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Prieksvards

Sveicinati, kolégi!

Patlaban JUs turat rokas atkaribu profilakses metodisko materialu pedagogiem darba ar
sakumskolas skoléniem. Tas veidots ka paliglidzeklis skolotajiem un skolas atbalsta personalam
darba ar pasiem mazakajiem skoléniem. Metodiskaja materiala ietverta visparéja informacija par
atkaribu izraisosam vielam un procesiem, to sakotné&jiem signaliem, attistibas gaitu, riskiem un
profilakses iespéjam. lek|auti konkréti atkaribas profilakses vingrinajumi darbam ar 1.-3. klasi, ka
ar atseviska sadala ar informaciju, kur vecakiem un bérniem vérsties péc palidzibas ar atkaribu
saistitos jautajumos.

Biedribas,Esi Brivs!"specialisti jau sesto gadu viesojas dazadas Latvijas skolas, kur caur vecumam
aktualam un interesgjosam témam ar skoléniem tiek runats par socialpsihologiskajiem céloniem,
kas saistiti ar atkaribas veidosanos. Saruna radosa atmosféra ir viena no iespéjam, ka katram
skolénam paskatities uz savu dzivi no malas, lai izvértétu savu attieksmi pret atkaribu. Tapat tiek
runats ar skolotajiem un vecakiem par to, ka efektivak komunicét ar bérnu vai pusaudzi situacijas,
kas saistitas ar atkaribu izraisosam vielam un procesiem. Vecums, kada skoléni izvélas uzsméket,
jedzert vai izméginat psihotropas vielas arpus stundam vai paslepus skola (pasakumu vai
starpbrizu laika), aizvien vairak satrauc tos pieaugusos — skolotajus un vecakus, kuri vistiesakaja
veida saskaras ar $o problému. Cina starp paaudzém nereti lidzinas pingponga spélei, kur katra
no pusém censas bumbinu parmest otra laucina. Vecakus mac sadzives problémas un nogurums
kontrolét savas atvases, bet skola nereti ir bezspéciga rikoties nepietiekama vecaku atbalsta dé|.
Atkaribas probléma visbiezak pielavas tad, kad jauir par vélu. Biedribas veikto pétijumu un aptauju
rezultati liecina, ka vairums pusaudzu neuzskata nedz vecakus, nedz skolotajus par spéjigiem,ta
pa Istam” saprast, kapéc reizém nav vélésanas iet uz skolu, bet,palutinat”sevi ar apreibinosajam
vielam draugu loka vai majas lieku stundu uzkavéties pie datora. Lai arf pusaudzi reizém doma, ka
labak butu neko nelietot un arf uzmanigak attiekties pret jaunajam tehnologijam, tomér vairuma
gadijumu apnemsanas paliek domu liment. Pusaudzi uzskata, ka,tik traki, ka stasta pieaugusie,
dzivé nemaz nenotiek” Diemzél veselibas un izglitibas sféras stradajosie specialisti nereti nonak
pie secinajuma, ka aizvien jaunakiem bérniem tiek novérotas ar atkaribam saistitas uzvedibas
problémas.

Metodiskaja materiala tiek vérsta uzmaniba uz darbu ar bérniem, kas vél nav sasniegusi
pusaudzu vecumu, proti, sskumskolas skoléniem. Pedagogiem tiek piedavata informacija un
praktiskas idejas atkaribu profilakses darba ar jaunako klasu skoléniem. Vingrinajumi ir fokuséti
uz bérnu socialo prasmju pilnveidi, integraciju vienaudzu vidd, spéju uznemties atbildibu par
savu ricibu un drosmi izvértét tas riskantas situacijas, kuras jasaka,NE!"

Uz sadarbibu,
Dace Freiberga un Edgars Caics

1.
Vielu un procesu atkaribas

Tieksme péc apreibinasanas nav musdienas radusies probléma. Jau kop$ seniem laikiem cilvéki
ir zinajusi un meklgjusi dazadus apreibinasanas lidzek|us un veidus, ka iedarboties uz savu kermeni
un apzinu. Veésturiski apreibinosas vielas tika izmantotas medicina, dazados religiskos ritualos,
svétku ceremonijas, karagajienos un citiem mérkiem, lai pastiprinatu savstarpéjo vienotibu. Tomeér
laika gaita cilvéki 3is vielas saka aizvien plasak izmantot ar mérki bagatinat jeb aizpildit savstarpéjas
socialas attiecibu formas.

Apreibinoso vielu lieto$anas paradumi bija atskirigi (pozitivi, noliedzosi vai ambivalenti) dazadas
kultdras un laikos. Katra kultdra un regiona pastavéja sava kartiba, kada bija pielaujama apreibinoso
vielu lietoSana. Pieméram, grieki, kuriem pasiem bija sava vina dzerSanas kultdra, parnéma art
égiptiesu vértibas un tradicijas, liberalizéjot attieksmi pret alkoholu. Savukart ebreji, kuri ilgu laiku
atradas égiptiesu ietekmes sféra, pieturéjas pie Vecas Deribas vértibu sistémas, kur apreibinasanas
tika vértéta noliedzosi — uzskatita par atteikSanos no Dieva. Bet musulmani, kuri atturéjas no
alkohola lietosanas, atzina Indijas kanepju produktu lietosanu. Tapat ar dazadas téjas un augu
valsts maisijumus (kokas krima lapas, opija magones, kanepes, dazadas sénes, kaktusus un pat
dzivnieku izdalijumus) cilveki visa pasaulé izmantoja nomierinosos noltkos vai ar mérki izmaintt
apzinu. Agrak vairumu apreibinoso vielu ieguva no dabiskam vielam, savukart musdienas tadas
narkotikas ka LSD un Ecstasy tiek sintezétas no dazadam kimiskam vielam.

Atkaribas jédziens musdienas ir krietni plasaks neka tikai atkariba no kadam apreibinosam
vielam. Atkariba ir multidimensiala probléma, tapéc ar narkomaniju tiek saistita ne tikai psihoaktivo
vielu negativa ietekme, bet arf adiktiva uzvediba. Ta ir izvéle, kadu cilveks izdara par labu vielai vai
uzvedibas veidam, kas ,uz laiku” lauj samazinat negativas vai izraisit velamas sajdtas, neskatoties
uz negativajam sekam, kas var skart pasu lietotaju vai lidzcilvéku. Tiek izSkirtas vielu (substance
addictions) un procesa (non-substance) jeb uzvedibas atkaribas (behavioral addictions).
Gan vielu, gan procesu atkaribu rezultata izmainas vispirms notiek emocionalaja un uzvedibas
sféra, savukart fiziskas problémas ir vérojamas tikai tad, kad jau ir iestajusies slimiba.

Pie vielu atkaribam pieder ,psihoaktivas vielas’, kuru iedarbiba izmaina veidu, ka cilvéks jatas,
doma un izturas (SSK-10). Psihoaktivas vielas var iedalit: legalajas (alkohols un tabaka, kuru
iegadasanas ir atlauta no 18 gadu vecuma, ka art medikamenti, kas iedarbojas uz centralo nervu
sisttmu (CNS)) un nelegalajas vielas, ko sarunvaloda sauc par narkotikam un kuru lietosana un
izplatiana ir aizliegta saskana ar Latvijas likumdosanu un ANO konvenciju. Narkotikas var smékét,
ostit, norit un injicét. Psihoaktivas vielas péc to iedarbibas uz organismu var iedalit tris grupas, tacu
ne visas vielas izraisa atkaribu:

« Stimulanti - vielas, kas palielina CNS aktivitati (kokains, kreks, ecstasy, amfetamini, nikotins,
kofeins).

- Depresanti — vielas, kas nomac, kave vai pazemina CNS aktivitati (alkohols, heroins, inhalanti,
trankvilizatori, anestezéjosi lidzekli).

« Halucinogéni - vielas, kas izsauc izmainas uztveré, domasana un sajdtas, izkroplojot veidu,
ka lietotajs redz un dzird realitati (LSD, magiskas sénes, marihuana). Pagajusa gadsimta 900s
gados skolas populars bija taréns jeb fofas, ko aiz sevis bija atstajusi padomju armija pirmas
palidzibas aptiecinas.



Pie procesu atkaribam pieder nekontroléjama tieksme uz konkrétu darbibu vai uzvedibu.
A.Jegorovs (Feopog A.fO.), analizéjot atkaribu veicinosu uzvedibu, norada, ka Sodienas sabiedribas
un ar ekspertu izpratne par atkaribu ir |oti dazada un nereti pretruniga. Sakotnéji atkariga
uzvediba var bt nemanama un pat sociali atzita, liecinot par cilvéka pozitivam Tpasibam, tacu
laika gaita, atkaribai progreséjot, izradas, ka darbaholismam nav bijusi saistiba ar ¢aklumu vai
atbildibu, savukart parlieku lielam sabiedriskumam - ar izpalidzibu un ieinteresétibu, bet
darbosanas interneta nav saistama ar zinatkari un erudiciju. Cilvéks, kurs ir kjuvis atkarigs, parasti
nespéj objektivi izvértét savu ricibu un biezi vien ir pédéjais, kurs pamana problému. Pirmie, kas
pamana izmainas atkariga cilvéka ikdiend, ir tuvinieki, draugi vai darba kolégi.

Sastopamakas uzvedibas atkaribas:

« patologiska tieksme uz azartspélém;

- erotiskas atkaribas:
- seksuala adikcija,
- attiecibu adikcija (emocionala atkariba no otra cilvéka vai partnera),
- erotomanija jeb hiperseksualitate u.c.

- ,sociali pienemamas” atkaribas:
- darbaholisms,
- sporta adikcija,
- iepirksanas adikcija,
- religiska adikcija u.c.
« jauno tehnologiju atkaribas:
- datora un interneta adikcija,
- mobilo talrunu adikcija,
-TV adikcija u.c.

« partikas atkaribas:
- parésanas adikcija,
- badosanas adikcija u.c.

Adiktiva uzvediba ir viena no destruktivas uzvedibas formam, kura izpauzas tieksmé aiziet
no realitates, izmainot savu psihisko stavokli, lietojot vielas vai pastavigi fikséjot uzmanibu uz
noteiktiem priekSmetiem vai aktiviem darbibas veidiem, ko pavada intensivu emociju attistiba.

Atkaribas veidosanos ietekmé daudzi apstakli, un ir izveidotas dazadas teorijas par atkaribas
epidemiologiju. Viena no uzskatdmakajam un visaptverosakajam teorijam ir amerikanu psihiatra
G. Engela (Engel G.) izveidotais ,Biopsihosocialais” modelis (biopsychosocial model), kas vélak
tika integréts atkarigo personu rehabilitacija, lai saprastu, kas ir atkaribas veidosanas pamata.
Sis modelis aptver visus cilveka personibas attistibu ietekméjo3us faktorus (iedzimtibu, rakstura
Tpatnibas, socialo vidi un personibas briedumu kopuma), kas savstarpéja mijiedarbiba nosaka
slimibas veidosanos. Sis modelis ir attiecinams gan uz vielu, gan uz procesu atkaribam.

- Biologiskie faktori:
- iedzimtiba;
- vielas panesamiba.
« Psihologiskie faktori:
- neadekvats pasvértéjums;
- nepietiekama paskontrole;

- saskarsmes gratibas;
- mérktiecibas trakums;
- nespéja pretoties vides spiedienam.

- Socialie faktori:
- vielas pieejamiba;
- tradicijas;
- sabiedriba valdosa attieksme pret apreibinoso vielu lietosanu.

Atkaribu ka slimibu, kurai ir savs sakums un kas iet cauri dazadam stadijam, raksturo tris
pamata sindromi: organisma izmainitas reaktivitates sindroms, psihiskas atkaribas sindroms un
fiziskas atkaribas sindroms.

Organisma izmainitas reaktivitates sindromu raksturo izmainitas reibuma un lietosanas
formas, tolerance un amnézijas. Lietosanas biezumu vél ir iesp&jams kontrolét.

Psihiskas atkaribas sindromu raksturo uzmaciga un neparvarama tieksme (obsesiva vai
kompulsiva) atkartoti lietot psihoaktivo vielu vai atkartot noteiktu uzvedibas paternu, lai mainitu
savas emocijas un garastavokli. lespéjas pretoties $ai atkaribai sarezdi cilvéka pilniga pasivitate
savstarpéjas attiecibas, jebkadu interesu zudums, atteikSanas no atbildibas, mazvértibas
komplekss, ka ari identificésanas ar lietotaja dzives stilu, kas rada problémas visas dzives sféras.
Tas ievérojami sarezdi iespéjas pretoties Sai atkaribas formai. Ja kads ir nonacis atkaribas vara,
vienigi vins pats var izlemt par arstésanas nepieciesamibu.

Fiziskasatkaribas sindromuraksturoorganisma pierasana pie kadas psihoaktivasvielas. Slimibas
pamata ir atkaribu izraisosas vielas kombinésanas ar provocéjosiem biologiskiem, psihologiskiem
un socialiem faktoriem. Lietotajs ir praktiski nespéjigs saviem spékiem ierobezot narkotisko vielu
lietosanu. Fizisko atkaribu uztur abstinences sindroms — smags psihisks un fizisks stavoklis, kas
vispirms rada somatiskus traucéjumus, bet vélak ari psihiskus traucéjumus, sasprindzinagjumu un
trauksmes sajatu, vainas apzinu, sevi noniecinosas domas, redzes un dzirdes halucinacijas. Stavokli
iespéjams uzlabot, vienigi sanemot kartéjo vielas devu, kas nepartraukti japalielina.

2.
Sakumskolas vecumposma psihologiskais
raksturojums

Saja perioda loti nozimiga ir jaunas socialas pieredzes iegisana, jo bérni iziet arpus ierastas
gimenes ligzdas. Sa vecumposma bérniem ir raksturiga atskiriga sagatavotiba skolai, jaunas
psihologiskas lomas uznemsanas un atskiriga macisanas motivacija. Viena dala bérnu gariga zina
var bat nobriedusi skolas prasibam, tacu nav vél sasniegusi vajadzigo psihosocialo briedumu.
Parslodze abos gadijumos var bérna radit stresu: bailes, nemieru, agresivitati, miega traucéjumus
u.c. Lai arl katra skoléna vélme apmeklét skolu var bat atskiriga un to nosaka gan personibas
gataviba, gan socialie apstakli, jaunaka skolas vecuma bérniem ir visaugstakd macisanas
motivacija salidzinajuma ar vélakiem skolas gadiem.



Uzsakot skolas gaitas, sakas bérna izzinas procesu parkartosanas. Bérna intelektualo un
kognitivo psihes procesu attistiba $aja vecuma ir saistita ar galveno darbibas veidu pareju no
rotalas uz sistematisku macisanos. Rotalas un spélés bérns apgust paskontroles iemanas, kas
vélak palidzés veidot attiecibas un izdarit izvéli ikdienas situacijas. Sekmigai macibu prasibu
apguveiir nepieciesams atbilstoss skolénu prasmju un iemanu limenis, pieméram, neatlaidiba un
emocionala lidzsvarotiba, savaldiba un spéja noturét uzmanibu. Kontaktéjoties ar sakumskolas
skolénu, svarigi, lai ne tikai pedagogi, bet arl vecaki parzinatu bérna kognitivas attistibas
Tpatnibas un sekmétu to attistibu. Skolénam ir nepieciesama palidziba uzvedibas pasregulacija,
gribasspéka koncentrésana un uzmanibas noturésana. Sakumskolas skoléna kognitivo attistibu
raksturo uztveres, uzmanibas, atminas, iztéles, domasanas un runas procesu nostiprinasanas.
Galvenie darbibas veidi, uz ko tiek vérsta pedagogiska darba uzmaniba, ir sadarbiba, izpalidziba,
sirsniba, lidzjatiba, Zélsirdiba, macibu darbiba, spéles, rotalas u.c. aktivitates.

Skoléna fizisko attistibu raksturo:

- dzivigums un kustigums;

- uzmaniba tiek vérsta uz visu jauno un neparasto;

- pilntba nav beigusies fiziologiska attistiba.

Skoléniem ir raksturiga izteikta kustibu aktivitdte un gratibas paklaut savu uzvedibu gribas
kontrolei, pieméram, gratibas ilgu laiku nosédét skolas sola. Liekot aktivam bérnam ilgstosi sedét
nekustigi, var radit vina trauksmi un veicinat neirotiskas izpausmes: nagu vai Zzimulu grausanu,
matu raustisanu, piedurknu staipisanu, slapinasanu gulta u.c.

Sakumskolas bérna socidlo attistibu raksturo:

- nepieciesamiba iegUt sev draugus;

- draudzibas saiSu nenoturigums;

- atstumto un lideru problému pamanisana;

- morales un tikumisko vértibu sistémas izveidosanas;

- nopietna pieauguso Vertéjuma uztversana;

- pasvertéjuma veidosanas.

Berniem sak veidoties izpratne par savu vietu sabiedriba un grupa. Saja perioda centrala per-
sona ir skolotdjs, kurs ir gan autoritate, gan draugs. Vélak $o lomu nomaina vienaudzi un draugi.

Sakumskola skolotajs vispirms un vienaudzi nedaudz vélak ieglst to nozimibu, kas agrak
piederéja vecakiem, un tagad svarigi jautajumi tiek apspriesti tiesi ar viniem. Gimené no bérna
nereti izskan frazes:,Mana skolotaja teica, ka tas ir ta"vai arf,Man tagad jaiet, draugi mani gaida”.
Neskatoties uz to, ka notiek autoritasu parkartojums, bérni vélas bat tiesi tadi, kadi ir vinu vecaki,
ipasi identificéjoties ar sava dzimuma vecaku.

Sakumskolas vecuma bérnam parasti tiri labi patik noskirtiba no vecaku pasaules, vin$ grib
tikt gala pats, prast un bt neatkarigs. ,Pepija Garzeke” un,Robinsons Krlzo" ir tiesi saékumskolas
vecuma bérnu gramatas. Abiem varoniem vecaki atrodas talu prom un nav sasniedzami. Abi
galvenie varoni atjautigi tiek gala ar problémam pasu spékiem un to izbauda. Bérniem Saja
vecuma loti ierasti ir nomoda sapni. Sapni ir patikami, parasti tajos nav nedz cie$anu, nedz
cenzdras. Bérni médz fantazét par savu gimeni, iztélodamies, ka ta nav vinu ista gimene.
Audzubérnu fantazijas ar dazadam variacijam dod iespéju it ka uz laiku simboliski atdalities no
Istajiem vecakiem un drosa attaluma risinat naida un milestibas, laba un slikta, vértibas un ne-

vértibas izjtas: ,Es piederu citai, labakai gimenei, varbat pat karaliskai, kas dzivo talu prom no

Sejienes. Mani tikai kaut kada iemesla dé| vajadzéja atdot audzinasana uz so posta vietu, bet itin
driz mani nems atpakal” Paraléli mierinosajam fantazijam jaunako klasu skoléns var pievérsties
dzivniekiem, tie ir miléti un uzticami, viniem itin viegli var atklat savas jatas. Bérni saja vecuma ir
loti jatigi pret mazvértibu un nepilnvértibu. Patibas robezas stiprina savas prasmes, veiksmes un
vértibas apzina.

Attiecibas ar vienaudziem bérni galvenokart veido ar sava dzimuma parstavjiem, draugi nereti
ir tie, ar kuriem bérns visbiezak ir kopa. Draudzibas saites $aja vecuma ir nepastavigas, draudziba
viegli sakas un tikpat viegli arT beidzas. Aktualizéjas vajadziba piederét pie vienaudzu bara un
ieglt ta acis cienu. Sakas socialo lomu apgusana vienaudzu vidQ, kas var bt atskiriga no tas
lomas, ko bérns demonstré majas. Pieaug emocionalais jatigums pret sevi. Bérni sak sacensties
viens ar otru, salidzinat un lielities, kas var k|Gt par motivaciju dazadam darbibam. Tiem bérniem,
kuri netiek lidzi spéjigakajiem, pieaug iekséjais pardzivojums, veidojas pazeminats pasvértéjums
un agresivitate pret konkurentiem. leteicams ir izvairities no publiskas bérnu savstarpéjas
salidzinasanas, jo bérni |oti nopietni uznem pieauguso vértéjumus. Ipasi batiska ir skolotaja
loma, kura dotajiem vértéjumiem ir liela nozime bérna pasvértéjuma tapsana.

3.
No pameginasanas lidz atkaribai

Cilvéks péc savas batibas ir rosiga, darbiga un zinatkara batne. Savukart gimene ir ta

vide jeb primarais socializacijas agents, kas ir atbildigs par bérna audzinasanu.

lemesli, kas mudina pirmo reizi pagarsot alkoholu vai uzsmékét, var bat dazadi un atskirigi
katra vecuma, ka ari pirmaja mirkli neizprotami pat ,loti labiem” vecakiem. Piemeéram, 6 gadus
vecs. bérns redz, ka cigaretes sméké kads gimenes loceklis, vecaks bralis vai masa, pie kam, to darot, visi
izskatas Joti apmierindti. Vina rodas dabiska zinkariba iegt jaunu pieredzi, izbaudit jaunas sajatas,
apliecinat savu drosmi vai lidzvértibu pieaugusajam, parkapt aizliegumu vai vienkarsi tikt vala no
garlaicibas. Sakuma vins nem cigaretei lidzigu prieksmetu un baz to muté, atdarinadams smékétaju.
Kads no pieaugusajiem smékétajiem, to pamanijis, bérnam uzsmaida, un vins to noverté ka akceptu.
Bérns saprot, ka vina cigaretei trakst ddmu, un redz, ka ta tiek aizdedzindata ar sérkociniem. lespéjams,
ka bérns reiz ir ticis sodits par smékésanas atdarinasanu, tapéc soreiz to labak darit tur, kur pieaugusie
neredzés. Savukart iegQt cigaretes un sérkocinus nav griti, jo tie atrodas visos majas staros. Protams,
pirmaijai reizei var pietikt ari ar izsmeki, ko var panemt no pelnu trauka vai atrast uz ielas.

Ekvivalentus stastus Sim pieméram ir nacies dzirdét no bérniem loti bieZi, savukart vecaki
reizém lepni pazinojot, ka paméginasana agra vecuma drizak izsauks bérna riebumu pret vielu
neka attistisies ka kaitigs ieradums vélakos gados. Nereti célonis $&dai ricibai ir dzives prasmju
trakums vai izzinas tieksmes mazinasanas, kas nereti saistama ar problematisku ieklausanos
vienaudzu grupa un var pamudinat jauno lietotaju uz eksperimentésanu. Pétijumi atkaribas joma
apstiprina — jo jaunaks ir béerns, kurs sacis psihoaktivo vielu lietosanu, jo lielaks ir problematiskas
lietoSanas un atkaribas izveidosanas risks. Tapat tas var atstat neizdzésamas sekas uz cilvéka
socialo, fizisko un garigo attistibu.

