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SITUACIJAS, KO ZINA KATRS VECAKS

Rits, jasteidzas uz darbu, bet
mans bérnudarznieks nekadi nav
pierundjams piecelties, sadérbties
un jztirit zobus. Tadads reizés gadas
pacelt balsi vai ka citadi steiga sodit
par nepaklausibu, bet vienlaikus
es juatu ari bezpalidzibu par savu
zaudéto paskontroli. Sadas situdcijas
atkartojas atkal un atkal, jo gluZi
vienkarsi trikst padoma — ko darit, ka
panakt, lai klausa bez kliegsanas, ka
tikt gald ar savam emocijam un atkal
nekapt uz tiem pasiem grabekliem.

Gandriz ikviens pieaugusais kadreiz jat, ka netiek gala ar bérna
audzinasanu, jutas dusmigs un vienlaikus bezspécigs, jo bérns
neievéro noteikumus, ignoré aizradijumus, nepilda mdsu prasibas.
Vecaki censas panakt paklausibu, satraucas pasi, un ari bérns k|st
vél vairak satraukts. Saja “Centrs Dardedze” psihologu sagatavotaja
bukleta dalisimies pieredzé, lai vecakiem bltu vairak ideju, ka
sadarboties ar bérnu pozitiva veida.




KADEL BERNI NEKLAUSA?

Izprotot bérna nevélamas uzvedibas céloni, pieaugusajam ir vieglak
izvéleties, ka reagét uz bérna uzvedibu. Visbiezakie iemesli, kapéc
bérni dazkart neklausa:

© Nogurums. Bérns ir noguris, izsalcis vai jutas slims — $o iemeslu dé|
bérns bieZi vien var zaudét kontroli.

© Parpratumi. Bérns, iespéjams, nav sapratis, ka konkréta uzvediba
nav pienemama.

©® Greizsirdiba. Bérns var k|Gt neratns, lai pievérstu uzmanibu. Ja
kadam citam tiek pievérsta uzmaniba, bet vinam ne, tad bérns var
just greizsirdibu.

© Paridarijums. Bérns, iespéjams, méginas atriebties cilvékam, kas
vinam ir nodarijis pari, radot sapes vai nepatikamas emaocijas.

©® Dusmas. Bérns var sadusmoties, kad nav dabduijis to, ko vélas. Ja
meés $ada situacija iedodam bérnam gribéto, vin$ iemacas, ka
dusmas ir iedarbigs lidzeklis, un var turpinat to izmantot.

© Bailes. Bérns var kjut nepaklausigs, ja vinam ir no kaut ka bail
(pieméram, no tumsas, svesiniekiem, soda).

® Nedrosiba. Bérns var vairakkart parbaudit robezas, lai novértétu,
cik drosi un paredzami ir pieaugusie.




KAS IR DISCIPLINESANA?

Disciplinésana ir robezu likSana bérna uzvedibai. Tas ir ka ramis, kas
vienlaikus gan nosaka pienemamu un nepienemamu uzvedibu, gan
ari sniedz bérnam drosibas izjltu, padarot bérna dzivi saprotamu un
paredzamu. DisciplinéSana ir aktuala jebkura vieta, kura ir bérni —
gimengé, bérnudarza, skola, pagalma, sabiedriskas vietas un citur.

DisciplinéSana bérnam ir vajadziga, jo palidz vinam attistit:
paskontroli
sirdsapzinu
atbildibas sajatu

cienu pret citiem
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@ prasmi pienemami izpaust emocijas
© pascienu

©® palausanos uz sevi

@ Sspéju sekot noteiktai kartibai

(0]

prasmi regulét savu uzvedibu tad, kad bérnam blakus nav
pieaugusa




PoOzITIVAS DISCIPLINESANAS
PAMATPRINCIPI

©® Vecaks ka rictbas paraugs. Bérns vislabak macas no ta, ko
pieaugusais dara, nevis no ta, ko vins saka. (Pieméram, “paldies”
un “ladzu” teikSana, atvainosanas, dusmosanas.) Demonstrée tadas
1pasibas, kadas vélies ieaudzinat savos bérnos!

® Bérnu var disciplinét, kad pieaugusais un bérns uzticas viens
otram. Velti laiku bérnam ikdienas aktivitatés, runa par to, ko
vin$ darija dienas laika. Uzmanigi klausies bérna. Mudini, lai vin$
runa par savam domam un izjatam. Tava interese palidzés bérnam
justies nozimigam.

