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RESURSU

CENTRS vecakiem




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.);

e seksuala (iesaistiSana nevélamas seksualas darbibas, sekstings utt.);

 digitala (apvainojumi socialajos tiklos, neslavas celSana utt.)
(UNESCO, 2019).



Ka atSKir

Konflikts starp bérniem vai
pusaudziem parasti ir gadijuma
rakstura, un taja abam pusém ir
[Tdzvertiga vara. Savukart bulings
ir sistematiska un apzinata cita
pazemosana, kur vienai pusei
ir lielaka ietekme. Vecakiem ir
svarigi saprast, ka bulings nav
tikai “strids starp bérniem”, bet
nopietna vardarbibas forma, tapéc
ir svarigi so uztvert nopietni un
palidzet savam bérnam, ja vins ir
bijis bulinga upuris, ka ar1 palidzét

t lonfliktuno hulinga?

mainit sava bérna uzvedibu, ja vins
pats dara pari citiem bérniem.
Bltiski atceréties, ka bulings ir
vardarbigas uzvedibas forma, kas
nopietni apdraud upura veselibu
un drosSibu. Dazkart sadai ricibai
var bat arT kriminaltiesiskas sekas
(Kipane, 2020).

Seit ir tabula ar pazimém, kas
vecakiem var palidzéet atskirt
bulingu no parasta vienaudzu
konflikta:

PARASTS
VIENAUDZU KONFLIKTS

Vienlidzigas spéka pozicijas
Notiek vienreiz vai tikai dazreiz
INEIEIVESS

Nav nopietns

Abas puses reagé emocionali
[1dz1gi

Nevélas iegat varu vai uzmanibu

Jat nozelu un uznemas atbildibu

Censas atrisinat probléemu

BULINGS

Spéka nevienlidziba
Atkartotas negativas darbibas
Apzinats

Nopietns, ar fiziska vai emocionala
kaitéjuma draudiem

Spéciga emocionéala reakcija no
upura, bet maz vai nekada reakcija
no paridaritaja

Veélas ieglt varu, kontroli vai
materialas lietas

Nav nozélas, vaino upuri

Neizrada centienus problému
risinat

(District of Columbia Office of Human rights, 2017)



Ka pamani

\
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lka herns cies

no vienaudzu
vardarbibas?

Vienaudzu vardarbiba madsdienas
notiek biezi, tapéc ir |oti svarigi
atpazit situacijas, kuras bérns k|Gst
par vienaudzu vardarbibas upuri.
Latvija pétijumi rada, ka 40,2 %
skolénu vismaz reizi divu ménesu
laika saskaras ar bulingu, bet 21,8
% - ar kiberbulingu (RSU, 2023)

Ir svarigi zinat, ka vienaudzu
vardarbibas upuris ne vienmeér
pats atklati pasaka, ka cies.
Biezi jaunietis jatas apkaunots,
vainigs vai baidas, ka situacija
klas vel sliktaka, ja vins par
to pastastis. Vecakiem svarigi
pievérst uzmanibu izmainam

bérna uzvediba, emocijas un
ikdiena. Dazkart Sis pazimes ir
|oti redzamas, pieméram, bérnam
ir bojatas mantas vai paradi-
jusies zilumi uz kermena, tomér
nereti Sadas situacijas ir ievéro-
jami gratak pamanit, tapéc par
vardarbibu pret bérnu var noradit
art bérna 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 verts ir aizdomaties:

UZVEDIBA:

Nevélas iet uz skolu vai kadam nodarbibam.

Censas izvairities no konkrétiem bérniem.

Atsakas piedalities kopigas aktivitates ar citiem bérniem, klust
noslégts.

Biezi pavada laiku viens pats skola vai arpus skolas.

EMOCIJAS UN KOMUNIKACIJA:

Biezi skumjs, nomakts vai viegli aizkaitinams.
Strauji mainas garastavoklis.

Zaudeé interesi par hobijiem vai draudzibu.

Retak runa ar gimeni vai draugiem par savu ikdienu.

FIZISKAS PAZIMES:

Mantas regulari pazudd vai tiek sabojatas.

Ir neskaidras traumas, skrapéjumi vai zilumi, kurus bérns nevar vai
neveélas izskaidrot.

