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Atkaribu novérsana bérniem - ka veidot veseligus ieradumus un atpazit
agrinas atkaribu pazimes

1. Atkaribu veido$anas mehanismi.

2. Kapéc b&rni un jauniesi ir Ipasi uznémigi pret atkartbam.

3. Agrinas atkaribas pazimes, kKO vecakiem pamanit.

4. Atkaribu veidi miisdienu videg.

5. Ka stiprinat bérna psihologisko noturibu.

6. Praktiski padomi vecakiem ikdienas situacijas, ja rodas aizdomas par bérna atkaribu.

7. Situaciju analize, diskusijas.
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Kas ir atkariba?

Atkariba ir hroniska, recidivéjosa smadzenu slimiba, kas ietekmé uzvedibu, lemumu pienemsanu,
motivaciju un kontroli par vielas vai darbibas lietoSanu.

Atkariba var biit kimiska (vielas — alkohols, nikotins, narkotikas) vai nekimiska (uzvedibas —
datorspé€les, €Sana, socialie tikli).

Attistas pakapeniski — no eksperimentéSanas [idz kompulsivai lietoSanai.

Galvenais mehanisms — dopamina sistémas parmeriga aktivizacija, kas noved pie smadzenu
“balvas centra” parstrukturéSanas.




Termins “dopamina loop” (jeb “dopamina cilpa”) apzimé neirobiologisku ciklu, kura cilveka
smadzenes tiek atkartoti stimulétas un atalgotas ar dopamina piepludumu, kas veicina
ieradumu veidoSanos - dazkart lidz pat atkaribai.

Ka tas darbojas?

1. Stimuls: Tu veic darbibu, piemeram, parbaudi telefonu, aped saldumu vai sanem "like" socialajos
tiklos.

2. Dopamina izdalisanas: Smadzenes izdala dopaminu - neirotransmiteru, kas rada baudas sajutu un
motivaciju.

3. leraduma nostiprinasana: Smadzenes “macas”, ka s1 darbiba ir vélama, jo ta saistita ar apbalvojumu.

4. Atkartosana: Dopamins motive So darbibu atkartot, un katrs cikls stiprina vélmi to darit atkal -
veidojas dopamina cilpa.



Dopamina cilpas mehanisms

Stimuls > Dopamina izdalisanas
(pieméram, telefona parbaude) (baudas sajlta, apbalvojums)
»
v

Atkartosana
(velme atkal veikt darbibu)

( leraduma nostiprinasana
L(smadzenes apgust, ka darbiba ir vélama)




“dopamina cilpa”

Piemeri no dzives:

Socialie tikli - skrollésana un klikskinasana izraisa mikroatalgojumus (dopamina pieplidumu).
Azartspéles - nejauss atlidzibas mehanisms rada spécigas dopamina cilpas.
Cukurs vai atrais ediens - rada tulitéju baudu un motive atkartotu lietoSanu.

Kapeéc tas ir svarigi?

Sis cilpas var biit nekaitigas, bet var biit ari ]oti destruktivas, ja iesaistas vielas (narkotikas,
nikotins), digitalas atkaribas vai kompulsiva uzvediba.

Tas ir pamatmehanisms atkaribam - gan uz vielam, gan uzvedibas Iimeni.



Galvenie riska faktori atkaribu attistibai bérniem un pusaudziem

] 1. Biologiskie/genétiskie faktori
Iedzimta predispozicija — ja gimeng ir atkaribas gadijumi, risks palielinas.
Neirobiologiskas Tpatnibas — impulsivitate, zems dopamina ITmenis.
& 2. Socialie faktori
Vecaku vai vienaudZu negativs piemérs (smekesana, alkohols u.c.).
Zema piekluve pozitivam briva laika iesp€jam (pulcini, sports).

Vardarbiba vai nolaidiba gimeng.



Galvenie riska faktori atkaribu attistibai berniem un pusaudziem

® 3. Emocionalie faktori
Zems pasvertejums, trauksme, depresivi stavokli.
Gritibas nosaukt un parvaldit emocijas.
B&gSana no iek$€jam cieSanam (““pasarst€Sanas™).
@ 4. Vides faktori
Vielu pieejamiba (veipi, alkohols, zales).
Nepietieckama uzraudziba no pieauguso puses.

Socialie tikli ka pastiprinatajs riska uzvedibai.



Kapéec berni un jaunieSi ir Ipasi uznémigi pret atkartbam
] Smadzenu attistiba

. Pusaudza gados aktivi attistas dopamina sistéma — pastiprinas vélme péc jauniem iespaidiem un
apbalvojumiem.

