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levads

Piedzivota skoléna vai pedagoga p€ksna nave, nelaimes gadijumi,
suicida méginajumi. Tas ir tikai dazas no krizes situacijam, ar kuram sava
ikdiena var nakties saskaties ikvienai Latvijas izglitibas iestadei un tas
atbalsta personalam. P&c Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcijas
Krizes intervences komandas riciba esos$as informacijas katru gadu
vismaz 10 izglitibas iestades saskaras ar pcksnu skoléna navi, kas krasi
letekmé turpmako macibu procesu, audze€knu un pedagogu emocionalo
labsajutu. Nave ka traumatisks notikums izglitibas iestadé rada
nepiecieSamibu sniegt atbalstu gan s€rojoSiem audz€kniem, gan paSiem
pedagogiem, lai mazinatu ar krizi saistttos simptomus un krizes pazimes,
ka arT stabiliz&tu cietuso un aculiecinieku emocionalo stavokli.

Sis metodiskai materials ir paredzéts izglitibas iestazu atbalsta
persondlam un pedagogiem, lai sekmetu krizes gadijumu vadiSanu sava
iestade, ka ari nodrosinatu profesionalu palidzibu gan skoleniem un
vecakiem, gan izglitibas iestades darbiniekiem.

Ta merkis ir sniegt informaciju un praktiskus ieteikumus darbam
krizes situaciju vadiSana izglitibas iestad€, lai veicinatu profesionalas un
operativas palidzibas sanemsanas iesp&jas krizes situacijas ikviena skola.



Krize izglitibas iestade
Kas ir krize?
Pastav vairaki krizes jédziena skaidrojumi:

Krize - stavoklis, kura cilveks uztver notikumu/ situaciju ka nepanesamas
griitibas, kas parsniedz ierastos situacijas risinasanas veidus un griitibu
parvaréSanas stratégijas (Gilliland & James, 1997).

Krize tiek definéta ar1 ka zaud€jums, draudi zaud@t vai radikalas izmainas
cilvéka attiecibas ar sevi vai nozimigiem cilvékiem (Goldenberg, 1983).

Lidz ar to var uzskatit, ka krizi izraisa tas situacijas un notikumi, kuras
cilvekam ir emocionali nozimigi un trauméjoSi — griitibas attiecibas ar
tuviem cilvekiem, bitisks zaud€jums — SkirSanas no svariga cilveka vai
vina nave, bitiskas izmainas dzive, parciesta emocionala, fiziska vai
seksuala vardarbiba, smaga saslimSana, katastrofa u.c. Krizi var izraisit
peksni notikumi vai ilgstoSas neatrisinatas problémas, kas rada pastavigu
spriedzi.

Kas ir krizes intervence?

Krizes intervence - specifiska metode darbam ar akatam krizes
situacijam. Specialists, kur§ specializ€jas krizes intervence, darba
ar klientu fokusg€jas uz krizes situacijas izraisito jiitu identificéSanu
un jutu intensitates samazinasanu. Tas ir darbs ar intensivam jiitam
un problémam. Ja spriedze netiek mazinata, var rasties emocionali,
fiziski, kognitivi uzvedibas trauc€jumi.

Intervences mérkis - versts uz iejiitigu sapratni, un emocionalu atbalstu,
lai iesp&jami atri palidz€tu sasniegt emocionalu atvieglojumu un
atjaunotu lidzsvaru, kads bija pirms krizes. Spg&u veiksmigi
ieklauties ikdienas dzive.

Kas ir krizes situacijas izglitibas iestade?

Izglitibas iestades sava ikdiena var saskarties ar Sadam krizém:

- pasSnavibas un naves gadijumi,

- incidenti starp izglitojamajiem vai izglitibas iestades darbiniekiem,
kuru rezultata ir jaizsauc neatliekamo mediciniska palidziba un/vai
policija,

- noziedzigi nodarfjjumi un nelaimes gadijumi, kuri butiski
izmainTjusi psihologisko klimatu un nav parvarami ar esosajiem
resursiem izglitibas iestade.



Saja metodiskaja materiala plasak tiks aplikotas tadas krizes ka bernu
naves gadijumi, pasnavibas un nelaimes gadijumi.

Balstoties uz Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcijas Krizes
intervences komandas datiem, kura tika izveidota 2009. gada ar mérki
sniegt operativu psihologisko atbalstu ipasi smagu negadijumu vai
tragediju reizes, 2012., 2013. gada un 2014. gada ir bijusi informacija par
50 gadijumiem, kad visa Latvija kritiskos negadijumos peksni gajis boja
bérns. 43 gadijumos bérni gajusSi boja, ieklistot celu satiksmes
negadijumos, autoavarijas, noslikstot, giistot dazadas traumas, kas nav
bijusas savienojamas ar dzivibu, 6 gadijumos b&rni un pusaudzi izdarijusi
pasnavibu. Papildus 4 gadijumos sanemta informacija par suicida
mégindjumiem un 17 gadijumos - par smagam traumam. Sie dati
apliecina, cik biezi izglitibas iestadem sava ikdiena var nakties saskarties
ar bérna naves gadijumiem, izdalot tadas situacijas, kad nave iestajusies
arpus iestades (majas, uz ielas, peldvietas, u.c.) vai ar1 ar skolu saistitas
aktivitates (ekskursiju laika, macibu stundas laika, u.c.).

Vertejot krizes situacijas, starp butiskakam pazimém ir:
notikumu vai ta epizoSu skaits,
tajos iesaistito cilveku skaits,
giitie zaud€jumi,

- vardarbibas un ievainojumu klatesamiba,

- draudi cilvéka dzivibai vai veselibai,

- cietuso skaits (Webb, 1991, ka minéts Maslovska et al., 2004).
Lidz ar to var uzskati, ka piedzivota audzekna nave ir viena no
emocionali smagakajam situacijam, ar ko izglitibas iestades var saskarties
sava darba, 1pasi, ja tas ir saistits ar kristiskiem negadijumiem macibu
procesa laika, kas raksturojas ar pekSnumu, nesagatavotibu, destruktivitati
(postoss, ardosSs, agresivs) un var skart lielas cilvéku grupas.

Naves gadijums var biitiski ietekmé&t par€jos skolénus un skolas
personalu, pamatojoties uz dazadiem biutiskiem apsketiem (ERCM,
2007):

1) mirusa skoléna vecums;
2) naves iestasanas apstakli;
3) laika periods, kad skoléns miris (vasaras brivlaiks, macibu gada
sakums vai beigas);
4) kur negadijums noticis (izglitibas iestade, majas, uz ielas);
5) gimenes loceklu skaits (brali/ masas, braléni/ masicas), kas macas
taja pasa skola, kur macijas mirusais berns.
Visos iepriek§ minétos gadijumos varam runat par smagam krizes
situacijam izglitibas iestadé, kur ir nepiecieSams sniegt profesionalu
palidzibu:



- mirusa beérna klasesbiedriem, stradajot gan ar visu klasi, gan
individuali ar atseviskiem bérniem,;
- beérna draugiem;
- mirusd bérna klases audzinatajai, nepiecieSamibas gadijuma ari
bérna ieprieksgjiem klases audzinatajiem;
- notikuma aculieciniekiem, piemé&ram, citu klaSu b&rniem vai
pedagogiem;
Lai biitu iesp&jams sniegt profesionalu palidzibu, svarigi izstradat
ricibas planu, lai péc iesp&jas tiktu aptverta palidzibas nodroSinasana
visiem cietusajiem un aculieciniekiem.



Ricibas plans krizes gadijuma sniedzot psihologisko
palidzibu izglitibas iestade

1. Lai iegiitu precizaku informaciju par raduSos krizes situaciju, skolas
administracijai (skolas direktors, direktora vietniece izglitibas joma
vai direktora vietniece audzinasanas joma) kontakteties ar zaudéta
bérna vecakiem:

- izteikt 11dzjiitibu par notikuso;

- noskaidrot situaciju un apstaklus saistiba ar notikuso;

- piedavat atbalsta personala (psihologs, socialais pedagogs)
palidzibu gimenei. (Ja skold nav atbalsta personals
(psihologs,  socialais pedagogs, specialais pedagogs,
medmdasa) un nav apgiiti krizes intervences pamatprincipi, tad
ir nepieciesama Krizes intervences komandas palidziba.
Skolas administracijai javersas péc palidzibas Izglitibas
parvalde, pasvaldiba vai Valsts bernu tiesibu aizsardzibas
inspekcija pie Krizes intervences komandas koordinatores
Amandas Vejas pa talruni 67359147, vai zvanot Bérnu un
pusaudzu uzticibas talrunim 116111).