® Beérnam ir skaidri jazina noteikumi. Tie ir jaizruna ar bérnu,
vélams tos ari attélot vai uzrakstit un turét redzama vieta. Turklat
noteikumu skaits nedrikst bis parak liels, un tie nedrikst bat
sareZgiti — pieméram, trisgadnieks nespés iegaumét vairak par
tris vienkarSiem uzvedibas noteikumiem. Nosakot robeZas un
noteikumus, parliecinies, ka bérns tos saprot. Svarigi atceréties,
ka, bérnam augot, pakapeniski ari noteikumi klGst elastigaki, tacu
pirmsskolas vecuma bérnam vienmer ir jabut pieskatitam.

® Konsekvence. Visiem pieaugusajiem, kuri iesaistiti bérna
audzinasana, badtu javienojas par vienadiem pamata
noteikumiem — viena veida sekojot Ilidzi noteikumu ievérosanai
un vienadi reagéjot uz nevélamu uzvedibu. Visiem pieaugusajiem
sava starpa jasadarbojas (vecakiem, vecvecakiem, bérna auklitei,
bérnudarza audzinatajam, auklem u.c.). Ja ir domstarpibas
vai parpratumi pieauguso starpa, mazakos bérnos var rasties
apjukums un nedroSiba, bet lielaki bérni to var izmantot, lai
noteikumus neievérotu.




© Velti bérnam laiku un uzmanibu (ne tikai tad, kad bérns izdarijis
ko sliktu!). Nedalitas uzmanibas nodrosinasana nozimée, ka vecaks
noteiktu laika spridi (vismaz 15-20 mindtes diena) velta bérnam,
darot lietas kopa ar bérnu — spéléjoties, runajot, bivéjot utt. Saja
laika vecaks neskatas TV, nestrada datora, neruna pa telefonu, bet
ir kopa ar bérnu ar visu savu uzmanibu. Bérna pasapzina ir atkariga
ne tikai no t3, cik daudz laika pavadam kopa, bet ari no t3, ka bérns
regulari jut nedalttu, pozitivu uzmanibu un atbalstu. Ja bérns to
sanem, vinu bus vieglak ari disciplinét.

©® Pozitiva komunikacija. Centies izteikt prasibas Tisi, vienkarsi,

izmantot «es» véstijumus, kas sastav no tris dalam:

o Es... (emocija, izjata),

o kad tu... (konkrétas ricibas apraksts),

° jo... (tiek minétas sekas, kas attiecas uz mani Sis darbibas

rezultata, izskaidro izjGtu céloni).

Piemeéram, “Es jatos dusmigs, kad rotallietas ir nomestas uz gridas,
jo aiz tam var aizkerties, un tas var sallzt, ja uz tam uzkapj. Lidzu,
noliec mantas vieta”. Ja bérniem bieZi atkarto garas pamacibas,
tad bérni bieZi tas vairs neklausas.

© Esi uzmanigs ar vardiem, ko saki. Tadi vardi ka stulbenis, mulkis,
idiots, slikts, bezjedzigs, tadi apgalvojumi ka “Tu vienmer...”, “Tu
nekad...” atstaj uz bérnu daudz dzilaku ietekmi, neka pieaugusais
spéj iedomaties. Ta vieta, lai izteiktu vértéjumu par bérnu, méegini
saprast, kapéc bérns ir kluvis nepaklausigs. Ja izsaki kritiku vai
aizradijumu, tad saki to tikai par bérna uzvedibu, nevis bérnu
pasu. Nedrikst pieminét agrak notikuSu negativu uzvedibu.

©® Bérns nav mazs pieaugusais. Vina smadzenes un domasanas
procesi, art izpratne par célonu-seku sakartbam un laiku veél tikai
attistas, tapéc més nekadi nevaram sagaidtt, lai bérns, pieméram,




tris gadu vecuma spétu paklausit visam, ko sakam, izprastu un
varétu kontrolét savas emocijas. Vins to vienkarsi nespéj, tapéc
vecakiem ir jaizvirza realas gaidas un prasibas, pielagojot izvéléto
disciplinéSanas metodi bérna vecumam un individualajam
Tpatnibam. Pétijumi par bérnu spéjam apliecina:
o divgadnieks spéj ievérot noteikumus mazak neka pusé
gadijumu,

o dazkart divgadniekiem dusmu Iékmes un nepaklausiba ir ik
pa 10 minGtém,

o trisgadnieks var ievérot noteikumus jau gandriz 60-70%
gadijumu,

o bérna spéjas noturét uzmanibu attistas Iéni un pakapeniski,
pieméram, divgadnieks vecumam atbilsto$a aktivitaté spéj
noturét uzmanibu aptuveni 7 minates, savukart piecgadnieks
jau 15 minGtes.

