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Vienaudzu vardarbiba var blt gan vienreizéja situacija, gan ilgstosa,
sistematiska un atkartota riciba (bulings), kad bérns vai pusaudzis tiek
apcelts, pazemots, ignoréts vai fiziski aizskarts no citu vienaudzu puses.

Ta var but:

FIZISKA siSana, grastisana, splausana virsa utt,;

EMOCIONALA izsmieSana, izoléSana, draudi, apsaukasanas utt;

SEKSUALA iesaistiSana nevélamas seksualas darbibas, sek-

stings utt,;

DIGITALA apvainojumi socialajos tiklos, neslavas celSana utt.

UNESCO, 2019



Ka atskirt konflikiune hulinga?

Konflikts starp vienaudziem
parasti ir gadijuma rakstura, un
taja abam pusém ir Iidzvértiga
vara. Pieméram, divi klasesbiedri
sak strideties un apvainot viens
otru, varblt pat grlstas un iesit,
[Tdz iejaucas citi klasesbiedri
vai skolotajs. Sada situacija tiek
uzskatita par konfliktu, jo tas ir

vienreizéjs notikums, iesaistiti tikai
divi cilvéki un nevienam nav para-
kuma par otru.

Savukart bulings ir sistematiska
un apzinata cita pazemosana,
kur vienai pusei ir lielaka vara vai
ietekme.

Piemeram:

viens skoléns sak apsaukat klases-

biedru, péc tam pievienojas veé|
vairaki klasesbiedri un vini kopa
turpina aizskart un fiziski iespaidot
SO bérnu. Ja $3da riciba atkartojas
ikdiena, tad tas neparprotami ir
BULINGA GADIJUMS.

Batiski atceréties, ka bulings ir vardarbigas uzvedibas forma, kas
nopietni apdraud upura veselibu un drosibu. Dazkart sadai ricibai var
bat arT kriminaltiesiskas sekas (Kipane, 2020).




Vienaudzu vardarbiba madsdienas
notiek biezi, tapéc ir |oti svarigi
atpazit situacijas, kuras Tu vai
kads cits ir kluvis par upuri. Latvija
pétljumi rada, ka 40,2 % skolénu
vismaz reizi divu ménesu laika sas-
karas ar bulingu, bet 21,8 % - ar
kiberbulingu (RSU, 2023).

Ir svarigi zinat, ka vienaudzu
vardarbibas upuris ne vienmer
pats atklati pasaka, ka cieS. Biezi
jaunietis jGtas apkaunots, vainigs
vai baidas, ka situacija klas veél
sliktaka, ja vin$ par to pastastis.
Tapéc batiski pievérst uzmanibu
uzvedibas un emocionalajam

izmainam gan sevi, gan draugos un
klasesbiedros. Dazkart STs pazimes
ir loti redzamas, pieméram, bojatas
mantas vai atklati apsmieSanas
gadijumi, tomér nereti sadas
situacijas ir ievérojami grutak
pamanit - kluséSana, noslégsanas
vai péksna nevélésanas doties uz
skolu. Jo agrak Sis pazimes tiek
pamanitas, jo atrak iespéjams
palidzét un pasargat jaunieti no
turpmakas vardarbibas. LUk, ir
saraksts ar dazam pazimém, par
ko bdtu vérts aizdomaties

UZVEDIBA:

EMOCIJAS UN KOMUNIKACIJA:

FIZISKAS PAZIMES:

SKOLAS DZIVE:



Ko darit, ja Tev Skiet,
a lcads jaunietis ir
vardarbibas upuris?

RUNA AR UZTICAMU PIEAUGUSO

(skolotaju, vecakiem, radiniekiem, skolas
psihologu vai socialo pedagogu) par
aizdomam, ka Tu vai kads cits jaunietis ir
kluvis par vienaudzu vardarbibas upuri.

APRUNAUJIES AR SO JAUNIETI

Pajauta ka vinam klajas, pasaki, ka tas nav
pareizi ka pret So jaunieti izturas un saki,
ka esi gatavs vinam palidzét. Mudini vinu,
lai vins vérsas pie uzticama pieaugusa un
pastasta par savu situaciju.

NEATBILDET AR VARDARBIBU
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Vardarbiba rada tikai vél vairak vardar-
bibas. Lielaka dala jauniesu, kas dara pari
citiem, pasi kadreiz ir bijusi upuri, tapec
sodit vinus ar atriebibu problému neatris-
inas. Turklat, ja Tu atbildési ar vardarbibu,
|loti iespéjams, ka pret Tevi ta klus vél
spécigaka.
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NEKLUSET

Klusésana tikai lauj vardarbibai turpinaties.