2. Administracijas darbiba aktualaja krizes situacija:

e organiz€ sanaksmi skolas personalam, kura tiek sniegta
informacija par notikuso (nesasaukt lielu skolas pilnsapulci, lai
netiktu partraukts macibu process skoléniem);

e sniedz skolotajiem noradijumus par macibu procesa izmainam,
pieméram, atlikt parbaudes darbus. Tas ir saistits ar krizes
pazimém kognitivaja sfera:

- paléninata domasana,

- gritibas koncentréties,

- uzmanibas noturiba,

- gritibas rékinat,

- atminas traucjumi u.c., skatit nodala “Krizes
raksturojosie faktori”;

e vienojas ar atbalsta personalu, ka sniegs informaciju skolas
personalam, lai pastastitu, kada ir vinu loma krizes situacija darba
ar bérniem;

e nodroSina atbilstoSu memorialo pieminu (izpemot pasSnavibas
gadijumus, lai neiedroSinatu citus izdarit pasnavibu un neraditu
negativu piemeru ka risinat problémas, jo bérni to varetu uzskatit
ka varondarbu);



e norikot atbalsta personalu ievakt detalizétu informaciju par
notikus$o krizes situaciju un sastadit strukturétu darbibas planu, lai
aptvertu visus, kam ir nepiecieSama palidziba.

3. Atbalsta personala darbiba aktualaja krizes situacija:

e iecvakt butiskako informaciju un faktus no klases audzinatajiem un
gimenes par krizes situaciju. Informacijas ievaksanai var palidzet
detalizéta anketa (skatit nodalas beigas). No anketas ir iesp&jams
noskaidrot, cik b&miem un pieauguSajiem ir nepiecieSama
palidziba, lai preciz€tu nepiecieSamo specialistu skaitu darba ar
krize iesaistitajam personam,;

e atbalsta personalam janoskaidro organizatoriskie jautajumi:

- kurs no atbalsta personala koordinés darbu,

- kurs sniegs palidzibu pedagogiem,

- kurs bérniem un vecakiem,

- kurs vadis individualas konsultacijas un grupu nodarbibas,

- cik bérniem un pieaugusajiem ir nepiecieSama palidziba,

- cik telpas biis nepiecieSamas grupu un individualajam
konsultacijam;

e atbalsta persondls apkopo un parruna iegiito informaciju no
anketas un izplano turpmako darbu;

Organizejot darbu janem véra:

- individualas konsultacijas pec nepieciesamibas (berniem lidz 1 h
atkariba no vecummposma, pieaugusajiem lidz 1,5 h);

- grupu darbs tiek nodrosSinats skoléniem lidz 1 h (atkariba no
vecumposma un dalibnieku skaita) un pieaugusajiem no 1,5 — 2 h
(atkariba no dalibnieku skaita);

- grupd ietecams lidz 15 dalibniekiem,

- péc katras konsultdcijas vai grupas nodarbibas vélama pauze no 5 —
10 min, lai parrunatu personigas reakcijas;

e atbalsta personala specialisti sniedz informaciju pedagogiem,
kada ir skolotaju loma krizes situacija (skatit nodala “Pedagogu
loma krizes situacijas”). Informé pedagogus par bérnu reakcijam
uz séram atbilstos§i vecuma grupai. I1zsniedz skolotajiem izdales
materialus par krizes pazimé€m un vingrinajumus darba ar be€rniem
atbilstoSi krizes situacijai (skatit nodala “Vingrinajumi darba ar
bérniem”). P&c kopigas sapulces pedagogi dodas uz macibu
stundam un ar bérniem parruna krizes pazimes (skatit nodala
“Krizes raksturojoSie faktori);



e atbalsta personals sadarbiba ar klases audzinatajiem informé
bérnu vecakus, kuri ir iesaistiti krizes gadijuma (rikojot vecaku
sapulces, telefoniski, rakstot uz e-pastu) par notikuSo, lai
izvairitos no baumam, aizsargatu cietusa privatumu. Informé
vecakus par vinu lomu krizes situacija, un kadam nolikam tiks
sniegta palidziba b&érniem skola (skatit nodala “Darbs ar bérnu
vecakiem”). Jasagatavo izdales materiali vecakiem par krizes
pazimém. (skatit nodala “Krizes raksturojoSie faktori”);

e athalsta personala specialisti uzsak darbu, ar krize iesaistito klasu
skoléeniem un pedagogiem balstoties uz krizes intervences
pamatprincipiem.

e atbalsta personals sniedz psihologisku palidzibu un atbalstu
bérniem, pedagogiem stradajot grupas un individuali.

Materiali lidznemsanai:
- dzeramais idens;
- kabatas lakatini;
- papirs,
- zimuli, flomasteri, kritini, plastilins,
- izdales materials par krizes pazimem,
- citi materiali atbilstosi krizes situacijai;

e péc veiktajam konsultacijam atbalsta personals sanak kopa un
parruna savas personiskas reakcijas. Parruna talakas palidzibas
nepiecieSamibu konkrétiem cilvékiem,;

e atbalsta personals tickas ar skolas administraciju, lai snhiegtu
atgriezenisko saikni. Inform& administraciju par turpmako darbu
izglitibas iestade, ka ar1 par iesp&€jamo nepiecieSamibu sadarboties
ar socialo dienestu, lai nodrosinatu palidzibu gimenei.



Paraugs Anketa “Krizes gadijuma informacijas ievakSana”

Cietust persona (s)

Vards, uzvards:
Vecums:

Iss krizes situacijas apraksts

Situacijas aculiecinieki, kuriem nepiecieSama palidziba (audzékni, pedagogi, atbalsta personals)

Vards, uzvards:
Skola, klase:

Cietusa(o) bérna(u) klase

Klase, kura macas cietusais:
Skolénu skaits klasé:

Pedagogi - klases audzinataji

Klases audzinataja:
Ieprieksgja klases audzinataja (ja joprojam strada skola):

Cietusas personas draugi

Labakie draugi:
Klasesbiedrs, ar ko séz kopa:

Cietus$a bérna vecaki

Zinas par vecakiem:
Vai vecakiem ir nepiecieSama skolas atbalsta personala palidziba:

Apkopojums - Kam nepiecieSama psihologiska palidziba?

Kontaktpersona, kas vada krizes gadijumu iestade

Vards, uzvards:
Amats:
Kontakttalrunis:




Krizi raksturojoSie faktori

Krizes pazimes

Nelaimes gadijums notiek peksni, partraucot un izmainot ikdienas
dzives ritmu. Katrs cilveéks ir neatkartojams, tapec s€rosanas process un ta
izpausmes ir individualas. Dazados krizes posmos emocijas ka reakcija uz
zaud€jumu var izpausties loti dazadi.

Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcijas Krizes intervences
komandas pieredze liecina, ka visbiezak sastopamas tadas krizes reakcijas
ka vispar€js nogurums, galvassapes, bezmiegs, dusmas, bailes,
noliegSana, Soks, bezjiitiba, griittbas domat, r€kinat, koncentréties un
pienemt lémumus, murgaini sapni, izmainas ikdienas aktivitates, apetites
zudums vai palielinasanas un emocionali izvirdumi. Krizes pazimes var
1zpausties gan ka fiziski simptomi, gan ka emocionalas sferas traucéjumi,
tie var izpausties ar1 kognitivaja sfera vai ka uzvedibas izmainas.

FIZISKAS:
- Vispargjs nogurums
- Paaugstinats asinsspiediens - Kustibu koordinacijas traucgjumi
- Galvassapes (savainojas)
- Slikta dusa - Zobu grieSana
- Bezmiegs - Caureja
- Paatrinata elposana - Sirdsklauves
- Reiboni - Sapes kriitis
- (ibsana - Muskulu sapes
- Védera darbibas trauc&jumi - Tricesana (lupas, rokas)
- VemSana - Muskulu raustiSanas (acs kaktins)
- Drebuli - Soka pazimes

- Pastiprinata sviSana

EMOCIONALAS:
- Soks
- Spriedze - izolétibas sajuta
- bailes - v@lme fiziski noslépties
- Vainas sajiita - ve€lme ierobezot kontaktus ar citiem
- dusmas - nepiemé&rota emocionala riciba
- noliegSana (peksnas raudas vai smieklu lekmes,
- skumjas neiejiitiba)
- depresija - aizkaitinamiba
- grutsirdiba - bezjitiba
- zaud€juma sajiita - parliekas ripes par citiem

- pamestibas sajiita



KOGNITIVAS:

- apmulsums - gritibas risinat problémas

- paléninata domasana - dezorientacija

- gritibas koncentréties - gritibas atpazit cilvékus un lietas

- uzmanibas nenoturiba - vainas mekl&Sana citos cilvékos un
- gritibas rékinat apstaklos

- pavajinata abstrakta domasana - atminas trauc€jumi (Ipasi Istermina)
- gritibas visparinat lietas - murgaini sapni

- gritibas pienemt Iémumus

IZMAINAS UZVEDIBA:

- izmainas ikdienas aktivitates - izmainas runas veida, balsi, tembra

- apetites palielinasanas vai - norobezo$anas no citiem
zudums, emocionali izvirdumi - aizdomigums

- nespgja nomierinaties un - izmainas ierastajos komunikaciju
atpusties veidos

- nespecifiskas sapes kerment - izmainas alkohola lietosana

- 1pasa jutiba pret vidi (skana, - sabiedriba nepienemami izl€cieni
gaisma, temperatiira) (risk@ ar dzivibu, rupjs u.c.)