Bérnam vajadziga palidziba emociju kontrolé. Mazam bérnam
ir Joti griti bez pieaugusa palidzibas saprast savas emocijas un
tas savaldit. Bérni - tapat ka pieaugusie - izjat bailes, dusmas,
skumjas, tadeé] tuviniekiem svarigi neignorét Sis emocijas. BErnam
nav visu laiku jabat priecigam un pozitivam. Ari bérnam ir tiesibas
bt domigam, aizkaitindtam un dusmigam. Sadas reizés ir svarigi,
ka pieauguSie pamana un nosauc pasreizéjas emocijas varda:
,Es redzu, ka tagad tu esi noguris (satraukts, nelaimigs, apjucis,
dusmigs, sakaitinats).” Lai bérni iemacitos atpazit un nosaukt savas
emocijas, ir svarigi, ka ari més, pieaugusie, neizvairamies runat par
savéjam!

Dod bérnam laiku. Svarigi saprast un ticét, ka bérna uzvedibu var
maintt. Visdrizak, ja mainisies vide un nosacijumi, mainisies ari
bérna uzvediba. Pirms izlemt, vai jauna disciplinéSanas metode ir



vai nav efektiva, ieteicams pagaidit. Ja bérns ir loti nepaklausigs
un nepaklavigs, tad paies ilgaks laiks, lidz jaunas metodes
,iedarbosies”.

© Pienem bérnu tadu, kads vins ir. BErnam ir svarigi zinat, ka vinu
pienem un mil.

PozITIVAS DISCIPLINESANAS METODES

©® Gimenes noteikumi. lkviena gimené bérniem ir jabut skaidriem
svarigakajiem noteikumiem. Visbiezak no 3 gadiem bérni spéj
ievérot pamatnoteikumus, kas saistiti ar drosibu, pieklajibu, ka art
to, ka nedrikst ne sev, ne citiem darit pari. Mazakiem bérniem, kuri
vél neprot lasit, noteikumus var attélot ziméjumu, piktogrammu
veida.

© Kad noteikumi parkapti. Ja bérns noteikumus parkapis,
nepiecieSams runat ar bérnu un paskaidrot, kada bija vélama
uzvediba - kapéc ir jauzvedas ta vai citadi. Ir skaidri japasaka, ko no
bérna sagaidam. Ja rodas problémas, nosauc tas vardos, apraksti
savas izjatas un piedava risinajumus. Dod padomus, ka uzvesties,
jati idzi, runa un nenoversies.

© Bérna sagatavoSana parmainam un stresa situacijai var noveérst
potencialu nepaklausibu. Ir svarigi palidzét bérnam sagatavoties
parmainam. Jaunas situacijas un jaunas vietas bérniem var radit
gratibas, pieméram, nepazistama arsta apmekléjums, mazaka
brala vai masas piedzimsSana. NepiecieSams parrunat ar bérnu,
kas notiks, lai vin$ zina, ko var sagaidit. Jau ieprieks ieplano tadas
darbibas, kas vinu nomierinatu gratas situacijas.




© Uzmanibas novérSanas metode — Joti efektiva metode mazakiem
bérniem. So metodi izmanto, lai novérstu problémas, pirms tas ir
aizsakusas, un izraisttu pozitivas jatas tajas reizés, kad
bérns ir peksni kluvis dusmigs vai bédigs. Metode
dod labu rezultatu ar ar lielakiem bérniem un

pieaugusajiem.

® Humors var palidzéet, lai paraudzitos uz
notikuso vieglak un situacija atgrieztos pozitiva
gultné, bet meés pasi saglabatu paskontroli.
Svarigi, lai bérns jau saprastu humoru, turklat
humora izmantosana nedrikst bit bérnu pazemojosa.
Jaapzinas, ka mazi bérni pieauguso teikto parasti uztver
konkréti, tadé) parnestas nozimes, ironija un sarkasms
bérnam nav saprotams.