. Prefrontala garoza, kas atbild par paSkontroli, planosanu, seku izvérteSanu, pilniba nobriest tikai [1dz 25
gadu vecumam.

B2 Vaja impulsu kontrole
. Grutibas atlikt apbalvojumu (“gribu tagad!”).

. Vieglak iesaistas riskantas uzvedibas.



Kapéec berni un jauniesi ir pasi uznémigi pret atkartbam
& Grupu spiediens un piederibas nepiecieSamiba

. Veélme iederéties un but pienemtam var parsniegt kritisko domasanu.

. Ja grupa lieto vielas vai spé€le, bérns jiitas spiests darit to pasSu.

® Zema emocionala inteligence un trauksme

. Neprot nosaukt vai parvaldit emocijas — mekle atru risinajumu (alkohols, spéles).

. DazZiem bérniem vielu lietoSana sakas ka “pasarstéSanas”.



Sodienas realitate

Biezi dzirdamas atzinas:

» Labak lai nogarSo majas, neka kaut kur ara

* Paaugsies un « trakums» paries..

* Labi, ka nelieto narkotikas!

» Tagad visi ta dara! Kur§ no mums tad nav tajos gados paméginajis? U.t.t.....
Objektivi konstatéjami traucéjumi:

* Likumparkapumi — administrativie un kriminalie

* Uzvedibas izmainas — noslégSanas, demonstrativisms, izaicinoSa uzvediba utt.
* Macibu griitibas — kavéjumi, nesekmiba

* IntereSu zudums

Rezultats

* robezas zuduSas, situacija praktiski nekontrolgéjama

* paradas noliegums un bezspéciba - visiem



Agrinas atkaribas pazimes: ko novérot vecakiem un skolotajiem?
Uzvediba NoslégSanas, impulsivitate, agresivitate, meloSana, klainoSana
Straujas garastavokla svarstibas, depresivs noskanojums, apatija
Sociala vide Draugu maina, atsvesSinasanas no gimenes, konflikti ar autoritatém
Skolas sniegums Sekmiju kritums, kavéjumi, neieSana uz skolu

Fiziskas pazimes lzmainitas acis (sarkanas, stiklainas), svara zudums, nespéks, higiénas pasliktinasanas

Fatalistiskas vai nihilistiskas frazes (“man viss vienalga”), idealizéSana par vielu
lietoSanu

Domasana

BieZza naudas prasiSana, lietu pazusana, riska uzvediba interneta vai realaja vidé




Atkaribu veidi miasdienu videé : 1. Vielu atkaribas (kimiskas)

1. Alkohols

Joprojam visbiezak sastopama viela, ar kuru pusaudzi eksperimente.
Agrina lietoSana saistita ar augstaku atkaribas risku vélak dzive.

- 2. Nikotins un e-cigaretes (veipi)

Pieejami aromati, Skiet “nekaitigi”, bet rada realu atkaribu.

Ipasi aktuali 11-15 gadus vecu pusaudzu vida.

<¢ 3. Marihuana un citi kanabinoidi

Biezi uztverta ka “dabiga”, “nekaitiga”, tomér ietekm€ smadzenu attistibu.

Var 1zraisit apatiju, motivacijas zudumu, atminas traucgéjumus.



Agrina PAV lietoSana, kopa ar pubertates neirohormonalajam parmainam, ietekme smadzenu un
neiroendokrinas sisteémas attistibu veicinot psihisko un uzvedibas traucéjumu rasanos

Minesotas Vecums Debijas vecums 1 x dg
programmas Sobrid vecums

pacienti

Virietis/ alkohols. 41 14 alkohols 20
Kokains, marihuana 16  narkotikas

Virietis /marihuana 23 14  alkohols 19
17 marihuana
Virietis/ alkohols 39 16 alkohols 30

Virietis / alkohols, 41 6  alkohols 20
marihuana 14 marihuana

Virietis/alkohols 67 14  alkohols 30
Virietis/alkohols 46 16  alkohols 20

Sieviete/alkohols, 32 15 alkohols 25
amfetamins, 18  narkotikas

marihuana

Sieviete/alkohols, 41 15  alkohols 32
marihuana 19 narkotikas




Atkaribu veidi musdienu vide : II. Digitalas atkaribas

B 1. Socialie tikli

Dopamina “cilpa” — atkariba no atzinibas (like, skatijumi).

Izraisa trauksmi, salidzinaSanas sajiitu, miega traucéjumus.

M 2. Videospéles

Var novest pie laika izjitas zuduma, emocionalam krizém, socialas 1zolacijas.
Atkariba no uzvaras sajiitas, adrenalina un virtualas pasaules.

