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Šī apmācību programma radīta Eiropas Savienības Daphne III programmas finansētā projekta "ESI atbalstošs, NEVIS vardarbīgs! Pozitīva audzināšana laimīgiem bērniem!" ietvaros. Projekta uzdevums ir veicināt izpratni par fizisku un mutisku sodu negatīvo ietekmi uz bērniem, kā arī veicināt pozitīvu un nevardarbīgu audzināšanu visās vidēs – mājās, skolā vai jebkurā citā institucionālā ietvarā. Projekts īstenots no 2011.gada janvāra līdz 2012.gada decembrim. 
Projekta ietvaros tiek īstenotas vēl citas aktivitātes – pētītas Eiropas partnervalstīs eksistējošās nacionālās programmas un normatīvie akti, kas skar bērnu fizisku sodīšanu, bērnu vardarbības pieredzi mājās, skolā un citās vidēs, kā arī vecāku audzināšanas praksi; izstrādāti bukleti bērniem, politikas veidotājiem un vecākiem par pozitīvu audzināšanu, labās prakses piemēriem, bērnu tiesībām, vardarbības veidiem un sekām u.c. tematiem; novadīti semināri profesionāļiem, kā arī veidots DVD ar projekta laikā izstrādātajiem materiāliem un organizēta konference.

Projektu īsteno septiņas partnerorganizācijas: 

1. Rumānijas Mūžizglītības biedrība (Romanian Society for Lifelong Learning), Rumānija; 
2. Nodibinājums Centrs Dardedze, Latvija; 
3. Glābiet bērnus (Save the Children) - Dolža, Rumānija;   

4. Nevalstiskā organizācija Nobody’s Children Foundation, Polija; 
5. Sasulo (Sassuolo) pašvaldība, Itālija;
6. Amālas (Åmål) pašvaldība, Zviedrija; 

7. Polibienestaras Pētījumu institūts, Valencijas Universitāte (Polibienestar Research Institute, University of Valencia), Spānija. 
Apmācību programma ir visu partnerorganizāciju sadarbības rezultāts – katru nodaļu radījusi cita organizācija, no kurām katrai ir sava pieredze darbā ar klientiem, dažādas izmantotās grupu vadīšanas metodes, teorētiskās pieejas u.c. Tādējādi aicinām, izmantojot apmācību programmas materiālu, to adaptēt atbilstoši situācijai un vecāku grupai, ar kuru strādājat. 
Lai vecāki gūtu papildus informāciju, aicinām viņus apmeklēt mājas lapu www.paligsvecakiem.lv, savukārt profesionāļiem noderīga informācija pieejama mājas lapā – www.bernskacietusais.lv. 
Nodibinājums „Centrs Dardedze”

Cieceres iela 3a, Rīga, LV – 1002

Tālr.: 67600685

Fakss: 67612614

E-pasts: info@centrsdardedze.lv
Mājas lapa: www.centrsdardedze.lv
Metodoloģija vecāku apmācību programmai 
par pozitīvu audzināšanu

Apmācību programma sastāv no 6 nodarbībām un ir domāta vecākiem, kuriem ir 6 – 14 gadu veci bērni. Programmā ir paredzēts, ka nodarbības notiek vienreiz nedēļā, 6 nedēļas pēc kārtas. 

Nodarbības struktūras apraksts:
· Viena nodarbība ilgst 2 stundas 40 minūtes ar 10-20 minūšu kafijas pauzi;
· Katra nodarbība jāveido tā, lai vecāki saņem informāciju un aktīvi piedalās ierosinātajās aktivitātēs. Paredzēts, ka katra nodarbība sastāvēs no 50% informatīvi skaidrojošās daļas un 50% no interaktīvās daļas starp grupas dalībniekiem, taču daļas netiek stingri nodalītas, nodarbības laikā tās pārklājas. Dalībnieku interaktīvā darbība vijas cauri visai nodarbībai;
· Nodarbībā grupas dalībnieki saņem darba lapas ar attiecīgu informāciju un uzdevumiem saskaņā ar nodarbības tēmu;
· Katras nodarbības beigās dalībnieki saņem mājasdarbu iegūto zināšanu praktiskai pielietošanai;
· Katru nodarbību var sadalīt 2 daļās (1h 20min katra): pirmā daļa (pirms pārtraukuma) tiek veltīta nodarbības tēmai, attiecīgās informācijas sniegšanai, skaidrošanai un diskusijām par tēmu; otrā daļa (pēc pārtraukuma) tiek veltīta praktiskiem padomiem saistībā ar nodarbības tēmu, diskusijām par to un sniegto ieteikumu praktisku pārbaudīšanu. 

Pirmās daļas apraksts 

Plānots, ka šī daļa aizņem aptuveni 1 stundu un 20 minūtes un notiek pirms pārtraukuma (kafijas 
auses). Šajā daļā treneris dalībniekiem sniedz informāciju par attiecīgo tēmu. Informācija tiek sniegta interaktīvā veidā, iedrošinot vecākus paust savas domas par šo tēmu, dalīties pieredzē un piedalīties diskusijās.     

Šī daļa ietver: 

· katras nodarbības sākumā (izņemot pirmo) jāieplāno laiks mājasdarba izrunāšanai – kā izdevās, vai bija viegli / grūti, kā bērns reaģēja, kā jutās vecāks utt., lai veicinātu un atbalstītu pozitīvas pārmaiņas audzināšanā, pielietojot jaunās (pozitīvās) audzināšanas metodes;
· nepieciešamās terminu definīcijas un skaidrojumus saistībā ar tēmu;

· informāciju par trīs jaunāko (mūsdienu) pētījumu atklājumiem saistībā ar nodarbības tēmu un secinājumu apkopojumu. Skaidrojot tēmu, treneris katram dalībniekam izdala informatīvos materiālus (darba lapas).  

Vecākiem nepieciešams izskaidrot katras tēmas nozīmi kontekstā ar tās ietekmi uz bērnu attīstību. Ņemot vērā, ka bērnu vecums būs no 6 līdz 14 gadu vecumam, ir svarīgi izskaidrot, kā konkrētais temats izpaužas, ņemot vērā vecuma atšķirības. Jāiekļauj informācija, jautājumi, diskusiju tēmas un grupu darbi, kas pārklāj visu šo vecuma amplitūdu. 

Lai veicinātu vecāku diskusijas un aktīvu piedalīšanos grupas darbā, nodarbībā paredzēts izmantot interaktīvus uzdevumus, piemēram: 

· 7-9 jautājumus vecākiem tēmas kontekstā, kuri palīdzētu viņiem paust savu viedokli un dalīties pieredzē;   

· 2-3 diskusiju tēmas, lai veicinātu viedokļa paušanu saistībā ar tēmu;

· 2 grupu darbus, lai sniegtu vecākiem iespēju iemācīties un trenēties praktiskās iemaņas (ja nepieciešams, grupu darbam nepieciešamo informāciju var sagatavot uz atsevišķām darba lapām); 

· atbilstoši tēmai 1-2 darba lapas (uzdevumus) vecākiem ar pašnovērtēšanas uzdevumiem. Katrā tēmā jābūt vismaz vienai darba lapai ar šo uzdevumu, taču to iespējams veikt gan nodarbības pirmajā, gan otrajā daļā. 
Otrās daļas apraksts

Tiek plānots, ka šī daļa aizņem 1 stundu un 20 minūtes un notiek pēc pārtraukuma (kafijas 
auses). Otrajā daļā galvenā loma ir diskusijām, praktiskiem padomiem, risinājumiem un to pārbaudīšanai praksē. 

Lai gan būtiski ir visas nodarbības laikā lietot metodes, kas veicina mijiedarbību ar vecākiem, dalīšanos pieredzē, diskusijas, grupu darbu, otrajā daļā šī mijiedarbība kļūst vēl būtiskāka un koncentrējas uz vecāku aktīvu iesaistīšanos nodarbībā, lai diskutētu, mācītos un praksē izmēģinātu dažādas audzināšanas metodes.  

Otrajā daļā iekļautas šādas aktivitātes: 
· praktiski padomi vecākiem, kas izriet no nodarbības tēmas. Nodarbības laikā izdaliet darba lapu ar ieteikumiem un skaidrojumiem. Ieteikumiem (principiem, praktiskām idejām un metodēm) jāveicina pozitīvas pārmaiņas audzināšanā atbilstoši nodarbības tēmai. Šie ieteikumi ir otrās daļas pamats, un pārējie nodarbības struktūrelementi (jautājumi, diskusijas, grupu darbs u.c.) tiek iekļauti diskusijā par ieteikumiem, lai atbilstu ieteikumu saturam, veicinātu labāku izpratni un iemācītos tos praktiski pielietot;
· jautājumi vecākiem. Lai veicinātu to, ka dalībnieki dalās pieredzē un aktīvi mijiedarbojas, jāizmanto jautājumi vecākiem, ņemot vērā iepriekš nodarbībā izrunātos praktiskos ieteikumus. Jautājumiem jābūt veidotiem tā, lai vecākus iedrošinātu dalīties savā pieredzē no bērnības, kā arī savā audzināšanas pieredzē, lai viņi padomātu un izstāstītu savu viedokli par attiecīgo tēmu. Nodarbības laikā jautājumi tiek izmantoti ik pa laikam kopā ar apspriežamo tēmu;
· diskusijas. Katrā nodarbībā atbilstoši tēmai ir vairāki īpaši nozīmīgi jautājumi, kuri jāizrunā detalizētāk, veicinot vecāku dziļāku iesaistīšanos. Iespējams, pastāv kādi mīti vai tēmas, par kurām sabiedrībā ir pretrunīgs viedoklis, vai kāda problēmsituācija, kas saistīta ar attiecīgo tēmu un varētu tikt apspriesta; 
· grupu darbs. Katrā nodarbībā atbilstoši tēmai nepieciešams organizēt vecākiem grupu darbu. Grupu darba mērķis ir palīdzēt vecākiem saprast savu audzināšanas pieredzi, savas jūtas, izspēlēt lomu spēles ar apgūtajām jaunajām audzināšanas metodēm. Ja nepieciešamas darba lapas, tad tās ir jāsagatavo un jāizdala vecākiem  nodarbības laikā;

· pašnovērtēšanas uzdevumi / anketas vecākiem. Atbilstoši tēmai tie ir vienkārši veidoti uzdevumi, kas ļauj vecākiem sevi novērtēt un saprast gan sevi, gan savus bērnus, viņu attieksmi / reakciju, savu audzināšanas stilu utt.; 

· katras nodarbības beigās vecākiem uzdod mājasdarbu, kurš atbilstoši tēmai mudinātu vecākus pielietot apgūtās zināšanas un jaunas audzināšanas iemaņas praktiskajā dzīvē, kā arī veicinātu vecāku iekšējo resursu stiprināšanu. 

1.nodarbība
Ķermeņa attīstība no 6 līdz 14 gadu vecumam
(nodarbību sagatavojusi Amālas pašvaldība, Zviedrija)

Materiālu, kas trenerim jāsagatavo pirms nodarbības, saraksts: 

	Materiāli
	Tāfele

Lielās lapas

Marķieri

A4 papīra lapas 

Pildspalvas



	Izdales materāli
	1.izdales materiāls
2.izdales materiāls
3.izdales materiāls



	Mērķi un mācību rezultāti:



	
Vecāku apmācību un atbalsta programmas “ESI atbalstošs – NEVIS vardarbīgs” mērķis ir iemācīt vecākiem pozitīvus veidus, lai viņi spētu reaģēt uz saviem bērniem un pusaudžiem pozitīvā un atbalstošā veidā. 
Zinot, kas fiziski notiek bērnu/pusaudžu ķermenī, vecāki var arī labāk izprast savu bērnu un pusaudžu reakciju un veicināt viņu nobriešanas procesu atbalstošā, nevardarbīgā veidā.  Aprunājoties ar citiem vecākiem, kam ir līdzīga situācija, vecāki var izstāstīt un uzklausīt jaunas idejas par efektīvām metodēm un var sniegt cits citam atbalstu.

Šīs nodarbības mērķis ir sniegt faktus par to, kas reāli notiek ar bērna ķermenī starp 6 un 14 gadiem,  un veidot diskusiju vecākiem, lai tie spētu iedvesmot un atbalstīt cits citu.

	Īss satura izklāsts:



	Pirmā daļa

Ja šī nodarbība ir pirmā, nepieciešams sākt ar šīm darbībām:

1. Iepazīšanās.

· Aktivitāšu pārskats
Pasniedzējiem jāizstāsta par apmācību plānu, jārunā par programmas mērķiem, jāapraksta aktivitātes turpmākajās tikšanās reizēs, cik garas būs nodarbības, vai būs pārtraukumi nodarbību laikā un jāizstāsta pamatlikumi, piemēram, nodarbību apmeklējums vai mājasdarbi. 

· Pasniedzēju un dalībnieku iepazīšanās grupā:

Pasniedzēji īsi iepazīstina ar sevi (vārds, kas es esmu, ko es daru un mazliet informācijas par sevi, kas man patīk, vai man ir bērni).
Dalībnieki sadalās pa pāriem un aptuveni 5 līdz 10  minūtes stāsta par sevi; katram jāpasaka savs vārds, jāizstāsta, cik viņam ir bērnu un kāda vecuma, vai viņam ir hobijs, kāds tas ir, kā viņi pavada brīvo laiku utt. Tad katram dalībniekam jāizstāsta par savu partneri visai grupai. Grupa jāiepazīstina ar katru dalībnieku.  

· Grupas likumu ieviešana:

Pasniedzējs izstāsta grupai, ka ir ļoti svarīgi ieviest dažus likumus, kurus visi dalībnieki ievēro. Nodarbību laikā šie likumi palīdzēs justies brīvāk un drošāk. Mūsu nodarbību laikā kopīgi izveidotie likumi atrodas redzamā vietā, lai kādā konkrētā situācijā ikviens dalībnieks vai pasniedzējs var uz tiem atsaukties. 

Šis saraksts ar likumiem dalībniekiem jāizveido kopīgi. Pasniedzējs uz tāfeles uzraksta tikai tos likumus, kurus atbalsta visa grupa. Pasniedzējiem jāatceras, ka šiem likumiem uz tāfeles jābūt uzrakstītiem vienmēr: 
1. Cits citu uzrunā vārdā.
2. Neviens nenosoda pārējos.  

3. Neviens nekritizē pārējos.
4. Visi ievēro konfidencialitāti.
5. Visi runā tikai par savu pieredzi.
6. Katram ir tiesības paust savu viedokli.
7. Mēs cits citu uzklausām.
8. Visiem ir jāpiedalās uzdevumos.
9. Ikviens var atteikties piedalīties kādā konkrētā uzdevumā.
10. Visi ir atbildīgi par grupas likumu ievērošanu.
Vecākiem var arī pajautāt:  “Kam būtu jānotiek šajā nodarbībā, lai Jūs justu, ka bija vērts tērēt laiku un nākt uz šejieni?” Alternatīva: “Kādas ir Jūsu lielākās cerības saistībā ar šo nodarbību/šīm nodarbībām?”  Šī jautājuma jēga ir zināt, ko katrs vecāks sagaida, ko viņš iemācīsies. Uzrakstiet uz tāfeles katra vecāka vārdu un viņa cerības. Nenodzēsiet to un izmantojiet to, kā novērtējumu nodarbības beigās.
Pēc nodarbības vadītāju izvēles, var arī izmantot arī jautājumu ar skalu, piemēram: uz tāfeles uzzīmējiet vertikālu skalu. Atzīme “10” ir pašā augšā un nozīmē vislabākās iespējamās attiecības ar bērnu. Lejā ir pretējais. Katram vecākam pajautājiet, kur uz skalas viņi viņuprāt atrodas. Uzrakstiet visus vārdus uz skalas. Kad visi vecāki ir atbildējuši, var uzdot vēl divus jautājumus: 1. Ja vecāks iepriekš atbildējis, ka atrodas pie “5”, pajautājiet, ko viņš jau ir sasniedzis, lai tiktu tik tālu. Viņš atrodas jau pusceļā. Šis jautājums ir paredzēts kā kompliments vecākam un pamudinājums darīt vēl vairāk. 2. Otrs jautājums var būt: “Kam jānotiek, lai Jūs varētu spert vēl vienu soli uz augšu pa skalu?” Pieredze rāda, ka visiem vecākiem būs, ko atbildēt uz šo jautājumu. Viņi zina, ko viņi vēlas vai ko viņiem vajag uzlabot. 

2. Sāciet šodienas tēmu. Kad iepazīšanās noslēgta, vecākiem izsniedz izdales materiālu par pirmās nodarbības tēmu – fiziskās attīstības faktiem, lai viņiem būtu iespējams sagatavoties un padomāt par jautājumiem (1.izdales materiāls). Ja iespējams un ja uzskatāt par nepieciešamu, šo materiālu vecākiem var nosūtīt pa e-pastu jau dažas dienas pirms nodarbības, lai viņi var iepazīties ar to.  

Pasniedzējs iziet cauri teorētiskajai daļai. Laiks 15-20 minūtes. Pēc Pirmsskolas vecuma 1.JAUTĀJUMS – vai Jūs atpazīstat to no paša bērnības? 2.JAUTĀJUMS – vai Jūs to atpazīstat savos bērnos? Lūdziet sniegt piemērus uz abiem jautājumiem.  Laiks 5 minūtes.
Pēc Agrīnā skolas vecuma 3.JAUTĀJUMS – vai Jūs atpazīstat to no paša bērnības?  un 4.JAUTĀJUMS – vai Jūs to atpazīstat savos bērnos? Ja Jums ir kāds labs stāsts no Jūsu pašu ģimenes/ bērnu dzīves, dalieties ar to ar vecākiem. Laiks 5 minūtes. 
Pēc  Pusaudža gadi 5.JAUTĀJUMS - vai Jūs atpazīstat to no paša bērnības? un 6.JAUTĀJUMS – vai Jūs to atpazīstat savos bērnos? Droši dalieties ar pieredzi. Iedrošiniet to darīt vecākus. Laiks 5 minūtes. 

Pēc Pusaudža gadiem 1.diskusija – Kā Jūs varat runāt ar pusaudzi par seksu? Kā Jūsu vecāki runāja par to ar Jums? Vai Jūs darīsiet tāpat vai kaut kā savādāk? Laiks 5 minūtes

3. 1.grupu darbs. Parunāsim par neveiklumu. Atsevišķos fiziskās attīstības posmos ķermenis attīstītās dažādos tempos: garas kājas, lielas pēdas padara bērnu neveiklu. Tad ir viegli izliet krūzi ūdens vai paklupt aiz paša pēdas. Ja vēlaties, to var izveidot kā lomu spēli.

2.diskusija – Kā Jūs kā vecāks varat palīdzēt bērnam pārdzīvot šos posmus? Kā Jūsu vecāki palīdzēja Jums? Vai bija kādas soda sankcijas, ja Jums gadījās kaut kas neveikls? Ja tā, ko Jūs par to domājat? Ko var darīt miesas sodu vietā? Izstāstiet visai grupai. Laiks 10 minūtes

4. Trīs jaunāko pētījumu atklājumi. Pasniedzējs nolasa tekstu. Ja Jums ir pieejams kāds labs materiāls no savas valsts un savā valodā, pastāstiet par to vecākiem un mudiniet viņus uzzināt vairāk. Laiks 10 minūtes

5. Tēmas nozīme bērna attīstības kontekstā. 2.grupu darbs – ar grupu, kas sadalīta mazākās grupās pa 4-5 dalībnieki. Izrunājiet, kādā veidā Jums palīdzētu informācija par to, kā bērns fiziski attīstās. Kā Jūs varat izmantot jauniegūtās zināšanas. Dalieties ar savām domām visā grupā. Laiks 10 minūtes. 
6. Terminu definīcijas un skaidrojumi. 
3.diskusija  – Tā kā nekad nevar zināt grupas sastāvu un terminoloģiju, ar kuru dalībnieki ir pazīstami, izveidojiet šo kā diskusiju visā grupā. Mudiniet viņus jautāt par visu, ko viņi nesaprot, un, pirms turpinat, pārliecinieties, ka visi saprot būtiskāko.
Uz tāfeles kopā izveidojiet sarakstu. Pasniedzējs papildinās sarakstu līdz nākošajai nodarbībai.

Kopējais laiks pirmajai daļai 75-85 minūtes

Kafijas pauze patīkamā telpā, kafija, tēja, iespējams, kūciņas vai augļi.  20 minūtes

Otrā daļa

1. Ieteikumi vecākiem. Laiks 15 minūtes. 

2. 3.grupu darbs. Ļaujiet vecākiem mazākās grupās pa 4 – 5 diskutēt par ieteikumiem. Aiciniet viņus piemērot ieteikumus saviem bērniem. Ko būtu iespējams darīt? Salīdziniet savas atbildes ar pārējiem vecākiem. Iespējams, viņiem ir kāda laba ideja, ko arī Jūs varat izmantot savam bērnam? Laiks 20 minūtes. 

3. 4.diskusija Visām grupām jāuzskaita labās idejas uz tāfeles un jādiskutē par tām. Ko Jūs varat izmantot? Kā savādāk Jūs varat darīt? Kādā veidā šie ieteikumi ir labi, lai novērstu fiziskos sodus? Laiks 10 minūtes. 


	Pirmā daļa (1h 20min)

	Galvenā daļa: 

	TEORIJA
Fiziskā augšana un attīstība 

Teorētiskā informācija, kuras pamatā ir zināms pētījums. 

Ja iespējams un ja uzskatāt par nepieciešamu, vecākiem dažas dienas pirms pirmās nodarbības pa e-pastu var nosūtīt 1.izdales materiālu, kas ir šī teksta kopija. 

Definīcijas attīstības posmiem bērnībā ir atrodamas daudzos avotos. Piemēram, teorētiķi Žans Piažē (Jean Piaget), Ļevs Vigotskis (Lev Vygotsky), Lorenss Kolbergs (Lawrence Kohlberg) un Ēriks Eriksons (Erik Eriksson) ir izveidojuši metodes, kā saprast attīstību, un jaunākajos pētījumos noskaidrota būtiska informācija par attīstības pamatīpašībām. Turklāt vecuma posmus sociālās institūcijas definē saistībā ar kultūru, tradīcijām un likumiem, kas veido sabiedrību. Piemēram, par pirmsskolas vecumu pētījumi un profesionāļi parasti apzīmē posmu no dzimšanas līdz astoņiem gadiem, tomēr citi, piemēram, ASV uzskata, ka piecu gadu vecums ir labāks noslēdzošais punkts, jo tas sakrīt ar formālās izglītības gaitu uzsākšanu.

Attīstība iedalās trīs plašos posmos: pirmsskolas vecums, agrīnais skolas vecums un pusaudža gadi. Definīcijas ir veidotas ap katra posma galvenajiem attīstības uzdevumiem, lai gan katra posma robežas ir izplūdušas. Laika gaitā sabiedrības domas par bērnību mainās, un pētījumi noved pie jaunas izpratnes par attīstību katrā vecuma posmā.

Pirmsskolas vecums 

Pirmsskolas vecums ir straujas attīstības laiks visās sfērās. Neaizsargātais jaundzimušais izaug par jaunu cilvēku, kas var parūpēties par savu ķermeni un efektīvi mijiedarboties ar citiem. Šī iemesla dēļ primārais attīstības uzdevums šajā posmā ir prasmju attīstība. 

No dzimšanas līdz trīs gadu vecumam fiziski bērns izaug divreiz garāks un kļūst četras reizes smagāks. Arī ķermeņa proporcijas mainās, kad zīdainis, kura galva sastāda gandrīz ceturto daļu no visa ķermeņa garuma, kļūst par mazuli ar līdzsvarotāku, pieaugušajam līdzīgāku ārieni. Neraugoties uz šīm straujajām fiziskājām pārmaiņām, tipisks trīsgadnieks ir apguvis arī daudzas prasmes, ieskaitot sēdēšanu, staigāšanu, tualetes izmantošanu, karotes lietošanu, ķeburainu rakstīšanu un ievērojamu rokas un acu savstarpējo koordināciju, lai noķertu un aizsviestu bumbiņu.  

No trīs līdz pieciem gadiem bērni turpina strauji augt un viņiem attīstās smalkā motorika.  Līdz piecu gadu vecumam bērni diezgan labi spēj apieties ar zīmuļiem, krītiņiem un šķērēm. Pie lielās motorikas sasniegumiem var būt prasme lēkt un nostāvēt uz vienas kājas. Fiziskā augšana palēninās posmā no pieciem līdz astoņiem gadiem, bet ķermeņa proporcijas un motorika kļūst smalkāka.  

Palielināts uzsvars uz agrīno mācīšanos arī ir radījis spiedienu sagatavot mazos bērnus skolai ar pēc iespējas vairāk nepieciešamajām prasmēm. 1994.gadā ASV tika pieņemts federālais likums, kas noteica 2000 mērķus, pirmais no kuriem ir “Visi bērni iestājas skolā gatavi mācīties” (ASV Izglītības departaments, 1998). Kaut arī šī mērķa pamatotība tiek apšaubīta, sekas ir jūtamas jau tagad. Viena no sekām ir standartizēta gatavības vērtēšana, lai noteiktu sadalījumu pa klasēm vai atstāšanu bērnudārzā. Otrs ir pārejas klašu izveidošana (papildus mācību gads pirms bērnudārza vai pirmās klases). Visbeidzot pastiprināta uzmanība pirmsskolas vecumam ir novedusi pie intereses atjaunošanās par pirmsskolas programmām kā līdzekli, kas var samazināt atšķirību gatavības pakāpēm starp bērniem, kuru ģimenes spēj nodrošināt kvalitatīvu agrīnās mācīšanās vidi, un tiem, kuru ģimenes to nespēj.  
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Aiciniet vecākus pa pāriem vai trijatā diskutēt par 1.jautājumu  – Vai Jums tas kaut ko atgādina no savas bērnības? 2.jautājums – Vai Jūs to atpazīstat savos bērnos? Aiciniet dalīties ar piemēriem saistībā ar abiem jautājumiem.  Laiks 5-10 minūtes.

Agrīnais skolas vecums

Vēsturiski agrīnais skolas vecums netiek uzskatīts par būtisku posmu cilvēka attīstībā. Zigmunda Freida psihoanalītiskajā teorijā šis dzīves periods ir nosaukts par latentuma posmu, laiks, kad tiek apspiesti seksuālie un agresīvie dzinuļi. Freids uzskatīja, ka šajā periodā personības attīstībā nenotiek nekādi nozīmīgi ieguldījumi. Taču mūsdienīgāki teorētiķi ir atzinuši agrīnā skolas vecuma nozīmi kognitīvo spēju, personības, motivācijas un savstarpējo attiecību attīstībā. Agrīnajā skolas vecumā bērns iemācās savas sabiedrības vērtības. Līdz ar to agrīnā skolas vecuma primāro attīstības uzdevumu varētu nosaukt par integrāciju, gan attiecībā uz indivīda iekšējo attīstību, gan indivīda attīstību sociālajā kontekstā.

Kad bērnam ir 7 – 6 gadi, parādās ievērojamas izmaiņas ķermeņa proporcijās. Skolas bērni mācās valdīt pār sava ķermeņa kustībām. Lielākā daļa bērnu ir iemācījušies braukt ar riteni un spēlēt dažādas sporta spēles. Fiziskajā sniegumā meitenes vēl joprojām ir līdzvērtīgas zēniem. Meitenes sāk draudzēties ar meitenēm, un zēni – ar zēniem. Šajā posmā ļoti svarīgi ir labākie draugi, un šajās attiecībās iegūtās iemaņas var veidot pamatu veselīgām pieaugušo attiecībām. 
Kad bērns lasa un raksta, tiek trenēta smalkā motorika. Motorika un ķermeņa kontrole veicina bērna pašcieņu. Viņi mācās ātri, un straujais progress veicina visdažādākās izpausmes formas.
Iespējams, atbalstot ideju par bērnību kā latentuma posmu, fiziskā attīstība agrīnajā skolas vecumā nav tik dramatiska kā pirmsskolas vecumā vai pusaudža gados. Augšana notiek lēni un pakāpeniski, līdz sākas pubertāte, kad cilvēks sāk attīstīties daudz lielākā ātrumā. Vecums, kādā katram sākas pubertāte, atšķiras, bet parādās sekulāras tendences – pubertātes sākšanās vecums ar laiku kļūst mazāks. Dažiem pubertāte var sākties pat astoņos vai deviņos gados. Pubertātes sākšanās arī atšķiras pa dzimumiem, un ātrāk tā beidzas meitenēm. 
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Aiciniet vecākus pa pāriem vai trijatā diskutēt par 3.jautājumu – Vai Jums tas kaut ko atgādina no savas bērnības? Un 4.jautājumu – Vai Jūs to atpazīstat savos bērnos? Ja Jums ir kāds labs stāsts no savas ģimenes/bērniem, droši izstāstiet to pārējiem vecākiem. Laiks 5-10 minūtes. 
Pusaudža gadi 

Pusaudža gadus var definēt dažādos veidos – psiholoģiskā, kulturālā, kognitīvā, - un katram no veidiem definīcija mazliet atšķiras. Šīs diskusijas mērķim pusaudža gadi tiks definēti kā kulturālās attīstības posms, kas kopumā sākas tad, kad bērns ir sasniedzis seksuālo briedumu, un beidzas tad, kad savu identitāti ir izveidojis kā pieaugušais savā sociālajā kontekstā. Daudzās kultūrās pusaudža gadi var neekstistēt vai arī ekstistēt tikai īsu laiku, jo seksuālā brieduma sasniegšana sakrīt ar pieaugušā dzīves sākumu. Taču rietumu pasaules pašreizējā kultūrā pusaudža gadi var iestiepties vēl pēc divdesmit gadu vecuma. Pusaudža gadu primārais attīstības uzdevums ir identitātes veidošana.  

Pusaudža gadi ir vēl viens straujas augšanas laiks. Bērns gadā var izaugt pat par 10cm un pieņemties svarā par 3 – 5kg. Šai straujajai augšanai bieži vien raksturīgi divi ātras augšanas gadi, kuriem seko trīs vai vairāk lēnas, pakāpeniskas augšanas gadi. Beidzoties pusaudža gadiem, svara pieaugums kopumā var sasniegt 18 – 22 kg, bet kopējais garuma pieaugums var būt 17 – 22cm. Šīs straujās augšanas laiks ir diezgan neparedzams, katram bērnam un katram dzimumam tas atšķiras. Kopumā meitenes sāk attīstīties ātrāk nekā zēni.  

Seksuālais briedums ir viena no būtiskākajām attīstības īpašībām šajā laikā. Tāpat kā fiziskajai attīstībai, arī seksuālais briedums var tikt sasniegts dažādos vecumos. Meitenes parasti nobriest aptuveni trīspadsmit gados, bet zēni – piecpadsmit gados.  

Attīstību šajā posmā regulē hipofīze, ražojot hormonu testostosteronu (zēniem) un estrogēnu (meitenēm). Attīstītajās valstīs ir parādījusies pieaugoša tendence agrākai seksuālai attīstībai – no 1900.gada līdz 2000.gadam vidējais seksuālā brieduma vecums meitenēm ir krities par trīs, četriem mēnešiem katrus desmit gadus. 

1.diskusija Kā Jūs varat runāt ar pusaudzi par seksu? Kā Jūsu vecāki runāja ar Jums? Vai Jūs darīsiet tāpat vai kaut kā savādāk? Laiks 10 minūtes. 

Pusaudža gadi ir svarīgs kognitīvās attīstības posms, tāpat tas iezīmē pārmaiņas cilvēka domāšanā un spriešanā par problēmām un idejām. Pirmajos pusaudža gados cilvēks spēj klasificēt un sakārtot objektus,  mainīt procesus, domāt loģiski par konkrētiem objektiem un vienlaicīgi apsvērt vairāk kā vienu perspektīvu. Taču šajā attīstības līmenī pusaudžiem daudz lielāks ieguvums ir no tiešas pieredzes, nevis abstraktām idejām un principiem. Attīstoties vairāk kognitīvajām iemaņām, pusaudži spēj risināt abstraktātas un hipotētiskākas problēmas. Šāda veida domāšanas elementi var būt spēja domāt hipotētiskā veidā par abstraktām idejām, spēja sistemātiski radīt un pārbaudīt hipotēzes, spēja domāt un plānot nākotni, kā arī metakognīcija (spēja atspoguļot savas domas).

Kad cilvēkam sākas pusaudža gadi, viņš vienlaicīgi saskaras ar daudzām pārmaiņām. Pusaudzis ne tikai ievērojami attīstās fiziski un kognitīvi, bet arī sastopas ar jaunām situācijām, atbildību un cilvēkiem. 

Pamatskolas un vidusskolas gaitu uzsākšana iegrūž skolēnu vidē, kur ir daudz jaunu cilvēku, jaunas atbildības sfēras un cerības. Kaut arī šīs pārmaiņas var likties biedējošas, tās arī atspoguļo satraucošu pakāpienu tuvāk neatkarībai. Pusaudži izmēģina jaunas lomas, jaunus domāšanas un uzvedības veidus, un viņi pētī dažādas idejas un vērtības. Dzīves cikla attīstības struktūrā Eriksons runā par identitātes un neatkarības meklējumiem. Pusaudža gadi tiek raksturoti kā konflikts starp identitāti un lomu jucekli. Šajā posmā cilvēks attīsta sevis uztveri vienaudžu kontekstā. Savos centienos kļūt neatkarīgākiem pusaudži bieži vien paļaujās uz saviem vienaudžiem priekšstatu veidošanā par to, kas ir normāli un pieņemami. Viņi sāk rauties prom no paļaušanās uz ģimeni kā identitātes avotu un var saskarties ar konfliktiem starp ģimeni un arvien ciešāku iekļaušanos vienaudžu lokā. 

Ņemot vērā tik daudz intensīvus pārdzīvojumus, pusaudža gadi ir svarīgs laiks arī emocionālajā attīstībā. Pusaudžiem ir raksturīgas garastāvokļa svārstības. Kaut arī bieži to saista ar hormoniem, garastāvokļa svārstības var arī izskaidrot kā loģisku reakciju uz sociālajām, fiziskajām un kognitīvajām pārmaiņām, ar kurām saskaras pusaudzis, un bieži sastopamajām problēmām ar pašcieņu. Kad cilvēks meklē identitāti, viņš saskaras ar problēmu saskaņot to, kas viņš vēlas būt ar to, kas ir sociāli vēlams. Šajā kontekstā pusaudžiem bieži vien ir savāda vai pretrunīga uzvedība. Identitātes meklējumi, pusaudža pārdzīvojums par to, vai viņš ir normāls, kā arī mainīgais garastāvoklis un zemā pašcieņa – tas viss kopā veido ārkārtīgi plašas svārstības uzvedībā.  

Mediju ietekme un sociālais spiediens uz pusaudža attīstību arvien paplašinās. Jaunos cilvēkus bombardē ar vardarbības, seksa un nesasniedzamu skaistuma standartu attēliem. Šo visu apstākļu iedarbība, kā arī sociālās, emocionālās un fiziskās pārmaiņas, ar kurām saskaras pusaudzis, ir veicinājušas skolu vardarbības, pusaudžu seksa un ēšanas traucējumu pieaugumu. Šajā dzīves posmā izplatīta ir arī daudzu psiholoģisku slimību, piemēram, depresijas, citu garastāvokļa traucējumu un šizofrēnijas attīstība. 
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Aiciniet vecākus pa pāriem vai trijatā diskutēt par 5.jautājumu – Vai Jums tas kaut ko atgādina no savas bērnības? Un 6.jautājumu – Vai Jūs to atpazīstat savos bērnos? Dalieties, iedrošiniet vecākus dalīties savā pieredzē.