NEVAINO SEVI VAI UPURI PAR TO, KAS NOTIEK

Daudzi bérni un pusaudzi, kas cie$ no vienaudzu vardar-
bibas, sak domat: “Varblt ar mani kaut kas nav kartiba,
tapec mani apcel?” vai “Es pats esmu vainigs, ka ar mani

JA REDZI, KA KADU APCEL, NEIGNORE

TO - PIEVERS TAM UZMANIBU

Jebkada veida uzmanibas piesaistisana tam, ka td notiek.” Sis domas ir griti panesamas, bet svarigi
kads cits kadam dara pari ir pirmais solis uz Sis atceréties - vainigs nav upuris, bet gan tas, kur$ dara
darbibas apturésanu. Vardarbibai patik klusums pari. Bulings vienmér ir tikai paridaritaja apzinata izvéle

- ja jauniediem, kuri citiem nodara pari, netiek aizskart citu, un tas neko neliecina par to kadi ir upuri un
nekada veida pateikts, ka tas ir nepareizi, tad ta nekada veida nav vinu vaina.
vini turpinas So vardarbibu.

(Thornberg, Wanstrom, 2018).




Ja Tevi apcel vai pazemo,

svarigakais ir atceréties, ka Tu
neesi viens un Tev ir tiesibas uz
drosibu un cienu. Neklusé par
to, kas notiek - pastasti uzti-
camam pieaugusajam, piemeéram,
vecakiem, skolotajam vai psi-
hologam, jo ta nav sudzésanas,
bet rdpes par savu labklajibu un
drosibu. Centies bit kopa ar drau-
giem un meklét vinu atbalstu, jo
vienatné tikt gala ar bulingu ir
daudz gratak. Dalies ar saviem
pardzivojumiem ar draugiem, jo

varbt vini arT ir parcietusi bulingu
un kopa Jums bds vieglak tikt tam
cauri. Ja jaties pietiekami drosi,
vari stingri un skaidri pateikt
paridaritajam, ka vina uzvediba
nav pienemama, piemeéram,
sakot: “Beidz ta darit, man tas
nepatik.” Bulinga situacijas palidz
arT izvairiSanas no vietam vai
briziem, kad vari palikt viens ar cil-
véku, kurs dara pari. Ja apcelSana
notiek interneta, saglaba zinas
vai uztaisi ekranuzn@mumus, lai
varétu tos paradit pieaugusajiem.

Un pats svarigalais-
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Ka Tu vari

athalstit

.

Ty A WXV R:1 ¥ R[S XNV YR - Esi pacietigs un klausies, ko vins stasta.
Nesaki, ka cietusais pats ir vainigs un neapstdzi vinu - atbalsts nozimé
sapratni, ne kritiku.

TNV TRV I SY\YAVI TS (1] - Pastasti, ka vardarbiba nav vina vaina.
Atgadini, ka ir pieaugusie un specialisti, kas var palidzét.

Y\ NS L WIVIYIVERN - Palidzi meklét uzticamus pieaugusos: sko-
lotajus, gimenes loceklus, konsultantus, kur jaunietis var pastastit par
savu problému. lesaki cietusajam zvanit uz Bérnu un pusaudzu uzticibas
talruni 116111 vai Bérnu un Pusaudzu resursa centra mentalas veselibas
talruni 25737363 vai doties pie mentalas veselibas specialista.

S e el [V WYV [V - Atbalsts nenozimé piespiest darit
to, ko vins nevélas. Piedava palidzibu, bet |auj izvéléties, ka rikoties.
CietuSajam pasam ir javélas, lai vinam palidz. Ja vin$ norada, ka vinam
Tava palidziba nav vajadziga vai pat ta vinam kaité, tad respekté $o vina
[emumu. Svarigi noradtt, ka tas neattiecas uz situacijam, kad jaunietim
draud nopietns apdraudé&jums dzivibai vai veselibai. Sddos gadijumos
ir batiski nekavéjoties informét pieaugusos par notiekoso, jo labak
1slaictgi dusmigs draugs neka neatgriezeniski zaudéts.

SEKO LIDZI CIETUSA DROSIBAI UN VESELIBAI BREYeERE AR CRAlIIRE]
veselibai vai dzivibai, nekavéjoties informé pieauguso vai zvani 113.