3 3. Ekrana parmériga lietoSana kopuma

Ietekme uzmanibas sp€jas, miegu, emocionalo noturibu.



Atkaribu veidi musdienu vide : III. Azartspéles un saistitie riski

® 1. “Loot boxes” un spéles ar azartspélu elementiem

* Popularas datorspéles — bérns “iegadajas veiksmi”. “Loot boxes” jeb "laupijuma kastes" ir digitali priekSmeti
videospélés, kas satur nejausi izveéletus virtualus priekSmetus (pieméram, ierocus, télu apgérbu, jaunas spéju kartes u.c.).
Sis kastes var iegit spéles gaita vai iegadaties par istu naudu. Tas darbojas péc lidziga principa ka loterijas vai azartspéles —
spélétajs nezina, ko tiesSi sanems, lidz atver kasti.

Lidziba ar azartspélém: Ta ka spélétaji maksa par iespéju kaut ko ieglt (bez garantijas), tiek uzskatits, ka loot boxes var
veicinat atkaribu, Tpasi bérniem un pusaudziem.

Parredzamibas trukums: Ne vienmer tiek atklatas iespéjamibas (pieméram, cik liela varbutiba ieglt retu priekSmetu).
Finansiali riski: DazZi sp€elétaji var iztérét ieverojamas naudas summas, censoties iegut konkrétus priekSmetus.

Regulacija: Vairakas valstis, pieméram, Belgija un Niderlande, loot boxes ir klasificéjusas ka azartspéles un ierobezojusas to
izmantosanu spelés bérniem.

S1uzvediba rada lidzigas smadzenu reakcijas ka klasiskas azartspéles.
& 2. Sporta totalizatori un deribas

Pieejami arT nepilngadigajiem ar pieauguSo kontiem vai viltotiem datiem.



Atkaribu veidi musdienu vide : I'V. Impulsivitates vaditas uzvedibas

@ 1. Kompulsiva eSana, badoSanas, attiriSanas uzvediba

Saistita ar velmi kontrol€t trauksmi vai izskatu.

Biezi tiek ignoréta ka atkaribas forma.

1 2. PasSkaitejoSa uzvediba

Griezumi, apzinata sevis sodiSana — darbojas ka emocionala izladéSanas mehanisms.

Var attistities [idz atkarigai uzvedibai, ja netiek risinats c€lonis.



Dzimumatskiribas bérnu un pusaudzu atkaribu uzvediba
| Zeni - biezak:

. Eksperimenté ar vielam agrak (alkohols, tabaka, marihuana).

. Digitalas atkaribas: datorspéles, azartspéles, sporta totalizatori.

. Impulsivitate un riskanta uzvediba: agresija, pargalvigi lémumi, klainoSana.

. Argji versta uzvediba: nemiers, nepaklau$anas, antisociala uzvediba.

Ipasi novérojumi:

. Datorspeles biezi ir zenu galvena “realitates aizstaSana” un emocionalas izladéSanas forma.

» Ze&ni retak meklé palidzibu, jo sociali sagaidama “paSpietickamiba”.



Dzimumatskiribas bérnu un pusaudzu atkaribu uzvediba
& Meitenes — biezak:

. Emocionali motivéta lietoSana: vielas vai uzvediba ka reakcija uz trauksmi, zemu pasvertejumu.

. Socialo tiklu atkariba: pastiprinats fokuss uz kermena t€lu, salidzinaSanos, uzmanibas nepiecieSamibu.
. ESanas traucéjumi: badosanas, kompulsiva &Sana, attirisanas.
. leks$@&ji versta uzvediba: depresija, paskait€jums, noslégSanas.

Ipasi novérojumi:

. Meitenes vairak uzvedibu “pagriez pret sevi” — emocionalas sapes tiek izdzivotas caur paSiznicinoSam
uzvedibam.

. Vinas biezak uzticas un meklé emocionalu atbalstu, bet var ari slept problemas aiz “perfektas uzvedibas”.



I Kopsavilkums vecakiem:

Atkariba misdienas nav tikai vielu lietoSana — ta biezi sakas ar uzvedibas formam, kas tiek normaliz€tas
sabiedriba.

29 ¢¢ 29 ¢¢

Svarigi nenovértet par zemu: “tas ir tikai veips”, “ta ir tikai spele”, “visiem bérniem ir telefons”.
z& & Vecakiem svarigi:
. Nepienemt “kluso” uzvedibu ka normu — meiteném atkaribas pazimes biezi ir pasléptas.

. Nepienemt impulsivitati ka “puiku lietu” — tas var but signals par trauce€tu emocionalo lidzsvaru.