Lai labak saprastu apreibinoso vielu lietosanas paradumus un savlaicigi meklétu palidziby,
atkaribas profilakses literattra tiek izdaliti psihoaktivo vielu lietosanas limeni.



Atturésanas jeb pilniga nelietosana. Cilvéks var bat partraucis lietot psihoaktivas vielas
Tslaicigi vai uz ilgaku laiku vai arf nekad tas nav lietojis. Nereti alkoholiku gimenés bérni izaugot
var bat pilnigi atturibnieki, tacu ar noslieci uz atkarigu uzvedibu. Sadi cilveki biezi nonak upura
jeb lidzatkariga loma.

Eksperimentésana. Saja limeni vielas paméginasana biezi vien notiek aiz zinkaribas. Daudzi
cilvéki, kuri pamégina kadu vielu, neturpina to lietot regulari. Savukart citiem vielas iedarbiba
vai pats darbibas process var iepatikties, un lietosana tiks turpinata, paplasinot vielu, ar kuram
eksperimentét, sortimentu. Eksperimentésana var bat bistama ikvienam, jo Tpasi nevérigam,
impulsivam un pargalvigam lietotajam. Briesmas var bat saistitas gan ar vielas sastavu (pieméram,
alkohola pardozésana pirmas lietosanas laika vai arf inhalantu lietosana, kas var izraisit pat navi),
gan ar to, ka viela tiek uznemta (injicésana, higiénas trikums, pardozésana), gan apstakliem,
kados viela tiek lietota (svesu cilvéku sabiedriba, apdullinasanas upes mala, sésanas pie auto vai
velosipéda stares reibuma), gan ar sekam (to atklaj skolas vadiba, policija, kas var radit problémas
attiecibas ar skolas biedriem un vecakiem).

Gadijuma rakstura lieto3ana. Sis lietosanas limenis ir Skietami ar nelielu risku, kas bieZi
tiek raksturots ka ,lietosana priekam’. Uzmanigi lietojot pazistamu vielu, lietotdjs nevélamos
efektus var samazinat idz minimumam vai sev pienemamam [imenim. Vairums jauniesu, kuri
paméginajusi aizliegtas vielas, pieder $ai kategorijai, pieméram, smékéjot, zaliti". Psihoaktivo vielu
lietoSana sada limeni pasiem lietotajiem nerada daudz problému. Risks, ja vini tiktu piekerti un
saktos tiesas darbi, varétu traucét nakotnes karjeras izaugsmei vai celosanai uz arzemém. Tacu
katra vecuma ir pielaujamas uzvedibas normas, un $ada gadijuma lietosana (ka laika pavadisana)
nereti tiek novérota aizvien jaunaku cilvéku vidé. Gadijuma rakstura lietoSana parasti ir sabiedrisks
notikums kopa ar citiem lietotajiem.

Problematiska lietosana (kaitiga lietosana). So limeni raksturo paskontroles mehanisma
pavajinasanas - vielas pardrosa un bieza lietosana nepardomati lielas devas. Saja limeni atkaribas
sindroms var ar nebit pilniba attistijies, tacu ta iestasanas pastav ka reals drauds. Sadu lietoanu
noteikti var saistit ar dazadam veselibas, socialam un kriminalam sekam. Var attistities personibas
un dzivesveida izmainas, kas raksturigas atkarigajiem lietotajiem. BieZi vien no gadijuma rakstura
lieto$anas cilvéki nonak lidz kaitigai psihoaktivo vielu lietosanai. Loti bistama ir dazadu psihoaktivo
vielu jauksana, pieméram, kad alkohols tiek lietots kopa ar citiem depresantiem, medikamentiem
vai halucinogéniem. Sa limena lietotaji bieZi vien izdara kriminalnoziegumus pret ipasumu, lai
jiegUtu lidzek|us apreibinoso vielu iegtsanai.

lespéjamie riska faktori, kas var veicinat bérna paragru interesi par apreibinosajam vielam, ka
ari var pamudinat tas izméginat:

- vecakiem ir problémas ar alkoholu vai narkotiskajam vielam;

- apreibinoso vielu kultdra un tradicijas gimené (pieméram, pieauguso smékésana slégta

telpd, kur atrodas bérmns);

- briva vielas pieejamiba (pieméram, cigaretes tiek turétas bérnam pieejama vieta);

- vecaku neveériga, bezripiga un vardarbiga izturésanas pret bérnu;

- socialekonomiskas problémas gimené (vecakiem zems izglitibas limenis, zems finansialais

atalgojums vai bezdarbs);

- regulari konflikti un attiecibu saspiléjumi vecaku starpa (vardarbiba, skirsanas);

- apreibinosas vielas lieto bralis vai masa (bieZi vien draugu un apreibinoso vielu iespaida

vecakais bralis vai masa var piedavat jaunakajam bralim vai masai uzpipét vai iedzert);

- apreibinosas vielas lieto vai pamudina uz kopigu lietosanu labakais draugs vai nozimiga
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persona (vairuma gadijumu pirma cigarete vai kada cita apreibinosa viela tiek lietota kopa
vismaz ar vél vienu cilvéku);

« problémas skola (dzives prasmju trikums, draugu trikums, nespéja atrast savu vietu
vienaudzu kolektiva, klasé ir atstumtais vai ir radis pasapliecinaties ar pargalvigu ricibu);

+ pascienas un pasvertéjuma trakums;

« antisociala uzvediba (agresija, klainosana);

- problematiska uzvediba un hiperaktivitate;

« psihiski un psihopatologiski traucéjumi;

« interesu un briva laika pavadisanas iespéju trikums;

« agrina alkohola un dazadu kimisku vielu lietosana. (NIDA, 2003)

4.
Atkaribas profilaktiska
darba organizésana sakumskola

Plasaka nozimeé vards profilakse paredz intervenci jeb iejauksanos, lai izmainitu faktorus, kas
ietekmé psihoaktivo vielu lietosanu, ar mérki atturét vai attalinat uzsaksanas laiku, ka ari novérst
regularas lietosanas paradumus specifiskas riska grupas. Efektivas profilakses nodrosinasana ir
svariga dazadu institdciju un sabiedrisko grupu aktiva iesaistisanas un uz kopigu mérki orientéta
sadarbiba.

Tradicionali profilaktiskais darbs tiek orientéts uz visas sabiedribas vai atsevisku tas grupu
labklajibas attistisanu un veselibas ka vértibas nostiprinasanu. No sabiedriskas veselibas viedok|a
psihoaktivo vielu apkaro$ana un samazinasana norit trijas darbibas jomas: primara, sekundara un
terciara profilakse.

Primara profilakse. Tas pamata ir zinasanas par veseliga dzivesveida pamatnostadném.
Merkis ir novérst vai vismaz aizkavét psihoaktivo vielu lieto$anas uzsaksanu. Saja profilakses
sakuma stadija galvena uzmaniba tiek pievérsta dazadu mérka grupuy, it ipasi bérnu, pusaudzu
un jauniesu, informésanai un izglitosanai par psihoaktivam vielam un ar to lietosanu saistitiem
riskiem. Izglitibas iestades macibu procesa ietvaros censas nostiprinat jauniesu pasvertéjumu un
Spéju pretoties vienaudzu spiedienam, veicinot veseligu dzivesveidu un attistot dzives prasmes,
ka arT méacot noraidosu attieksmi pret narkotiku lietosanu.

Sekundara profilakse. Mérkis ir palidzét eksperimentétdjiem un gadijuma rakstura
lietotdjiem mainit vinu paradumus un nepielaut to attistiou lidz problematiskas lietosanas
[fmenim. Sekundara profilakse nodrosina izglitibas un konsultativus pakalpojumus psihoaktivo
vielu lietotajiem, lai parliecinatu vinus atteikties no eksperimentésanas ar tam. Saja posma tiek
piedavatas dazadas arstésanas un rehabilitacijas programmas, ka ari dazadi pakalpojumi péc
rehabilitacijas, lai novérstu atgriesanos pie vecas uzvedibas un veicinatu socialo re-integraciju.
Idedla gadijuma sekundaras profilakses darbs noslédzas ar individa atgriesanos dzivé bez
psihoaktivo vielu lietosanas.
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Terciara profilakse. Saja joma mérkis irietekmét problematisku psihoaktivo vielu lietosanu
un tas kaitigas sekas, pieméram, AIDS un citu slimibu izplatibu, ka arf samazinat noziedzibas
[imeni. Terciara profilakse ietver narkomanu atklasanu un vinu iesaistiSanu specialas
arstniecibas un socialajas programmas.

Tuvojoties pusaudzu gadiem, ievérojami pieaug vélme eksperimentét un pasapliecinaties,
lietojot dazadas apreibinosas vielas. Ja mazs bérns, daudz neskirojot, baz muté visu, kas ir
pa rokai, tad pusaudzis biezi censas izméginat visu, sakot no cigaretém lidz pat narkotikam.
Nereti tiek apgalvots, ka apreibinoso vielu lietosana ir pusaudzu vecumposmam piemitosa
Tpatniba un ta pastavés vienmeér. Tiesi tapéc ir |oti svarigi jau savlaicigi uzsakt profilakses
darbu, pirms eksperimentésana ar psihoaktivajam vielam ir kjuvusi aktuala.

Nepilngadigo atkaribas profilaksé svariga loma ir tiesi skolai, jo ir iespéja veikt atkaribas
profilakses darbu, sakot jau no 7 gadu vecuma, pirms probléma ir kluvusi aktuala. Macibu
procesa témas, kas saistitas ar atkaribas profilaksi, tiek parrunatas dazados vecumos un lauj
stiprinat skolénos vértéjosu attieksmi pret atkaribu izraisosam vielam visa macibu procesa
laika. Sakumskolas vecuma bérna pretestiba skolotaja ietekmei ir minimala. Sakumskolas
skolotajs ir gan labi sagatavots specialists, gan nozimiga autoritate, kura viedokli skoléns
respekté, savukart tas palidz bérnam veidot pozitivu attieksmi pret savu veselibu. Paraléli
macibu procesam skoléni skola sava starpa aktivi komunicé, veido mazas grupas un izmégina
dazadas lomas. Klases audzinatajam nereti ir iespéja ietekmét notiekoSo mazajas grupas,
pieméram, pamanit situacijas, kad kads skoléns censas pamudinat citus skolénus izméginat
apreibinosas vielas. Protams, vienatné skola nevar pretoties visam ar psihoaktivo vielu lietosanu
saistitajam problémam un gadijumiem, jo bérna uzvedibu lield méra iespaido gimenes
vide, vienaudzu spiediens, masu mediji, dzives pieredze u.c. faktori. Tapéc, lai profilaktiskais
darbs butu produktivs, ir nepieciesama efektiva starpinstitucionald sadarbiba: pasvaldibas
darbinieku, skolotaju, vecaku, veselibas un socialo dienestu, nevalstisko organizaciju un
jaunatnes interesu centru iesaistisana. Ideala gadijuma skolai ir izstradata sava atkaribas
profilakses programma, ko koordiné viens cilvéks, organizéjot darbu kopa ar skolotajiem un
nevalstiskajam institdcijam, skoléniem un vinu vecakiem.

Specialistu vida praktiski vairs netiek diskutéts par to, kada vecuma batu jasak veikt atkaribu
profilaksi, bet gan - ,ka&" veikt So profilaksi, lai netraumétu bérnu. To, ka bérnam interese
par lietosanu rodas jau agra sakumskolas vecuma (7-9 gadu vecuma), nosaka apstakli, ka
més dzivojam narkotiku un dazadu psihoaktivo vielu lietotaju sabiedriba. Jau pavisam agra
vecuma bérns var bat sastapies ar apreibinosu vielu lietosanu gimené vai arpus tas, redzéjis
un dzirdéjis par to no masu informacijas lidzekliem, filmam un vienaudziem. Vairakas rietumu
valstis atkaribu profilakses pasakumi tiek integréti jau bérnudarza laika. Tas nenozimé, ka
bérni klust atkarigi jau pavisam agra vecuma. Sadas profilakses mérkis ir sniegt bérniem
iespéju ieglt zinasanas, kas palidzétu veidot attieksmi pret psihoaktivo vielu lietosanu vél
pirms eksperimentésanas, lai vélak, nok|astot ar lietosanu saistitas situacijas, vini jau batu
gatavi tas izvertét, pretojoties vienaudzu spiedienam un izdarot sev veseligu izveli.

Lai sagrupétu uz skolu orientétas atkaribas profilakses aktivitates un pieeju atkariba no
meérka, Eiropa un Ziemelamerika plasi tiek izmantots trispakapju modelis, kas ietver universalo,
selektivo un indikativo profilaksi.

Universala profilakse. Universalas profilakses mérkisir aizkavét legalo un nelegalo psihoaktivo
vielu lietodanas uzsaksanu valstiska, regionala un skolas limeni. Sa mérka sasniegsanai visbiezak
izmanto dzives prasmes paaugstinasanas modeli, kuru ieklauj skolas macibu programma,
un dazadas izglitojosi informativas kampanas lielam mérka grupam. Universalas profilakses

12

aktivitatés vai programmas sniegta informacija domata jebkuram individam, balstoties uz
pienémumu, ka neatkarigi no vecuma, dzimuma vai socialas piederibas, ikviens ir paklauts
riskam k|at par psihoaktivo vielu lietotaju.

Selektiva profilakse. Pamatdarbs orientéts uz krizes situacijam, lai savlaicigi novérstu
problémas. Sts programmas darbibas virzieni ir fokuséti uz noteiktam mérka grupam — bérniem
no nelabvéligdm gimeném, bérniem - klainotaji, kuri neapmeklé skolu, azartspé|u un izklaides
vietu pastavigajiem apmeklétajiem, ka art bérniem, kuri ir eksperimentéjusi ar psihoaktivajam
vielam, bezpajumtniekiem, ka arT internatskolu, bérnunamu un citu specialo izglitibas iestazu
audzékniem. Liela uzmaniba tiek pievérsta nelabvéligajam gimeném un gimeném, kuras tiek
lietotas atkaribu izraisosas vielas. Profilaktiskais darbs ir orientéts uz audzinasanas prasmju
attistisanu vecakiem, kuru gimenés aug bérni vecuma no 6 lidz 11 gadiem. Selektivas profilakses
programmas ir daudz ilgstosakas un specifiskakas mérkgrupam neka universala profilakse.

Indikativa profilakse. Sis profilakses mérkis ir pamanit un iek|aut profilaksé individus, kuriem
piemit noteiktas pazimes (tadas ka uzmanibas deficita sindroms, uzvedibas traucéjumi, tendence
uz klainosanu, u.c), kas norada uz atkaribu izraisoSo vielu lietosanas iespéjamibu nakotné.
Indikativas profilakses mérka grupa ir arf bérni, kuri jau agrinad vecuma ir tendéti paméginat
dazadas psihoaktivas vielas, taja skaita viniem bijusas vairakas lietosanas epizodes, tac¢u nav vél
uzstadita diagnoze — atkaribas sindroms.

Par paaugstinatu risku var liecinat $adas pazimes:

« strauja sekmju pasliktinasanas,

- aréjas pazimes, kas liecina par alkohola, cigaresu vai kadu legalu vielu lietosanu (elpa vai

apgérbs oz péc noteiktas vielas, piesarkusi seja, miega traucéjumi u.c.),

« nekontrol&jama aizrausanas ar video vai datora spélém,

- atsvesinasanas no vecakiem (vecaki atzist, ka bérna uzvediba mainas uz slikto pusi),

« pozitivas vides trdkums u.c.

Arpus 3a trispakapju modela tiek veikta vides profilakse (environmental prevention). Skola ta
paredz skaidri definétu poziciju un ricibas planu gadijumos, kad tas vidé tiek lietotas legalas vai
nelegalas psihoaktivas vielas. Savukart arpus skolas sis profilakses istenosana piedalas vairakas
institUcijas: likumi, kas regulé alkohola un tabakas iegadi un lieto3anu (vecums, laiks, publiska
vieta), dazadu socialu reklamu un veselibu apdraudosu bridinajumu izplatisana (bridinajumi uz
cigareSu pacinam, reklamas, kinoteatros), dazadu socialu kampanu organizésana, alternativu
izklaides un laika pavadisanas vietu izveidosana (pieméram, skeitparki, bérnu laukumi, ielu
vingrosanas stacionari u.c.), bérnu un pusaudzu briva laika centri, iespéjas piedalities dazadas
jauniesu kustibas, sporta pasakumos, pulcinos u.c. (EMCDDA).

Atkaribas profilakses darba sakumskolas skolotdjam nav nepieciesams siki parzinat dazadus
ar narkotiku lietosanu saistitus faktus. Svarigi ir parzinat metodes, kas sekmé skolénu zinasanas,
prasmes, attieksmi un savstarpéjas attiecibas. Atkaribas profilaksé pastav daudz un dazadas
pieejas, kas laika gaita sevi ir pozitivi pieradijusas, ka ar likusas vilties, izraisot pat pretéju efektu.
Sabiedriba pastav virkne aizspriedumu par to, ar kadiem lidzekliem un panémieniem batu
jaiedarbojas uz bérnu, lai pasargatu vinu no kaitiga ieraduma.

Sabiedriskas dzives priek$plana izvirzas saskarsmes, tolerances un dialoga idejas. Viena no
atzitakajam pieejam psihoaktivo vielu lietosanas profilakse sakumskola ir dzives prasmiju (lifeskills)
macisana, kas sabalanséta veida skoléniem sniedz gan zinasanas, gan ari attista psihosocialas
prasmes, kas ir dzivei bdtiskas un |auj dzivot drosi sabiedriba, kur narkotikas un citas vielas tiek
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lietotas un ir pieejamas. Dzives prasmju pieeja sakotnéji netika radita profilakses programmu
veidosanai, tacu tas mérki un uzdevumi |auj veidot kombinétu pieeju, lai runatu par atkaribam
ar pasiem mazakajiem skoléniem. Pétijumi liecina, ka emocionalas un socialas kompetences
attistisana, ko paredz ,dzives prasmju” pieeja, veiksmigi aizkavé narkotiku lietosanas uzsaksanu, jo
attista skoléna sadas prasmes un iemanas:

- |lEmumu pienemsana un komunikacija;
+ pasapzina un empatija;

- radosa un kritiska domasana;

- saskarsme un sazinasanas;

- stresa parvaldisana;

- paskontrole un pasdiscipling;

- ciena pret sevi un citiem.

Arm ANO narkotiku un ar to saistito noziegumu apkaros$anas biroja (UNODC, 2004) izstradataja

rokasgramata atkaribas profilakses specialistiem, idzigi ka ,dzives prasmju” un ,socialo prasmju”

pieejas, ir izvirziti kritériji, kas batu janem véra, organizéjot atkaribas profilaksi sakumskolas klasés.

Orientéjoties uz zinasandm, skoléniem jamdca:

- vairot uzticibu sev un citiem,

- kopigi pavadit laiku ar gimeni un draugiem,

- pie kuriem cilvékiem un kados gadijumos var vérsties péc palidzibas, ja tas ir nepieciesams,
- pienemt cilvékus, kuri atékiras péc aréjam pazimém un uzvedibas,

- kam paredzéti medikamenti un kada ir to drosa lietosana,

- ka dazadas vielas iek|ast organisma,

- kas ir alternativa medicina,

- ka smékesana un alkohola lietosana ietekmeé lietotaju un lidzcilvéku veselibu.

Skoléniem japrot paust attieksmes un vértibas:

- novertét savu kermeni un individualitati,

- atbildigi izturéties pret medikamentiem un veselibas specialistu ieteikumiem,
- jabut pozitivai attieksmei pret atturésanos no smékésanas,

- jaievéro alkohola lietosanas ierobezojumi (no 18 gadu vecuma),

« kritiski javérté zalu un dazadu veselibas bagatinataju reklamas,

- jaspéj izradTt savas jatas.

Uzdevumus planot atbilstosi skolénu prasmém:

« spéj uzklausit un komunicét ar citiem skoléniem,

- spéj konstruktivi paust savas un respektét citu skolénu jatas,

- spéj efektivi stradat mazajas grupas,

- Sp&j pienemt lemumu, izvértéjot un paredzot sekas,

- spéj izpildit vienkarsas instrukcijas, lai, sadarbojoties ar pieaugusajiem (policiju, glabsanas
dienestu u.c.), varétu pardpéties par savu drosibu.

Domajot par atkaribas profilakses pasakumiem, skolas dazkart mégina radit iespaidu, ka sajas
jestadés psihoaktivas vielas nelieto un ka ta nav aktuala probléma, jo skolu vaditaji baidas zaudét
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skolas prestizu, raizéjas, ka vecaki varétu savus bérnus vest uz citam skolam uzzinot, ka skola tiek
izplatitas vai lietotas psihoaktivas vielas. Noliedzot problému, ta var k|Gt tikai vél nopietnaka.
Vairakas rietumu pasaules valstis atkaribas profilakses programma ir iestradata macibu procesa
ka obligats pasakums. Lai atkaribu profilakse skolas tiktu istenota vél efektivak, skolas vadibai ir
jasaskata nepieciesamiba péc $adas programmas un jacensas motivét gan skolotajus, gan bérnus
un vinu vecakus jaunu atkaribas profilaksu pasakumu ieviesana.

5.
Gimenes loma sakumskolas skolénu
atkaribas profilakse

Ikviena skola svariga ir sadarbiba ar vecakiem, kuras mérkis ir ieraudzit un izrunat skoléna
sasniegumus, talantus un talakas iespéjas to attistisana, ka arl skoléna neveiksmes un
negacijas. Tapat sadarbibas mérkis ir saskanot skoléna macisanas un audzinasanas principus,
lai bérniem butu iespéja veidoties par stipram un harmoniskam personibam. Salidzinajuma ar
pusaudzu un agrinas jaunibas gadiem sakumskola vairumam vecaku vél ir vélme intereséties
un iesaistities savu bérnu skolas notikumos. Ar gadiem interese nemazinas, tacu vecaki
klast katraki uz iesaistisanos un sekosanu lidzi bérna skolas gaitam, jo uzskata, ka nu mazais
skolniecing ir paaudzies un nevélas, lai vecaki nak uz skolu vinam pretim. Bé&rnam pieaugot,
skolas un vecaku sadarbiba reti kad paliek tada, kada ta bija pirmaja klasé. Visbiezak vecaki
atnak uz skolu divreiz gada, lai klases vecaku sapulcé noklausitos informaciju par bérna
sekmém vai samaksatu kartéjo fonda naudu. Sadarbiba izpaliek, ja neveidojas dialogs, tacu, lai
notiktu saruna, ir nepiecieSsama abu pusu ieinteresétiba. Tas ir mérktiecigs un organizéts darbs,
kas prasa gan no vecakiem, gan no skolas zinamu piepali.