- nemierigas kustibas (dauza kaju, - izmainas seksualajas vajadzibas
u.c.) (palielinas vai izziid)

Dazkart emocijas ir tik intensivas, ka cilveki distancgjas vai izstumj
tas un tapéc dazkart izskatas, ka cilvéks neséro. Sada reakcija bieZi
veérojama be€rniem, tap€c svarigi atceréties, ka nevajadzétu viniem to
parmest.

Medz but arm loti individuali specifiskas krizes reakcijas, ka,
piem&ram, saasinata dzirdes uztvere, asinsrites trauc€jumi u.c.

SeérojoSam cilvékam ir loti nepiecieSama sapratne un atbalsts.
SeroSanas procesa cilveki biezi vien ir apjukusi un nespéj apzinaties savas
emocionalas reakcijas. Ir labi, ja var pateikt prieksa dazus smagakos jutu
vardus, kas biitu iesp&jami lidziga situacija, pieméram: ,,Biezi, ja kads
mums pazistams cilveks ir miris, mes jiitamies kaut kada veida vainigi,
val ar1 jus ta Sobrid jiitaties?

Visbiezak sastopamas un intensivakas emocionalas reakcijas krizes
situacija ir dusmas, vainas sajiita un bailes.

Dusmas parasti paradas peéc Soka un nolieguma reakcijas, kad
cilvéks mekl€ atbildes uz jautajumu: “Kapéc ta notika? Kur$ ir vainigs?”.
Dusmas var biit gan uz sevi, gan uz citiem, gan uz miruso.

Tapat art cilveks, kurs ir zaudgjis tuvinieku vai draugu, jiitas vairak
vai mazak vainigs, pat ja realu iemeslu tam nav. Vainas sajita ir
nepatikama izjiita, kura ir saistita ar domam par to, ka cilvékam biitu bijis
jarikojas, jadoma vai jajit citadak.

Cilveks, kurs, piedzivojis zaudéjumu visbiezak, sevi vaino, jo:

e izjit atbildibu par notikuSo,

e Skiet, ka vina ricibai nav attaisnojuma,



e Liekas, ka vina riciba ir nepareiza un vins ir parkapis morali vai
vertibas,
e Ir parlieciba, ka notikuSo paredz€jis jau ieprieks.

Tapat cilvéks var piedzivot ari bailes gan par savu veselibu vai
dzivibu, gan par to, ka iesp&jams zaudét veél kadu cilveéku. Svarigi, lai
cilvéks tiktu uzklausits un normaliz&tu intensivas jitas, pasakot, ka tas
lidzinas tipiskam krizes reakcijam.



Sérosanas process

Pastav vairaki seru jédziena skaidrojumi:
Séras - skumjas un ilgas pec kaut ka zaudeta (Maslovska, 2008).

Séras - personas domas un jiitas saistiba ar zaudejumu (Pfohl, Jimerson &
Lazarus, 2002; Worden, 1996).

Séras - process, kuru pavada psihologiskas, socialas un somatiskas
reakcijas uz piedzivotu zaudéjumu (Rando, 1984, ka minéts Munson &
Hunt, 2005), uzsverot, ka ta ir normala reakcija, ja tiek piedzivots
zaud€jums.

Elizabete Kiiblere - Rosa definé s€roSanas procesu ka virziSanos
cauri pieciem séro$anas posmiem:
1) noliegumam,
2) dusmam,
3) kaulésanas,
4) depresijal,
5) pienemsanai (Kubler-Ross, E., Kessler, D., 2014).

Zinot s€roSanas stadijas, ir iesp&ja labak izprast savu tuvinieku vai
pazinu séras, lai varétu vinus atbalstit. Tas, ka cilvéki s€ro, ir individuals
un dzili personisks process, tacu lielakoties §is stadijas izdzivo visi, kas
piedzivo zaudejumu.

Sobrid plasi pazistama ir 7 séro$anas posmu izmainu likne, kas ir ka
modifikacija Elizabete Kiiblere — Rosas izvirzitajai teorijai.

Kibleres - Rosas izmainu Iikne
1.posms - Soks - ,,Es tam nevaru noticét!”

2.posms — Noliegums - neticiba, ka tas patiesam ir noticis “Tas nevar
but!” Censas sevi parliecinat, ka 1steniba nekas nenotiek.

3.posms - dusmas - kritiens lejup, izjttot vilsanos un dusmas. Vaino visus
apkartgjos, izgazot dusmas uz viniem. Joprojam nepienem
izmainas. ,,Kap€c tam janotiek tiesi ar mani?”

4.posms - depresija - Viszemakais punkts. Depresija un apatija. Viss Skiet

bezjedzigs, nav verts neko uzsakt. Gataviba padoties. Pasapzina
un ticiba sev zud.



7.Integracija

1.Soks 3.VilSanas, dusmas

2.Noliegums

6. Lemums

5. Eksperiments
4.Depresija

5.posms — eksperimenti - ieprieksgjais posms ir tik dzili depresivs, ka taja
ilgi nevar palikt. Pastav méginajumi tikt no ta ara. Tiek
izméginats kaut kas jauns, jo ,nekas nevar but sliktak par
ieprieksejo stavokli”.

6.posms — lémumi - Jaizlemj, kas deres, kas né. Pienemt izmainas, sakt
izjust lielaku optimismu un entuziasmu.

7.posms — integracija - Saja tiek méginats integrét izmainas sava dzive,
lai tas klatu par jaunas dzives sastavdalu — ,,jauna/jaunais jis!”

Posttraumatiska stresa sindroms

Posttraumatiska stresa sindroms (PTSS) - izraisa neikdienisks,
dzivibu vai veselibu apdraudoSs notikums. Iemesls var biit ar1 ilgstoSa
atraSanas draudigos apstaklos, no kuriem nav iesp&jams izkliit.

Raksturigakas PTSS pazimes:

e izvairiSanas, no visa, kas atgadina par traumatisko pieredzi;

e iracionalas bailes bez reala apdraud€juma;

e piepesi atminu uzplaiksnijumi un uzmacigas, neatvairamas
domas par pardzivoto. Loti biezi tragiska notikuma epizodes
redz sapnos.

e pastiprinata modriba;

e nervozitate;

e tramigums ikdiena.

Tiklidz cilveéks ierauga vai sajiit kaut ko, kas atgadina par



pardzivoto, sakas neparvarama trauksme — cietusais it ka atgriezas
traumatiskaja situacija un izjit tikpat spécigu stresu, ka toreiz. Tam var
pievienoties fiziologiskas reakcijas — sviSana vai tricéSana.

Visiem PTSS sindroms neizpauzas vienadi. Var bt tikai viena vai
divas no min€tajam pazimém. Dazas dienas vai nedélas péc negadijuma
sadi psihologiski trauc€jumi ir gandriz ikvienam — ta ir normala reakcija.

PTSS diagnostic€, ja trauc€jumi neizziid ilgak par ménesi. Vai
cietusais iestrégs pardzivojuma, atkarigs no daudziem faktoriem:

e cik smaga bijusi trauma;

e cik augsta ir personas noturiba pret stresu;

e vai cietuSais stasta kadam par savam sajiitam vai nosleédzas
sevi,

e vai sanem tuvinieku atbalstu.

Medz bit, ka trauc€jumi pirmo reizi paradas vairakus menesus vai
pat gadus péc nelaimes. Tomér agri vai vélu pienak bridis, kad
iesprostotas emocijas izlauzas — it ka bez iemesla sak mocit iekseja
trauksme vai depresivs noskanojums.

Ja ir aizdomas par PTSS, skolas atbalsta personalam, vajadz&tu
informét vecakus par iespéjamam PTSS pazimém, kas radusas bérnam
pardzivojot traumatisko gadijumu. Atbalsta personalam ieteikt vecakiem
griezties péc palidzibas pie psihologa, vai apmeklét psihoterapeitu. Jo
agrak uzsak terapiju, jo sekmigak un atrak noris atveseloSanas. Jo ilgak
nogaida, jo vairak citu problému uzslanojas un sevis sakartoSana klust
griitaka.



Pedagoga loma krizes situacijas

Kas jadara pedagogam:

Inform&t savu audzinamo klasi par notikuSo, nemot véra b&rnu
vecumposma patnibas, nodroSinat bérnus ar informaciju, izklidinat
baumas, atbildét uz bernu jautdjumiem, izvairoties no
nevajadzigam detalam;

NepiecieSamibas gadijuma parrunat ar skoléniem krizes pazimes;
Sekot lidzi klasei un identificét skolénus, kam nepiecieSama
konsultéSana un sniegt nepiecieSamo informaciju skolas atbalsta
personalam par nepiecieSamo atbalstu konkrétiem skol€niem,;
Kontakt€ties ar skolénu vecakiem,;

Informet beérnus, kas ar viniem stradas (atbalsta personals vai
krizes komandas specialisti) un kadam noltikam tas ir vajadzigs;

Ka pedagogam klase sniegt atbalstu bérniem krizes situacija?

