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IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Materials macibu filmai vecakiem par bérna un pusaudZa psihologisko attistibu un
efektivu komunikaciju ar bérniem un pusaudziem psihiskas veselibas veicinasanai

Pasaulé 10-20% bérnu un pusaudzu ir psihiski un uzvedibas traucgjumi. Neatpaziti un nearsteti
Sie stavokli biitiski ietekme bernu attistibu, vinu panakumus macibas un potencialu turpmakai
produktivai un piepilditai dzivei. Psihiski trauc€jumi var sakties jebkura vecuma, bet katram
vecuma posmam ir raksturigi savi biezakie trauc€jumi. Pirmsskolas vecumam raksturigie
trauc@jumi ir: attistibas aizture, taja skaita valodas attistibas aizture, gariga atpaliciba, b&rnibas
autisms, uzmanibas deficita un hiperaktivitates sindroms. ASV uzvedibas traucgjumi b&rniem
biezak novéroti vecuma no 6 lidz 11 gadiem?. ASV vecuma posma no 2 lidz 8 gadiem
uzvedibas un attistibas traucéjumi biezak novéroti zeéniem®. Trauksmes trauc&jumi (kas var
ietvert paniku un parmerigu uztraukumu) biezak noveérojami pusaudziem. Aprekinats, ka 3,6%
vecuma posma no 10 lidz 14 gadiem un 4,6% vecuma posma no 15 lidz 19 gadiem pieredz
trauksmes trauc&jumus. Savukart depresija ir 1,1% vecuma posma no 10 lidz 14 gadiem un
2,8% vecuma posma no 15 Iidz 19 gadiem®.

P&tijjuma par Latvijas jauniesu psihoemocionalo traucéjumu saistibu ar bérniba pieredzétu
vardarbibu gimeng secinats, ka ta var ietekmét cilvéka dzivi ari pieaugusa vecuma®.
Jauniesiem, kuri bérniba pieredzg&jusi vardarbibu, raksturigs sliktaks veselibas pasvertejums,
biezak sastopama parmériga alkohola lietosana un pasnavibas meginajumi, ir vairak sadzibu
par psihoemocionalo veselibu®. Pacientu skaits ar uzvedibas un emocionalajiem traucgjumiem,
kas parasti sakusies bérniba un pusaudza vecuma (F90-F98) no 1 lidz 17 gadu vecumam, pie
psihiatra un bernu psihiatra 2021. gada bija 1 418’.

Ieteikumi veiksmigai komunikacijai ar bérnu no dzim$anas Iidz 2 gadu vecumam

'Anna Cirko, Inta Kalnina, Marina Svétina, 2020. Metodiskais materials. B&rnu psihiskie un uzvedibas
trauc€jumi, tostarp €Sanas traucg€jumi — anoreksija, bulimija, kompulsiva parésanas — be&rniem un pusaudziem.
https://www.talakizglitiba.lv/sites/default/files/2020-
01/108_Psih.%2Cuzved.%2C%20%C4%93%C5%Alanas%20trauc_2020.pdf

2Ghandour RM, Sherman LJ, Vladutiu CJ, Ali MM, Lynch SE, Bitsko RH, Blumberg SJ., 2018. Prevalence and
treatment of depression, anxiety, and conduct problems in U.S. children. The Journal of Pediatrics. Published
online before print on October 12, 2018.

3Cree RA, Bitsko RH, Robinson LR, Holbrook JR, Danielson ML, Smith DS, Kaminski JW, Kenney MK,
Peacock G., 2016. Health care, family, and community factors associated with mental, behavioral, and
developmental disorders and poverty among children aged 2-8 years — United States. MMWR,
2018;67(5):1377-1383

“WHO 2021, https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health

SSpringe L., Vulane K., Pulmanis T., Villerusa A. Latvijas jauniesu psihoemocionalo traucgjumu saistiba ar
bérniba pieredzetu vardarbibu gimeng. RSU Zinatniskie raksti: 2014. gada medicinas nozares pétnieciska darba
publikacijas. RSU, 2015

bSpringe L., 2017. Vardarbibas izraisitie veselibas traucgjumi berniem un jauniesiem Latvija. Promocijas darbs.
Riga: Rigas Stradina universitate.