Muasdienas vairs nav iespéjama skolas darbiba, kura vecaki netiktu uzskatiti par lidzvértigiem
partneriem bérna attistiba. lespéjamas tiksanas var bat sadas:

+ 1.-3.klases audzinatajs ar skoléna vecakiem var individuali vienoties par tikSanos, ja vecaki
pavada savu bérnu uz klasi;

- klases audzinatajs un priekSmeta skolotaji ar skoléna vecakiem tiekas klases vecaku
sapulcés;

- Tpasas tiksanas reizes skola, kad tiek parrunatas skoléna sekmes un uzvediba;

- telefona sarunas;

+ caur pazinojumiem pie zinojumu délga;

- caur ierakstiem dienasgramats;

« cauriszinam vai e-pastu;

- nepieciesamibas gadijuma kopa ar socialo pedagogu iespéjams apmeklét gimeni majas.

Sadarbiba starp skolu un vecakiem nozimé ne tikai informacijas apmainu, bet abpuséju
jeinteresétibu skoléna personibas pozitiva attistisana, kas ir ciesi saistita ar atkaribu profilaksi.
Ka labs atbalsts klases dzives organizésana var but,aktivie”vecaki, kas péc dabas ir lideri. Lielaka
vai mazaka meéra Sie vecaki ir katra klasé, vini labprat vélas sadarboties ar skolu, skoléniem un
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paréjiem vecakiem, censas izzinat paréjo vecaku nostaju kada konkréta jautajuma, diskutét,
izplatit informaciju u.c.

Universalas profilakses konteksta ar vecaku lomu tiek saprasta vecaku darbosanas padomeés,
kas sekmigi iesaistas skolai aktualu jautajumu risinasana. Tapat arl vecaku vakari, atklatas
stundas, kopigi pasakumi, individualas sarunas, vecaku kopsapulces, lekcijas, seminari un
darba grupas vecakiem, ko organizé skola. Skumjakais ir tas, ka vairums,riska gimenu” vecaku
maz intereséjas par sava bérna skolas gaitam un minétos pasakumus neapmeklé.

L. Béniss (Bohnisck, 1990) norada, ka ir labi, ja kadu no komunikacijas sféram, kura bérnam
attiecibas ar kadu grupu ir pasliktinajusas, spéj kompensét kadas citas attiecibas. Pieméram,
gimenes emocionalo aukstumu bérnam var kompensét skolotaja sirsniga attieksme un
ieinteresétiba vina dzive. Tomér biezi vien bérni savas problémas attiecibas ar pieaugusajiem
kompensé attiecibas ar vienaudziem, kuriem ir lidzigi dzivesstasti, veidojot neformalas grupas,
kuras pastav risks, ka |oti agri var sakties eksperimentésana ar psihoaktivajam vielam, jau ta
iemesla dél, ka gimenés $is vielas bérniem ir viegli pieejamas.

Gimené, kura aug bérns, liela nozime ir audzinasanai, ko Tsteno vecaki, vadoties no savas
pieredzes, neparkapjot moralas un tiesiskas normas, censoties paradit bérnam labako pieméru,
kas batu vadmotivs bérna pareiza dzives cela uzsaksanai. Latvija veiktais pétijums (Riska un
aizsargajoso faktoru ietekme uz atkaribu izraisoso vielu lietoSanu, 2007) parada, ka atkaribas
vielu lietosana daudz vairak ir atkariga no gimenes dezintegracijas neka no materialajiem
apstakliem. Gimenes konflikti un vajas prasmes gimenes attiecibu organizésana, nepietiekama
bérnu uzraudziba, vinu vadiba un kontrole rada batisku risku ricibai, kas ietver psihoaktivo
vielu lietoSanu vai kaitigu aizrausanos ar videospélém, azartspélém vai internetu.

Gimenes riska faktorus atkaribu profilakses konteksta nosaciti var iedalit 4 grupas:
- sociala situacija gimené;

- attiecibas gimeng;

- vecaku individualas ipasibas jeb raksturojums;

- gimenes struktara.

Socidlo situdciju gimené raksturo, pieméram, zems socialekonomiskais statuss, vecaku zems
izglitibas ITmenis, vecaku bezdarbs un dzives apstak|i kopuma.

Attiecibas gimené ietver tadus riska faktorus ka konflikti, skirsanas, nesaskanas, patologiskas
attiecibas, dazadas vardarbiba formas (fiziska, emociondla, seksudla), droSu savstarpéjo
attiecibu trakums starp bérnu un vecakiem, audzinasanas grdtibas jeb neprasme, téva
autoritativa uzvediba, mates zaudéjums u.c. Ja gimené bieZi notiek konflikti, tas pavajina
vecaku kontroli par bérnu gaitam un uzvedibu. Agresija un spriedze gimené var veicinat to,
ka bérni pievérsisies atkaribu radosai uzvedibai. Kopuma nepietiekama vecaku pienakumu
pildisana ir tas, kas saasina bérna antisocialo uzvedibu un var veicinat atkaribas vielu
lietosanu. To pasu var teikt par disciplinas trakumu §imené vai tas neatbilstibu bérna
jespéjam. Lielakais riska faktors $aja grupa ir vajas vecaku un bérnu savstarpéjas saites jeb
piesaiste gimenei. Tas trakums palielina TV, interneta, vienaudzu un plassazinas lidzek|u lomu
bérna ricibas veidosana. Bérni cies no ta, ka vecaki maz palidz vinu pasregulacijas attistiba,
jo ir nepietiekama vecaku vadiba un atbalsts. Niecigai vecaku uzraudzibai un kontrolei ir
ilglaiciga ietekme uz bérna antisocialas uzvedibas veidosanos un atkaribas vielu lietosanu.
Vecaku kontrolei ir svarigéka loma lietosanas uzsaksana neka tas turpinasana un atkaribas
veidosanas procesa.
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Vientuliba gimené — biezi vien bérns jatas garigi vientul$ un nesaprasts, ja vecaki nevelta
pietiekami daudz laika personigam sarunam ar bérnu par vinu satraucosam témam. Pastav
liels risks, ka bérns pievérsisies psihoaktivo vielu lietosanai, ja vecaki nepratis veidot ar bérnu
emocionalas vai fiziskas attiecibas, nespés sniegt nepieciesamo siltumu, milestibu un atbalstu
un ievadit bérnu patstaviga dzive.

Vecdku un citu gimenes locek|u individudlas ipasibas: téva vai mates gariga saslimsana vai
nopietna fiziska trauma, alkohola vai citu psihoaktivo vielu lietosana. Bérni, kuru vecaki lieto
atkaribas vielas, biezak parnem lidzigu ricibu. Tas ir primars un svarigs riska faktors. Bérni bieZi
vien atdarina savu vecaku uzvedibu un neuztver atkaribu izraisoso vielu lietosanu ka kaut ko
draudigu. Bérni no sadam gimeném ari biezak draudzéjas ar lidzigu gimenu vienaudziem.
Vecakie brali vai masas, kas lieto atkaribas vielas, vél spécigak ietekmé jaunako uzvedibu. Ja
mate lieto alkoholu laika, kad gaida bérninu, tas var batiski ietekmét bérna veselibu. Vecaku
attieksme un bérnu attieksme ir ciesi saistitas un biezi vien izriet viena no otras.

Gimenes struktidra: audzuvecaku gimene vai viena vecaka gimene. Visnelabvéligaka vide,
péc pétijumu rezultatiem, veidojas gimenés ar patévu (ECAD, 2007).

leteikumi skolotajiem sadarbibai ar vecakiem:

- Cieniet vecaku lomu!

- ledrosiniet vecakus iesaistities klases dzivé!

- Esiet radosi un elastigi, jo gimenem ir atskirigas intereses, mérki un iespéjas!

- Parrunajiet ar vecakiem, ka sazinaties ar viniem!

- Veltiet uzmanibu bérna un vecaku stiprajam pusém un sekméjiet pozitivu saskarsmil

- Izskaidrojiet savu viedokli vecakiem, méginiet vienoties par kopigu darbibas planu, bet
neveidojiet konfliktsituacijas!

« Méginiet izprast nepilno gimenu Tpasas rapes!

- Izveidojiet savstarpéjas uzticésanas attiecibas ar gimeném!

- Palidziet vecakiem veikt savu pienakumu - rapéties par bérniem un izprast vinu spéjas
un uzvedibu!

- Izskaidrojiet vecakiem katra bérna progresu no vina attistibas viedok|a!

- Informéjiet vecakus par bérnu un pedagogiskajiem novérojumiem individualajas
sarunas!

« Vienmeér labvéligi runajiet par slikto!

- Cieniet ikvienu gimeni, tas kultaru, tradicijas, ticibu!

- Cieniet gimené pienemtas bérnu audzinasanas vértibas un vecaku tiesibas pienemt
|Emumus attiecTba uz savu bérnul!

- Nodrosiniet iespéjas vecakiem savstarpéji satikties!
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6.
Stratégija sarezgitas skolena
uzvedibas gadijuma

BieZi skola ir novérojama situacija, kad pedagogi konstaté, ka viens vai vairaki bérni klasé ir
Tpasi izklaidigi, ar uzkritosu uzvedibu un to vien dara, k& dezorganizé klasi darbam. Pedagogi
macibu darba procesa ievéro arl papildus macibu problémas konkrétiem bérniem un |oti
atskirigus macibu sasniegumus. Sados gadijumos pedagogi parasti kontaktéjas ar vecakiem un
runa par simiezimém, lai gatu vispusigaku prieksstatu un planotu savstarpéju sadarbibu. Sarunas
bieZi nav vienkarsas, jo vecaki, protams, vélas labus bérnus un nespéj noticét un pienemt, ka
problémas skola ir tiesi ar vinu bérnu. Dazi vecaki, uzzinot par bérna gratibam skola, bus |oti
parsteigti un parmetis pedagogam, citi bls pamanijusi sava bérna atskirigumu jau majas un par
to klusi un slepus raizésies.

R. Spalleka norada, ka visbiezak sastopamais bérnu psihiskais traucéjums esot uzmanibas
deficita sindroms (UDS), kas rada sarezgijumus praktiski visas dzives jomas, jo Tpasi skola. Vairumam
bérnu ar UDS ir arf hiperaktivitate (UDHS). Sadi bérni i |oti impulsivi, runa un rikojas bez apdomas,
sak skriet, nepalUkojusies apkart, nespéj savaldities, visur iejaucas, traucé citus rotalas un sarunas,
ka arT viniem piemit nosliece uz atkaribam! Pétijumi parada, ka $o bérnu impulsivitate un nespéja
koncentréties darbam var |oti agra vecuma novest pie alkohola un narkotiku lietosanas.

20.gadsimta sakuma bérnu hiperaktivitates probléma tiek zinatniski apzinata un definéta,
sakotnéji medicinas, vélak pedagogijas un psiholodijas zinatnu ietvaros. Bérna hiperaktiva
uzvediba rada noteiktu socialo problému loku gan vecakiem, gan pedagogiem, gan vienaudzZiem,
gan pasiem bérniem.

Hiperaktivitates primaras pazimes Hiperaktivitates sekundaras pazimes
1. Parmériga aktivitate 1. GrOtibas macibas

2. Viegla uzmanibas novérsanas 2. Agresiva uzvediba

3. Impulsivitate 3. Antisociala uzvediba

4. Uzbudinamiba 4. Zema pasapzina un/vai pasciena

5. Vaja kustibu koordinacija

Pamats macibu procesam ir mérktieciga informacijas uztversana un savas ricibas organizésana.
Ka rikoties pedagogam, ja skoléna uzvediba klasé ir sarezgita? Dazi skolotaji doma, ka nav
nepieciesams iegrozot skolénu individualitati un izvirzit macibu disciplinas nosacijumus, cerot,
ka skoléni pasi bus spéjigi regulét savu darbibu bez pedagoga vadibas un visi lieliski sastradasies.
Diemzél prakse rada, ka sada pieeja nav pareiza, jo vélamas macibu disciplinas prasmes
neveidojas pasas un ari netiek ievérotas bez skolotaja lidzdalibas. Bez socialajam konvencijam
un macibu disciplinas nosacijumiem skoléni nevar macities un skolotaji nevar viniem palidzét.
Skolotaju darbiba, kad netiek izvirziti macibu disciplinas nosacijumi, tikai apgratina citu skolotaju
darbu un rada skolénos parliecibu, ka skola macibu disciplina nav nekas tik nozimigs. Skoléniem
labak patik tie skolotaji, kuri liek ievérot pamatotus un abam pusém pienemamus nosacijumus
un tos ari stingri ievéro, tadéjadi pozitivi motivéjot un radot labvéligu macibu vidi. Lai izvélétos
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veiksmigako stratégiju, risinot problémsituaciju sakumskolas skolénu klasé, ir Ridolfa Dreikursa
un Alfréda Adlera skolénu pozitivas disciplinas teorija. Humanistu tradicija R. Dreikursa (R.
Dreikurs, Cassel, P Dreikurs, Ferguson, 2004) un Sis teorijas turpinataja Dz. Nelsenat (Nelsen, 1996)
darbi par klases disciplinu un atbilstoSu skolotaja ricibas stratégiju balstas uz austrieSu psihiatra
un pedagoga A. Adlera teorijam, kurs uzskatija, ka bérni jau no mazam dienam noteikta sociala
konteksta censas parvarét mazvértibas sajutuy, izzinot mérkus un nosakot o mérku sasniegsanas
lidzek|us. Sa procesa raksturosanai A. Adlers izmanto apziméjumu ,dzives stils’. Ka rikoties
pedagogam situacijas, kad sakumskolas skoléni stundas ir nemierigi, neuzmanigi un nopietni
traucé macibu darbu?

1. Janoveéro skoléns citas socialas situacijas.
2. VElams veikt sociometriskos testus.
3. Skolotajam jajauta sev, vai vins jatas:
- aizkaitinats (skoléna darbibas motivacija ir uzmaniba),
- sakauts un uzvaréts (skoléna darbibas motivacija ir vara),
- sakauts un aizvainots (skoléna darbibas motivacija ir atriebiba),
- sakauts un nepiemérots (skoléna darbibas motivacija ir bezpalidziba).

Augstakminétas teorijas ietvaros tiek piedavats skolénu darbibas motivaciju sikaks apraksts
un ieteikums skolotajam, ka rikoties sarezgita situacija macibu procesa laika, pirms uzsakt kadu
konkrétu darbibu:

Uzmanibas pieprasiS8ana. Ta ir novérojama, kad skoléns vélas tikt atzits un pienemts
klasesbiedru vida. Ta vietd, lai to panaktu ar produktivu darbu, skoléns biezak kersies pie
darbibas, kas pieprasa nepartrauktas uzslavas vai kritizésanu. Gan uzslava, gan kritizésana, ja ta ir
nepartraukti nepieciesama, patiesiba vinam ir nepienemama. Ka rikoties skolotajam situacija, kad
kads no klases atkartoti un kaitinosi veic darbibas, lai nok|Gtu uzmanibas centra? Skoléns, kurs
meklé uzmanibu, nedrikst to sanemt no skolotaja bridi, kad uzvedas nepienemami un neievéro
disciplinu. Pretéja gadijuma skoléna mérkis bas sasniegts un vinam netiks iemacits, kadas ir
pienemamas darbibas, lai varétu produktivi stradat. Ta vieta pedagogam ieteicams: novérst
skoléna uzmanibu ar kadu citu darbibu, darit kaut ko negaiditu, atzimét pienemamu darbibu,
parvietot skolénu sédét uz citu vietu un dienas beigas vai kada briva bridi noteikti partpéties par
sevi, proti, parrunat ar kadu uzticamu kolégi vai kadu no skolas atbalsta personala savas sajdtas,
kas radusas darba ar konkrétas klases nemiera célajiem.

Vara un kontrole. Mérkis skoléniem, kuri jatas mazvértigi, nav spéjigi izvértét citu cilvéku
un ari savas vajadzibas. Nav atskiribas — vai skolénam tiesam ir kadas specialas vajadzibas, vai
ir tikai nepareizs prieksstats par savu mazvértigumu. Abos gadijumos skoléni centisies mazinat
30 izjUtu par savu mazvertibu viniem pienemama veida, censoties uzurpét varu, nostadot sevi
paraku par citiem vai esot bramanigiem un akstigiem. Ka rikoties skolotajam situacija, kad skoléns
vélas parnemt varu? Svarigi skolotajam neiesaistities cina ar skolénu par varas sadali. Skolotajs,
kurs ,uzkeras uz $& aka” un iesaistas cina par varu, turpina uzjautrinat un izaicinat skolénu, un
ving klGst arvien pardrosaks un iepriecinataks, izaicinot skolotaju. Skolotajam ir vélams censties
izslégt cinas par varu iemeslu un jamégina motivét skolénu citu uzvedibas un darbibas mérku
izvirzisanai. Kontaktéjoties ar skolénu, kurs cinas par varu, skolotajam vélams atkapties uz bridi
no savam prasibam, varbt pat partraukt darbu stunda uz kadu laiku un savu darbibu organizét,
prognozéjot iesp&jamas sekas.

19



Atriebiba. Atriebiba ir tadu skolénu mérkis, kuri jatas nespéjigi panakt uzmanibu vai izradit
varu. Sads skoléns redz sevi neatbilsto$i zema statusa klasé un uzskata, ka paréjie vinam to
nodarijusi.Ving neapzinati vaino citus par savu stavokli, jatas citu klasesbiedru aizvainots un var
rkoties péc principa —,aci pret aci, zobu pret zobu’, citiem vardiem sakot, ja sédp man, tad, lai art
citiem sap”. Sads skoléns nepieprasa ne varu, ne uzmanibu. Vins nemaz nevélas bat paraks par
citiem, bet gan nepazinati vélas citus sapinat un pazemot, lai izjustu savu nozimigumu grupa.
Sads skoléns parasti ir ka izaicindjums skolotaja profesionalajai kompetencei, jo arf skolotajs ir
tikai cilvéks un nav vienkarsi mierigi un ar sapratni izturéties pret agresivu stundu traucétaju.
Ka jau tika minéts, pret skolénu, kurs jatas aizvainots un vélas atriebties, skolotajam ieteicams
izturéties ar gadibu un sirsnibu, kas ir ipasi sarezgits uzdevums, nemot véra skoléna agresivi
noraidoso uzvedibas veidu. Ir oti iespé&jams, ka Sis skoléns jatas nemiléts un neaprapéts, un
ir loti grati vinu atraisit. Bet tas ir tiedi tas, kas sim skolénam ir vajadzigs — bat milétam un
aprupétam.

Bezspéciba un neatbilstiba. Skoléns, kuram ir $ads mérkis, ir visaizkustinosakais. Vins ir
atmetis ceribas k|t par grupas locekli vai izcinit kadu statusu grupa. Sads skoléns jatas ne
tikai nespéjigs darit jebko (ka konstruktivu, ta destruktivu), lai to mainitu, bet ir pienémis, ka
ir nekam nederigs, un turpmak vairs neuztraucas, kas notiks. Vins ir zaudéjis vélmi kadreiz bat
piederigs kadai grupai. Sadi skoléni klGst par aktivako klasesbiedru izsmieklu objektiem gan
stundu laika, gan arpus tam. Ko var darit skolotajs? Pirmkart: apzinaties, ka bérni nekad nebus
vienadi, jo katrs nak no savas gimenes, kur ir dzimis un dzivojis atskirigos apstak|os, saistits ar
savas gimenes scenariju. Skolotajam japartrauc un jacensas nepiejaut apsmiesana stunda vai
starpbridi. Otrkart: skolotajam vélams paturét prata, ka viena dala cilvéku (gan pieaugusie, gan
bérni) labi iemacijusies sadzivot ar savu mazveértibu un médz izmantot to sava laba, [idz ar to
vini nav ieintereséti mainTt attieksmi pret sevi vai citiem. Ja skolotajs vélas un ir gatavs palidzét
skolénam iesaistities klases kolektiva, vinam ir jabat bezgala pacietigam, lai palidzétu bérnam
noticét pasam sev, ka ving ir uz kaut ko spéjigs.

Sakumskolas skolénu darbiba un uzvediba biezi nav izprotama viennozimigi. Nereti ne tikai
pedagogiem, bet arl vecakiem gritibas sagada bérna uzvedibas un darbibas patiesa mérka
noteiksana. Pedagogiem ir grati tikt gala ar agresiviem un/vai varmacigiem skoléniem. Ir grati
noskirt sodu no logiskam sekam. Stradajot noslogota klasé, nav reéli izanalizét katra skoléna
uzvedibas un nepienemamas darbibas problémas, lai precizi noteiktu, kadi ir vina ricibas
motivi. Skolotajam vélams rlpigi izvértét, vai var izmantot augstak minéto stratégiju, ja darba
ir saskarsme ar seviski agresivu un varmacigu skolénu. Dazi no viniem dos viltus signalus par
savas darbibas mérki, vai ari vispar nebls saprotams, ko vini vélas.

Panémieni darba ar agresivu, dusmigu, apjukusu skolénu

. Maintt noradijumu sniegsanas metodes

. Lietot konkrétus macibu materialus un instrukcijas

. Macit katru macibu procesa soli atseviski

Macit pozitivu pasuzmundrindsanu, veicinot paspalavibu

Macit pienemt, ka k|tdities ir normali. Visiem!

. Fokuséties uz skoléna pagatnes veiksmém

. Padarit macisanas rezultatus saredzamus konkrétajam skolénam
. Atpazit un nosaukt konkréta skoléna sasniegumus

NN W —
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Pedagogu - ekspertu skatijums uz atkaribas
profilakses nepieciesamibu sakumskola 1.-3. klasé

Materiala tap$anas ietvaros tika organizéta darba grupa, kura piedalijas dazadu regionu
sakumskolu skolotaji, lai kopigi ar specialistiem meklétu risinajumus un parrunatu atkaribas
profilakses iespéjas un ierobezojumus, stradajot ar jaunako klasu skoléniem (1.-3 klase). Pedagogi
tika aicinati dalities sava darba pieredzé, novérojumos par skola izmantoto metozu efektivitati
un nakotnes perspektivu bérnu atkaribu profilaksé. Piedavajam ar pedagogiem apspriestos
jautajumus saistiba ar atkaribu profilaksi sakumskolu jaunakajas klasés un Tsu pedagogu atbilzu
analizi:

Vadoties no Jasu pieredzes, cik liela méra mazie jau ir saskarusies ar jédzieniem,
pieméram, ,reibums’, ,cigaretes”, ,atkariba’, ,alkohols”, ,narkotikas”, ,pagiras” u.c.?