© Verbals pozitivs pastiprinajums — uzslava un bérna pozitiva
novértésana, kad bérns uzvedas labi. Paslavé konkrétu bérna
rictbu, novérté bérna piles, apraksti savas izjatas saistiba ar
situaciju. Priecajies, ja bérns ilgaku laiku velta uzmanibu vélamai
nodarbei. Bérns uzvedisies daudz labak, ja slavési vinu par to, kas
vinam izdodas, nevis, ja biezi teiksi “né” un izteiksi aizliegumus.
Bérns bis paklausigaks, ja pieaugusie viniem biezak teiks, ko darft,
nevis ko nedarit.

® Motivacijas atrasana — pielietojama pirmsskolas vecuma bérniem
situacijas, kad bérns nevélas veikt pasSapripes darbibas. Tiek
veicinata bérna izjuta, ka vin$ var paveikt nepiecieSamo darbibu,
stiprinot bérna pasvértéjumu. To var veicinat, veidojot bérnam
sacensibu pasam ar sevi, pieméram, sakot: “Es ticu, ka Sovakar tu




vari atrak sakartot mantas neka vakar vakara. Paméginam!”. Bérns
japaslavé par cenSanos un progresu, neskatoties uz rezultatu,
svarigi neuzlikt parak sarezgitu uzdevumu, kam nepiecieSama
planosana, ko bérns nespéj paveikt.

© IgnoréSana — kad uzvediba nevienu neapdraud, bérns vélas
pievérst pieaugusa uzmanibu caur nevélamo uzvedibu.

© Apstadinasana — kad bérns apdraud sevi vai citus, pieaugusais
stingra, noteikta balst saka: “Stop” vai “Née!”, “Pietiek!”. Ja bérns
paklaujas, tad vinu par to paslavé. Ja bérns turpina nevélamo
uzvedibu, japielieto cita discipliné$anas metode. Si metode ir
ka stingrs atgadinajums — saki tikai to, kas nepiecieSams, lai
partrauktu bérna uzvedibu.

© “Partraukuma” metode (“time out”) jeb ,,Stop” krésls

Var lietot ar bérniem, kam ir tris un vairak gadi situacijas, kad citas
metodes nedarbojas. “Partraukums” ir noteikts laika spridis, kas ir
paredzéts, lai bérns nomierinatos. Ka tas notiek:

I,Ja bérns ir informéts par noteikumiem un tos parkapj, vin$ dodas
uz partraukuma vietu (telpa nedrikst bt slégta), kur vinam nav
pieejamas rotallietas, TV, dators. lzvéléta partraukuma vieta drikst
atrasties arf cita telp3, tacu tai jabat bérnam drosai, ta nedrikst bat
biedéjosa.

2.Bérnam japavada partraukuma vieta tik minGsu, cik vinam ir gadu.

3. Péc partraukuma beigam bérns atgriezas pie savam iesaktajam
nodarbém, netiek kauninats. Vinam netiek atgadinats, ko vins
nepareizi vai slikti darija.
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Pieméram, ja bérns zina, ka majas nedrikst plést mantas, aizskart citus,

tad reize, kad vins ir ar noliku metis, lauzis mantas, sitis citam, vinam

jadodas prom no spélu/kopigas laika pavadisanas vietas. Var izmantot

lidzibu ar sporta spéli hokeju, kur par noteikumu parkapsanu spélétajs
tiek noraidits. Noteikumus visi zina, un var izveléties —
parkaptvainé. Kad noraidijums beidzas, var atgriezties un
darit lietas, ko vélas, un parkapumu konts ir tirs! Nereti,
uzsakot pielietot So metodi, bérnam ir nepiecieSama
pieaugusa palidziba — bérns ir jaaizved uz “Stop” kréslu.
Pieaugusais var pabdt ar bérnu kopa, tacu pieaugusais
Saja bridi neparruna, kadé| bérns ir noraidijuma viets,
neuzklausa bérna solljumus. PieauguSajam jabat
konsekventam, izmantojot So metodi.

® Zvaiginu kalendars

So metodi ieteicams pielietot izteikti problematiskai, griti mainamai
bérna uzvedibai. Metode vislabak izmantojama ar bérniem, kam ir 5
un vairak gadi. Pieaugus$ajam jabit konsekventam un skaidri janosaka
konkréta bérna uzvediba, ko vélamies mainit.