"Veselibas statistikas datu baze, https://statistika.spkc.gov.Iv/pxweb/Iv/Health/
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Pirmajos divos dzives gados mazuli intensivi attista savas manas un apgiist apkart&jo pasauli
ar redzes, dzirdes, pieskarienu, valodas un kustibu palidzibu. Pakapeniski attistas prata spgjas,
vini uzmanigi klausas apkartgjas skanas, censas pasi radit savas skanas, macoties valodu. Saja
laika mazuliem veidojas milestibas un uzticibas saites ar vecakiem un citiem, kas piedalas
apriip€. Ieklausoties bérna vajadzibas un piepildot tas, vecaki riip€jas par labu bérna fizisko un
emocionalo attistibu. Vecaku radita drosibas izjiita un kopiga spélésanas ar mazuli radis vinam

labu pamatu tam, ka bérns turpmak jutisies $aja pasaulé un sapratis citus®®.

Sarunajieties ar savu bérnu. Jisu balss bérnam liks justies mierigak. Sarunajieties par to, ko
jus darat (edat, gérbjaties, pastaigdjaties, verojat apkartni, klausaties miiziku vai dodaties
gulét), par to, ka pats(-i) jutaties un ka jltas mazulis. Nosauciet bé&rna emocijas varda un
izradiet, ka saprotat, pienemat tas'C.

Regulari lasiet prieksa savam bérnam, dziediet dziesmas, klausieties muziku. Tas laus
mazulim macities darinat paSam savas skanas un saprast, ka citu raditas skanas (vardi) attiecas
uz apkartgjas pasaules lietam un notikumiem. Atbalstiet berna centienus runat un palidziet
vinam, macot lietot vardus, noradot uz konkrétam lietam** 12

Priecajieties par mazula darbibam un veltiet vinam tik daudz uzmanibas, cik nepiecieSams.
Rotalajieties ar vinu, kameér vin$ ir modrs, laujiet atpiisties, kad ir noguris vai satraukts.

Pieskarieni, glasti un uzmaniba laus mazulim justies dro$i un apriipétam?®.

IedroSiniet bérna centienus klut patstavigakam, macoties paSam paést, prasities uz podina,
atrast apgerbu. Izsakiet atzinibu par bérna censanos un vélamo uzvedibu, nevélamo uzvedibu
centieties nenosodit. Vienm@r sakiet, kas bérnam biitu jadara nevélamas uzvedibas vieta?,

Riipé&jieties par mazula drosibu un raugieties, lai vina izp@tes zona biitu vecumam atbilstosas
rotallietas un priekSmeti. Kopiga bilzu gramatu pétiSana, dazadu krasu un materialu rotallietas,
attistibai atbilstoSas kustibas un darbibas laus mazulim drosi attistit svarigas manas.

Pariipgjieties par savu fizisko un emocionalo veselibu, jo riipes par bérniem médz bt loti
nogurdino$as. Biis vieglak riip&ties par savu bérnu, ja pats(-i) jutisieties labak™®.

Ieteikumi veiksmigai komunikacijai ar 2 lidz 6 gadus vecu bérnu

8CDC, 2021. Child Development: Infants (0-1 years) | CDC. Centers for Disease Control and
Prevention. https://www.cdc.gov/ncbddd/childdevelopment/positiveparenting/infants.htmi

Shaffer, D. R., 2020. Developmental psychology: Infancy and childhood. Nelson Education.

Mercer, J., Hupp, S. D. A., &Jewell, J., 2019. Thinking Critically About Child Development: Examining Myths
and Misunderstandings. SAGE Publications.

11CDC., 2021. Child Development: Infants (01 years) | CDC. Centers for Disease Control and
Prevention.https://www.cdc.gov/ncbddd/childdevelopment/positiveparenting/infants.html

12| eman, P., Bremner, A., Parke, R. D., &Gauvain, M., 2019. Developmental psychology (Second edition).
McGraw-Hill education.

BHay, D. F., 2019. Emotional development from infancy to adolescence: Pathways to emotional competence
and emotional problems. Routledge.