Pedagogi stasta, ka atkaribu probléma skolas ir aktuala ne tikai pusaudzu un vecako klasu
skolénu vidQ, bet jau sakumskola. Bérni $naucot tabaku, atdarinot vecako klasu skolénus un pasi
labprat par to pastastot skolotajiem, ar kuriem ir labs kontakts. Bérni, pusaudzi atklati jauta un
dalas satraucosaja pieredzé, kada ir reakcija péc lietosanas. Pedagogus uztrauc, ka sakumskolas
skoléni, pat neuzsakusi vél skolas gaitas, jau atver alus pudeli un, vecaku mudinati, to nogarso. No
apspriesta darba grupas var secinat, ka sakumskolas klasu skoléni ir saskarusies ar augsminétajiem
jédzieniem. Sakumskolas skolénu vidl atpazistamakie vardi, kas saistiti ar atkaribu: ,alkohols’,
,Cigaretes’, ,pagiras’ ,pohas” Vecaki aplami atbalsta bérnu interesi par atkaribu izraisosajam
vielam, jo nav izpratnes par lietosanas sekam. Vecaki biezi nespéj adekvati novértét gimenes
lomu atkaribu profilaksé. Sakumskolas skoléni médz minét ka pieméru bérnu, kurs lieto, bet spéj
labi macities un bt lideris klasé, lidz ar to klasé nemanami veidojas uzskats, ka atkaribu izraisoso
vielu un procesu lietosana ir modes vai stila lieta un tas nav bistami. Pedagogi atzimé, ka laukos
narkotiku probléma nav tik aktuala ka smékésana, alkohola lietosana. 90% pedagogu uzskata,
ka atkaribu profilakse javeic ne tikai sakumskold, bet, izmantojot adekvati atlasitas metodes, jau
pirmsskolas izglitibas iestadés.

Runajot ar sakumskolas bérniem par atkaribu izraiso8am vielam un procesiem, ko
vajadzétu ,teikt skali” un ko pagaidam vél nevajadzétu nosaukt vardos?

Pedagogi uzskata, ka, veicot atkaribu profilaksi sakumskola, darbam ar bérniem jabat
orientétam uz sekam. Pirmaja klasé jau varétu radit, ka cigaresu dami ietekmé plausas (veicot
eksperimentus, redlas demonstracijas ar attiecigu ieri¢u palidzibu). VElams paradit redlas bildes
(ne Zimé&jumus, bet realus attélus), kas atainotu lietosanas riskus un sekas. Stradajot ar 3. klasi —
pedagogi uzsver, cik batiski ir atrast pareizos vardus, precizu pieeju, lai, runajot par lietosanas
sekam, neraditu bérnos pastiprinatu interesi paméginat atkaribu izraisosas vielas. Pedagogi ka
Vertigu uzskata situaciju analizi klasé, diskusiju, darbu mazajas grupas, kur skoléniem, savstarpéji
sadarbojoties, bltu iespéja gut informaciju un veidot savu attieksmi pret atkaribu fenomenu.
Skolotédji ir parliecinati, ka vajag un var runat ar bérniem, nosaucot lietas istajos vardos, bet
pardomajot skaidrojumu — tam jabat viegli saprotamam, atbilstosam bérnu vecumam, un tekstu
ieteicams papildinat ar vizualiem materialiem. Sakumskolas skolénus jamaca pateikt,Né” Jamin
reéli pieméri no dzives.
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Kadas ir briva laika pavadiSanas iespéjas Jisu regiona sakumskolas vecuma bérnam
kopa ar vecakiem, aizbildniem?

Pedagogi min, ka katra regiona ir viens vai vairaki briva laika centri. DiemZzél bieZi aktivitates
tajos ir par maksu. Pasvaldibam nav lidzeklu, lai finansétu visas gimenes kopigu darbosanos
centros. 2. klases bérni visbiezak péc skolas spélé datoru majas, bibliotéka vai pastaigajas ara.
Vasaras atpdtas vai sporta nometnes ir par maksu, tadé| (ierobezota §imenes budzeta dél)
daudzas gimenes nevar atlauties savus bérnus uz tam satit. Socialie dienesti organizé nometnes
maznodrosinato gimenu bérniem, kas ir bezmaksas vai par simbolisku samaksu.

Problémsituacija:

1) Lauku regionos ir iespéjams gimenei atpUsties kopa (vecakiem ar bérniem), bet diemzél
intereSu centros parasti tie ir maksas pasakumi. Bez samaksas bérniem ir iespéja apmeklét
intereSu izglitibas centrus, bet tie ir paredzéti tikai bérniem (tatad — ne visai gimeni kopa). Trakst
bezmaksas izklaides iespéju visai gimenei.

2) Latvija — gan Riga, gan regionos — trakst atpUtas vietu skoléniem (pulcinu, treninu, interesu
centru, klubinu utt), kur no bérna netiktu prasits rezultats. Tadéjadi bérns varétu patiesam
beidzot atpUsties no macibu slodzes un parstat sacensties vai uztraukties par rezultatiem, kas
izraisa spriedzi un vélmi pamest nodarbibas.

Cik saliedéti Sodien ir sakumskolas jaunako klasu bérni? Vai novérots emocionalais
terors vai atstumtiba klases kolektiva?

85% pedagogu atzZimé, ka emocionala vardarbiba patlaban skola ir aktuala probléma visa
vecuma klasu grupas. Bérnu vida vérojama spriedze, ko daudziatnes uz skolu no savam gimeném,
ze| un plaukst savstarpéja emocionala spidzinasana, ko grati atklat un novérst. Regionu skolas
biezi vien nav psihologa (nav $tata vietas) un pedagogi ir spiesti pasi risinat ar mobingu saistitas
saskarsmes gratibas klasé, pamatojoties uz pedagodiskajam prasmém un personisko pieredzi.
Lai arl viens no izplatitakajiem atstum3sanas un noraidisanas iemesliem skolénu vida ir saistits
ar apgéerbu (bieza gan pilsétas skolas, centra rajonos), jaunako klasu skoléniem apsmiesana
par apgérbu nav tik aktuala. Sakumskola draudzibas saites vél nav tik noturigas — vienu dienu
draudzéjas ar vienu bérnu, ndkamaja diena - jau ar citu. Pedagogi ir parliecinati, ka par draudzibu
un savstarpéjam attiecibam ar skoléniem ir jaruna, jau sakot ar pirmo klasi. Pedagogi uzskata, ka
skolotajs var ,celt” un skolotajs var ari,,gremdét”. Skoléniem |oti biezi trikst izpratnes par to, ka
pari var nodarit ne tikai fiziski, bet ari ar vardiem, tadé| ir nepieciesams klases stundas vairak laika
veltit témam par savstarpéjo attiecibu kultaru, veidot klases kolektiva vidi, kur batu iespé&jams
izkopt komunicésanas prasmes.

Ko Jas gribétu redzét video materiala, kas ir ka papildinajums skolotaju metodiskajam
materialam? Pedagogu ieteikumi.

Video materiala pedagogi vélas redzét: konkrétus piemérus, ka stradat ar klasi, ka vadit stundu.
Vértiga bUtu citu cilvéku pieredze, risinajumi, un |oti svarigi bdtu, ja nakotné taptu ari video
materials vecakiem par to, ka veikt atkaribu profilaksi gimené — ko un ka ar bérniem parrunat par
atkaribu izraiso$ajam vielam un procesiem. Pedagogi uzskata, ka bdtu interesanti, ja dzivniecini
bUtu redzami arT video materiala, ne tikai bérnu darba burtnicas.

Kadas ir sakumskolas skolénu (digitala paaudze) popularakas rotalas brivbrizos, ar tam
saistitie riski?

Pedagogi atzist, ka starpbrizi ir tas laiks, kad sakumskolas skoléni izvélas draiskoties, spélét
spéles, t.sk. ari kartis. Visas skolas IR iek$é&jas kartibas noteikumi, arf noteikumi par azartspélu
aizliegumu skola, smékésanu, mobilo talrunu lietosanu u.tml, bet skolotajiem konsekventi
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japrasa $o noteikumu ievérosana, citadi tiem nav jégas, norada pedagogi. Brivbrizos: saskumskolas
skoléni médz spélét kartis, izskrieties, izkliegties. Dazas skolas bérniem ir pieejami novusa un
tenisa galdi. K& stasta pedagogi, interese par skolas piedavatajam nodarbibam brivbrizos ir
atkariga no gimenes spéjas bérnu motivét, ieinteresét, attieksmes pret saturigu laika pavadisanu
un, protams, vecaku personiga pieméra. Bérni biezi nedzird vecaku vardiskas pamacibas, bet
atdarina to, ko redz ar savam acim. Ja tévs izvélas alu, TV pulti, tad bérnam bas gratak par prioritati
brivajam laikam izvirzit, pieméram, aktivu sportosanu u.tml.

Problémsituacija: musdienas — steiga, stress gan bérniem, gan pieaugusajiem. Ka apstaties, lai
atplstos? Nepieciesams darbs ar gimeni.

Ka tiek stradats ar sakumskolas skolénu pasapzinu izglitibas sistémas ietvaros, lai
attistitu spéju pateikt,né” riska situacijas?

Pedagogidalas pieredzé unstasta, kaiespéjurobezasskolascensas sadarbotiesar nevalstiskajam
organizacijam, pieaicinot specialistus, ar mérki izglitot skolénus un caur radosam aktivitatém
macit noteiktas attieksmes. Pasi skolotdji par to runa klases stundas, svinigos pasakumos.
Pedagogi uzskata, ka atkaribu profilakses darba svarigi stradat ar bérniem, lai stiprinatu pasapzinu.
NepiecieSami dazadi projekti no malas. Vértigas bdtu Tpasi organizétas lekcijas ar pieaicinatiem,
profesionaliem lektoriem, pieméram, cilvéks, kurs ir lietojis un vairs nelieto, stasta par savu
pieredzi, gratibam. Skolotaji kritizéja atbildigas valsts institlcijas — dienesti ir neatsaucigi. Divi
otras klases skoléni tika piekerti smékéjot, bet administrativais protokols netika sastadits. Tiek
runats arf ar vecakiem. Pedagogi skumiji konstatéja, ka parsvara jatas bezspécigi, jo nav iespéjams
izveidot sadarbibu ar bérna gimeni un atliek vien nodarboties nevis ar izglitosanu, bet jau ar seku
likvidésanu. Atkartoti, pedagogiem diskutéjot, tiek minéts, ka skola paradas aisberga virsotne
(paréjais — zem tdens, apslépts). Ir javeic darbs ar sakumskolas vecakiem, gimeni.

Kadi papildus metodiskie lidzekli Jums batu nepiecie$ami, lai runatu ar sakumskolas
skoléniem par atkaribam?

Pedagogi vélas materiala redzét: konkrétus uzdevumus bérnu darba burtnicas, pozitivus
un sirsnigus varonus zZiméjumos, situaciju analizi, ieteikumus radoso diskusiju organizésanai.
Sakumskolas skolénam vértigi bdtu uzdevumi, kur jastrada pari vai mazajas grupas, lai uzzinatu
ar citu klasesbiedru domas un iespéjamo pieredzi, kas saistita ar atkaribu izraisoso vielu
lietosanu, sekam. Skolotaji labprat sanemtu ieteikumus par projektu nedélas saturisko un idejisko
organizésanu atkaribu profilaksé sakumskolai. Noderétu praktiski pieméri, radosi pasniegta
informacija (ne macibu metodes, jo to ir pietiekosi).

Kadi, jasuprat, ir biezak novérotie sakumskolas skolénu atkaribas veidosanas iek3éjie
un aréjie signali?

Vientuliba, sanikums. Gimenés trakst emocionalas audzinasanas, bérns uz skolu nak agresivi
noskanots, arvélmikadamiesist.Vecakineprotizradit savas jutas, neredz un neatpazist bérnajutas.
Ka un kas to iemaca? Sakumskola — darbs ar bérnu, pamatskola — darbs ar priekSmetu. Atkaribu
profilakses konteksta janem véra bérna vide — gimene un tas ietekme, pieméram, skoléns atnak
no majam un smird péc nikotina. Pedagogi ir parliecinati, ka jaturpina informét un izglitot vecaki,
lai vini spétu bt ne tikai pirmie, kuri pamanitu, ka bérnam mainas intereses, uzvediba, draugi un,
iespéjams, veidojas atkariba no kadas vielas vai procesa, bet ari padi mainitu savu attieksmi pret
atkaribu izraisosajam vielam, aizdomatos par to lietosanas kultlru sava gimené.
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Darba burtnicas
praktiskais pielietojums

Saja nodala tiek aprakstita atkaribas profilakses uzdevumu darba gaita, stradajot ar 1. - 3. klasi.
Dotas 30 darba lapas jeb uzdevumi ir veidoti jaunako klasu bérnu attistibas [imenim atbilstosa
un saprotama forma, kuru veikSanai nebds nepieciesamas vairak par 15 minatém. Katra darba
lapa ir bagatigi ilustréta, lai veicinatu skolénu pozitivu asociéanos ar apskatamo tému. Tapat
uzdevumi ir veidoti ta, lai skolotajs tos var izmantot, pielagojot darbam tiesi ar savu klasi. Tos var
izmantot gan péc darba burtnica izkartotas secibas, gan jaukta veida — péc nepieciesamibas
papildinot savas klases audzinoSo vai macibu darbu ar atbilstosu uzdevumu. Praktiska darba
veik$anai nepieciesamas darba lapas ir atrodamas attiecigas klases darba burtnica.

Katrs uzdevums ir aprakstits péc sadas shémas:

» Mérkis. Katram uzdevumam tiek izvirzits mérkis, kas paredz noteiktas prasmes attistisanu.

» Nodarbibas ilgums. Visi uzdevumi ir veidoti ta, lai tiem atvélétais laiks neparsniegtu 15
minutes.

®

« Darba process. Sniegts katra uzdevuma darba gaitas apraksts un instrukcijas, ka art

piedavatas variacijas, kas lauj skolotajam pielagot attiecigo uzdevumu, stradajot tiesi ar savu
klasi.

« Papildus informacija. Informacija paredzéta, lai palidzétu skolotajam organizét sarunu ar
klasi saistiba ar aplUkojamo tému.

« Resursi. Uzdevumam nepiecieSamie lidzek|i.
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1. klase

= 0 0N AWN =

0.

Kas Tu tads?

Draudzésimies?... bet ka?

Ko es daru briva laika?

Vai es protu pateikt NE?

TV atkariba. Kur pazad laiks?
Smékésana. Kas man batu jazina par to?
Alkohols. Kas notika zem galda?
Datoratkariba. Mans laiks pie datora.
Azartspéles. Drosiba vai risks?
Narkotikas. Kas tas tads?
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1. klase @

Tema Nr. 1 15 minates

,Kas Tu tads?”

Meérkis
lepazistinat bérnus ar projekta Video stasti ,Esi brivs!” personaziem — dzivnieciniem ( Ezi, Vilku,
Laceni) un runat par iepazisanas nozimi.

Darba process

Pirmo nodarbibu vélams sakt ar sirsnigu uzrunu un iepazistinat skolénus ar atkaribu profilakses
projekta galvenajiem varoniem un arf labakajiem draugiem — Ezi, Vilku un Laceni, kuriem bus
nepiecie$sama skolénu palidziba, nonakot gan vienkarsas, gan sarezgitas un dazkart — bistamas
situacijas. Pastastit, ka visi tris draugi bs redzami darba lapu Zimé&jumos. Lai skoléniem bdtu
vieglak uztvert informaciju par to, ka zveéri satikas un kapéc tiesi vini bas biezi redzami uzdevumu
lapas ne tikai sodien, bet ari turpmak, aiciniet visus uzmanigi noklausities pasaku. Nolasiet prieksa
stastu (skatit uz darba burtnicas vaka) par Vilka, Ezisa un Lacenes iepazisanos.

Uzdevumu lapas skoléni tiek aicinati savienot punktus un izkrasot, lai atdzivinatu pasakas télus.
Trlkstosajas vietas zem ziméjumiem jaieraksta burti, lai iznaktu vards (ja lielaka dala skolénu vél
nepazist burtus, tad skolotajs palidz, tos uzrakstot uz tafeles). Nobeiguma ltdziet bérnus novértét
katram savu darbu.

Papildus informacija

Saja nodarbiba svarigi ir parrunat iepazisanas nozimi katra cilvéka dzivé. Var pastastit, ka daziem
sanak vieglak iepazities, bet daziem cilvékiem to ir grati izdarit, un tas ir normali, jo bailes tuvoties
otram ir vienmér. BieZi cilvékiem ir kauns vai vini jatas neérti uzrunat otru, jo uztraucas, ko par
viniem padomas un kadu iespaidu izdosies atstat.

Vélams raisit skolénos interesi par darba burtnicu kopuma un konkréto darba lapu, kas katram
prieksa uz galda. Bémi var véléties pilnveidot scenariju, pieméram, dot dzivniekiem vardus. No
vienas puses, vardu dosana personaziem var labak palidzét skoléniem identificéties ar materiala
téliem, bet no otras puses, — klasé var rasties domstarpibas par izvéléto vardu piemérotibu.

Resursi

- Darba lapa atbilstosi téemai,Kas tu tads?”.
« Zimuli vai kritini.
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1. klase @

Tema Nr. 2 15 minates

,Draudzeésimies? ... bet ka?”

Mérkis
Radrt vidi (realu, radosu), kas Jautu apzinaties drauga nozimi, ka rezultata skolénos veidotos
pozitivas emocijas un vélme izzinat veidus, ka uzsakt draudzibu ar otru.

Darba process

Nodarbibu var uzsakt, jautajot skoléniem, kurs atceras, ka sakas draudziba Lacenei, Ezitim un
Vilcinam (skat. téemu Nr.1., pielikumu Nr.1.). Lagt kadu no klases Tsi pastastit. Ja tas ir iespéjams, tad
péc tam pedagogs Tsi pastasta interesantu gadijumu no savas dzives par draudzibas uzsaksanu.
Kopigi tiek parrunati veidi, ka uzsakt draudzibu. Kadus cilvékus meés vélamies par draugiem? Ko
darit, ja labakais draugs vairs negrib draudzéties? Kapéc cilvékam vajadzigi draugi?

Péc tam skoléni tiek aicinati padomat par savu labu draugu/draudzeni vai vienkarsi kadu jauku
cilvéku, kuru katrs batu gatavs iepriecinat, uzziméjot apsveikuma kartinu. Kad kartina draugam
gatava - ta jaizgriez.

Papildus informacija

Draudziba ir nesavtigas attiecibas starp diviem vai vairakiem cilvékiem, kuru pamata ir
uzticéSanas, abpuséjas simpatijas un ciena, kopigas intereses un aizrausanas. Skolotajam vienmér
ir bijusi nozimiga loma skolénu labvéligas savstarpéjas komunikacijas veicinasana. Skolotajs
var ietekmét to, kads psihologiskais klimats veidosies klasé, tacu nav $aubu, ka skolotajs nevar
ietekmét, ka bérniem veidosies savstarpéjas simpatijas un ka katram pirmklasniekam izdosies
pirmie sadraudzésanas méginajumi. Draugus jebkura vecuma katram cilvékam jamacas iegut
pasam. Atgadinat skoléniem, ka draudziba svarigakais nav drauga izskats vai vinam piederosas
lietas, bet gan tas, ka draugi spéj atrast kopigu valodu, sadarboties un viens otru atbalstit grdta
bridr.

Resursi

- Darba lapa atbilstosi témai,Draudzésimies?..bet ka?".
« Zimuli vai kritini.

- Skéres.
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1. klase @

Tema Nr. 3 15 minates

,Koesdaru briva laika?”

Merkis
Rosinat klasé diskusiju par to, ka pilnvértigi pavadit savu brivo laiku.

Darba process

Sakot nodarbibu, uzzimét uz tafeles kadu télu un nosaukt to: ,Brivais laiks” Aicinat skolénus
pastastit par to, ko vini dara brivaja laika? Kur parasti pavada savu brivo laiku? Vai apmeklé kadas
nodarbibas vai pulcinu skola vai arpus tas? Skolénu atbilzu variantus ieskicét uz tafeles apkart
télam ,Brivais laiks” Lietderigi ir parrunat, ko nozimé veseligi pavadits brivais laiks un neveseligi
pavadits brivais laiks? Uzskaitit katru variantu.

Darba lapas attéla redzami Eza un Vilka valasprieki — tas, ko viniem patik darit brivaja laika.
LUgt pacelt rokas tos, kuriem arf patik lasit sénes vai likt puzles ka Ezim un Vilcinam. Talak skoléni
tiek aicinati darba lapas tuksaja laukuma uzzimét to, ko katrs dara brivaja laika. Atgadinat un
jedrodinat bérnus, ka Ziméjuma kvalitate nav galvenais, svarigi — attélot savu domu + sajutas!
Variacijai skoléniem var piedavat uzzimét to, ko brivaja laika dara Lacene.

Ja atliek laiks, parrunat kopigi 3-4 zimé&jumus un izveidot nelielu darbu izstadi klasé, lai katrs var
aplUkot citu klasesbiedru uzzimétos valaspriekus.

Ar aplausiem viens otram var pateikt paldies par darbu :)

Papildus informacija

Briva laika pavadisanas iespéju parrunasana un vienaudzu pieredzes uzklausisana grupa ir |oti
batiska ne tikai atkaribu profilaksé pusaudziem, bet arf stradajot ar sakumskolas klasu skoléniem.
Planojot nodarbibu, janem véra, ka pirmklasniekiem no izzinas procesiem dominéjo3a loma
ir iztélei, tapéc skolénu vélme fantazét par tému ir apsveicama un visnotal atbalstama. Lai
art vairums bérnu vadas péc iemacitiem etaloniem un pieredzes, vini labprat apgust jaunas
iemanas uz veco prieksstatu un télu bazes. Bérnus var aicinat bat radosiem, runajot par briva
laika pavadisanas iespéjam.

Resursi

- Darba lapa atbilstosi témai,Ko es daru briva laika?".
« Zimuli vai kritini.
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1. klase @

Tema Nr. 4 15 minates

"Vai es protu pateikt NE?”

Merkis
Radit skolénos izpratni, ka rikoties situacijas, kas apdraud veselibu un drosibu. Noskaidrot
kopigi, kuras ir tas situacijas, kuras japrot un jaspéj pateikt NE.

Darba process

Ar $0 uzdevumu darba burtnica pirmo reizi bérniem tiek ilustrativi paradita informacija par
atkaribu izraiso3am vielam. Skolotajs uzraksta uz tafeles vardu,NE', lai veidotu skolénos asociativo
saikni ar stundas tematu. Velams sakt ar to, ka dzive ir tadas situacijas, kas apdraud cilvéka veselibu
un drosibu (pieméram, nepazistamu vai kaitigu vielu lietosana, dosanas lidzi svesiniekiem,
neapdomiga rotalasanas autocela tuvuma u.c). Lagt skolénus nosaukt kadu situaciju, kura
noteikti jasaka,Né!"un nav jauztraucas, ka atteikums piedavataju varétu sartgtinat.

Saja nodarbiba skolenu uzmaniba tiks pievérsta kaitigam vielam (alkoholam, cigaretém,
narkotikam un medikamentiem). Darba lapa redzams attéls — labirints, caur kuru lacenei ir
janok|dst lidz saviem draugiem. Cela lacenei ir jabUt uzmanigai, jo pastav risks novirzities no
cela un saskarties ar veselibai bistamam vielam. Vietas, kur cels dalas, bérniem saprotama valoda
parrunat attéla redzamo vielu kaitigumu un iespéjamos ricibas variantus lidzigas — bistamas vai
sev neskaidras dzlves situacijas. Ko ar tam darit? Ka rikoties lidziga situacija? Skolotajam kopa ar
klasi (velkot lidzi ar Zimuli katram sava labirinta) japalidz Lacenei atrast labako — drosako celu pie
draugiem.