Sasaiste ar mācībām skolā. Šī posma attīstības sasaiste ar izglītību var būt dažāda. Skolotājiem jāapzinās kognitīvās attīstības pārmaiņas, kas parādās pusaudžos, un jānodrošina atbilstošas mācību iespējas, lai atbalstītu katru skolēnu atsevišķi un veicinātu viņu izaugsmi. Lai noteiktu problēmas, ja tādas parādās, un palīdzētu tās atrisināt, skolotājiem arī jāzina par izaicinājumiem, ar kuriem saskaras viņu skolēni. Bieži vien skolotājiem ir būtiska loma iespējamu problemātisku uzvedības formu noteikšanā, un viņi var būt padomdevēji skolēniem, kam tas ir nepieciešams. 

4. 1.grupu darbs. Parunāsim par neveiklumu. Atsevišķos fiziskās attīstības posmos ķermenis attīstītās dažādos tempos: garas kājas, lielas pēdas padara bērnu neveiklu. Tad ir viegli izliet krūzi ūdens vai paklupt aiz paša pēdas. Ja vēlaties, to var izveidot kā lomu spēli.

2.diskusija – Kā Jūs kā vecāks varat palīdzēt bērnam pārdzīvot šos posmus? Kā Jūsu vecāki pālīdzēja Jums? Vai bija kādas soda sankcijas, ja Jums gadījās kaut kas neveikls? Ja tā, ko Jūs par to domājat? Ko var darīt  fizisku sodu vietā? Izstāstiet visai grupai. Laiks 10 minūtes. 

Jaunākās problēmas un pētījumi. Pēdējā laika straujā tehnoloģiskā attīstība ir padarījusi bērnus mazkustīgākus. Viņi bieži sēž pie televizora vai datora tā vietā, lai kustētos. Līdz ar to arvien vairāk bērnu ir problēmas ar lieko svaru. Zviedrijā 40% no visiem četrgadniekiem ķermeņa masas indekss norāda uz lieko svaru vai korpulenci.

Ātrajai ēdināšanai ir tāda pati ietekme. Šo pašu tendenci var novērot daudzās pasaules valstīs. Lai risinātu šo problēmu, milzīgs darbs ir ieguldīts pētījumos un sabiedrības veselības aprūpē. Ja to nerisina, liekais svars un/vai korpulence var kļūt par galveno problēmu bērnu un pusaudžu fiziskajā attīstībā.

Pozitīvas ķermeņa izjūtas nozīme. Kad bērni un pusaudži aug, viņu ķermenis mainās dažādos veidos. Reizēm rokas un pēdas aug visātrāk, reizēm citas ķermeņa daļas.

Bērni neatpazīst paši savu ķermeni un baidās no vienaudžu kritikas un izslēgšanas no vienaudžu grupas. Meitenēm katastrofa var būt mazas vai pārāk lielas krūtis. Mazs dzimumloceklis var būt grūti pārdzīvojams jautājums zēniem, kas mēdz dušās pēc sporta nodarbības salīdzināt sevi ar citiem.

Mums, pieaugušajiem, būtu svarīgi vispirms izskaidrot bērniem un jauniešiem, kam viņi iet iet cauri. Izskaidrojiet, ka katrs cilvēks attīstās individuāli un ja Jūsu bērns ir mazākais/ lielākais konkrētajā brīdī, tas viss var mainīties īsā laika periodā. Pastāstiet bērnam par saviem pusaudža gadiem, kā Jūs tad jutāties, kā arī iedrošiniet savus bērnus un mēģiniet iedrošināt viņu pašpaļāvību, lai tie tiktu galā ar pusaudža gadu sarežģījumiem pozitīvā veidā. Stāstiet, ka lai gan mēs visi esam atšķirīgi, mums jebkurā gadījumā var labi klāties.

Secinājumi

Trīs attīstības posmu definīcijas pamatā ir gan pētījumi, gan kulturāla ietekme. Sasaisti ar mācīšanos veido no tā, kas ir zināms par bērna attīstību, bet jāuzsver, ka attīstību ietekmē konteksts un mācības ir primārais bērnības konteksts. Tāpat kā pedagogiem un citiem pieaugušajiem jāzina, kā sešgadnieka spriešanas spējas atšķiras no četrpadsmit gadus veca pusaudža, būtiski ir arī apzināties, ka mācību struktūra un prasības ietekmē to, kā bērns aug un mācās.

Skat. arī: Developmental theory; Erikson Erik, Kohlberg Lawrence, Piaget Jean, Vygotsky

TERMINU DEFINĪCIJA UN SKAIDROJUMI
3.diskusija – Tā kā nekad nevar zināt grupas sastāvu un to, ar kādu terminoloģiju viņi ir pazīstami, izveidojiet šo par diskusiju ar visu grupu. Iedrošiniet viņus vaicāt par visu, ko viņi nesaprot, un pirms darba turpināšanas pārliecinieties, ka visi saprot būtiskākās lietas.
Kopīgi ar dalībniekiem uz tāfeles izveidojiet sarakstu. Šo sarakstu treneris papildinās līdz nākamajai nodarbībai. Laiks 10 minūtes.  

TĒMAS NOZĪME BĒRNA ATTĪSTĪBAS KONTEKSTĀ

Kādēļ pieaugušajiem jāzina par bērnu un pusaudžu fizisko attīstību?

Kā pieaugušajam, aprūpētājam, skolotājam vai kādam citam iesaistītam bērnu un jauniešu izglītībā, mums jāzina dažādie fiziskās attīstības posmi, ar kuriem saskaras mūsu jaunieši ceļā uz pieauguša cilvēka dzīvi. 
Lai spētu iedrošināt un atbalstīt viņus, mums jābūt gataviem tam, kas notiek bērna un pusaudža vecumā. 
Mums arī jāspēj noteikt saprātīgas prasības bērniem un jauniešiem, un, ja mēs zinām, kas skaitās normāli, mums arī ir vieglāk saprast, kur ir novirze no normas. Līdz ar to jau agrā stadijā mēs spējam bērnam atrast profesionālu palīdzību, ja tas nepieciešams. Zinot to, kas notiek agrīno skolas gadu un pusaudža vecumā, mēs spējam reaģēt uz bērniem un jauniešiem atbalstošākā un nevardarbīgā veidā.
2.grupu darbs – sadaliet dalībniekus mazākās grupās pa 4 – 5. Izrunājiet, kā Jums varētu palīdzēt zināšanas par sava bērna fizisko attīstību. Kā Jūs varat izmantot jaunās zināšanas? Dalieties ar savām pārdomām ar visu grupu. Laiks 10 minūtes. 


	Jaunākās problēmas un pētījumi. 2.izdales materiāls. Laika gaitā uzskati par bērna un cilvēka fizisko attīstību nav īpaši mainījušies. Lielākās pārmaiņas, ko var novērot pēdējo desmitgažu laikā, ir bērnu un jauniešu agrāka nobriešana. Nav pieejami kādi plašāki pētījumi šajā jautājumā.

Tomēr, izpētot teorētiskajā daļā uzskaitīto zinātnieku darbus vai izlasot šo materiālu, var iegūt diezgan labu priekšstatu par to, kāda ir normāla bērna fiziskā attīstība. Lielākā atšķirība bērnu un pusaudžu fiziskajā attīstībā ir saistīta ar tehnoloģisko progresu. Televīzija, videospēles, dators u.c. ir padarījuši bērnus mazkustīgākus, un veselības pētījumos var redzēt, ka daudziem bērniem mūsdienās veidojas liekais svars vai korpulence. Par veselības pārbaužu rezultātiem parasti var uzzināt no valsts veselības aprūpes vai sabiedrības veselības institūcijām.


	Pauze/Kafijas pauze (10-20min)


	Otrā daļa (1 h 20 min)

	Praktiski ieteikumi vecākiem: 


	Jūs varat darīt ļoti daudz, lai palīdzētu savam bērnam augt un attīstīties:

1. Veiciniet fizisku attīstību, mudinot un izveidojot veselīgas ēšanas paradumus. Kā arī izkopiet izpratni par veselīgu ķermeņa izskatu, runājot par to un rādot, cik svarīgi ir pieņemt cilvēkus ar dažādu ādas krāsu, dažādām ķermeņa formām un izmēriem. Också främja en sund kroppsuppfattning genom att prata om och visa hur det är viktigt att acceptera människor av alla färger, former och storlekar.    

2. Veiciniet valodas attīstību, katru dienu bērnam lasot priekšā. Izveidojiet lasīšanu par ikdienas rutīnu, pat ja, šķiet, ka bērnam ir zudusi interese par to. Katru dienu veltiet laiku, kuru Jūs un bērns gaidīs ar prieku un kad jūs varat izrunāties par stāstiem, vārdiem un domām. Apmeklējiet vietējo bibliotēku un centieties atrast grāmatas par jaunām tēmām, kas, pēc Jūsu domām, varētu interesēt bērnu. Lai gan datorspēles neaizvieto lasīšanu, dažas spēles var labvēlīgi ietekmēt bērna valodas attīstību. 
3. Främja sensoriska och motoriska utveckling genom att motion varje dag.Veiciniet sensorās spējas un motoriku, mudinot vingrot katru dienu. Tam nav jābūt augsta līmeņa treniņam: galvenais ir izkustēties. Gan kūleņu taisīšana un ‘sunīšu’ spēlēšana, gan iešana uz parku vai braukšana ar velosipēdu palīdz attīstīt muskulārās funkcijas un izturību. Kā arī mudiniet bērnu veidot mākslas projektus, piemēram, zīmējot, griežot ar šķērēm, līmējot un vērot krelles. Šīs un līdzīgas aktivitātes palīdz uzlabot acu un roku koordināciju un smalko motoriku.Dessutom uppmuntra ditt barn att skapa konst projekt, såsom teckning, skärning med säkerhet sax, limning och stringing pärlor.Mer information finns i avsnittet fysisk aktivitet för barn och ungdomar . 
Jūs varat palīdzēt arī vispārīgākos veidos: 

4. Ta itu med rädslor .Tieciet galā ar bailēm. Mēģiniet saprast, ka Jūsu bērns var ārkārtīgi ieinteresēties par biedējošām tēmām vai attēliem, un tas ir veids, kā tikt pāri bailēm. Palīdziet bērnam, cik vien varat, atbildot uz jautājumiem un atbalstot viņu. Förstå att ditt barn kan bli mycket intresserad av skrämmande ämnen eller bilder som ett sätt att övervinna dem. 

5. Nosakiet robežas. Sätta gränser för dina barn visar dem att du älskar och bryr sig om dem. Robežu noteikšana bērnam parāda, ka Jūs viņu mīlat un rūpējaties par viņu. Noteikumiem jābūt saprātīgiem, un bērnam tie jāizprot. Ļoti svarīgi vienmēr ievērot, ka noteikumu pārkāpumam ir sekas.
6. Dessutom kan du hjälpa ditt barn i övriga allmänna vägar.Atrodiet un attīstiet īpašos talantus. PKänna igen och utveckla speciella talanger .PPPPPPalīdziet bērnam atrast intereses un trenēt prasmes. Piemēram, kopā ar bērnu paspārdiet dārzā futbola bumbu vai palīdziet viņam/viņai trenēties drukāt burtus.   Ta itu med rädslor .
7. Upprätta gränser .Atzīstiet viņa vai viņas zinātkāri par savi ķermeni un seksualitāti. Izrādot vēlmi uzklausīt un aprunāties, Jūs varat palīdzēt bērnam iegūt pamatzināšanas un veselīgu attieksmi pret šiem jautājumiem.Erkänna hans eller hennes nyfikenhet på kropp och sexualitet .Du kan hjälpa ditt barn att få grundläggande kunskaper och en sund inställning till dessa frågor genom att visa en vilja att lyssna och diskutera dem. 
8. Katrā attīstības posmā Jūs arī varat bērnam palīdzēt, ik pa laikam izvērtējot savas savstarpējās attiecības. Visdažādākajos veidos Jums ir „jāiepazīst” savs bērns atkal un atkal no jauna. På många sätt, du måste "lära känna" ditt barn om och om igen. 
Padomājiet: 

· Vad jag gillar mest med mitt barn?Kas man vislabāk patīk manā bērnā? 

· Vad kan vara utlösande dåligt beteende?Kas varētu veicināt sliktu uzvedību? Är några av dessa nya triggers?Vai kaut kas no tā ir jauns sliktas uzvedības ierosinātājs?
· Vilka nya kunskaper har mitt barn utvecklats inom det senaste året?Kādas jaunas prasmes pēdējā gada laikā mans bērns ir apguvis? Sex månader?Pēdējā pusgadā? Tre månader? Pēdējos trīs mēnešos? 

· Vilka uppgifter kan jag uppmuntra mina barn att göra för sig själv?Kādus uzdevumus es varu mudināt darīt viņam/viņai pašam? Hur kan jag uppmuntra honom eller henne? Kā es varu viņu uz to pamudināt?        

· När är jag glad över hur jag behandlar mitt barn?Kad es esmu laimīgs par to, kā es izturos pret savu bērnu? 
· Vad jag inte gillar med några av våra interaktioner?Kas man nepatīk mūsu savstarpējās attiecībās? När dessa episoder tenderar att inträffa? Kad šīs epizodes mēdz parādīties?  

Kā vecākam vai aprūpētājam Jums ir būtiski: 

9. Iemācīties un izmantot efektīvas audzināšanas un disciplinārās metodes un izvairīties no fiziskiem sodiem. Lära sig och använda en effektiv föräldraskap och tekniker disciplin och undvika att använda kroppsstraff . 
10. Lär dig frisk tekniker för att lösa konflikter och hantera stressen .Iemācīties veselīgas metodes, kā risināt konfliktus un tikt galā ar  dusmām un stresu. Mer information finns i avsnittet Hantering Stress . 
11. Jautāt pēc palīdzības, kad tā ir nepieciešama. Zvaniet kādam ģimenes loceklim vai draugam, lai tas Jums sniedz atelpu, ja jūtaties emociju pārņemts. Uzziniet par pieejamajiem sabiedriskajiem resursiem, kas var palīdzēt Jums tikt galā ar bērnu audzināšanu vai sniedz citus Jums nepeiciešamus pakalpojumus. Ring en läkare eller lokala sjukhuset för att ta reda på om ett ställe att börja. Laiks 15 minūtes. Innan ditt barn börjar högstadiet, lära honom eller henne hur man kan låta bli att använda tobak och andra droger .
3.grupu darbs. Aiciniet vecākus mazākās grupās pa 4-5 diskutēt par ieteikumiem. Aiciniet viņus mēģināt pielāgot ieteikumus saviem bērniem. Ko būtu iespējams darīt? Salīdziniet savas atbildes ar pārējiem vecākiem. Iespējams, viņiem ir kāda laba ideja, ko arī Jūs varat izmantot attiecībā uz saviem bērniem?  Laiks 20 minūtes. 
4.diskusija. Lūdziet visām grupām pierakstīt labās idejas uz tāfeles un diskutēt par tām. Ko Jūs varētu izmantot? Ko Jūs varētu darīt savādāk? Kādā veidā šie ieteikumi ir labi, lai novērstu fiziskos sodus? Innan ditt barn börjar högstadiet, lära honom eller henne hur man kan låta bli att använda tobak och andra droger .Ytterligare läsning: Further Reading: 
· Piaget Kognitiv utvecklingsstadier Piaget Cognitive Stages of Development 

· Baby Sleep: Expert Q & A Baby Sleep: Expert Q & A 

· Infant Milstolpar Infant Milestones 

· Tillväxt och utveckling i åldrarna 11 till 14 år, gemensamma intressen Growth and Development, Ages 11 to 14 Years-Common Concerns 

· Tillväxt och utveckling i åldrarna 11 till 14 år-Hälsa Verktyg Growth and Development,Ages 11 to 14 Years-Health Tools 

· Tillväxt och utveckling i åldrarna 11 till 14 år-Andra platser för att få hjälp Growth and Development, Ages 11 to 14 Years-Other Places To Get Help 

· Tillväxt och utveckling i åldrarna 11 till 14 år-Närliggande information Growth and Development, Ages 11 to 14 Years-Related Information 

· Se alla barn Milstolpar ämnen See All Child Milestones Topics 

Nästa sida>VitaDocs Medicinsk Referens från Healthwise

	Jautājumi vecākiem:

	1. Kas man vislabāk patīk manā bērnā?

2. Kādas jaunas iemaņas mans bērns ir apguvis pēdējā gada laikā? 

3. Kādus uzdevumus es varu mudināt viņu darīt pašam?

4. Kā es varu viņu iedrošināt?

5. Kad es esmu laimīgs par to, kā es izturos pret savu bērnu?

6. Kā es varu palielināt šo brīžu skaitu?

7. Kas man nepatīk mūsu savstarpējās attiecībās
8. Ko es varu darīt savādāk?

9.Skalā no 0 līdz 10, 10 ir visaugstākais vērtējums. Cik es esmu pārliecināts, ka nekad neizmantošu fiziskus sodus? 

10. Skalā no 0 līdz 10, 10 ir visaugstākais vērtējums. Cik ļoti es centīšos nekad neizmantot fiziskus sodus?  



	Mājas darbi:  

	1. Rūpīgi pētiet savu bērnu un mēģiniet saprast, kādās situācijās Jums ir grūtības kontrolēt stresu un dusmas. 

2. Mēģiniet kopīgi ar bērnu darīt  aktivitātes, kas jums abiem patīk. Novērojiet, vai tas ko maina stresa un dusmu kontrolēšanā. Pamēģiniet īstenot vismaz 3 aktivitātes šīs nedēļas laikā.




	2.izdales materiāls

Jūs varat darīt ļoti daudz, lai palīdzētu savam bērnam augt un attīstīties:

1. Veiciniet fizisku attīstību, mudinot un izveidojot veselīgas ēšanas paradumus. Kā arī izkopiet izpratni par veselīgu ķermeņa izskatu, runājot par to un rādot, cik svarīgi ir pieņemt cilvēkus ar dažādu ādas krāsu, dažādām ķermeņa formām un izmēriem. Också främja en sund kroppsuppfattning genom att prata om och visa hur det är viktigt att acceptera människor av alla färger, former och storlekar.    

2. Veiciniet valodas attīstību, katru dienu bērnam lasot priekšā. Izveidojiet lasīšanu par ikdienas rutīnu, pat ja, šķiet, ka bērnam ir zudusi interese par to. Katru dienu veltiet laiku, kuru Jūs un bērns gaidīs ar prieku un kad jūs varat izrunāties par stāstiem, vārdiem un domām. Apmeklējiet vietējo bibliotēku un centieties atrast grāmatas par jaunām tēmām, kas, pēc Jūsu domām, varētu interesēt bērnu. Lai gan datorspēles neaizvieto lasīšanu, dažas spēles var labvēlīgi ietekmēt bērna valodas attīstību. 

3. Främja sensoriska och motoriska utveckling genom att motion varje dag.Veiciniet sensorās spējas un motoriku, mudinot vingrot katru dienu. Tam nav jābūt augsta līmeņa treniņam: galvenais ir izkustēties. Gan kūleņu taisīšana un ‘sunīšu’ spēlēšana, gan iešana uz parku vai braukšana ar velosipēdu palīdz attīstīt muskulārās funkcijas un izturību. Kā arī mudiniet bērnu veidot mākslas projektus, piemēram, zīmējot, griežot ar šķērēm, līmējot un vērot krelles. Šīs un līdzīgas aktivitātes palīdz uzlabot acu un roku koordināciju un smalko motoriku.Dessutom uppmuntra ditt barn att skapa konst projekt, såsom teckning, skärning med säkerhet sax, limning och stringing pärlor.Mer information finns i avsnittet fysisk aktivitet för barn och ungdomar . 

Jūs varat palīdzēt arī vispārīgākos veidos: 

4. Ta itu med rädslor .Tieciet galā ar bailēm. Mēģiniet saprast, ka Jūsu bērns var ārkārtīgi ieinteresēties par biedējošām tēmām vai attēliem, un tas ir veids, kā tikt pāri bailēm. Palīdziet bērnam, cik vien varat, atbildot uz jautājumiem un atbalstot viņu. Förstå att ditt barn kan bli mycket intresserad av skrämmande ämnen eller bilder som ett sätt att övervinna dem. 

5. Nosakiet robežas. Sätta gränser för dina barn visar dem att du älskar och bryr sig om dem. Robežu noteikšana bērnam parāda, ka Jūs viņu mīlat un rūpējaties par viņu. Noteikumiem jābūt saprātīgiem, un bērnam tie jāizprot. Ļoti svarīgi vienmēr ievērot, ka noteikumu pārkāpumam ir sekas.
6. Dessutom kan du hjälpa ditt barn i övriga allmänna vägar.Atrodiet un attīstiet īpašos talantus. PKänna igen och utveckla speciella talanger .PPPPPPalīdziet bērnam atrast intereses un trenēt prasmes. Piemēram, kopā ar bērnu paspārdiet dārzā futbola bumbu vai palīdziet viņam/viņai trenēties drukāt burtus.   Ta itu med rädslor .
7. Upprätta gränser .Atzīstiet viņa vai viņas zinātkāri par savi ķermeni un seksualitāti. Izrādot vēlmi uzklausīt un aprunāties, Jūs varat palīdzēt bērnam iegūt pamatzināšanas un veselīgu attieksmi pret šiem jautājumiem.Erkänna hans eller hennes nyfikenhet på kropp och sexualitet .Du kan hjälpa ditt barn att få grundläggande kunskaper och en sund inställning till dessa frågor genom att visa en vilja att lyssna och diskutera dem. 

8. Katrā attīstības posmā Jūs arī varat bērnam palīdzēt, ik pa laikam izvērtējot savas savstarpējās attiecības. Visdažādākajos veidos Jums ir „jāiepazīst” savs bērns atkal un atkal no jauna. På många sätt, du måste "lära känna" ditt barn om och om igen. 

Padomājiet: 

· Vad jag gillar mest med mitt barn?Kas man vislabāk patīk manā bērnā? 

· Vad kan vara utlösande dåligt beteende?Kas varētu veicināt sliktu uzvedību? Är några av dessa nya triggers?Vai kaut kas no tā ir jauns sliktas uzvedības ierosinātājs?

· Vilka nya kunskaper har mitt barn utvecklats inom det senaste året?Kādas jaunas prasmes pēdējā gada laikā mans bērns ir apguvis? Sex månader?Pēdējā pusgadā? Tre månader? Pēdējos trīs mēnešos? 

· Vilka uppgifter kan jag uppmuntra mina barn att göra för sig själv?Kādus uzdevumus es varu mudināt darīt viņam/viņai pašam? Hur kan jag uppmuntra honom eller henne? Kā es varu viņu uz to pamudināt?        

· När är jag glad över hur jag behandlar mitt barn?Kad es esmu laimīgs par to, kā es izturos pret savu bērnu? 
· Vad jag inte gillar med några av våra interaktioner?Kas man nepatīk mūsu savstarpējās attiecībās? När dessa episoder tenderar att inträffa? Kad šīs epizodes mēdz parādīties?  

Kā vecākam vai aprūpētājam Jums ir būtiski: 

9. Iemācīties un izmantot efektīvas audzināšanas un disciplinārās metodes un izvairīties no fiziskiem sodiem. Lära sig och använda en effektiv föräldraskap och tekniker disciplin och undvika att använda kroppsstraff . 

10. Lär dig frisk tekniker för att lösa konflikter och hantera stressen .Iemācīties veselīgas metodes, kā risināt konfliktus un tikt galā ar  dusmām un stresu. Mer information finns i avsnittet Hantering Stress . 

11. Jautāt pēc palīdzības, kad tā ir nepieciešama. Zvaniet kādam ģimenes loceklim vai draugam, lai tas Jums sniedz atelpu, ja jūtaties emociju pārņemts. Uzziniet par pieejamajiem sabiedriskajiem resursiem, kas var palīdzēt Jums tikt galā ar bērnu audzināšanu vai sniedz citus Jums nepeiciešamus pakalpojumus. Ring en läkare eller lokala sjukhuset för att ta reda på om ett ställe att börja.


	3.izdales materiāls

Skolas vecuma bērni no 6 gadu vecuma

Kad bērns sāk iet skolā, tie ir viņa pirmie soļi tuvāk neatkarībai un pieauguša cilvēka dzīvei. Daudz kas mainās. Bērnam ir jauns dienas režīms, jauni draugi, jauni noteikumi un daudz jaunas informācijas. Tas ir ļoti aizraujošs laiks, kaut arī vecākiem bieži vien liekas, ka bērns aug pārāk ātri. Mazais bērniņš pēkšņi ir kļuvis par patstāvīgu cilvēku ar savām domām un noslēpumiem.

Ķermeņa atklāšana

Šis ir laiks, kad bērns iemācās saprast, kā funkcionē ķermenis. Uzlabojas bērna līdzsvara sajūta un spēja koordinēt kustības, un ar dažādu rotaļu palīdzību viņš atklāj savas iemaņas.

Pubertātes pirmās pazīmes

Dažiem bērniem pubertātes pirmās pazīmes parādās jau 10 – 12 gadu vecumā. Attīstība par pieaugušo zēniem un meitenēm atšķiras. Meitenēm parasti tā sākas pāris gadus agrāk nekā zēniem. Parasti tiek pieminēts pusaudžu augšanas izrāviens. Tā ir straujā attīstība garumā un svarā. Meitenēm augšanas izrāviens sākas vidēji desmit gadu vecumā, zēniem – aptuveni divus gadus vēlāk.

Daudzi jaunieši šajā laikā jūtas dīvaini. Tas nav nekas pārsteidzošs. Visas ķermeņa daļas neattīstās vienā ātrumā. Vispirms pieauguša cilvēka izmērus sasniedz galva, rokas un pēdas. Meitenēm izveidojas krūtis un parādās ķermeņa apmatojums. Zēniem notiek balss lūzums un arī parādās ķermeņa apmatojums. Gan zēniem, gan meitenēm notiek pārmaiņas dzimumorgānos, un meitenēm sākas menstruācijas.

Katrs bērns attīstās savā ātrumā, tāpēc neuztraucieties, ja Jūsu bērnam pubertātes pazīmes parādās ļoti agri vai mazliet vēlāk nekā citiem.

Seksuālā attīstība

Kad bērns sasniedz deviņu vai desmit gadu vecumu, iespējams, ir laiks sākt runāt par to, kādas pārmaiņas notiks ar zēna vai meitenes ķermeni; par tādām lietām kā menstruācijas meitenēm un balss lūzumu zēniem, pubertāti un reproduktīvo veselību. Ja Jums ir grūti uzsākt šo tēmu pašam, Jūs varat nopirkt grāmatu par ķermeņa attīstību un atstāt to redzamā vietā. Bērni ir ziņkārīgi. Noteikti paskaidrojiet bērnam arī to, ka viņam ir tiesības pašam lemt par savu ķermeni. Izstāstiet, ka neviens pieaugušais nedrīkst pieskarties bērnam seksuālā veidā. Iemāciet bērnam droši kliegt, ja viņš sajūt kaut ko nelāgu.

Pusaudži no 13 gadu vecuma

Pusaudža gadi var būt sarežģīts laiks gan pašam pusaudzim, gan viņa vecākiem. Jaunais vīrietis/sieviete no bērna kļūst par pieaugušu cilvēku.

Pubertāte ir attīstības posms, kad bērns kļūst par pieaugušo. Šīs pārmaiņas bērna prātu un ķermeni izsit no līdzsvara un pārbauda vecāku pacietību.

Hormoni maina ķermeni
Pubertāti ierosina hormoni. Tā ir atšķirīga sākuma un beigu posmā. Bet parasti pubertāte ilgst aptuveni septiņus gadus. Meitenēm tā sākas kādus divus agrāk par zēniem. Attīstībai nav noteiktas kārtības, un katram tā ir atšķirīga.

Pubertāte bieži vien sākas ar strauju bērna augšanu. Meitenes parasti visstraujāk aug posmā no vienpadsmit līdz trīspadsmit gadiem, bet zēni – posmā no trīspadsmit līdz piecpadsmit gadiem. Dažreiz pusaudži var likties mazliet neveikli. Tas ir tāpēc, ka atšķirīgas ķermeņa daļas aug atšķirīgos laikos. Pubertātes sākumā ļoti strauji aug plaukstas un pēdas. Pēc tam seko rokas un kājas, un visbeidzot pats ķermenis. 

Pusaudža gados attīstās arī dzimumorgāni. Dzimumorgānu apvidū un padusēs sāk augt apmatojums. Hormonu ietekmē bērnam parādās svīšana padusēs un pūtītes.

Meitenes un pubertāte

Skaidra zīme tam, ka meitene ir sasniegusi pubertāti, ir pirmās menstruācijas. Pēc tam sāk attīstīties viņas dzimumorgāni, un olnīcas sāk ražot olšūnas. Daudzām meitenēm pirmās menstruācijas parādās 12 – 14 gadu vecumā, bet dažreiz tās var sākties pat deviņu gadu vecumā vai tikai septiņpadsmit gados. 

Sākumā menstruācijām var atšķirties ilgums un apjoms. Sāk augt arī meitenes krūtis. Dažreiz viena krūts aug ātrāk, un tas pašai meitenē var likties nepieņemami, bet par to nevajag uztraukties. Dažreiz viens vai abi krūšu gali var būt sāpīgi vai piepampuši. Arī par to nevajag uztraukties. Iegurnis kļūst platāks un meitenes formas noapaļojas un iegūst sievišķīgākas aprises.

Dažreiz meitenēm ir arī izdalījumi no maksts. Tas padara dzimumorgānus veselīgus, mitrinātus un izvada sliktās baktērijas. Visbiežāk maksts izdalījumi ir pilnīgi normāla parādība. To aromātam jābūt nedaudz skābenam, un tiem jābūt caurspīdīgiem vai jāizskatās pēc saskābuša piena. Pirms menstruācijas maksts izdalījumi ir brūngani. Daudzas sievietes pilnīgi nevajadzīgi uztraucas par izdalījumiem no maksts. Ja pusaudze par to uztraucas, viņa var aiziet pie skolas medmāsas vai uz jauniešu klīniku. Ja Jūs kā vecāks uztraucaties, varat meklēt padomu pie ārsta. 

Zēni un pubertāte
Zēnu seksuālais briedums nav tik acīmredzams. Viena no pazīmēm var būt ejakulācija naktīs. Pēc tam sēklinieki sāk attīstīties un ražot spermu. Papildu apmatojumam ap dzimumorgāniem un padusēs, zēniem tas aug arī uz krūtīm un sejas. Dažreiz apmatojums parādās arī uz citām ķermeņa daļām, piemēram, muguras.

Pubertātes laikā ievērojami izaug zēna balsene un balss saites. Zēna balss kļūst zemāka vai dziļāka. Viņam aug muskuļi un ķermeņa augšējā daļa kļūst platāka.

Pusaudži – bērni un pieaugušie
Pusaudža vecumā tīnis ir uz robežas starp bērnu un pieaugušo. Pusaudzim jāsagatavojas pamest bērnība un atkarība un jākļūst par neatkarīgu pieaugušo. Normāli, ja pusaudzis attālinās no saviem vecākiem un cenšas veidot spēcīgu sociālo identitāti ārpus ģimenes. Draugi kļūst svarīgāki kā jebkad. 

Pusaudzim nepieciešams laiks un telpa, lai atrastu savu identitāti. Tāpēc pusaudžus parasti uzskata par egoistiskiem un egocentriskiem. Taču, lai saprastu, kas viņš ir un ko viņš vēlas, pusaudzim jābūt kritiskam un viss jāapšauba. Viņam jāizmēģina dažādas lomas un veidi, kā biedroties ar citiem.

Pubertātes laikā hormonālās izmaiņas ietekmē arī pusaudža garastāvokli. Viņa garastāvoklis var plaši svārstīties starp dažādiem emocionāliem stāvokļiem. Un tajā pašā laikā mainās arī ķermenis un izskats. Būtiski ir tas, kā pusaudzis sevi saskata. Tādēļ viņš var justies apjucis un nedrošs. 


Pusaudži bieži vien uzskata, ka ir neuzvarami. Tas dažiem var likt justies pārgalvīgiem un pārbaudīt savas robežas pārāk daudz. Viņi var, piemēram, dzert pārāk daudz alkohola, smēķēt vai pamēģināt narkotikas. Protams, pusaudžiem jāmācās no savām kļūdām un jāizmēģina nezināmais, bet ir svarīgi, lai vecāki cenšas novērst vistrakākos eksperimentus. 

Tabaka un alkohols nav veselīgi jaunam, augošam organismam. Strauji augošās šūnas bojā ārkārtīgi spēcīgais, indīgais nikotīns un pārējie tūkstoši kaitīgo vielu tabakas dūmos. Pusaudžiem dažreiz arī ir sekss bez izsargāšanās, jo viņiem šķiet, ka „ar mani nekas nevar notikt”.

“Normāls”  un “nenormāls” nozīmīgums pusaudžiem 
Pusaudži daudz domā par to, kas ir un kas nav normāli. Katrs pusaudzis attīstās savā ātrumā, kas ir pavisam normāli. Pusaudzis par to var arī uzzināt skolas veselības mācībā. Bet starp vienaudžiem ne vienmēr var justies labi, ja tu attīsties citā ātrumā. Kad zēni dušā vai pēc sporta nodarbības salīdzina sevi ar citiem, niecīgas un pavisam normālas atšķirības dzimumlocekļa izskatā var šķist kā katastrofa. Meitenēm katastrofa var būt mazas vai pārāk lielas krūtis. Pusaudžiem ir milzīgas bailes no neiederēšanās. Viņi var pat atgrūst tos, kas nešķiet vienlīdzīgi. 

Tā kā bērni parasti attīstās līdzīgi saviem vecākiem, ļoti svarīgi, lai vecāki dalītos savā pieredzē un sagatavotu bērnu turpmākajām pārmaiņām.




 2.nodarbība

Bērna sociālās kompetences pilveide

(nodarbību sagatavojis nodibinājums ”Centrs Dardedze”, Latvija)

Materiālu, kas trenerim jāsagatavo pirms nodarbības, saraksts: 

	Materiāli
	Tāfele

Lielās lapas

Marķieri

A4 papīra lapas 

Pildspalvas

	Izdales materāli
	Pirmā daļa:

1) 1.izdales materiāls „Klausīšanās prasmes (uzklausīšanas māksla)”
2) 2.izdales materiāls „Sociālās kompetences definīcija un mūsdienu pētījumu rezultāti.”

3) 3.izdales materiāls „Sociālās prasmes bērna attīstības kontekstā”

4) 4.izdales materiāls „Vienaudžu savstarpējā vardarbība” 

Otrā daļa:

5) 2.1.izdales materiāls „Ieteikumi vecākiem”

6) 2.2.izdales materiāls “Iemāciet bērnu teikt „Nē” – nospraust robežas”

7) 2.3.izdales materiāls “Ieteikumi domstarpību risināšanai”

8) 2.4.izdales materiāls “Ko darīt vecākam, ja bērns pastāsta, ka cieš no vienaudžu vardarbības skolā?

	Materiāli grupu darbam


	1) Sagatavoti uzraksti: „piekrītu”, „nepiekrītu”, „daļēji piekrītu”, „daļēji nepiekrītu”.