14Fong, Z. H., Loh, W. N. C., Fong, Y. J., Neo, H. L. M., &Chee, T. T., 2022. Parenting behaviors, parenting
styles, and non-suicidal self-injury in young people: A systematic review. Clinical Child Psychology and
Psychiatry, 27(1), 61-81. https://doi.org/10.1177/13591045211055071

5Mensah, F. K., &Kiernan, K. E., 2010. Parent’s mental health and children’s cognitive and social
development. Social Psychiatry and Psychiatric Epidemiology, 45(11), 1023-1035.
https://doi.org/10.1007/s00127-009-0137-y



Bérna valodas, kustibu, sapraSanas, domasanas, macisanas, sociali emocionalas sp€jas strauji
attistas, vin$ vel intensivak macas saprast sevi, citus un pasaulé notiekoso, pieaug vélme but
neatkarigam. Tas rada vecakiem gan pricku, gan liclus izaicindjumus. Mazajam pé&tniekam
jasaprot pieauguso teiktais un pamazam jasp€j pasam ar valodas palidzibu aizvien labak izteikt
savas vajadzibas. Bérns arvien labak sp€j atdarinat un saprast citus, uzdod jautajumus citiem
par sevi un lietam, izzina pasauli ap sevi tiesi un ar valodas, iztéles palidzibu, pakapeniski
macas noturét uzmanibu, macas Iidzibas un atSkiribas, aizvien vairak sak apzinaties sevi un
savu lomu gimeng. Bérns pakapeniski sak gatavoties skolas gaitam?®®- 17,

Rosiniet bérnu rotalas izteloties un iesaistieties bérna rosinatajas izt€les spélés (dzivnieku,

lietu vai konkrétu lomu spéles). Tas laus bé&rnam ne tikai labak saprast vides noteikumus un

attiecibas starp cilvékiem un lietam, bet ar1 labak attistit savas paSregulacijas un emocionalas
18

prasmes=.

Palidziet bérnam likt lieta strauji augoSo spéku un izzinasanas kari, radot un piedavajot
vidi, kura var drosi attistit savu pieaugoSo patstavibu. Drosiba majas, rotallaukumos un
pastaigas ir vecaku riipes, bérnam vél griiti novértét apkartgjo lietu bistamibu'®.

Kopa ar beérnu macieties dziesmas, dzejolus, miklas un skaitampantus, ta palidzot
attistities bérna izrunato un saprasto vardu krajumam. Ikdienas valoda mes lietojam ierobezotu
vardu krajumu, tap&c b&rna valodas un prata attistibai nepiecieSams dzirdet pasakas, stastos,
dziesmas un citas kultiiras vidés lietoto valodu?.

Rosiniet bérnu lietot savu vardu, saukt vecumu gados un stastit par to, ko vins redz un dzird
apkart, ko izjut un sajiit pats. Tas palidz€s beérnam apzinaties sevi ka personibu.

lesaistiet bérnu vienkarsakos majas darbos un laujiet palidzet tik daudz, cik vins spgj. Tas
laus bérnam attistit izpratni par lietu kartibu un darbibu secibu, ka ar1 apgiit vienkarsu problému
risina$anas prasmes un labak sagatavoties uzdevumiem bérnudarza?.

IedroSiniet savu bérnu spéeléties ar citiem bérniem. Tas lauj apgtt daliSanas, sadarboSanas un

attiecibu veido$anas prasmes?.

18CDC, 2020. Child Development: Toddlers (2-3 years old) | CDC. Centers for Disease Control and Prevention.
https://www.cdc.gov/ncbddd/childdevelopment/positiveparenting/toddlers2.html

"CDC, 2021. Child Development: Preschooler (3-5 years old) | CDC. Centers for Disease Control and
Prevention. https://www.cdc.gov/nchddd/childdevelopment/positiveparenting/preschoolers.html

Bwhite, R. E., Thibodeau-Nielsen, R. B., Palermo, F., &Mikulski, A. M., 2021. Engagement in social pretend
play predicts preschoolers’ executive function gains across the school year. Early Childhood Research
Quarterly, 56, 103-113. https://doi.org/10.1016/j.ecresq.2021.03.005

19CDC., 2021. Child Development: Preschooler (3-5 years old) | CDC. Centers for Disease Control and
Prevention. https://www.cdc.gov/ncbddd/childdevelopment/positiveparenting/preschoolers.html

2Dowdall, N., Melendez-Torres, G. J., Murray, L., Gardner, F., Hartford, L., &Cooper, P. J., 2020. Shared
Picture Book Reading Interventions for Child Language Development: A Systematic Review and Meta-
Analysis. Child Development, 91(2), e383-e399. https://doi.org/10.1111/cdev.13225