Papildus informacija

Svarigi atceréties, ka vairumam 1. klases skolénu prieksstats par atkaribu izraisosam vielam ir
niecigs vai ari, iespéjams, vini nebds pat dzirdéjusi vardu — atkariba. Bérnu informétibas un dzives
pieredzes limenis var krasi atskirties dazadas skolas. Lai nu ka, bet ikdiena bérni noteikti bas
novérojusi, ko dara citi pieaugusie un cik savadiizturas atkarigais, ja vinam ir beigusas cigaretes vai
izdzerts par daudz alkohola. Ar skoléniem svarigi runat, ka apreibinoso vielu lietosana ir bistama
veselibal, jo aizkave attistibu. Ar laiku ta rada pieradumu — skolénam var paradities gratibas un
nepatika macities, apmeklét skolu. Pieméram, smékétajiem rodas problémas sporta (aizdusa),
ka art parsvara visiem, kas ir kluvudi atkarigi, visticamak, nakotné var pasliktinaties attiecibas ar
draugiem un gimenes locekliem.

Nav ieteicams sniegt informaciju, kas varétu skolénus lieki izbiedét vai Sokét, pieméram, ka visi
smékeétaji iet boja léna un mokosa nave. Bérni sadu informaciju var uztvert tiesi un sakt raizéties
par saviem smékéjosajiem gimenes locekliem, jo sava vecuma var nebUt spéjigi kritiski izvertét
atkaribas slimibas gaitu.

Resursi

« Darba lapa atbilstosi témai,Vai es protu pateikt N&?".
- Sarkanas krasa zimulis vai flomasters.
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1. klase @

Tema Nr. 5 15 minates

,1V atkariba. Kur pazud laiks?”

Meérkis
|zvertéjot katram savu TV raidijumu izvéli, palidzét skoléniem iegUt prieksstatus par parmeérigas
TV skatiSanas kaitigo ietekmi uz veselibu.

Darba process

Rosinat diskusiju par to, cik daudz laika skoléni pavada pie televizora. Lagt skoléniem uzzimét
darba lapa savu milako TV varoni, pieméram, no kadas multfilmas vai seriala. Isi parrunat dazus
Ziméjumus. Vai ir kas kopigs ziméjumos?

Paskaidrot skoléniem, ar ko atSkiras vienkarsa TV skatiSanas no parmérigas TV skatisanas (ka
rezultata var veidoties atkariba). Parrunat, ka var zinat, ka cilvéks ir kjuvis atkarigs no TV skatisanas?
Pazimes, kas par to liecina? Kopigi parrunat, kadas multfilmas (vai serialus) skoléniem ir vélams
skatities, kadas — né. Atklati pamatoti diskutét, kapéc ja/né. Kopigi ar skoléniem noskaidrot,
kapéc vecaki un citi pieaugusie ierobezo laiku, ko bérni drikst pavadit pie televizora ekrana. So
uzdevumu (ja skolotajs ir gatavs tam veltit vél papildus laiku audzinasanas stundas ietvaros) var
apvienot ar multfilmas vai tas fragmenta noskatisanos (izvéléties tadu, kas Sobrid ir populara
attiecigaja vecumposma).

Papildus informacija

TV atkariba ir nesamérigi ilgstosa televizora skatisanas, kas vaji padodas gribas kontrolei, aizstaj
citas bérna nodarbes un laika pavadisanas veidus. TV atkaribas kritiki preté&ji apgalvojumiem, ka
TV saindé pratu un dvéseli, ka arTizraisa agresivitati, norada ari uz TV pozitivo lomu bérna attistiba,
proti, ka TV var sniegt skatitajam zinasanas un macit pozitivu uzvedibas modeli. TV var bérnam
sniegt ierosmi un orientaciju, kas palidz izméginat un iejusties dazadas lomas, ka art izdarit izveli
un pienemt Iémumu dazadas situacijas. Izvéle var bat gan sociali pienemama (téli, kas rosina
fantaziju un pozitivas emocijas, palidzot saprast sevi un pienemt citus, sniedzot zinasanas un
labu paraugu), gan nepienemama (téli, kas risina problémsituacijas vai censas panakt célu mérki
ar agresivam un vardarbigam metodém). Bérna vélme parmérigi ilgi skatities TV var liecinat par
emocionalo deficitu ikdiena — iespéjams kada butiska bérna saskarsmes vajadziba ir atstata
novarta vai tiek apspiesta.

Bérniem ir jamaca, ka TV skatisanas var bdt vértéjama gan pozitivi, gan negativi. To nosaka
skatamas vielas izvéle un atbilstiba bérna vecumam, ka ari ilgums, uzturoties pie TV ekraniem.
Visam ir jabUt lidzsvara. Veselibas aprlpes specialisti norada, ka ieteicamais laiks, ko bérns (7-9
gadu vecuma) varétu pavadit pie TV ekraniem, ir Tstunda diena.

Resursi

- Darba lapa atbilstosi témai, TV atkariba. Kur paztd laiks?".
« Zimuli vai kritini.
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1. klase @

Tema Nr. 6 15 minates

~Smékésana. Kas man butu jazina par to?”

Merkis
Informét skolénus par smékésanas izraisito negativo ietekmi uz cilvéka organismu un veselibu,
ka arT veicinat veseligu dzivesveidu.

Darba process

Pastastit skoléniem galveno par smékésanu. Bérniem saprotama valoda sniegt informaciju par
to, ka viens no visbiezak sastopamajiem kaitigakajiem cilvéku ieradumiem ir tieSi smékésana.
Darba lapa doti atbilzu varianti par smékésanas ietekmi uz cilvéka veselibu. Uzdevums skoléniem:
palidzét Lacenei darba lapa noskaidrot, kas notiek ar cilvéku, ja vins sméke? Bérniem ir jasavieno
smékéjosais Tarps ar atbilstosiem attéliem (dzelteni zobi, slima sirds, dargi maksa, melnas plausas,
klepus, nelaba smaka). Attélos redzami ari ,Pozitivie Tarpi’, kuri laiku pavada veseligi — sportojot,
dziedot. Skolotajam, veidojot ar skoléniem dialogu par smékésanu, badtu vértigi sekot lidzi
un kopigi savienot Tarpu attélus, pie katra attéla nedaudz uzkavéjoties un parrunajot sikak.
Uzdevumu var variét, pieméram, aicinat skolénus ar sarkanu krasu savienot attélos redzamas
smékésanas izraisitas veselibas problémas, bet veseligo nodarbju (,Pozitivos Tarpus”) attélus
gaumigi izkrasot.

Papildus informacija

Darba lapa ir attéloti vairaki ,Tarpi” — bezpersoniski téli, kuri ilustrativi paskaidro smékésanas
negativo ietekmi uz cilvéka organismu, ka ari norada uz pozitivo, ja esi nesmékétajs. Bérniem
var pastastit — uzsakot smeéket, cilvéks nedoma, ka vins varétu k|at atkarigs, tacu katra nakama
cigarete veido aizvien spécigaku pieradumu. Cigaretes satur tabaku, kurai sadegot organisma
nonak ap 4000 dazadu svesu vielu. Daudzas no Sim vielam ir |oti bistamas veselibai: nikotins,
darva, tvana gaze, svins, polonijs, amonjaks, acetons, zilskabe. CigareSu dimos esosas aktivas
kaitigas vielas, ko ieelpo nesmékétajs, postosi iedarbojas uz vina organismu kopuma, glotadam
un adu, ka art aktivizé alergiskos procesus. Sirds dzilumos atkarigs smékétajs |oti vélas, kaut vins
spétu atteikties no cigaretém uz visiem laikiem, tacu atkariba vinam to nelau;j.

Resursi

- Darba lapa atbilstosi témai,Smékésana. Kas man butu jazina par to?”,
« Zimuli vai kritini.
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1. klase @

Tema Nr. 7 15 minates

+Alkohols. Kas notika zem galda?”

Merkis
Palidzét skoléniem izprast pareizas un nepareizas ricibas izvéli, nonakot nejausa saskaré ar
alkoholiskiem dzérieniem.

Darba process
Skoléni tiek iepazistinati ar ttmu un aicinati noklausities stastu,Kas notika zem galda”

Stasts: Kada véla rudens vakara Lapsas tévs svinéja savu dzimsanas dienu. Vinam palika apali
40 gadi! Tika ielagti arf masu draugi kopa ar saviem vecakiem. Viesibas sita augstu vilni — ciemini
sumindja jubilaru, gaja rotalas un mielojas ar lapsas mammas cepto kuku. Te péksni zem viesibu
galda notika kas neparasts. Mdsu draugi — Ezis, Vilks un Lacene atrada pudeli ar alu! Vilks, kuram
vienmér prdts nesds uz jokiem, ierosindja: ,Nu, vai atvérsim So pudeli?”

Analizéjot stasta sizetu un kopigi mekléjot atbildi uz vilka jautdjumu, skolotajam vélams ipasi
atbalstit to skolénu viedok|us, kuri parliecinosi iesaka neméginat vért vala pudeli ar alkoholu un
spéj argumentét, kapéc $adai ricibai var bat sliktas sekas.

Isuma pastastit par alkohola ietekmi uz bérna veselibu. Parliecinaties, ka skoléni ir uztvérusi
témas nopietnibu. Pajautat klasei: Ko atbildésim vilkam un ko doma paréjie draugi?”Visticamak,
ka skoléni neieteiks zveriem atvért pudeli. Der vélreiz atgadinat skoléniem, ka alkoholu nedrikst
lietot bérni un jauniesi, ja vini nav sasniegusi 18 gadu vecumu.

Uzdevums darba lapa: izgriezt pudeles attélu. Ta ka lielakajai dalai klatesoso nav 18 gadu, tad
skolotédjs ierosina no alkohola atbrivoties, pieméram, izmetot pudeli imitéta atkritumu groza,
piebilstot, ka majas par alkoholu ir atbildigi pieaugusie un labak bez vinu atlaujas pudeles neizmest.
Pudeles izmesanas ritualu var pastiprinat, aicinot skolénus atbrivoties no pudeles ar vardiem: es
nelietoju alkoholu, jo man rdp mana veseliba; es nelietoju alkoholu, jo gribu klat par ..., u. tml.

Papildus informacija

Runajot par alkoholu, batu janem véra katra bérna individuala pieredze. Skolotajam ir jarékinas,
ka klasé var bt skoléni, kuru gimenés alkohols ir probléma. Sadi skoléni drosi vien jau bus
saskarusies ar alkohola izraisitajam sekam — vardarbibu, vecaku stridiem, bérna pamesanu novarta
u.c. BErnu uzmaniba bUtu javérs uz to, ka katra vecuma ir lietas, kas ir un kas nav pielaujamas.
Alkoholu ir aizliegts pardot un nav ieteicams lietot personam, kas jaunakas par 18 gadiem.
Dazadas sulas un limonades nesatur alkoholu un tiek sauktas par bezalkoholiskajiem dzérieniem,
tas drikst lietot bérni, savukart alkoholiskie dzérieni ir dazada stipruma, ko norada procentu skaits
uz pudeles etiketes. Alkohols iek|Tst organisma, iedzerot to. Alkohols var bt |oti bistams, ja to
lieto agra vecuma. Neapdomiga un parmériga alkohola lietosana arT pieaugusajiem var izraisit
dazadas slimibas, organisma saindésanos, kas var beigties pat navéjosi. Cilvéki, kuri ilgstosi
lieto alkoholu, var saslimt ar aknu, sirds un védera slimibam. Tapat ka cigaretes, alkohols rada
pieradumu, ko sauc par atkaribu.

Resursi

- Darba lapa atbilstosi témai,Alkohols? Kas notika zem galda?”.
- Skéres.

« Atkritumu grozs.

34

1. klase @

Tema Nr. 8 15 minates

,Datoratkariba. Mans laiks pie datora”

Mérkis
Palidzét skoléniem izprast nepiecieSamibu zinat un ievérot noteikumus, lietojot datoru.

Darba process

Nodarbibu var sakt ar jautajumu: Kurs zina, kas ir dators? Kas internets? Vai kads jau prot
darboties ar datoru un internetu?” Paintereséties, vai skoléni ir parrunajusi ar vecakiem datora un
interneta lietoSanas noteikumus, aicinot dazus pastastit.

Darba lapa ir 4 noteikumi, kas klasé kopigi japarruna. Kad noteikums ir apguts, skoléni to
apnemas turpmak ievérot, ievelkot keksiti vai ierakstot citu apstiprinoSu atzimi, pieméram,
parakstas.

1. Dators nav rotallieta — Sis noteikums var palidzét skolénus noskanot uzdevumam,
paskaidrojot, ka dators ir |oti sarezdita ierice, kas prasa atbilstosas prasmes un rpigu apiesanos,
tapéc stradat ar to maca tikai, sakot ar 5. klasi.

2. Datora lietosanai ludzu vecaku atlauju — paskaidrot, ka datoru drikst lietot tikai ar pieauguso
atlauju, jo datora parasti atrodas svariga informacija pieaugusajiem, kas var tikt nejausi izdzésta,
ja neprasmigi darbojas ar datoru.

3. Cik ilgi drikstu bat pie datora? — ari $aja gadijuma to nosaka vecaki. Jaruna ar bérniem
par veselibas problémam, kas var rasties, ja aizmirst par laiku, ko pavada pie datora (redzes
pasliktinasanas, galvas un muguras sapes, ka ari dusmas un pieradums lidzigi ka ar TV).

4. Zinu vingrinajumus, ka atpUsties no datora — parrunat dazadus fiziskus vingrinajumus, kas
palidz uzturét labu veselibu (acu vingrindjumi — acu kustinasana uz visam pusém, nepagriezot
galvuy, aizvérsana un atvérsana, raditajpirksta tuvinasana un attalinasana degunam; plaukstu
vingrinajumi — pirkstu izplesana un savilksana, plaukstu locitavu izvingrinasana; izstaipiSsanas
vingrinajumi — mugurai, pleciem, kajam, to locTtavam), ka ari neaizmirst pavadit laiku kopa ar
gimeni arpus majam.

Papildus informacija

Bérni lidz 7 gadu vecumam pilniba neizprot interneta pieejamo informaciju un nevar atskirt,
pieméram, reklamas no faktiska satura. Pirmklasnieki biezi vien nejat atskiribu starp interneta
lietoSanu un spélu spélésanu vai Zimésanu sava datord, ka ari parasti vél nav aizdomajusies,
kadé| vispar ir vajadzigi datora lietosanas noteikumi. Runajot ar skoléniem par datora (interneta)
parmérigu lietosanu, jaskaidro, ka tas rezultatd var rasties atkariba. Saistiba ar So var minét
salidzinajumu, ka datoratkariba nav gripa, kas var uzrasties viena diena — vakar vél vesels, bet no
rita pamostoties — jau slims! Noteikti jamin, ka datoratkariba veidojas pamazam un nemanami,
proti, bérns, kurs nonak atkaribas vara, parasti pats to nemaz nepamana.

Resursi
- Darba lapa atbilstosi témai,Datoratkariba. Mans laiks pie datora”
« Rakstampiederumi.

35



1. klase @

Tema Nr. 9 15 minates

,Azartspéles. Drosiba vai risks?”

Meérkis
Attistit skolénos prasmi kritiski izvertét riskantu un pargalvigu ricibu, mudinat izdarit drosu izvéli.

Darba process

Nodarbibu sakt ar sarunu par spélém un izklaidém. Kopigi parrunat, kadas spéles skoléni
zina, kuras spéles vini labprat spélé ar draugiem, kuras ar vecakiem. Skolotajs pastasta, ka ir
spéles, kuras ir saistitas ar zinamu risku! Uz tafeles uzrakstit vardu “"Azartspéles”. Jautat, vai bérni
ir dzirdéjusi sadu vardu? Pastastit, ka par azartspélém sauc tadas spéles, kuras tiek spélétas uz
naudu. Tas ir riskanti. Lai skoléni gUtu prieksstatu par to, kas ir riskanta situacija un kas ir drosa
situacija, aicinam bérnus pieveérsties darba lapas redzamajiem attéliem.

Uzdevums darba lapas: Tiek piedavatas 3 situacijas ar 3 dazadiem uzvedibas paraugiem.
Uzmanigi aplUkot attélotas situacijas un parrunat (klasé, mazajas grupas, paros vai individuali),
kados gadijumos tiek riskéts un kada riciba ir drosa! Izvértét kopigi situacijas. Skolénus var aicinat
apvilkt ar attiecigu krasu attélus: sarkana krasa - Riskanti; zala krasa - Drosi (péc luksofora principa).

Darba lapa.

1. situacija: 2. situacija: 3. situacija:

- Vilks iet peldéties ar rinki; - Lacene spélé kartis uz - Ezis censas uzklikskinat uz

« Vilks iet peldéties ar rinki naudu; viltus loterijas interneta;
un téti; + Lacene spélé domino; - Ezis ar musu sitamo kep4,

- Vilks iet peldéties ar pleznam - Lacene stav pie rotallietu neko neredzot, cenas
kajas, trubinu muté un automata un nedrosi sniedz

izdzést viltus loteriju;
« Ezis pratigi “iziet” no
interneta un aizver datoru.

saldéjumu rokas. naudu ta virziena.

Papildus informacija

Vértigi ir parrunat, kadu lomu spélé ienem nauda, pieméram, loterijas, vieglos laimestos,
deribas, karsu spélés u.c., kur nereti tiek izmantota viltiba un otra cilvéka létticiba.

Pie azartspélém pieder spélu automatu spélésana, kazino, loterijas, totalizatori, deribas u.c.
spéles. Azartspéles Latvija atlauts spélét no 18 gadu vecuma. Bérniem var pastastit par viltus
loterijam, kas tiek realizétas interneta. Informacija par tam tiek nosGtita pa pastu vai e-pastu. Sadas
véstules ir adresétas cilvékam personigi, lai iegatu sanéméja uzticibu. Stitajs vienmér norada,
ka e-pasta vai pasta adrese ir izvéléta péc nejausibas principa. Atgadinat, ka nav iesp&jams iegut
laimestu, ja neesi piedalijies loterija.

Resursi

- Darba lapa atbilstosi témai,Azartspéles. Drosiba vai risks?”
- Zimulis, kritins vai flomasters sarkana un zala krasa.
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1. klase @

Tema Nr. 10 15 minates

,Narkotikas. Kas tas tads?”

Mérkis
Noskaidrot bérnu izpratni, pieredzi un informétibas limeni par narkotikam.

Darba process

Nodarbibu var sakt ar darba lapu, kura redzams Ezis, kurs izskatas apjucis, l0kojoties uz
pavértajam durvim, aiz kuram dzivo narkotikas vai narkomani. Kas tas tads?” — vin$ sev jauta.

Uzdevums skoléniem: uzzimét pirmo, kas nak prata, dzirdot vardu narkotikas. Tas var but
jebkas — var bdt konkréts téls vai abstrakta doma u.tml. Laut rokai valu, lai ZImé! Péc tam rosinat
skolénus piedalities neliela saruna par narkotikam. Kas ir narkotikas? Vai vini zina, ka to lietosana ir
kaitiga un bistama veselibai? Vai ir redzéjusi uz ielas vai televizija kadu, kurs lieto narkotikas? Kadi
izskatas narkotikas lietojosi cilvéki? Kapéc vini tas lieto? Isuma pastastiet par lietosanas sekam.

Nodarbibas beigas katram no darba lapas jaizgriez savs Ziméjums un kopigi tiek izveidots lielais
klases plakats ar sarkanu iekrasotu rami un uzrakstu ,Narkotikam NE” (rami un uzrakstu veido
skolotajs ar kosi sarkanu pasteju kritinu). Kad visi Zimé&jumi plakata ieliméti, tad lapai (ar bérnu
piekrisanu) var parvilkt krusteniski divas linijas, kas veidotu skolénos asociacijas, ka narkotikas
patiesam ne tikai bérniem, bet arT pieaugusajiem ir bistamas.

Papildus informacija

Runajot ar skoléniem par narkotikam, ir jacensas sajust, kada ir bérnu lidzsinéja izpratne par
tam. Nav ieteicams sniegt parlieku detalizétu informaciju, ja bérni tai nav gatavi. Bérniem var
pastastit, ka narkotikas ir viela, kas var |oti negativi iedarboties uz vesela cilvéka organismu.
Apspriest ari citas kaitigas vielas. Var tikt pieminéts gan alkohols, gan cigaretes, gan kafija, gan
dazadas majsaimnieciba sastopamas vielas (gaisa atsvaidzinatajs, velas pulveris, krasa), kuras nav
domatas ésanai, dzersanai vai ostisanai. Vadoties péc darba lapas, skoléniem var pastastit, ka
narkotiku izplatisana ir kriminalsodama un nereti ar to nodarbojas cilvéeki, kuri censas izlikties par
draugiem, lai pieradinatu pie narkotikam ari citus, tadéjadi nodrosinot sev darbu.

Var apspriest, kadi ir cilvéki un situacijas, no kuram bdtu jasargas, pieméram, no kadiem
cilvékiem drikst pienemt nezinamas vielas vai lietas — gimenes locekliem, radiniekiem, vecaku
draugiem, skolotaja, autobusa vaditaja, svesa garamagajéja u. tml.

Resursi

- Darba lapa atbilstosi témai,Narkotikas. Kas tas tads?”.
« Zimuli, kritini, flomasteri.

- Skéres.

- Liela A2 lapa.
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2. klase

Vai atceries mani?

Sadarbosimies?... bet k&?

Ko es izvélos brivaja laika?

Vai es protu pateikt NE?

TV atkariba. Vai tas attiecas uz mani?
Smékésana. Ka es varu palidzét sev un citiem?
Alkohols. Ka tas ietekmé gimeni?
Datordrosiba. Kas ir kas?

. Azartspéles. Kur palika kabatas nauda?

0. Narkotikas. Ko man darit?

= 0 0N U WwWN =
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2. klase @

Tema Nr. 1 15 minates

Vai atceries mani?”

Meérkis
Atkartoti iepazistinat bérnus ar projekta Video stasti Esi brivs!” personaziem — dzivnieciniem
(Vilku, Laceni, Ezi) un palidzét skoléniem apzinaties katra Tpaso vietu klases kolektiva.

Darba process

Nodarbibas sakuma ieteicams atkartoti iepazistinat bérnus ar atkaribu profilakses projekta
draugiem — Vilku, Laceni un Ezi, ar kuriem kopa turpinasim darbu visas desmit darba burtnicas
témas ari Sogad. Var atkartoti nolasit prieksa stastu (skatit uz darba burtnicas vaka) par Vilka, Ezisa
un Lacenes iepazisanos, ko skoléni dzirdéja pagajusaja gada, bet, iespéjams, kads bus piemirsis.