2)   Sagatavoti apgalvojumi:


1. Bērni bieži nestāsta citiem, piemēram, vecākiem, ka viņi skolā cieš no vienaudžu vardarbības.

2. No vienaudžu vardarbības cietis bērns bieži vien pats kļūst par varmāku.

3. No vienaudžu vardarbības var ciest ikviens bērns/jaunietis.

4. Vienaudžu vardarbība ir tikai fizisks pāridarījums.

5. Jaunietis, kas cieš no vienaudžu vardarbības, jūtas vainīgs un bezpalīdzīgs.

6. Ja par vienaudžu vardarbību nerunā, ar laiku sekas pāriet pašas no sevis.

7. Biežāk zēni izturas vardarbīgi pret citiem.

8. Stiprs cilvēks pats tiks galā ar visām grūtībām, un viņam nav vajadzīga īpaša palīdzība.


	Mērķi un mācību rezultāti:



	Mērķi: 

· Veidot priekšstatu par sociālās kompetences jēdzienu un tās nozīmi bērna attīstībā.

· Sniegt informāciju par bērnu savstarpējo vardarbību, tās pazīmēm un novēršanas iespējām. 

· Analizēt un pārrunāt izplātītākus mītus par bērnu savstarpējo vardarbību. 

· Sniegt vecākiem konkrētas rekomendācijas bērnu sociālās kompetences veicināšanai.   

	Īss satura izklāsts:



	Pirmajā nodarbības daļā tiek aplūkota svarīga informācija par sociālo kompetenci un tās nozīmi bērna attīstībā. Teorētiskā izklāsta gaitā dalībnieki tiks aicināti atbildēt uz vairākiem jautājumiem, iesaistīties divās diskusijās, kā arī piedalīties grupu darbā. 

Otrajā nodarbības daļā vecākiem tiks sniegtas rekomendācijas bērnu sociālās kompetences veicināšanai. Grupas dalībnieki tiks aicināti līdzdarboties grupas darbā, atbildēt uz jautājumiem un piedalīties diskusijā. 



	Pirmā daļa (1h 20min)

	Galvenā daļa: 



	Ievads nodarbībai (5 min)

Katram bērnam un pusaudzim ikdienā jātiek galā ar neskaitāmiem sociāliem uzdevumiem, piem., uzsākot sarunu, pievienojoties citiem, lūdzot palīdzību, sakot „nē” u.tml. Tradicionāli skolas izglītības prioritāte ir bērna informēšana par dažādu zinātņu pamatiem. Kā rezultātā bērns var būt labi informēts par parādībām dažādās jomās un vienlaikus viņam var pietrūkst iemaņu un prasmju, kā patstāvīgi orientēties dzīves situācijās, veidot un uzturēt attiecības ar citiem cilvēkiem, tajā skaitā ar vienaudžiem, risināt tajās radušās grūtības. Citiem vārdiem, skolā bērni iegūst zināšanas par pasauli un sabiedrību, bet mazākā mērā apgūst spējas, izmantojot šīs zināšanas, elastīgi rīkoties sociālās situācijās. Tomēr būtu svarīgi uzsvērt, ka tieši spēja dzīvot kopā ar citiem ir pilnvērtīgas dzīves priekšnoteikums. Līdz ar to kļūst skaidrs, kāpēc vacākiem būtu svarīgi veicināt bērna sociālas kompetences attīstību un pilnveidi. 

Terminu skaidrojums (5 min)

Sociālā kompetence nozīmē attiecīgu izpratni par sociālajiem jautājumiem. Tā ietver spējas saprasties ar citiem (skolotājiem, vienaudžiem, vecākiem u.tml.), veidot un uzturēt attiecības un pozitīvu mijiedarbību ar apkārtējiem cilvēkiem.

1.diskusija D1. Sociālās kompetences saistība ar cilvēka apmierinātību ar savu dzīvi. Grupas vadītāji aicina dalībniekus izteikt savu viedokli un diskutēt par to, kā, viņuprāt, cilvēka spējas saprasties ar citiem ir saistītās ar to, kādā mērā viņš jūtas apmierināts ar savu dzīvi. 

 Sociālajai kompetencei ir liela nozīme, kādā mērā cilvēks ir spējīgs sasniegt savus mērķus, realizēt sevī profesionālā jomā, kā arī būt laimīgam attiecībās ar tuviem cilvēkiem. Zinātniskajā literatūrā sociālā kompetence tiek minēta kā viena no pamata kompetencēm.  

Sociālā kompetence ietver spējas - sociālās prasmes un iemaņas - kas veicina indivīda mijiedarbību ar sociālo vidi, ietverot gan verbālu, gan neverbālu komunikāciju. 
Komunikācija, jeb saskarsme, ir informācijas apmaiņa starp cilvēkiem. 
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1.jautājums -  Kāda ir saskarsmes nozīme cilvēka dzīvē? (5 min) 

2.jautājums - Kādas, Jūsuprāt, ir vissvarīgākās saskarsmes iemaņas?
Svarīgākās komunikācijas sastāvdaļas ir uzklausīšanas un sadzirdēšana. Veiksmīga komunikācija paredz arī atbilstošu izpratni par sociālām lomām. Mēs katrs dzīvē pildām dažādas sociālās lomas – tās varbūt saistītas ar cilvēka sociālo statusu, profesiju vai nodarbošanos (piem., skolnieks, skolotājs, skolas direktors, māte, brālis vai māsa u.tml.). Katra loma, no vienas puses, piešķir noteiktas tiesības un, no otras puses, uzliek arī pienākumus. Runājot par kādu ikdienas notikumu (piem., no skolas dzīves), vecāki var palīdzēt bērnam izprast, kāda rīcība tiek sagaidīta no viņa noteiktā situācijā, un kāda rīcība ir sagaidāma no citiem situācijas dalībniekiem. 

1.izdales materiālu Grupas vadītāji izsniedz grupas dalībniekiem darba lapu „Klausīšanās prasmes (uzklausīšanas māksla)”. Nākamā grupas darba mērķis ir pilnveidot darba lapā minētās prasmes. 
1.grupu darbs. Vingrinājums „Prasme klausīties” (15 min)

Grupas dalībnieki sadalās pa pāriem. Tiek sadalītas lomas – viens ir „runātājs”, otrs ir „klausītājs”. „Runātājam” ir 3 minūtes, lai izstāstītu partnerim par pēdējas nedēļas svarīgākajiem (priecīgiem un mazāk patīkamiem) notikumiem. Pēc trīs minūtēm grupas vadītājs sarunu pārtrauc un rosina pāriet pie nākamā posma: „klausītājam” 3 minūšu laikā būs jāatstāsta „runātājam” tas, ko viņš ir uztvēris no „runātāja” teiktā. Pēc tam „runātājs” pastāsta, kas „klausītāja” stāstā ticis izlaists vai sagrozīts un kāda „klausītāja” izturēšanās palīdzēja „runātājam” justies uzklausītam. 

Pēc tam dalībnieku lomas mainās un uzdevums atkārtojas – tas, kurš bija „klausītājs”, kļūst par „runātāju”. 

Pēc uzdevuma veikšanas grupas vadītāji aicina dalībniekus visus kopā pārrunāt, kāda „klausītāja” izturēšanās palīdzēja „runātājam” runāt un justies uzklausītam.

Sociālās prasmes bērna attīstības kontekstā (10 min)

6 – 10 g.v.

Šī perioda sākuma posmā tiek pabeigtas bērnudārza gaitas un uzsāktas mācības skolā, kas ietver sevī arī pārmaiņas bērna sociālajā sfērā. Skolas sākumā bērna dzīvē notiek vairākas izmaiņas, kuru veiksmīga norise ir tieši saistīta ar sociālās kompetences attīstību. Bērnam ir jāizprot jaunās vides noteikumi un tiem jāpiemērojas, bērnam ir jāparāda arī sevi, savu individualitāti, savas spējas un rezultātā jāatrod sava vieta grupā. Protams, šādas pārmaiņas ir emocionāla slodze un daļai bērnu tā var izpausties kā kaprīzes, agresivitāte, raudulība, miega traucējumi u.c. Šajā periodā nozīmīgs cilvēks ir skolotājs, kurš kļūst par būtisku autoritāti. Sākumskolas perioda beigās pieaug vienaudžu nozīme, sāk dominēt vajadzība iegūt sev draugu, izveidot grupiņu vai iekļauties pašam kādā grupiņā un atrast tajā savu vietu.

11 – 14 g.v.

Aptuveni no 11 gadu vecuma bērniem atkal ir liels pārmaiņu laiks. Bērni mainās gan fiziski, gan emocionāli, mainās pusaudža attiecības ar apkārtējiem, tajā skaitā ar vecākiem. Pusaudži cenšas mainīt ierasto kārtību, noteikumus un prasības. Viņu daudzas lietas sāk uztvert saasināti, jo īpaši, ja vecāki turpina uztvert viņus par maziem bērniem. Pusaudzis apzinās savu personību, veido viedokli par sevi un spēju būt patstāvīgam. Šis ir laiks, kad pusaudzis psiholoģiski atdalās no vecākiem, veidojot savu personīgo pasaules uzskatu, pašapziņu, vērtības, normas un principus. Attiecības ar vecākiem kļūst vairāk distancētas, jo svarīgāki ir draugi un viņu viedoklis. Tas bieži kļūst par iemeslu konfliktiem starp vecākiem un bērniem. Pielāgoties pārmaiņām ir grūti gan vecākiem, gan bērniem, un, protams, tas var radīt nesaskaņas. Neskatoties uz tām, pusaudzim joprojām ir ļoti svarīgi izjust pieaugušā atbalstu un uzticēšanos. 
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   3.jautājums –Kādas sociālās iemaņas Jūs vēlaties redzēt savos bērnos, kas varētu palīdzēt viņiem pārvarēt pārmaiņas un ar tām saistītas grūtības? (2 min)

Mūsdienu pētījumu rezultāti (10 min)

1. Kā rāda mūsdienu pētījumi, draugiem ir ļoti liela nozīme pusaudžu dzīvē. Tas ir saistīts ar viņu pieaugošo velmi piederēt un būt pieņemtiem kādā vienaudžu grupā (Rubin, Dwyer, Booth-LaForce, Kim, Burgess & Rose, 2004). Draudzība palīdz bērniem un pusaudžiem iemācīties sniegt un saņemt palīdzību un atbalstu, uzticēties un justies droši, pieņemt dažādus likumus un normas. Kā secināja zinātnieki savā pētījumā, bērni un pusaudži, kuri vairāk piedzīvo siltas un draudzīgas attiecības ar vienaudžiem, izrāda mazāk uzvedības problēmu un zemāku depresijas līmeni, kā arī augstāku pašcieņas līmeni. Draudzība ir saistīta arī ar prieku un veiksmi skolā. Pētnieki atklāja, ka pusaudžiem bez draugiem bija zemāks pašvērtējums un vairāk psihopatoloģisko simptomu salīdzinājumā ar pusaudžiem, kuriem ir draugi.  

Rubin, K. H., Dwyer, K. M., Booth – LaForce, C., Kim, A. H., Burgess, K. B. & Rose – Krasnor, L. (2004). Attachment, friendship, and psychosocial functioning in early adolescence. The Journal of Early Adolescence, 24, 326 –356.

Sociālās kompetences nozīme bērna attīstībā (5 min)

Sociālās prasmes, jeb sociālā kompetence, ietekmē bērna attīstību vairākās jomās:

· Emocionālais stāvoklis. Spēja izteikt savas emocijas, spēja pieņemt atbalstu no citiem, spēja stāstīt par piedzīvoto nodrošina to, ka bērni vieglāk tiek galā ar dažādām emocionāli sarežģītām situācijām, piemēram, konfliktu ar klasesbiedriem. Bērniem, kuriem ir vāji attīstītas sociālās prasmes biežāk ir novērojamas uzvedības problēmas, kā arī emocionālas problēmas.

· Individuālo spēju attīstība. Vēlme piedalīties ārpus skolas aktivitātēs, interešu grupās un arī spēja sadarboties ar pulciņu skolotājiem, spēja pieņemt noteikumus veicina bērna vispusīgu attīstību un individuālo spēju attīstību, piemēram, mūzikas instrumentu apguvi, sporta aktivitātes u.c.

· Saskarsme ar vienaudžiem. Empātijas spējas, atsaucīga attieksme, spēja atpazīt un vadīt savas emocijas, spēja uzklausīt un arī izteikt atšķirīgu viedokli veicina labvēlīgas savstarpējās attiecības.

· Pašvērtējums. Sociālo prasmju attīstība ir saistīta arī ar bērna pašvērtējumu – bērnam, kuram ir labas attiecības ar pieaugušajiem un vienaudžiem biežāk ir adekvāts pašvērtējums, savukārt, bērnam, kurš ir pārāk kautrīgs vai agresīvs pašvērtējums biežāk nav adekvāts.

· Sekmes mācībās. Ja bērnam ir vājas sociālās prasmes, grūtības veidot attiecības, ievērot noteikumus, ļoti iespējams, ka viņam skolā būs maz draugu, iespējami arī konflikti ar skolotājiem un, visticamāk, viņš nelabprāt ies uz skolu. Grūtības saprasties ar vienaudžiem un negatīvs emocionālais fons pazemina bērna spēju koncentrēties, iegaumēt skolotāja teikto un tādējādi ietekmē sekmes.

2.izdales materiāls un 3.izdales materāls Grupas vadītāji izsniedz dalībniekiem 1. un 2.izdales materiālu, kur kodolīgi ir aprakstīta visa iepriekš iztirzātā informācija.

Vienaudžu savstarpējā vardarbība 
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    4.jautājums – Kas ir vienaudžu savstarpējā vardarbība? Kādas asociācijas Jums rodas, dzirdot šo vārdu? (3 min)

Vienaudžu savstarpējā vardarbība veidojas, kad viena vai vairākas personas ilgākā laika periodā tiek pakļautas sistemātiskai, negatīvai rīcībai un attieksmei no līdzcilvēku puses (Olweus, 1991). 

Skolēns cieš no vienaudžu savstarpējās vardarbības tad, ja viņš ir atkārtoti un laika gaitā pakļauts negatīvām darbībām no viena vai vairāku citu skolēnu puses (Olweus, 1991).

Vienaudžu savstarpējā vardarbība ir mērķtiecīga un apzināta sistemātiska spēka un varas pielietošana (Smith, 1994). 

Vienaudžu savstarpējās vardarbības iedalījums:

· fiziskā,

· verbālā,

· izstumšanas (jeb klusuma) vienaudžu savstarpējā vardarbība.

Mūsdienu pētījumu rezultāti (5 min)

2. Pētījumos tika secināts, ka bērniem ar attiecību grūtībām vienaudžu vidū pastāv risks uz agresivitāti, grūtībām skolā, depresiju un trauksmi, kas var kalpot par priekšnoteikumu negatīvām psiholoģiskām sekām arī vēlākajā dzīvē (Ooi, 2006). Atraidītiem bērniem ir negatīvs priekšstats pašiem par sevi, viņi biežāk piedzīvo vientulības izjūtu un sociālo neapmierinātību.

Ooi, Y.P., Ang, R.P., Fung, D.S., Wong, G. & Cai, Y. (2006). The impact of parentchild atachment on aggression, social stress and self-esteem. School Psychology International, 27, 552-566.

3. Mūsdienas pētnieki pievēršas vienaudžu vardarbībai kā nabadzīgu sociālo prasmju sekām. Vardarbības upuri demonstrē sociāli neprasmīgu, nepārliecinātu uzvedību, izrāda bažīgumu, ievainojamību un viegli sāk raudāt (Fox & Boulton, 2005). Savukārt agresori ir mazāk empātiski un rīkojas naidīgi attiecībā pret citiem. Bet, neskatoties uz to, vai bērns ir agresora vai upura lomā, viņiem ir būtiska kopīga īpašība – abiem ir grūti adekvāti un veiksmīgi komunicēt ar apkārtējiem. 

Fox, C. L.& Boulton, M. J. (2005). The social skills problems of victims: Self, peer and teacher perceptions. British Journal of Educational Psychology, 75, 313 – 328.

4. 2009.gadā Latvijā LR Tiesībsarga birojs veica pētījumu „Vardarbība jeb mobings Latvijas skolās”.

Pētījumā piedalījās un anketas aizpildīja 54 izglītības iestāžu vadītāji. Savukārt bērni un jaunieši tika aicināti izteikties interneta portālā draugiem.lv par to, vai ir nācies saskarties ar mobingu skolās, kā tas ir noticis un kur tika meklēta palīdzība. Sadarbojieties ar portāla darbiniekiem, tika ievietota aptaujas anketa, kas bija paredzēta bērniem vecumā no 8 līdz 18 gadiem. Kopumā anketas aizpildīja un aptaujā piedalījās 3 096 respondenti.

Pētījuma rezultātos ir informācija par to, ka 42% no aptaujātajiem bērniem ir izjutuši pret sevi vērstu vienaudžu vardarbību skolā un tikai 5% bērnu norāda, ka viņu skolā nekas tāds nenotiek.

2.diskusija. Kā varētu raksturot bērnu, kurš drīzāk var kļūt par vienaudžu savstarpējās vardarbības upuri? Kāds biežāk ir vardarbības veicējs? (10 min)

Vienaudžu savstarpējās vardarbības upura riska faktori: 

· savādāks ārējais izskats,
· jūtīgs, kluss, kautrīgs un mierīgs jaunietis,

· ar zemu pašvērtējumu, iespējams, ar zemu statusu klasē,

· jaunieši, kam ir grūtības „likt robežas” pret citu vienaudžu vērsto uzvedību/attieksmi pret sevi,

· jaunieši, kas izvairās no strīdiem un sadursmēm,

· jaunieši, kam ir maz draugu,

· zēni, kas ir fiziski vājāki.

Šie bērni biežāk nekā citi kļūst par vienaudžu savstarpējās vardarbības upuriem. Tomēr jāņem vērā, ka no vienaudžu savstarpējās vardarbības var ciest jebkurš bērns, arī tāds, kuram nepiemīt neviena no iepriekšminētajām pazīmēm. Tāpat bērnam var būt visas šīs pazīmes, bet iecietīgā vidē viņš var neciest no vienaudžu savstarpējās vardarbības.

Vienaudžu savstarpējās vardarbības veicēja pazīmes un riska faktori:

· agresīva izturēšanās pret apkārtējiem - gan pieaugušajiem, gan vienaudžiem,

· pozitīva attieksme pret vardarbību (fiziska spēka pielietošana, sišana, grūšana, reti izjūt bailes vai nedrošību),

· piemīt vajadzība dominēt (valdīt) pār citiem cilvēkiem, ieņem līdera pozīcijas, ir populārāks/-a nekā upuris klasesbiedru vidū,

· neadekvātās augstās domās par sevi,

· bērni, kas, iespējams, mājās izjūt vardarbīgu attieksmi pret sevi un kuriem ir sociāli grūtāki apstākļi.
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5.jautājums. Vai vecāki var pamanīt, ka bērns cieš no vienaudžu savstarpējās vardarbības? Kādas varētu būt pazīmes? (5 min)

Vienaudžu savstarpējo vardarbību nav viegli atpazīt, jo reti ir sastopami fiziski ievainojumi.

Iespējamās pazīmes: 

· Galvas, vēdera sāpes, neizskaidrojamas slimības.

· Miega traucējumi.

· Bērns nevēlas iet uz skolu, pulciņu.

· Bērns ir satraukts, baidās.

· Bērnam var novērot nomāktību, dzīvesprieka trūkumu.

· Bērna izteikumos parādās frāzes par dzīves bezjēdzīgumu. 

Protams, šīs pazīmes var būt saistītas arī ar citiem iemesliem, tomēr tās noteikti nevajadzētu ignorēt.

4.izdales materiāls. Grupas vadītāji izsniedz dalībniekiem 4.izdales materiālu.

 

	Pauze/Kafijas pauze (10-20min)


	Otrā daļa (1 h 20 min)

	Praktiski ieteikumi vecākiem: 
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2.1.izdales materiāls – Grupas vadītāji izsniedz dalībniekiem 2.1.izdales materiālu (40 min)

2. 1.jautājums -  Kā Jūs raksturotu labu draugu? Kā šāds cilvēks izturas pret citiem? 

Stāstiet bērnam par to, ko nozīme „labs draugs” un kā šāds cilvēks izturas pret citiem.

Atbalstiet pozitīvu bērna saskarsmi ar vienaudžiem un nosakiet tai bērna vecumam atbilstošas robežas. 

2.2.jautājums -  Kā, Jūsuprāt, vecāki var atbalstīt bērna pozitīvu saskarsmi ar vienaudžiem? 

Runājiet arī par to, ka reizēm mums jāmāk teikt „nē”.

2.2.izdales materiāls – Grupas vadītāji izdala grupas dalībniekiem 2.2.izdales materālu. 
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2.3.jautājums -  Vai Jūsu vecāki runāja ar Jums par savu bērnības pieredzi attiecībā uz draudzēšanos? 

Bērniem ir nozīmīgi dzirdēt vecāku bērnības pieredzi, to kā viņi ir jutušies, kā reaģējuši, kā risinājuši konfliktus. Stāstiet bērniem gan par savām kļūdām, gan pozitīviem risinājumiem.

2.3.izdales materiāls – Grupas vadītāji izsniedz un pārrunā 2.3.izdales materiālu.
2. 1.grupas darbs. Grupas darbs “Mīti par vienaudžu savstarpējo vardarbību” (20 min)

Mērķis. Demonstrēt attieksmi pret vienaudžu vardarbību un pārrunāt uzskatus par to.

Materiāli: Sagatavoti uzraksti „piekrītu”, „nepiekrītu”, „daļēji piekrītu”, „daļēji nepiekrītu”.

Apgalvojumiem jābūt sagatavotiem jau pirms nodarbības sākuma.

Instrukcija:

1. Telpa tiek sadalīta četros „stūros” – daļās: piekrītu, daļēji piekrītu, nepiekrītu, daļēji nepiekrītu.

2. Grupas dalībniekus uzaicina telpas vidū. Vadītājs pasaka, ka katram dalībniekam pēc apgalvojuma nolasīšanas būs jādodas uz to stūri, kas atbilst viņa pārliecībai par šo jautājumu.

3. Pēc sava viedokļa demonstrēšanas dalībnieki tiek aicināti aizstāvēt savu uzskatu, pamatot un pārliecināt citus mainīt tos. No vadītāju puses pieļaujami pavedinoši, varbūt savā ziņā agresīvi jautājumi, lai veidotos diskusija.

4. Pēc jautājumu apspriešanas grupa tiek aicināta telpas vidū, kur atkārtoti nolasa apgalvojumu. Grupas dalībnieki atkārtoti nostājas tajā stūrī, kas atbilst viņu pārliecībai.

5. Grupa tiek saaicināta atkal telpas vidū, nolasīts nākamais apgalvojums, tā līdz brīdim, kad ir pārrunāti visi apgalvojumi. Nepieciešams sagatavot 7 – 10 apgalvojumus.

Apgalvojumi:

9. Bērni bieži nestāsta citiem, piemēram, vecākiem, ka viņi skolā cieš no vienaudžu vardarbības.

10. No vienaudžu vardarbības cietis bērns bieži vien pats kļūst par varmāku.

11. No vienaudžu vardarbības var ciest ikviens bērns/jaunietis.

12. Vienaudžu vardarbība ir tikai fizisks pāridarījums.

13. Jaunietis, kas cieš no vienaudžu vardarbības, jūtas vainīgs un bezpalīdzīgs.

14. Ja par vienaudžu vardarbību nerunā, ar laiku sekas pāriet pašas no sevis.

15. Biežāk zēni izturas vardarbīgi pret citiem.

16. Stiprs cilvēks pats tiks galā ar visām grūtībām, un viņam nav vajadzīga īpaša palīdzība.

Nobeigumā grupa turpina diskusiju.

Mīti un patiesība par vienaudžu savstarpējo vardarbību

Bērni bieži vien izjūt kaunu un vainas sajūtu par to, ka skolā cieš no vienaudžu vardarbības, tādēļ viņiem ir kauns to atzīt un lūgt palīdzību no vecākiem vai no cita pieaugušā cilvēka.

· Daļēji piekrītu, ka bērns, kas cietis no vienaudžu vardarbības, var kļūt par varmāku pret savu brāli, māsu vai mazākas klases skolēnu. Bieži vien bērnā var krāties dusmas un neapmierinātība par to, kas notiek skolā, un vienā brīdī viņš var sākt iespaidot citus skolēnus, lai mazinātu saspīlējumu sevī.

· No vienaudžu vardarbības var ciest jebkurš bērns – pareizi.

· Vienaudžu vardarbība ir tikai fizisks pāridarījums – nepareizi, tā var būt arī emocionāla, vārdiska, ignorēšana.

· Jaunietis, kas cieš no vienaudžu vardarbības, jūtas vainīgs un bezpalīdzīgs – pareizi. Jaunietim ir grūti sevi aizstāvēt, viņš jūtas atbildīgs un vainīgs par to, kas notiek ar viņu, reizēm šīs sajūtas ir tik spēcīgas, ka jaunietis nevēlas nākt uz skolu, izdara pašnāvību.

· Ja par vienaudžu vardarbību nerunā, ar laiku sekas pāriet pašas no sevis – nepareizi – varmākam ir nepieciešama klusēšana. Labākais veids, kā pārtraukt vienaudžu vardarbību, ir runāt un lūgt kādam palīdzību. Saruna par vienaudžu vardarbību var radīt risinājumu un atvieglojuma sajūtu.

· Biežāk zēni izturas vardarbīgi pret citiem skolēniem – nepareizi. Zēniem vairāk raksturīga fiziska aizskaršana, turpretī meitenēm – vārdiska un izstumšana.

2. 1.diskusija Ko darīt vecākam, ja bērns pastāsta, ka cieš no vienaudžu vardarbības skolā? Grupas vadītāji aicina vecākus izteikties par šo jautājumu un papildina viņu teikto. (10 min)
Bērnam, kurš cieš no vienaudžu vardarbības ir nepieciešams ģimenes, arī skolotāju un draugu atbalsts. 
· Galvenais, kas jāpasaka bērnam ir tas, ka viņš nav vainīgs, ka apkārtējie tā izturas pret viņu. Ka tā nav tikai viņa problēma un viņam nav ar to jātiek galā vienam pašam. 

· Nav reāli gaidīt, ka bērns spēs ignorēt pastāvīgi izteiktas dzēlīgas piezīmes. Nevajadzētu arī gaidīt no bērna, ka viņš būs „stiprs” un sitīs pretī.

Grupas vadītāji var ieteikt vecākiem meklēt palīdzību un sadarboties arī ar skolu.

· Vislabāk runāt ar kādu, kuru Jūs skolā pazīstat un kam uzticaties. Ja tāda cilvēka nav, tad runājiet ar direktoru vai mācību daļas vadītāju.

· Nepieciešams sniegt pēc iespējas precīzu informāciju. Iespējams ir nepieciešams to pierakstīt.

· Mēģiniet saglabāt mieru, bet palieciet pie tā ka vardarbība nodara ļaunumu Jūsu bērnam.

· Bērnam nepieciešama vecāku atbalsts un klātbūtne gan tad, kad viņš vardarbības situācijā ir iesaistīts kā upuris, gan tad kad bērns ir vardarbības liecinieks vai vardarbības veicējs.

2.4.izdales materāls. Grupas vadītāji izsniedz vecākiem 2. 4.izdales materiālu.

Grupas vadītāji uzdod vecākiem mājasdarbus, kā arī lūdz veikt nodarbības novērtēšanu. (10 min)


	Izdales materiāls vecākiem – pašnovērtējuma anketa ( šajā daļā vai pirmajā daļā):

	Pašnovērtējuma anketa

Mana izturēšanās konflikta situācijās

Izvērtējiet savu izturēšanos konflikta situācijās! Atzīmējiet (ar krustiņu) cik bieži Jūs izmantojat katru no izturēšanās veidiem! Izvērtējiet arī bērna izturēšanos konflikta situācijās!

Izmantoju visbiežāk
Izmantoju diezgan bieži
Izmantoju diezgan reti
Tikpat kā neizmantoju
Izvairos no konflikta

Aktīvi aizstāvu savas

intereses

Cenšos otram piekāpties 

Cenšos panākt 

vienošanos, 

kas apmierina

abas puses

Cenšos panākt vienošanos, balstoties uz abpusēju izpratni



	

	Mājas darbi:

	1. Pavērojiet un padalieties pieredzē ar grupas dalībniekiem par pozitīviem saskarsmes brīžiem ar savu bērnu šajā nedēļā.

2. Turpiniet vai ieviesiet ikdienas sarunu rituālu, kad ģimene pārrunā dienas gaitas.
3. Nedēļas laikā organizējiet sev tikšanos ar draugu vai citu tuvu cilvēku, ar kuru Jums patīkami sarunāties. 




	Diskusijas jautājumi par mājas darbiem, ko pārrunāt nākošajā nodarbībā. 

	· Kādi ir Jūsu novērojumi un atziņas par pozitīvas saskarsmes brīžiem ar savu bērnu iepriekšējās nedēļas laikā? Pastāstiet, lūdzu, kādu situāciju.

·  Kā Jums izdevās ieviest savā ģimenē ikdienas sarunu rituālu? 




	1.izdales materiāls                                   1. darba lapa
Klausīšanās prasmes (uzklausīšanas māksla)

1.
Veidojiet acu kontaktu, kamēr otrs runā.

Acu kontakts ir viens no vienkāršākajiem un tiešākajiem veidiem, kā parādīt savu interesi par cilvēku, kuru uzklausām. Bērns jutīs Jūsu ieinteresētību, ja sarunas laikā meklēsiet acu kontaktu ar viņu.

2.
Savu uzmanību koncentrējiet uz runātāju. 

Ja bērns vēlas Jums ko pastāstīt, tad mēģiniet atlikt uz brīdi malā ikdienas darbus vai televizora pulti un pievērsties viņam. 

3.
Esiet nosvērts un kontrolējiet savas emocijas.

 Pat tad, ja bērna teiktais Jums izraisa spēcīgas emocijas, mēģiniet tās kontrolēt, lai ļautu bērnam izteikties. Sarunas gaitā Jūs varat bērnam pateikt kā jūtaties, bet izvairieties no nekontrolēta emociju izvirduma.

4.
Nesteidziniet runātāju.

Ļaujiet bērnam veidot stāstījumu sev pieņemamā tempā un necentieties ātrāk noskaidrot Jūs interesējošo informāciju. Iespējams, bērnam ir ļoti svarīgi izstāstīt Jums notikuma nianses, kā arī, iespējams, bērnam ir vajadzīgs laiks, lai pietuvotos vissvarīgākajai informācijai. 

5.
Nepārtrauciet otru.

Iespēju robežās centieties nepārtraukt bērnu un ļaut viņam izteikties.

6.
Uzdodiet jautājumus, lai otrs labāk spētu izskaidrot savu domu.

Vietā izteikti atvērtie jautājumi (kā...?, kad...?, ko...?, kādi...? u.c.) var palīdzēt bērnam izteikties. Tomēr izvairieties no ļoti intensīvas jautājumu uzdošanas, jo to bērns var izjust kā spiedienu un reaģēt ar izvairīšanos no turpmākās sarunas.

7.
Izrādiet ieinteresētību jautājot par otra jūtām.

Palīdziet bērnam noformulēt to kā viņš jūtās, attiecībā pret stāstīto. To var darīt jautājot bērnam kā viņš jūtās, kā arī piedāvājot iespējamo jūtu vārdu, piemēram: „Tu, droši vien, biji dusmīgs, kad ieraudzīji, ka Dāvis ir apsēdies Tavā vietā?”




	2.izdales materiāls                                     2. darba lapa 
Sociālās kompetences definīcija un mūsdienu pētījumu rezultāti.

Sociālā kompetence nozīmē attiecīgu izpratni par sociālajiem jautājumiem. Tā ietver spējas saprasties ar citiem (skolotājiem, vienaudžiem, vecākiem u.tml.), veidot un uzturēt attiecības un pozitīvu mijiedarbību ar apkārtējiem cilvēkiem. 

Tieši spēja dzīvot kopā ar citiem ir pilnvērtīgas dzīves priekšnoteikums.

Sociālā kompetence ietver spējas - sociālās prasmes un iemaņas - kas veicina indivīda mijiedarbību ar sociālo vidi, ietverot gan verbālu, gan neverbālu komunikāciju. 
Komunikācija, jeb saskarsme, ir informācijas apmaiņa starp cilvēkiem. 

Svarīgākās komunikācijas sastāvdaļas ir uzklausīšanas un sadzirdēšana.

Veiksmīga komunikācija paredz arī atbilstošu izpratni par sociālām lomām. Mēs katrs dzīvē pildām dažādas sociālās lomas – tās varbūt saistītas ar cilvēka sociālo statusu, profesiju vai nodarbošanos (piem., skolnieks, skolotājs, skolas direktors, māte, brālis vai māsa u.tml.). Katra loma, no vienas puses, piešķir noteiktas tiesības un, no otras puses, uzliek arī pienākumus. 

Palīdziet bērnam saprast, kāda rīcība ir sagaidāma no viņa noteiktā situācijā, un kāda rīcība ir atbilstoša citiem situācijas dalībniekiem. 

Daži no svarīgiem mūsdienu pētījumu secinājumiem: 

· Draugiem ir ļoti liela nozīme pusaudžu dzīvē, kas ir saistīts ar viņu pieaugošo velmi piederēt un būt pieņemtam kādā vienaudžu grupā .

· Draudzība palīdz bērniem un pusaudžiem iemācīties sniegt un saņemt palīdzību un atbalstu, uzticēties un justies droši, pieņemt dažādus likumus un normas.

· Bērni un pusaudži, kuri vairāk piedzīvo siltas draudzīgas attiecības ar vienaudžiem, izrāda mazāk uzvedības problēmu un zemāku depresijas līmeni, kā arī augstāku pašcieņas līmeni. 

· Draudzība ir saistīta arī ar prieku un veiksmi skolā. 

· Pusaudžiem bez draugiem bija zemāks pašvērtējums un vairāk psihopatoloģisko simptomu salīdzinājumā ar pusaudžiem, kuriem ir draugi.  

Rubin, K. H., Dwyer, K. M., Booth – LaForce, C., Kim, A. H., Burgess, K. B. & Rose – Krasnor, L. (2004). Attachment, friendship, and psychosocial functioning in early adolescence. The Journal of Early Adolescence, 24, 326 –356.

· Bērniem ar attiecību grūtībām vienaudžu vidū pastāv risks uz agresivitāti, grūtībām skolā, depresiju un trauksmi, kas var kalpot par priekšnoteikumu negatīvām psiholoģiskām sekām arī vēlākajā dzīvē.
· Atraidītiem bērniem ir negatīvs priekšstats pašiem par sevi, viņi biežāk piedzīvo vientulības izjūtu un sociālo neapmierinātību.

Ooi, Y.P., Ang, R.P., Fung, D.S., Wong, G. & Cai, Y. (2006). The impact of parentchild atachment on aggression, social stress and self-esteem. School Psychology International, 27, 552-566.

· Vienaudžu vardarbība ir nabadzīgu sociālo prasmju sekas. 
· Vardarbības upuri demonstrē sociāli neprasmīgu, nepārliecinātu uzvedību, izrāda bažīgumu, ievainojamību un viegli sāk raudāt.
· Savukārt agresori ir mazāk empātiski un rīkojas naidīgi attiecībā pret citiem. 
· Neskatoties uz to, vai bērns ir agresora vai upura lomā, viņiem ir būtiska kopīga īpašība – abiem ir grūti adekvāti un veiksmīgi komunicēt ar apkārtējiem. 

Fox, C. L.& Boulton, M. J. (2005). The social skills problems of victims: Self, peer and teacher perceptions. British Journal of Educational Psychology, 75, 313 – 328.