SUdzas par galvassapém, védersapém, sliktu dasu, bet arsts neatrod
veselibas problémas.

SKOLAS DZIVE:

Pasliktinas sekmes vai koncentrésanas spéja.
Biezi kavé skolu vai meklé iemeslus, lai paliktu majas.
Nevélas runat ar klasesbiedriem un/vai skolotajiem

(StopBullying.gov, 2023)
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Ja vecaks pamana, ka bérns cie$ no vienaudzu vardarbibas, svarigakais
ir atbalsttt bérnu un reagét. Svarigi saglabat mieru un paradtt, ka bérns
nav viens $aja situacija. Seit ir rekomendacijas, ko vecakiem vajadzétu
darit, ja ir aizdomas, ka bérns cie$ no vienaudzu vardarbibas:

= Uzklausiet bérnu bez parmetumiem JEISIIEIAIaElaaWF4AS = Rdidale} {1 (V1 e}

Kad bérns dalas ar gratam pieredzém, vecaku galvenais uzdevums
ir bat klatesoSiem un pienemosiem. Nedrikst kritizét vai parmest
bérnam, kurs ir bijis vienaudzu vardarbibas upuris, ka bérns ,nav
bijis pietiekami drosmigs” vai ,,pats bijis vainigs”. Ta vieta ir svarigi
laut vinam mierigi izstastit visu notikusSo saviem vardiem, uzdot
atvertus jautajumus un dot laiku, lai bérns justos sadzirdéts.

= NIl VM C Ao el LM ENASEINERNEINEY BErni, kas cieS no vienaudzu

vardarbibas, biezi jatas vainigi un doma, ka ar viniem kaut kas nav
kartiba. Vecakiem ir svarigi skaidri pateikt, ka vardarbiba nekad nav
upura vaina. Sada parliecino$a nostaja palidz bé&rnam mazinat kauna
sajutu un stiprina vina pasvértéjumu, paradot, ka atbildiba vienmeér
gulstas uz paridaritaju, un tiesi paridaritaja riciba ir nepareiza.

=3 el A M I a E B e Ll M E LG Il IYeIl8 Y - runat ar skolu, psihologu,

mekléet atbalstu. Svarigi, lai bérns saprastu, ka vinam nav jatiek
gala vienatné. Kopa ar bérnu var izrunat, kas bdtu pirmais solis,
pieméram, saruna ar skolotaju, skolas psihologu vai doties meklét
psihologisko atbalstu pie specialista, pieméram, pieteikties kon-
sultacija Bérnu un pusaudzu resursu centra. Vecakiem ieteicams
piedavat, ka vini var doties [1dzi, ja bérnam tas palidz justies drosak.
Sadi bérns redz, ka risindjumi ir iesp&jami un palidziba ir pieejama.

S R E N R UEIN un sadarbojieties ar skolotajiem vai
atbalsta specialistiem. Vecakiem jarikojas ka bérna aizstavjiem
un atbalsta personam. Ja rodas aizdomas, ka skola pret bérnu ir
notikusi vardarbiba vai tiek pamanitas vardarbibas pazimes péc
bérna atnakSanas majas no skolas, par tam nekavéjoties jainformeé
skolas darbinieki - klases audzinatajs, skolas psihologs vai socialais
pedagogs. Atklatiba un sadarbiba ar skolu palidz veidot atbalsta
mehanismu cietusajam bérnam, ka ar1 tas palidz izprast un risinat
vardarbibas céloni vai célonus, turklat cietusais bérns Saja situacija
redz, ka vina droSibu un labklajibu censas atrisinat visi iesaistitie
pieaugusie, tadéjadi radot bérnam lielaku drosibas sajltu Saja
grutaja situacija.

s M A A e iaa Vi ieteikt vinam ignorét paridaritajus
- tas var radit vél lielaku problému. Frazes ka ,nenem galva” vai
yvienkarsi ignoré vinus” var radit bérnam sajltu, ka vina problémas
un vardarbiba pret vinu netiek uztverta nopietni. Sada pieeja ne
tikai nemazina vardarbibu, bet var pastiprinat bérna vientulibas un
bezpalidzibas sajdtu, kas var novest pie ta, ka arT péc atkartotiem
un pat péc smagakiem parkapumiem bérns nevélésies vérsties
ne pie saviem vecakiem, ne pie citiem pieaugusajiem, jo uzskatis,
ka pieaugusie tapat ignorés vina problémas un neko nedaris, lai
palidzétu tas atrisinat. Vecakiem ir svarigi paradit, ka vini uztver
jebkuru vardarbibas situaciju nopietni un ir gatavi palidzét, un kopa
ar bérnu un citiem pieaugusajiem meklét risinajumus, lai palidzétu
bérnam justies drosak.



vienaudziem?