Pastastit skoléniem, ka $T nodarbiba veltita tam, lai vini pamanttu un novértétu viens otru —
sajustu, ka katrs no klases ir Tpass, neatkartojams cilvéks un otra tada nav visa lielaja pasaulé.
Visi kopa meés veidojam klases kolektivu un macamies kopa tiesi $aja skola. Gluzi ka lapas viena
zara, un katrs no mums ir svarigs. Lietderigi ir sniegt informaciju, kas ir nepieciesama, lai klases
kolektiva batu patikami macities.

Darba lapas: skoléniieraksta katra koka lapa viena klasesbiedra vardu. Neaizmirst ierakstit jauno
klasesbiedru vardus un, protams, savu vardu. Lapas var izkrasot tada krasa, ar kadu asociéjas
konkrétais klasesbiedrs.

Papildus informacija

BieZi klasé ir bérni, kuri turas nomalus no citiem — vini neiesaistas sarunas, ir klusi un noslégti.
Dé| atturigas uzvedibas nereti vini klUst par apsmieklu objektu aktivakajiem klasesbiedriem.
Emocionalo vardarbibu ir sarezgitak apturét klasés, kuras nav iekséjas kartibas noteikumu
(noteikumi, kurus izveido pasi bérni kopigi ar klases audzinataju). Tadéjadi klasé veidojas
grupéjumi — kolektivs tiek Skelts, tas veicina negativa psihologiska klimata attistisanos un
pazemina macibu sasniegumus ne tikai jatigakajiem bérniem, bet ietekmé visu klases kolektivu.
Skoléniem ir vajadzigas skolotaja noteiktas, klases kolektiva emocionalas un uzvedibas robezas,
lai kopigi macitos ievérot viens otra personiskas robezas. Ja klasé skoléni viens pret otru izturésies
ar cienu, jo jutls, ka ta ir vértiba un obligats nosacijums klasé, tad tas samazinas gadijumu skaitu,
kad kads konkréts bérns atsakas darboties stunda — nevélas domat par klasesbiedriem, negrib
redzét savu vietu klasé, jo vienkarsi nejutas tai piederigs.

Izveidojot un uzturot cienas pilnu atmosféru klasé, ir iespéjams veicinat skolénu pasapzinu un
piederibas sajutu kolektivam.

Resursi

- Darba lapa atbilstosi témai,Vai atceries mani?”.
- Rakstampiederumi, krasas.

- Balta lapa, skéres.
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2. klase @

Tema Nr. 2 15 minates

,Sadarbosimies?... bet ka?”

Mérkis
lemacTit bérniem konstruktivi risinat konfliktus, kas var rasties starp draugiem vai jebkuras citas
attiecibas.

Darba process

Nodarbiba paredzéta ka turpinajums témai,Draudzésimies?... bet ka?’, kas tika aizsakta 1. klasé.
Uzsakot nodarbibu, ieteicams noskaidrot, ko skoléni sapratusi un uzzinajusi par draudzésanos
gada laika, macoties pirmaja klasé. Ko vini doma tagad — otraja klasé: kadam butu jabat Tstam
draugam? Vai viniem ir izdevies atrast Tstu draugu? Kads ir vinu draugs? Vai ir gadijies art
sastridéties ar draugu?

Isuma pastastit par to, ka ar labakajiem draugiem gadas domstarpibas un, kad draugi sastridas,
tad parasti abi jutas slikti. lesp&jams, kads no draugiem jutisies apjucis, kads — bédigs, kads —
dusmigs. Varbdt kads centisies radit priecigu seju, lai gan patiesiba sirsnina tomér sap. Parrunat,
ko darit, ja draugi sastridas.

Piedavat skoléniem noklausities gadijumu,Draugu strids”:

Ezim mamma uzticéja sagatavot Zzagarinus ziemai iekuram. Lai darbs veiktos atrak, Ezis noléma
lagt paligos Laceni. Taja pasa laika ari Vilkam bija nepieciesams Lacenes spéks un padoms, lai
parkartotu savu istabu. Starp draugiem izcélas strids par to, kuram palidzés Lacene.

Péc gadijuma noklausisanas skoléni tiek aicinati darba lapas ierakstit, ko strida laika doma un
saka katrs no draugiem — sniegt zvériem savu padomu, ka atrisinat radusos situaciju. Nosléguma
klasé var parrunat variantus, ka katrs rikotos, ja bGtu dzivnieku vieta.

Papildus informacija

Aprakstito gadijumu,Draugu strids”var izspélét ka lomu spéli, izraugoties no klases ezi, laceni,
vilku, eZa mammu. Lomu spéliieteicams péc tam kopigi ar skoléniem izanalizét, mekl&jot atbildes
uz sadiem jautajumiem:

1. Kas ar ko sastridéjas?

2. Par ko bija domstarpibas?

3. Kados gadijumos domstarpibas var bdt vértigs notikums starp draugiem?

4. Ja divi vai vairak draugi stridas, ka rikosies Tu?

5. Ko nozZimé bt lidzjatigam? Kapéc tas ir svarigi draudziba?

Resursi

- Darba lapa atbilstosi témai,Sadarbosimies?... bet ka?".
- Rakstampiederumi un krasas.
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2. klase @

Tema Nr. 3 15 minates

,Ko es izvelos brivaja laika?”

Merkis

Sekmét izpratni par briva laika pavadisanas veidiem un jédzieniem ,veseligi/neveseligi”

pavadits brivais laiks.

Darba process

Nodarbibas sakuma uzsvert briva laika nozimigumu katra cilvéka ikdiena. Ir labi, ka ir brizi,
kad ir citigi japastrada, un ir brizi, kas domati atpUtai, kurus katrs bérns var pavadit, ka vélas,
protams, saskanojot ar vecakiem. DiemZzél ne visi skoléni izvélas brivo laiku pavadit veseligi un
drosi. Sniegt informaciju par to, ko nozimé nedrosi un neveseligi pavadits brivais laiks un kas ir
drosi un veseligi pavadits brivais laiks. Rosinat diskusiju, ka var saturigi pavadit brivo laiku, par to
nemaksajot neko.

Darba lapas skoléni tiek lagti apltkot attélus un ierakstit, ko dara dzivnieki. Atzimét, vai katrs
pats jau to prot vai vél neprot.

Attélos zvéri:

S___O(slepo);
B.___AR_____ I (brauc ar riteni);
P__D (peld),

M_K_ __R_ (makskere).

Parrunat un klasé kopigi izanalizét attélos redzamas situacijas, kas ir nedrosas vai izraisa saubas.
Nosléguma uz tafeles kopigi izveidot briva laika pavadisanas iespéju sarakstu, kas paplasinas
skolénu pieredzi par briva laika izmantosanas veidiem.

Papildus informacija

Diemzeél skolénu briva laika pavadisana pédéjo desmit gadu laika vérojamas drizak negativas
nekad pozitivas tendences. Mazak laika tiek veltits fiziskam nodarbém, interesu izglitibai un
savstarpéjai saskarsmei, kultGras pasakumiem. Brivais laiks gan pieaugusajiem, gan bérniem
aizvien biezak paiet, sézot pie ekraniem un vérojot realitates Sovus un serialus, spéléjot datora un
video spéles, kas var kl|at par kaut ko lidzigu,,majas narkotikam” (isa laika uzlabot noskanojumu
un likt aizmirst par visam citam lietdm vai problémam).

Resursi

- Darba lapa atbilstosi témai,Ko es izvélos brivaja laika?”.
- Rakstampiederumi un kréasas.

42

2. klase @

Tema Nr. 4 15 minates

"Vai es protu pateikt NE?”

Mérkis
Radit skolénos izpratni, ka rikoties situacijas, kas apdraud veselibu un droSibu. Attistit skolénos
paspalavibu, atsakoties no atkaribu izraisosajam vielam.

Darba process

Nodarbibas sakuma skolénu uzmaniba tiek vérsta uz situacijam, kuras noteikti bltu jasaka,Né!"
Darba lapas redzama situacija, kura tarpi piedava Ezim uzsmékét! Skoléni tiek aicinati padomat,
kas tur notiek, un atbildét uz jautajumiem:

- Ko dara Tarpi?

- Ko doma Ezis?

- Ko tu daritu Eza vieta?

Kopigi uz tafeles var uzzimét divus vai vairakus cilvékus, kuri aicina iesaistities riskanta situacija
vai paméginat kaut ko neveseligu. Var izveidot konkrétu frazu melnrakstu, ko atbildét cilvékam,
kurs aicina iesaistTties riskanta situacija. Starp Siem cilvékiem var but gan draugi, gan klasesbiedri,
gan brali vai masas. Skolénu komentarus un ieteikumus vélams shematiski attélot uz tafeles.

Papildus informacija

Sa uzdevuma laika batiski vérst skolénu uzmanibu uz to, ka nereti tiesi labakais draugs vai
cilvéks, kura novértéjumu skoléns grib iegut, ir tas, kurs pamudina kopigi izméginat ko neatlautu
un veselibai bistamu. Skoléniem japaskaidro, ka atteikties no drauga ierosindjuma pat tad, ja
draugs sadusmosies un solis vairs nedraudzéties. Ta vieta var draugu aicinat aprunaties ar kadu
smékéjosu pieauguso, lai vins pastasta, ka smékésana rada stipru pieradumu un, ja vien vins
spétu, tad noteikti partrauktu smékeésanu.

Nav ieteicams sniegt informaciju, kas varétu skolénus lieki izbiedét vai Sokét, pieméram, ka visi
smeékétaji iet boja Iéna un mokosa navé. Bérni sadu informaciju var uztvert tiesi un sakt raizéties
par saviem smékéjosajiem gimenes locekliem, jo sava vecuma vél nav spéjigi kritiski izvértét ar
atkaribam saistito saslimsanu gaitu.

Resursi

- Darba lapa atbilstosi témai, Vai es protu pateikt Né?”.
- Rakstampiederumi vai krasas.
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2. klase @

Tema Nr. 5 15 minates

TV atkariba. Vai tas attiecas uz mani?”

Mérkis
Radit apstaklus radosai un kritiskai domasanai, vértgjot TV ietekmi, ka ari sekmét dazadu viedoklu
uzklausisanas prasmes.

Darba process

Nodarbibu var sakt ar jautajumiem klasei, cik daudz laika skoléni pavada pie TV ekraniem, kas
tur skiet visinteresantakais, cik bieZi un ko vecaki skatas u.tml.

Darba lapas uzdevuma japalidz Ezim parliecinat Vilku un Laceni, kuri doma, ka no TV skatisanas
nevar rasties pieradums jeb atkariba. Skoléniem jauzraksta 3 iemesli, kapéc, ilgi skatoties TV, var
izveidoties slikts pieradums, ko sauc par atkaribu. Atbildes uz jautajumiem jaieraksta tuksajos
laukumos. Péc tam — darbs mazajas grupas (4-5 cilvéki grupa). Skoléni tiek aicinati savus atbilzu
variantus izstastit citiem mazas grupas biedriem un kopigi izvéléties vai izveidot vienu — galveno
ieteikumu, kuru Ezis varétu izstastit saviem draugiem.

Nobeiguma var atgadinat, ka nav jau ta, ka skatities TV vispar nedrikstétu, bet parak liela
aizrausanas ar to var radit pieradumu, kad ekrans vairs nebds izklaides veids, bet gan vitala
nepiecieSamiba, tada vajadziba, kas aizvieto attiecibas ar gimeni, draugiem un sabiedribu. Tas
nozimé — tiem bérniem, kuri parlieku daudz skatas TV, var veidoties situacija, kura reala dzive it ka
saplUst ar ekrana redzamajiem téliem (pieméram, citu iznicinasana, ejot uz mérki). Nodarbibas
laika pedagogam vélams nedramatizét situaciju, bet mierigi izstastit realus faktus ar piemériem
no dzives.

Papildus informacija

Runajot ar bérniem par to, cik daudz laika vini pavada pie TV ekraniem, vélams piedavat atbilzu
variantus, pieméram, pusstundu, lidz stundai vai vairak. Bérniem var ligt piecelties, dzirdot sev
atbilstoso variantu. Kopigi meklét atbildes, kadas problémas var radit parmériga TV skatisanas?
Diskusijas laika vélams sekmét jédziena ,pieradums” jeb atkariba adekvatu izpratni atbilstosi
vecumam. Rosinat skolénus analizét TV atkaribas iemeslus un palidzét apzinaties to, cik butiski
pasam bérnam (negaidot mammas vai téta uzstajigu ligumu) censties ierobezot laiku, kas tiek
pavadits pie TV, pieméram, uzlikt telefona bridinajuma signalu, kad butu jaizslédz televizors,
izveidot noteikumus vai dienas planu, lai tiktu atvéléts laiks arf citam nodarbém, parrunat ar
vecakiem to, ko redzéja ekranos u.c.

Resursi

- Darba lapa atbilstosi témai, TV atkariba. Vai tas attiecas uz mani?”.
- Zimuli, flomasteri vai kritini.
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2. klase @

Tema Nr. 6 15-20 minates

~Smekesana. Ka es varu palidzet sev un citiem?”

Mérkis
Palidzét apzinaties smékésanas kaitigo ietekmi un veicinat veseligu dzivesveidu.

Darba process
Uzdevums darba lapas tiek sakts ar nelielu diskusiju. Tad skoléniem ir jaizlasa jautajums un
japasvitro pareizais atbilZu variants: Vai tu driksti iegadaties un lietot cigaretes?

A) dazreiz var paméginat;

B) né, tas ir kaitigi;

Q) ja, tas ir forsi.

Lai vieglak bltu uzvedinat skolénus uz pareizo atbildi, var aicinat atsaukt atmina iepriekséja
klasé apspriesto vingrinajumu par smékesanu, kur tika parrunati sméekésanas izraisitie kaitéjumi.

Uzdevuma turpinajuma skoléni tiek IGgti padomat un patstavigi uzzimét bridinajumu
,Né cigaretém’, lai citi tas varétu atpazit ka kaitigu vielu. Skolénus aicina iedomaties kadu sev
svarigu cilveku, kurs gatavojas uzsmékét. Ka skoléns varétu ietekmét un aicinat nesmekét ar sava
uzziméta attéla (uz cigareSu pacinas) palidzibu? Skolotajs rosina uzzimét tadu attélu, kurs liktu
otram aizdomaties un apstaties pirms paméginasanas vai lietosanas atsaksanas.

Papildus informacija

Pastastiet skoléniem galveno par smékésanu, pieméram, ka smékéetajs nodara kaitéjumu
saviem elposanas organiem - tiek bojatas plausas, ka rezultata tas nespéj piegadat dzivibas
norisém vajadzigo skabekli. Skabek|a trdkums kaité sirdij, ta k|Ust vaja, tadé| cilvéks nespéj izturét
fizisku slodzi. Skabekla bads ietekmé arf smadzenes. Skolnieks, kurs sméké, nespéj koncentréties,
tas var pavajinat vina sekmes. Ja ir iespéjams, klasé var noskatities fragmentus no multfilmas
,Slazdad” (filmu studija ,Dauka”) par atkaribu izraisoso vielu ietekmi uz organismu. Ziméjot uz
pacinas bridinajumu, svarigi paskaidrot, ka smékétajiem bieZi nepieciesama kompanija un pat
atraSanas smékétaja tuvuma rada kaitéjumu veselibai, jo tiek ieelpoti cigaresu ddmi.

Resursi

- Darba lapa atbilstosi témai,Smékesana. Ka es varu palidzét sev un citiem?”.
« Zimuli, kritini vai flomasteri.
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2. klase @

Tema Nr. 7 15 minates

,Alkohols. Ka tas ietekmé gimeni?”

Mérkis
Palidzét skoléniem izprast alkohola ietekmi uz veselibu un attiecibam gimené.

Darba process
Uzdevums darba lapas ir saistits ar alkohola lietosanas paradumiem un problémam gimené.
Skoléni tiek lagti uzrakstit, ka parmériga alkohola lietosana ietekmé attiecibas gimené:

- alkohola lietosana negativi ietekmé gimeni, jo.. .;

« pozitivi ietekmé gimeni, jo...

Runajot par alkohola ietekmi, var parrunat ar bérniem, ko vini ir novérojusi sava gimené,
pieméram, svétku reizés. Skolotajs darbam ar klasi var izmantot 1. klasei paredzéto situaciju,Kas
notika zem galda?”.

Negativa alkohola ietekme ir saistita ar parmérigu un launpratigu lietosanu — dusmam,
vecaku stridiem, nepatikamu smaku no lietotdja, divainu uzvedibu u.c. Nodarbibas nobeiguma
skoléniem ir japadoma, kadi alkohola lietosanas paradumi ir majas un jauzraksta novéléjums
savai gimenei (saistiba ar nodarbiba parrunato).

Papildus informacija

Nodarbiba var méginat parrunat ne tikai to, cik nelabvéligi alkohols ietekmé veselibu, bet
veltit laiku arl tam, lai aktualizétu lidzatkaribas tému bérniem saprotama valods, t.i, ne tik daudz
lietot vardu lidzatkariba’, bet gan runat, ,ka" veidojas attiecibas starp gimenes locekliem. Svarigi
ir vienkarsoti paskaidrot, ka lidzatkariba ir slimiba, kas skar gimeni, ja kddam gimené ir problémas
ar parlieku alkohola lietosanu. Lidzatkarigie ir cilvéki, kuri parasti jatas uztraukusies, jo vélas
palidzét atkarigajam parstat lietot, bet tas viniem neizdodas. Visa gimene ir spiesta pielagoties
piedzérusa cilvéka uzvedibai un ricibai. Parsvara vienmér $adas situacijas visa gimene jatas
nedrosi, nobijusies un noraizéjusies par to, kada bas ritdiena ar atkarigo gimenes locekli.

Resursi

- Darba lapa atbilstosi témai,Alkohols. Ka tas ietekmé gimeni?”.

- Rakstampiederumi.
- Skéres.
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2. klase @

Tema Nr. 8 15 minates

,Datordrosiba. Kas ir kas?”

Mérkis
Macit novértét riskus, kas saistiti ar datora lietosanu, datorspélém, un radit prieksstatu par
jédzienu,datoratkariba”.

Darba process

Izstastit bérniem, ka datoratkariba ir tad, ja cilvéks pats vairs nespéj kontrolét savu datora
lietoSanas procesu, laiku, biezumu, daudzumu — pieméram, vélas aizvien biezak spélét spéles
datora vai interneta un dara to ilgi, nespédams apstaties un parslégt savu uzmanibu uz kaut
ko citu. Paréjas nodarbes k|Ust neinteresantas. Atkaribu NEVAR partraukt ar gribasspéku un
raksturu — atkarigajam ir vajadziga palidziba.

Skoléniem jaapluko darba lapa redzama tabula un jaatzimé, vai minétie vardi attiecas uz datora
un interneta lietosanu. Ja attiecas, tad ka? (klaviatQra; véstule; t&ja; atkariba; pele; viruss; albums;
kakis; e-pasts; svesinieks). Parrunat katra varda saistibu ar interneta lietoSanu un riskus, ja tadi ir.

Papildus informacija
Uz problematisku datora lietosanu (iespéjamo datoratkaribu) norada apstiprinosas skoléna
atbildes uz $adiem apgalvojumiem:

. Datora izmantosana izklaidei ir neatnemama ikdienas sastavdala.

. Méjas aizmirstu par saviem pienakumiem un uzreiz sézos pie datora.

. Datora dé| upuréju citas savas intereses, laika pavadisanu ar draugiem un gimeni.

. Sobrid pie datora pavadu vairak laika neka pirms gada.

. Sézot pie datora, aizmirstu paést, nepamanu nogurumu.

. Nepartraukti iekséji cinos ar sirdsapzinu par to, vai upurét pie datora pavadamo laiku par
labu macibam vai citiem darbiem.

. Ladzu vecakus iegadaties datora aksesuarus un visu laiku uzlaboju datora iespéjas.

. Pie datora jatos érti, citur — nemierigs, garlaikots, varu “uzspragt”.

. Meloju par laiku, ko pavadu pie datora.

0. Pédéja laika ir biezakas galvas un muguras sapes, ‘grauz” acis, sap rokas.

O wN—

— O 0 N

Resursi
« Darba lapa atbilstosi témai,Datordrosiba. Kas ir kas?".
+ Rakstampiederumi.
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2. klase @

Tema Nr. 9 15 minates

JAzartspéles. Kur palika kabatas nauda?”

Merkis
Attistit skolénos izpratni par to, kas ir azartspéles un kapéc tas ir bistamas.

Darba process

Nodarbibu sakt ar sarunu par spélém. Kopigi turpinat parrunat, kadas spéles skoléni zina
un kuras no tam visbiezak vini spélé ar draugiem, kuras ar vecakiem. Talak skolotajs pastasta,
ka ir spéles, kuras ir saistitas ar Tpasu risku, un tas drikst spélét tikai pieaugusie — azartspéles.
Jautat skoléniem, kadu launumu péc vinu domam var nodarit azartspéles? Un vai karsu spéle ir
azartspéle? Sniegt vienkarsotu informaciju par to, ka spéle k|dst par azartspéli tad, ja spéléts tiek
uz naudas likmém. Tatad laimests ir nauda.

Uzdevums darba lapas: Ka Tu doma, ka varétu izskaidrot Ezim, Lacenei un Vilkam, ko nozimé
sadi apziméjumi:

- spélu zale;

- laimests;

- spélu automats;

- zaudéta spéle;

- loterija.

Papildus informacija

Saja uzdevuma ir vértigi parrunat, kadu lomu spélés ienem nauda, pieméram, loterijas, vieglos
laimestos, derTbas, karsu spélés u.c. spélés. Informét skolénus, ka azartspélés nereti tiek izmantota
viltiba un otra cilvéka Iétticiba, pieméram, deribas vai karsu spélés spélmani censas ,Smaukties’,
lai iegUtu laimestu. Spéléjot spéju automatus, cilvékam rodas il0zija, ka, ja vins turpinas spélét,
tad pienaks bridis, kad vins noteikti laimés. Tas parasti traucé partraukt spéli, novedot spélmani
pie visas naudas nospélésanas. Latvija spélét azartspéles un apmeklét spélu zales drikst tikai no
18 gadu vecuma, jo azartspéles, tapat ka alkohols un narkotikas, ir |oti bistamas cilvékam, tas rada
atkaribu jeb pieradumu.

Resursi

- Darba lapa atbilstosi temai,Azartspéles. Kur palika kabatas nauda?”
- Zimulis, kritin$ vai flomasters.
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2. klase @

Tema Nr. 10 15 minates

,Narkotikas. Ko man darit?”

Merkis
Parrunat ar skoléniem ricibas planu, ka rikoties gadijumos, ja pazistams vai nepazistams cilvéks
piedava nezinamas izcelsmes vielas.