· 2009.gadā Latvijā LR Tiesībsarga birojs veica pētījumu „Vardarbība jeb mobings Latvijas skolās”. Kopumā anketas aizpildīja un aptaujā piedalījās 3 096 respondenti.

· Pētījuma rezultāti rāda, ka 42% no aptaujātajiem bērniem ir izjutuši pret sevi vērstu vienaudžu vardarbību skolā un tikai 5% bērnu norāda, ka viņu skolā nekas tāds nenotiek.     


	3.izdales materiāls                                               3. darba lapa
Sociālās prasmes bērna attīstības kontekstā

6 – 10 g.v. 

Šī perioda sākuma posmā tiek pabeigtas bērnudārza gaitas un uzsāktas mācības skolā, kas ietver sevī arī pārmaiņas bērna sociālajā sfērā. Skolas sākumā bērna dzīvē notiek vairākas izmaiņas, kuru veiksmīga norise ir tieši saistīta ar sociālās kompetences attīstību. Bērnam ir jāizprot jaunās vides noteikumi un tiem jāpiemērojas, bērnam ir jāparāda arī sevi, savu individualitāti, savas spējas un rezultātā jāatrod sava vieta grupā. Protams, šādas pārmaiņas ir emocionāla slodze un daļai bērnu tā var izpausties kā kaprīzes, agresivitāte, raudulība, miega traucējumi u.c. Šajā periodā nozīmīgs cilvēks ir skolotājs, kurš kļūst par būtisku autoritāti. Sākumskolas perioda beigās pieaug vienaudžu nozīme, sāk dominēt vajadzība iegūt sev draugu, izveidot grupiņu vai iekļauties pašam kādā grupiņā un atrast tajā savu vietu.

11 – 14g.v.

Aptuveni no 11 gadu vecuma bērniem atkal ir liels pārmaiņu laiks. Bērni mainās gan fiziski, gan emocionāli, mainās pusaudža attiecības ar apkārtējiem, tajā skaitā ar vecākiem. Pusaudži cenšas mainīt ierasto kārtību, noteikumus un prasības. Viņu daudzas lietas sāk uztvert saasināti, jo īpaši, ja vecāki turpina uztvert viņus par maziem bērniem. Pusaudzis apzinās savu personību, veido viedokli par sevi un spēju būt patstāvīgam. Šis ir laiks, kad pusaudzis psiholoģiski atdalās no vecākiem, veidojot savu personīgo pasaules uzskatu, pašapziņu, vērtības, normas un principus. Attiecības ar vecākiem kļūst vairāk distancētas, jo svarīgāki ir draugi un viņu viedoklis. Tas bieži kļūst par iemeslu konfliktiem starp vecākiem un bērniem. Pielāgoties pārmaiņām ir grūti gan vecākiem, gan bērniem, un, protams, tas var radīt nesaskaņas. Neskatoties uz tām, pusaudzim joprojām ir ļoti svarīgi izjust pieaugušā atbalstu un uzticēšanos. 

Sociālās prasmes ietekmē bērna attīstību vairākās jomās:

· Emocionālais stāvoklis. Spēja izteikt savas emocijas, spēja pieņemt atbalstu no citiem, spēja stāstīt par piedzīvoto nodrošina to, ka bērni vieglāk tiek galā ar dažādām emocionāli sarežģītām situācijām, piemēram, konfliktu ar klasesbiedriem. Bērniem, kuriem ir vāji attīstītas sociālās prasmes biežāk ir novērojamas uzvedības problēmas, kā arī emocionālas problēmas.

· Individuālo spēju attīstība. Vēlme piedalīties ārpus skolas aktivitātēs, interešu grupās un arī spēja sadarboties ar pulciņu skolotājiem, spēja pieņemt noteikumus veicina bērna vispusīgu attīstību un individuālo spēju attīstību, piemēram, mūzikas instrumentu apguvi, sporta aktivitātes u.c.

· Saskarsme ar vienaudžiem. Empātijas spējas, atsaucīga attieksme, spēja atpazīt un vadīt savas emocijas, spēja uzklausīt un arī izteikt atšķirīgu viedokli veicina labvēlīgas savstarpējās attiecības.

· Pašvērtējums. Sociālo prasmju attīstība ir saistīta arī ar bērna pašvērtējumu – bērnam, kuram ir labas attiecības ar pieaugušajiem un vienaudžiem biežāk ir adekvāts pašvērtējums, savukārt, bērnam, kurš ir pārāk kautrīgs vai agresīvs pašvērtējums biežāk nav adekvāts.

· Sekmes mācībās. Ja bērnam ir vājas sociālās prasmes, grūtības veidot attiecības, ievērot noteikumus, ļoti iespējams, ka viņam skolā būs maz draugu, iespējami arī konflikti ar skolotājiem un visticamāk viņš nelabprāt ies uz skolu. Grūtības saprasties ar vienaudžiem un negatīvs emocionālais fons pazemina bērna spēju koncentrēties, iegaumēt skolotāja teikto un tādējādi ietekmē sekmes.


	4.izdales materiāls                                 4. darba lapa
Vienaudžu savstarpējā vardarbība

Vienaudžu savstarpējās vardarbības iedalījums:

· fiziskā,

· verbālā,

· izstumšanas (jeb klusuma) vienaudžu savstarpējā vardarbība.

Vienaudžu savstarpējās vardarbības upura riska faktori: 

· savādāks ārējais izskats,
· jūtīgs, kluss, kautrīgs un mierīgs jaunietis,

· ar zemu pašvērtējumu, iespējams, ar zemu statusu klasē,

· jaunieši, kam ir grūtības „likt robežas” pret citu vienaudžu vērsto uzvedību/attieksmi pret sevi,

· jaunieši, kas izvairās no strīdiem un sadursmēm,

· jaunieši, kam ir maz draugu,

· zēni, kas ir fiziski vājāki.

Šie bērni biežāk nekā citi kļūst par vienaudžu savstarpējās vardarbības upuriem. Tomēr jāņem vērā, ka no vienaudžu savstarpējās vardarbības var ciest jebkurš bērns, arī tāds, kuram nepiemīt neviena no iepriekšminētajām pazīmēm. Tāpat bērnam var būt visas šīs pazīmes, bet iecietīgā vidē viņš var neciest no vienaudžu savstarpējās vardarbības.

Vienaudžu savstarpējās vardarbības veicēja pazīmes un riska faktori:

· agresīva izturēšanās pret apkārtējiem - gan pieaugušajiem, gan vienaudžiem,

· pozitīva attieksme pret vardarbību (fiziska spēka pielietošana, sišana, grūšana, reti izjūt bailes vai nedrošību),

· piemīt vajadzība dominēt (valdīt) pār citiem cilvēkiem, ieņem līdera pozīcijas, ir populārāks/-a nekā upuris klasesbiedru vidū,

· neadekvātās augstās domās par sevi,

· bērni, kas, iespējams, mājās izjūt vardarbīgu attieksmi pret sevi un kuriem ir sociāli grūtāki apstākļi.

Vienaudžu savstarpējo vardarbību nav viegli atpazīt, jo reti ir sastopami fiziski ievainojumi.

Iespējamās pazīmes: 

· Galvas, vēdera sāpes, neizskaidrojamas slimības.

· Miega traucējumi.

· Bērns nevēlas iet uz skolu, pulciņu.

· Bērns ir satraukts, baidās.

· Bērnam var novērot nomāktību, dzīvesprieka trūkumu.

· Bērna izteikumos parādās frāzes par dzīves bezjēdzīgumu. 

Protams, šīs pazīmes var būt saistītas arī ar citiem iemesliem, tomēr tās noteikti nevajadzētu ignorēt.


	2.1.izdales materiāls

Ieteikumi vecākiem

1. Esiet labs paraugs savam bērnam. 

Radiet viņam pozitīvu pieredzi, ka viņš ir uzklausīts, sadzirdēts, viņa viedoklis, kā arī viņa jūtas, tiek cienīts, ka viņam uzticas. Rādiet bērnam labu piemēru, veidojot un uzturot attiecības ar citiem cilvēkiem. Izturieties pret savu bērnu tā kā Jūs vēlētos, lai citi izturas pret viņu. Ja bērns mājās, savas ģimenes vidē jūtas cienīts un atbalstīts, tas veicinās gan viņa pašcieņu un pašvērtējumu, gan arī cieņu pret apkārtējiem cilvēkiem. Tas savukārt palīdzēs viņam veidot un uzturēt draudzīgas attiecības. 

2. Rūpējieties par bērna saskarsmi ar vienaudžiem. 

Interesējieties, runājiet ar bērnu par attiecībām starp bērniem klasē, ārpusklases nodarbībās. Māciet bērnam sociālas iemaņas un paņēmienus, kas veicina pozitīvu mijiedarbību ar vienaudžiem un citiem cilvēkiem. 

3. Stāstiet bērnam par savu bērnības pieredzi par attiecībām klasē, pagalmā, par konfliktiem un to risinājumiem.

Bērniem ir nozīmīgi dzirdēt vecāku bērnības pieredzi, to kā viņi ir jutušies, kā reaģējuši, kā risinājuši konfliktus. Stāstiet bērniem gan par savām kļūdām, gan pozitīviem risinājumiem.

4. Attīstiet konstruktīvu izpratni par piederību grupai. 

Lepoties ar savu grupu - tas nenozīmē necienīt citus. Nevienai no grupām nav īpašu privilēģiju, citas grupas pazemošana nepalielina savas grupas vērtību.

5. Runājiet par iecietību. 

Iecietības attīstīšana ir nepārtraukts process. Atpazīstiet neiecietības situācijas, kad tās izraisa Jūsu bērni. Ja Jūsu bērns dara pāri vai ar vārdiem pazemo atšķirīgo, pamaniet to, pārrunājiet. Ir tikai normāli, ka bērns pamana atšķirības starp cilvēkiem, palīdziet ieraudzīt atšķirību priekšrocības, palīdziet ieraudzīt atšķirīgo cilvēku līdzības.
Atpazīstiet neiecietības situācijas, kad tās izraisa Jūsu bērni. Ja Jūsu bērns dara pāri vai ar vārdiem pazemo atšķirīgo, pamaniet to, pārrunājiet. Ievirziet sarunu tā, lai bērns apgūtu un zinātu, kas ir empātija un cieņa, lai varētu nojaust kā otrs jūtas, būdams par joku un repliku objektu. Neignorējiet nevienu diskriminējošu repliku. Ir tikai normāli, ka bērns pamana atšķirības starp cilvēkiem, palīdziet ieraudzīt atšķirību priekšrocības, palīdziet ieraudzīt atšķirīgo cilvēku līdzības.
6. Atzīstiet atšķirības. 

Nesakiet bērniem, ka mēs visi esam vienādi. Mēs neesam. Mēs dažādi uztveram pasauli, dažādi jūtam. Palīdziet bērniem ieraudzīt citu cilvēku atšķirīgo „redzējumu”. Esiet par uzvedības paraugiem saviem bērniem. Parādiet tolerantas uzvedības piemēru ikdienas saskarsmē.

7. Māciet bērnam konfliktu risināšanas prasmes. 

· Palīdziet bērnam saprast, kā viņa izturēšanās, uzvedība liek justies citiem cilvēkiem.

· Māciet bērnam risināt domstarpības konstruktīvā veidā. 

· Novērtējiet savu un sava bērna reakciju konfliktsituācijā. Māciet bērnam, ka vairumā gadījumu labākais risinājums ir abu pušu interešu ievērošana. Ja bērns konfliktsituācijās vienmēr piekāpjas, izvairās no konfliktsituācijas vai pretēji vienmēr aktīvi cenšas panākt tikai savu interešu realizāciju, tad veiciniet to, lai bērns reaģētu arī citā veidā. Pamaniet un atbalstiet arī nelielas izmaiņas bērna reakcijā.

8. Māciet bērnam aptvert visus sociālas situācijas aspektus: sociālo lomu nozīme, nepieciešamību saprast citu cilvēku viedokli un savas rīcības ietekmi uz citu cilvēku. Pārrunājiet ar bērnu kādas tiesības un pienākumi ir atbilstoši dažādu sociālo lomu pārstāvjiem, piemēram, skolēniem, skolotājiem, vecākiem u.c. Pārrunājiet situācijas, ar kurām bērns sastopas: aiciniet bērnu paskatīties uz situāciju no citu tās dalībnieku skatu punkta, saprast kā jūtās katrs situācijas dalībnieks un kāda ietekme var būt dažādiem bērna rīcības variantiem. 

9. Meklējiet skolas un speciālistu palīdzību, ja Jūsu bērns ir vienaudžu savstarpējās vardarbības upuris, veicējs vai liecinieks. 


	2.2. izdales materiāls

Iemāciet bērnu teikt „Nē” – nospraust robežas
Jautājumi, kurus vēlams uzdot sev, pirms teikt „Nē”

1.
Vai es patiešām to vēlos vai arī es vēlos kaut ko citu?

2.
Ja es to izdarīšu, vai es par to priecāšos?

3.
Vai man ir sava atbilde jāsniedz tūlīt? Vai es kaut ko no tā iegūstu, ja atlieku sava lēmuma pieņemšanu?

4.
Kā es jūtos saistībā ar šo lūgumu/piedāvājumu? Kādas ir manas emocijas saistībā ar to?

5.
Vai man ir nepieciešama vairāk informācija pirms es pieņemu lēmumu?

6.
Kādas alternatīvas man ir?

8.
Ko es maksāju, ja saku „Nē”?


	2.3.izdales materiāls                         

Ieteikumi domstarpību risināšanai

Izmantojiet šos ieteikumus gan risinot domstarpības ar bērnu, gan pārrunājot ar bērnu kā viņam/viņai izturēties domstarpību gadījumā. Ņemiet vērā, ka bērnam ir ļoti nozīmīgs Jūsu personiskais piemērs. Atcerieties, ka bērns, visticamāk, uzreiz nelietos visus ieteikumus – viņš vēl tikai apgūst šīs prasmes!

1. Savu viedokli nepiedāvājiet kā neapgāžamu faktu.

Labāk lietojiet tādas frāzes kā „manuprāt...”, „es redzu, ka...” Tas ir mazāk uzbrūkoši, pieļauj arī citus viedokļus un sarunu biedra reakcija, tā rezultātā, arī drīzāk nebūs tik asa. 
2. Dodiet iespēju izteikties katrai pusei.

Pat ja Jūs kā vecāks zinat, ka šajā jautājumā būsiet nepiekāpīgs, dodiet iespēju bērnam izteikt arī savu viedokli. Protams, būs situācijas, kur bērna viedoklis lielā mērā var ietekmēt lēmuma pieņemšanu un būs situācijas, kur vecāku noteiktās robežas būs nemainīgas.

3. Paskaidrojiet savu viedokli.

Palīdziet bērnam vai citam sarunu biedram paskatīties uz situāciju no Jūsu skatu punkta, izskaidrojiet kādēļ Jūs domājat vai darat vai jūtaties tieši tā.
4. Izsakiet komplimentus pārējām idejām.

Pat, ja Jūs pilnībā nepiekrītat otra domām, parasti vismaz kāda daļa no tām ir ļoti laba un var tikt veiksmīgi izmantota citā veidā. Piemēram, ja bērns vēlu vakarā grib lasīt grāmatu, izsakiet savu prieku par to, ka viņam ir interese par grāmatu lasīšanu arī tad, ja lasīšana būs jāpārtrauc, jo jāiet gulēt.
5. Atbildot saglabājiet emocionālu paškontroli. 
Ja Jūs jūtiet, ka Jūs pārņem dusmas un Jūs varētu zaudēt savaldīšanos paņemiet sarunā pārtraukumu. Jūs varat teikt kā Jūs jūtaties.
6. Kritizējat idejas, nevis cilvēku.

Vienmēr ir jāatceras, ka tā ir tikai viedokļu sadursme. Runājiet par konkrēto situāciju, izvairieties no frāzēm „Tu jau atkal...”, „Tu vienmēr...”, „To jau no Tevis varēja gaidīt...”
7. Esiet pieklājīgs.

Nepieklājīgu epitetu lietošana visdrīzāk galēji saasinās domstarpības, kā arī veicinās to, ka bērns tā pat reaģēs situācijās, kad risinās domstarpības ar citiem cilvēkiem.


	2.4.izdales materiāls 

Ko darīt vecākam, ja bērns pastāsta, ka cieš no vienaudžu vardarbības skolā?


Bērnam, kurš cieš no vienaudžu vardarbības ir nepieciešams ģimenes, arī skolotāju un draugu atbalsts. 
· Galvenais, kas jāpasaka bērnam ir tas, ka viņš nav vainīgs, ka apkārtējie tā izturas pret viņu. Ka tā nav tikai viņa problēma un viņam nav ar to jātiek galā vienam pašam. 

· Nav reāli gaidīt, ka bērns spēs ignorēt pastāvīgi izteiktas dzēlīgas piezīmes. Nevajadzētu arī gaidīt no bērna, ka viņš būs „stiprs” un sitīs pretī.

Grupas vadītāji var ieteikt vecākiem meklēt palīdzību un sadarboties arī ar skolu.

· Vislabāk runāt ar kādu, kuru Jūs skolā pazīstat un kam uzticaties. Ja tāda cilvēka nav, tad runājiet ar direktoru vai mācību daļas vadītāju.

· Nepieciešams sniegt pēc iespējas precīzu informāciju. Iespējams ir nepieciešams to pierakstīt.

· Mēģiniet saglabāt mieru, bet palieciet pie tā ka vardarbība nodara ļaunumu Jūsu bērnam.

· Bērnam nepieciešama vecāku atbalsts un klātbūtne gan tad, kad viņš vardarbības situācijā ir iesaistīts kā upuris, gan tad kad bērns ir vardarbības liecinieks vai vardarbības veicējs.


3.nodarbība
Bērna emocionālā attīstība vecumā  no 6 līdz 14
(nodarbību sagatavojis ”Nobody`s Children Foundation”, Polija)

Materiālu, kas trenerim jāsagatavo pirms nodarbības, saraksts: 

	Materiāli
	Tāfele

Marķieri

Papīrs

Zīmuļi

Mazas kartītes

2 kastītes ( balta un melna) 

Emociju kubs

Baloni 

Krītiņi

	Izdales materiāli
	1.izdales materiāls “Praktiski ieteikumi”

2.izdales materiāls “Emociju/jūtu saraksts”

3.izdales materiāls “Luksofors – impulsu kontroles metode”

4.izdales materiāls “Konstruktīvas metodes, kā tikt galā ar emocijām, pieejamas jebkurā brīdī un jebkurā vietā”


	Mērķi un mācību rezultāti:

	1. Ievads (15 min)

2. 1.jautājums: Kādā krāsā tu šodien jūties? (5 min)
3. Teorija (10 min) 

4. 1.prāta vētra: Kādas jūtas tu pazīsti? 5 (min)
5. 2.prāta vētra: Emociju kastītes 10 (min)

6. 3.prāta vētra: Emociju kubs (15 min)

7. 1.diskusija: Emociju paušanas veidi (15 min)

8. 4.prāta vētra: Lomu spēle (10 min)

9. 5.prāta vētra: Dusmu baloni (5 min)

10. 6.prāta vētra: Pārvarēšanas metodes (10 min)

11. 2.jautājums: Pabeidziet teikumu „Es esmu dusmīgs/bēdīgs/laimīgs, jo…” (5 min)
12. 2.diskusija: Vai ir viegli uzminēt citu cilvēku emocijas? Kā mēs varam uzzināt/uzminēt citu emocijas? Kā var saprast, ka tās ir bailes, laime un skumjas? (10 min)

13. 7.prāta vētra: Pārzīmējiet savas jūtas (15 min)

14. 3.diskusija: Vai ir grūti tikt pāri nepatīkamajām emocijām? (5 min)

15. 8.prāta vētra: Luksofors (5 min)

16. 9.prāta vētra: Bērna emocionālais raksturojums (15 minūtes grupu darbam un 10 minūtes diskusijai)
17. 4.diskusija: Kā bērni mācās paust savas emocijas? (5 min)

18. 5.diskusija: Kā atbalstīt bērnu, kad viņš saskaras ar sarežģītām emocijām? (5 min)

19. 10.prāta vētra: Emociju analoģija (20 min) 

20. 6.diskusija:  Kā runāt ar bērnu par emocijām kopumā, ņemot vērā arī sarežģītas emocijas? Vai tu vari izrādīt sarežģītās jūtas – dusmas, raudāšanu – bērniem? (5 min)

Nodarbības mērķi:

1. Uzlabot vecāku prasmi saprast un pazīt emocijas 
a. Kā saprast un pazīt emocijas

b. Emocionālā izteiksme

c. Emociju intensitātes novērtēšana (emocionālo reakciju bioloģiskie nosacījumi)

2. Praktizēt prasmi paust patīkamas un nepatīkamas jūtas 

a. Saprast saistību starp emocijām un mūsu domām un reakciju 

3. Iegūt zināšanas par bērna emocionālo valodu 

a. Veidot analoģiju starp bērna emocionālo reakciju un pieaugušā emocionālo reakciju 

b. 

	Īss satura izklāsts:

	Nodarbība sadalīta divās daļās 

1. Emocionālā pašapziņa. Šajā daļā dalībnieki iegūs zināšanas paši par savām emocijām. Ļoti būtiski ir apzināties sevi un savas emocijas. 

2. Emociju kontrole, vecāku un bērnu emocijas un jūtas. 
Dalībnieki piedalās nodarbībā, kuras pamatā ir iesaistīšanās un pieredzes apmaiņa. Visu uzdevumu pamatā ir macīšanās caur pieredzi. Nodarbību laikā dalībnieki piedalīsies dažādās aktivitātēs, piemēram, pāru darbā, grupu darbā, prāta vētrās, psihodrāmā, diskusijās, aplī, darbā ar metaforu. Visi uzdevumi tiek veikti pēc šāda plāna: 

1. Norādījumi – uzdevumu apraksts un īpaši norādījumi dalībniekiem;
2. Darbība – šis ir laiks norādījumu izpildei. Daži uzdevumi ilgs tik ilgi, kamēr dalībnieki teiks, ka viņiem beigušās idejas;
3. Diskusija par uzdevumu un kopsavilkums. 


	Pirmā daļa (1h 20min)

	Galvenā daļa:

	Emocijas – īstermiņa stāvoklis, ko rada kāda konkrēta situācija vai mijiedarbība ar citiem. Emocijām ir trīs raksturīgas iezīmes: 

· Pazīme (patīkama + un nepatīkama -)

· intensitāte (nepārtrauktība no vājas līdz spēcīgai)

· emociju saturs.

Zinātnieki uzsver, ka pastāv 5 universālas pamatemocijas: bailes, laime, skumjas, dusmas, riebums. Daži zinātnieki kā sesto universālo emociju nosauc arī izbrīnu. Emociju universialitāte nozīmē to, ka šīs emocijas var izjust katrs jau no pirmās savas dzīves dienas.

Emocijas ir ikdienas dzīves neatņemama sastāvdaļa, mūsu dzīvē tām ir informatīva un komunikatīva loma. Emocijas rodas netīši, un cilvēks, kurš atrodas konkrētajā emocionālajā stāvoklī, nespēj ietekmēt katras emocijas parādīšanos. Emocijas var kontrolēt, bet tā nav kontrole pār to rašanos, ķermeņa reakciju un domu rašanos. Katrs var kontrolēt savu reakciju, kas ir uzvedības kontrole. Spēcīgām emocijām līdzi nāk vairākas psiholoģiskas reakcijas: trīsas, sarkšana, bālēšana, pastiprināta svīšana u.c.  

Jūtas – ilgstošs emocionālais stāvoklis, kas saistīts ar “augstākām emocijām”, piemēram, mīlestību, draudzību, greizsirdību, frustrāciju u.c. Jūtas vairāk rodas no starppersonu attiecībām, un spēja izjust šo stāvokli tiek iegūta socializācijas gaitā. Jūtas bieži vien sastāv no daudzām emocijām.

Bērna emocionālais raksturojums. Dalībnieki jāsadala divās grupās. Pirmajai grupai jāizveido 6 – 9 gadu veca bērna emocionālais raksturojums. Otrai – 10 – 14 gadu veca bērna emocionālais raksturojums. Abus raksturojumus raksta uz tāfeles, pēc tam katra grupa iepazīstina ar rezultātiem otru grupu. Pasniedzēji novēro, vai izveidotie saraksti ir pareizi un kļūdu gadījumā izlabo raksturojumu. 9.prāta vētra
Informācija pasniedzējiem: 

Pirmās grupas sarakstā jābūt: 

a. bērns spēj atlikt iepriecinājumu uz vēlāku laiku, 

b. spēj vairāk kontrolēt emocijas nekā bērns, kas ir jaunāks par 6 gadiem, 

c. negribīgi izrāda savas emocijas citiem cilvēkiem (ārpus ierastās vides), 

d. viņu uzvedībā paradās kauna sajūta. 

Otrās grupas sarakstā jābūt: 

a. parādās emocionālās problēmas, kas rodas no fiziskās nobriešanas,

b.  parādās palielināta aizkaitināmība un arī emocionālā labilitāte, 

c. grūtības kontrolēt reakciju, 

d. samazināta negatīva vērtējuma tolerance, 

e. pašcieņas nestabilitāte

Kā bērni mācās paust emocijas. 

a. Mācoties ar pieredzes palīdzību (galvenokārt emocionālās reakcijas). Bērni izmēģina dažādus emocionālo reakciju veidus, daži rezultāti cieš neveiksmi, bet citi ir veiksmīgi. Bērni meklēs tos, kas tos apmierinās vislabāk, un izvairīsies no tiem, kas radīs nepatīkamu rezultātu vai būs mazāk apmierinoši par citiem.

b. Imitācija. Bērni novēro, kas rada konkrētu emociju citos, un atdarina viņus. 

c. Identificēšanās ar nozīmīgiem cilvēkiem. Bērni dedzīgi imitē tuvāko cilvēku (mātes, tēva, draugu) uzvedību. Viņi kopē to emocionālās reakcijas.

d. Nosacījumi. Bērni mācās, veidojot saikni starp stimulu un atbildes reakciju. Atalgojuma gadījumā viņi šo uzvedību atkārtos, bet soda gadījumā, viņi no šādas reakcijas izvairīsies. 

e. Apmācība ar mācīšanos pieaugušā uzraudzībā. Apmācību laikā bērns iemācās uzvedību un reakcijas, kas ir pieņemamas. 

Informācija pasniedzējiem: šajā vietā pasniedzējiem jāsniedz dalībniekiem emocionālais raksturojums:

a. Emociju intensitāte – emocijas bērni pārdzīvo ar milzīgu intensitāti, pat ikdienišķas situācijas var izsaukt ārkārtīgi spēcīgas emocijas. Tas nozīmē, ka, ja, piemēram, vecāks neapmierinās bērna vajadzību – bērns grib parādīt zīmējumu, bet vecāks ir aizņemts ar citu nodarbi un saka “lūdzu, pagaidi mirklīti!” (bērns vēlas pievērst uzmanību tūlīt) – viņš var sākt kliegt vai raudāt.  

b. Ārkārtīgi spēcīgas emocijas – bērns pārdzīvo ārkārtīgi spēcīgas emocijas, viņiem jāiemācās kontrolēt emocijas un piemēroties situācijām, izvairoties no lieliem emociju izvirdumiem. Bērni neslēpj savas emocijas; ja kaut kas viņu nomāc, viņš to nekavējoties izrādīs. Tāpat ir ar visu, kas padara viņu laimīgu. Bērna reakcija ir ļoti spēcīga.  

c. Emociju nepastāvība un emocionālā labilitāte – bērniem ir ļoti spēcīgas un ļoti īslaicīgas emocijas, viņi spēj ātri pāriet no smiekliem uz asarām, no dusmām uz prieku. 



	Izdales materiāls vecākiem:

	Emocijas – īstermiņa stāvoklis, ko rada kāda konkrēta situācija vai mijiedarbība ar citiem. Emocijām ir trīs raksturīgas iezīmes:

· pazīme (patīkama + un nepatīkama -)

· intensitāte (nepārtrauktība no vājas līdz spēcīgai)

· emociju saturs

Zinātnieki uzsver, ka pastāv 5 universālas pamatemocijas: bailes, laime, skumjas, dusmas, riebums. Daži zinātnieki kā sesto universālo emociju nosauc arī izbrīnu. Emociju universialitāte nozīmē to, ka šīs emocijas var izjust katrs jau no pirmās savas dzīves dienas.

Emocijas ir ikdienas dzīves neatņemama sastāvdaļa, mūsu dzīvē tām ir informatīva un komunikatīva loma. Emocijas rodas netīši, un cilvēks, kurš atrodas konkrētajā emocionālajā stāvoklī, nespēj ietekmēt katras emocijas parādīšanos. Emocijas var kontrolēt, bet tā nav kontrole pār to rašanos, ķermeņa reakciju un domu rašanos. Katrs var kontrolēt savu reakciju, kas ir uzvedības kontrole. Spēcīgas emocijas ir saistītas ar vairākām psiholoģiskām reakcijām: trīsas, sarkšana, bālēšana, palielināta svīšana u.c.  

Jūtas – ilgstošs emocionālais stāvoklis, kas saistīts ar “augstākām emocijām”, piemēram, mīlestību, draudzību, greizsirdību, frustrāciju u.c. Jūtas vairāk rodas no starppersonu attiecībām, un spēja izjust šo stāvokli tiek iegūta socializācijas gaitā. Jūtas bieži vien sastāv no daudzām emocijām.

	Izdales materiāls par tēmas nozīmi bērna attīstības kontekstā:

	Pēc nodarbības pasniedzējiem jāsagatavo izdales materiāls ar abu grupu izveidotajiem bērna emociju raksturojumiem. Šī saraksta pamatā būs uzdevuma rezultāti un to izdalīs nākošajā nodarbībā. 



	Interaktīvie uzdevumi

	Jautājumi:
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1.jautājums Kādā krāsā Tu šodien jūties? Tas jāveic nodarbības sākumā. 
Informācija pasniedzējiem. Šo uzdevumu dalībniekiem vieglāk ir paveikt, nekā pateikt, kas tās ir par emocijām. Informācija par krāsu sniedz informāciju par katra dalībnieka garastāvokli un viņa enerģijas līmeni.
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2.Kādas jūtas Tu pazīsti? Tas jāveic pēc teorētiskas daļas.  1.prāta vētra
Dalībniekus sadala mazākās grupās (2-3 cilvēki katrā). Pasniedzēji izdala kartiņas, uz kuras katrs dalībnieks pēc īsas diskusijas mazā grupā uzraksta pazīstamas jūtas. Pēc tam pasniedzējas lūdz grupai dalīties ar savām idejām. Prāta vētras rezultātus apkopo uz tāfeles. Pēc šī uzdevuma pasniedzēji izdala materiālu ar emociju un jūtu sarakstu (2.izdales materiāls).  

Informācija pasniedzējiem: šī uzdevuma laikā dalībnieks parādīs zināšanas par dažādu veidu emocijām. Tas atklās plašu emociju amplitūdu. Pasniedzējam tā ir informācija par līmeni, kādā grupas dalībniekiem ir zināšanas par emocijām. 

	Diskusiju tēmas:

	1. Emociju paušanas veidi. Pasniedzēji lūdz grupai pastāstīt, kā mēs varam izpaust emocijas. Rezultātus uzraksta uz tāfeles. Pasniedzējam jānodrošina, ka tiek pieminēti visi emociju izpausmes veidi (mīmika, ķermenis, valoda, balss tonis un runas saturs).

Informācija pasniedzējiem: šīs diskusijas mērķis ir parādīt dalībniekiem, ka mums ir dažādi līdzekļi, kā paust savas emocijas. 1.diskusija


	Grupu darba apraksti:

	1. Emociju kastītes

1. Katrs dalībnieks uz kartiņas uzraksta kādas emocijas nosaukumu. Uzdevums ir uzrakstīt emociju, kas pieder kādai no kastītēm: melnajai (nepatīkamas emocijas) vai baltajai (patīkamas emocijas). Dalībnieks var arī atstāt kartiņu uz galda, ja viņš nav pārliecināts, pie kuras kastītes šī emocija pieder. Katru reizi savs lēmums ir jāpamato. Pēc šī uzdevuma ar grupu tiek izrunātas visas šīs emocijas un dalībnieku lēmumi par konkrētās emocijas piederību vienai vai otrai kastītei. Šī diskusija atklās, ka nav labu vai sliktu emociju un ka katram cilvēkam ir tiesības just un izpaust jebkura veida emocijas, bet mums ir jāiemācās, kā izjust nepatīkamās emocijas konstruktīvā veidā, un to, ka mēs nedrīkstam pārnest savas emocijas uz citiem, piemēram, saviem bērniem.   

Informācija pasniedzējiem: šī uzdevuma mērķis ir parādīt dalībniekiem, ka katrs cilvēks izjūt plašu emociju spektru un ka ir ļoti sarežģīti vai pat neiespējami emocijas iedalīt labajās vai sliktajās. Katrai emocijai mūsu dzīvē ir informatīva loma. Mēs nevaram kontrolēt savas emocijas attiecībā uz to rašanos, bet mēs varam kontrolēt emocijas attiecībā uz savu uzvedību.  2.prāta vētra
2. Emociju kubs
Nepieciešams kubs, uz kura skaldnēm uzrakstītas emocijas: skumjas, laime, apmulsums, bailes, garlaicība, dusmas (kubs jāsagatavo pasniedzējam jau pirms nodarbības). Uzripinot kubu, katram dalībniekam jāapraksta situācija, kurā viņš juta emocijas, kuras ir uz konkrētās kuba skaldnes, un par to jāpastāsta visai grupai. 

Informācija pasniedzējiem: šī uzdevuma mērķis ir attīstīt dalībniekos saikni starp konkrēto emociju un vārdu, kurš to apraksta. Tas arī uzlabos viņu empātijas spējas.  3.prāta vētra
       3. Lomu spēle

Dalībnieki uzzīmē kartiņas ar dažādām emocijām. Viņu uzdevums ir grupas priekšā attēlot emocijas, kas ir rakstītas uz kartiņas. Parējiem dalībniekiem jāuzmin, kas tās ir par emocijām. Katram dalībniekam jāattēlo viena emocija. Pēc tam dalībniekiem jāizstāsta, kas šajā uzdevumā bija grūti un kas viegli. 

Informācija pasniedzējiem: Iespējams, ka dalībnieki negribīgi pildīs šo uzdevumu, tādēļ pasniedzēja uzdevums ir būt par vadītāju. Dalībnieki uzzinās, ka notēlot kādu konkrētu emociju un uzminēt citu emocijas var būt ļoti sarežģīti. 4.prāta vētra


	Pauze/Kafijas pauze (10-20min)


	Otrā daļa (1 h 20 min)

	Praktiski  ieteikumi vecākiem:

	Dusmu baloni. Pasniedzējs lūdz diviem dalībniekiem piepūst balonus. Pasniedzējs saka, ka šie baloni ir kā cilvēki, un gaiss iekšā ir kā dusmas. Pasniedzējs jautā grupai, kas notiks, ja mūsu nepatīkamās emocijas iesprūdīs mūsu galvā? Pasniedzējs liek vienam dalībniekam saspiest balonu, līdz tas pārsprāgst. Otram dalībniekam gaiss lēnām jāizlaiž ārā. Pasniedzējs jautā visai grupai, kura metode ir drošāka. Viņam jāuzsver, ka otrajā variantā balons netiek saplēsts un ka viss gaiss (dusmas) tika izlaists ārā.  5.prāta vētra
Pārvarēšanas metodes. Pasniedzējs liek dalībniekiem sniegt piemērus labām (konstruktīvām) un sliktām (destruktīvām) metodēm, kā tikt galā ar sarežģītām emocijām. Pasniedzējs visas dalībnieku minētās metodes uzraksta uz tāfeles. Labās metodes atrodas zem veselā balona, bet sliktās metodes pieraksta zem saplēstā balona.  