* Pieeja atSkirsies: zéniem bieZi vajag struktiiru un robezas, meiteném — emociju atpaziSanu un
pienemsanu.



Ka stiprinat berna psihologisko noturibu?

Psihologiska noturiba ir bérna sp&ja pielagoties parmainam, tikt gala ar gritibam un atgriezties lidzsvara péc
stresa situacijam. Ta nav iedzimta — to var attistit ar laiku un attiecibas ar citiem cilvékiem.

¢ Ko darit:
. Runajiet par emocijam — gan savam, gan bérna (“Es redzu, ka tu esi sartigtinats...”).
. Maciet, ka emocijas nav “labas” vai “sliktas”, bet tas jaiemacas atpazit un parvaldit.
. ledroSiniet centienus, nevis tikai rezultatus — “Tu centies, un tas ir svarigi.”

. Atbalstiet paSizzinu — maksla, dienasgramatas, sarunas, gramatu varoni.




Ka vecaki var veicinat psihologisko noturibu?

1. Siltas, droSas attiecibas

. Pieejamiba: biit klatesoSiem — emocionali un fiziski.

. UzklausiSana bez Kritikas: bérns jiitas saprasts, nevis vertéts.

. Bez nosacijumu milestiba: bérns zina — vinu mil vienalga, vai vinam veicas vai ne.
2. MaciSana nosaukt un parvaldit emocijas

. Runajiet par emocijam (“Tu esi dusmigs, jo...”).

. Palidziet atrast veidus, ka tikt gala ar dusmam, bailém, vilSanos.

3. Atlauja kludities un macities no pieredzes

. ledroSiniet izmeginat jaunas lietas.

. Pienemiet kludas ka dalu no 1zaugsmes, nevis sodiet par tam.



Ka vecaki var veicinat psihologisko noturibu?

4. Atbildiba un Iidzdaliba

. Uzticiet bérnam vecumam atbilstoSus pienakumus.

. Iesaistiet gimenes lémumu pienemsana, pieméram, brivdienu planoSana.
5. Stabilitate un robezas

. Skaidri noteikumi un konsekvence sniedz droSibas sajitu.

. Robezas maca atbildibu un cienu.

6. Pozitivas pieredzes arpus gimenes

. Veidojiet kontaktus ar skolotajiem, treneriem, vecvecakiem.

. lesaistiet bernu pulcinos, sporta, brivpratiga darba — tas rada piederibu.



Ka vecaki var veicinat psihologisko noturibu?

7. Vecaku pasSapriipe un piemeérs
. Beérni macas no vecaku piemera: ka jus runajat par problemam, ka parvarat stresu.

. Rupgjieties par savu emocionalo veselibu — tas stiprina art bérnu.

Spéciga, noturiga personiba neveidojas viena diena. Ta veidojas 1lgtermina —
attiecibas, atbalsta un uzticiba. Vecaku loma ir biit par sturakmeni, kas sniedz gan
droSibu, gan brivibu augt.



Efektivas komunikacijas metodes starp vecakiem un bérniem

Pieeja Rezultats

Aktiva klausiSanas Bérns jitas sadzirdéts un pienemts

Atklata valoda (“es” vestijumi) Mazaks aizsardzibas reflekss, mazak konflikti
Sarunas ne tikai “kad ir problema” Uzticé$anas veidojas ikdiena

Regularas gimenes tradicijas Drosibas sajiita un strukturéta vide

® Piemers:

Nevis: “Kapéc tu to izdar1ji?”
Bet: “Es esmu noraizgjies, kad redzu, ka tu neesi skola. Kas
notiek?”



Alternativas veseligas nodarbes un hobiji

Kapeéc tas strada?
* Veseligas nodarbes dod dopamina apbalvojumu, bet neizjauc lidzsvaru ka vielas vai parmeériga digitala vide.
leteikumi:

. Radosas aktivitates — zim&Sana, miizika, rakstiSana, teatris

. Sports — ne tikai sasniegumu del, bet arT stresa izladei

. Brivpratigais darbs vai palidziba majas — veicina piederibu un nozimiguma sajiitu

. Dzivnieku apriipe, daba, kopt ritualus (tradicijas) — stabiliz€ nervu sistemu



] Nobeiguma

Bérna psihologiska noturiba ir aizsargmaiiris pret atkaribam. Ta
veldojas, kad vins jutas saprasts, pienemts un sp€jigs ietekmeét savu
dzivi.