Visparigie principi:

Pedagogam ir jasniedz iesp&ja audz€kniem apspriest notikuso un
izteikt savas domas un jutas. Svarigi, ka pedagogs to dara
pietiekosi parliecinosi, bet taja pasa laika iejutigi;

Pedagogam ir jamudina audzéknus turpinat visas arpusskolas
aktivitates, pieméram, sporta nodarbibas;

Pedagogam japalidz skoléniem noskaidrot atbalsta personas,
identificgjot tos cilvékus, pie kuriem b&rns varétu sanemt dazada
veida atbalstu;

Svarigi, ka pedagogs parskata vai pielago macibu darbu,
izvairoties, pieméram, NO jaunas vielas pasniegSanas, nemot véra,
ka péc notikusa audzeknpiem var bit grutibas koncentréties. Ja
nepiecieSams, svarigi atkapties no ieplanotajiem pasakumiem,;
Pedagogam svarigi izmantot iesp&ju jebkura macibu procesa laika
pastiprinat atbalstu, lai sekmétu krizes situacijas parvarésanu,
Pedagogam svarigi aicinat audzéknus diskutét par dazadiem
jautajumiem — ka izvairities no turpmakam krizes situacijam un ko
macas no $1s pieredzes.

Individualas tikSanas ar audzékniem:

Kad bérns jiitas gatavs runat, atrodi laiku, lai klausitos! Ja bérna
izveletais laiks nav piemerots, izskaidro, kad esi gatavs vinu
uzklaustt, nosaucot konkrétu laiku un vietu.



Nebaidieties runat par incidentu vai pieminét mirusas personas
vardu. Ir svarigi atzit to, kas ir noticis.

Ir butiski jautat audz€knim, kadas ir vina/vinas vajadzibas, kas
palidz un kas ng.

Dariet audzeknim zinamu, ka tas ir normali — gan smieties, gan
raudat. Ir labi atceréties stastus par zaudéto audzekni.

Ticiet tam, ko audzEknis stasta. Jutas ir jaatzist un japarruna,
izvairoties no tadiem komentariem ka “tu jau to nedomaji!” vai
“driz klis labi”.

Lai noteiktu skolénus, kam ir paaugstinats emocionalo satraukumu
risks, pedagogiem japievers uzmaniba:

skoléniem, kas bija mirusa tuvi draugi,

skoléniem, kas macTijas viena klas€ ar miruso,

skoléniem, kas darbojas ar miruso kopa arpusklases nodarbibas,
skoléniem, kam bija kas kopigs ar miruSo,

Tas ir atkarigs no naves celona. Pieméram, hroniska slimiba — Citi
Skolnieki ar hroniskam slimibam vai paklisana zem automasinas — Citi
skolnieki, kas iet uz skolu ar kajam.

skoléniem ar saspilétam attiecibam ar miruso,

skoléniem no citam skolam, ja miru$ais nesen pargaja uz jaunu
skolu vai, kam brali, vai masas macas cita skola,

skoléniem, kas ir cietusi zaud€jumu ieprieks vai vienlaicigi ar
miruso un/vai, kam ir emocionalas griitibas (National Center For
School Crisis&Bereavement).



Darbs ar bérniem krizes situacijas

Bérnu sapratne un reakcija uz séram atbilstos$i vecuma grupai

Zemak mingtais ir izmantojams tikai ka vadlinijas, jo b&rni katra
individuala gadijuma reagé uz notikumiem atskirigi un dazados veidos,
ne tikai par pamatu nemot vecuma grupu.

Jaundzimusie (0 — 2 gadi):
- JaundzimusSie nesaprot naves nozimi;
- Vini var izradit nemieru, kad tiek atrauti no milotajiem cilvékiem;
- Vini var satraukties, klut nomakti un kliit neieintereséti apkart
notiekoSaja.

No 2 Iidz S gadiem:

- Nav sapraSanas par navi, ka neatgriezenisku apstakli;

- Var meklét trikstoSo personu;

- Var kaut kada veida justies atbildigi par navi;

- Var klut apatiski un depresivi;

- Var regresét agraka attistibas stadija piem. atsakot siikat 1kski,
slapinat gulta, iestaties neprognoz€jamas dusmu lekmes, vai
iecikleties uz vienu lietu.

- Var baidities iet gulét;

Var satraukties, ka arT citi milotie cilvéki var nomirt.

Ka var palidzeét:

- Turpinat ierasto dzives rutinu, piem. €Sanas laikus un gulét ieSanas
laikus;

- Piedavat fizisku mierinagjumu - panemot klépi, apskaujot, vai
Izmantojot elposanas vingrinajumus bérniem (Matisone, 2013).

- Izstastit naves jédzienu skaidra un vienkar$a valoda izmantojot
vardus ka “miris” un “nomiris”. Neizmantot jédzienus ka “aizgajis
gulét” vai “aizgajis citos medibu laukos”.

- Jums, iesp€jams, biis jaatkarto viena un ta paSa informacija
vairakkartigi;

- Laujiet vinpiem wuzdot jautajumus un sniedziet konsekventas
atbildes;

- Parlieciniet, ka viniem ar navi nav nekada sakara.

No 5 -7 gadiem:
- Sak apjaust naves neatgriezeniskumu, bet ideja par dzivi péc naves
ir neskaidra;
- Var satraukties ka mirusie jiitas vai ko doma kapa;



Var bt loti daudz jautajumu par naves izpausmém (aspektiem)
piem. ka persona nomira, ka izskatijas miruSais, béres, paradize,
zarks utt.;

Vienaudzu reakcija ir loti svariga. Bérns var pret tiem justies
“savadak”;

Vienaudzi var justies ne€rti un izvairities no kontakteSanas;

Sie bérni var kliit par vardarbibas mérkiem.

Ka var palidzet:

IedroSiniet b&rnu runat un raudat par miruso, ja vinS to vélas,
pretgja gadijuma respektejiet art vina klusesanu;

Atbildiet uz jautajumiem un nodroSiniet, péc iesp&jas lielaku
faktiskas informacijas apjomu par navi,

Parlieciniet vinus, ka péc naves cilvéks parstaj domat un just;

Esiet modri pret jebkadam ar€jam vardarbibas izpausmém no
vienaudziem,;

No 9 — 12 gadiem

Saprot naves neatgriezeniskumu un navi ka vispar pastavosu faktu;
Var satraukties par pasa mirstibu un navi;

Var izradit psihosomatiskus simptomus;

Var véleties palikt majas vecaku tuvuma;

Var izradit dusmas.

Ka var palidzet:

Izkliedgjiet bailes par vinu pasu veselibu un tuvinieku veselibu
piedavajot mierinajumu;

IedroSiniet vinus iet uz skolu;

Laujiet izradit dusmas, piedavajot pareizus veidus ka to dartt.

PusaudZu vecums:

Pilniba saprotu naves neatgriezeniskumu, nenovérSamibu un navi
ka wvispar pastavoSu faktu. Vinu uztvere pret navi ir lidziga
pieauguso uztverei;

Var sajust daudz dazadas sajiitas — vainas apzinu, noz&lu, niknumu;
vientulibu utt.;

Nave pievienojas jau ta lielam emociju apjomam;

Var izlikties, ka par navi vispar neuztraucas;

Var meklét palidzibu arpus gimenes.

Ka var palidzet:

Piedavajiet iesp€ju vinus uzklausit;



- Laujiet viniem izradit séras ka pasi vélas;
- Esiet gatavi noskanojumu svarstibam.

Piezime: Ja vecaki paSi s€ro, vini var nebiit emocionali gatavi atbalstit
savus bernus. Sada gadijuma cits tuvak stavoss pieaugusais bérna dzive
piem., cits gimenes loceklis, draugi, kaimini, var piedavat emocionalo
atbalstu.

Janem veéra, ka bériem ar 1pasam apmacibas vajadzibam vinu
uztvere par to, kas ir noticis, ir atbilstoSi vinu attisttbas posmam
(Barnardos, 2007).

Kad miusu zipa ir s€rojoSs bérns, mes vinam vairak var€sim
palidzet, ja rékinasimies ar jau iepriek$ pieminétajam Kiibleres — Rosas
piecam serosanas fazeém (Linde fon Keizerlinka, 2000):

Pirma faze: realitates pienemsana un noliegSana.
Varblit ta nav taisniba... Varbut draugs vienkarSi parcelies uz citu
pilsétu...

Otra faze: dusmas un vainiga mekleSana.

Kapéc vin$ nomira, ta vienkars$i néma un no mums aizgaja? Kapec tiesi
mans draugs? Es zinu, kas pie ta vainigs! Es vienkarSi neesmu ta ar
mieru...

Tresa faze: rikoSanas.
Ja es labi uzvediSos, vins varbit atgriezisies? Ja kartigi dzerSu zales... ka
nosolisos, ka... Ja loti, loti to lGgSu...

Ceturta faze: bédasanas un depresija.

Apklust, neko nedzirdet, paslépties kada tumsa stiir, neko vairs nezinat. ..
Piekta faze: samierinaSanas ar neizb&€gamo.