Informācija pasniedzējiem: pateicoties šim uzdevumam, dalībnieki var dalīties ar savām idejām, kā tikt galā ar sarežģītām emocijām, un viņi var uzzināt arī kādu jaunu metodi. Tiek noskaidrots, kuras no visām pieminētajām metodēm ir konstruktīvas un kuras – destruktīvas. Metožu novietošana zem attiecīgā balona palīdzēs dalībniekiem vizualizēt, kuras ir sliktās un kuras ir labās metodes.  6.prāta vētra
Pēc tam pasniedzējs izstāsta jaunas konstruktīvas metodes, kā tikt galā ar sarežģītām emocijām. Svarīgi ir pieminēt šīs metodes:

a. verbalizācija – izrunājieties ar citu pieaugušo vai rakstiet dienasgrāmatu 
b. Sports – pasniedzējs var uzsvērt, cik būtisks ir laimes hormons endorfīns, kurš izstrādājas fizisku aktivitāšu laikā 

c. Mūzika – mūzikas klausīšanās vai kāda instrumenta spēlēšana 

d. Relaksācija – pasniedzējam jāuzsver, ka pieejams plašs relaksācijas metožu klāsts, piemēram, joga, meditācija, vizualizācija vai lēna un dziļa elpošana. Vērts pamēģināt visas metodes, bet katram cilvēkam būtu jāizvēlas viena, kas viņam palīdz vislābāk. 

e. Speciālista (psihologa vai kāda cita) apmeklēšana

Pēc diskusijas pasniedzējs izdala padomus vecākiem (1.izdales materiāls – praktiski padomi): 


	Jautājumi vecākiem:
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1. 2.jautājums Pabeidziet teikumu: Es esmu dusmīgs/bēdīgs/laimīgs, jo… Visi dalībnieki un pasniedzējs sēž aplī. Izpaužot savas jūtas, šis teikums jāpabeidz, visiem dalībniekiem. 
2. Vai verbalizācija ir labs veids, kā paust emocijas un tikt galā ar tām?

3. Vai Jums kādreiz ir bijusi tāda situācija, ka Jūs bijāt ļoti dusmīgs uz kādu, bet neverbalizējāt to, līdz ar to otrs cilvēks neatvainojās Jums, jo viņš pat nenojauta, ka ir aizskāris Jūs vai pateicis kaut ko nepatīkamu?
4. Kādas ir labās (konstruktīvās) un sliktās (destruktīvās) metodes, kā tikt galā ar sarežģītām emocijām? 6.prāta vētra
5. Kā runāt ar bērnu par emocijām kopumā, izrunājoties arī par sarežģītajām emocijām? Vai tu vari izrādīt nepatīkamās emocijas – dusmas, raudāšanu – bērnam? 6.diskusija
6. Kā atbalstīt bērnu brīdī, kad viņam ir sarežģītas emocijas?



	Diskusiju tēmas:

	1. Vai ir viegli uzminēt citu cilvēku emocijas? Kā mēs varam uzzināt/uzminēt citu emocijas? Kā var pateikt, ka tās ir dusmas, laime un skumjas? 2.diskusija
2. Vai ir grūti tikt pāri nepatīkamajām emocijām? 3.diskusija 



	Grupu darba apraksts:

	1. Pārzīmē savas izjūtas (grafiskā metafora). Katrs dalībnieks uz kartiņas uzzīmē kādu sarežģītu emociju. Pasniedzējs visas kartiņas savāc, samaisa un izdala atpakaļ dalībniekiem (svarīgi, lai neviens nesaņem atpakaļ savu zīmējumu). Dalībnieki cenšas pārzīmēt attēlā redzamās jūtas tā, lai tās kļūtu mazāk nepatīkamas. Tad visām kartiņām jānonāk pie to autoriem. 7.prāta vētra 

2. Luksofors. Pasniedzējs uz tāfeles uzzīmē luksoforu. Tad viņš izstāsta dalībniekiem, ka viss, kas notiek mūsu ķermenī un mūsu prātā, ir kā luksofors. Mūsu ķermeņa un mūsu prāta dotie signāli ir kā luksofora sarkanā, dzeltenā un zaļā gaisma un katrā situācijā palīdz mums reaģēt pareizi. Tas mums iemāca, kā kontrolēt savas emocijas un tikt galā ar sarežģītām situācijām un stresu. 8.prāta vētra
Informācija pasniedzējiem: pasniedzējam jāuzsver, ka emociju spektrs ir ļoti plašs un ka ir normāli just visas šīs emocijas! Visbūtiskākā prasme, kas jāiemācās, ir spēt kontrolēt dusmas un sarežģītās situācijās reaģēt pareizi. Pasniedzējs izdala „luksoforu”. 

3. Emociju analoģija. Dalībniekiem lūdz atcerēties kādu nepatīkamu situāciju no viņu pieauguša cilvēka dzīves. Tā var būt situācija darbā vai ar dzīvesbiedru. Dalībniekiem liek strādāt pa pāriem un izrunāt šo situāciju un savas emocijas tajā. Pēc šī darba dalībniekiem ir jāizstāsta par savām emocijām, un visas pieminētās emocijas ir jāapkopo uz tāfeles. Apkopojot šī uzdevuma rezultātus, pasniedzējam jāuzsver, ka dažādās situācijās izjustais plašais emociju spektrs pastāv arī bērnu dzīvē. Pasniedzējam jāpaskaidro, ka sava attīstības līmeņa dēļ vairums bērnu nepazīst visas šīs emocijas. 10.prāta vētra


	Darbalapa (izdales materiāls) vecākiem ar pašnovērtēšanas uzdevumiem (šajā daļā vai pirmajā daļā):

	Vērtējuma kartīte – šaušanas mērķis
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Visiem dalībniekiem izsniedz šo šaušanas mērķi. Viņu uzdevums ir sevi novērtēt, atzīmējot ar punktu katrā mērķa kvadrantā. Pirmais kvadrants norāda uz kontroli pār emocijām, otrais – konfliktu atrisināšanu, trešais – uz pozitīvu domāšanu un ceturtais – uz sadarbību ar citiem cilvēkiem. Jo atzīme ir tuvāk centrām, jo novērtējums ir augstāks. Pēc tam dalībnieki skatās uz rezultātiem un izdara secinājumus nākotnei. Padomājiet, kā šīs zināšanas var Jums palīdzēt tikt galā ar stresu un sarežģītām emocijām. Šaušanas mērķis ir paredzēts „šāvēja” zināšanu un prasmju novērtēšanai. Ar šo mērķi var novērtēt faktus, notikumus, situācijas vai darbības. Atzīme pašā centrā nozīmē absolūtu ideālu, atzīme ārpus mērķa ir absolūta neizdošanās. Izmantojot šaušanas mērķi, pasniedzējs var novērtēt savu kompetenci dažādos pasākumos, kā arī savu semināru. Ja mēs vēlamies novērtēt nodarbības, katram dalībniekam jāizsniedz četri mērķi. Četros kvadrantos jāieliek interesējošie rādītāji, piemēram, atmosfēra nodarbībās, pasniedzēju kompetence, uzdevumi, pasniegtās zināšanas vai prasmes vai jebkurš cits rādītājs, kuru pēc mūsu domām ir  vērts novērtēt. Pasniedzējam jāatstāj nodarbības dalībnieki vienatnē uz dažām minūtēm un jāļauj viņiem novērtēt šis seminārs. Katrs cilvēks savā personīgajā dzīvē var izmantot šādu mērķi, lai izvērtētu sevi vai kādu situāciju dažādos aspektos.

	Mājas darbi:

	1. Vienu nedēļu rakstiet dienasgrāmatu ar savām emocijām. Pierakstiet radušās emocijas, vietu, kur tās radās un savas domas, kas ar tām saistās. 

Emocijas

Ķermeniskās izjūtas
Domas

2. Runājot ar bērnu, centieties sekot tiem padomiem, kas rakstīti izdales materiālā „Prakstiski padomi” (piemēram, „nenoliedziet bērna emocijas” vai „izpaudiet savas jūtas”).  


	Diskusijas jautājumi par mājasdarbu uz nākošo nodarbību:

	Izrunājiet mājasdarbu ar dalībniekiem. Kādas emocijas dalībnieki juta? Kur šīs emocijas atradās? Kādas domas radās?

Vai ir viegli sekot pasniedzēju padomam? Vai sastapāties ar kādām grūtībām? Kas notika ar bērnu, kad dalībnieks sekoja pasniedzēja padomam?


1.izdales materiāls 

Praktiski padomi vecākiem
a. Kad bērns pārdzīvo spēcīgas emocijas, esiet kopā ar viņu. Bērnam ir ļoti būtiski, lai vecāks ir blakus, kad viņš sastopas ar dažāda veida emocijām. Tas attiecas uz visām emocijām, kā nepatīkamām, tā arī patīkamajām. Ja Jūsu bērns ir ļoti bēdīgs, jo pazaudējis savu mīļāko rotaļlietu, vienkārši pasakiet viņam, ka Jūs viņu saprotat, un, ja viņam kaut kas nepieciešams, Jūs būsiet tepat blakus.

b. Nestāstiet risinājumus un nedodiet padomus. Ļaujiet bērnam pašam nonākt līdz risinājumam. Labāk ir pajautāt bērnam, ko viņš viņaprāt varētu darīt šajā situācijā. Piemēram, bērns atnāk no skolas un saka, ka ir dusmīgs uz savu labāko draugu, jo tas ir pateicis kaut ko sliktu. Nesakiet bērnam, kas viņam būtu jādara, lai atrisinātu šo problēmu. Jūs varat vienkārši teikt „Saprotu, ka esi ļoti dusmīgs uz Tomu. Man liekas, viņš ir izdarījis milzīgu kļūdu, sakot kaut ko tādu. Ko tu tagad darīsi?”

c. Nenoliedziet bērna emocijas. Dažreiz, kad bērns jūt ļoti nepatīkamas emocijas, vecāki vēlas to noliegt, ka bērns taču nevar just kaut ko tādu. Piemēram, kad bērns dusmojas uz brāli, māte nedrīkst teikt „Pārstāj dusmoties, tas ir tavs brālis, un tev viņš jāmīl.

d. Pieņemiet bērna emocijas. Vecākiem jāpieņem fakts, ka bērns spēj just ļoti dažādas emocijas; ka viņš var būt dusmīgs, bēdīgs, laimīgs vai pat nikns. Šajā situācijā pieņemiet bērna emocijas, un centieties viņam palīdzēt. Ja bērns ir ļoti dusmīgs, jo mazais brālis ir salauzis viņa rotaļlietu, vecākam būtu jāsaka „Redzu, ka esi ļoti dusmīgs un es tevi ļoti labi saprotu”.

e. Apzinieties paši savas emocijas. Tas ir ļoti svarīgi. Dažreiz ir grūti sevi novērtēt un saprast, ko es šobrīd jūtu. Piemēram, bērns atgriežas no skolas un saka, ka skolotājs grib Jūs satikt sakarā ar bērna slikto uzvedību. Dažreiz mamma var pateikt „Tu mani ļoti apbēdini. Kāpēc gan tu nevari uzvesties labi!”. Katram vecākam ir jāsaprot, vai viņš jūtas apbēdināts vai varbūt dusmīgs, vai jūt vēl kādas citas emocijas.

f. Izpaudiet paši savas emocijas – verbalizējiet emocijas un to, ko Jūs sagaidāt. Ļoti svarīgi ir runāt arī par savām emocijām. Otrs var kļūdīties, ja viņam jāuzmin Jūsu emocijas. Ja bērns ir saņēmis labu atzīmi matemātikas pārbaudījumā, Jūs varat teikt: „Esmu laimīgs, ja tev ir labas atzīmes matemātikas pārbaudījumos. Es ļoti ceru, ka tev būs tikpat laba atzīme arī nākošreiz.” 

g. Ļaujiet sev un savam bērnam iemiesot savas nepatīkamās emocijas darbos. Katrs cilvēks jūt visplašāko emociju spektru. Ļoti svarīgi atcerēties, ka izpaust dusmas, ja Jūs tās jūtat, ir ļoti svarīgi. Piemēram, ja bērns ir ļoti dusmīgs, Jūs varat teikt, ka viņu saprotat, un ierosināt viņam šīs dusmas uzzīmēt.

h. Nemēģiniet uzminēt, kādas emocijas otrs jūt tajā brīdī, vienkārši pajautājiet. Ja Jūs redzat, ka bērns uzvedas savādāk un Jūs saprotat, ka kaut kas nav kārtībā, vienkārši pajautājiet: „Redzu, ka tu uzvedies dīvaini. Kā tu pašlaik jūties?

i. Neuzlieciet atbildību par savām emocijām uz citiem, piemēram, savu bērnu. Dažreiz vecāki ir nomākti, jo ir sastrīdējušies ar kādu citu vai ir atgadījies kas nepatīkams. Šādos gadījumos vecāki mēdz atbildību par savām emocijām uzlikt bērnam, sakot „Tā ir tava vaina, ka es jūtos tik dusmīgs”. Šādās reizēs vecākam jāsaka bērnam, ka viņs šobrīd ir nomākts, jo kaut kas ir noticis un viņam mazliet ir jāatpūšas. 

j. Palīdziet bērnam apzināties savas emocijas. Mazākiem bērniem bieži vien ir grūti saprast, kādas emocijas viņi izjūt. Ļoti svarīgi un nepieciešami ir bērnu iepazīstināt ar emociju pasauli, nosaucot tās vārdā. Piemēram, ja vecāks redz, ka bērns ir ļoti satraukts, viņš tā arī pasaka: „Redzu, ka tu esi straukts”

Centieties domāt pozitīvi!

2.izdales materiāls

Emociju/jūtu saraksts.
Tas nav paredzēts kā izdales materiāls grupā vai pašnovērtēšanai, bet tas ir jāizdala vecākiem, lai parādītu viņiem plašo emociju amplitūdu.

	· Agresīvs

· Cerību pilns

· Aizvainots

· Apmulsis

· Drošs 

· Pašpaļāvīgs

· Vientuļš 

· Norūpējies

· Bezpalīdzīgs

· Aizdomīgs

· Vīlies

· Pārsteigts

· Bezspēcīgs

· Satraukts

· Enerģisks

· Noskumis

· Nevērtīgs

· Saspringts 

· Bēdīgs

· Iebiedēts

· Atslābis

· Saviļņots 

· Uztraukts 

· Šokēts 

· Novērtēts

· Mierīgs 

· Nemierīgs

· Dabisks

· Mīļots

· Vajadzīgs
	· Laimīgs

· Pārbiedēts

· Aizskarts

· Nedrošs

· Nobijies

· Bikls

· Cienījams

· Uzjautrināts

· Vainīgs

· Dusmīgs

· Vīlies

· Satraucies

· Nobažījies

· Dedzīgs

· Sarāts

· Nikns

· Nelaimīgs

· Nokaitināts

· Nokaunējies

· Garlaikots

· Atraidīts

· Pašpietiekams

· Apdraudēts

· Entuziastisks

· Laimīgs

· Greizsirdīgs

· Nodots

· Nemīlēts

· Sajūsmināts

· Nervozs


Informācija pasniedzējiem: šī uzdevuma laikā dalībnieki uzzinās dažāda veida emocijas. Tas viņiem atklās plašo emociju gammu. Pasniedzējiem tā ir informācija par līmeni, kādā grupas dalībniekiem ir zināšanas par emocijām. 

3.izdales materiāls
Luksofors – impulsu kontroles metode

Šī ir viena no metodēm, kā iegūt kontroli pār savām emocijām. Šis ir konkrētu pasākumu komplekts, kas saspringtās situācijās palīdz reaģēt nosvērtāk. Tas ne tikai iemāca paškontroli, bet tā pat varētu būt galvenā stratēģija, kā tikt galā ar sarežģītām situācijām. Šī uzdevuma ideja ir paskatīties uz savu uzvedību sarežģītās situācijās. To var uzskatīt par vizualizācijas metodi, kas mūs apstādina tāpat, kā to dara luksofors, kad mēs braucam ar automašīnu.


Sarkanā gaisma nozīmē:
· apstājies;
· nomierinies;
· padomā, pirms kaut ko dari. 

Dzeltenā gaisma nozīmē:

· pasaki sev, kas ir tava problēma; 

· izvirzi pozitīvu mērķi;
· izdomā dažādus risinājumus;
· padomā par savas uzvedības sekām.

Zaļā gaisma nozīmē:

· sāc rīkoties saskaņā ar vislabāko plānu. 

4.izdales materiāls 

Konstruktīvas metodes, kā tikt galā ar emocijām, pieejamas jebkurā brīdī un jebkurā vietā

a. Skaitīšana atpakaļ no 100 līdz 0.

b. Kakla masāža.

c. Kliegt “aaa”!

d. Ieiet dušā vai vannā.

e. Trīs lēnas ieelpas un izelpas.
f.    Domāt par savām pozitīvajām īpašībām.

g. Atcerēties kaut ko, kas uztrauca pirms dažiem mēnešiem, un tā iznākumu.

h. Sažmiegt dūres tā, lai spriedze savācās tajās un tad kārtīgi izkratīt, atbrīvojoties no spriedzes.

4.nodarbība
Bērna pašvērtējuma attīstība no 6 līdz 14 gadu vecumam
(nodarbību sagatavojusi Sasulo pašvaldība, Itālija)

Materiālu, kas trenerim jāsagatavo pirms nodarbības, saraksts: 

	Materiāli
	Tāfele

Lielās lapas

Marķieri

A4 papīra lapas 

Pildspalvas

Zīmuļi



	Izdales materiāli
	1.izdales materiāls – apskatīto tēmu kopsavilkums
2.izdales materiāls – tēmas kopsavilkums saistībā ar bērna attīstību 

3.izdales materiāls – ieteikumi 

4. un 5.izdales materiāls – pašnovērtējuma anketa

6. un 7.izdales materiāls – mājas darbi




	Mērķi un mācību rezultāti:

	Nodarbību mērķis ir sniegt 6 – 14 gadu vecu bērnu vecākiem teorētisko informāciju un praktiskas metodes, kas nepieciešamas, lai sekotu bērna attīstībai un efektīvi atbalstītu viņa pašvērtējuma stiprināšanu. 

Lai sasniegtu šo mērķi, šī nodarbība sastāv no speciālu zināšanu, kā arī praktisku iemaņu apgūšanas: ar tiešu eksperimentu palīdzību vecāki var konkrēti izmantot jauniegūto informāciju ikdienas komunikācijā ar bērniem un pārvērst pozitīvā audzināšanas praksē.  Tieši tādēļ teorijai un praksei tiek pievērsta līdzvērtīga uzmanība.  

Konkrētāki mērķi ir:

1. Zināt evolūcijas dinamiku un sociālos faktorus, kas saistīti ar pašvērtējuma veidošanos.

2. Saprast un stiprināt vecāku prasmes, kā arī ietekmi uz bērna attīstību.

3. Iemācīt vecākiem stratēģiju, kā sekmēt veselīgu bērna pašvērtējuma un dotību apzināšanos 6 – 14 gadu vecuma attīstības posmā.

	Īss satura izklāsts:

	· Kopumā nodarbība ilgst 2h 40 min ar 10-20 min kafijas pauzi.
· Lai novadītu nodarbību, attiecību dinamikai un modeļa piemērošanai vēlams, ka ir 2 apmācību vadītāji – 1 pasniedzējs un 1 novērotājs. Katrs vada grupu darbu.

· Pirmajā nodarbības daļā, kas ilgst 1h 20min, vecākiem tiek pasniegta teorētiskā informācija, kas saistīta ar apspriežamo tēmu; mijiedarbība un debates starp vecākiem notiek pastāvīgi. Vecākiem arī izsniedz analizēto tēmu kopsavilkumu (1.izdales materiāls), kā arī ar bērna attīstību saistīto jautājumu kopsavilkumu (2.izdales materiāls). 1.-8.jautājums kalpo kā pamudinājums debatēm.

· Nodarbības otrajā daļā, kas seko kafijas pauzei un ir 1h 20min gara, vecāki padziļina zināšanas un pārbauda faktus, kas parādījās pirmajā daļā. Pirms grupu darba uzsākšanas visiem vecākiem izsniedz 3.izdales materiālu. Vecākus sadala 2 darba grupās 1.grupa un 2.grupa, kas īstenos 1. un 2.diskusiju, pārbaudot sevi ar ar pašnovērtēšanas anketu (4. un 5.izdales materiāls) palīdzību. Viņi pārbauda sevi ar diskusiju (vārdu vecākiem var dot, ejot pa apli) un lomu spēļu palīdzību un veicina mijiedarbošanos starp grupas dalībniekiem. 
· Grupu darba beigās tiek atvēlētas 20min subjektīvo iespaidu uzklausīšanai un mājasdarba (6. un 7.izdales materiāls) izdalīšanai, lai konkrēti izmantotu iegūtās zināšanas. 
· Nākamās nodarbības sākumā tiek ieplānots laiks mājasdarba apspriešanai.



	Pirmā daļa ( 1h 20min)

	Galvenā daļa:

	Teorija
1.izdales materiāls (izdaliet kopsavilkuma lapu – 1.izdales materiālu – vecākiem)
Pašvērtējuma veidošanās ir garš un sarežģīts process, kas aizsākas agrā bērnībā un turpinās pieaugušā cilvēka dzīvē. Mūsu izpratne par sevi, tas, ko mēs domājam par sevi un kā vērtējam sevi, dzīves laikā var nepārtraukti mainīties, un tas var būt vairāk vai mazāk atkarīgs no citu viedokļa. Jo patiešām mūsu pašvērtējumu, vai tas būtu pozitīvs vai negatīvs, bieži vien ietekmē apkārtējās vides sniegtā atgriezeniskā saite, sākot no ģimenes un, pirmkārt jau, vecākiem. Pašvērtējums ir nozīmīga mūsu personības īpašība, jo to pauž pats cilvēks, atzinīgi sevi novērtējot vai nosodot. 
Daži zinātnieki, kas pētījuši šo jautājumu, uzskata, ka mūsu attieksme pret sevi lielā mērā nosaka mūsu uzvedību. Tas izskaidro, kāpēc tiem, kuriem ir pozitīvs viedoklis par sevi, parasti ir arī pozitīva attieksme pret saviem pienākumiem, un viņi parasti uzticas citiem, līdz ar to viņi sagaida patīkamu attieksmi un veiksmi. 
Šī attieksme acīmredzami ir būtiska – ar pozitīvu pašvērtējumu veiksmīgāk var sasniegt lielus panākumus vai vismaz panākumus, kas ir mūsu spēju robežās. Ja, piemēram, bērns par sevi domā pozitīvi, par skolas uzdevumu var pateikt “es to varu izdarīt!”, un tā ir doma, kas noved pie pārliecības, ka es esmu tam piemērots, doma, kas noved pie atzinīga novērtējuma saņemšanas no citiem un visticamāk arī  pie pozitīva rezultāta sasniegšanas. Bērna paša ticībai sev ir milzīga ietekme uz padarītā efektivitāti,  šo fenomenu sauc par pašsuģestiju (self-fulfilling prophecy).
Pozitīva pašvērtējuma apburtais loks: pozitīvs pašvērtējums – augsta efektivitāte – pozitīvs pašvērtējums 

Augsta pašcieņa

Pozitīvs                                                                                Pozitīvas                                           

       pašvērtējums                                                                      gaidas


                                                                                                           Atbilstoša iesaistīšanās


Veiksmīgs

Turpretī cilvēki ar negatīvu pašvērtējumu sagaida negatīvus notikumus, tas izraisa trauksmi un arī beidzas ar šādu pašsuģestiju. Piemēram, daudzi psihologi piekrīt faktam, ka problēmas, ar kurām saskaras kautrīgi cilvēki, nav tik daudz atkarīgas no viņu prasmēm vai sociālajām spējām, bet drīzāk no viņu apslēptajām domām un uzskatiem, kas viņiem seko, lai kur sociālajā kontekstā viņi atrastos: “Es nejūtos savā vietā, es neiederos, nejūtos ērti”, tas ir “es neesmu, es nevaru, es netieku galā” kreščendo, un tas bieži vien beidzas ar cilvēka pārliecību par sevi kā nenozīmīgu, nepatīkamu un dumju, līdz ar to šos cilvēkus bieži vien pārējie ignorē vai atstumj. Šajā gadījumā iespaids, kādu viņi atstās uz citiem cilvēkiem, būs tieši tāds, no kāda viņi baidās. Sagaidot savu izgāšanos, viņi veido apburto loku: negatīvs pašvērtējums – zems sasniegumu līmenis – negatīvs pašvērtējums.
Negatīva pašnovērtējuma apburtais loks

Zema pašcieņa

                                 Negatīvs 

pašvērtējums                                                                 Negatīvas 

                                                                                             gaidas


                                                                                                            Spēcīga trauksme

                                                                                                               Niecīga iesaistīšanās


Neveiksme

1.jautājums – Kas, pēc Jūsu domām, var palīdzēt bērnam iegūt augstu pašvērtējumu?

Augsts pašvērtējums, kad tu sev patīc tāds, kāds esi, ir ārkārtīgi nozīmīgs, lai sasniegtu līdzsvaru un psiholoģiskās un emocionālās labsajūtas stāvokli. Tādas pozitīvas emocijas kā prieks un laime, ir cieši saistītas ar augstu pašvērtējumu: pozitīvs pašvērtējums noved pie ticības sev, tas ir, uzticēšanās savām spējām gūt sekmes. Tieši pārliecinātība mudina mūs nebīties no sakāves, kad mēs sastopamies ar iniciatīvām, kurām ir neskaidrs iznākums. Līdz ar to, pateicoties pozitīvam pašvērtējumam, mēs esam attapīgāki un apņēmīgāki, tās ir divas noderīgas īpašības virzībai uz priekšu, mācoties jaunas stratēģijas un iegūstot jaunas prasmes, tādējādi mūsu izredzes uz panākumiem un labām piemērošanās spējām palielinās.
Terminu definīcijas un skaidrojumi 

Pašvērtējums. Pašvērtējums ir subjektīvs un ilgstošs process, kad cilvēks atzinīgi novērtē savu vērtību, pamatojoties uz izpratni par sevi. Mūsu pašvērtības sajūta veidojas no dažādiem kognitīviem, emocionāliem un sociāliem elementiem, kas ietekmē to, kā mēs attiecamies pret citiem un pret sevi. Pašvērtējuma galvenā īpašība ir tā, ka tā ir pilnībā subjektīva izpratne, un kā tāda tā nav stabila, bet drīzāk dinamiska un mainīga.
Pašvērtējums. Tas ir process, kas liek mums sevi novērtēt gan personīgo īpašību, gan prasmju aspektā. 

3 jaunāko pētījumu atklājumi 

1. Droša piesaiste ir atslēga veselīgam pašvērtējumam.
Šīs teorijas lielākais atbalstītājs un pētnieks noteikti bija Džons Baulbijs (John Bowlby), kuru uzskata par vienu no izcilākajiem 20.gs. psihoanalītiķiem.

Viņš uzskatīja, ka “piesaiste ir neatņemama cilvēka uzvedības sastāvdaļa no šūpuļa līdz kapam”.

Dzīves sākumā barošana nozīmē mīlestību: vajadzība pēc ēdiena ir saistīta ar citu vajadzību, kas arī ir būtiska, - vajadzība būt mīlētam, barotam ar mīlestību, justies vajadzīgam, vēlamam, pieņemtam – tādam, kāds tu esi.

Pētījumi par piesaisti, īpaši jau Baulbija pētījumi, ir skaidri uzsvēruši, cik būtiska ir kvalitāte attiecībām starp bērnu un vecākiem, kas par viņu rūpējas (piesaistes persona) kopš pašas dzimšanas, tas palīdz attīstīties līdzsvarotai personībai un pārliecībai par sevi, citiem un pasauli. Ir zinātniski pierādīts, ka drošām piesaistes attiecībām nepietiek ar fiziskām rūpēm vien: veselīgu attiecību veidošanai nepieciešama, pirmkārt jau, paredzamība, saskaņota rīcība, izpalīdzība, uzmanība un mīlestība. Šī uzmanība arvien pieaug, un tā rodas no abpusējas rīcības, kas vada attiecības starp bērnu un viņa piesaistes personu: viņi abi viens otru stiprina, sniedz viens otram gandarījumu, mācās viens otru saprast un justies labi,  kad ir kopā. Bērni iemācās, ka viņu iniciatīvai ir sekas, līdz ar to viņi kļūst zinātkāri un pārliecināti, un viņi vēlas uzdrošināties un izpētīt nezināmo. Tādējādi bērniem pašpārliecinātība rodas ne tikai no prasmēm, kas parādās augot un ļauj arvien labāk apgūt realitāti, bet arī no tā, kā citi atbild un mijiedarbojas: spēja uzslavēt viņus, saprast viņu vajadzības un izteikt prieku un optimismu.  Visi šie faktori nosaka veselīga pašvērtējuma attīstību bērnos.
2. Tēvs un māte ir būtiski veselīgam pašvērtējumam.
Ir veikti vairāki pētījumi par bērnu piesaisti tēvam, izceļot tēva izšķirošo lomu bērna veselīga pašvērtējuma veidošanā. Pastāv atšķirības starp to, kādā veidā māte un tēvs mijiedarbojas ar bērnu: parasti tēvi ir apņēmīgāki, viņi iedrošina savus bērnus un cenšas piesaistīt viņu uzmanību; bet mātes ir sirsnīgākas, viņu attieksme ir aizsargājošāka, viņas mīļi runā ar bērniem. Abi šie veidi ir nozīmīgi bērna pašvērtējuma veidošanā.

3. Veselīgs pašvērtējums ir labas sociālemocionālās pielāgošanās galvenā sastāvdaļa.
Psihologi Viljams Džeims Rodžers (William James Rogers) un Froms (Fromm) vienmēr ir uzsvēruši pašvērtējuma nozīmi pozitīvas personības attīstībā.

Klīniskie pētījumi apstiprina, ka pozitīvs pašvērtējums ir saistīts ar cilvēka laimīgāku un efektīvāku darbību: piemēram, gandarījums ir saistīts ar kognitīvo stilu, kas ietver sevī pozitīvu sevis novērtēšanu.

Veselīgs pašvērtējums vienmēr ir uzskatīts par īpaši būtisku bērniem.

Sociālemocionālā kompetence, kas izriet no paša cilvēka, var būt pozitīvs spēks, kas palīdz bērnam tikt veiksmīgi galā ar problēmām.

Bērns, kas jūtas par sevi pārliecināts, spēj labāk risināt problēmas, piemēram, mācības, socializēšanos.
2.izdales materiāls (izdaliet vecākiem) – Tēmas kopsavilkums saistībā ar bērna attīstību 

 2.jautājums. Ko, Jūsuprāt, Jūsu bērns par sevi domā? Vai viņam ir labs pašnovērtējums?
Vardarbības pret bērniem sekas,  īpaši atiecībā uz bērna pašvērtējumu
Visu veidu vardarbība atstāj sekas uz bērnu fiziski, psiholoģiski, emocionāli, ietekmē viņa uzvedību un attiecības ar citiem cilvēkiem, tiek skarta bērna kā personības veidošanās. 
Starp emocionālām un psiholoģiskām iezīmēm, kas bieži sastopamas no vardarbības cietušos bērnos, ir bieža raudāšana, panika, bailes, agresijas izvirdumi, regresīva uzvedība, fiziska kontakta noraidīšana, ir nemiers, grūtības veidot attiecības.  Turklāt bērnam ir pārmērīgas bailes no dažāda veida draudiem un apkārtējās vides. Bērni, kas ir kautrīgi, pakļāvīgi un bailīgi nepazīstamās situācijās, atgriežoties sev pazīstamā vidē, kļūst agresīvi pret mazākiem bērniem, it kā nežēlīgu spēli spēlējot. 
Metode pašvērtējuma uzlabošanai: starppersonu problēmu risināšana. 
2.diskusija (diskusijas tēma tiek pētīta otrajā daļā)
Spēja neatkarīgi atrast risinājumus ikdienas problēmām ļauj bērnam uzzināt savas spējas, veidot stiprāku pārliecību par sevi un būt daudz elastīgākam un viegli piemēroties jaunām situācijām. 

Ar problēmām ik dienas sastopas gan bērni un jaunieši, gan arī pieaugušie: attiecības ar skolasbiedriem, šaubas, sports utt. Bērnam vajadzētu iemācīt risināt problēmas bez pieaugušo palīdzības, apgūt problēmu risināšanas iemaņas.

Bērni var efektīvi iemācīties problēmrisināšanas iemaņas, kas palīdz labāk tikt galā ar stresu un vilšanos. Spēja pašam atrisināt problēmu var būt pozitīva pašvērtējuma avots bērnam.
Paskatīsimies konkrētu šī piemēra pielietojumu:

Maza meitenīte vārdā Anna spēlējas ar saviem vienaudžiem. Viņiem visiem ir jautri, kad cita meitenīte Lauma pienāk pie viņiem un jautā, vai drīkst pievienoties. Nevienam no Annas klasesbiedriem Lauma nepatīk; viņa atšķiras no pārējiem ar savu ģērbšanos un uzvedību, un pārējie bērni domā, ka viņa ir dīvaina. Dažas meitenes sāk viņu izsmiet, apvainot un teikt, ka neļaus nākt pie viņiem spēlēties. Annai arī Lauma īpaši nepatīk, bet viņa jūtas neērti, redzot, ka viņas draugi uzvedas rupji un nepiedienīgi. 

Vadlīnijas pasniedzējiem: Šeit vecāki aktīvi iesaistās problēmu risināšanā ar jautājumu palīdzību:

 Problēmu risināšanas fāzes:

1. Konstatē problēmu: 

4.jautājums. Kāda ir Annas problēma?   

