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Cienijamie, pusaudzi!

Latvijas izglitibas iestadés katrs treSais pusaudzis regulari saskaras ar nirgasanos, kas ir augstakais raditajs
Eiropas Savieniba. Lai ari i statistika nav iepriecinosa, tomeér nirgasanas nav un nedrikst tikt uztverta
ka norma, nevainigs konflikts vai pasattistibas posms, kuram iet cauri visi pusaudzi. Tadé| Veselibas
ministrija kopa arjomas ekspertiem ir uznémusies sis problémas aktualizéSanu un izstrada virkni praktiski
izmantojamu palidzibas materialu pusaudziem, vecakiem un skolotajiem. ST probléma skar ikvienu, kas
taja iesaistits, tapéc to apturét var tikai tad, ja visi iesaistitie strada kopa!

Aicinam iepazities ar sagatavotajiem materialiem:
- macibu filmu par pusaudzu nirgasanos (ja esi bijis nirgasanas upuris, bridinam, ka macibu filmas
saturs var radit nepatikamas izjutas) https:/ej.uz/macibu_filma

- klasé izvietojamu plakatu https://ej.uz/sarkanais-signals

- citus materialus un informaciju meklé https:/ej.uz/nirgasanas-nav-smiekligi

Saja materiala Tu iegUsi atbildes uz sekojosiem jautajumiem:
Kas ir nirgasanas?

Kapéc ir svarigi to apturét?
Kas ir ATA modelis?
Ka rikoties, ja par Tevi nirgajas?

Ka rikoties, ja redzi, ka par citu nirgajas?
Ka rikoties, ja esi kluvis par paridaritaju?

Kas ir nirgasanas?

Pusaudzu nirgasanas ir ilgstosi vardarbigas attiecibas, kas pastav starp lidziga vecuma bérniem noteikta
kolektiva, pieméram, skola, pulcinos, treninos un tml. ar mérki apzinati otram nodarit ciesanas.
Nirgasanas nav konflikts, nevainiga kircinasana vai parejoSa pusaudzu attistibas posma sastavdala, bet
gan probléma ar nopietnam sekam. Nirgasanos no konflikta Tu atskirsi pec tris kritérijiem:?

% Ta ir netaisniga — vienai pusei vienmeér bus parsvars un nirgasies par to, kur§ nespej sevi
aizstavet. Parsvars var buat fizisks, skaitlisks vai iedomats (pieméram, meitene nespéj sevi

% aizstavet, jo doma, ka citas meitenes ir popularakas). Ja divi fiziski lidzvertigi puisi sacensas par
to, kurs ir stipraks vai paraks, to nevar uzskatit par nirgasanos.

Ta ir ilgstosa — nirgasanas par vienu un to pasu personu notiek katru vai gandriz katru reizi,
8 kad paradas Sada iespéja. Viena sakersanas vai nepatikams komentars socialajos medijos vél
nav nirgasanas.
Ta ir tiSa — nirgasanas ir apzinata riciba, lai otram sagadatu sapes un cieSanas. Pieméram,
@ konflikts péc sporta stundas par iznakumu futbola spélé nav nirgasanas, bet, ja kads

klasesbiedrs tiek Tpasi izveléts un gaidits péc stundam, lai apsmietu, tad ta ir nirgasanas.

1 Arseneault L. Annual Research Review: The Persistent and Pervasive Impact of Being Bullied in Childhood and Adolescence:
Implications for Policy and Practice. J Child Psychol Psychiatry. 2018 Apr. 59(4):406. doi: 10.1111/jcpp.12841.

2 U.S. Department of Health and Human Services. Differences between peer conflict and bullying,
Available: https://stopbullying.hcpss.org/


https://ej.uz/macibu_filma
https://ej.uz/sarkanais-signals
https://ej.uz/nirgasanas-nav-smiekligi

Pastav dazadi nirgasanas veidi:?

Fiziska - siSana, grUstiSana, cita mantu bojasana, splausana, rupju Zestu izmantosana.
Vardiska — apsaukasana, iebiedésana, aizvainosana, pazemosana.

Sociala - apmelodana, baumosSana, apzinata ignoréSana vai izslégsana no grupas, cita
reputacijas bojasana.

Virtuala - nomelnoSana socialajos tiklos, aizskarosu zinu un bilZzu publicéSana.

Kapeéc ir svarigi to apturet?

No nirgasanas cies visi, kas taja ir iesaistiti — tas attiecas gan uz upuri (personu, kas cies no nirgasanas), gan
noverotajiem (tos, kas to redz, bet neko nedara) un paridaritaju (personu, kas nirgajas par otru). Atceries
- situacijai pamainoties, mainas ari lomas, un pusaudzis no novérotaja var k|Gt par upuri vai ari viens
pusaudzis var atrasties vairakas lomas vienlaicigi. Nirgasanas var radit |oti nopietnas sekas:
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Pasliktinas psihiska veseliba — paradas stress, trauksme, samazinas pasvertéjums, palielinas
depresijas riski un vélme sev nodarit pari.*

Rodas miega traucéjumi, koncentrésanas problémas.