Katrs vecaks var but droSas attistibas balsts — nevis 1deals, bet
pietiekami labs.
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Praktiski padomi vecakiem ikdienas situacijas, ja rodas
aizdomas par bérna atkaribu

Kad vecakiem rodas aizdomas, svarigi reaget nevis ar bailém vai sodu, bet ar sapratni, gatavibu
sarunaties un meklét risinajumus.



»* Ko darit, ja rodas aizdomas par vielu vai uzvedibas atkaribu?

¥ 1. Saglaba mieru

Reagg ar vésu galvu — dusmas un parmetumi tikai pastiprina noslégsanos.

Nesteidzini sarunu, ja pats esi uzvilkts — nogaidi piemérotu bridi.

« 2. Uzdod atvértus jautajumus
"Kas tevi pedgja laika uztrauc?", "Ka tu juties pats par sevi?"

. Izvairies no “pratinasanas’” — bérnam jaizjut, ka vari vinam uzticeties.
9 E)

e &/ 3. Véro — bet neizseko

Pieveérs uzmanibu uzvedibai, draugu lokam, dienas ritmam.

Ja novero pazimes — tas pieraksti, nevis vienkarsi nosodi.



»* Ko darit, ja rodas aizdomas par vielu vai uzvedibas atkaribu?

< 4. Meklé sarunu ne tikai par problemu

Paradi interesi art par bérna ikdienu, domam, valaspriekiem.

Veido vidi, kura bérns grib uzticéties.

/ 5. lesaisti atbalsta resursus

Skolas psihologs, gimenes arsts, bérnu psihoterapeits, atkaribu specialists.

NepiecieSamibas gadijuma — daliba atbalsta grupa vai profilakses programma.



@ Ko nedarit?

X Nekritizé bérnu draugu klatbiitne.
X Nesalidzini ar citiem (“Redz, Anete macas labak™).

X Neizsaki draudus, kurus netaisies istenot.

X Neaizvieto sarunas ar sodiem.
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'] Ko vari darit profilaktiski katru dienu?

Interese par bérna dienu Drosiba, uztic€Sanas

Kopigas maltites Strukturéta komunikacija

Daliba hobijos Pozitivs dopamins

Vecaku konsekvence Ieks€jas robezas bernam



1 %0 Kad versties péc profesionalas palidzibas?

. Berns lieto vielas regulari vai neatzist problému.
. Notiek straujas uzvedibas izmainas, depresivi stavokli, paskaitéjums.

. Gimeng€ vairs nav iesp€jams risinat situaciju bez emocionala strupcela.



Kad sakt atkaribu profilaksi?

Atkaribu profilakse sakas jau pirmsskola, tikai cita valoda un ar vecumam atbilstosiem lidzekliem.
Saja vecuma nerunajam par vielam, bet gan veidojam emocionalos, uzvedibas un pasregulacijas
pamatus, kas vélak pasarga bérnu no atkaribam.

Nav jaruna par narkotikam, bet javeido prasmes, kas vélak stiprina psihologisko noturibu.

Bérni, kas prot regulet emocijas, atrast atbalstu un pienemt sevi, mazak paklauti atkaribu
riskiem pusaudzu vecuma.



< Ko var darit bernudarza un sakumskola (1.—4. klase)?
[ 1. Attistit emocionalo inteligenci
. Nosaukt emocijas (“Es esmu dusmigs, jo...””), izmantot emociju kartites, spéles.
. Apzinaties kermena sajiitas, kad rodas dusmas, skumjas, prieks.
. Praktizét nomierinasanas stratégijas (elposana, skaitiSana, zimé&Sana).
] 2. Macit prasmi teikt “née”
. Izspelét situacijas (“Draugs saka: ejam darit ko nedrikst... Ko tu dari?”).
. Uzslavet drosmi domat citadi — audzinat neatkarigu spriestsp€ju.
1 3. Struktureta vide un rutinas
. Ikdienas ritms, paredzami noteikumi un robezas sniedz beérnam drosibu.

. Jabérns jiitas drosi — vinam nav jatiecas pieverst uzmanibu ar riskantu uzvedibu.



< Ko var darit bérnudarza un sakumskola (1.—4. klase)?

] 4. Veidot cieSas attiecibas ar bérniem

. Beérnam jazina: “Pieaugusie ir pieejami, kad man ir gruti.”

. S1drosa piesaiste vélak kliist par pamatu pretestibai negativam spiedienam.

& 5. Nodrosinat rado3as, jegpilnas nodarbes

. Maksla, rotalas, dabas aktivitates, sadarbibas sp€les — tas dod veseligu “dopaminu”.
B8y 6. Veidot pozitivu pasvertéjumu

. Uzsver nevis “esi labs bérns”, bet “es redzeju, ka tu centies palidzet draugam.”