I,Izvélies konkrétu problematisku uzvedibu, pieméram, bérns
atsakas vakara tirit zobus.

2,Kopé ar bérnu sagatavojiet kalendaru. Tas var bt gan kopigais
gimenes sienas kalendars, gan atseviska lapa, veidota kopa ar
bérnu, kura tiek atzimétas nedélas dienas. Kalendara vieta var,
pieméram, izmantot arT burku ar bumbinam.

oKopa izvélieties apbalvojumu. Apbalvojums var bt uzslava,
individuala uzmaniba, atlauja izvéléties ko Tpasu, atlauja darit kaut
ko patikamu, pieméram, spéle vai iespéja vadit spéli, klausities
muziku, skatities multfilmu, filmu u.t.t. lzvéloties apbalvojumu,



svarigs bérna vecums. leteicams izvéléties apbalvojumu, kas nav
materials — labak, ja tas ir saistits ar kopigam aktivitatém, kopigu
laika pavadisanu bérnam kopa ar vecakiem.

'}.Norunéjiet, cik zvaigznites nepiecieSamas lidz apbalvojumam.
Pieméram, ja no Cetriem vakariem bérnam tris vakaros bus
zvaigznites, tad vinam pienaksies papildus vecaka lasits stasts
pirms gulétieSanas. Svarigi, ka pieaugusie neuzliek bérnam parak
lielu merki, jo tad bérna motivacija gut apbalvojumu bus Joti
zema, ka art uzvedibai jabut konkréti definétai, pieméram, bérns
iztira zobus péc savas iniciativas (izdara patstavigi) vai iztira péc
atgadinajuma? Vai abos gadijumos bérns iegist zvaigzniti? Tas
jaizlemj, pirms uzsak kalendara metodes izmantosanu.

oPieaugusajam javerté reala bérna uzvediba. Vakara, kad ir bijusi
vélama uzvediba, uzreiz kalendara ielimé (iezimé) zvaigzniti, bérnu
paslave par to, ka vinam ir izdevies. Bérns uzskatama veida redz,
ka vinam ir izdevies sasniegt mérki. Ja esat vienojusies, ka bérns
ieglst zvaigzniti par iztirttiem zobiem, tad bérnam par paveiktu
darbu uzlime un uzslava ir jasanem pat tad, ja bérns Sodien
sastradajis kadus citus nedarbus.

G.Zvaigznites nedrikst atnemt par sliktu uzvedibu. Tiek vértéts tikai
pozitivais rezultats. Ja tas nav paveikts, tad Saja vakara zvaigznites
nav, vecaks to nepiemin. Tadéjadi bérns macas, ka vins gist
uzmanibu tikai no vélamas uzvedibas.

Izmantojot zvaigZnu kalendaru, pieaugusie apbalvo pozitivuy,
atbalstamu bérna uzvedibu un bérna centienus uzvesties labak.
Izmantojot So metodi, pieaugusajam pasam jabdt disciplinétam. Ja
pieaugusais aizmirst vai nenovérté bérnu, bérna ticlba metodei var
zust.




® Sekas

Par sekam vecaki ar bérniem vienojas jau iepriekS — izrunajot
gimenes noteikumus. Sekas iestajas uzreiz péc ricibas un pat
tad, ja ir atliktas uz laiku, bérns redz saikni starp ricibu un sekam.
Sekas maca bérnam, ka labot nodarito paridarijumu. Ir divu veidu
sekas — dabiskas un logiskas bérna uzvedibas sekas.

o Dabiskas sekas likumsakarigi izriet no bérna ricibas vai
situacijas. Pieméram, ja bérns parak neuzmanigi spéléjas ar
rotallietu, un ta saplist, tad vairs nav ar ko spéléties. Ja bérns
atsakas ést piedavatas pusdienas, vins dabiski jat izsalkumu.

o Logiskas sekas ir japielieto situacija, kad dabisko seku
pielietoSana var kaitét bérna veselibai vai labklajibai.

Logiskas sekas parada bérnam, kada ir vélama uzvediba, un
mudina bérnu ievérot noteikumus. Logiskas sekas ir bérna

iesaistiSana nodarijuma laboSana, pieméram, ja kaut kas
izlist, tiek salauzts, bérnam vina spéjam atbilstosi, jaiesaistas,
lai sekas novérstu. Sekas maca bérnu pienemt [Emumu,
uzvedoties nevélama veida, bérns piekrit tam, ka rezultats
bls konkrétas sekas. Lai pielietotu logiskas sekas, bérnam
ir jazina noteikumi. Tie rada drosibas izjatu un |auj bérnam
pienemt lemumu par savu uzvedibu.