Jums nav jasaCukstas, es tapat zinu... Manu divriteni varat kadam
uzdavinat, man vairs nevajadzes...

Ka runat ar bérniem par navi?

Uzsakot sarunu ar bérnu, ir jabiit mierigam atbalstoSam tonim un
godigam pret vinu. Runat ar bérnu vinam saprotama valoda. Bérniem ir
svarigi just, ka tu esi gatavs runat par navi, un ka vini var izpaust savas
domas, jutas un uzdot jautajumus, tiklidz tie rodas.



e bérniem jalauj runat un raudat;

e nepiecieSams izskaidrot b&mam zaudéta klasesbiedra naves
apstaklus;

e rundjot ar bérniem par navi, nelietot vardu “miegs” (piemé&ram,
“vins 1r aizmidzis” un tml.);

e atlaut, lai be&rnam ir zaud¢ta Klasesbiedra vai drauga fotografijas;

e atlaut un mudinat b&rnu bit kopa ar milo rotalu laciti, iemiloto
Segu u.c.;

e Jaut bérnam runat par zaudé€to klasesbiedru vai draugu, kad vini ir
gatavi;

e bErnam s€ras ir svarigi ieverot ierasto dienas kartibu, jo ta vins
jutas droSak;

e Dbérni pec klasesbiedra zaudéjuma var baidities ar par savu dzivibu,

e bérnam nepiecieSams Velreiz stastit, ka vini nav vainigi
Klasesbiedra vai drauga navé (pieméram, “klasesbiedrs nomira
nelaimes gadijuma, pie ta neviens nebija vainigs);

e stastit bérniem, ka vini joprojam var rakstit vestules un zimét
zimgjumus tiem Klasesbiedriem vai draugiem, kurus vini ir
zaudgjusi.

leteikumi sarunai ar bérnu:

Saki taisnibu un esi godigs, cik vien tas iesp&jams. Bérns labak sapratis
bédas, neka melus vai izvairiSanos. Runajot par navi, japem véra bérna
emocionalais briedums un vecums — b&rnam jastasta vinpam saprotama
valoda.

Esi tieSs un vienkarss, jo skaidrojumi, kas balstas uz konkrétu pieredzi,
ir vislabakie maziem bérniem. Ir arT dazas piemeérotas gramatas par navi,
kas rakstitas visu vecumu b&rniem. Tas palidz€s parrunat notikuSo ar
bérnu. Tapat ir labi laut bérniem saviem vardiem izskaidrot, ko vini
doma, jut, un kas viniem ir stastits. Tadejadi bis iesp&jams korigét beérnu
kludainos priekSstatus par navi.

Neslép savas séras, jo patiesas emocijas bérns saprot pat tad, ja ir parak
mazs, lai izprastu notikuSo realitati. Beérnam jaizskaidro, ka visi cilveki
raud, kad vini jiitas skumji vai bedigi.

Ja iespéjams, vislabak, lai bérns ir kopa ar gimeni vai tuvajiem
cilvekiem. Bérnam ir svarigi just, ka vins ir dro§iba. Gimenes vide un
ikdienas ritms palidz€s radit nepiecieSsamo drosibu. B&rni no 5 un 6 gadu



vecuma parasti ir pietiekoSi nobriedusi, lai piedalitos bér€s, ja vini to
vélas. Tas palidz viniem saprast, kas notiek ar cilvéka kermeni.

Bérnus vajag iedroSinat runat un uzdot jautajumus, jo vini var reagéct
savadak neka pieaugusie. Neatkarigi no ta kada ir bérna reakcija, vai art
tad, ja izskatas, ka nekadas reakcijas nav — japienem b&rnu tadu kads vins
ir dotaja bridi. Reakcija var biit aizkavéta, vai ta var neturpinaties. Svarigi
atzit bérna dusmas, lauj beérnam zinat, ka labi but dusmigam. Svarigi
palidzet bérnam atklat un izpaust séras. Klausities, ko b&rns tieSam grib
teikt. Ja jautajumi, ko bérns ir uzdevis, tiks atbildéti, tad nevajadzes
versties pie citiem, lai aizpilditu tukSumu ar fantazijam. Pamazam vini
saks saprast navi un tiks gala ar séram.

Izteikumi, kurus nevajadzétu lietot sarunas ar bernu, ja kads ir
miris:

e vin$ nomira, jo vinam bija salauzta sirds

e Dievs vinu panéma, jo vélas, lai labie cilveki biitu debests

e esi drosmigs, drosmigi bérni neraud

e vina ir aizbraukusi gara celojuma

e vins ir aizgajis atpiisties

e Vvins$ ir aizmidzis
Sada veida izteikumi veido bérnos klidainus priek$status par navi.
VienkarSa, bet nepatiesas atbildes var bérnos palielinat bailes un
neskaidribu, ko vin$ izjit. Bérniem ir tendence saprast visu burtiski.
Bérniem ir jaatlauj un jaiedroSina, izpaust savas s€ras raudot. Tapat, cik
atri vien iesp€jams, viniem ir jaatgrieZas normala ikdienas dzive.



Vingrinajumi darba ar bérniem

SARUNA AR BERNU PAR ZAUDEJUMU

v var izmantot atbalsta personals vai klases audzinataja pirmaja
tikSanas reize ar be&rniem individuali vai grupa.

Cilveki mirst dazadu iemeslu dél. Dazi nomirst tadel, ka ir veci.
Citiem var bit smagas slimibas, kuru deé] mirst. Dazreiz cilveki mirst
tadel, ka ar viniem notiek kaut kas negaidits un tragisks.

Ka ir Tev?
Vai Tev kads ir nomiris? Ka tas notika?

Kad cilvéks nomirst, parasti tiek rikotas béres. Uz bérém cilveki nak, lai atvaditos
no mirusa. Vini nes pukes vai vainagus, stasta atminpas un lasa dzeju. Ir gruti
atvadities no kada, kuru Tu mili. Parasti vig$ Tev loti pietrikst. Kad kads nomirst,
Ipasi, ja tas notiek p&ksni, ir normali domat par to, ko Tu biutu gribgjis vinam
pateikt, vai arT par to, ko nebutu grib&jis teikt. Kaut art Tu buitu gribg&jis bt pret
vinu jaukaks vai izpalidzigaks, Tava iztur€Sanas nav izraisijusi vina navi. Atceries
to, ka Sis cilveks Tevi milgja tadu, kads Tu esi, nevis par to, ko Tu darfji, vai teici.

Kad nomirst kads, kuru Tu mili, tad reiz€m rodas sajiita, ka sirds ir parrauta uz

pusém, un Tu esi zaudgjis dalu no sevis. Var paiet ilgs laiks, kamér Tu pardzivosi
dazadas sapigas izjutas.

Ka ir Tev?
Ja kads nomirst, ir normali izjust bédas, dusmas, vainas sajiitu, vai pat prieku.
Ko Tu juti?

Kad nomirst kads, kuru Tu mili, ir griiti darfit to, ko Tu esi darjis [idz Sim. Tev var
negribéties satikties ar draugiem, spéléties, macities vai iet ciemos. Tu vari justies
loti vientul$. Dazreiz citiem var biit griti sarunaties ar Tevi. Tas tapéc, ka vini
nezina, ko Tev teikt vai ka Tev palidzét, jo Tu viniem esi svarigs.

Ka ir Tev?
Vai Tev ir kads, ar ko parunat tad, kad esi bedigs?
Kas Tev palidz justies labak?

Mes daudz nezinam par navi. Dazadas kulttiras ir atSkirigi uzskati par to, kas
notiek péc tam, kad cilvéks nomirst. Tomér daZi uzskati ir 1idzigi. Piemé&ram,
doma par to, ka tad, kad cilvéks nomirst, vina dvésele, tas padara vinu ipasu —
pievienojas citu aizgdjéju dvéselem. So domu nav viegli saprast. Varbat bis
vieglak, ja Tu iztelosies, ka dveésele ir ka lietus lase, kas iekrit iiden1 un savienojas
ar milzu okeanu. Dzive turpinas pat tad, kad nomirst kads, kuru Tu loti mili. Tevi



paliek tas, ko Tu esi iemacijies no §1 cilvéka. Ar laiku Tu sapratisi: kamér vien
atceries cilvekus, kurus mili, vini nekad nav aizgajusi pavisam.

RELAKSACIJAS VINGRINAJUMI BERNIEM (Matisone, 2013)

v' var izmantot atbalsta personals péc vajadzibas turpmakajas tik$anas
reizes ar beérniem individuali vai grupa.

Attéels Instrukcija

Apsésties krésla ar taisnu muguru, pap€zus kopa.
5x dzili ieelpojam un izelpojam. Raditaj pirkstus
pieliekam pie galvas, izstiepjam un radam
“antenas”.

Savienojam abas rokas. Izstiepjam prieksa uz
galda. 5x dzili lenam ieelpojam un izelpojam (ja
vElamies varam aizvert acis).