2AWwilloughby, M. T., Magnus, B., Vernon-Feagans, L., Blair, C. B., &FamilyLife Project Investigators., 2017.
Developmental Delays in Executive Function from 3 to 5 Years of Age Predict Kindergarten Academic
Readiness. Journal of Learning Disabilities, 50(4), 359-372. https://doi.org/10.1177/0022219415619754
2[_uo, L., Reichow, B., Snyder, P., Harrington, J., &Polignano, J., 2020. Systematic Review and Meta-Analysis
of Classroom-Wide Social-Emotional Interventions for Preschool Children. Topics in Early Childhood Special
Education, 0271121420935579. https://doi.org/10.1177/0271121420935579
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Izvirziet skaidrus noteikumus bérnam un esiet konsekventi to ievéroSana ari pasi. Bérnam ir
svarigi skaidrot, kap&c majas, be&rnudarza un sabiedriskas vietas ir vajadzigi noteikumi un cik
nozimigi tie ir, lai veidotos labas attiecibas ar citiem cilvékiem.

Palidziet beérnam izveidot labus miega, éSanas un aktivitasu ieradumus. Tie ir biitiskakais
pamats labu bérna prata un fizisko sp&ju attistibaiZ°.

Ieteikumi veiksmigai komunikacijai ar 1. — 4. klases vecuma bérnu

Klust pamanamaka bérna neatkariba un centieni rikoties patstavigi. Vecaku spgja izradit
milestibu un novertét bérna centienus, vina kliidas uzlukojot ka dabisku un vajadzigu attistibas
sastavdalu, Saja vecumposma ir bitiska. Skolas gaitas bérna rosina strauju sociali emocionalo,
domasanas un fizisko spgju attistibu, vinu arvien vairak interes€ attiecibas ar citiem un citu
viedokli par vinu. Uzkrata pieredze veido nozimigas atminas un rosina domat par tuvako
nakotni. Berna aizvien labak attistas spgjas noturét uzmanibu un iemacities jaunas lietas, kas
vinam palidz klit neatkarigakam un patstavigakam.

Izradiet milestibu. Pamaniet un izsakiet atzinibu par be&rna centibu, panakumiem un
neatlaidibu visas dzives jomas. Bérnam pieaugot, vecaki médz arvien mazak veltit pozitivus
vardus, tacu vinam joprojam ir nepiecieS$ama uzmaniba un milestiba. ledzilinieties un izradiet

interesi par to, kas ir svarigs jiisu bérnam, — skolu, attiecibam, visu notiekoso vina dzive®*.

Palidziet attistit atbildibas izjutu, iesaistot bérnu mazos, regularos majas darbos. Uzticiet
vinam mazus pienakumus un palidziet izstradat sp&ju paSam tos paveikt. Runajiet ar bérnu par
to, kas ir ciena un kada nozime ir tam, ka cilveki viens otram palidz un rupg&jas par citiem.
Rosiniet to, ka darit labak vai ko darit citadi, centieties mazak nosodit par nedarbiem.

Rosiniet bérnu sasniegt mazus mérkus un priecajieties kopa ar vinu. Priec3joties par
centibu un pamanot bérna neatlaidibu, palidz€siet vinam attistit sp&ju novertét sevi un bt
motivétam. Sakot: “Tu vari biit lepns par savu centibu!”, rosinasiet b&rnu domat I1dzigi art tad,
kad nebiisiet blakus. Diskut&jiet par dazadam t€mam, attistot bé€rna sp&ju pamatot savu viedokli
un pienemt, ka viedokli var biit dazadi®®.

Maciet bérnam pacietibu, rosinot pabeigt iesakto, pirms keras pie nakama. Katram ir
pienakumi, kas japaveic rupigi. Laujiet bernam saprast un apdomat, kadas varétu biit sekas vina
darbibam. Kopigi izveidojiet gimenes noteikumus, cik daudz laika veltit spélém, macibam,
sportam, ekraniem. Parrunajiet, kada uzvediba ir pienemama, kada netiek atbalstita®.

