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Kapec runat ar berniem

Ikviens bérns briesmu brizos drosibas sajutu meklée
vispirms pie saviem vecakiem un tuvakajiem gimenes

locekliem.

Pasreizéjie pasaules notikumi rada
milzu nezinu un spriedzi, kas
neizbégamiietekmé aribérnus un
pusaudzus. Ir Joti svarigi mazinat $o
spriedzi - ta var traucét bérnam un
gimenei atri rikoties apdraudéjuma
gadijuma, ka arT atstat ilgtermina sekas
fiziskajai un psihiskajai veselibai.
PieaugusSajiem ir iespéja iegut
informaciju no dazadiem avotiem un
mazinat satraukumu, uzticoties valsts
iestadém vai sekojot publiskajiem
pazinojumiem. Tacu bérniem vienigais
avots, uz kuru vini var drosi pajauties, ir
vecaki. Tadée] gimenei ir vislielaka loma
bérnu un pusaudzu informésana par
notikumiem.

Tas ne vienmeér ir vienkarsi, jo bérnu
jautajumi méedz bt sarezditi un ari pasi
pieaugusie neretijatas emocionali
satriekti. Tacu ir |oti svarigi, lai runajot
ar bérniem, JUs saglabatu mieru un
nosvertibu. Tas ir vienlidz batiski gan
runajot ar jaunakiem bérniem, gan
pusaudziem. Ikviens bérns briesmu
brizos drosibas sajatu meklé vispirms

pie saviem vecakiem un tuvakajiem
gimenes locekliem.

Saja bukleta atradisiet specialistu
jieteikumus un atbildes uz bérnu biezak
uzdotajiem jautajumiem. Tas laus
Jums saglabat nosvertibu un sniegt
bérniem parliecibu, ka art lielu briesmu
gadijuma vecaki spés partpéties par
vinu drosibu.
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MAZAKIEM BERNIEM SVARIGAKAIS IR FIZISKA
DROSIBAS SAJUTA. VINI VEL NESPEJ APTVERT
KARA NOZIMI VAI MEROGUS, TACU 1ZJUT VECAKU
STRESU UN IESPEJAMO APDRAUDEJUMU SAVAI
FIZISKAJAI DROSIBAI. RUNAJOT AR MAZAKIEM
BERNIEM, VAIRAK IZMANTOJIET KERMENA
KONTAKTU - UZLIECIET ROKU UZ PLECA VAI
BIEZAK SAMILOJIET.

leklausieties, ko bérns runa. Varat
pavaicat, ko vins ir dzirdéjis par to, kas
notiek pasaule? Ko ir sapratis no
televizora redzeta vai vecaku sarunam?

Dodiet Tsas, konkrétas atbildes, bet
neiesligstiet skaidrojumos. Berns Saja
vecuma tikai veélas sanemt drosibu, nevis

izprast politiskas detalas.

Izvairieties no emocionali pieladétiem
izteikumiem (pieméram, “trakais
punduris”, “nekad neredzetas Sausmas” -
tas bérnu var tikai nevajadzigi iebiedét.

Veidojot atbildes péc principa: Iss
skaidrojums + drosSibas apliecinajums.
Piemeram, tagad Ukraina notiek kars, bet
mes Sobrid esam drosiba vai daudzi
cilveki tagad runa par karu, bet Sobrid Tu
esi drosiba.

e Sniedziet tikai tik daudz informacijas, cik
beérnam nepieciesams, lai vins sanemtu
vajadzigo droSibas sajutu. Ja bérns vairs nav
ieinteresets saruna vai neuzdod vairak
jautajumu, tad vins Sobrid ir sanémis
pietiekamu informacijas apjomu.

e Sagatavojiet bérnu tam, ka rikosities krizes
situacija. Méginiet to darit rotaliga veida, lai
lieki nebiedétu. Pieméram, varat uznemt laiku,
cik atri Jums visiem kopa izdodas sagérbties
un iziet no majas.