Abas rokas uzliekam uz galda. Iztaisnojam
muguru un atspieZamies pret krésla atzveltni.
Lénam kustinam galvu uz augsu un leju, 5x
maigi un dzili elpojot. Uz augsu celot galvu
ieelpojam uz leju noliecot galvu izelpojam (ja
vElamies varam aizvert acis).

Védera elposana; sakrustojam 1kSkus un
1zveidojam baloza sparnus no savam divam
rokam, Iénam kustinam putna sparnus. 5x
elpojam un izelpojam ar véderu. PiepiiSam un
atbrivojam véderu, lai tas paliek “mikst”.

Apséesties krésla ar taisnu muguru, papézus kopa.
Leni elpojot, acis ka pulkstena raditajus pagriezt
viena virziena, un p&c tam otra virziena.
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Apsésties uz krésla, vai paklaja. Lénam un dzili
elpojot izstiept kaklu un parvietot zodu uz leju.
Veikt 5x.

ELPOSANAS VINGRINAJUMI BERNIEM (Matisone, 2013)

v' var izmantot atbalsta personals péc vajadzibas turpmakajas tik§anas
reizes ar beérniem individuali vai grupa.

burbuli — aizveram acis un ievelkam l€nu, mierigu un dzilu
elpu, ta piepildot pilnu véderu. Tad izelpojam, izptiSam viena
izelpa tik daudz burbulus, cik sp&€jam. Iedomajamies, ka ptiSam
burbulus savas majas pagalma, un ka simtiem burbuliSu lido
gaisa. Visi sikie muskuliSi seja atslabst. Var izmantot ziepju
burbulu piisamo;

balons — apsésties &érti uz krésla vai paklaja, aizvért acis un
ievilkt Ienu, mierigu un dzilu elpu, ta piepildot pilnu véderu.
Tad visu dzili ieelpoto gaisu 1eni un kartigi izelpojam.

krasa — bérns var izvéléties jebkuru krasu. Ievelkam I&nu,
mierigu un dzilu elpu, ta piepildot pilnu véderu un, to izelpojot,
iedomajamies, ka izelpojam savu milako krasu.

klusa elpoSana - apsesties erti uz krésla vai uz paklaja, aizvert
acis. Ar rokam aizspieZzam ausis, ievelkam 1€nu, mierigu elpu, ta
piepildot pilnu véderu un méginam kluso elposanu.

skaitli — aizveram acis, skaitot Iidz tris, ievelkam I€nu, mierigu
un dzilu elpu, ta piepildot pilnu véderu. Kad esam saskaitijusi,
lidz tr1s, izelpojam. ( skaitli varam izveléties).

vulkans - ievelkam lénu, mierigu un dzilu elpu, ta piepildot
pilnu véderu. Izelpojot palecamies augstu gaisa un izrunajam
skaidru skanu — “Pau!”.
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VESTULES RAKSTISANA

v" var izmantot atbalsta personals pirmaja vai otraja tikSanas reiz¢ ar
bérniem individuali vai grupa.

e sagatavojam lidznemSanai uz klasi: papiru, zimulus,
flomasterus, kritinus;

e piedavajam beérniem klasé (tie kuri vé€las) zaudetajam
klasesbiedram uzrakstit vestuli;

e v@stul€ uzrakstam:

- to, ko nepaspejam pateikt, bet vélamies Sobrid par to pastastit;
- atminas par jauki pavaditajiem briziem u.c.

Vestuli varam ielikt 11dzi pedg€ja gaita, varam sadedzinat, sapl€st, atdot
klases audzinatajai. Ar klases audzinataju vienojas par talako ricibu.

ZIMESANA

v' var izmantot atbalsta personals pirmaja vai otraja tikSanas reize ar
bérniem individuali vai grupa.
Janpem vera, ka daziem no bérniem zimé&Sana biis vieniga iesp¢ja,
ka izreaget emocijas. Pastav dazadi varianti, ko bérniem var lagt uzzimét,
pieméeram:

- uzzimét veltijumu zaudétajam klasesbiedram;
- uzzimét savas sajiitas;

PASAKAS LASISANA

v' var izmantot atbalsta personals pirmaja vai otraja tikSanas reize ar
bérniem individuali vai grupa.
Bérniem biezi nakas saskarties ar navi, lai gan par to tiek runats

saméra maz. S€roSanas procesa var noderet ipasas gramatas, vai pasakas,
kuras bérnam saprotama valoda tiek runats par navi un zaudéjumu.

Pasaku var atstastit, vai nolasit berniem un tad to parrunat ar viniem.
Ko pasaka dod:

e 13 ir ka maza vests bernam, ka nave un séras ir kaut kas universals,
ka to piedzivojam meés visi vai nu tagad, vai kaut kad velak;



e kopigas parrunas par navi stiprina miisu tuvibu un nak par labu—
bailes mazinas vai izziid pavisam;

Pasaka “Divi engeli mandas kriutis” (Linde fon Keizerlinka, 2000).
(ieteicama b&rniem no 8 gadu vecuma)

Nikolass bija jaunakais bérns gimené, Ziemassvetku davana, ta sacit.
Bezgala jauks puisitis, kas ar savu smaidu iekaroja visu sirdis. Laimes
kreklina dzimis. Vieglam kajam un gaisu galvu. Kur citi bérni parasti
nopiléjas, cieta neveiksmes un no tam mdcijas, Nikolasam viss padevas
viegli un atri, pats no sevis. Tacu piecu gadu vecumd Nikolass saslima.
Driz vien vips kluva tik vargs, ka nevaréja vairs piecelties no gultas.
Tuvojas Ziemassvétki, brali un masas dzivojama istaba spéléjas, bet
Nikolass bija spiests palikt uz divana un visa tikai noskatities.

(L3

is tik ilgi bez manis dzivojat, un tagad man vel vajadzés bez jums
nomirt,” vins kadudien teica.

lestajas pailgs klusuma bridis. “kas gan ta runa!” klusumu partrauca
Nikolasa lield masa Marena. “Es,” teica Nikolass. “manas kritis ir divi
engeli. Viens elpo, otrs pukst. Cerams, ka vini netaisas pacelties
debesis”.

“Debesis engelu pietiek. Kads mierigi var palikt art Seit uz zemes,” sacija
devingadigais Maksis.

(L3

ur§ no mums nomirs pirmais, tas lai pagaida paréjos pie debesu
durvim, ” ierosindja maza Lizbete.

“Nez, vai ta varés,” Marena noraidosi teica. Un Maksis rezuméja:
“Pajautasim tetim. Pieaugusie tacu mirst pirmie.”

“Bet bérni art var nomirt,” Lizbete nelikas miera. Marena veltija vinai
nosodosu skatienu — savos vienpadsmit gados vina jutas atbildiga par
visiem. “Ka ta mirsana notiek, Tobij?” atsaka Nikolass. “Sabrik tas
karkass, kas mani satur kopa? Iziet no manis ara?”

Tobijs bija vecakais, tadé] Nikolass domaja, ka vins visu zina. Tobijs visu
laiku bija kluséjis.” Es nezinu,” vins§ gauzi noskumis sacija. “Drizak tas
ir kaut kads dzivibas kermenis, kas no mums tad aiziet. Tas karkass jeb
kauli paliek.” Un tas saucas gindenis,” sacija Maksis un tilit sanéma no
Marenas spérienu pa kdju zem galda.

Es tacu art drikstu bilst kadu vardu,” Maksis uzmeta lipu.



lendca mate un aiznesa Nikolasu uz vina gultu. Tad mate aizgdaja gatavot
vakarinas, un pie slimnieka pasédéja Marena. Kadu laicinu Nikolass
guléja pavisam mierigs, bet tad iejautajas: *“ Un milais Dievs — kads vins
isti ir?” Marena kadu bridi domaja. “Nu vins ir persona. Dzivo debesis.
Vins ir radijis So pasauli un visu Joti labi un ilgi pardomajis. Daudz pie ta
visa nopiiléjies, tade] vins negrib, ka to kads cits saboja ar tam atoma
padarisanam, vides piesarnosanu un citam nejaucibam. Man biezi
jadoma, ka vinam sap sirds, kad viss labais tiek ta sabojats, “Marena
dedzigi teica — vides aizsardziba bija vinas jajamzirdzins.

“Vai tad Dievs nevar pret to cinities?” jautaja Nikolass.

“Ne, acimredzot ne. Tas ir tapat ka tad, kad tu zimé kadu skaistu ainavu.
Ar udenskrasam vai pasteliem. Bet tad atnak kdads un visu to izsmére,
sasvitro. Un bilde pagalam.”

“Bet vai tu nedoma, ka Dievs varétu radit kadu jaunu pasauli?” Nikolas
vel gribéja zinat. Un Marena dusmigi atbildéja: “Nedomaju vis, ka vips
vel to gribétu.”

Nikolass iegrima domas. “Es domaju, ka gribétu gan, “vins pec briza
teica. “kad es biisu tur, debesis, es vinam to katra zind pateiksu. Un vips
noteikti radis visu no jauna. Ari tavas bildes.” “labak paliec te, lai
Dievam to pasaka kads cits,” teica Marena un juta acis savadi
lesurstamies.

