JA BERNS PASTASTA,
KA VINAM DARA PARI

Bérns notikuSo var izstastit
nepilnigi vai saviem vardiem.
Pieaugusa uzdevums nav
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1. Saglabajiet mieru un klausieties.
Nesteidziniet un nepartrauciet bérnu.

2. Pateicieties par uztice$anos.
Sakiet: “Paldies, ka man pateici.”

3. Aplieciniet, ka bérns nav vainigs.
Sakiet: “Tas, kas notika, nav tava vaina.”

4. Uzdodiet tikai nepiecieSamus, atvertus
jautajumus. Pieméram: “Kas notika?”
vai “Ko tu vélies man pastastit?”

5. lzskaidrojiet nakamo soli.
Nesoliet to, ko nevarat izpildit. ledroSiniet bérnu un
izskaidrojiet, ka jus iesaistisiet cilvékus, kuri palidzés
bérnam but drosiba.

6. Rikojieties.

Ja apdraudéta dziviba, veseliba vai droSiba,
nekavéjoties zvaniet 112.

SVARIGI

NeapSaubiet bérna stastito, nevainojiet vinu un nelieciet
atkartoti izstastit notikuSo vairakiem cilvekiem.

PALTDZIBA UN PAPILDU
INFORMACIJA

Bezmaksas psihologisks un informativs atbalsts
bérniem, pusaudziem un ari vinu vecakiem visu
diennakti.

Parrunagjiet ar bérnu uzticibas talruna nozimi.
Izskaidrojiet, ka Sis talrunis ir dro3a vieta, kur bérni un
pusaudzi var zvanit vai rakstit Cata (majaslapa
www.uzticibastalrunis.lv), ja vélas parunaties, ir
raduSies jautajumi, ir bailes vai bridi, kad savs
uzticamais pieaugusais nav blakus.

@

E-pasts: uzticibaspasts116111@bac.gov.lv
TieSsaiste: www.uzticibastalrunis.lv
Informacija gimeném: www.atbalstsberniem.lv
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KA AR BERNU RUNAT
PAR TIESTBAM UN
PIENAKUMIEM?

Vecakiem, aizbildniem
un audzugimenem

Bérna tiesibu un pienakumu pase palidz sakt sarunu par
bérna ikdienu - droSibu, attieclbam, maciSanos,
veselibu, privatumu, atpGtu un palidzibas meklésanu.

Lasiet pasi kopa pakapeniski, vienu vai divus atvérumus
viena reizeé. Svarigakais nav izlasit visu uzreiz, bet radit
bérnam droSibas sajutu, ka vins drikst jautat, domat un
stastit. Minétas bérna tiesibas un pienakumus
parrungjiet, izskatot caur bérna ikdienas rutinu, vina
dzives notikumiem un pieredzi.

TIESIBAS BERNAM IR VIENMER

Tiesibas nav janopelna, un tas nedrikst atnemt par
neizpilditu pienakumu vai kltdu.

PIENAKUMI MACA ATBILDIBU

Tie palidz bérnam rupéties par sevi, cienit citus un
piedalities gimenes, skolas un sabiedribas dzive.
Pienakumiem jaatbilst bérna vecumam un spéjam.



_ KA LIETOT
BERNA TIESTBU UN
PIENAKUMU PASI?

Vienai sarunai pietiek ar 5-10 minatém. Izvélieties bridi,
kad ne jus, ne bérns neesat nogurusi vai steidzigi.

1.

Saciet ar ilustraciju.
Pajautajiet: “Ko tu redzi?”, “Kas Seit notiek?”,
“Ka bérns varétu justies?”

. lzlasiet tekstu kopa.

Noskaidrojiet bernam nesaprotamos vardus vai
izteicienus un |aujiet vinam pateikt domu saviem
vardiem.

. Saistiet ar ikdienu.

Parrunajiet piemérus majas, skola, pagalma un
interneta, neakcentéjot klldainas ricibas, bet gluzi
otradi — iedroSinot un parrunajot to, ko vins ir
redze€jis, jutis un piedzivojis.