Vadlīnijas pasniedzējiem: noklausieties vecāku atbildes, nodefinējiet un sniedziet atbildi: Anna jūtas neērti Laumas apkaunojuma dēļ

2. Apstāties un padomāt: 5.jautājums. Kāpēc Annai ir problēma? Anna domā, ka ir slikti izsmiet citus.

3. Izlem par mērķi: 6.jautājums. Ko vēlētos Anna? Anna gribētu, lai viņas draugi pārstāj smieties par Laumu.

4. Domāt par iespējamajiem risinājumiem: 7.jautājums. Ko Anna varētu darīt?
a. Viņa varētu pārējām meitenēm pateikt, lai pārtrauc izsmiet Laumu 

b. Viņa varētu spēlēties ar Laumu divatā 

c. Viņa varētu sadusmoties uz pārējiem un pateikt, ka viņi slikti uzvedas.

d. Viņa varētu par notikušo izstāstīt skolotājai 

5. Padomāt par katra risinājuma sekām: 8.jautājums.  Kādas sekas izriet no katra risinājuma?

Risinājums a. Pārējās meitenes varētu ieklausīties Annā vai varētu sākt izsmiet arī viņu 

Risinājums b. Pārējās meitenes, iespējams, pārstātu izsmiet Laumu, bet viņas varētu padomāt, ka Anna vairs nav viņu draudzene 

Risinājums c. Pārējās meitenes arī sadusmotos uz Annu un turpinātu izsmiet Laumu 

Risinājums d.  Mazās meitenes varētu secināt, ka Anna ir nodevēja 

6. Izvēlēties labāko risinājumu:  Anna izvēlas pirmo risinājumu

7. Izveidot plānu, kā realizēt šo risinājumu: Anna nolemj novērst draugu uzmanību no Laumas, aicinot sākt spēli no sākuma: „Meitenes, jautrāk taču ir spēlēties!”
Uzdevumi saistībā ar pašvērtējuma veicināšanu
1.uzdevums

Situācija: Marks, 9 gadi, pārnāk mājās no skolas, izskatās skumjš un nevēlas ne ar vienu runāties. Viņa tēvs/ māte jautā, kas noticis, un viņš pastāsta, ka viņa klasesbiedri ir sapratuši matemātikas stundas vielu, bet viņš nav, tādēļ nav varējis izpildīt uzdevumu un ir saņēmis sliktu atzīmi. Un tad viņš saka: “Esmu stulbs!”
Vecākiem jasadalās 2 mazākās grupās vai visiem kopā kopīgi jāmeklē iespējamie izteicieni, atbildes un uzvedība, kā šajā gadījumā ar bērnu rīkoties. Uzrakstiet uz tāfeles, ko vecāki saka. Ar vertikālu svītru sadaliet tāfeli divās daļās un vienā pusē rakstiet pozitīvos risinājumus, kas veicinātu labu bērna pašvērtējumu, savukārt otrā pusē – uzvedību vai izteicienus, kas neveicinātu pašvērtējuma attīstīšanos. 
2.uzdevums

Situācija: Jana, 13 gadus veca, ir tikko uzzinājusi, ka viņa nav uzaicināta pie vispopulārākas klases meitenes uz dzimšanas dienu. Viņa īsti nezina, kādēļ tas tā ir, vienīgi kāda meitene viņai pateikusi, ka citām meitenēm viņa nepatīk, jo viņa ģērbjas kā bērns un viņai nav tās pašas intereses. Jana pārnāk mājās un sāk raudāt. 
Lomu spēle: divi vecāki tiek aicināti iejusties lomās. Pārējie vēro viņus. Viens vecāks spēlē Janu, otrs vecāks – viņas tēvu/ māti. Treneri vecākus, kas iejūtas lomās, iepriekš informē, kā uzvesties (citi vecāki to nezina): Janas vecāks ir neuzmanīgs, aizņemts un izturas noniecinoši, Jana ir nedaudz kautrīga. Pēc lomu spēles aiciniet vecākus diskutēt un izteikt viedokli par redzēto. 


	Pauze/ Kafijas pauze  (10-20min)


	Otrā daļa (1 h 20 min)



	Praktiski ieteikumi vecākiem

	Ieteikumu saraksts vecākiem
1. Veiciniet bērna pašvērtējuma attīstību, stabilas un konsekventas emocionālās attiecības, kas bērnam seko visos attīstības posmos. 

Esiet bērnam pieejams un atbildiet uz visiem mīlestības un siltuma lūgumiem, kad vien viņam tas nepieciešams. Tas palīdzēs bērnam justies mīlētam un mīlestības vērtam: apskaujiet viņu, uzslavējiet, glāstiet. 

2. Palīdziet bērnam pozitīvi sevi vērtēt, atalgojot viņu un sniedzot pozitīvu atgriezenisko saiti par viņa vērtību. 

Vienmēr, kad Jūsu bērns kaut ko paveic, izpēta apkārtni, gūst rezultātus, svarīgi ir pateikt „TU ES MALACIS! REDZI, KA TEV TAS IZDEVĀS!” 

3. Atbalstiet bērnu pat neizdošanās gadījumā, palīdzot viņam apgūt jaunas problēmu risināšanas stratēģijas un apsvērt savu veikumu ne tikai kā paša vērtības pierādījumu. 

Kad bērnam kaut kas neizdodas, svarīgi ir pateikt „TU ESI MALACIS, KA MĒĢINĀJI. JA TEV NEIZDEVĀS, TAS NENOZĪMĒ, KA TU NEESI LABS! Mēģināsim kopā un meklēsim risinājumu!”

4. Veiciniet bērna autonomiju, mudinot viņu iepazīt pasauli ārpus ģimenes konteksta, kopā ar viņu ejot pa atklājumu taku un sniedzot svarīgo palīdzību pašpārliecinātības iegūšanai. 

Palīdziet bērnam censties un justies pārliecinātam arī jaunās situācijās. Ja viņš ir nobijies, sakiet „DARĪSIM TO KOPĀ! ES TEV PALĪDZĒŠU!”

5. Sekmējiet socializēšanos, attiecības ar vienaudžiem, pieredzi ārpus ģimenes konteksta, piedalīšanos sabiedriskajā dzīvē un kolektīvos pasākumos.   

Ejiet ar bērnu uz parku, ierosiniet apgūt jaunu rotaļu, lieciet viņam saprast, ka Jūs esat laimīgs, ja viņš rotaļājas ar citiem bērniem un viņam ir jautri, pat esot prom no Jums. Veiciniet biežu satikšanos ar citiem tā paša vecuma bērniem, sporta treniņus un atbalstiet viņa interešu veidošanos. 

6. Paudiet loģiskus, uzticamus un reālistiskus spriedumus par bērna sniegumu. Pieņemiet bērnu, kāds viņš ir, ar visām viņa īpašībām, prasmēm un temperamentu: „Es mīlu tevi tādu, kāds tu esi!” 

Nekad nesakiet “TU ESI LIELS PALAIDNIS”, bet izsakiet savu novērojumu par viņa uzvedību: „TAVA UZVEDĪBA NAV PAREIZA. LŪDZU, CENTIES TO DARĪT ŠĀDI”, un pasakiet bērnam, ka „pat ja tev nebija taisnība, pat ja tev neizdevās kaut kas, es tevi pieņemu tādu, kāds tu esi.” 

7. Izveidojiet skaidru, caurskatāmu noteikumu sistēmu, kas ir pieņemama un atbilstoša tā vecuma bērnam, jomās, kurās tas ir iespējams. 

Ieviesiet bērnam noteikumus, kas ir lietderīgi ikdienas dzīves organizēšanai, piemēram, gulētiešanas laiks plkst.  21:00, pie pusdienu galda jāsēž pieklājīgi, saki „lūdzu” un „paldies”, nesit nevienam utt. Piemērojiet noteikumus bērna vecumam atbilstoši attīstības prasībām. Atcerieties, ka mātei un tēvam jānosaka vienādi noteikumi. 

8. Kā vecāki sniedziet bērnam atbilstošu veselīga pašvērtējuma paraugu, izvairoties bērna panākumus pasludināt par savējiem. Atcerieties, ka Jūsu kā vecāka vērtība neveidojas no Jūsu bērna panākumiem; Jūs esat Jūs, un Jūsu bērns ir cits cilvēks. Lieciet viņam saprast, ka Jūs sevi pieņemat tādu, kāds esat, un viņš arī iemacīsies sevi pieņemt un novērtēt.

9. Komunikācijas pamatā lieciet bērna izpausmju un viedokļu aktīvu uzklausīšanu un reālu interesi par tiem, lai bērns jūtas novērtēts. 

Lietojiet tādas frāzes kā “IZSTĀSTI MAN, ES KLAUSOS TEVI, MANI INTERESĒ, KO TU VĒLIES MAN IZSTĀSTĪT”. Kad bērns ir vecāks, pajautājiet viņam viņa viedokli: „KO TU PAR TO DOMĀ? KĀDAS IR TAVAS DOMAS?” Sakiet viņam: „TAVA IDEJA IZKLAUSĀS INTERESANTA. TAS, KO TU SAKI, IR ĻOTI INTERESANTI.” Atcerieties, runājot ar bērnu, vienmēr skatieties viņam acīs un izrādiet savu interesi.



	Diskusiju tēmas: 

	Norādījumi pasniedzējam: 2 diskusiju tēmas ir paredzētas padziļinātai diskusijai ar grupu darba palīdzību par jautājumiem, kas aprakstīti teorētiskajā daļā.

1.diskusija: Stipriniet pašcieņu ar noteikumu palīdzību: kāpēc un kādi ir noteikumi, kas sekmē veselīgu pašcieņu bērnos.
Vecākus sadala 2 grupās atbilstoši bērnu vecumam – 6-10 gadi (1.grupa) un 11-14 gadi (2.grupa).

1.grupa aizpilda pašnovērtēšanas anketu no 4.izdales materiāla.
Uzdevums saistībā ar 1.diskusiju. Katrs dalībnieks 10 minūšu laikā aizpilda pašnovērtēšanas aptauju no 4.izdales materiāla. Pēc tam grupa ar diskutēt (vārdu vecākiem var dot, ejot pa apli) par to, kas parādās aptaujās, cenšoties uzsvērt atšķirīgo katra vecāka viedoklī, lai atbalstītu viņu novērojumu izpausmi un izveidotu sarakstu ar noteikumiem, ko var uzskatīt par pamatelementiem bērna dzīvē un nepieciešamiem pašcieņas attīstības veicināšanai.  
Pašnovērtēšanas anketa – 4.izdales materiāls
2.grupu darbs. 11-14 gadus vecu bērnu vecāki aizpilda pašnovērtēšanas anketu, kas ir 5.izdales materiālā. 

2.diskusija: Stipriniet pašcieņu ar starppersonu problēmu risināšanas metodi.
Uzdevums saistītā ar 2.diskusiju. Katrs dalībnieks 10 minūšu laikā aizpilda pašnovērtēšanas aptauju 5.izdales materiālā. Pēc tam ar lomu spēles palīdzību grupa strādā pie konkrētas situācijas mizanscēnas pēc šāda scenārija: „12 gadus veco Sintiju viņas draudzene Luīze pēc skolas ielūdza uz ballīti un draudzene Frančeska – uz filmu. Sintija nevēlas pievilt nevienu no draudzenēm un nespēj izlemt.”
 3 dalībnieki iestudē šo situāciju ar vairākiem iespējamiem risinājumiem. 

Pēc tam grupa salīdzina un diskutē par dažādajiem risinājumiem diskusijas laikā, ejot pa apli, cenšoties uzsvērt šīs metodes lietderību saistībā ar pašcieņas veidošanos.



	Grupu darba apraksts: 

	Informācija pasniedzējam: vecākus sadala 2 grupās pēc bērnu vecuma. Pirmajā grupā 6-10 gadus vecu bērnu vecāki, otrā vecāki 11-14 gadus veciem bērniem.

1.grupu darbs. 6-10 gadus vecu bērnu vecākiem. Pirmā grupa nosaka noteikumus, kas sekmē veselīgas pašcieņas attīstību bērnos.


2.grupu darbs. 11-14 gadus vecu bērnu vecākiem. Otrā grupa strādā pie problēmu risināšanas metodes, lai saprastu, kā to lietot un pārbaudītu tās derīgumu kā metodi, kas attīsta pašcieņu bērnos.  


	Diskusijas jautājumi nākamajai nodarbībai par mājasdarbu:

	Nākošajā nodarbībā vecākiem jāveido diskusija par mājasdarba veikšanu.

Jautājumi diskusijai:


1. Kā Jums palīdzēja mājasdarbs?
2. Ar kādām grūtībām sastapāties, pildot mājasdarbu?
3. Ar kādām lietām negaidījāt saskarties?



	1. izdales materiālis – apkopojums, kas jāizdala vecākiem
Pašcieņas veidošanās ir garš un sarežģīts process, kas aizsākas agrā bērnībā un pieaugušā cilvēka dzīvē. Mūsu izpratne par sevi, tas, ko mēs domājam par sevi un kā vērtējam sevi, dzīves laikā var nepārtraukti mainīties, un tas var būt vairāk vai mazāk atkarīgs no citu viedokļa. Jo patiešām mūsu pašcieņu, vai tā būtu pozitīva vai negatīva, bieži vien ietekmē apkārtējās vides sniegtā atgriezeniskā saite, sākot no ģimenes un, pirmkārt jau, vecākiem.

Tie, kuriem ir pozitīvs viedoklis par sevi, parasti ir arī pozitīva attieksme arī pret saviem pienākumiem, un viņi parasti uzticas citiem, līdz ar to viņi sagaida patīkamu attieksmi un veiksmi.

Bērna paša ticībai sev ir milzīga ietekme uz padarītā efektivitāti,  šo fenomenu sauc par pašsuģestiju (self-fulfilling prophecy).
Augstas pašapziņas apburtais loks: augsta pašcieņa – augsta efektivitāte – augsta pašcieņa
Augsta pašcieņa

Pozitīvs                                                                                Pozitīvas                                           

       pašvērtējums                                                                              gaidas


                                                                                                           Atbilstoša iesaistīšanās


Veiksmīgs

Augsta pašcieņa, tas ir, ka tu sev patīc tāds, kāds esi, ir ārkārtīgi nozīmīga, lai sasniegtu līdzsvaru un psiholoģiskās un emocionālās labsajūtas stāvokli. Tādas pozitīvas emocijas kā prieks un laime, ir cieši saistītas ar augstu pašcieņu: pozitīvs pašvērtējums noved pie ticības sev, tas ir, uzticēšanās savām spējām gūt sekmes. Tieši pārliecinātība mudina mūs nebīties no sakāves, kad mēs sastopamies ar iniciatīvām, kurām ir neskaidrs iznākums. Līdz ar to, pateicoties pozitīvam pašvērtējumam, mēs esam attapīgāki un apņēmīgāki, tās ir divas noderīgas īpašības virzībai uz priekšu, mācoties jaunas stratēģijas un iegūstot jaunas prasmes, tādējādi mūsu izredzes uz panākumiem un labām piemērošanās spējām palielinās.

Pašsuģestija (pareģojums, ko pats piepilda). Kad mēs paredzam kādas lietas, ko paši piepildīsim, – persona tic noteiktiem notikumiem, kas notiks, un tas izmaina cilvēka uzvedību tādā veidā, ka tas izraisa šos notikumus.


Pētījumi par piesaisti, īpaši jau Baulbija pētījumi, ir skaidri uzsvēruši, cik būtiska ir kvalitāte attiecībām starp bērnu un vecākiem, kas par viņu rūpējas (piesaistes persona) kopš pašas dzimšanas, tas palīdz attīstīties līdzsvarotai personībai un pārliecībai par sevi, citiem un pasauli. Ir zinātniski pierādīts, ka veselīgām piesaistes attiecībām nepietiek ar fiziskām rūpēm vien: veselīgu attiecību veidošanai nepieciešama, pirmkārt jau, paredzamība, saskaņota rīcība, izpalīdzība, uzmanība un mīlestība. Šī uzmanība arvien pieaug, un tā rodas no abpusējas rīcības, kas vada attiecības starp bērnu un viņa piesaistes personu: viņi abi viens otru stiprina, sniedz viens otram gandarījumu, mācās viens otru saprast un justies labi,  kad ir kopā. Bērni iemācās, ka viņu iniciatīvai ir sekas, līdz ar to viņi kļūst zinātkāri un pārliecināti, un viņi vēlas uzdrošināties un izpētīt nezināmo. Tādējādi bērniem pašpārliecinātība rodas ne tikai no prasmēm, kas parādās augot un ļauj arvien labāk apgūt realitāti, bet arī no tā, kā citi atbild un mijiedarbojas: spēja uzslavēt viņus, saprast viņu vajadzības un izteikt prieku un optimismu.





	2.izdales materiāls – Tēmas nozīmīgums saistībā ar ietekmi uz bērna attīstību

Kopsavilkums vecākiem

 Pašnovērtējums dažādos vecumos un atšķirīgās attīstības pakāpēs mainās.

Vecāku uzmanībai, iejūtībai un uzslavām ir liela nozīme motivācijas uzturēšanai bērnā un ticības par paša spējām stiprināšanai visos vecumos.

6 līdz 9 gadu vecums
Šajā vecumā bērnu domas parasti ir konkrētas un diezgan stingras attiecībā uz to, kas ir pareizi un kas nav pareizi.

Jēdzieni kļūst arvien atšķirīgāki, un viņi spēj sevi novērtēt, piemēram, „dažreiz smieklīgs un dažreiz kaitinošs”.

Vērtību un sociālo normu apgūšanā viņi atsaucas uz cilvēkiem, ar kuriem bērnam ir emocionālas attiecības un atkarība, piemēram, vecākiem un viņu aprūpējošiem pieaugušajiem vispār.

9-10 gadu vecumā bērni sāk sevi vērtēt, un rezultāta pamatā ir salīdzinājums ar vienaudžu uzvedību: ja, piemēram, 8 gadu vecam bērnam neļauj vienam iet spēlēties pagalmā, bet viņa draugi to drīkst darīt, bērns uzskata, ka pret viņu izturas kā pret nekompetentu un var sākt arī pats tā domāt par sevi.


Ja agrajos attīstības posmos pieaugušie spēja atbalstīt bērna autonomijas un neatkarības attīstības procesu drošā  vidē, bērns vēlēsies pētīt pasauli kopā ar vienaudžiem un jutīsies spējīgs sastapties ar citiem, jūtoties pietiekami drošs par sevi. Tādējādi veselīgas pašcieņas attīstība ir būtiska visos bērna attīstība posmos un pieauguša cilvēka dzīvē.


10 – 14 gadu vecums
Kad bērnam ir ap 10 gadiem, viņš uztver „pieaugušos” kā atsevišķus cilvēkus, kuriem katram ir savas vajadzības, domas un izvēles. Līdz ar to kļūst ļoti būtiski iemācīties, kā pareizi veidot attiecības ar citiem, pat kā iegūt no citiem to, ko bērns vēlas (sabiedrību, pakalpojumu utt.). Socializēšanās un labu attiecību uzturēšana ar citiem spēlē nozīmīgu lomu: tas, ko citi par mani domā un kā pret mani izturas, pamazām kļūst  par to, ko es domāju par sevi, un veido manu pašcieņu. Pusaudžu gados vienaudži spēlē arvien nozīmīgāku lomu, jo tieši vienaudžu grupā bērni meklē aizsardzību un sapratni, ko iepriekš meklēja ģimenē, turklāt šeit viņi atrod arī emancipāciju, jaunas intereses un, kas ir visbūtiskāk, draudzību. Vienaudžu grupa pilda vairākas funkcijas.

Piederība grupai palīdz ne tikai veidot draudzību un izklaidēties, bet arī lepnumu, identitāti un sociālo statusu. Grupas iekšienē viņi visi ir vienlīdzīgi, taču ar pieaugušajiem tas nav iespējams. Sociālā salīdzināšana ir nepieciešama, lai veidotu savu identitāti un stiprinātu pašcieņu: draudzēšanās ar kādu tādā pašā vecumā bērniem sniedz reālāku skatu uz sevi, tas liek viņiem veidot pašiem savas sociālās stratēģijas un iegūt autonomiju no vecākiem. Identificēšanās ar tā paša vecuma bērniem un pusaudžiem ir pirmais mēģinājums kļūt neatkarīgam: viņu klātbūtne un atbalsts iedveš pašpārliecinātību un iedrošina sacelties pret „pieaugušo” gribu un stiprina pašcieņu.




	3.izdales materiāls – Ieteikumi vecākiem
(izdalīt vecākiem pirms grupu darba uzsākšanas)

Darba lapā apkopoti praktiski ieteikumi, kam vecāki var sekot, lai veicinātu līdzsvarotu bērnu augšanu un atbilsošas pašvērtības attīstīšanos bērnos. 

1. Esiet bērnam pieejams un atbildiet uz visiem mīlestības un siltuma lūgumiem, kad vien viņam tas nepieciešams. Tas palīdzēs bērnam justies mīlētam un mīlestības vērtam: apskaujiet viņu, uzslavējiet, glāstiet. 

2. Vienmēr, kad Jūsu bērns kaut ko paveic, izpēta apkārtni, gūst rezultātus, svarīgi ir pateikt „TU ES MALACIS! REDZI, KA TEV TAS IZDEVĀS!” 

3. Kad bērnam kaut kas neizdodas, svarīgi ir pateikt „TU ESI MALACIS, KA MĒĢINĀJI. JA TEV NEIZDEVĀS, TAS NENOZĪMĒ, KA TU NEESI LABS! Mēģināsim kopā un meklēsim risinājumu!”

4. Palīdziet bērnam censties un justies pārliecinātam arī jaunās situācijās. Ja viņš ir nobijies, sakiet „DARĪSIM TO KOPĀ! ES TEV PALĪDZĒŠU!”

5. Ejiet ar bērnu uz parku, ierosiniet apgūt jaunu rotaļu, lieciet viņam saprast, ka Jūs esam laimīgs, ja viņš rotaļājas ar citiem bērniem un viņam ir jautri, pat esot prom no Jums. Veiciniet biežu satikšanos ar citiem tā paša vecuma bērniem, sporta treniņus un atbalstiet viņa interešu veidošanos. 

6. Nekad nesakiet “TU ESI LIELS PALAIDNIS”, bet izsakiet savu novērojumu par viņa uzvedību: „TAVA UZVEDĪBA NAV PAREIZA. LŪDZU, CENTIES TO DARĪT ŠĀDI”, un pasakiet bērnam, ka „pat ja tev nebija taisnība, pat ja tev neizdevās kaut kas, es tevi pieņemu tādu, kāds tu esi.” 

7. Ieviesiet bērnam noteikumus, kas ir lietderīgi ikdienas dzīves organizēšanai, piemēram, gulētiešanas laiks 21.00, pie pusdienu galda jāsēž pieklājīgi, saki „lūdzu” un „paldies”, nesit nevienam utt. Piemērojiet noteikumus bērna vecumam atbilstoši attīstības prasībām. Atcerieties, ka mātei un tēvam jānosaka vienādi noteikumi. 

8. Atcerieties, ka Jūsu kā vecāka vērtība neveidojas no Jūsu bērna panākumiem; Jūs esat Jūs, un Jūsu bērns ir cits cilvēks. Lieciet viņam saprast, ka Jūs sevi pieņemat tādu, kāds esat, un viņš arī iemacīsies sevi pieņemt un novērtēt.

9. Lietojiet tādas frāzes kā “IZSTĀSTI MAN, ES KLAUSOS TEVĪ, MAN INTERESĒ, KO TU VĒLIES MAN IZSTĀSTĪT”. Kad bērns ir vecāks, pajautājiet viņam viņa viedokli: „KO TU PAR TO DOMĀ? KĀDAS IR TAVAS DOMAS?” Sakiet viņam: „TAVA IDEJA IZKLAUSĀS INTERESANTA. TAS, KO TU SAKI, IR ĻOTI INTERESANTI.” Atcerieties, runājot ar bērnu, vienmēr skatieties viņam acīs un izrādiet savu interesi.




	4.izdales materiāls

Pašnovērtēšanas anketa

1. Vai Jūs uzskatāt, ka noteikumi palīdz bērniem justies drošāk?

2. Kas, pēc Jūsu domām, ir tas faktors vai faktori, kurus jāņem vērā, lai nodrošinātu labu pašvērtējuma savam bērnam?

3. Vai Jūs uzskatāt, ka noteikumi palīdz bērnam iegūt lielāku pašvērtējumu?

4. Kas varētu mainīt vecāka uzvedību, lai tas veicinātu pašvērtējumu viņa bērnā?




	4.izdales materiāls

Pašnovērtēšanas anketa

1. Vai Jūs sapratāt, kas ir starppersonu problēmu risināšanas metode?

2. Vai Jūs kādreiz esat lietojis šo metodi problēmas risināšanai?

3. Vai, pēc Jūsu domām, tas varētu noderēt Jūsu bērnam?




	Mājas darbi: 



	6.izdales materiāls

1.mājasdarbs – vecuma amplitūda 6-10. – Apgūstiet problēmu risināšanas iemaņas, lai spētu atrast problēmām vislabāko risinājumu.

„Visu nākamo nedēļu Jums kopā ar bērnu vajadzētu izmēģināt pielietot šo problēmu risināšanas metodi šādai problēmai: Kad Pauls iet pie sava drauga Lūkasa uz mājām spēlēties, tur viņš vienmēr sastop divus citus Lūkasa draugus, kas nepiedalās rotaļās. Pauls jūtas atstumts.”

Problēmas risināšanas posmi:

1. Pirmais solis ir saprast, ka problēma eksistē. Tas ietver spēju saprast savas jūtas, vai Jūs jūtat dusmas, skumjas vai citas negatīvas izjūtas.

2. Kad problēma ir noteikta, apstājieties un padomājiet: no kā problēma veidojas?

3. Tagad pajautājiet sev: kāds ir visvēlamākais atrisinājums šajā situācijā?

4. Un tagad izdomājiet daudzus iespējamos risinājumus, esiet radošs!

5. Tad padomājiet par sekām, kādas varētu būt katram no šiem risinājumiem.

6. Izvēlieties risinājumu.

7. Sastādiet plānu, kā realizēt izvēlēto risinājumu.


Mājās patrenējieties šīs metodes pielietošanā problēmām, kuras jāatrisina bērnam.



	7.izdales materiāls

2.mājasdarbs – vecuma amplitūda 10-14. Apgūstiet problēmu risināšanas iemaņas, lai spētu atrast problēmām vislabāko risinājumu. Visu nākošo nedēļu Jums kopā ar bērnu vajadzētu izmēģināt pielietot šo problēmu risināšanas metodi kādai no problēmām, kas radusies bērnam, pēc šādas shēmas: 
Problēmas risināšanas posmi:

1. Pirmais solis ir saprast, ka problēma eksistē. Tas ietver spēju saprast savas jūtas, vai Jūs jūtat dusmas, skumjas vai citas negatīvas izjūtas.

2. Kad problēma ir noteikta, apstājieties un padomājiet: no kā problēma veidota?

3. Tagad pajautājiet sev: kāds ir visvēlamākais atrisinājums šajā situācijā?

4. Un tagad izdomājiet daudzus iespējamos risinājumus, esiet radošs!

5. Tad padomājiet par sekām, kādas varētu būt katram no šiem risinājumiem.

6. Izvēlieties risinājumu.

7. Sastādiet plānu, kā realizēt izvēlēto risinājumu.




5. nodarbība

Pozitīva disciplinēšana
(nodarbību sagatavojis Polibienestaras Pētījumu institūts, 

Valencijas Universitāte, Spānija)

Materiālu, kas trenerim jāsagatavo pirms nodarbības, saraksts:
	Materiāli
	Mapes
A4 papīra lapas 

Pildspalvas

Zīmuļi un dzēšgumija

	Izdales materiāli
	1.izdales materiāls “Pirmās un otrās daļas uzdevumi” 
2.izdales materiāls “Tēmas nozīme bērna attīstības kontekstā. Disciplinēšanas metodes un audzināšanas prasības atbilstoši bērna vecumam”
3.izdales materiāls “Ieteikumi” 

4. izdales materiāls „Pašnovērtēšanas uzdevumi”
5. izdales materiāls “Mājas darbs”


	Mērķi un mācību rezultāti:

	· Pārzināt pozitīvas disciplinēšanas metodoloģiju; 

· Iegūt līdzekļus un resursus, lai veicinātu ilgtermiņa attīstību, kuras pamatā ir pozitīva audzināšana; 

· Saprast iemeslus, kas izskaidro bērna slikto uzvedību;

· Zināt, kā reaģēt uz bērna slikto uzvedību.

	Īss satura izklāsts:

	Šī nodarbība ir par pozitīvu disciplinēšanu, tās metodēm un priekšrocībām, kādas tā sniedz bērniem un vecākiem.

Nodarbības pirmajā daļā ir izskaidroti šīs tēmas teorētiskie aspekti. Būtiski ir arī papildināt skaidrojumus ar aktīvu mācīšanos, piemēram, uzdevumiem vai diskusijām par tēmu. Tādēļ šīs daļas plāns varētu būt šāds:

1. Sāciet nodarbību ar 1.jautājumu par pozitīvu disciplinēšanu.

· Ievada teorijas skaidrojumi.

2. “Bērna temperamenta noteikšanas” teorijas skaidrojums.

· 2.jautājums par bērna temperamentu..

3. “Pozitīvas disciplinēšanas metodes” teorijas skaidrojums: 

· apakšnodaļa: “Bērna uzvedības pašpielāgošanās”.
· apakšnodaļa: “Bērna  labas uzvedības atlīdzināšana un atzinīga novērtēšana”.

· 3.jautājums par atlīdzināšanu un novērtēšanu.

· 4.jautājums par disciplinēšanu, izmantojot seku vai atlīdzības sistēmu palīdzību. 
Otrajā daļā ir izskaidrotas pārējās saistītās tēmas, un dalībnieki pilda vairākus uzdevumus. Plāns varētu būt šāds:
1. “Pozitīvas disciplinēšanas metodes” teorijas skaidrojums: 

· apakšnodaļa „Problēmu atrisināšana”.

· 1.grupu darbs  problēmu risināšana un saruna..
· apakšnodaļa „Pārliecināta komunikācija 1”.

· apakšnodaļa „Pārliecināta komunikācija 2”.

· 1.diskusija.

2. “Disciplinēšanas metožu un vecāku prasību atbilstība bērna vecumam” teorijas izskaidrošana.

· 2. un 3.grupu darbs.

3. 2.diskusija par disciplinēšanas metodēm.

4. Praktiski padomi / ieteikumi vecākiem.

· Saistītie jautājumi.
5. Noslēguma diskusija par subjektīvajiem iespaidiem no nodarbības.

6. Mājas darbs.


	Pirmā daļa (1h 20min)

	Galvenā daļa:

	1.jautājums:  Kas, pēc Jūsu domām,  ir pozitīva disciplinēšana?


IEVADS: 
Pozitīvu disciplinēšanu var raksturot kā nevardarbīgu, uz rezultātu mērķētu un cieņpilnu, un tās pamatā ir bērna attīstības principi. Tādējādi pozitīvas disciplinēšanas pamatā ir bērna tiesības uz veselīgu attīstību, piedalīšanos mācībās un aizsardzību no vardarbības. 
Kas nav pozitīva disciplinēšana:

· Pozitīva disciplinēšana nav visu atļaujoša audzināšana.

· Pozitīva audzināšana nav ļaut bērnam visu, ko viņš vēlas.

· Pozitīva disciplinēšana nav noteikumu, ierobežojumu vai ekspektāciju trūkums. 
· Pozitīva disciplinēšana nav īstermiņa reakcija vai alternatīvi sodi iepēršanai vai sišanai.

Kas ir pozitīva disciplinēšana:

· Pozitīva disciplinēšana ir ilgtermiņa risinājumi, kas attīsta bērna pašdisciplīnu. 

· Pozitīva disciplinēšana ir konkrēti izskaidrotas ekspektācijas, noteikumi un ierobežojumi.

· Pozitīva disciplinēšana ir abpusēji cieņpilnu attiecību veidošana ar bērnu.

· Pozitīva disciplinēšana nozīmē bērnam mācīt iemaņas, kas noderēs visu mūžu.

· Pozitīva disciplinēšana ir bērna kompetences un pārliecības palielināšana, lai viņš spētu tikt galā ar sarežģītām situācijām.

· Pozitīva disciplinēšana nozīmē iemācīt pieklājību, nevardarbīgu uzvedību, empātiju, pašcieņu, cilvēktiesības un cieņu pret citiem.

Lai gan efektīva disciplīna sevī neietver fizisku un/vai psiholoģisku bērnu sodīšanu, ir vecāki, kas šādu audzināšanas veidu vai metodes izmanto attiecībās ar saviem bērniem.  
Fizisks sods tiek definēts kā fiziska spēka pielietošana ar mērķi radīt bērnam sāpes vai diskomfortu, lai tādējādi izlabotu vai sodītu bērna rīcību. Fizisks sods sevī ietver: iepļaukāšanu, sišanu, kniebšanu, spiešanu, pēršana ar kādu priekšmetu (piemēram, siksnu, žagaru) vai roku, bērna piespiešana sēdēt uz ceļiem uz priekšmetiem, kas rada sāpes, piespiest bērnu ilgu laiku sēdēt vai stāvēt veidos, kas rada sāpes. 
Arī tādi ne-fiziski vai psiholoģiski soda veidi kā noniecināšana, pazemošana, nomelnošana, apvainošana, draudi, iebiedēšana vai izsmiešana tiek uzskatīti par nežēlīgiem, graujošiem un nesavienojamiem ar bērna tiesībām. 
Novārtā pamešana ir vēl viens vardarbības pret bērnu veids, kur vecāks, pieskatītājs vai aprūpes persona nepilda savus pienākumus, nenodrošinot bērna pamatvajadzības un vecumam atbilstošu nepieciešamo aprūpi. Novārtā pamešana parasti tiek raksturota kā vecāka rīcība ilgstošākā laika periodā, kur netiek nodrošināta pietiekama aprūpe, un, kontaktējoties ar bērnu, ir pamanāmas tās sekas. Līdz ar bērna nonākšanu skolā, tās personāls bieži novēro pamešanas novārtā sekas bērnā: netīrība, nepietiekams svars, nepietiekama medicīniskā aprūpe, bieža skolas kavēšana. Novārtā pamešana var būt: fiziska (ēdiena vai pajumtes nenodrošināšana, pienācīgas pieskatīšanas trūkums), emocionāla (emocionālo vajadzību ignorēšana, psiholoģiskas aprūpes trūkums, ļaušana lietot alkoholu vai narkotikas), izglītošanas (bērna nemācīšana), medicīniska (nepieciešamās medicīniskās vai mentālās veselības aprūpes trūkums). 
1.tabulā attēlotas dažas no šo vardarbības pret bērnu veidu sekām.
1.tabula. Dažādu vardarbības veidu ietekme uz bērnu 

Fiziska vardarbība

Emocionāla  vardarbība

Novārtā pamešana 

Emocionāla nestabilitāte

Brieduma trūkums 

Grūtības adaptēties un psiholoģiski līdzdarboties  

Nespēj tikt galā ar frustrāciju

Nesabiedrisks

Psihomotorās attīstības traucējumi

Personības nestabilitāte
Emocionāla nestabilitāte
Brieduma trūkums

Grūtības adaptēties un psiho-sociāli līdzdarboties  

Nespēj tikt galā ar frustrāciju

Antisociāla uzvedība
Nopietni traucēta bērna attīstība

Psihomotorās attīstības aizture

Vājas koncentrēšanās spējas 

Traucēti ēšanas paradumi

Miega traucējumi
Audzināšanai, kuras pamatā ir vardarbība pret bērniem, izraisa dažādas sekas, ieskaitot gan tūlītēju triecienu personībai, gan kaitējumu, kas var izpausties vēlāk agrīnajā bērnībā, pusaudža gados vai pieguša cilvēka dzīvē (daži piemēri atrodami 2.tabulā). Vardarbība, ko bērns piedzīvo mājās un ģimenē, var atstāt negatīvas sekas uz veselību un attīstību mūža garumā. Bērns var pazaudēt uzticību citiem cilvēkiem, taču tas ir būtisks nosacījums normālai cilvēka attīstībai.
2.tabula. Sekas vardarbībai pret bērnu
Sekas fiziskai veselībai
Psiholoģiskas sekas
Vēdera / krūškurvja traumas

Smadzeņu traumas

Zilumi un skrāpējumi

Apdegumi un applaucējumi

Centrālās nervu sistēmas traumas

Lūzumi 

Plēstas brūces un nobrāzumi

Bojājumi acīm

Invaliditāte
Atkarība no alkohola un narkotikām

Kognitīvi traucējumi 

Krimināla, vardarbīga vai citādi ekstrēma uzvedība

Depresija un trauksme

Attīstības traucējumi

Ēšanas un miega traucējumi

Kauna un vainas izjūta

Hiperaktivitāte 

Vājas attiecības

Sliktas sekmes skolā

Zems pašvērtējums
Posttraumatiskā stresa sindroms

Psihosomatiskas saslimšanas

Pašnāvnieciska uzvedība un tieksme sev darīt pāri
Avots: Nodaļa no “Runyan, D. et al. (2002). Child Abuse and Neglect by Parents and Other Caregivers. In: Krug EG et al. (Eds). World Report on Violence and Health. Geneva, World Health Organization, pp 59–86”.