Mate atnesa Nikolasam mannas putru. Vins ieéd tik, cik apéstu mazs
putnins. Pec ésanas vinam bija jadiedzer tabletes. Tas mate vispirms
saberza piesta un sajauca ar marmeladi, lai Nikolasam bitu vieglak

_____

“Kapéc tur,” Lizbete gribéja zinat, un mate paskaidroja: svece pa nakti
uzmanis Nikolasu, bet skivis — sveci, lai ta neaizdedzina maju. “Lai ta
uzpase ari mani,” Lizbete pieprasija aizvainota toni.

Kad Lizbete ari jau bija gulta, svecites gaisma trisuloja gan par vinu, gan
par Nikolasu, un mate vél bridi pasédeja pie viniem un nodziedaja paris
Ziemassvétku dziesminu.

“Ka es atkal tiksu vesels?” Nikolass no rita jautdja. Mate noversa

skatienu un tikai péc briza spéja atbildéet: “Es nezinu manu mazo Ikstit.
Varbiit ta, ka tas parasti notiek ar puisisiem ikstisiem.”

“Kas tie par “’tkstiSiem? Jautaja Nikolass. “Nu, tie no zalas biezdas
gramatas,” sacija Lizbete. “Maren, atnes, liudzu!” “man nepatik, ka lasa



prieksa. Tas ir stulbi un nogurdina,” Nikilass nopiitdas un pagriezas pret
sienu.

Turpmak Marena ik dienu vienatné izlasija kadu pasaku par Ikstiti un
vakaros atstastija to savam mazajam slimajam bralim. Art paréjie bérni
klausijas. Un dzirdéja: tas tikai izskatas, ka lielo un stipro viru pasaulé
Mazs TkSka garuma puisitis nevar pastavet un iet boja. Ikstitis nekur
nepazid, vins tikai aiziet uz citu karalvalsti. Un tur kliist par kéninu.

Vel ilgi pec tam, kad ikstitis Nikolass bija devies uz citu karalvalsti, vina
brali un masas stastija viens otram pasakas par ikstiSiem. Vini gribéja
gulet visi Cetri viend istaba. Un, kad bija [oti saskumusi, mdte uz nakti
aizdedza viniem sveciti, ievietojot to Skivi ar udeni.

“Mums tagad vismaz ir kads, kas zina visu par debesim,” médza teikt
Lizbete.



Pedagoga séras

Piedzivojot zaud@umu, ne tikai b&rniem nepiecieSama
psihologiska palidziba un atbalsts, bet arT pedagogiem un visam izglitibas
iestades personalam, kur§ tieSi vai netiesi piedzivo zaudéjumu un séras.
Nenoliedzami, piedzivotas s€ras ir normala reakcija uz zaud&umu un
ietekmé pedagogu ka ikvienu cietuSo, liekot piedzivot krizei raksturigos
simptomus, pazimes un sérosanas fazes.

Pedagogi, kuri piedzivojusi sava audz€kna navi, visvairak piedzivo
izmainas emocionalaja sféra, mainas vingu attiecksme pret dzivi, notiek
attiecibu parvertéSana ar citiem cilvékiem. Mainas darba metodes un ir
griitibas vadit macibu stundas, ka ari médz rasties dazadas veselibas
problémas. Savukart, piedzivojot audze€kpa navi, pedagogiem
visnozimigakais ir citu Iidzcilvéku atbalsts, profesionala psihologiska
palidziba, dazadas garigas prakses un darbs (Vgja, 2014).

Ka liecina inspekcijas Krizes intervences komandas specialistu
pieredze darba ar pedagogiem, pedagogi nereti no palidzibas atsakas.
Tomer janem vera, ka atbalsta sisteémas trikums pedagogiem var biit
pamata iesp&jamai profesionalai izdegSanai, ieilgusam séram un pat darba
mainai.

Lai pedagogs, kur§ piedzivojis audze€kna navi, sanemtu
nepiecieSamo atbalstu s€roSanas procesa, Mansona un Hanta (Munson &
Hunt, 2005) ir uzskaitijusas atbalsta sistémas galvenos aspektus:

1) jaapzinas pedagoga v€lmes un vajadzibas sérosanas procesa;

2) janem véra pedagoga loma mirusa bérna dzive,

3) janodros$ina iespéja pedagogam runat par s€ram un zaud&jumu;

4) janodroSina izglitojoSais darbs par krizes reakcijam, s€roSanas
pazimém, stresu un ta parvarésanas stratégijam;

5) janem véra dazadas pedagogu iesp&jamas reakcijas uz navi,
balstoties uz pedagoga vecumu, zaud€uma pieredzi, s€ram,
kultiiras un religiskajam atskiribam;

Nemot vera katra pedagoga individualas reakcijas krizes situacija,
butiski, ka izglitibas iestades atbalsta personals vai krizes komandas
specialisti nodro$ina psihologisku palidzibu pedagogiem vai nu stradajot
grupa, vai individuali.

Savukart, piedzivojot audzekna navi, pedagogiem visnozimigakais
ir citu lidzcilvéku atbalsts, profesionala psihologiska palidziba, dazadas
garigas prakses un darbs (V&ja, 2014).



Svarigi ir dazadi paSpalidzibas mehanismi, ka pats pedagogs var
pariipties par sevi. Viens no veidiem ir atpazit stresa pazimes un
apzinaties savas stresa parvarésanas stratégijas.

Darbs ar bérnu vecakiem

Loti svarigi ir informét skolénu vecakus, kurus tiesi vai netieSi skar
krizes gadijums. Tapé&c skolai ir noderigi organizét sapulci vecakiem, lai
mazinatu vinu bailes Un mazinatu vecaku zvanus. Butu svarigi informét
par situaciju skolénu vecakus, kurus tiesi vai netiesi skar krizes gadijums.
Sniedzot informaciju par faktiem, ir jaievéro balanss, lai novérstu
baumas, fantazijas un pariipétos par cietuSa cilvéka privatas dzives
aizsardzibu.

Ir ieteicams, ka tikSanos ar vecakiem vada skolas atbalsta personals
kopa ar klases audzinataju, kuri sniedz informaciju par iesp&€jamam bernu
reakcijam, ka vecaki var atbalstit bérnus, kadas pazimes liecina, ka
nepiecieSama specialista palidziba, un nodroSina vecakus ar izdales
materialiem (skatit nodalu par krizi raksturojoSiem faktoriem).

Administracijai sadarbiba ar klases audzinataju jaizruna:

e nepiecieSamos organizatoriskos pasakumus saistiba ar bérém,
vai tiks vakti Iidzekli atbalstam vai né,
ka notiks atvadiSanas,
ka tiks sniegts atbalsts un sanemta palidziba,
kuri bérni ies uz bérém, kuri neies un kapéc tas ir svarigi;

Daudzi vecaki ir Joti noraiz&jusies par to, ka vinu bérns reagés uz $o
situaciju un ko vini var darft, lai palidzetu.
Vecaki jainforme:
e kada palidziba bérniem ir sniegta,
e kada palidzibas skoléniem ir pieejama skola, lai palidzetu
tragediju pardzivot un pienemt,
e kas tiek planots turpmak.
Sapulces nosléguma ieteicams ieplanot laiku individualam sarunam,
ja rodas papildus jautajumi, ko kads no vecakiem nevélas uzdot publiski.

Ko vecakiem vajadzétu zinat par bérna dalibu bérées?

Vajadzetu laut bérnam piedalities beres. Visos gadijumos svarigi ir
nemt vera bérna jltas un vecumu, lai uz viga jautajumiem spetu pienacigi
atbildét. Neatbildet nedrikst. Ir loti svarigi, lai bérns savu emocionalo
reakciju uz tuva cilvéka zaud€umu apjégtu un parvarétu (Linde fon
Keizerlinka, 2000).



Ar béru ceremoniju bérns spg vieglak novilkt robezu, aiz kuras
saksies ierasta dzive. Biitiba biitu jalauj b&rniem (arT maziem) atvadities
no mirusa. V&l vienu reizi redzeét savu tuvo cilvéku un piedalities béres.
Tomér daudzi mazie bérni loti smagi pardzivo dievkalpojumus un béres,
tapec vajadzetu vadities pec konkrétas situacijas. Ja beérnu tas biedé un
satrauc, tad japasaka, ka vina klatbiitne nav obligata. Ja bérns piedalisies
beéres, svarigi ir vinu sagatavot, izstastot, ko vin$ tur redz€s un dzirdes.

Pats svarigakais, ko vecaki var pateikt bérniem, ir tas, ka dzive
turpinas ar peéc tuva cilvéka naves. Tapéc, lai par to parliecinatu beérnu, ir
svarigi, lai paSi vecaki sanemtu nepiecieSamo atbalstu un informaciju.

[lgtermina bérnu svarigi paverot, lai saprastu vai vig$ tiek gala ar
séram vai art ir nepiecieSama specialistu atbalsts un palidziba. Ja beérniem
vai vecakiem ir vajadziba péc ilgstoSas palidzibas, ieteicams veidot
sadarbibu ar socialo dienestu.