Ne vienmeér vardarbiba iesaistitais
bérns ir tikai upuris - reizém
vecaki atklaj, ka vinu bérns pats
dara pari saviem vienaudziem.
Sada gadijuma svarigi neslép-
ties aiz aizbildindjumiem un
neattaisnot uzvedibu, bet gan
palidzet bérnam apzinaties savas
rictbas sekas un macit atbildigas
uzvedibas modelus. Pétijumi
rada, ka bérni, kas nodarbojas

Ko darit, ja jusu berns
tara pari citiem

ar bulingu, pasi biezak saskaras
ar macibu gradtibam, uzvedibas
problémam, socialas adaptacijas
riskiem un lielaku varbutibu
nonakt likumparkapumos pieau-
gusa vecuma (Ganesan u.c., 2021).
Tas nozimé, ka savlaiciga vecaku
riciba ir batiska ne tikai cietuso
bérnu aizsardzibai, bet arT pasa
paridaritaja labklajibai nakotne.

Rekomendacijas, ko vecakiem darit, ja vinu bérns dara pari citiem

vienaudzZiem:

negativu uzvedibu. Vecakiem ir svarigi paradit, ka jebkura vardar-
bibas forma - fiziska, emocionala, seksuala vai digitala ir nopietna
un nepienemama.

Runajiet ar bérnu par vardarbibu no upura perspektivas. Atklati
rungjiet ar bérnu ka vina negativa riciba ietekmé upuri. Sarunas ar
bérnu batiski palidzét vinam apzinaties, ka upuris jatas un kadas
ilgtermina sekas upurim $ada uzvediba var radit. Sadas sarunas
attista empatiju un veicina atbildigaku ricibu.

Runajiet ar bérnu par iespéjamam sekam. Vienlaikus ir japarada,
ka vardarbigai ricibai ir ari sekas pasam bérnam, kurs to dara,
pieméram, palielinds konfliktsituaciju un sodu risks skola, bérns
tiek uztverts ka “problémbérns”, paaugstinats risks pasam sas-
karties ar emocionalam problémam, pieméram, dusmu kontroles
gratibam, var rasties gritibas veidot draudzigas, uzticibas pilnas
attiecibas ar vienaudziem, var pieaugt iespéja iesaistities antisociala
uzvediba, pieméram, likumparkapumos pusaudzu vai pieauguso
vecuma. lzskaidrojiet, kas ir likumparkapumi, par ko ir paredzéta
administrativa un kriminalatbildiba, kad ta stajas spéka un kadas ir
So atbildibu sekas, ja bérns nodara pari citiem vienaudziem.

Nosakiet skaidras robezas un piemeérojiet sapratigas sekas par
paridarijumu. Bérnam jazina, ka vardarbiba nav pielaujama un tai
bls sekas arT gimené. Sekam jabat skaidri izskaidrotam, taisnigam
un konsekventam, pieméram, ierobezojumi digitalajam aktivitatém
vai pienakumu palielinaSana majas. Tas palidz bérnam saprast,
ka vina uzvediba ir nepareiza. ST negativa uzvediba rada realas
sekas pasam bérnam un vinam butu jamaina sava uzvediba, lai ta
ir sociali atbilstoSa, ka ar1 veicina izpratni, ka uzvedibas maina ir
nepiecieSama pasa labklajibas un attiecibu kvalitates uzlabosanai.