Seku noteik$ana ir macibu un macisanas process, tapéc ne vienmeér
vélamais efekts ir sasniedzams uzreiz. Gadas, ka vecakiem bdas
vairakkart jaatkarto noteikumi un logiskas sekas, kas iestajas péc
to parkapsanas. Parmainam bérna ir vajadzigs laiks.

© Privilégiju liegS8ana ir metode, ko retos gadijumos var pielietot
situacijas, kad logiskas sekas ir gruti vai neiespéjami piemérot,
tomér to nav ieteicams izmantot ka disciplinésanas metodi
ikdiena, jo privilégiju liegéana nemaca bérnam, ka cita reizé




uzvesties vélama veida. Riski, izmantojot privilégiju liegsanu, ir,
ka bérns izjutis aizvainojumu, netaisnibas izjatu un dusmosies uz
pieauguso, jo nespés sasaistit savu ricibu ar vecaku pieméroto
disciplinésanas metodi.

DISCIPLINET NENOZIME SODIT

Ir vecaki, kuri dazkart tomeér izvélas bérnam kaitéjosas discipli-
nésanas metodes — pérsanu, raustisanu, kliegSanu vai apsaukasanu.
lemesli médz bat dazadi:

©® Liela dalavecaku atzist, ka audzina bérnus lidzigi, ka tikusi audzinati
pasi.

©® Nereti pieaugusajiem trikst izpratnes par bérna attistibu —
nerealas gaidas pret bérnu var radtt papildu stresu.

@ Zinasanu trikums par citam iedarbigam disciplinésanas metodém.

© Tapat pieaugusajiem var bat griti kontrolét savas emocijas —Tpasi
tad, ja vini atrodas saspringta situacija.

Latvija bérnu fiziska sodiSana ir aizliegta ar likumu. Fiziska sodiSana
nozimé cita cilvéka sodisanu, izmantojot fizisku spéku, ar mérki
sapinat otru vai likt vinam justies nekomfortabli. Fizisks sods dazreiz
ir skietami efektivs, jo bérnam ir bail, tacu tas nemaca bérnam
izprast, kapéc vajadzétu uzvesties vélama veida. Drizak bérns iemacas
nakamreiz labak slépt izdarito. Pieaugusie, fiziski sodot bérnus,
izreagé savas dusmas un stresu, nevis maca, ka pareizi uzvesties.
DiemZél ir situacijas, kad bérni fiziskas sodiSanas laika tiek ievainoti
un pat nogalinati. Fiziski sodot bérnu, pieaugusie var nekontrolét savu
spéku un tadéjadi radit bérnam ciesanas.




Fizisks sods bérnam sap gan “ar&ji”, gan “iek$éji”, turklat biezi tas
ir bérnu pazemojoss. Visbiezak “aréjas” sapes jeb kermenis parstaj
sapét atrak, tacu bérna emocionalais stavoklis pasliktinas, bérns jltas
nedros$s, neuzticas pieaugusajam, jlutas pazemots un netic savam
spéjam. Bérni, kuri tiek fiziski sodtti, ir nedraudzigaki, agresivaki neka
citi bérni, viniem ir grutak saprast, kas ir labs, kas slikts, viniem var bat
daZzadas psihiskas veselibas problémas. Bérna veidojas prieksstats, ka
vardarbiba attiecibas ir norma, jo vistuvakie cilveki tiSi un mérktiecigi
rada vajakajam sapes.

RUPES PAR SEVI

@ Pirms reagé uz bérna skietamo nepaklausibu, apstajies un mirkli
padoma. Kads bija bérna nodoms 3adi rikoties? Ko vin$ gribéja
panakt? Ka vins Sobrid jatas? Meégini paskatities uz situaciju no
bérna skatpunkta, saprotot to, varési saglabat mieru un veiksmigak
piedavat bérnam situacijas risinajumu.

©®© Daireiz bérns drikst tev nepiekrist —ta vins macas klit neatkarigs.