Biezak uzdotie jautajumi un iesp&jamie atbilzu

varianti

Kas ir kars?
Tas ir ka kautins par to, kurs bds galvenais valsti.

Kapéc cilveki karo?
Tapéc, ka reizém cilvéki diemzél dara lietas, kuras
ir slikti dartt.

Vai bérniem ari vajadzés karot?
Né, kara piedalas tikai pieaugusie - tu vienmer basi
drosiba.



PIRMS-PUBERTATES UN JAUNAKIEM PUSAUDZIEM
SVARIGAK KLUST SAPRAST, KAS NOTIEK AR
PASAULI UN KA TAS IETEKMES VINU GIMENI.
PUSAUDZIEM IR BUTISKI RADIT SAJUTU, KA GIMENE
AR VINIEM REKINAS UN VINI TIEK IESAISTITI
KOPEJOS GIMENES LEMUMOS.

Pavaicajiet, ko JUsu bérns ir dzird€jis par karu?
Noskaidrojiet, kadus informacijas avotus vins
izmanto. Koriggjiet vina parliecibas, ja tas ir
maldigas. Uzsveriet, cik svarigi kara laika ir

izmantot tikai droSus informacijas avotus.

Varat kopigi meklét atbildes uz pusaudza
jautajumiem. Pieméram, izpétit pasaules karti un
frontes linijas vai apgQt pazisanas zimes starp
dazadu valstu armijam.

Runajot ar pusaudzi, paskaidrojiet savas domas, 1 BTN y 1
taCu nevajadzétu izreagét savas emocijas. Tas Biezak uzdotie jautdjumi un iesp&jamie atbilzu
pusaudzim tikai radis sajutu, ka Jus nekontroléjat  yarianti

situaciju un nespésiet uznemties atbildibu par

vinu. Vai kar§ nonaks ari [idz Latvijai?

Sobrid ta ir maza iespéja, bet més esam
Apstipriniet vina emocijas un sajutas, ja vins Jums  gagatavojusies, lai batu drosiba.
tas pauz. Veidojiet atbildes péc principa:

vestijums + atgadinajums, ka Jus aktivi rikojaties, ko més darisim, ja mis saks bombardét?
lai partpetos par drosibu. Piemeram, “Tu baidies  Sobrid ir maza iespéja, ka ta notiks. Bet katra

par to, kas ar mums notiks. Ir tikai normali bistama situacija més rikosimies péc krizes
baidities kara laika. Bet més esam sagatavojusies  p|ana, ka esam sagatavojusies un
un zinam, ko darit, ja notiks kas slikts.” iZmeginajusi.

lesaistiet pusaudzi krizes scenarija planosanaun Ko darfs ar bérniem, ja saksies kars?

izméeginasana. Uzticiet vinam nelielus Valsti bUs skaidrs plans, ka rikoties un kads par
pienakumus, piemeram, salikt un parbaudit tevi vienmer parapésies. Visticamak, Tev uz
Arkartas gadijumu somu (sarakstu meklgjiet kadu laiku vajadzés padzivot laukos arpus
bukleta Ka rikoties krizes situacija? pilsétas kopa ar citiem bérniem.

ej.uz/krizesbuklets)



http://ej.uz/krizesbuklets

VECAKUS PUSAUDZUS UN JAUNIESUS VISVAIRAK UZTRAUC
TAS, KA KARS IETEKMES VINU DZIVES UN NAKOTNES.
REIZEM PUSAUDZUS VAR PARNEMT BAILES NO NAVES,
PANIKA VAI DEPRESIJAS KRIZE. LIDZ AR DROSIBU, JUMS
SVARIGI DOT PUSAUDZIM ARI SAJUTU, KA VINS VISMAZ
DALEJI VAR IETEKMET TO, KAS AR VINU NOTIKS KARA
GADIJUMA.

e \Veltiet laiku nopietnai sarunai ar pusaudzi par
karu. Uzklausiet vina domas un aplieciniet, ka
Jums tas ir svarigas. Paudiet savus uzskatus un
izklastiet domas par situaciju. Ja pusaudzim
interesé politika, parrunajiet ar vinu Sos
jautajumus, bet atturieties no parlieku
emocionaliem izteikumiem. Ar savu piemeéru
demonstrejiet, ka saglabat mieru art krizes
brizos.