Sadarbojieties ar skolu un atbalsta specialistiem. Ja bérns vardar-
bTbu pret vienaudziem lielakoties 1steno skola, tad efektivi risinajumi
iespé&jami tikai cie$a sadarbiba starp vecakiem un skolu. Vecakiem
ieteicams runat ar klases audzinataju, skolas psihologu vai socialo
pedagogu, lai vienotos par kopigu atbalsta stratégiju. Skolas ITment

* Neattaisnojiet sava bérna vardarbibu ar frazém RERINEeEICHRAYE]

,Vvins tikai jokoja”. Vardarbibu normalizéjosSas vai noniecinosas
frazes mazina bérna atbildibas sajdtu un iedrosina bérnu turpinat

biezi tiek izmantotas programmas, kas palidz attistit bérnu socialas
prasmes un empatiju (pieméram, programma KiVa), kas savukart
samazina vardarbigas uzvedibas risku un bulingu skola.
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Ka palidzet hernam
angut veseligas

Konflikti starp bérniem un
vienaudziem ir pilnigi normala un
neizbégama dzives sastavdala.
Katrs cilvéks ir atskirigs, un
dazkart domas, intereses vai
jatas var nesakrist. Konflikts pats
par sevi nav negativs — tas klUst
problematisks tikai tad, ja tiek
risinats vardarbiga vai destruktiva
veida, pieméram, ar apcelSanu,
draudiem vai fizisku agresiju.

Ja musu bérni apgust veseligas
konfliktrisinasanas prasmes, tas
palidz ne tikai novérst vardar-
bibas eskalaciju, bet ar1 veidot
cienpilnas, drosas un atbalstosas

attiecibas ar vienaudziem. Sis
prasmes |auj bérniem macities
izteikt savas jutas un vajadzibas
saprotami, klausities otru cilvéku,
meklét kompromisus, parvaldit
dusmas un stresu, ka arT sadar-
boties, lai rastu risinajumus, kas
apmierina abas puses. Kad bérni
iemacas konstruktivi parvaldit
konfliktus, tas ne tikai samazina
stresu un uzlabo emocionalo lab-
sajutu, bet ari stiprina socialas
prasmes, uzticésanos un drosibas
sajatu skola (Johnson, Johnson,
2012).

Lai berns veiksmigi spétu risinat konfliktus, vinam jaapgust Sadas

piecas galvenas prasmes:

¢ Komunikacija - spéju skaidri un mierigi izteikt savas jatas un
vajadzibas, ka ar1 klaustties otru cilvéku bez partraukSanas;

e Empatija - meéginat saprast otras puses perspektivu un novertét

vinu jatas;

lconfii nasanas

ltris!
prasmes?

e Kompromiss un sadarbiba - meklét risinajumus, kas apmierina abas
puses, nevis censties uzspiest savu viedokli;

¢ Passavaldiba - kontrolét impulsus, dusmas un negativas emocijas
konflikta laika;

e Veérsanas pie pieaugusajiem - ja konflikts k|Ust intensivs vai ilgstoss,
meklét palidzibu pie skolotajiem, skolas psihologa vai uzticama
pieaugusa ir svariga prasme. Ta ka jaunieSiem nereti pietrukst
prasmes veiksmigi risinat konfliktus pasiem, ir svarigi iesaistit pieau-
guso, kurs bez konfrontacijas palidz abam pusém vieglak atrast
risingjumu. (Deutsch, 2011).
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Vecaki var palidzét bérnam Sis prasmes apglt ne tikai ar sarunam
majas, bet arT sadarbojoties ar skolotajiem un atbalstot aktivitates skola.
Praktiska pieredze, kur bérns var izméginat, reflektét un analizét savas
jatas, domas un ricibu, ir |oti vértiga.

Skola vai majas vecaki var izmantot dazadas aktivitates, kas palidz
bérnam trenét komunikaciju, empatiju, sadarbibu, passavaldibu un
prasmi lGgt palidzibu:

I T TR - kopa ar bérnu izspélét konfliktu situacijas, macoties
izteikt savas jatas, emocijas un domas;

Diskusijas un debates gimenéERTgYet- e eIl=Tgre[Ve oo s IV MRVII=Ye [T 4 [
izteikSanu un aktivu klausisanos;

G | LI NFEN N S ERENLE] - kopTgi meklét risinajumus, kas apmierina

visus, macoties kompromisu;

e Perspektivas mainas vingrinajumi Bl ElFA S I{VEII S HaloNeld - e NN
skatupunkta;

e Emociju regulésana ERe A AEIR I o Eller4 1=l Jol-Ia 1 Re f]aa10]

kontroles vingrinajumi, kas nomierina kermeni. Loti nozimigs ir art
vecaka pozitivais piemeérs, paradot, ka vins pats tiek gala ar stresu
vai parslodzi. Ikdiena noder art emociju atpazisana un nosauksSana
vardos, lai bérns iemacitos labak saprast, ko pats jat;

¢ Diskusijas par vecaku un pieauguso iesaisti B Cllel{i M RV N CTo)
Vveérsties pie vecakiem, skolotajiem, skolas psihologa, ja konflikts
starp bérnu un citu vienaudzi (vai vienaudziem) k|Tst parak intensivs
un bérns to nevar vairs kontrolét.