. Meklgjiet risinajumu.

Jautajiet: “Ko tu varétu darit?”, “Ka vél tu vari
rikoties?”, “Kurs pieaugusais varétu palidzet?”,
“Ka més varam rikoties cienpilni?”

. Vienojieties par vienu mazu ricibu.

Pieméram, pajautat atlauju pirms foto ievietoSanas;
pateikt, ja bérnam ir slikta paSsajuta, vai uzaicinat
rotala bérnu, kurs palicis mala.

Nosledzot sarunu, pajautdjiet: “Ko jaunu tu
uzzingji?”, “Ko tu daritu $ada situacija?” un “Kam tu
varétu lagt palidzibu?”

Nav nepiecieSams sanemt “pareizo” atbildi. Bérna
jautajumi un Saubas ir sarunas sakums, nevis kluda.

KA VEIDOT DROSU
UN CIENPILNU
SARUNU?

Klausieties Nidz galam, nesteidzinot un uzreiz
nelabojot bérna teikto.

Atzistiet bérna sajltas, vienlaikus nosakot robezas
ricibai: “Dusmoties drikst, sist un apsaukat nedrikst.”

Uzdodiet atvertus jautajumus, uz kuriem nevar
atbildét tikai ar “ja” vai “né”.

Neizmantojiet pasi ka parbaudes darbu, lekciju vai
biedésanas idzekli.

Nespiediet bérnu dalities ar personigu pieredzi. Ja
vin§ nevélas runat, piedavajiet pie témas atgriezties
citreiz.

Radiet pieméru ar savu ricibu — prasiet atlauju,
uzklausiet, atvainojieties un pildiet vienoSanas.

Nesasaistiet bérna pamattiesibas ar paklausibu.
Ediens, drosiba, milestiba, mediciniska palidziba un
cienpilna attieksme nav balva.

FRAZES, KAS VAR
NODERET SARUNA

“Tavas sajutas ir svarigas.”
“Tu driksti nepiekrist, bet runasim cienpilni.”
“Kladities drikst — domasim, ka izlabot.”

“Es tevi dzirdu — kopa meklésim risingjumu.”

Ja pieaugusais nezina atbildi, var godigi atzit: “Es nezinu,
bet noskaidrosim kopa.”

TRENEJIET

IEMANAS IKDIENA

Kopa nosauciet vismaz tris cilvekus majas,
skola vai arpus tas, kuri bérnu uzklausa,
palidz un sarga. Parrunajiet, ko dartt, ja
pirmais pieaugus$ais nepalidz, — jaturpina
stastit citam.

Maciet bérnam tris solus kermena robezu
sargaSanai: skaidri pateikt “Nedari ta, man
fas nepatik!”, attalinaties un pastastit
uzticamam pieaugu$ajam par visu, kas
bied€, sapina vai liek justies neérti.

Pirms publicét bérna foto, pajautajiet vina
viedokli. Ja vinu kas interneta aizvaino vai
biedé&, bérnam nav situacija jarisina vienam —
ta jarisina kopa ar pieaugu$o, sanemot
atbalstu un risinajuma variantus.

Trenéjiet pauzes ieturéSanu spécigu emociju
un konfliktu brizos: apstaties, dzili ieelpot un
izelpot, nosaukt sajitu un izvéléties drosu
ricibu, pieméram, paiet mala, 10gt palidzibu
vai pateikt, kas nepatik.

Vienojieties par bérna vecumam un spé&jam
atbilstoSiem darbiem, skaidri paradot, ka tos
paveikt paSam vai darot kopa. Pamaniet un
novertgjiet arm centibu, ne tikai rezultatu.

lesaistiet bérnu  gimenes  vienoSanos
veido3ana, uzklausot vina idejas, pieméeram,
par atputu, ekrana laiku vai kopigiem
darbiem.

Tadejadi bérns pakapeniski iemacas pamanit nedrosu
vai netaisnigu situaciju, nosaukt savas vajadzibas, cienit
citus un zinat, kur meklét palidzibu.