. Attistit iekS€jo parliecibu, nevis aréju atzinibas vajadzibu.



Ka veidot veseligus ieradumus berniem un pusaudziem?

Veseligi ieradumi ir dabiska aizsardziba pret atkaribu. Tie stiprina b&rna ieks§€jos resursus un mazina
nepiecieSamibu pec “ar¢ja apbalvojuma” (vielas, ekrans, risks).

Galvenie virzieni:

1 @0 1. Emocionala veseliba

. Macit nosaukt emocijas (piem., "Es jutos dusmigs, jo...").

. Attistit pasregulacijas prasmes (elpoSana, pauze, vizualizacija).

. ledroSinat runat par gratibam, nevis slépt tas.

R I 2. Fiziskas aktivitates un miegs

. Regularas kustibas uzlabo garastavokli un mazina stresu.

. Ekrana laika ierobeZoSana pirms guletieSanas uzlabo miega kvalitati.

. leviest ritmu un struktiiru ikdiena.



Ka veidot veseligus ieradumus bérniem un pusaudziem?

@ 3. Uzturs

. Sameriga cukura lietoSana — samazina impulsivitati un garastavokla svarstibas.

. ESana kopa ar gimeni — stiprina attiecibas un drosibas sajttu.

1 4. Kritiskas domasanas un izvelu veidoSana

. lesaistit bernu lémumu pienemsana (ko darisim brivdienas, ka terét kabatas naudu).
. Runat par reklamu un socialo tiklu ietekmi — attistit kritisku domasanu.

] 5. Attiecibas un socialas prasmes

. Macit pateikt ""ne" ar cienu, neizol€joties.

. Veidot vidi, kur bérns jiitas piederigs, nevis japielagojas, lai tiktu pienemts.



Ka veidot veseligus ieradumus bérniem un pusaudziem?

® 6. Vecaku piemers un vide

. Bérni macas noverosanas celd, ne tikai no macibam.

. Ja pieaugusSie atzist savas kliidas un runa par emocijam, ar1 bérns to iemacas.
. Vide bez vielam un ar atbalstoSu attiecksmi veicina veseligus ieradumus.

Regularas kopigas maltites Piederibas un struktiiras sajtta

“Ekrana brivie” vakari Miers, sarunu veidoSana
Ikdienas rutinas un guletieSana Drosiba un nervu sistemas stabilitate

Emociju dienasgramata vai ZzimeéSana Palidz apzinaties un parstradat emocijas



Situaciju analizes piemeri



Situacijas un komentari

1. “Man nav, ko vinam teikt”

E)Jusu pusaudzis nesen sacis uzvesties loti noslégti. Majas vin$ neruna, visu laiku ir telefona. Vakara
pazino tikai “negribu runat”, un aiziet uz savu istabu.

® Specialista ieteikums:Nenovertéjiet par zemu klusé$anu - ta var biit gan parslodze, gan emocionala
distance. Paradiet savu  pieejamibu mieriga bridi, pieméram: “Es redzu, ka tev nav viegli. Kad jutisies
gatavs, esmu Seit.” BieZi atkartotas, 1sas, nenosodosas pieejas laika gaita dod rezultatu.

2. “Atradu veipu vina jaka”
E)Jus nejausi, mazgajot bérna jaku, atrodat e-cigareti. Vin$ neko nav minéjis. Ko darit?
® Specialista ieteikums:Reagéjiet ar vélmi saprast, nevis kontrolét. Pieméram: “Es atradu $o. Es gribu

saprast, kas notiek.” Dodiet bérnam iespéju izteikties, pat ja vinS sakuma noliedz. Uzsvars - uz sarunu,
nevis sodu. Nosakiet robeZas skaidri, bet ar cienu.



Situacijas un komentari

3.“Musu viedokli atskiras”
=)Jus un jusu partneris nespéjat vienoties - viens uzskata, ka “tas jau tikai eksperiments,
nevajag dramatizet’, otrs uztraucas par atkaribas risku.

® Specialista ieteikums: Bérnam vajag vienotu véstijumu no abiem vecakiem. Sarunajieties
sava starpa arpus bérna klatbutnes, defingjiet kopigu nostaju. Fokuséjieties uz bérna
vajadzibam, nevis uz to, kurs 'pareizaks’. Ja vajag - iesaistiet treSo pusi (specialistu).

4. “Skola informé, ka bérns smarzo péc alkohola”

EKlases audzinataja zvana un saka, ka bérnam skola bijusi alkohola smarZa. Vin$ visu noliedz.