Ietekmi, kādu uz bērna uzvedību, sociālo, mentālo vai ķermeņa attīstību atstāj fiziski sodi, ir grūti noteikt, jo tā ir saistīta ar daudziem faktoriem un ir ļoti kompleksa. Jebkura vardarbības veida pielietošana pret bērnu, īpaši fizisku sodu, ir saistīta ar nozīmīgu pieaugumu fiziskās vardarbības izplatībā, ilgtermiņā ar antisociālu uzvedību, un vēlāk pieaugušam esot tas var rezultēties vardarbībā pret partneri vai bērnu. Vardarbība nelabvēlīgi ietekmē iekšējo morālo stāju, sirdsapziņu un empātijas spējas.  
BĒRNA TEMPERAMENTA NOTEIKŠANA 

Bērna temperaments spēcīgi ietekmē viņa gatavību tikt galā ar grūtībām. Nav „labu” vai „sliktu” temperamentu, tie vienkārši ir atšķirīgi. Mūsu un bērna temperaments ir iedzimts, to nevar mainīt. Svarīgi, lai vecāki zinātu sava bērna temperamentu un cienītu viņa individualitāti. Tādējādi vecāks var uzzināt katra bērna stiprās puses un attīstīt tās, un var arī noteikt katram bērnam problemātiskās vietas un veidot atbalstošu vidi, kas ļauj viņam augt.
Turklāt svarīgi, lai vecāki zinātu arī savu temperamentu un tā atbilstību bērna temperamentam. Izprotot temperamenta lomu bērna un vecāka uzvedībā, vecāki var sākt saprast iemeslus daudziem konfliktiem. 

Bērns ir personība, tāpat kā viņa vecāki. Ne bērna, ne vecāku temperamentu izmainīt nevar. Kad bērna un vecāka temperamenti neatbilst, vecāki var meklēt veidus, kā risināt šīs atšķirības bez ķīviņiem un strīdiem. Vienmēr ir iespējams atrast veidus, kā ņemt vērā un izmantot šīs atšķirības.

2.jautājums: Bērnu un vecāku temperamenti. 

Atšķirības mūsu temperamentos:

Mans bērns un es atšķiramies ………………………………………

Šī atšķirība var izraisīt konfliktu, kad ………………………………….

Mans bērns un es atšķiramies ………………………………………

Šī atšķirība var izraisīt konfliktu, kad …………………………………..

Līdzības mūsu temperamentos:

Mans bērns un es esam līdzīgi ………………………………………

Šī līdzība var palīdzēt mums labi satikt ……………………………..

Mans bērns un es esam līdzīgi ………………………………………

Šī līdzība var palīdzēt mums labi satikt ……………………………..

POZITĪVAS DISCIPLINĒŠANAS METODES (I daļa)

· Bērna uzvedības pašpielāgošanās: ierobežojumi, noteikumi un sekas. 
Ļoti būtiski, lai vecāki iedibinātu skaidrus un konkrēti formulētus noteikumus, lai regulētu ģimenes dinamiku un noteiktu ierobežojumus mijiedarbībā ar bērnu. Šādus noteikumus un ierobežojumus jāievieš kopā ar sekām, par kurām bērnam jābūt labi informētam. Šīm sekām jābūt loģiskām, saprātīgām, proporcionālām un saistītām ar slikto uzvedību, un tās jāpiemēro loģiski un konsekventi. Tad bērnam būs iespēja iemācīties viegli izšķirt savas uzvedības robežas un attīstīt uzvedības un emocionālu pašpielāgošanos, kas nepieciešama sabiedriskajā un ģimenes dzīvē.

Kārtība, kādā ieviest noteikumus un ierobežojumus, ir šāda:

1. Rūpīgi novērojiet bērnu.

2. Analizējiet problemātiskās situācijas: labākais veids, kā noteikt problēmu, ir identificēt uzvedību, kuru vecāki vēlas mainīt. Kad problēma ir atrasta, vecākiem tā ir jāizanalizē, ievācot visu iespējamo informāciju (piemēram, kad uzvedība parādījās? Kā? Kādas tam ir sekas? Kā vecāki reaģēja? Kā vecāki vēlētos atrisināt šo situāciju? u.c.).

3. Ieviesiet noteikumus un ierobežojumus. Izvēloties noteikumus, vecākiem jāņem vērā, ka nolūks ir regulēt konkrētu bērna uzvedību. Tādējādi noteikumiem jāpiemīt šādām īpašībām: 

· Tiem jābūt saprātīgiem, lai bērnam ir pietiekami resursu un laika tos pareizi pildīt.

· Vecākiem jāspēj atšķirt, kad bērns pilda noteikumu un kad – nē.

· Noteikumi jāapraksta detalizēti, lai veicinātu to izpratni vecākos un bērnos.

· Noteikumiem jāievieš laika ierobežojumi (piemēram, laiks pirms gulētiešanas 17.00, utt.). Tas veicina kārtību un samazina vilšanos un apjukumu. 

· Noteikuma pārkāpšanas gadījumā jābūt ieviestām paredzamām sekām. Svarīgi izmantot tās sekas, kas ir būtiskas bērnam, piemēram, aizliegums skatīties televizoru vai spēlēt videospēles. Sekas un sodu jāpiemēro pēc iespējas nekavējoties un  atbilstoši situācijai.

4. Noteikumu piemērošanā jāievēro sakarība. Galvenais padoms noteikumu piemērošanā – sakarība starp pārkāpumu un sekām ir svarīgāka par bardzību. Tādējādi noteikuma loģiska piemērošana un maigs sods ilgtermiņā būs efektīvāks par nesaprotamām un nopietnām sekām. Ievērojot sakarību, vecāki palīdz bērnam justies drošāk, jo pretējā gadījumā bērns jūt trauksmi, kad nespēj paredzēt savu vecāku reakciju.  

· Bērna vēlamas uzvedības atbalstīšana

Lai veicinātu bērna progresu, vecāki var izmantot visdažādākās atlīdzības, kas atbilst bērna vecumam. Turklāt personīga atzinība, uzslavas, mīlestība un uzmanība ir pamatoti līdzekļi izmantošanai gan publiskā, gan privātā kontekstā.

Lai padarītu atlīdzību efektīvu, tai jāatbilst šādiem kritērijiem:

· Atlīdzība jāpiemēro vienmēr pēc tam, kad bērns ir labi uzvedies. Svarīgi ir ņemt vērā, ka tūlītēja atlīdzība ir daudz efektīvāka par novēlotu.

· Atlīdzības izmērs arī ir svarīgs, un dažādu temperamentu bērniem tas ir atšķirīgs. 

· Atlīdzība jāpiemēro pozitīvā kontekstā, ar mīlestību un apsveikumiem. Ieviešot atlīdzību, būtiski ir to nepārtraukti mainīt, lai bērnam nepazūd motivācija to iegūt.

Pēc laika atlīdzības var atcelt, saglabājot vispārēju atzinību noteikumu vai vecāku norādījumu  ievērošanas gadījumā un pēc savas iniciatīvas.

Audzinošs instruments, kas ir saistīts ar bērna panākumiem un atlīdzību, ir žetonu krāšana. Tā ir sistēma, kurā kaut kas, piemēram, žetons (punkti, biļetes, zvaigznītes, uzlīmes u.c.) simbolizē vērtības vienību, ko var iemainīt pret kādu mantu vai pakalpojumu, kas līdzvērtīgs iemainītajiem žetoniem. Lai pareizi izmantotu šo līdzekli, vecākiem un bērnam kopīgi iepriekš jānosaka žetona vērtība un atalgojamā uzvedība. Bērniem ļoti skaidri jāsaprot žetona maiņas vērtība un atalgojamās situācijas (piemēram, iemīļotās TV pārraides skatīšanās) un iegūstamie materiālie labumi (piemēram, konfektes).  Sākotnēji, piemērojot šo metodi, vecākiem jāatalgo vēlamā uzvedība katru reizi, kad tā parādās, lai nostiprinātu šo metodi un motivētu bērnu. Kad ir panākta vēlamā uzvedība, tā jāatlīdzina ar pārtraukumiem. Tādā pašā veidā žetonu maiņai sākumā jābūt biežai, bet vēlāk pakāpeniski jānovilcina. Kad ir panākta vēlamā uzvedība, intervālus starp maiņām pakāpeniski jāpalielina. Tādā veidā vecāki palīdz bērnam tikt vaļā no ieraduma saņemt atlīdzību materiālā formā, un vecāki to nomaina pret sociālu atlīdzību (piemēram, uzslavas, atzinība utt.).

3.jautājums: 

· Vai Jūs uzskatāt, ka atlīdzība ir laba metode disciplīnas panākšanai? 
· Vai, Jūsuprāt, vecāki pareizi izmanto šādu audzināšanas metodi?
4.jautājums: 

· Kura metode, Jūsuprāt, ir vislabākā: sods seku iestāšanās gadījumā vai atlīdzība?

	5.jautājums: Vai, Jūsuprāt, atalgošana ir laba metode disciplīnas piemērošanai? Vai Jūsuprāt vecāki pareizi pielieto šo audzināšanas metodi?

6.jautājums: Kura metode, Jūsuprāt, ir vislabākā: sods seku iestāšanās gadījumā vai atlīdzība?

	Pauze/Kafijas pauze (10-20min)


	Otrā daļa (1 h 20 min)

	

	POZITĪVAS DISCIPLINĒŠANAS METODES (II daļa)

· Problēmu risināšana: pārrunu un vienošanās ieviešanas process starp vecākiem un bērnu. 

Katru dienu vecākiem jārisina dažādas ar bērnu saistītas situācijas un problēmas, kas dažreiz izraisa konfliktus un „cīņu par varu” starp vecākiem un bērnu. Ne vienmēr konflikti ir negatīvi, tie var būt arī kā iespēja gan vecākiem, gan bērnam vienam otru labāk iepazīt un apgūt intelektuālas, emocionālas un sociālas iemaņas, kas ir nepieciešamas personības attīstībai un noder visas dzīves garumā gan ģimenē, gan sabiedrībā. Šīs iemaņas, piemērmam, ir šādas:

· Analītiskas spējas.

· Spriestspēja.

· Argumentēšana.

· Emocionālā pašpielāgošanās.

· Ieklausīšanās un izpausmes spējas.

· Empātija.

· Iecietība pret citu viedokli.

· Elastīgums.

· Frustrācijas tolerance.

· Lēmumu pieņemšana.

· Seku pieņemšana.

· Atbildība.

· Sadarbošanās.

· Pašpārliecinātība.

· Pašcieņa.

Mūsdienās bērni un jaunieši īpaši nepieņem konfliktu risināšanu ar dominēšanas un autoritāru metožu palīdzību, jo viņi ir iemācījušies, ka viņu viedoklis ir jāuzklausa un jāciena. Ņemot šo vērā, vecākiem attiecībās ar bērnu ieteicams izvērtēt tādu alternatīvu kā dialoga un komunikācijas aspekts, lai veicinātu ieklausīšanos citos, sapratni un vienošanās panākšanu. 

Lai panāktu to, ka problēmas risinājumā un pārrunu procesā ieguvēji ir gan vecāki, gan bērns, var izmantot metodi „uzvara – uzvara”, ar kuras palīdzību tiek meklēts abiem izdevīgs risinājums. Pārrunās var veikt šādus soļus:

1. Noteikt problēmu starp vecākiem un bērnu.

2. Ierosināt risinājumus un izvēlēties to, kas ir vispiemērotākais gan vecākiem, gan bērnam.

3. Nolemt, kā rīkosies vecāki un bērns, lai šo risinājumu ieviestu dzīvē. 

4. Ierosināt sekas, kādas tiks piemērotas, ja viena no pusēm nepilda vienošanos. Šīm sekām jābūt proporcionāli atbilstošām un loģiskām konkrētajai situācijai. 

5. Ieviest risinājumu dzīvē un analizēt, vai tas ir pietiekami efektīvs. 

1 GRUPU DARBS: Problēmu risināšana un pārrunas. 

Metodes „uzvara – uzvara”pielietošana problēmas risināšanā un pārrunās:

· Jāņa (13 gadi) tētis strīdas ar dēlu, jo tas ilgu laiku pavada, pļāpājot pa mājas telefonu. Tas traucē citiem ģimenes locekļiem izmantot telefonu, turklāt rēķins parasti ir ļoti liels.  

· Tēvs: Jāni! Pārstāj runāt pa telefonu un nāc ēst pusdienas! Tu vienmēr  pļāpā un pļāpā, un, ja kāds grib mums piezvanīt, mēs nemaz to nezinām! Turklāt rēķins ir milzīgs! 

· Jānis: Tu tiešām pārspīlē! Man neliekas, ka es pavadu daudz laika, pļāpājot pa telefonu!

· Tēvs: Tas nemaz nav smieklīgi!

· Jānis: Nu man liekas, ka tevi tas kaitina, jo es runāju ar saviem draugiem! 

· Tēvs: Mani tas kaitina, jo tu visu dienu pavadi pie telefona un pēc tam man jāmaksā tas rēķins!

· Jānis: Tātad tu arī daudz runā!

· Tēvs: Tas nu bija pēdējais, ko es gribētu dzirdēt! Vai drīkstu izmantot telefonu? Pārstāj man traucēt! 

· Jānis (murminot): Suņa dzīve! Vienmēr viņam taisnība!

· Pozitīva komunikācija: aktīva klausīšanās un empātija. 

Komunikācijā ar bērnu svarīgi ir pievērst uzmanību viņa emocijām, jo bērns vienmēr pasaka, kā viņš jūtas saistībā ar šo situāciju vai kontekstu. Lai spētu aktīvi klausīties efektīvā veidā, vecākiem atbilstoši jāveic šāds rīcības plāns:

1. Katru dienu konkrētu laiku veltiet tikai bērnam, pat ja tas ir tikai īss brīdis, uzklausiet viņu, paralēli neko citu nedarot. Tādā veidā vecāks pilnībā velta uzmanību tikai bērnam un saglabā vizuālo kontaktu.

2. Ļaujiet bērnam runāt, nepārtrauciet viņu. 

3. Izvairieties no tūlītēja viedokļa izteikšanas un kritizēšanas. 

4. Izmantojiet aktīvās klausīšanās izteiksmes līdzekļus, lai atspoguļotu bērna jūtas. 

· Pozitīva komunikācija: jūtu un viedokļu paušana. 

Komunikācijā ar bērnu būtisks ir veids, kādā vecāki runā: ķermeņa žesti, sejas izteiksme (acis, uzacis, lūpas), roku kustības, stāja, balss tonis, balss skaļums, intonācija un leksika. Visu šo elementu kopsummu bērns izprot kā rādītājus attieksmei, pārliecinātībai vai nedrošībai, ko jūt vecāki mijiedarbībā ar savu bērnu. Tieši tāpēc ar bērnu jārunā mierīgi, cieņpilni, drošā un pārliecinošā tonī. Tādā veidā vecāki pārnesīs uz savu bērnu cieņu un ticamību saviem nodomiem attiecībā uz viņu.

Turklāt interesanti ir iemācīties gramatiskās formas pirmajā personā, lai nodotu vēstījumu („Es” vēstījumi), kas palīdz bērniem saprast vecāku jūtas attiecīgajā mirklī vai kā sekas kādai konkrētai bērna uzvedībai. Vēstījums pirmajā personā atšķiras no vēstījuma otrajā personā („Tu” vēstījums), jo tie parasti nav uzbrūkoši vai draudoši un neliek bērnam justies vainīgam. Šādi vēstījumi palīdz bērnam reaģēt uz vecāka jūtām un just empātiju.

Kad vecāki izmanto „Es” vēstījumus, viņi veido modeli un komunikācijas stilu, kura pamatā ir cieņa un pašpārliecinātība, ko bērns var pakāpeniski imitēt un izmantot komunikācijā ar vecākiem un vienaudžiem, uzlabojot ģimenes un sabiedrisko dzīvi. 

1.diskusija 

Diskusija par komunikāciju starp vecākiem un bērnu. 

· Vai, Jūsuprāt, komunikācija ar bērniem mūsdienu vecākiem ir sarežģīta? 

· Vai, Jūsuprāt, komunikācijas kvalitāte ģimenēs ir laba? 

· Kā, Jūsuprāt, to varētu uzlabot?

DISCIPLINĒŠANAS METOŽU UN VECĀKU PRASĪBU ATBILSTĪBA BĒRNA VECUMAM 
6 – 9 gadi

Sākumskolas periodā bērniem arvien svarīgākas kļūst sabiedriskās attiecības. Viņu pieaugošā interese par draudzību ir zīme viņu pieaugošajai neatkarībai. Viņam jāiemācās, kā:

· Risināt konfliktu ar citiem bērniem.

· Komunicēt ar citiem, pat ja viņi nepiekrīt.

· Pastāvēt par sevi.

· Pastāvēt par citiem.

· Tikt galā ar pāridarītājiem.

· Būt lojālam, pat ja tas ir ļoti grūti.

· Būt laipnam, pat ja citi tādi nav.

Tādēļ ir ļoti svarīgi, lai vecāki apzinātos, ka viņu galvenais uzdevums šajā periodā ir atbalstīt un vadīt bērnu, jo bērns uz vecākiem raugās kā uz paraugu un padomdevēju. Šajā ziņā bērni, kuri ir iemācījušies no saviem vecākiem, kā uzklausīt, komunicēt un izturēties pret citiem ar cieņu, visticamāk tāpat arī izturēsies pret vienaudžiem un skolotājiem. 

10 – 14 gadi

Šajā posmā vecākiem ir divas galvenās problēmas ar bērniem: veidot bērnam drošības tīklu un tajā pašā laikā veicināt bērna neatkarību.

Lai izveidotu drošības tīklu, vecāki var izmantot šādas metodes: 

· Kopā pavadīt laiku: pavadot laiku kopā kā ģimenei, runājot ar bērnu par viņa draugiem, uzklausot viņa rūpes un raizes, atzinīgi novērtējot viņa sasniegumus, esot godīgam ar viņu, esot mīlošam attiecībās ar bērnu, cenšoties saprast viņa jūtas aiz katras rīcības.  

· Stiprināt bērna pašvērtējumu: palīdzēt viņam atklāt sevi un patikt sev, iedrošināt viņu ticēt savām spējām, palīdzēt viņam saskatīt savas stiprās puses un savas raksturīgās iezīmes.

· Iesaistīties skolas dzīvē: iet uz skolas pasākumiem, iepazīties ar skolotājiem, runāt ar bērnu par mājasdarbiem un piedāvāt atbalstu.

· Iepazīt bērna draugus: ļaut viņiem kopā pavadīt laiku mājās; satikt draugu ģimenes; apmeklēt pasākumus, kuros iesaistīts bērns un viņa draugi.

· Būt tuvumā, bet ar distanci: zināt, kur viņš atrodas un ar ko, bet cienīt viņa neatkarību un privātumu, izrādīt, ka vecāki viņam uzticās un tic.  

Šīs metodes var izmantot bērna neatkarības veicināšanai:

· Palīdzēt bērnam izveidot savu izpratni par to, kas ir labi un kas ir slikti; runāt ar viņu par riskantām aktivitātēm un izskaidrot, kāpēc viņam vajadzētu no tām izvairīties; runāt ar viņu par vērtībām, fiziskām un emocionālām pārmaiņām, ko viņi piedzīvos pubertātes vecumā, par spiedienu, ar kuru viņi sastapsies, palīdzēt viņiem atrast veidus, kā pretoties vienaudžu spiedienam.

· Palīdzēt viņam attīstīt atbildības sajūtu un pieredzi: saglabāt viņa iesaistīšanos mājas aktivitātēs, runāt ar viņu par naudu un kā to gudri lietot, iesaistīt viņu ģimenes noteikumu un ekspektāciju izstrādē.

· Palīdzēt viņam attīstīt empātiju un cienīt citus: veicināt to, ka viņš palīdz cilvēkiem trūkumā, runāt ar viņu par to, ko darīt, kad citi ir cietsirdīgi.

· Palīdzēt viņam domāt par nākotni: palīdzēt viņam noteikt savus mērķus un veidus, kā tos sasniegt.

2.grupu darbs : 6-9 gadus vecu bērnu temperaments. (6-9 gadus vecu bērnu vecākiem)
No bērna skolotāja Jūs saņemiet ziņojumu par to, ka bērnam ir nepatikšanas. Viņš nespēj nosēdēt mierīgi, un viņam nepieciešams ilgs laiks, lai pabeigtu uzdevumus. Bērna sekmes skolā Jums ir ļoti svarīgas. Pirms viņš atnāk mājās, Jūs vēlaties padomāt par to, kā reaģēt. 

· Padomājiet, ko Jūs zināt par viņa attīstības līmeni un temperamentu. Pierakstiet pēc iespējas vairāk iemeslu, kādēļ Jūsu bērns varētu šādi skolā uzvesties. 

…

…

…

…

…

3.grupu darbs: 9-14 gadus vecu bērnu temperaments. (10-14 gadus vecu bērnu vecākiem)
Jūsu bērns no skolas atnāk ļoti sliktā garastāvoklī. Viņš nevēlas ar Jums runāt un izklausās dusmīgs. Jums šķiet, ka viņš ir rupjš un ir Jūs apvainojis ar savu uzvedību. Jūs vēlaties bērnam iemācīt, ka viņš ar Jums tā nedrīkst runāt.

· Pirms Jūs viņu norājat, padomājiet par to, ko Jūs zināt par viņa attīstības periodu. Pierakstiet pēc iespējas vairāk iemeslu, kādēļ bērns varētu šādi uzvesties. 

…

…

…

…

…

2.diskusija: 

Diskusija par ierobežojumiem, noteikumiem un sekām. 

· Vai, Jūsuprāt, mūsdienās vecāki pareizi izmanto šīs metodes? 

· Vai, Jūsuprāt, mūsdienu vecāki ir stingrāki vai iecietīgāki nekā, piemēram, Jūsu vecāki?

PRAKTISKI PADOMI / IETEIKUMI VECĀKIEM 

1. Sniedziet bērnam daudz fiziskas mīlestības. Bērniem ļoti patīk apskāvieni, glāsti un sadošanās rokās. Būtiski ņemt vērā bērna vajadzību saņemt uzmanību, cieņu, mīlestību un atzinību no vecākiem, lai bērns spētu attīstīt uz sadarbību ar vecākiem  balstītu uzvedību un pozitīvas starppersonu attiecības. Šīs atzinības trūkums var novest pie tā, ka bērns pievērš uzmanību ar kaitinošu, konfliktējošu vai nepaklausīgu uzvedību. Līdz ar to, kad bērns jūt, ka vecāki viņu ciena un novērtē, viņš parasti uzvedas labāk un sadarbojas ar vecākiem. 

2. Runājiet ar bērnu par lietām, kas viņu interesē un dalieties ar saviem dienas pārdzīvojumiem. Svarīgi ir bieži un kaut vai īslaicīgi pavadīt laiku ar bērnu, darot aktivitātes un runājot par lietām, kas Jums abiem patīk. Komunikācijā ar bērnu svarīgi ir aktīvi klausīties, ar interesi un nepārtraucot. Turklāt svarīgi ir izrādīt, ka jūs saprotat viņu un viņa jūtas.   

3. Ar bērnu runājiet mierīgā, cieņpilnā, drošā un pārliecinošā tonī. Svarīgi ir veicināt bērna panākumus un labo uzvedību ar pozitīviem vēstījumiem. Tādā veidā Jūs veicināsiet bērna veselīgu pašcieņu un pašpārliecinātību. 

4. Komunikācijā ar bērnu ieteicams izvēlēties atbilstošus vārdus, lai garantētu cieņpilnu komunikāciju, un lietot vārdus, kas pauž jūtas, lai veicinātu empātiju  un abpusēju cieņu.  

5. Jaunas iemaņas bērnam iemāciet, vispirms šo prasmi parādot pats, tad dodot bērnam iespēju iemācīties šo jauno prasmi. Piemēram, mājās cits ar citu runājiet pieklājīgi (piemēram, sakiet „lūdzu” vai „paldies”) un uzslavējiet viņa centienus.

6. Disciplīnas ievērošanu bērnam interesanti un efektīvi var iemācīt ar komunikāciju, diskusiju, pārrunām un noteikumu un seku ieviešanu ģimenes sapulcēs. Šajās sapulcēs svarīgi ir izrunāt, analizēt un debatēt par ikdienas situācijām ģimenes dzīvē un par mērķiem un pienākumiem, kādi katram ģimenes loceklim jāuzņemas. Tādā veidā iespējams pieņemt kopīgus lēmumus par to, kā veicināt adekvātu ģimenes dinamiku.   

7. Ieviesiet sekas, ja Jūsu bērns pārkāpj noteikumus. Šīm sekām jābūt atbilstošām uzvedībai, kuru vēlas regulēt vecāki, saprātīgām un atbilstošām bērna vecumam. Turklāt šīs sekas jāpiemēro konsekventi un ar noteiktu elastību atkarībā no konteksta un apstākļiem, kādā uzvedība parādījās. 

8. Ja Jūsu bērns slikti uzvedas, saglabājiet mieru un dodiet skaidrus norādījumus, lai viņš pārtrauc slikto uzvedību, un izstāstiet, kā, Jūsuprāt, viņam būtu jāuzvedas. Uzslavējiet bērnu, ja viņš pārtrauc. Ja viņš nepārtrauc, piemērojiet atbilstošu sodu.

Jūsu ekspektācijām jābūt reālistiskām. Visi bērni kādreiz slikti uzvedas, un Jums noteikti būs kādas disciplināras grūtības. Cenšanās būt ideālam vecākam, var novest Jūs pie frustrācijas un vilšanās.

JAUTĀJUMI: 

Dalībnieku jautājumi un šaubas saistībā ar praktiskajiem padomiem vecākiem.

BEIGU DISKUSIJA: 

Diskusija par subjektīvajiem iespaidiem no nodarbības.
MĀJAS DARBS: 

Skaidrojums mājasdarbam nākamajai nedēļai.



	Izdales materiāls vecākiem ar pašnovērtēšanas uzdevumiem: 


	ATRISINĀTI OTRĀS DAĻAS UZDEVUMI

1.grupu darbs: Problēmu risināšana un pārrunas.

Metodes „uzvara – uzvara”pielietošana problēmas risināšanā un pārrunās:

· Jāņa (13 gadi) tētis strīdas ar dēlu, jo tas ilgu laiku pavada, pļāpājot pa mājas telefonu. Tas traucē citiem ģimenes locekļiem izmantot telefonu, turklāt rēķins parasti ir ļoti liels.

· Tēvs:  Jāni, es gribu ar tevi parunāt. Mani ir nokaitinājis tas, ka tu daudz laika pavadi, pļāpājot pa telefonu, un, kad es gribu kādam piezvanīt, telefons ir aizņemts. Turklāt dažreiz es gaidu zvanu no kāda, un viņi nevar man piezvanīt. (1.solis: skaidri noteikt un definēt problēmu starp tēvu un bērnu).

· Jānis: Tu pārspīlē! Man neliekas, ka es daudz laika pļāpāju pa telefonu! 

· Tēvs: Izskatās, ka tevi kaitina tas, ka es tev to saku. 

· Jānis: Bet man liekas, ka tevi kaitina, ka es runāju ar saviem draugiem! 

· Tēvs: Tu domā, ka es tev saku, lai tu neizmanto telefonu? Nē, tā nav. Es cenšos rast risinājumu, kas ļautu visai ģimenei izmantot telefonu, kad tas ir nepieciešams. (Aktīvā klausīšanās).

· Jānis: Bet dažreiz, kad tu runā pa telefonu, man arī vajag piezvanīt. 

· Tēvs: Labi. Dažreiz varbūt es ilgi runāju, un man tas būtu jākontrolē. Vai tu gribētu atrast risinājumu šai situācijai starp mums? (2.solis: Ierosināt risinājumu starp tēvu un dēlu).

· Jānis: Es nezinu… Nu labi.

· Tēvs: Vai tu gribētu, lai mēs katrs ierosinām kādu ideju? Pierakstīsim visus risinājumus, kas vien nāk prātā, vienalga, vai tie ir dīvaini, un nekritizējot tos. Vai piekrīti? Kas tev nāk prātā?

· Jānis: Tu varētu man nopirkt dārgāku mobilā telefona priekšapmaksas karti, tad es varētu runāt pa to, neizmantojot mājas telefonu.  

· Tēvs: Tā ir ideja. Mēs to pierakstām. Ko vēl?

· Jānis: Neko vairāk es nezinu.

· Tēvs: Mēs varētu sev uzlikt ierobežojumu atvēlēt tikai 5 minūtes katram zvanam. 

· Jānis: Man nepatīk šī doma.

· Tēvs: Mēs pierakstīsim visas idejas un vēlāk tās izrunāsim. 

· Jānis: Labi. Mēs varētu noteikt laikus, kad katrs ģimenes loceklis izmanto telefonu, izņemot, protams, kad zvana mums!

· Tēvs: Labi, es to pierakstīšu. Ko vēl?

· Jānis: Man vairāk ideju nav.

· Tēvs: Nu tad izanalizēsim tās idejas, kas mums ir. 

· Jānis un tēvs analizē trīs idejas (3.solis: Izlemiet, ko kura puse darīs, lai risinājumu ieviestu dzīvē, un ierosiniet sekas, kuras iestāsties, ja viena no pusēm neievēros vienošanos).

· Jānis un tēvs izvēlas vienu no risinājumiem kā labāko un realizē to. (4.solis: Ieviesiet risinājumu dzīvē un izanalizējiet, vai tas ir efektīvs).

2.grupu darbs: 6-10 gadus vecu bērnu temperaments.

No bērna skolotāja Jūs saņemiet ziņojumu par to, ka bērnam ir nepatikšanas. Viņš nespēj nosēdēt mierīgi, un viņa nepieciešams ilgs laiks, lai pabeigtu uzdevumus. Bērna sekmes skolā Jums ir ļoti svarīgas. Pirms viņš atnāk mājās, Jūs vēlaties padomāt par to, kā reaģēt. 

· Padomājiet, ko Jūs zināt par viņa attīstības līmeni un temperamentu. Pierakstiet pēc iespējas vairāk iemeslu, kādēļ Jūsu bērns varētu šādi skolā uzvesties.

Vai iekļāvāt šādus iemeslus?

· Augsts aktivitātes līmenis, kas izraisa grūtības nosēdēt mierā;

· Augsts aktivitātes līmenis, kas liek garlaikoties, veicot mierīgas darbības;

· Neregulārs ritms, kas viņam rada grūtības ievērot to pašu rutīnu nākošajā dienā;

· Ritms, kad bērns aizmieg vēlu vakarā un nākošajā dienā jūtas noguris;

· Ritms, kad bērns sajūt izsalkumu brīžos, kas neatbilst mācību grafikam; 

· Entuziasms par jaunām situācijām un cilvēkiem;

· Grūtības pielāgoties skolas ekspektācijām, noteikumiem un kārtībai;

· Apzināšanās un interese par visu, kas apkārt notiek;

· Tendence zaudēt interesi, ja uzreiz nepadodas kāds uzdevums;

· Palielināta interese par sabiedriskajām attiecībām un draugu iegūšanu 

3.grupu darbs: 9 – 14 gadus vecu bērnu temperaments.

Jūsu bērns no skolas atnāk ļoti sliktā garastāvoklī. Viņš nevēlas ar Jums runāt un izklausās dusmīgs. Jums šķiet, ka viņš ir rupjš un ir Jūs apvainojis ar savu uzvedību. Jūs vēlaties bērnam iemācīt, ka viņš ar Jums tā nedrīkst runāt.

· Pirms Jūs viņu norājat, padomājiet par to, ko Jūs zināt par viņa attīstības periodu. Pierakstīet pēc iespējas vairāk iemeslu, kādēļ bērns varētu šādi uzvesties.

Vai iekļāvāt šādus iemeslus?

· Visu dienu stress, lai tiktu galā ar sarežģītām sociālām attiecībām;

· Visu dienu trauksme, lai sasniegtu skolotāju ekspektācijas attiecībā uz uzvedību un skolu;

· Grūtības iemācīties atsevišķus priekšmetus mācīšanās traucējumu vai neefktīvas pasniegšanas dēļ;

· Raizes par sliktiem rezultātiem testos;

· Bailes, ka Jūs dusmosieties par viņa sekmēm skolā; 

· Ciest no mobinga;

· Ciest no tā, ka draugs atgrūž vai klasesbiedri izturas noraidoši;

· Jāpieņem sarežģīts lēmums, kas pārbaudīs viņa lojalitāti;

· Grūtības paust savas bailes un raizes;

· Just spiedienu no vienaudžu puses darīt lietas, kuras viņš neatzīst;

· Vēlme ar savām problēmām tikt galā pašam;

· Justies droši, izlādējot niknumu pār Jums;

· Nepietiekami izgulēties, lai tiktu galā ar visām viņam izvirzītajām sabiedriskajām un akadēmiskajām prasībām; 

· Neatbilstoša barība augošajam organismam; 

· Hormonālās izmaiņas, kas ietekmē viņa garastāvokli.



	Mājasdarbi:

	1. Ar mierīgas diskusijas palīdzību ieviesiet dažus loģiskus un saprātīgus noteikumus / ierobežojumus un sekas. 
2. Turpmāko nedēļu mijiedarbībā ar bērnu izmantojiet praksē zināšanas / metodes, kuras esat iemācījušies šajā nodarbībā. Pierakstiet savu un bērna uzvedību šādās situācijās:  

BĒRNA UZVEDĪBA
VECUMS
PĀRKĀPTS LIKUMS / IEROBEŽOJUMS

Jā/nē?

Kurš?

JŪSU REAKCIJA

SEKAS BĒRNAM

JŪSU EMOCIJAS

BĒRNA EMOCIJAS

RISINĀJUMS

DROSME

(no 0 līdz 10)

1.

2.

3.




	Diskusijas jautājumi par mājasdarbu nākamajai nodarbībai:

	Nākamā nodarbība sākas ar diskusiju, kas saistīta ar iepriekšējās nodarbības mājasdarbu.

1. Kuri iepriekšējās nodarbības aspekti / metodes Jums likās sarežģīti, kad tos vajadzēja ieviest praksē?

…

…

…

2. Kuri iepriekšējās nodarbības aspekti / metodes Jums likās viegli ieviešami praksē?

…

…

…




	1.izdales materiāls

DISCIPLINĒŠANAS METOŽU UN VECĀKU PRASĪBU ATBILSTĪBA BĒRNA VECUMAM 

6 – 9 gadi

Sākumskolas periodā bērniem arvien svarīgākas kļūst sabiedriskās attiecības. Viņu pieaugošā interese par draudzību ir zīme viņu pieaugošajai neatkarībai. Viņam jāiemācās, kā:

· Risināt konfliktu ar citiem bērniem.

· Komunicēt ar citiem, pat ja viņi nepiekrīt.

· Pastāvēt par sevi.

· Pastāvēt par citiem.

· Tikt galā ar pāridarītājiem.

· Būt lojālam, pat ja tas ir ļoti grūti.

· Būt laipnam, pat ja citi tādi nav.

Tādēļ ir ļoti svarīgi, lai vecāki apzinātos, ka viņu galvenais uzdevums šajā periodā ir atbalstīt un vadīt bērnu, jo bērns uz vecākiem raugās kā uz paraugu un padomdevēju. Šajā ziņā bērni, kuri ir iemācījušies no saviem vecākiem, kā uzklausīt, komunicēt un izturēties pret citiem ar cieņu, visticamāk tāpat arī izturēsies pret vienaudžiem un skolotājiem. 