Darba process

Nodarbibu var iesakt ar nelielu diskusiju, parrunajot ar skoléniem, kas péc vinu domam ir
narkotikas? Parrunat un parliecinaties, ka skoléni zina vai ir dzirdéjusi, ka narkotiku lietosana ir
kaitiga un bistama veselibai. Kopigi noskaidrot, vai bérni ir redzéjusi kadu, kurs lieto narkotikas?
Kadi izskatas lietojosi cilveki? Kur narkotikas tiek lietotas, no kadu vietu apmeklésanas badtu
javairas? lsuma pastastiet par lietosanas sekam un KA SEVI PASARGAT NO NEZINAMAM VIELAM.
Sos jautajumus bas vieglak parrunat, vadoties péc ilustrétas darba lapas, kura attélots izmisis Vilks
starp dazadiem lietotajiem.

Uzdevums darba lapas: padoma, kas bdtu jadara, ja kads tev piedava narkotikas? Atzimé
pareizas atbildes.

« Japasaka vecakiem.

- Jaatdod tas draugam.

- Jazino policijai.

- Jabég prom.

« Japienem piedavajums.
- Jasaka,Né"

Papildus informacija

Runajotarbérniem par narkotikam, irjacensas sajust, kada ir vinu [idzsinéja pieredze un izpratne.
Bérniem var pastastit, ka narkotikas ir vielas, kas var |oti negativi iedarboties uz vesela cilvéka
organismu. Gan alkohols, gan cigaretes, gan kafija, gan dazadas majsaimnieciba sastopamas
vielas (gaisa atsvaidzinatajs, velas pulveris, krasa u.c.) nav domatas ésanai, dzersanai vai ostisanai.
Vadoties péc darba lapas, skoléniem var pastastit, ka narkotiku izplatisana ir kriminalsodama
un ar to nodarbojas cilvéki, kuri nereti censas izlikties par draugiem, lai pieradinatu citus pie
narkotikam. Tada veida ar klasi var apspriest, kadi ir cilvéki un situacijas, no kuram batu jasargas,
pieméram, no kuriem cilvékiem drikst un, no kuriem nedrikst pienemt nezinamas vielas vai
lietas (gimenes locekliem, radiniekiem, vecaku draugiem, skolotaja, autobusa vaditaja, svesa
garamgajéja u. tml.).

Resursi

« Darba lapa atbilstosi témai,Narkotikas. Ko man darit?”
« Zimuli, kritini, flomasteri.
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3. klase

= 0 0N U A WN =

0.

Ka tu jaties?

Labakie draugi? ... bet ka?

Vai man visam pietiek laika?

Vai es protu pateikt NE?

TV atkariba. Multfilmu vai serialu?

Smékésana. Ko par to saka masu majdzivnieki?
Alkohols. Ar ko sakas atkariba?

Internetdrosiba. Cik es esmu gatavs atklat?
Azartspéles. Miedzins vai murdzins?
Narkotikas. Kas man jazina?
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3. klase @

Tema Nr. 1 15 minates

LKa tu juties?”

Merkis
Attistit spéju atpazit savas un otra cilvéka emocijas iepazistoties.

Darba process

Atgadinat skoléniem par projekta video stasti Esi brivs!” personaziem — Vilku, Laceni, Ezi, kuri
ari $ogad turpinas kopigi izzinat témas saistiba ar draudzibu, attiecibam un atkaribam.

Pastastit bérniem, ka nodarbiba runasim par emocijam. Jautat, kurs zina, ko nozimé vards
,emocijas’? Pastastit, ka cilveki jatas dazadi atSkirigas dzives situacijas, pieméram, sanemot ilgi
gaiditu davanu — vini priecajas, bet sanemot nepelnitu rajienu — var justies izbriniti, skumji vai
dusmigi. Emociju ir daudz, 5 galvenas no tam ir: prieks, bailes, dusmas, skumjas, izbrins. Katrai
emocijai ir art brali un masas — tie ir emocionalie stavok|i jeb apziméjumi, ka vél var justies cilvéks
konkréta dzives situacija (laimigs, jautrs, nodots, sirsnigs, apjucis, launs, izmisis u.c.). Ldgt bérniem
minét piemérus no savas dzives, kad vini ir jutusies, pieméram, priecigi vai skumji.

Izspélét iepazisanas ainu ar piecam mikstajam rotallietam (vilks, ezis, lacene + 2 citi zvéri, var
ari citus personazus), kur katrai no tam bUs piesprausta viena bazes emocija. Viens no viniem
jutisies priecigs, viens — dusmigs, cits — skumjs utt. Uzdevums — izspélét iepazisanos ar katru no
zveriniem. Spéles mérkis ir palidzét skoléniem apzinaties dazado emociju nozimi iepazistoties.
Spéles laika gtas atzinas bérniem noderés, atbildot uz jautajumiem darba lapa.

Nosléguma lagums skoléniem apltkot darba lapa attélotas sejinas un savienot tas ar atbilstoso
apziméjumu, ko sauc par emociju ( attéla redzamas emocijas: sirsnigs, apbédinats, dusmigs,
jautrs, Jauns, laimigs). Skoléni tiek aicinati padomat un uzrakstit savu atbildi uz jautajumiem, kadé|
ir svarigi iepazistoties nemt véra to, ka jutas otrs un ar kadiem cilvéekiem ir vieglak iepazities.

Papildus informacija

Ne tikai ikdiena, bet jo seviski iepazistoties ir svarigi atpazit savas un ari otra cilvéka emocijas
konkrétaja bridr. Tas ir svarigi, jo iepazistoties més varam redzét, vai otrs cilvéks ir draudzigi
noskanots, vai varbUt vina skatiens ir naidigs, vai ari vins ir nobijies u.tml. Ja mums ir kaut vai
ideja par to, ka jutas otrs, tad més varam izdomat, ka labak sarunaties vai varbdt nemaz negribam
sarunaties, varbat labak uzrunat 3o cilvéku citu dienu. Més neesam atbildigi par to, ka skolas gaiteni
jutas, noskumis skoléns no citas klases, tacu, ja més to vélamies, vienmeér ir iespéja apvaicaties, kas
ir noticis? Vai Tev vajadziga mana palidziba (protams, ja varam un vélamies palidzét)? Loti biezZi
noskumusajiem kst priecigak ap sirdi jau no ta vien, ka kads apstajas un pamana vina bédu.

Tikpat svarigi ka nojaust, ka jatas otrs, ir arf atpazit savas emocijas — tas nozimeé spét nosaukt
vardos to, KA ES TAGAD JUTOS? Atpazit otra cilvéka emocijas — nozimé spét iedomaties, ka
vin$/vina tagad VARETU justies.

Resursi

- Darba lapa atbilstosi témai,Ka tu jaties?”

- Piecas mikstas rotallietas (pieméram, ezis, lacene, vilks + 2 citi personazi).
« Rakstampiederumi péc izvéles.
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3. klase @

Tema Nr. 2 15 minates

,Labakie draugi? ... bet ka?”

Mérkis
Palidzét skoléniem apzinaties draudzibas nozimigumu un to, cik svarigi ir patiesi iepazit cilvéku,
ar kuru vélamies draudzéties vai pat k|Gt par labakajiem draugiem.

Darba process

Turpinot 2. klasé aizsakto tému par draudzibu, $aja nodarbiba paredzéts pievérst skolénu
uzmanibu tam, ka bieZi bérni (un ari pieaugusie), neko daudz nezinot par savu jauno pazinu, sauc
vinu jau par labako draugu. Jautat: vai un kapéc ir svarigi iepazit cilvéku, ar kuru més vélamies
draudzéties vai saucam par labako draugu? Péc tam aicinat pacelt rokas tos, kuriem ir labakais
draugs, un tad tos, kuriem labakais draugs ir tepat — 3aja klasé. [zvéléties vienu draugu pari un
lGgt vinus abus nakt klases prieksa. Abiem draugiem uzdevums pastastit citiem klasesbiedriem
kaut ko labu par savu draugu. Drikst no visas sirds uzlielit draugu, paslavét par kaut ko jauku.
Katra cilvéka ir kaut kas labs.

Uzdevums darba lapas. Skoléni tiek aicinati aizpildit tabulu par sevi un savu draugu vai
draudzeni. lekrasot tabula to, kas abiem kopigs. Ja atliek laiks stunda, kopigi parrunat, cik labi
katrs pazist savu draugu?

Papildus informacija

Runajot par draudzibu, pedagogam janem véra vecumposma ipatnibas, proti, 3. klases skolénu
draudzibam pagaidam ir nepastavigs raksturs — bieza draugu maina, draudzibas pirksana,
pardo$ana, péksna partrauksana, atdosana vienojoties u.tml. manipulacijas.

Pastastit skoléniem, ka bieZi ir ta, ka draugus mums ,piespélé” pati dzive. Més nonakam jauna
vidé, sakam ar kadu kopa darboties — macities, sportot, apmeklét kadu pulcinu vai pavadit laiku
interneta, un cilvéeki, ar kuriem més to kopa daram, visbiezak art k|Gst par masu draugiem.

Atgadinat skoléniem, ka draudziba (ideala gadijuma) ir nesavtigas attiecibas starp diviem vai
vairakiem cilvékiem, kuru pamata ir uzticésanas, abpuséjas simpatijas un ciena, kopigas intereses
un aizrausanas. Par draugiem parasti izvélamies cilvékus, ar kuriem ir interesanti sarunaties,
patikami un aizraujosi pavadit kopa brivo laiku. Ists draugs/draudzene uzklausa un atbalsta, ka
art ir gatavs ziedot kaut ko drauga laba, tacu nedrikst aizmirst, ka vinam ir tiesibas uz savu dzivi
arpus kopigas draudzibas. Katram cilvékam var bdt savi noslépumi, tapéc draugam bdtu nevis
jaapvainojas, ja otrs kaut ko nevélas atklat, bet gan jaizturas saprotosi un japienem drauga izvéle.

Draudziba sakas ar iepazisanos. Draugiem iepazistot vienam otru, ir iespéja izvertét, vai vini
vélas otru cilvéku par savu labako draugu vai varbat tiesi otradi — saprot, ka ar $o cilvéku nu gan
negrib draudzéties. Katram ir tiesibas izvéléties.

Resursi

- Darba lapa atbilstosi témai,Labakie draugi?... bet ka?".
« Rakstampiederumi un krasas péc izvéles (zimuli, kritini, flomasteri).
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3. klase @

Tema Nr. 3 15 minates

,Vai man visam pietiek laika?”

Merkis
Rosinat klasé diskusiju par to, ka pilnvértigi pavadit savu brivo laiku.

Darba process
Uzdevums darba lapas. Skoléni tiek aicinati izvertét sava briva laika pavadisanu, izvéloties
atbilstodu punktu skaitu katram apgalvojumam:

0 (nekad)+1:2:3:4:5-6-7-8-9-10 (vienmér)

. Savu brivo laiku es pavadu pie datora

. Savu brivo laiku es pavadu kopa ar draugiem

. Savu brivo laiku es pavadu kopa ar vecakiem

. Sava brivaja laika es nezinu, ko darit

. Sava brivaja laika es apmekléju pulcinu, eju uz treninu, mazikas skolu vai citam nodarbibam
. Sava brivaja laika es skatos TV

[ e O S

Vélams klasé uz tafeles apkopot skolénu atbildes, kopigi noskaidrot TOP3 briva laika pavadisana.
Rosinat diskusiju par to, ka katrs plano savu laiku péc stundam, un pierakstit, ko skoléni vél
médz darit brivaja laika (pieméram, spélét galda spéles, lasit, kolekcionét, rakstit dienasgramatu,
minét krustvardu miklas u.c.). Aicinat skolénus padomat, ka var brivo laiku padarit interesantaku,
aiznemoties idejas no klasesbiedriem.

Nosléguma darba lapa katram jaieraksta, ka vin$ gribétu pavadit savu brivo laiku.

Papildus informacija

3. klases skolénu brivo laiku visbiezak vél rapigi plano vecaki, tacu ir gadijumi, kad vecaku
aiznemtibas vai citu socialu problému dé| bérni ir spiesti pasi seviizklaidét un uznemties atbildibu
par savu brivo laiku.

Svarigi bérniem paradit, ka sédésanai pie datora vai televizora ir alternativas un ka brivo laiku
var pats (apspriezoties ar vecakiem, protams) saplanot un tas ir jadara.

Briva laika pavadisanas iespéju parrunasana un vienaudzu pieredzes uzklausisana grupa ir |oti
batiska atkaribu profilaksé, jo Tpasi stradajot tiesi ar sakumskolas klasu skoléniem, kur viena dala
bérnu nereti ir parslogoti ar treniniem un pulciniem, savukart citi — nikst bezdarbiba.

Resursi
- Darba lapa atbilstosi témai,Vai man visam pietiek laika?”.
- Rakstampiederumi.
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3. klase @

Tema Nr. 4 15 minates

"Vai es protu pateikt NE?”

Mérkis
Attistit skolénos prasmi uznemties atbildibu par savu ricibu riskantas situacijas, ka art pretoties
vienaudZu spiedienam.

Darba process

Nodarbibu ieteicams sakt pastastot, ka dzivé ir tadas situacijas, kas apdraud cilvéka veselibu
un drosibu (pieméram, nepazistamu vai kaitigu vielu lietosana, dosanas lidzi svesiniekiem, plana
ledus $kérsosana, neapdomiga rotalasanas autocela tuvuma u.c.).

Uzdevums darba lapas: Izlasi situacijas un palidzi draugiem pienemt pareizo Iémumu. Vilks
piedava Ezim Skérsot upi, kuru parklaj ledus. Ko atbild Ezis? ...

Nodarbibas nosléguma kopigi ar skolotaju izveidot planu, ka rikoties bistamas situacijas (
Ipasu uzmanibu veltot situacijam, kas saistitas ar atkaribu izraisosajam vielam un procesiem), kad
jaspéj pateikt,Né”

Papildus informacija

Skoléna spéju izvértét situaciju un pateikt, N&"bistama situacija ietekmé ne tikai audzinasanas
stils gimené, bet arl dazadas dezadaptacijas situacijas skola, kuras traumé bérnu un padara
vinu emocionali neelastigu Iémuma pienems3anas bridi. Svarigi skolénam macTt, ka ir brizi, kad
nepiecieSsama drosme uznemties atbildibu par sevi, savu izvéli un ar to saistitam ricibas sekam
(atbilstosi vecumam), pieméram, ja kads,draugs” pieprasa otram draudzibas apliecinajumu caur
riskantu ricibu, tad svarigi, lai bérnam pietiktu drosmes partpéties par sevi, nodalot draudzibu
no,mulkigas”ricibas.

Ar uzdevumu iespé&jams variét, pieméram, katram skolénam (vai skolénu grupai) tiek iedota
lapina, uz kuras jauzraksta 1-2 teikumi par situaciju, kura vini ir darijusi ko lidzigu — riskantu.
Lapinas ar situacijam atdot skolotajam, kur$ nolasa bérniem prieksa visas riskantas situacijas. Pec
tam vienu vai divas situacijas var kopigi apspriest un izlemt, ko minétaja situacija nevajadzéja
darit un ka badtu jarikojas.

Resursi
- Darba lapa atbilstosi témai, Vai es protu pateikt Né?”.
+ Rakstampiederumi.
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3. klase @

Tema Nr. 5 15 minates

L1V atkariba. Multflmu vai serialu?”

Mérkis
SekmétizpratniparTV skatisanos ka vienu no briva laika pavadisanas veidiem, kad nepieciesams
jevérot noteikumus.

Darba process

Saja uzdevuma skoléniem ir jaizveido TV skatisanas noteikumi, kas lautu viniem neatstat
novarta arl citas vajadzibas, t.i, saskarsmi ar gimenes locekliem, ar draugiem, majas darbus,
valaspriekus arpus TV vai datora u.c. Pirms sakt kaut ko rakstit, skolénus var aicinat pafantazét par
to, kas attélots darba lapa — ko dara Lacene, vai vina meklé kadu noteiktu kanalu, kapéc Lacenei
nepieciesami TV skatisanas noteikumi, kapéc vispar cilvékiem ir nepieciesami noteikumi, ka tie
ietekmé musu ikdienu? Arf skolotajs var iesaistities darbé, pildot uzdevumu uz tafeles. Veicot $o
uzdevumu, skoléniem bdtu japalidz nonakt pie secinajuma, ka TV skatisanas nedrikst aiznemt
visu brivo laiku — ir japilda skolad uzdotie majas darbi, japalidz vecakiem majas piendkumos,
jauzturas svaiga gaisa kopa ar draugiem, ka ari var zZimét komiksus, lasit gramatas, veidot, iet
pargajienos, apmeklét pulcinus un darit citas lietas (ne pie TV ekraniem).

Jacensdas but kritiskiem pret to, ko piedava mediji. Var parrunat, ka dazadu realitates Sovu,
raidijumu un serialu veidotaji ar visadiem ,pratu reibinoSiem” lidzekliem censas ieinteresét un
piesaistit jaunos TV skatitajus, jo televizijas programmam ir svarigs vinu reitings, pie tam sadas
programmas ir nevis viena vai divas, bet gan vesela satelita pakal

Papildus informacija

Televizors, tapat ka dators, ienem nozimigu vietu gandriz ikvienas gimenes dzive. Tie nereti
laupa gimenes locekliem savstarpéjas,dziva”kontakta attiecibas un izraisa stridus par to, kuram ir
pienakusi karta skatities vina izvéléto programmu. Bérniem var pastastit, ka ilgstosa TV skatisanas
ne vien pasliktina veselibu, bet arT atnem laiku, ko veltit skolai, draugiem, gimenei un galvenais
jau pasam sevI TV skatisanas ir lietderiga tad, ja vecaki zina, ko bérns skatas, un péc noskatisanas
parruna aktualitates. Svarigi, lai tiktu nodrosinata bérnaizzina, t.i, lai bérns apzinatos, kadu labumu
vinam sniedz attiecigais raidijums vai filma, kuru ving$ skatas. Veidojot TV skatisanas noteikumus
var palidzét $ada informacija:

- jaTV netiek skatits, tad nevajadzétu to turét ieslégtu, jo tiek téréta elektriba un telpa piepildas

ar nevajadzigu radiaciju;

- pirms gulétiesanas nav ieteicams ilgi skatities TV, jo tas var ietekmét miegu;

- jaTVirilgu laiku bijis ieslégts, vélams izvédinat telpu;

+ nav ieteicams sédét tuvu ekranam;

- macoties pie TV ekraniem, var tikt pielautas neuzmanibas k|tdas;

- pécilgstosas TV skatisanas svarigi veikt izstaipisanas vingrinajumus u.c.

Resursi
- Darba lapa atbilstosi témai, TV atkariba. Multfilmu vai serialu?”.

- Rakstampiederumi.
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3. klase @

Tema Nr. 6 15 minates

~Smekésana.Kopartosakamusumajdzivnieki?”

Mérkis
Attistit skolénos izpratni par to, ka cigaresu ddmi un regulari smékéjosa cilvéka sabiedriba var
ietekmét apkartéjo nesmékéjoso veselibu.

Darba process

Pastastiet skoléniem galveno par pasivo smékésanu un dimu kaitigumu. Péc izvéles ar
skoléniemvarapspriest, pieméram, no ka sastav cigarete, kadasir taja ietilpstosas vielas. Uzdevuma
sakuma klasé ierosinat diskusiju, lai noskanotu skolénus darbam, pieméram, pafantazét, ko par
smékésanu doma meza zvéri, ko majdzivnieki? Vai vinu domas varétu atskirties? Vai dzivnieki cies
no cilveku smékésanas tapat ka pasi divkajainie sméekétaji?

Veicot uzdevumus darba lapa, skoléni tiek aicinati iztéloties un iejusties tada majdzivnieka téla,
kura saimnieks ir atkarigs no smékésanas. Lugums uzrakstit saimniekam véstuli.

Papildus informacija

Pasivie smékétajiir tie, kuri pasi nesméke, bet spiesti bojat savu veselibu, jo atrodas smékéjosu
cilvéku tuvuma. Cigaretes satur tabaku, kurai sadegot, organisma nonak ap 4000 dazadu svesu
vielu. Daudzas no $im vielam ir [oti bistamas veselibai: nikotins, darva, tvana gaze, svins, polonijs,
amonjaks, acetons, zilskabe. CigareSu dimos esosas aktivas kaitigas vielas, ko ieelpo nesmékétajs,
postosi iedarbojas uz vina glotadam un adu, ka art aktivizé alergiskos procesus. Mazinas glotadu
aizsargspéjas pret virusiem, tapéc dazadam baktérijam ir ievérojami vieglak iekltt organisma,
padarot to jatigaku pret infekcijam un slimibam. Batiski ir zinat, ka smékésana dzivokli, virtuvé,
tualetes telpa u.c. nemaz nepasarga no kaitigajiem izmesiem paréjos iemitniekus. Dmi iek|Gst
ari paréjas telpas. Turklat vienas vienigas izsmékétas cigaretes dimu izkliedésanai no telpas ir
nepieciesamas apméram tris stundas. Vienigais pozitivais risinajums, rlpéjoties par apkartéjo
veselibu, ir pieauguso smékésana arpus telpam.

Tabakas dumu ieelpo$ana majdzivniekiem var izraisit vézi, dazadas adas un acu slimibas,
pieméram, suniem palielinas deguna un plausu saslimsanas risks. Smékésana apdraud ne tikai
sunus un kakus, bet arf putnus u.c. majdzivniekus.

Resursi
- Darba lapa atbilstosi témai,Smékésana. Ko par to saka musu majdzivnieki?”.
« Zimuli vai kritini.
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3. klase @

Tema Nr. 7 15 minates

+Alkohols. Ar ko sakas atkariba?”

Mérkis
Palidzét skoléniem rast prieksstatu par paragras alkohola lietosanas céloniem un saskatit
veidus, ka no tas izvairities.

Darba process

Uzdevuma tiek piedavati 3 izplatitakie iemesli, kapéc daziem skoléniem paragri rodas interese
par alkoholu:

- ar kaut ko grib justies Tpass draugu vid;

- redz, ka alkoholu lieto pieaugusie vai vecako klasu skoléni;

- rodas vélme izméginat kaut ko jaunu.

Vadoties péc dotajiem apgalvojumiem, skoléni tiek aicinati uzrakstit, ko var darit tagad, lai
nakotné nek|atu atkarigs no alkohola. Veicot so uzdevumu, skoléni var stradat individuali, paros
vai mazajas grupas.

Skolotajs aicina skolénus padomat par to, kas attélots darba lapa — ka jatas tarps un ka — Ezis?
Ezis pavada brivo laiku veseligi, vinam prata nak labas domas, klausoties maziku un veidojot
papira lidmasinas. Savukart tarpam domat ir |oti grati, jo vins ir apreibis! Parrunat, péc kadam
aréjam pazimém - izturésanas, uzvedibas, smakas u.c. var atpazit cilvéku, kurs lietojis alkoholu.
Skoléniem var piedavat iejusties Eza loma un ar alternativu un radosu risinagjumu palidzibu
izskaidrot Tarpam, ka:

- Lietot alkoholuy, lai justos ipass draugu prieksa, ir mulkigi. Ir daudz citu veidu, ka var izpelnities
draugu ievéribu un justies pienemts (uzskaitit tos). Pieméram, aicinat skolénus padomat, kas
katra no mums ir ipass un ka $i pasiba var palidzét citiem, protams, ari pasiem.