® Specialista ieteikums: Svarigi saglabat uzticé$anas iespéju - neapsudziet uzreiz. Noradiet,
ka esat sanemusi informaciju un velétos runat mierigi. Ja vins noliedz - atstajiet iespeju
atgriezties pie sarunas velak. Piedavajiet atbalstu, nevis draudus.



Situacijas un komentari

5.“Vina labak uzticas draugiem neka mums”

= Meita visu laiku ir ar draugiem, par notikumiem gimené neruna. Kad jautajat, vina saka: “Tas
nav jusu darbs.”

® Specialista ieteikums: PusaudZiem dabiski attalinaties, tatu uzticé$anas nezaudé nozimi.
Veidojiet kontaktu caur aktivitatem, ne tikai sarunam. Izvairieties no moralizésanas - radiet
telpu, kur bérns jutas sadzirdéts bez vertéjuma.

6. “Vins spele spéles lidz pusnaktij”
&)Jusu bérns katru vakaru lidz velai naktij spélé videospéles. No ritiem nevar piecelties, sekmes
pasliktinas.

® Specialista ieteikums: Digitalas robeZas jaievies konsekventi, bet ar skaidrojumu. Nevis
'tapeéc, ka ta vajag’, bet 'tapec, ka tev vajag gulet, lai butu fokusets'. Iesaistiet bernu noteikumu
veidoSana, piedavajiet alternativas nodarbes, kas ir aizraujoSas ar1 realaja dzive.



Situaciju uzdevumi



Situacija 1: Pusaudzis atsakas nakt majas noteiktaja laika

[ Vecaki ieviesusi noteikumu — jabtit majas lidz 21.00. Pusaudzis (14 g.) regulari kav&jas un, kad tiek izsaukts
uz sarunu, saka: “Jas mani nekontrol&siet!”

1 Refleksijas jautajumi grupai:
e Ka jiis ka vecaks justos sada situacija?
e Kadas Ir jisu robezas un ka tas tiek uzturétas?

e Ka izvairities no konflikta eskalacijas, saglabajot robezas?

£ Specialista komentars:

Seit svarigi neinterpretét to ka tisu necienu, bet gan ka méginajumu izcinit autonomiju. Vecakiem biitu jauzdod
jautajumi ar mieru, nevis dusmam: “Mg&s vienojamies — tu vari biit brivs savos 1émumos, bet mums ir jazina, kur
tu esi, jo m&s rip&jamies.”

Uzsvars: konsekvence, skaidras robezas un alternativa vienosanas, nevis ultimati.



Situacija 2: Pusaudzis vairs neruna ar vecakiem un sledz istabas durvis

1 Ieprieks komunikativs pusaudzis (15 g.) klust noslegts, pavada laiku tikai telefona un socialajos tiklos.
Sarunas izvairas ar: “Ej prom!”, “Viss ir labi!”

1 Refleksijas jautajumi grupai:

e Kadi varétu bt iemesli pusaudza noslégsanas uzvedibai?
e Kadu ricibu vecaki var veikt, lai paraditu savu pieejamibu?

e Kadas pazimes liecinatu, ka nepiecieSama profesionala palidziba?

Specialista komentars:

Tas var biit normals attistibas posms, bet ar signals par trauksmi, depresiju vai digitalo atkaribu. Vecakiem
svarigi neuzspiest sarunu, bet paradit emocionalu pieejamibu, pieméram, atstat zimiti: “Es redzu, ka tev nav
viegli. Es esmu tepat.”

Uzsvars: pacietiga klatbiitne, izvertésana, Cik ilgi §1 uzvediba turpinas, un atbalsta mekl&sana, ja ta saasinas.



Situacija 3: Pusaudzis sak draudzeties ar “problematisku kompaniju”

116 gadus vecs pusaudzis sak satikties ar jauniesiem, kuri biezi lieto alkoholu un “tuse” Iidz veélam vakaram.
Vecaki uztraucas, bet vins saka: “Tie ir mani draugi, jis neko nesaprotat!”

1 Refleksijas jautajumi grupai:

e Kas pusaudzim var bit pievilcigs “problematiska” kompanija?

e Ka runat ar pusaudzi par riskiem, neizraisot pretestibu?

Ka palidzet bernam atrast veseligas alternativas socialai piederibai?

£ Specialista komentars:

Tiesa aizliegSana var novest pie slepenibas. Svarigi izpétit, kas pusaudzim Sajas attiecibas ir svarigs — piederiba,
aizsardziba, adrenalins? Vecaki var aicinat uz sarunu bez nosodijuma: “ES redzu, ka Sie draugi tev ir svarigi.
Man ir bail, ka tas var kaitet tev. Vai més varam kopa izdomat, ka saglabat tavu brivibu un drosibu?”