Kad vecaki regulari atbalsta savu bérnu un maca vinam (ari pasi to darot
un macoties) Sis prasmes, vini palidz bérnam ne tikai risinat konfliktus,

bet arT augt par empatisku, atbildigu un emocionali inteligentu cilvéku.
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Ir |oti svarigi, lai vecaki zinatu, pie ka vérsties, ja vinu bérns jatas
apdraudeéts, nomakts vai saskaroties ar vardarbibu. Tapat bérniem
jazina, kur meklét palidzibu drosa un atra veida. Sie resursi ir pieejami
gan bérniem, gan vecakiem, ja nepiecieSams padoms vai atbalsts, Sie
numuri palidz sanemt palidzibu atri un drosi:

116111

Bérnu un pusaudzu uzticibas
talrunis vai mobila aplikacija
“Uzticibas talrunis”

25737363

Bérnu un pusaudzu resursu
centra mentalas veselibas
talrunis

66016001

Gimenes arstu konsultativais
talrunis
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Veselibas apdraudéjuma
gadijuma

bérns var zvanit vai rakstit, lai izstastitu
par savu konfliktsituaciju, bailém,
problémam vai vardarbibas pieredzi.
Telefona sarunas ir konfidencialas -
bérna stasts netiks izplatits. Vecaki
var izmantot 3o Iiniju, lai sanemtu
padomu, ka atbalstit savu bérnu.

bérns var sanemt padomu par emo-
cionalo labsajltu, stresu, trauksmi vai
citam gratibam, kas ietekmé men-
talo veselibu, ka arT psihoemocionalu
atbalstu krizes situacijas. Vecaki var
vérsties péc konsultacijas, lai sap-
rastu, ka palidzét bérnam vai risinat
situaciju.

zvani, ja nepiecieSama mediciniska
vai veselibas saistita konsultacija.
Gimenes arsts var ieteikt, ka rikoties
un kur vérsties talak, lai bérns sanemtu
nepiecieSamo atbalstu.

uz $o numuru zvani arkartas situacijas,
kad nepiecieSama tulitéja mediciniska
palidziba.
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Vienaudzu vardarbiba var
izpausties dazados veidos - fiziski,
seksuali, emocionali vai digitali.
Ta var radit bérnam sapes, bailes,
nevélésanos iet uz skolu, ka art
ietekmét vina pasvértéjumu un
attiecibas ar vienaudziem.

Ir svarigi, lai vecaki spétu atpazit
vardarbibas pazimes un, ja tas tiek
konstatétas, tad paradit bérnam,
ka bérns nav viens Saja situacija.
Meklgjot palidzibu pie vecakiem
vai uzticamiem cilvékiem - skolas
personala vai draugiem, bérns var
aizsargat sevi un citus.

Vecaki var palidzét bérnam
mactties risinat konfliktus mierigi,
blUt draudzigam un empatiskam
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pret vienaudziem. Katrs vecaks
var ietekmeéet bérna labsajdtu, ja
bérns ir vardarbibas upuris, ar
savu ricibu paradot, ka vecaks
ir kopa ar bérnu un radot vinam
drosibas sajatu.

Ir svarigi atgadinat bérnam:
vardarbiba nav pienemama, un
vinam ir tiestbas uz drosu vidi ne
tikai majas, bet art skola un citas
publiskas vietas, kur vins satiekas
ar vienaudziem, ka arT interneta.
Vecaki var atbalstit bérnu, macot
vinam meklét palidzibu, ja vins
cieS no vienaudzu vardarbibas,
un palidzét bérnam maintt savu
ricibu, ja vind dara pari citiem
vienaudziem.
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