* |eviesiet ikvakara ritualu, kura parrunajiet
aktualo situaciju gimenes loka. Lieciet
pusaudzim ievakt informaciju, piemeram, par
notikumiem kara skartajos apgabalos. Tas ari
laus Jums sekot lidzi avotiem, no kuriem vins
smelas informaciju.

® |esaistiet pusaudzi krizes scenarija planosana -
uzticiet vinam noteiktus uzdevumus. Pieméram,
sazinaties ar lauku radiniekiem, izplanot
evakuacijas marsrutu u.tml.

® Batiskos Iemumus pienemiet kopigi -
piemeéeram, to, vai sakoties karadarbibai,
meginat evakuéties vai palikt un aizstavéties.
Uzklausiet pusaudza domas un nemiet tas vera,
izdarot izvéles.

® Japusaudzim no stresa paradas mentalas
veselibas problémas - gratibas iemigt, nemiers,
panikas lekmes - pastastiet vinam par Pirmo
psihologisko palidzibu. Varat kopa paméginat
kadu no relaksacijas tehnikam (PPP buklets
pieejams: gj.uz/pppbuklets)

® Sarunas uzsveriet savas gimenes vertibas.
Pieméram, sakot: “Krizes situacija mes ar Tevi
brauksim uz laukiem, bet tétis paliks Seit, jo
aizstavet savu zemi mums ir svarigi.”

® Japusaudzis pardzivo par kara bezjédzigumu,
noradiet uz vertibam, kuras Saja laika var
spécigak atklaties. Pieméram, kars var bat
bezjedzigs, tacu tas Jauj mums vairak palidzét
citiem vai aktivi iestaties par savam vertibam,
kas ir nozimigi.

Biezak uzdotie jautajumi un iespéjamie atbilzu
varianti

Vai mani obligati iesauks armija?

Sobrid tada iespéja ir diezgan maza. Un pat ja tads
bridis pienaktu, tad tiks nemts vera Tavs viedoklis
un iespéjas par lietam, kuras Tu vari darit.

Ko man darit, ja man ir bail es negribu iet karot?
Pasreiz mes esam drosiba un nekas tads Tev nav
jadara. Bet iespgjams, kada bridi mums visiem
naksies palidzét savai valstij. Tacu to var darit
dazados veidos - var, pieméram, palidzét laukos
razot partiku vai ripéties par mazakiem bérniem,
kas bUs palikusi bez vecakiem.


http://ej.uz/pppbuklets

Pat tad, ja apkartéjo pasauli parnem lielakais nemiers,
vecaki tomer var sniegt saviem bérniem kaut nelielo,

bet tik svarigo sajutu - miers ir vienmer iespejams.

St dro$ibas sajuta bas bérna labakais pavadonis cauri

vislielakajam krizem.

NILS S. KONSTANTINOVS,
PUSAUDZU UN JAUNIESU PSIHOTERAPIJAS CENTRA VADITAJS
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PUSAUDZU UN JAUNIESU
PSIHOTERAPIJAS CENTRS

Informaciju sagatavoja Pusaudzu un jauniesu
psihoterapijas centra specialisti

BERNU UN JAUNIESU MENTALAS
VESELIBAS PLATFORMA

Buklets izdots ar Bérnu un jaunieSu mentalas
veselibas platformas atbalstu.

PUSAUDZU E-RESURSU
CENTRS

Buklets bez maksas pieejams
Pusaudzu e-resursu centra majaslapa
Www.pusaudzim.lv
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