Konflikti starp vienaudziem ir
normala un neizbégama dzives
sastavdala, jo katrs cilvéks ir
atskirigs, un domas, intereses
vai jatas dazkart var nesakrist.
Tomér konflikts pats par sevi nav
negativs — tas k|ust problematisks
tikai tad, ja tas tiek risinats
vardarbiga vai destruktiva veida,
pieméram, ar apcelSanu, draudiem
vai fizisku agresiju. Veseligas konf-
liktrisinasanas prasmes palidz
jauniesSiem ne tikai novérst vardar-
bTbas eskalaciju, bet arT veidot
cienpilnas, drosas un atbalstosas

attiecibas ar vienaudziem. So
prasmju apguve lauj jaunieSiem
macities izteikt savas jutas un
vajadzibas skaidri un saprotami,
klaustties otru cilvéku, meklet
kompromisus, parvaldit dusmas
un stresu, ka ar1 sadarboties, lai
rastu risinajumus, kas apmierina
abas puses. Macisanas parvaldit
konfliktus konstruktiva veida ne
tikai samazina stresu un uzlabo
emocionalo labsajltu, bet arl
veicina socialo prasmi attiecibas ar
vienaudziem, stiprina uzticésanos
un rada drosaku vidi skola un klasé.

(Johnson, Johnson, 2012)

Lai veiksm1gi risinatu jebkuru konfliktu jaunietim batu japarvalda S1s

piecas galvenas prasmes:

Komunikacija
jatas un emocijas;

Drasmes

otrai pusei;

emocijas konflikta laika;

- jaspéj skaidri un mierigi izteikt savas jatas un
vajadzibas, klausTities otru personu bez partrauksanas;

SNTEHIEY - censties saprast otras puses perspektivu, novértét vinu

LTI TN Eldo Tl LW - meklét risinajumus, kas apmierina
abas puses, nevis méginat uzspiest savu viedokli vai piekapties

FEFEVEIC[EY - macities kontrolét impulsus, dusmas un negativas

VERENERN IR JEENSINEYEN N - ja konflikts k|Tst intensivs vai ilgstoss,
meklét palidzibu no skolotajiem, skolas psihologa vai uzticama
pieaugusa ir svariga prasme, jo jaunieSiem biezi vien pietrakt spéju
veiksmigi risinat konfliktus vieniem pasSiem, bet ja iesaistas pieau-
gusais, censoties izprast konfliktu bez konfrontacijas, tas palidz
abam pusém atrast risinajumu daudz vieglak.

(Deutsch, 2011)
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25737363

Bérnu un pusaudzu resursu
centra mentalas veselibas
talrunis

66016001

Gimenes arstu konsultativais
talrunis

13

Veselibas apdraudéjuma
gadijuma

Ir loti svarigi zinat, pie ka vérsties, ja juties apdraudéts, nomakts vai sas-
o karoties ar vardarbibu. Sie numuri palidz sanemt palidzibu atri un drosi:

Seit vari zvantt vai rakstit, ja
Vvélies runat ar kadu par savam
probléemam, bailu vai vardarbibas
pieredzi. Telefona sarunas ir kon-
fidencialas - Tavs stasts netiks
izplatits.

Seit var sanemt padomu par emo-
cionalo labsajltu, stresu, trauksmi
vai jebkadam gratibam, kas
ietekmeé Tavu mentalo veselibu,
ka ar1 psihoemocionalu atbalstu
saistiba ar krizes situacijam.

var zvanit, ja nepiecieSama
mediciniska vai veselibas saistita
konsultacija. Gimenes arsts var
ieteikt, ka rikoties un kur vérsties
talak.

uz So numuru zvani arkartas
situacijas, kad nepiecieSsama
talitéja mediciniska palidziba.
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Vienaudzu vardarbiba var
paradities dazados veidos -
fiziski, seksuali, emocionali vai
digitali. Ta var radit sapes, bailes
vai nevélésanos apmekléet skolu,
un ietekmeét pasvértéjumu un
attiecibas ar citiem.

Ir svarigi atpazit vardarbibu un
zinat, ka Tu neesi viens. Mekléjot
palidzibu pie uzticamiem pieau-
gusSajiem vai draugiem, Tu vari
aizsargat sevi un citus. Tapat
svarigi ir censties risinat konf-
liktus mierigi, blat draudzigam

un atbalstoSam vienaudziem, jo
katrs var palidzét radit drosaku
un cienpilnaku vidi.

Atceries - vardarbiba nav
pienemama, un kopa més varam
padarit skolu un vidi, kura uzturas
jauniesi drosaku visiem. Tev ir
tiesibas uz drosu vidi skola un
arpus tas. Meklé palidzibu, ja Tevi
aizskar un atbalsti citus, kas cie$
no bulinga!




Lidzfinansé
Eiropas Savieniba attistibas plans

Nacionalais