Z3Baker, S., Morawska, A., &Mitchell, A. (2019). Promoting Children’s Healthy Habits Through Self-
Regulation Via Parenting. Clinical Child and Family Psychology Review, 22(1), 52-62.
https://doi.org/10.1007/s10567-019-00280-6

2Fox, S., &O0lsen, A., 2014. EDUCATION CAPITAL: Our Evidence Base Defining Parental Engagement. 24.
%pino-Pasternak, D., &Whitebread, D., 2010. The role of parenting in children’s self-regulated learning.
Educational Research Review, 5(3), 220-242. https://doi.org/10.1016/j.edurev.2010.07.001

%CDC, 2021. Child development: Middle Childhood (6-8 years old) | CDC. Centers for Disease Control and
Prevention. https://www.cdc.gov/nchddd/childdevelopment/positiveparenting/middle.html



Ieplanojiet regularas gimenes aktivitates — kopigas pastaigas, maltites, galda spé€les un
sabiedrisko pasakumu apmekl&sanu. Turpiniet lasit priek$a beérnam. Ja bérns jau lasa pats, lasiet
viens otram prieksa péc kartas. Tas palidzes attistit lasisanas un klausisanas prasmes?” 28 2°,

Sekojiet Iidzi bérna skolas gaitam, lai butu informé&ti par pasakumiem un skolas sniegto
informaciju. Interes€jieties par bérna macibam un kontaktgjieties ar skolotajiem, lai saprastu,
ka varat atbalstit savu bernu macibu procesa.

Ieteikumi veiksmigai komunikacijai ar 5. — 9. klases vecuma pusaudzi

Pusaudzi arvien vairak interes€ izskats — kads ir vina kermenis, ar kuru notiek lielas izmainas.
Pusaudzis piedzivo krasas garastavokla un sajlitu svarstibas, joprojam ir loti atkarigs no
vecakiem, tacu vienlaikus izjit lielu socialu speku no vienaudzu puses. Skolas uzdevumi,
personigas intereses, neparliecinatiba par savam sp&jam un vienlaikus pieaugosa sp&ja domat
abstrakti, ka arT daudzi citi §1 vecumposma dabiskie procesi var radit satraukumu un spriedzi,

kuras vadisana liela loma ir vecakiem un vinu pieredzei, atminoties savus pusaudza gadus®.

Palidziet bérnam izvirzit mérkus, kurus vins var sasniegt, ta attistot savu sp&ju risinat dzives
uzdevumus un problémas. Tie var biit sasniedzami mérki saistiba ar skolas uzdevumiem un
pusaudza personigajam intereseém. Palidziet izveidot veseligu dzivesveidu: labus miega,
€Sanas, aktivitaSu ieradumus. Atbalstiet centienus un laujiet piedzivot neveiksmes, no tam
macoties un veidojot pasa pieredzi. Sp&ja izdomat dazadus risinagjumus un atkartoti meginat
tos Tstenot ir daudz vertigaka par darboSanos bez kliidam. Diskutgjiet par to, cik svarigi ir veidot
cienpilnas attiecibas ar citiem®2.

Esiet godigi un atklati, diskut€jot ar savu pusaudzi par Saja vecuma aktualam lietam —
dzimumattiecibam, atkaribu raisoSu vielu lietoSanu (smé&k&Sanu, alkohola un narkotiku
lietoSanu). Diskutgjiet par droSibu arpus majas (droSiba uz divritena un citu vaditos
transportlidzeklos) un noteikumiem, kas jaievéro. Jusu godigums laus pusaudzim jums
uzticgties vairak. Respektgjiet pusaudza viedokli un rosiniet vinu veikt veseligas izvéles®.

Turpiniet intereséties par pusaudza skolas gaitam un piedavajiet savu atbalstu, ja tas
nepiecieSams. Svariga ir vecaku sp&ja radinat pusaudzi pie patstavibas, vienlaikus radot
dro§ibas izjatu un parliecibu, ka griitibas ir parvaramas. Skaidrs skolas uzdevumu un majas

2’Dowdall, N., Melendez-Torres, G. J., Murray, L., Gardner, F., Hartford, L., &Cooper, P. J., 2020. Shared
Picture Book Reading Interventions for Child Language Development: A Systematic Review and Meta-
Analysis. Child Development, 91(2), e383-e399. https://doi.org/10.1111/cdev.13225

BEwin, C. A., Reupert, A. E., McLean, L. A., &Ewin, C. J., 2021. The impact of joint media engagement on
parent-child interactions: A systematic review. Human Behavior and Emerging Technologies, 3(2), 230-254.
https://doi.org/10.1002/hbe2.203