10 – 14 gadi

Šajā posmā vecākiem ir divas galvenās problēmas ar bērniem: veidot bērnam drošības tīklu un tajā pašā laikā veicināt bērna neatkarību.

Lai izveidotu drošības tīklu, vecāki var izmantot šādas metodes: 

· Kopā pavadīt laiku: pavadot laiku kopā kā ģimenei, runājot ar bērnu par viņa draugiem, uzklausot viņa rūpes un raizes, atzinīgi novērtējot viņa sasniegumus, esot godīgam ar viņu, esot mīlošam attiecībās ar bērnu, cenšoties saprast viņa jūtas aiz katras rīcības.  

· Stiprināt bērna pašvērtējumu: palīdzēt viņam atklāt sevi un patikt sev, iedrošināt viņu ticēt savām spējām, palīdzēt viņam saskatīt savas stiprās puses un savas raksturīgās iezīmes.

· Iesaistīties skolas dzīvē: iet uz skolas pasākumiem, iepazīties ar skolotājiem, runāt ar bērnu par mājasdarbiem un piedāvāt atbalstu.

· Iepazīt bērna draugus: ļaut viņiem kopā pavadīt laiku mājās; satikt draugu ģimenes; apmeklēt pasākumus, kuros iesaistīts bērns un viņa draugi.

· Būt tuvumā, bet ar distanci: zināt, kur viņš atrodas un ar ko, bet cienīt viņa neatkarību un privātumu, izrādīt, ka vecāki viņam uzticās un tic.  

Šīs metodes var izmantot bērna neatkarības veicināšanai:

· Palīdzēt bērnam izveidot savu izpratni par to, kas ir labi un kas ir slikti; runāt ar viņu par riskantām aktivitātēm un izskaidrot, kāpēc viņam vajadzētu no tām izvairīties; runāt ar viņu par vērtībām, fiziskām un emocionālām pārmaiņām, ko viņi piedzīvos pubertātes vecumā, par spiedienu, ar kuru viņi sastapsies, palīdzēt viņiem atrast veidus, kā pretoties vienaudžu spiedienam.

· Palīdzēt viņam attīstīt atbildības sajūtu un pieredzi: saglabāt viņa iesaistīšanos mājas aktivitātēs, runāt ar viņu par naudu un kā to gudri lietot, iesaistīt viņu ģimenes noteikumu un ekspektāciju izstrādē.

· Palīdzēt viņam attīstīt empātiju un cienīt citus: veicināt to, ka viņš palīdz cilvēkiem trūkumā, runāt ar viņu par to, ko darīt, kad citi ir cietsirdīgi.

· Palīdzēt viņam domāt par nākotni: palīdzēt viņam noteikt savus mērķus un veidus, kā tos sasniegt.




2.izdales materiāls

1. Sniedziet bērnam daudz fiziskas mīlestības. Bērniem ļoti patīk apskāvieni, glāsti un sadošanās rokās. Būtiski ņemt vērā bērna vajadzību saņemt uzmanību, cieņu, mīlestību un atzinību no vecākiem, lai bērns spētu attīstīt uz sadarbību ar vecākiem  balstītu uzvedību un pozitīvas starppersonu attiecības. Šīs atzinības trūkums var novest pie tā, ka bērns pievērš uzmanību ar kaitinošu, konfliktējošu vai nepaklausīgu uzvedību. Līdz ar to, kad bērns jūt, ka vecāki viņu ciena un novērtē, viņš parasti uzvedas labāk un sadarbojas ar vecākiem. 

2. Runājiet ar bērnu par lietām, kas viņu interesē un dalieties ar saviem dienas pārdzīvojumiem. Svarīgi ir bieži un īslaicīgi pavadīt laiku ar bērnu, darot aktivitātes un runājot par lietām, kas Jums abiem patīk. Komunikācijā ar bērnu svarīgi ir aktīvi klausīties, ar interesi un nepārtraucot. Turklāt svarīgi ir izrādīt, ka jūs saprotat viņu un viņa jūtas. 

DARBA LAPA: Aktīvas klausīšanās valoda
	ES PAMANĪJU, KA TU JŪTIES .......... JO ..........

· Tu jūties satraukts, jo ..........

· Tu jūties noraizējies, jo ..........

· Tu jūties laimīgs, jo ..........

· Tu jūties bēdīgs, jo ..........

	Vārdi, kas pauž jūtas:

	Gūt prieku

Laimīgs

Patikt

Patīkami satraukts

Cienīt 

Labs

Apmierināts
	Lepns

Dusmīgs

Apjucis

Vīlies

Nobijies

Sāpināts

Neievērots
	Dārgs

Nobijies

Negodīgs

Nelaimīgs

Noraizējies

Bēdīgs

Sakauts

	Aktīvā klausīšanā izmantota vēstījuma piemērs

“Es saprotu, ka tu esi dusmīgs uz mani, jo es negribu, ka tu rīt ej uz to ballīti” 




3. Ar bērnu runājiet mierīgā, cieņpilnā, drošā un pārliecinošā tonī. Svarīgi ir veicināt bērna panākumus un labo uzvedību ar pozitīviem vēstījumiem. Tādā veidā Jūs veicināsiet bērna veselīgu pašcieņu un pašpārliecinātību.

DARBALAPA: Pozitīva valoda

	Pozitīvas izteiksmes piemēri
· “Tas, ko tu esi izdarījis, ir fantastiski!”

· “Es gribētu, lai tu pateiktu man savu viedokli par...”

· “Man šķiet, tu sasniegsi savu mērķi”

· “Es ticu, ka tev parādīsies izdevība to izdarīt”
· “Tev tas padodas arvien labāk”
· 


4. Komunikācijā ar bērnu ieteicams izvēlēties atbilstošus vārdus, lai garantētu cieņpilnu komunikāciju, un lietot vārdus, kas pauž jūtas, lai veicinātu empātiju  un abpusēju cieņu.  
DARBALAPA: „Es” vēstījumi
	KAD .........., ES JŪTOS .........., JO ..........

Kad .................... (apstākļi, kas saistīti ar konkrēto situāciju), es jūtos .................... (vārds, kas pauž vecāka jūtas), jo .................... (situācijas sekas).


	Piemērs vēstījumam pirmajā personā

“Kad tu negribi ēst zirņus, es satraucos un esmu norūpējies, jo dārzeņus jāēd, lai augtu stiprs un vesels.”



	


5. Jaunas iemaņas bērnam iemāciet, vispirms šo prasmi parādot pats, tad dodot bērnam iespēju iemācīties šo jauno prasmi. Piemēram, mājās cits ar citu runājiet pieklājīgi (piemēram, sakiet „lūdzu” vai „paldies”) un uzslavējiet viņa centienus.

6. Disciplīnas ievērošanu bērnam interesanti un efektīvi var iemācīt ar komunikāciju, diskusiju, pārrunām un noteikumu un seku ieviešanu ģimenes sapulcēs. Šajās sapulcēs svarīgi ir izrunāt, analizēt un debatēt par ikdienas situācijām ģimenes dzīvē un par mērķiem un pienākumiem, kādi jāuzņemas katram ģimenes loceklim. Tādā veidā iespējams pieņemt kopīgus lēmumus par to, kā veicināt adekvātu ģimenes dinamiku. 

7. Ieviesiet sekas, ja Jūsu bērns pārkāpj noteikumus. Šīm sekām jābūt atbilstošām uzvedībai, kuru vēlas regulēt vecāki, saprātīgām un atbilstošām bērna vecumam. Turklāt šīs sekas jāpiemēro konsekventi un ar noteiktu elastību atkarībā no konteksta un apstākļiem, kādā uzvedība parādījās. 

8. Ja Jūsu bērns slikti uzvedas, saglabājiet mieru un dodiet skaidrus norādījumus, lai viņš pārtrauc slikto uzvedību, un izstāstiet, kā, Jūsuprāt, viņam būtu jāuzvedas. Uzslavējiet bērnu, ja viņš pārtrauc. Ja viņš nepārtrauc, piemērojiet atbilstošu sodu.

9. Jūsu ekspektācijām jābūt reālistiskām. Visi bērni kādreiz slikti uzvedas, un Jums noteikti būs kādas disciplināras grūtības. Cenšanās būt ideālam vecākam, var novest Jūs pie frustrācijas un vilšanās.

6.nodarbība
Mācības un ar tām saistītie jautājumi
(nodarbību sagatavojusi Rumānijas Mūžizglītības biedrība, Rumānija)

Materiālu, kas trenerim jāsagatavo pirms nodarbības, saraksts: 

	Materiāli
	Tāfele

A3 papīra lapas interaktīvajiem uzdevumiem 
Pildspalvas

Zīmuļi



	Izdales materiāli
	Izdales materiāli (1., 2. no I daļas un 3.-6. no II daļas)

Novērtēšanas anketa izdalei
Mājas darbs izdalei
PowerPoint prezentācija par teorētisko daļu (trenerim jāsagatavo)
50-100 plastmasas salmiņi uz katriem 4-5 dalībniekiem (grupu darbam 2.nodarbības daļā)


	Mērķi un mācību rezultāti:

	Mērķi: 

· Iepazīstināt dalībniekus (vecākus) ar teorētiskajām pamatzināšanām par bērna personību, intelektu, domāšanas attīstību un inteliģences veidiem; 

· Palīdzēt vecākiem saprast dažādo inteliģences veidu un mācīšanās stilu raksturojumu; 

· Mudināt dalībniekus uz diskusiju par pašu pozitīvo un negatīvo pieredzi kā vecākiem, īpaši attiecībā uz skolu un bērnu mācību procesu; 

· Sniegt vecākiem praktisku padomu un norādes, lai viņi spētu labāk saprast un atbalstīt savus bērnus skolas gaitās un dzīvē kopumā. 

Mācību rezultāti: 

Pēc šīs nodarbības dalībnieki spēs:

· Sniegt piemērus inteliģences veidiem un aprakstīt to raksturīgākās iezīmes; 

· Sniegt piemērus mācīšanās stiliem un aprakstīt to raksturīgākās iezīmes; 

· Saprast kļūdas un pozitīvās lietas, ko viņi kā vecāki ir darījuši saviem bērniem, īpaši skolas un mācību kontekstā;  

· Nosaukt 5-10 ieteikumus, kurus viņi realizēs attiecībā uz saviem bērniem, lai sniegtu labāku atbalstu viņiem mācību procesā;  

· Grupās diskutēt par savu kā vecāku pieredzi. 

	Īss satura izklāsts:

	Šī nodarbība ir par mācībām un ar bērna personību, inteliģenci un domāšanas attīstību saistītiem jautājumiem, kā arī inteliģences veidiem, bērna individuālajām spējām un vajadzībām, vecāku atbalstu, izprotot un palīdzot bērnam mācību procesā. Šī informācija vecākiem ir nepieciešama, lai saprastu bērna domāšanas attīstību, un tādējādi spējot atbalstīt bērnu mācību procesā.  

I daļa – 1h un 20min
1. Iepriekšējās nodarbības mājasdarba prezentācija – 15 minūtes 

Pirmā nodarbības daļa sākas ar individuālo un grupas atgriezenisko saiti par mājasdarbu no iepriekšējās nodarbības.

2. Iepazīšanās ar jauno tēmu – 15 minūtes 

Jauno tēmu uzsāk ar savstarpēju komunikāciju veicinošu uzdevumu. 

Grupu diskusija par veidiem, kā vecāki var iesaistīties. 

3. Teorijas izskaidrošana: psiholoģiskā attīstība, intelekts un inteliģence – 30 minūtes 

Teorētiskos aspektus prezentē, izskaidro un attēlo, izmantojot jaunākās mācību stratēģijas un līdzekļus:

· Metodes: prezentācijas, prāta vētras tehnika, izskaidrošana, heiristiskā metode, ilustrēšana, debates. 

· Līdzekļi: portatīvais dators, internets, tāfele, papīrs.  

· Atbalsta līdzekļi: PowerPoint prezentācijas, filmiņas. 

Prezentācijas būs interaktīvas ar dalībnieku jautājumiem un atbildēm, kā arī grupas diskusiju. 

4. Izdales materiāli – izdalei un diskusijai – 20 minūtes 

1. un 2.izdales materiālu izdala un par to veido diskusiju visā grupā (grupu diskusija vai grupu darbs).  

Nodarbības II daļa atkal jāuzsāk ar dalībnieku iesaistīšanos veicinošu uzdevumu, un tad pasniedzējs izskaidro vingrinājuma “Torņa būvēšana” uzdevumus. 

II daļa – 1h un 20 minūtes 

1. Interaktīvais uzdevums (Torņa būvēšana) – 20 minūtes 

Vingrinājuma un tā uzdevumu nolasīšana - 5 minūtes

Torņa būvēšana -15 minūtes

Darba lapa ar uzdevumu 

2. Diskusija par uzdevumu – 20 minūtes 

Diskusija mazās grupās par priekšrocībām un trūkumiem būt katra tipa vecākam  - 10 minūtes

Ilustrācijas un piemēri visā grupā - 10 minūtes

3. Ieteikumi vecākiem, ilustrācija un piemēri – 20 minūtes 
3.,4.,5. un 6.izdales materiāls
Izdales materiālu izdalīšana un nodarbības diskusija. Diskusija mazās grupās un visā grupā kopā. 
4. Nodarbības novērtēšana – 10 minūtes 

Pasniedzējs izveido nodarbības tēmu kopsavilkumu un novērtē nodarbību ar darba lapu “Es atcerējos/ Es iemācījos / Es vēl gribētu iemācīties” palīdzību. 

5. Mājasdarbs – 10 minūtes 

Nodarbības beigās dalībnieki saņem mājasdarbu ar norādījumiem, kā to pildīt.  



	Pirmā daļa ( 1h 20min)

	Galvenā daļa:


	Mācīšanās stili 

	Mācīšanās uzvedības raksturojums 


	Audiālais stils

	· Bērns mācās, runājot un klausoties;

· Bērns ir efektīvs grupu diskusijās; 

· Bērns mācās no skolotāja skaidrojumiem; 

· Bērns savu entuziasmu izsaka verbāli; 

· Bērna uzmanību novērš troksnis, bet tajā pašā laikā tieši tādā vidē bērns jūtas labi;

· Ir grūtības mācīties pilnīgā klusumā. 


	Vizuālais stils 

	· Bērns dod priekšroku vizualizēt lietas vai procesu attīstību, kas viņam jāiemācās; 

· Bērns labāk iemācās no ilustrācijām, kartēm, attēliem un diagrammām; 

· Bērnam svarīgi redzēt rakstīto tekstu; 

· Bērnam jākontrolē vide, kurā viņš mācās; 

· Bērns pats iekārto mācību vidi; 

· Visvairāk izmantojamās mācību metodes ir pārlasīšana vai pārrakstīšana.  


	Kinestētiskais stils 
	· Bērnam jāpieskaras un fiziski jāiesaistās mācību procesā; 

· Bērns mācās no situācijām, kurās viņš var eksperimentēt; 

· Pierakstu veikšana ir vairāk fiziska darbība nevis vizuāls atbalsts mācībām; bieži vien šie bērni nepārskata savus pierakstus; 

· Savu entuziasmu bērns izrāda ar lēkāšanu; 

· Aktivitātes trūkums beidzas ar kinestētiskām izpausmēm; tā rodas bērni ar uzvedības traucējumiem. 



	
[image: image6] 5.jautājums. Kādu ietekmi uz bērna mācīšanās procesu atstāj vecāku iesaistīšanās? 

Vecāku iesaistīšanās agrās intervences programmās sniedz labākus rezultātus bērnam. Visefektīvākā intervence ir vecāku iesaistīšanās (pirmsskolas) bērnu kognitīvajā attīstībā. Rotaļas, izklaides un fizisko atktivitāšu iespējas sniedz visefektīvākos rezultātus. Vecāku pašcieņa spēlē nozīmīgu lomu, nosakot ilgtermiņa rezultātus gan pašiem, gan bērniem. 

Visefektīvākie vecāku iesaistīšanās veidi ir tie, kur vecāki strādā tieši ar dažādajām bērnu mācīšanās aktivitātēm mājās.   

Kad vecāki iesaistās, bērniem ir:

· Augstākas atzīmes 

· Labāks skolas apmeklējums

· Palielināta motivācija, veselīgāka pašcieņa 

· Retāki vardarbīgas uzvedības gadījumi 

2.diskusija. Vai Jūs jūtat, ka bērnam ir labāki rezultāti, kad Jūs iesaistāties un atbalstāt viņu skolas gaitās?  
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	Pauze/ Kafijas pauze  (10-20min)


	Otrā daļa (1 h 20 min)

	Praktiski ieteikumi vecākiem: 

	Nodarbības otro daļu mēs iesakām sākt ar iesildīšanās uzdevumu grupai.

Uzdevums: Torņa būvniecība
Dalībnieki ir iedalīti grupās pa 4-5 cilvēkiem. Katrai grupai ir jāuzbūvē tornis ar dotajiem materiāliem un noteiktā laika rāmī – katrai grupai tiek iedoti 50-100 plastmasas salmiņi un torņa būvniecībai nevajag ilgt vairāk par 15 minūtes. Uzdevums ir uzbūvēt stiprāko un augstāko torni, lietojot tikai šo materiālu (katrai grupai jāuztaisa viens tornis). Tornim jāspēj noturēties bez turēšanas vismaz 5 sekundes. 
Sākumā viena persona no katras grupas sevi izvirza par grupas līderi. 
Grupas līderim ir vecāka loma, kamēr pārējie grupas locekļi ir bērni, kam ir uzdots pildīt mājasdarbu. 
Katrai grupai ir līderis. Treneris atsevišķi runā ar katras grupas līderi, citiem nezinot, kāda informācija grupas līderim tiek sniegta. 
Pirmās grupas līderis iejutīsies pozitīva vecāka lomā: 
Atbalsta sadarbību, labu komunikāciju, ieklausās citos, pozitīva valoda, uzslavē bērnu, atbalsta, motivē, APBALVO, nevis SODA, vienmēr piedāvā iespējas/ alternatīvas, labi prot sevi savaldīt. 
Otrās grupas līderis iejutīsies autoritāra vecāka lomā:

Ir augstas prasības pret savu bērnu, stingri noteikumi, ļoti prasīgs, izmanto sodus, mazliet vai nemaz nepaskaidrojot, nedod bērniem izvēles vai iespējas. 
Trešās grupas līderis iejutīsies nevērīga vecāka lomā:

Vecāks neiesaistās, ir nošķirts, noraidošs, zems sirdssiltuma un kontroles līmenis, attālinājies, neprasīgs, neatsaucīgs, neuzliek ierobežojumus.
Līderi tikai novēros un runās ar grupu, nepiedaloties pašā „būvniecības” procesā. Pārējie grupas dalībnieki nezinās, kāda tipa vecāks viņu līderis ir. 

Dalībnieki spēlē bērnu lomas, kas pilda savu mājasdarbu. 

Pēc torņa būvēšanas grupa, kas uzbūvēja augstāko un stiprāko torni, ir uzvarētāja. 
Visi grupā pārrunājiet uzdevuma īstenošanas laikā gūto pieredzi. 


	Jautājumi vecākiem: 

	1. Kādu iespaidu uz bērniem atstāj vecāku attieksme pret viņiem? 

2. Vai vecāku attieksme pret viņu bērniem kaut kādā veidā ietekmē bērnu uzvedību? Ja jā, tad kādā veidā?
3. Kā Jūs jutāties, spēlējot bērna lomu?
4. Kā Jūs jutāties, spēlējot pozitīvu/ autoritatīvu/ nevērīgu vecāku?

5. Vai Jūs uzskatāt, ka bērna personiskā un profesionālā attīstība ir atkarīga no vecāku attieksmes pret viņiem? 

6. Kāda vecāku attieksme atstāj pozitīvu ietekmi uz bērniem? Un kādēļ?

7. Kāda vecāku attieksme atstāj negatīvu ietekmi uz bērniem? Un kādēļ?

8. Kādēļ ir svarīgi, kā vecāki izturas pret saviem bērniem?



	Diskusiju temati: 

	Pārrunājiet grupā, kādas ir priekšrocības un trūkumi, esot noteikta tipa vecākam (pozitīvam, autoritāram un nevērīgam); sniedziet dalībniekiem konstruktīvu atgriezenisko saiti. 



	Grupu darbu apraksti: 

	Debatējiet par treneru sniegtajiem ieteikumiem vecākiem. 


	Darba lapas (izdales materiāli) vecākiem ar pašnovērtēšanas uzdevumiem (šajā daļā vai pirmajā daļā): 

	Es atcerējos/ Es iemācījos/ Es vēl vēlos iemācīties



	Mājasdarbs:

	Pārrunājiet ar savu vīru/ sievu secinājumus, pie kādiem esat nonācis pēc šī uzdevuma, un diskutējiet par vecāku tipiem un to ietekmi. 


	Jautājumi nākamajai nodarbībai par mājasdarbu: 

	Pēc izvēles, pastāstiet par secinājumiem, pie kuriem nonācāt, diskutējot ar savu dzīvesbiedru. 


1.izdales materiāls – pirmajai daļai
Bērna personības aspektu izpratne var palīdzēt vecākiem labāk saprast savu bērnu, kā arī atbalstīt bērnu, lai tas labāk pielāgojas skolas videi un sasniedz labākus rezultātus.   

Katram bērnam ir savi talanti, un, ja tos atklāj un pareizi novērtē, bērns tos spēs efektīvi izmantot un attīstīt vēl tālāk. 

Skolas vidē parasti novērtē akadēmisko inteliģenci. Līdz ar to bērni, kuru akadēmiskā inteliģence ir labāk attīstīta, vieglāk iemācās, apgūst zināšanas, kuras tiem ir jāapgūst, viņi viegli veido sakarības ar iepriekš apgūtu informāciju un viegli risina skolā dotos uzdevumus. 

Bērniem, kuriem vairāk attīstīta kinestētiskā inteliģence, vienmēr atrodas “kustībā”, viņi ir praktiski, viņiem nepieciešams pieskarties lietām, viņi mācās “kusībā”. Šo bērnu vecākiem jāsaprot, ka šie bērni nespēj būt “klusi” pie galda un mācīties stundām ilgi, un, ja viņus piespiež to darīt, viņi kļūst nikni un veido negatīvu attieksmi. Tajā pašā laikā šiem bērniem ļoti padodas sports, viņi viegli apgūst sporta kustības un dievina praktiskas darbības skolā. Šo vecāku bērniem arī jāzina fakts, ka viņu bērni, iespējams, traucē stundu atsevišķos mācību priekšmetos, ja skolotāja pasniegšanas veids neatbilst viņu mācīšanās stilam.  

Saistībā ar inteliģences veidiem pastāv dažādi mācīšanās stili, piemēram, vizuālais, audiālais, kinestētiskais u.c. 

Iespējams, ka skolas psihologs var palīdzēt vecākiem sava bērna dominējošā inteliģences veida noteikšanā. 

2.izdales materiāls – pirmajai daļai
Būtiskas lietas, kas jāzina vecākiem: 

Bērnam nekad nav viens vienīgs inteliģences veids (parasti katram bērnam ir apvienoti vairāki inteliģences veidi). 

Nav tādas “labās” vai “sliktās” inteliģences.
Nav “pozitīvo” vai “negatīvo” mācīšanās stilu.  

Visus inteliģences veidus un mācīšanās stilus var noteikt, attīstīt un izmantot dažādos kontekstos. 

Vēl vecākiem svarīgi zināt, ka: 

Nevar runāt par kognitīvo attīstību ārpus bērna personības sarežģītā konteksta. Visas sastāvdaļas mijiedarbojas un ietekmē cita citu. 

Piemērs: ja bērna vecāki šķiras, cietīs bērna personības emocionālā daļa, un tas ietekmēs kognitīvo daļu. Kā? Samazināsies spēja koncentrēties, bērns īsti nesapratīs un nespēs apstrādāt no skolotāja saņemto informāciju, līdz ar to cietīs viņa sekmes skolā.   

Kas palīdz harmoniskai bērna personības attīstībai un netieši arī intelektam un domāšanai? 

- Vecāku MĪLESTĪBA. 

- Drošības sajūta ģimenē, piederības sajūta grupai. 

- Bērna vajadzībai būt pieņemtam tādam, kāds viņš ir .
- Iedrošināšanai un atbalstam no vecāku puses. 

- Uzmanībai un veltītajam laikam no vecāku puses. It īpaši sākumsskolā bērniem ir nepieciešams vecāku atbalsts mājasdarbu veikšanā, to virzīšanā un pārbaudīšanā. Bērniem jāiemāca mācīties. 

ATCERIETIES

Kad vecāki kliedz uz bērnu, bērnam zūd spēja klausīties. 

Bērni ieklausās savos vecākos, kad vecāki ieklausās savos bērnos. 

Bērni visu iemācās ar imitēšanas un sadarbības palīdzību. 

Bērna prāts nobildē un atcerās žestus, kurus vēlāk viņš imitē, neatkarīgi no tā, ko Jūs sakāt vai darāt. 

Bērni imitē savus vecākus.

,,Māci man un es aizmirsīšu,
Parādi man un es atcerēšos,
Bet iesaisti mani un es sapratīšu.”

/Konfūcijs/
3.izdales materiāls – vispārējas lietas, kas būtu jāzina vecākiem – otrajai daļai
Pieredze skolā var būt stresu izraisošs vai patīkams piedzīvojums. Vecākam ir milzīga loma bērna virzīšanā. 

Ja vecāks .... 

· atzinīgi novērtē skolu, viņš uz to pamudina arī savu bērnu.

· ciena skolotājus, tās pašas jūtas viņš “nodod” bērnam. 

· pazīst savu bērnu, viņš var palīdzēt bērnam atrast savu ceļu dzīvē atbilstoši savam potenciālam un interesēm. 

· uzrauga bērnu, kad tas pilda mājasdarbus, viņš palīdz bērnam kļūt organizētam.  

Ierosinājumi visu vecumu bērnu vecākiem: 

Esiet pacietīgi ar bērnu kopumā un it īpaši attiecībā uz skolas jautājumiem. 

Nepārstājiet palīdzēt, kontrolēt un uzraudzīt bērnu skolas jautājumos. 

Nelolojiet lielas ekspektācijas īstermiņā. 

Koncentrējieties vienlaicīgi uz katru situāciju / lietu atsevišķi un uz vairākām reizē. 

Strādājiet komandā ar skolotājiem / psihologiem. 

Vēstījumi bērniem (jānāk no viņu vecākiem): 

Tas ir normāli ...:

Atšķirties no citiem 

Kļūdīties 

Ja tev ir negatīvas emocijas

Gribēt vairāk

Teikt „Nē”, bet neaizmirsti, ka mamma un tētis ir noteicēji 

Vecāks var lūgt skolas psihologa palīdzību, ja: 

· viņam nepieciešams atbalsts, lai labāk izprastu savu bērnu; 

· viņš vēlas uzzināt sava bērna potenciālu (kognitīvu, emocionālu, motivējošo u.c.);

· viņš vēlas labi pārvaldīt laiku un stresu; 

· viņam nepieciešama psiholoģiski pedagoģiska informācija vai ieteikumi.  

4.izdales materiāls - otrajai daļai
Ieteikumi vecākiem, kā atbalstīt savu bērnu skolas gaitās un mājasdarbu veikšanā: 

Šīs rekomendācijas var noderēt vecākiem atbilstoši bērnu dažādajiem vecumiem un atzīmēm skolā: 

A. Jūsu bērns iet 1.klasē (6-7 gadus vecs). Kā Jūs palīdzat viņam ar mājasdarbiem? 

Iedrošiniet viņu! 

Palīdziet viņam trenēties rakstīšanā, esiet pacietīgs un vingrinieties kopā ar viņu. NEPILDIET mājasdarbu bērna vietā, lai tikai viņš ātrāk pabeigtu! 

Palīdziet ar matemātikas uzdevumiem. Nerēķiniet bērna vietā! 

Palīdziet bērnam ar lasīšanu. Kopā spēlējieties ar burtiem. Lasiet kopā ar viņu. Esiet pacietīgs un vingrinieties kopā. 

Kopā ar bērnu stāstiet daudz stāstu. Palīdziet viņam vingrināt valodu. 

Atlīdziniet bērna pūliņus, darbu un rezultātus. 

B. Jūsu bērns mācās 2.-4.klasē (8-10 gadus vecs). Kā Jūs palīdzat viņam ar mājasdarbiem? 

Palīdziet viņam būt organizētam, uzmanīgam un pierakstīt to, ko saka skolotājs (tas ietaupīs Jums laiku, lai nav jāzvana skolotājiem vai citiem vecākiem). 

Iedrošiniet bērnu strādāt patstāvīgi. Uzraugiet viņu. Esiet tuvumā, kad viņš pilda mājasdarbu. 

Izrunājiet katra mācību priekšmeta mājasdarbu. Palūdziet bērnam izlasīt grāmatā par konkrēto tēmu, tad iesāciet diskusiju par šo tēmu, uzdodot jautājumus un lūdzot bērnam pastāstīt kaut ko vairāk par šo tēmu. 

Palīdziet bērnam gatavot projektus skolai. 

Mudiniet viņu meklēt materiālus un informāciju šiem projektiem. Pārbaudiet viņa darbu, sniedziet pozitīvu atgriezenisko saiti. NEPIEDĀVĀJIET sagatavot projektu bērna vietā.  

Atlīdziniet bērna pūliņus, darbu un rezultātus. 

C. Jūsu bērns mācās 5.-8.klasē (10-15 gadus vecs). Kā Jūs palīdzat viņam ar mājasdarbiem?

Ar entuziasmu uzskaitiet priekšrocības mācībām skolā. 

Pārbaudiet, ko viņš mācās katrā mācību priekšmetā. Regulāri jautājiet, ko viņš dara un ko mācās skolā katrā mācību priekšmetā. 

Iemāciet viņam uzņemties atbildību un mācīties. 

Katru dienu jautājiet viņam par mājasdarbiem. Pārbaudiet mājasdarbus. Nodrošiniet, lai mājasdarbu pildīšana kļūst par bērna iemaņām. 

Palūdziet viņam „izskaidrot” dažādas matemātikas, gramatikas un citu priekšmetu tēmas. 

Atlīdziniet bērna pūliņus, darbu un rezultātus. 

D. Jums ir vairāki bērni dažādās klasēs. Kā Jūs palīdzat viņiem ar mājasdarbiem? 

Mudiniet viņus citu citam palīdzēt.

Vecākajam bērnam palūdziet pamācīt un palīdzēt jaunākajiem. 

Rīkojiet ģimenes mācību aktivitātes. 

Uzraugiet bērnus, nepārtraukti uzlabojiet savu atbalstu viņiem. 

5.izdales materiāls – Motivācija mācīties – otrajai daļai
Dārgie vecāki, 

Motivējiet savu bērnu mācīties. Palīdziet viņam:

· Veidot par sevi veselīgu priekšstatu, ticēt saviem spēkiem.

· Būt zinātkāram un gribēt iemācīties vairāk. 

· Cienīt skolu, skolotājus un mācības. 

· Veselīgā veidā pārvaldīt laiku un stresu.

Kā? 

· Uzticieties savam bērnam. Ļoti rūpīgi sekojiet saviem solījumiem, lai tos varētu izpildīt. 

· Kopā skatieties izglītojošus TV raidījumus, kopā lasiet, izrādiet savam bērnam zinātkāri. 

· Vienmēr, kad Jums ir tāda iespēja, par skolu, skolotājiem, mācībām runājiet jauki un cieņpilni. 

· KOMUNICĒJIET ar savu bērnu, un tādā veidā bērns Jums izstāstīs daudz ko par saviem draugiem; uzraugiet viņa draudzību. 

· Organizējiet bērna programmu attiecībā uz mācībām, atpūtu, sporta un kultūras aktivitātēm utt. 

Bērniem nepieciešams īpašs psiholoģisks atbalsts no vecākiem, īpaši tad, kad viņi pāriet no viena skolas cikla citā (piemēram, no bērnudārza uz sākumskolu; no pamatskolas uz vidusskolu utt.). Viņu adaptācijas vajadzības prasa laiku, pacietību, sapratni, uzstājīgu komunikāciju, atbalstu un iedrošināšanu. 

Kā? 

· Runājiet ar savu bērnu par vietu, kur viņš mācīsies, iedrošinošā, patīkamā, entuziastiskā veidā. Ja iespējams, kopā ar bērnu aiziejiet parādīt, kur skola atrodas, ieejiet iekšā, un, ja ir atļauts, parunājieties ar skolas darbiniekiem, pat apskatiet klases telpas un nodarbības. 

· Lieciet bērnam lepoties ar faktu, ka viņš ir izaudzis, iemācījies tik daudz lietu (sniedziet piemērus: zīmēšana, apģērbšanās, kurpju nolikšana vietā, rakstīšana, lasīšana u.c.). 

· Stimulējiet bērna vēlmi vairāk mācīties, iegūt jaunus draugus utt. 

	6.izdales materiāls: Audzināšanas metodes – otrajai daļai



Ne mazāk svarīgi var būt vienmēr atcerēties par pozitīvajām un negatīvajām audzināšanas metodēm, lai kādā vecumā būtu bērns: 

Audzināšanas metodes 

	Vecas, no kurām jāizvairās


	Pozitīvas, kuras jālieto 

	· Kliegšana  

· Iepēršana / vardarbības izmantošana 

· Sodīšana

· Aizliegšana 

· Nosodīšana 

· Pazemošana 

· Apkaunošana  
	· Lai panāktu sadarbību no bērna puses, PALŪDZIET, nevis pavēliet 

· Lai samazinātu bērna pretestību, IEKLAUSIETIES, neaizrādiet 

· Lai palielinātu komunikāciju, sniedziet ATBALSTU 

· Lai palielinātu motivāciju, ATZINĪGI NOVĒRTĒJIET, nevis sodiet
· SAGLABĀJIET KONTROLI pār savu rīcību, neperiet 




Nodibinājums “Centrs Dardedze" ir nevalstiska organizācija, kuras darbības centrā ir mērķis pasargāt bērnus no vardarbības. Mūsu vīzija sakņojas pārliecībā, ka ikvienam bērnam ir tiesības būt mīlētam, pasargātam, cienītam un uzklausītam. Mūsu moto – gaiša bērnība, drošs pamats nākotnei!
„Centrs Dardedze” darbības jomas:  

· Konsultācijas - bērniem un ģimenēm, kas saskārušās ar vardarbību, kā arī nodrošinām atbalstu ikvienai ģimenei ar bērniem;

· Izstrādājam un realizējam preventīvas programmas ar mērķi pasargāt bērnus no vardarbības;

· Veicam pētījumus, analizējam likumdošanu, apkopojam pieredzi un jaunākās metodes, izstrādājam publikācijas, nodrošinām apmācības, kā arī veicinām bērnu līdzdalību lēmumu pieņemšanā. 

Nodibinājums „Centrs Dardedze”

Cieceres iela 3a, Rīga, LV - 1002

Tālr.: 67600685

Fakss: 67612614

E-pasts: info@centrsdardedze.lv
Mājas lapa: www.centrsdardedze.lv

Aicinām apmeklēt arī citas mūsu mājas lapas: 

www.paligsvecakiem.lv
www.dzimba.lv
www.drosmedraudzeties.lv
www.bernskacietusais.lv
Konfliktu atrisināšana

















































































































Sadarbošanās
































































































































































































































Kontrole pār emocijām 





Pozitīva domāšana








ESI atbalstošs, NEVIS vardarbīgs! Pozitīva audzināšana laimīgiem bērniem

JUST/2010/DAP3/AG/I059 - 3O-CE-0396518/00.42 
110