©® Ja disciplinésana k|Gst par nopietnu problému, meklé atbalstu. To
var sanemt pie psihologa, pedagoga, atbalsta centros, socialaja
dienesta. Lidz palidzibu draugiem, radiniekiem, kuri savus bérnus
discipliné pozitivi. Vienmér ir veidi, ka sanemt palidzibu un
mainities.

® Parlpéjies par savam fiziskajam vajadzibam — pastaigajies, méreni
sporto, éd veseligi, izgulies!

@ Ripéejies par savu emocionalo un garigo labsajutu. Sniegt bérnam
uzmanibu var tikai cilvéks, kur$ apzinas savas emocionalas




vajadzibas un prot par tam parlpéties.
Mekle, kas tevi pozitivi uzladé, dod spéku un
iedvesmu.

©® Paripéjies, lai Tev ir atbalsta
tikls — citi atbalstosi pieaugusie,
kas var pieskatit bérnu paris
stundas darba dienu vakaros
vai brivdienas, lai Tev ir iespéja
vismaz nedaudz atpisties
un veltit laiku art sev.

©® Padoma, vai tev ir hobijs
vai kada aizraujosa nodarbe,
kas palidz atslégties no ikdienas.

© Apgisti dzilo elposanu - tas sakuma var skist nenozimigi, tacu
praktizéjot dod |oti labus rezultatus.

© Draudzéjies. Draugi var sniegt nozimigu praktisku un emocionalu
atbalstu. Tiecies ar citiem vecakiem un dalies ar savam bazam. Ir
vecaki, kuri gust atbalstu vecaku forumos.

©® Apmekle vecaku atbalsta grupas vai izglitojoSas grupas vecakiem,
kuras ir cilvéki ar lidzigu pieredzi. Ta ir iespéja ieglt jaunas
zinasanas un apzinaties, ka, audzinot bérnu, ik pa laikam gratibas
izjat jebkurs vecaks.

© Nekautréjies meklét palidzibu gan sev, savas emocionalas
passajitas uzlaboSanai, gan bérna audzinasanas jautajumos.

® Neviens nav ideals. Bérnu audzinasana patieSam ir grats un
parbaudijumiem bagats cels, bet taja ir arl tik daudz prieka un
gandarijuma.

BERNS TEVI LOTI, LOTI MIL — ATCERIES TO!




CENTRS DARDEDZE ir nevalstiska organizacija, kas jau vairak neka
16 gadus darbojas bérnu aizsardzibas joma, iestajoties par bérnu
tiestbam uz dzivi brivu no vardarbibas. Més nodrosinam psihologa
konsultacijas, rikojam preventivas apmacibas un atbalsta grupas
bérniem, vecakiem un specialistiem, ka ari sniedzam atbalstu
bérniem, kuri cietusi no seksualas, fiziskas, emocionalas vardarbibas
vai novarta pamesanas.

Ja vajadzigs padoms bérna attistibas vai audzinasanas jautajumos,
nac ciemos! Misu psihologi palidzés gan ikdieniskos jautajumos, gan
ari krizes situacijas.

CENTRS DARDEDZE pakalpojumi:
KONSULTACIJAS:

e Psihologa konsultacijas

¢ Mediacija

GRUPAS VECAKIEM:

Celvedis, audzinot pusaudzi

e Beérnu emocionala audzinasana
e Tévu grupas
Sargengelis

NODARBIBAS BERNIEM:

e Dzimbas droSibas celojums

e DZimbas drosibas stundina

e Dzimbas droSibas skolina

e Dzimsanas dienas ballites

e DZimbas gimenes rits

e “Drosme Draudzéties” stundina



NODARBIBAS PUSAUDZIEM:
e |ecietibas stundina
¢ Foruma teatra metode

APMACIBAS SPECIALISTIEM:

e Spéle “Kas un kads tu esi?!”

* Mobinga (vienaudZu savstarpéjas vardarbibas) novérsana skolas
vidé

e Bérnu tiestbu pamatprincipi

* Lielas dzives skola

e Terapeitiskas metodes darbam ar vardarbiba cietusu bérnu

e DZimbas 9 solu programma (DZimbas agenti)

e Celvedis, audzinot pusaudzi

* Bérnu emocionala audzinasana

e Jauniesi un sekstinga riski

e Seksuala vardarbiba pret bérnu — ka atpazit un rikoties

“Centrs Dardedze”
Cieceres iela 3a, Riga

T. 67600685 vai 29556680
info@centrsdardedze.lv
www.centrsdardedze.lv
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