Uzsvars: empatija + robezu apzinasana, alternativas socialas vides veicinasana.



Situacija 4: Pusaudzim kritas sekmes un vins vairs neiet uz pulciniem

1 Agrak aktivs un motivets 13 gadus vecs bérns peksni zaude interesi par macibam un dejosanu, pavada laiku
gulta, saka, ka viss ir “garlaicigi” vai “jeégas nav”.

1 Refleksijas jautajumi grupai:

e Kadi faktori var ietekm&t b&rna motivacijas zudumu?
e Ka vecaki var pamanit emocionalas grutibas agrini?

e Kadi soli biitu javeic, ja §1 uzvediba turpinas?

€ Specialista komentars:

ST uzvediba var liecinat par iek$eju emocionalu gratibu, tostarp depresijas sakumu. Svarigi neparmest: “Kapec
esi slinks?”, bet pamanit un parrunat: “ESmu ieverojis, ka tevi vairs neinteres¢ tas, kas agrak sagadaja prieku.
Vai tu vari man pastastit, ka tu jtties?”

Uzsvars: agrina icjaukSanas, emocionalas veselibas parbaude, nepiecieSamibas gadijuma — psihologa
konsultacija.



Situacija 5: Vecaki atrod pusaudzim sleptus alkoholiskus dzerienus

1 Vecaki 17 g. jauniesa istaba atrod tuksu degvina pudeli. Kad jauta, vins dusmojas: “Ko jius mekl&jat manas
mantas? Esmu pieaudzis!”

1 Refleksijas jautajumi grupai:

e Ka saglabat uzticibu, vienlaikus reaggjot uz riskantu uzvedibu?
e Kada veida saruna bitu atbilstosa $ada situacija?

e Ka noteikt, vai tas ir vienreiz&js gadijums vai jau problema?

<y

Specialista komentars:

S1 situacija prasa mierigu, bet nopietnu sarunu. Svarigi atzit notikuso, neizliekoties, ka “nekas nebija”: “Mes
atradam alkoholu. Tas miis satrauc. M&s to nemeklI&jam, bet mums ir jazina, vai tas notiek biezi. Tu mums esi
svarigs, tapéc mes nevaram izlikties, ka nekas nav noticis.”

Uzsvars: dialogs, nevis sods. leteicams piedavat palidzibu un nepiecieSamibas gadijuma — piesaistit specialistu.



Informacijas resursi vecakiem par bérnu un pusaudzu atkartbam
Latvijas resursi

1. Slimibu profilakses un kontroles centrs (SPKC)

B Brosiiras un infografikas par vielu lieto$anas profilaksi beérniem un jauniesiem.
' Rekomendacijas vecakiem, skolotajiem un sabiedribai.

@ www.spkc.gov.lv

2. Drossinternets.lv

A% Informacija par digitalajam atkaribam — socialie tikli, datorspéles, viedierices.
¥ Skolu materiali un padomi vecakiem.

& www.drossinternets.lv



https://www.drossinternets.lv/

Latvijas resursi

3. Bérnu kliniska universitates slimnica (BKUS) — PusaudZu resursu centrs
& +0 Specializéta palidziba pusaudZziem ar emocionalam griitibam un atkaribu riskiem.

& www.pusaudzis.lv

4, Valsts policijas preventivais darbs ar jaunieSiem

1 Lekctjas un informativi pasakumi skolam un vecakiem.

Sadarbiba ar SPKC, Veselibas ministriju un skolu psihologiem.


https://www.pusaudzis.lv/

Starptautiski un starpdisciplinari resursi

5. WHO - World Health Organization
i=| Rekomendacijas par atkaribu prevenciju b&rniem.

Izcelta digitala atkariba (2022. g. zinojums par spelu lietoSanas traucgjumiem).

& www.who.int

6. UNODC — United Nations Office on Drugs and Crime
® Programma “Listen First” vecakiem un pedagogiem — ka runat ar bérniem par riskiem.
Video, plakati, ieteikumi (pieejami ar1 latviski).

& www.unodc.org/listenfirst


https://www.who.int/

Starptautiski un starpdisciplinari resursi

7. NIDA — National Institute on Drug Abuse (ASV)

& & & Risindjumi vecakiem: pusaudzu smadzenu attistiba un uzné€miba pret atkaribam.
Isi video un praktiski padomi.

& www.teens.drugabuse.gov/parents

8. Common Sense Media

@ Lieliska sadala par digitalajam atkaribam: ekrana laika ietekme, socialie tikli, spéles.

& www.commonsensemedia.orq



https://www.commonsensemedia.org/
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