- Ne visu, ko dara vecako klasu skoléni vai pieaugusie, ir jacensas atdarinat jau agra vecuma.
Daudzi jauniesi ir pielavusi kladas un nozélo tas vienigi tad, kad nakas maksat par tam ar
savu veselibu.

- Ir daudz un dazadu interesantu veidu, ka pavadit brivo laiku un justies labi. Izvéloties
lietot atkaribu izraisosas vielas, zUd interese un spéja izdomat jaunas, radosas un atraktivas
aktivitates.

Papildus informacija

Parsvara bérni saja vecuma noteiktu uzvedibu censas saskanot ar tas sekam, pieméram, ja
pieaugusie gimené un skola bérnu savlaicigi izglito par alkohola kaitigu ietekmi uz veselibu,
tad bérns visticamak apzinasies $adu ricibu ka neatlautu, nevélamu, nosodosu, nedrosu un
uz apbalvojumu nepretendéjosu. Pieaugot vienaudzu ietekmei, daZziem bérniem var but
apgratinosa ieklausanas kada noteikta biedru grupa. Vini var censties ar visdazadako lidzek|u un
ricibas palidzibu izpelnities lideru atzintbu, lai tiktu pienemti. Ja vértibas $ada grupa ir pieauguso
noradijumu noniecinasana un devianta uzvediba kopuma, tad bérns atri vien var paklauties
vienaudzu spiedienam un nonakt saskarsmé ar psihoaktivam vielam.

Resursi
- Darba lapa atbilstosi témai,Alkohols? Ar ko sakas atkariba?”.
- Rakstampiederumi.
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3. klase @

Tema Nr. 8 15 minates

sInternetdrosiba. Cik es esmu gatavs atklat?”

Mérkis
Veicinat izpratni par riskiem, kas saistiti ar personigas informacijas publiskosanu interneta.

Darba process

Uzdevuma sakuma klasé var lagt pacelt rokas tiem skoléniem, kuriem majas ir pieejams
internets un kuriem ir savs profils kdda no socialajiem portaliem. Tapat var pajautat, ko skoléni
zina par drosu interneta lietosanu un vai ar vecakiem majas ir parrunati kadi ipasi interneta
lietosanas noteikumi, pieméram, ko bérniem patik darit internetd, vai vecaki intereséjas par
bérnu aktivitatém interneta un palidz to apgat u.tml.

Darba lapas uzdevuma skoléni tiek aicinati aizpildit tabulu par sevi, kas sastav no 10
nepabeigtiem teikumiem, ka arT lapas apaksdala parakstities par sniegtas informacijas atbilstibu
patiesibai. Uzdevuma sakuma skolénus var ieinteresét, pieméram, pastastot, ka klase, kas sastav
no skoléniem, ir ka socialais portals, kas sastav no daudziem ta lietotajiem. Skoléni tiek aicinati
patstavigi aizpildit anketu (darba lapu) par sevi. Ar skolénu darba lapu var rikoties dazadi:

1. Skolénus ieprieks bridinat, ka péc darba lapas aizpildisanas tas tiks izvietotas pie sienas vai

tafeles (lidzigi ka informacija par lietotajiem socialajos portalos).

2. Péc tam, kad darba lapa ir aizpildita, skoléniem var |aut izvéléties, izstadit savu informaciju

citu apskatei vai né (lidzigi ka informacija par lietotajiem socialajos portalos).

Nodarbibas gaita skolotaja var ierosinat alternativu risinagjumu (protams, ka joku): piedavat
aizpilditas darba lapas izvietot pie skolas zinojumu déla, kur tas varés apskatit visi skolas skoléni,
jo klase ir ka portals, tacu internets ir krietni plasaks un to var salidzinat ar visu skolu — zinamu
informaciju (pieméram, izskatu, vardu, uzvardu un dzivesvietu) par kada portala lietotaju var
noskaidrot, nemaz neregistréjoties konkrétaja portala, bet vienkarsi ierakstot personas vardu un
uzvardu Googlé.

Interneta jebkurs cilvéks var uzdoties par jebko. Btiski $aja uzdevuma ir veicinat skolénu
izpratni par informaciju, kadu vini publisko interneta, un cik viegli ta var k|ut pieejama svesiem
cilvékiem, kuri to var izmanot |aunpratigos noltkos. Skoléniem der atgadinat, ka interneta
nedrikst nevienam atklati stastit/rakstit par sevi, par to, kur dzivo, lielities ar gimenei piederosam
lietam, atklat, kur strada vecaki u.c. personigu informaciju.

Papildus informacija

Sis uzdevums ir orientéts uz bérnu personisko drosibu interneta. Tiek uzskatits, ka 3. klase ir
vecums, kad bérniem sak paradities interese par komunikacijas iesp&jam interneta. Berni aktivi
spélé dazadas tiessaistes spéles, kuru laika notiek aktiva sazina ar citiem $is spéles dalibniekiem,
rodas interese par socialajiem portaliem, dazadiem forumiem un Skype. To, cik aktivs un uzmanigs
bds mazais interneta lietotajs, nosaka dazadi apstakli, pieméram, interneta pieejamiba majas,
vecaku attieksme un prieksstati par iespé&jamajiem riskiem internetd, vecako bralu vai masu
[ldzdaliba maza lietotaja izglitosana u.c.

Resursi
- Darba lapa atbilstosi témai,Internetdrosiba. Cik es esmu gatavs atklat?”.
« Rakstampiederumi, ka art krasojamie piederumi péc nepieciesamibas.
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3. klase @

Tema Nr. 9 15 minates

JAzartspéles. Miedzins vai murdzins?”

Merkis
Veicinat skolénos izpratni par to, ar kadiem riskiem var but saistita parmériga aizrausanas ar
azartspéléem.

Darba process

Nodarbibu var sakt ar jautajumu skoléniem — vai atceraties, kas ir azartspéles un ar ko tas
atSkiras no citam spélém. Skoléniem darba lapa ir jauzraksta 3 pazimes, kas var liecinat par
to, ka spélmanis ir kluvis atkarigs no azartspélém (pieméram, doma vienigi par azartspélém,
naudas trakums — spiests aiznemties naudu spélém, jo sava ir nospéléta, stridi gimené u.c), un
japacen3as izdomat, kas un ka sadam cilvékam varétu palidzét (pieméram, mainit briva laika
pavadisanas ieradumus — izméginat iet pargajienos, sacerét legendas, spélét spéles, par kuram
netiek prasita nauda u.c). Rungjot ar skoléniem par azartspélmani raksturojosam pazimém,
skoléniem tiek piedavats vizualizét $adu atkariga cilvéka télu un uzzimét to. Saja uzdevuma
vértigi batu aktualizét, ar ko nakas saskarties azartspélmana gimenes locekliem, tuviniekiem un
draugiem. Skoléniem var pastastit, ka atkariba no azartspélém ir |oti lidziga atkaribai no alkohola
un narkotikam.

Papildus informacija
Azartspélmana cels lidz atkaribai:

1. uzvaru jeb ieguvumu faze — sak spélét azartspéles arvien biezak (arl paraléli darbam vai
macibam), pieaug likmes un laiks;

2. zaudéjumu faze — aiznemas naudu, melo, slépj savu ricibu, tiek negativi ietekméta gimenes
dzive un darbs, izmainas personiba (nemierigs, atri uzbudinams);

3. depresijas un atspélésanas faze — mégina atgut zaudéto jeb"nospéléto” naudu, tacu nospéléta
jau tiek ta nauda, kas tika aiznemta paradu atdosanai, pieaug risks méginat iegdt naudu
nelikumiga cels, iedragata reputacija, atsvesinasanas no gimenes un draugiem;

4. bezpalidzibas un izsikSanas faze — bezspéciba, depresija, paraléla citu atkaribu izraisoso
vielu pastiprinata lietosana, skirsanas, emocionals sabrukums, apcietinajums, domas par
pasnavibu, tas méginajumi.

Kas notiek azartspélmana gimeneé?

Nauda, ko izdodas laimét, rada kairinagjumu un vélésanos turpinat. Tuvinieki klUst lidzatkarigi,
tas nozimé, ka slima ir visa gimene, kura notiek tie pasi procesi, kas ar atkarigo — vini nervozé,
pardzivo, dusmojas, jatas bezspécigi. Ja lidzatkarigie nesanem specialista palidzibu, vini
azartspélmani ievelk vél dzilak atkariba, jo ar bezjédzigiem parmetumiem saasina atmosféru
gimené.
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Pazimes, kas liecina par probléemam ar azartspélem:

nozimigu attiecibu, darba, izglitibas vai karjeras atstasana novarta azartspélu dél;

cilvéks ir parnemts ar azartspélém (pieméram, parnemts ar atminam par iepriekséjo pieredzi,
spéléjot azartspéles; ar domam, ka ieglt naudu spélei; ar sapniem par lielo laimestu utt.);
pieaug likmes un laiks, ko spélmanis pavada, spéléjot azartspéles;

melosana gimenes locekliem, draugiem u.c. nozimigiem cilvékiem ar mérki slépt nospélétas
naudas un spélei patéréta laika apjomu;

vairakkartéji (lielakoties neveiksmigi) méginajumi kontrolét, samazinat vai parstat iesaistities
azartspélés;

nervozitate vai aizkaitingjums, méginot samazinat vai izbeigt iesaistisanos azartspélés;
spélé, lai izbégtu no problémam, depresijas, bezpalidzibas, vainas vai nemiera sajatas;
fizisks nespéks, miegainiba, nomaktiba, personigas higiénas neievérosana un nevizigums;
péc zaudéjuma - atgriesanas (iespé&jams, nakamaja diena), lai atspélétu zaudéto;
iedzivosanas parados un nelikumiga riciba (blédisanas, krapsana, zagsana u.c.) ar mérki iegt
naudu azartspélém.

Resursi
- Darba lapa atbilstosi témai,Azartspéles. Miedzin$ vai murdzins?”.
« Rakstampiederumi un krasojamie lidzekli péc izvéles.
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3. klase @

Tema Nr. 10 15 minates

,Narkotikas. Kas man jazina?”

Mérkis
Veicinat skolénu izpratni par dazadu ikdiena sastopamu (kimisku un partikas) vielu nozimi
cilvéku dzivé.

Darba process
AplUkojot darba lapa ilustrétas vielas, skolénu uzdevums ir palidzét Ezim noskaidrot — ko un
ka drikst vai nedrikst lietot. Uzdevuma skoléniem tiek piedavatas dazadas vielas — kimiskas un
partikas — kuras ir jaatpazist un jasakarto péc to pielietojuma, pamatojot:
« JA, bet... (attieciga viela ir noderiga, bet ta jalieto piesardzigi, pieméram, lime, ko var izmantot
dazadiem darbiem, tacu to nedrikst ést un ostit, jo ta var radit kaitéjumu smadzeném, aknam,
nierém, ka arf izraisit vemsanu un pat navi u.tml).

« NE, jo... (attieciga viela ir bistama, jo ta apdraud veselibu, pieméram, musmire, kuru nedrikst
&st, jo ta var izraisit saindésanos un pat navi u.tml).

Uzdevuma turpindjuma sadala ,Mani secinajumi” katrs skoléns ieraksta vienu vai vairakas
atzinas, ko Sodien ir uzzindjis, pieméram, katrai vielai ir sava lietosanas nozime; jaievéro lietosanas
noteikumi; jaizvairas ostit vai garsot nezindmas vai apsaubamas vielas. Péc skolotaja izvéles $o
uzdevumu iespéjams veikt ari paros vai mazajas grupas.

Papildus informacija

Skolotajam ir jacensas izskaidrot skoléniem, ka katrai vielai ir sava lietosanas nozime un katra
viela ietekmé organismu atkariba no tas lietosanas. Bérniem var pastastit, ka narkotikas ir vielas,
kas var |oti negativi iedarboties uz vesela cilvéka organismu. Gan alkohols, gan cigaretes, gan
kafija, gan dazadas majsaimnieciba sastopamas vielas (gaisa atsvaidzinatajs, velas pulveris, krasa),
kuras nav domatas ésanai, dzersanai vai ostisanai, var tikt pieminétas bérnam. Veseliba ir vértiba,
jo tikai vesels cilvéks var labi macities, stradat, atpusties, bat laba noskanojuma. Katra pienakums
ir rGpéties par savu un lidzcilvéku veselibu. Ikdiena gadas nok|t situacijas, kas apdraud veselibu
un dazreiz ari dzivibu.

Resursi

- Darba lapa atbilstosi témai,Narkotikas. Kas man jazina?"
- Rakstampiederumi un zimuli, kritini vai flomasteri péc nepieciesamibas.
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Kur versties péc palidzibas

VALSTS APMAKSATS SOCIALAS REHABILITACIJAS PAKALPOJUMS PAR VALSTS BUDZETA
LIDZEKLIEM NO PSIHOAKTIVAM VIELAM ATKARIGIEM BERNIEM.

« SAULRITI

,Saulriti’, Lielstraupe, Straupes pag., Césu rajons, LV-4153
talruna numurs/fakss: 64134702
Kolektiva,Saulriti"talruna numurs: 64134745

www.saulriti.lv
saulriti@inbox.lv

Rehabilitacijas kursa ilgums 3, 6, 12 vai 18 ménesi, un tas ir valsts apmaksats!

Ka kjat par "saulritu” audzékni?
1. Vecaki vai bérna likumiskais parstavis bérna dzivesvietai atbilstosaja socialaja dienesta iesniedz:
- iesniegumu ar lagumu uznemt bérnu specializéta socialas rehabilitacijas institlcija;
- narkologa atzinumu (1.pielikums Ministru kabineta noteikumiem Nr.914), kura noradita diagnoze,
vélamais socialas rehabilitacijas ilgums);
« gimenes arsta izrakstu par bérna visparéjo veselibas stavokli (veidlapa Nr.027/u).
2. Pasvaldibas socialais dienests novérté bérna socialo vidi un kontaktus un sastada novértéjuma aktu.
3. Minétos dokumentus pasvaldibas socialais dienests sta Socialo pakalpojumu parvaldei (Riga,
Kurbada iela 2, LV-1009).

« DZIVES ENERGIJA

Informécija par Narkologisko palidzibu regionu konsultativajos,Dzives energija”
kabinetos pa talruni 67623038

Direktore Gunta Leimane talr: +37129494467

www.atkariba.lv

piebsk@inbox.lv

Nepieciesamie dokumenti

Pakalpojuma sanemsanai pusaudza vecakiem vai aizbildniem jaiesniedz pusaudza dzivesvietas
pasvaldibas socialaja dienesta:

- iesniegums ar ligumu uznemt bérnu socialas rehabilitacijas institacija;

- sertificéta narkologa atzinums par socialas rehabilitacijas nepieciesamibu;

- gimenes arsta izzina par bérna veselibas stavokli (veidlapa 086-u);

- izzina par nodotam asins analizém uz B-hepatitu, C-hepatitu un HIV.

Pasvaldibas sociala dienesta darbinieks veic gimenes apsekosanu un ar iesniegtajiem
dokumentiem griezas Labklajibas ministrijas Socialo pakalpojumu un socialas palidzibas
departamenta Socialo pakalpojumu organizésanas nodala, kur sanems norikojumu bérna
rehabilitacijai. Talr. 67021668.
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PSIHOLOGISKAIS ATBLASTS PA TALRUNI UN E-PASTU

« VALSTS BERNU TIESIBU AIZSARDZIBAS INSPEKCIJA
www.bti.gov.lv

Bérnu un pusaudzu bezmaksas uzticibas talrunis 116111

Talruna darba laiks:

darba dienas no plkst. 08:00 lidz plkst. 23:00
sestdienas no 08:00 lidz 22:00

svétdienas no 10:00 Iidz 22:00

E-konsultésana bérniem un pusaudziem:

Caur VBTAI majas lapu ir iespéja nosatit e-pasta véstuli specialistiem, lai sanemtu psihologisku
palidzibu un atbalstu krizes situacija. 3 darba dienu laika no véstules sanemsanas briza tiks
atbildéts uz noradito e-pasta adresi.

« RIGAS DOMES LABKLAJIBAS DEPARTAMENTS

Informativais talrunis atkaribas jautajumos 67037333

Talruna darba laiks:

pirmdienas no 08:30 lidz 18:00

otrdienas, tresdienas un ceturtdienas no 08:30 lidz 17:00
piektdienas no 08:30 lidz 16:00

sestdienas un svétdienas nestrada

lespéja sanemt specialistu palidzibu rakstveida pa e-pastu mdjas lapas sadala
Jautajumiun atbildes”
www.narcomania.lv/pub/?id=8

Darbibas virzieni:

- izglitojosas diskusijas un diskusiju cikli bérniem un jauniesiem;

- atkaribas profilakses programmu grupu nodarbibas bérniem un jauniesiem;

- atkaribas profilakses izglitibas programmu seminari specialistiem darbam ar bérniem un
jauniesSiem;

- izglitojosas lekcijas un programmas vecakiem;

- informacijas nodrosinasana par atkaribu un tas profilaksi;

- projekti un sabiedriski pasakumi.
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NARKOLOGISKA PALIDZIBA

« RIGAS PSIHIATRIJAS UN NARKOLOGIJAS CENTRS

Narkologiskas palidziba Riga
Tvaika iela 2, Riga, LV 1005
WWW.gvva.gov.lv

Narkologiskas palidzibas dienesta vaditaja Astrida Stirna, talr. 67080222

Uznemsanas nodala
talr. 67080142, 67080210

Ambulatora nodala

Tvaika ield 2, Riga, LV 1005

fakss: 67080193

Vaditdja Inga Landsmane, talr. 67080117
Registratara, talr. 67080193

25. nodala (narkomanu rehabilitacija)
Lermontova iela 1, Riga, LV 1002
Socialais darbinieks Nona Fabere, talr. 67612004

Alkohola, narkotisko un psihotropo vielu reibuma ekspertizes nodala
Aptiekas iela 7/9, Riga, LV 1005
VadTtaja Ira Aleksandrjana, talr. 67388029

Kimiski toksikologiska laboratorija
Aptiekas iela 7/9, Riga, LV 1005
VadTtaja Tatjana Hodasevica, talr. 67388022

Maksas pakalpojumu nodala
Aptiekas iela 7/9, Riga, LV 1005
Vadrtaja Rimma Kuraca, talr. 67391212
Registratara talr. 67391307
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ATBALSTA GRUPAS

« ANONIMIE SPELMANI LATVIJA. DIENU PEC DIENAS
www.anonimiespelmani.lv

Anonimie Spélmani ir virieSu un sieviesu sadraudziba, kur vini dalas sava pieredzé, spéka
un ceribas, lai atrisinatu savu kopéjo problému un palidzétu citiem atvese|oties no azartspéju
atkaribas.

Ka darbojas?

Vienigais nosacijums, lai klatu par Anonimo Spélmanu dalibnieku, ir vélme partraukt
spélésanu. Anonimie Spélmani nemaksa ne iestasanas, ne dalibas maksas. Més pasi uzturam
sevi, pateicoties mUsu labpratigajiem ziedojumiem. Anonimie Spélmani nav saistiti ne ar kadam
sektam vai religiskam konfesijam, ne ar kadam politiskajam partijam, organizacijam vai iestadém;
meés necensamies iesaistities nekadas diskusijas, ka arl neatbalstam nekadas citas intereses un
neuzstajamies pret tam. MUsu galvenais uzdevums ir nespélét un palidzét partraukt spélésanu
citiem azartspé|u atkarigajiem.

Pirmdienas: no 19:00 lidz 21:00

OVaciesa iela 6, Agenskalns (katolu gimnazijas teritorija)
t.29738121

Otrdienas: no 19:00 lidz 21:00

Brivibas 237/2 (blakus Vidrizu 3), Teika (atbalsta grupu telpas)
t. 26965224

Tresdienas: no 19:00 lidz 21:00

Brivibas 237/2 (blakus Vidrizu 3), Teika (atbalsta grupu telpas)
£.29224549

Jair problémas ar azartspélém, tad zvaniet: 29738121, 26965224 vai 29224549;
Rakstiet: anonimiespelmani@anonimiespelmani.lv

« LATVIJAS ANONIMO ALKOHOLIKU APKALPOSANAS DIENESTS

WWw.aa.org.lv
Baltd iela 7, Riga
aa@aa.org.lv

ka arl zvanot pa talruni 27333523 var iegt informaciju par AA darbibu un palidzibas iespéjam!

« Anonimie Alkoholiki ir virieSu un sievieSsu sadraudziba, kura vini dalas sava pieredze,
spéka un ceribas, lai atrisinatu savu kopéjo problému un palidzétu citiem atveseloties no
alkoholisma.

- Vieniga prasiba piederibai ir vélésanas atmest dzersanu.

« AA nav ne iestasanas, ne dalibas maksas; més pasi sevi uzturam, pateicoties mdsu pasu
ziedojumiem.

< AA nav saistiti ar sektam, konfesijam, politiku, organizacijam vai iestadém; neiesaistas
diskusijas, ne atbalsta kadu lietu, ne uzstajas pret to.

« MUsu galvenais mérkis ir palikt skaidra un palidzét sasniegt skaidribu citiem alkoholikiem.
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INFORMATIVA PALIDZIBA

« BIEDRIBA ,ESI BRIVS!”

Miesnieku iela 12-1, Riga, LV-1050

Talrunis: +371 67225519

esibrivs@esibrivs.lv

www.esibrivs.lv

Biedriba ir sabiedriska labuma organizacija, kuras mérkis ir uzrunat jauniesus, vinu vecakus,
skolotajus un sabiedribu kopuma, populariz&jot veseligu un no atkaribam brivu dzivesveidu.
Organizé un vada ar atkaribas profilaksi saistitas nodarbibas un lekcijas skoléniem, vinu vecakiem
un skolas stradajosiem specialistiem.

« RIGAS DOMES LABKLAJIBAS DEPARTAMENTA VESELIBAS PARVALDES
SABIEDRIBAS VESELIBAS VEICINASANAS UN PROFILAKSES NODALAS
majas lapa: www.narcomania.lv
kura iespéjams atrast informaciju gan par atkaribu izraisosam vielam, procesiem, gan par
dazadiem pasakumiem specialistiem, vecakiem un jauniesiem, gan ari uzdot jautajumus un
sanemt uz tiem atbildes.

« HELP
Socialas kampanas ,Par dzivi bez tabakas”
http://Iv-Iv.help-eu.com

Saja adresé pieejama informacija:

- ieteikumi un paspalidzibas metodes, ka atmest smékésanu;

- iespéja pieteikties apmacibas programmai ,E-apmaciba’, kas piedava divu ménesu laika
sanemt 25 uzmundrinosas e-pasta véstules atbalstam cina pret smékésanu;

- dazadas socialas reklamas, video klipi, plakati, tiessaistes spéles un ekspertu viedokli saistiba
ar tabakas kaitigumu.
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