Paspalidzibas iespéjas

Iesp&jams, ka peéc zaud€juma nenak ne prata domat par veseligu
uzturu vai laicigu doSanos pie miera un tomeér, pedagogi un vecaki
atveseloSanos var veicinat ar1 pasu spékiem:

 atpusties vairak neka parasti,

o runa vairak ar citiem cilvékiem par notikuSo,

o atceries, ka tavas izjiitas ir normalas reakcijas uz smagu stresa
situaciju,

« atlauyj sev justies slikti un runa par to ar citiem,

o dari to, kas Tev patik un to, kas palidz justies labak,

o Uzturi ierasto darba rezimu,

« &d sabalans@tu un regularu uzturu, pat ja Tev negribas,

« Samazini alkohola patrinu,

« samazini sals, cukura, kofeina daudzumu uztura,

« palielini auglu, darzenu daudzumu edienkarte,

« vingro un vairak kusties fiziski,

o raksti dienasgramatu, zimé&, raksti dzejolus, vé&stules, pielieto
relaksacijas vingrinajumus;

ElpoSanas vingrinajums “Dzila elpoSana”:

1. Sakuma apsedies, ienem €rtu pozu;

2. Dzili un Ieni ievelc elpu. ledomajies, ka védera ir balons, kur§ Tev
japiepus;

3. leturi pauzi apméram uz 2 sekundém;

4. Leni izpt gaisu;



5. Atkarto vismaz 10 reizes.

ﬁ EELPA
é
IZELPA .E
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Relaksacijas vingrinajums “Celojums uz drosu vietu”:

- Ludzu atslabinies un relaksgjies tik liela méra, cik vien Tu to vari
...parliecinies, ka Tev ir érta poza un Tu atrodies tur, kur Tu gribi.

- Aizver acis — ja Tu vari — vai vienkarsi nolaid tas un pievers
uzmanibu savai elpai. Nemaini to, ja vien Tu to nevelies ...

- leelpo ... I1zelpo ... leelpo ... I1zelpo ...

Tagad Tu esi gatava uzsakt celojumu no Iikumainas takas uz droSu
vietu. Varbut tas ir kaut kur pie juras vai plava, gar kuru tek strauts,
varbit pili, ap kuru ir gravis un pacelamais tilts. Lai kur tas ar1 butu, Tu
zini, ka Tu tur esi droSa un vari visu noteikt. Tur aiziet vari tikai Tu. Tikai
Tu vari uz turieni uzaicinat kadu citu labu un gadigu cilvéku, ja vien Tu
to velies. Tikai Tu vari izlemt, kadas ir tavas vajadzibas un véleSanas.
Vienkarsi dzili ieelpo un ar katru elpas vilcienu apzinies, ka Tu esi un te
ir tava klatbiitne, iesaknojusies unikalaja biitn€, kas esi Tu. Atvadies no
savas dro$as vietas un apsoli atgriezties, kad vien tas Tev bis vajadzigs



Ka palidzet lidzcilvékiem, kuri séro

Uzzinot, ka kads ir piedzivojis smagu zaud&umu, biezi vien
nezinam, ko Siem cilveékiem teikt, ka runat, [idz ar to izv€lamies vispar
nerunat un izvairities no sarunam. Mes baidamies pateikt ko nepareizu.
Zaud&jumu piedzivojusie s€ru laika biezi jiitas savu draugu atstati tiesi 81
iemesla de].

Daudzus no turpmakajiem izteicieniem més varbit atpazisim ka tos,
ko pasi esam reiz, kadam esam teikusi, ir svarigi saprast, ka Sie izteicieni
biezi vien nepalidz un var pat pasliktinat situaciju.

10 sliktakas lietas, ko pateikt serojoSam cilvekam:

Vin$ vismaz nodzivoja garu dzivi, daudzi tacu mirst tik jauni.
Vips tagad ir labaka vieta.

Vigs pats to izraisija.

Visam ir savi iemesli.

Vigs tapat butu nomiris.

Tev tacu ir vel viens beérns.

Vins bija tik labs, ka vinu panéma.

Es zinu, ka Tu juties.

. Vins$ bija izdarjis visu, kas bija jaizdara, un pienaca laiks aiziet.
0. Esi stiprs!

HOo~NOoO~WNE

10 labakas lietas, ko pateikt sérojoSam cilvéekam:

Man loti z&l par tavu zaud&jumu.

Es gribétu, lai man biitu 1stie vardi, ko pateikt.

Es nezinu, ka Tu jities, bet esmu Seit, lai palidz&tu ka varu.
Es domaju par Tevi un tavu miloto cilvéku.

Manas milakas atminas par vinu ir ... (pazistamam)

Es vienmér esmu telefona zvana attaluma.

Apskauj s€rojoSo ta vieta, lai kaut ko teiktu.

Mums katram ir vajadziga palidziba tados brizos ka Sis. Es esmu te,
tava riciba.
9. Esesmu tepat, ja agrak vai velak Tev ko ievajadzetos.
10. Nesaki neko, esi vienkarsi klatesoss.

ONoGakrWNE

Nav nepiecieSams rast atbildi notikusajam. Ir svarigi vienkarsi biit ar
So cilveéku, uzklausit vinu, lieki nemacit un lieki nepiil€ties izteikt
viedokli.



Palidzibas sanemsSanas iesp€jas Krizes situacija:

1)Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcijas Bérnu un pusaudzZu
uzticibas talrunis 116111 sniedz bezmaksas psihologiskas konsultacijas
gan berniem, pusaudziem, kuri piedzivojusi zaud€umu (tuvinieks,
draugs, u.c.), gan ar1 vecakiem, kuri zaud€jusi be&rnu. Vecakiem ir iespéja
zvanit uz Uzticibas talruni un sanemt psihologisku atbalstu un palidzibu,
lai atvieglotu krizes simptomus, ka ari sekmét talakas palidzibas
sanemsanu.

PlaSaka informacija par Bérnu un pusaudzu uzticibas talruni pieejama
majas lapas sadala: http://www.bti.gov.lv/lat/uzticibas_talrunis/

2)Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcijas Krizes Intervences
komanda (KIK) sniedz bezmaksas profesionalu psihologisko palidzibu
un atbalstu krizes situacijas (pieméram, bérna naves gadijumos) bérniem,
vecakiem, izglitibas 1estazu darbiniekiem un atbalsta personalam.
Palidzibas sanemsSana tiek nodroSinata klatien€, pieméram, gan izglitibas
iestade, gan gimené. Pakalpojums ir pieejams visa Latvijas teritorija.
Specialistu merkis ir atvieglot primaros krizes simptomus, stabilizet
cietuSo un aculiecinieku emocionalo stavokli, ka arT mudinat sanemt
talaku palidzibu. Krizes gadijumos cietusajiem bérniem (braliem, masam,
mirus§a bérna draugiem) nepiecieSamibas gadijuma tiek piedavatas ari
klatienes psihologiskas konsultacijas (lidz 10 sesijam) VBTALI telpas, ja
péc KIK rekomendacijam nav iesp&jams apmeklet psihologu izglitibas
iestade vai pasvaldiba.

Krizes situacija zinot un sapemt palidzibu var zvanot uz VBTAI
Bérnu un pusaudZu uzticibas talruni 116111 vai ari Krizes
Intervences komandas koordinatorei Amandai Vé&jai pa talruni
67359147.

- Plasaka informacija par Krizes Intervences komandu pieejama majas
lapas sadala:
http://www.bti.gov.Iv/lat/krizes _komanda/kas ir_krizes_komanda/

- Majas lapa pieejams ar1 buklets par Krizes Intervences komandu, ko
var izmantot sniedzot informaciju specialistiem un ari vecakiem:
http://www.bti.gov.Iv/lat/krizes _komanda/buklets par_krizes koman
du/



http://www.bti.gov.lv/lat/uzticibas_talrunis/
http://www.bti.gov.lv/lat/krizes_komanda/kas_ir_krizes_komanda/
http://www.bti.gov.lv/lat/krizes_komanda/buklets_par_krizes_komandu/
http://www.bti.gov.lv/lat/krizes_komanda/buklets_par_krizes_komandu/

3) Bez maksas tiek nodroSinata psihologiskas palidzibas sniegSana
audZugimeném, aizbildpiem, adoptétajiem, viesgimeném, gimeném
ar bérniem krizes situacija, ka ari bez vecaku gadibas palikuSiem
bérniem ari péc pilngadibas sasniegSanas.

Lai sanemtu profesionala psihologa konsultaciju, biis nepiecieSams:

e barintiesas,

e sociala dienesta

e vai pasSvaldibu beérnu tiesibu aizsardzibas specialista
norikojums.

Lai pieteiktos konsultacijam, interesentiem jasazinas ar Valsts b&rnu
tiesibu aizsardzibas inspekcijas Barintiesu un audzugimenu departamenta
specialistiem, kuri savukart nodro$inas, lai informaciju sanemtu psihologi
personas dzivesvieta vai tas tuvuma.

Lai pieteiktos konsultacijam, lidzam zvanit: tel. 67 359 154
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