miens skolas e-kurnala abonements nodrosina individualu pieeju Zurnalu lasisanai

visiem skolas skolotajiem!.

» Abonements nodrodina pieeju Zurnalu arhivam no 2012. gada, kas ietver plaiu un

daudzveidigu pieredzes maternialu klastu dazadas izglitibas jomas.

. Zurnalu abonétajiem ir pieejama metodisko materialu datu baze. Vairak neka 270
metodiskie materiali dazados macibu priekémetos, kas katru ménesi tiek papildinata.

»  Abonétdjiemn pieejams daudzveidigs rakstu arhivs par témam, kas aktualas skolotajiem,
skolu administracijal un vadibai: Skolu pieredze; Atbalsts skolotajiem; Skolvadiba; Saruna
ar skolotaju; Attalindtas macibas; Emocionald audzinasana; Materiali karjeras

konsultantiem.

Apmekle www.skolasvards.lv - visi skolam nepieciesamie

izglitibas e-izdevumi vienuviet!