BLorio, C. M., Delehanty, A. D., &Romano, M. K., 2021. A Systematic Review of Parent-Child Shared Book
Reading Interventions for Infants and Toddlers. Topics in Early Childhood Special Education,
0271121421998793. https://doi.org/10.1177/0271121421998793

30watkins, C. S., &Howard, M. O., 2015. Educational success among elementary school children from low
socioeconomic status families: A systematic review of research assessing parenting factors. Journal of Children
and Poverty, 21(1), 17-46. https://doi.org/10.1080/10796126.2015.1031728

31CDC., 2021. Child Development: Middle Childhood (911 years old) | CDC. Centers for Disease Control and
Prevention. https://www.cdc.gov/ncbddd/childdevelopment/positiveparenting/middle2.html

%2Flynn, H. K., Felmlee, D. H., Shu, X., &Conger, R. D., 2018. Mothers and Fathers Matter: The Influence of
Parental Support, Hostility, and Problem-Solving on Adolescent Friendships. Journal of Family Issues, 39(8),
2389-2412. https://doi.org/10.1177/0192513X18755423

3Rockwell, R. E., Andre, L. C., &Hawley, M. K., 2010. Families and educators as partners (2nd ed).
Wadsworth/Cengage Learning.



pienakumu plans, kura ir vieta pusaudza privatajam laikam, var radit pietieckamu droSibas rami.
Pusaudzis var apzinati attalinaties no vecakiem un biit nemiera ar jiisu ieteikumiem®*,

leklausieties sava bérna domas un sajiitas, tajas dazkart var sadzirdét bazas par nakotni,
neparliecinatibu par sevi un bailes no apkart notiekosa. Vecaki $ajos satraukuma brizos var bt
klat, uzklausit, nenosodit un pienemt sava b&rna emocijas. Jitot, ka bérna izjiitas ir parak
specigas, tas nemazinas, nekavéjieties un meklgjiet specialistu palidzibu®.

Ieteikumi veiksmigai komunikacijai ar 10. — 12. klases vecuma pusaudzi

Pusaudzis pakapeniski top par pieauguso ar saviem uzskatiem, personibu un unikalo dzives
redz&jumu. Pedgjie skolas gadi lauj labak saprast, kas patiesi interes€, sagatavoties lielakai
neatkaribai no citiem pieaugusajiem. Sp&ja uznemties atbildibu, pienemt izsveértus lémumus un
saprast citus klust labaka un stabilaka. Vecaki ir nozimigs atbalsts $aja vecumposma, daloties
pieredze un laujot pusaudzim veidot savu nakotni. Svarigi izaicinajumi pusaudzim ir izskats,
ilgtermina attiecibas ar citiem un prasme vadit savas emocijas>®.

Laujiet savam bérnam pienemt léemumus pasam, tacu esiet blakus, lai sniegtu padomu, ja
tas tiks ltgts. “Tu vari rikoties ta, ka uzskati par pareizu. Es atbalstiSu tavu izveli. Mana izvéle
butu $ada... Bet tavs redz&jums var atskirties,” — 8T ir raksturojosa fraze attiecibas, kuras vecaki
neuzspiez savu viedokli, bet rosina pusaudzi pamatigi apsvert izvéles. Respekt&jiet sava bérna
viedokli. Maciet savam pusaudzim teikt “n&”, kad tas nepieciesams®’.

Intereséjieties par sava bérna nakotnes iecerém, kas saistitas ar izglitibu un profesionalo
jomu. Rosiniet izsvert ar nakotnes karjeru saistitos izaicinagjumus un iesp&jas. Palidziet atrast
informaciju vai gut pieredzi, kas lautu labak prognozeét nakotnes perspektivu. Cieniet bérna
izvéli vai $aubas. Diskutgjiet par atbildibu, kas gaida turpmakas izglitibas vai darba joma®.
Izradiet milestibu un gadibu. Cik iesp&ams, pavadiet kopa laiku, ieplanojiet regularus,
kopigus gimenes pasakumus, kas var turpinaties ka ilgstosas jlsu attiecibas stiprinoSas
tradicijas. Atcerieties, ka gimeng piedzivoto bérns centisies radit sava nakotnes gimeng, jo tas
arl vinam radis turpmaku drosibas un milestibas izjtitu®®.

Respektejiet bérna privatumu un vélmi nedalities ar visu, kas vina dzivé notiek. Diskutgjiet
par privatuma un droSibas robezam digitalaja vide. Esiet verigi, ja pusaudzis ieraujas sevi vai
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vinam biezi mainas garastavoklis. Aprunajieties par vina izjitam, emocijam un domam. Ja
nepieciesams, kopigi meklgjiet palidzibu pie specialistiem*® 41,

Turpiniet nodroSinat un rosinat pusaudzi veidot labus veseliga dzivesveida ieradumus,
ripgjoties par vina iespg&jam pienacigi izguléties, regulari &st un nodarboties ar fiziskajam

aktivitatem. Atbalstiet, ja pusaudzim rodas griitibas ar aktivitasu lidzsvaroganu®.

Atbalstiet bérnu, ja vin$ vélas iesaistities sabiedriskas aktivitatés un intereSu grupas.
Diskutgjiet par vertibam, cienu un attiecibam ar citiem cilvékiem. Turpiniet priecaties par bérna
sp&jam bt neatlaidigam(-ai), sasniedzot savus mérkus, sakiet pozitivus vardus ari tad, ja kaut
kas nav izdevies, ka ieceréts. Vecaku labie vardi pavadis bernu visu miizu®® 44,

Kodoligs filmas epizoZu saturs

1. epizodes (par bérnu no dzimsanas Iidz 2 gadu vecumam) akcenti: par vecaku pretrunigajam
izjutam, gimené ienakot pirmajam mazulim, jo taja bridi nav skaidrs, ka ar vinu komunicét, ka
vislabak apriipét un samilot; par to, ka ar bérnu jaruna par visu, kas apkart, jo liela nozime ir
arT balss intonacijai un uzmanibai, ko vecaki nedaliti velta b&rnam; par to, ka vecakiem
jaiemacas sadarboties, izprast un vadit savas emocijas jaunaja dzives situacija.

2. epizodes (par bérnu 2 Iidz 6 gadu vecuma) akcenti: par svarigo aspektu bérna attistiba —
rotalasanos; par lamatam, kuras var iekrist jaunie vecaki, — hiperapripi; par to, ka sarunaties ar
bérnu vélams pilnskaniga literaraja valoda, atbildét uz jautajumiem patiesi, runat par savam
emocijam un izjitam; par to, cik svarigas bérna attistiba ir vecaku noteiktas un konsekventi
ieverotas robezas.

3. epizodes (par bérnu sakumskolas vecuma) akcenti: par to, ka tikt gala ar bazam, kas parnem
vecakus un beérnu, kad vin$ sak skolas gaitas; par uztic€Sanos b&rnam, kad vin$ klist
patstavigaks; par vecaku gaidam, kas saistitas ar bérna sekmé&m, un atzinibas izteikSanas
nozimi; par ekranu lietoSanas higiénu gimeng.

4. epizodes (par bernu pamatskolas vecuma) akcenti: par to, ka notiek atdaliSanas no vecakiem,
cik ta pusaudzim ir griita un nepiecieSama attistibai; par pubertates laika parmainam kermeni
un psih€; par robezam, kuras bérnam joprojam svarigas, un vecaku sp&ju izturét bérna pusaudzu
vecuma griitibas, ka arT laikus mekl&t palidzibu, ja tas nepiecieSams.

5. epizodes (par bérnu vidusskolas vecuma) akcenti: par to, ka jaunietis kliist arvien
neatkarigaks, bet vienlaikus vélas, lai majas pie vecakiem ir gaidits un saprasts; par karjeras

40Janssen, L. H. C., Elzinga, B. M., Verkuil, B., Hillegers, M. H. J., &Keijsers, L., 2021. The Link between
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42Moral-Garcia, J. E., Urchaga-Litago, J. D., Ramos-Morcillo, A. J., &Maneiro, R., 2020. Relationship of
Parental Support on Healthy Habits, School Motivations and Academic Performance in Adolescents.
International Journal of Environmental Research and Public Health, 17(3), 882.
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1064. https://doi.org/10.3390/ijerph19031064
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izveli un vecaku lomu taja; par jaunieSu pirmajam romantiskajam attiecibam un atbildibu, kas
ar tam saistita, ka arT vecaku izjitam, pamanot sava b&rna attiecibas un to nozimigumu.
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