Paradas riebums pret skolu, neveléSanas iesaistities skolas aktivitatés, prieks-laicigas macibu
pamesanas risks.

Augstaks atkaribu izraisoSo vielu un procesu atkaribu risks, piemeéram, alkoholisms, tabaka,
narkotiskas vielas, video spéles u. tml.®

Var pasliktinaties imunitate.

Bez mediciniska iemesla var pasliktinaties fiziska veseliba, pieméram, paradas dazada veida

sapes.

Agresivas uzvedibas risks, kas var novest pie kriminalsodamibas.

Antisocialas uzvedibas vai riskantu, nedrosu seksualo attiecibu veidosanas nakotné.
Pasliktinas macibu sekmes un sasniegumi, ka ari samazinas nakotnes panakumu iespéjas.

Rodas grutibas uzticéties apkartéjiem cilvékiem, veidot attiecibas, socializéSanas trukums.®

3 Rezapour M, Khanjani N, Soori H. The Types of Bullying Behaviors and Its Association with General Life Satisfaction and
Self-Rated Health. J Res Health Sci. 2019 Jan 9;19(1):e00436. PMID: 31133626; PMCID: PMC6941629.

4 Klomek AB, Sourander A, Elonheimo H. Bullying by peers in childhood and effects on psychopathology, suicidality, and
criminality in adulthood. Lancet Psychiatry. 2015 Oct;2(10):930-41. doi: 10.1016/S2215-0366(15)00223-0. Epub 2015 Sep 29.
PMID: 26462227.

5 Stopbullying. Fact Sheet. 2017. The Consequences of Bullying.
Available: https:/Mww.stopbullying.gov/sites/default/files/2017-10/consequences-of-bullying-fact-sheet.pdf

6 Consequences of Bullying Behavior. 2016 Sep 14. 4. Available: https:/Mww.ncbi.nim.nih.gov/books/NBK390414/



Kas ir ATA modelis?

Laba zina, ka kopigiem spékiem meés nirgasanos varam apturet, bet ir jaiesaistas ikvienam — gan
pusaudziem un vinu vecakiem, gan skolotajiem un skolu vadibai. Lai Tev butu vieglak atceréties, ka rikoties,
saskaroties ar nirgasanos, izmanto “ATA modeli’, kas aptver tris principus, kas ir jaievero, lai novérstu
vai vismaz mazinatu pusaudzu nirgasanos. ATA modeli ir izstradajusi jomas profesionali, apkopojot
arvalstu pétijumus, ka ari pieredzi un pielagojot to Latvijas izglitibas vides specifikai. Sie principi ir viegli
iegaumeéjami un pielagojami gan pusaudziem un vinu vecakiem, gan ari skolotajiem. Tikai iesaistoties
visam pusem, nirgasanos var noverst.

A - attiecibas
Uzturi labas attiecibas ar klasesbiedriem un skolasbiedriem, jo nirgasanas ir tur, kur nepastav veseligas
attiecibas. Veseligas attiecibas ietver:

+ savstarpeéjo cienu;

. vienlidzibu;

+ uzticésanas;

« drosibu.”

Ar klasesbiedriem un skolotaju vienojieties sava klasé€ un skola nirgasanos nepielaut —izdrukajiet un klasée
piekariniet plakatu ar informaciju par Sarkano signalu — to, ka rikoties, saskaroties ar nirgasanos, ka ari
parakstiet kopigu vienoSanos par to, ka nirgasanas nav pielaujama. Varat ari veidot katrs savu plakatu par
nirgasanos. Tada veida Tu un klasesbiedri, ka ari skolotaja varésiet kopa cinities pret nirgasanos! Kopigi
noskatieties arl Veselibas ministrijas filmu par pusaudzu nirgasanos un parrunajiet redzeto! Filma un
plakats pieejami: esparveselibu.lv.

T - tehnikas

Parupéjies par savu psihisko veselibu, apgustot dazadus elposanas un nomierinasanas vingrinajumus.
Ar detalizétaku aprakstu iepazisties zemak pie dazadu lomu vélamas ricibas. Tehnikas vari apskatities
Pirmas psihologiskas palidzibas rokasgramata - https:/ej.uz/pirma-psihologiska-palidziba

A - atra riciba
Lai nirgasanas neizplatitos un nenodaritu vél lielaku kaitéjumu, rikojies atri —atrodi cilvéku, kuram uzticies
un pastasti par nirgasanas situaciju. Atbalsti tos, kuriem nepiecieSama palidzibal!

Ka rikoties, ja par Tevi nirgajas?

Gadijuma, ja esi kluvis par nirgasanas upuri, Tev, visticamak, ir slikta passajuta, izmisums un vientuliba,
tomeér to var apturét un sajas grutibas Tu neesi viens.

Apdoma un izvelies cilveku, kam vari uzticeties un péc iespéjas atrak pastasti par to, ka ciet
no nirgasanas. Ka uzticibas persona var bat vecaki, skolotdji, skolas psihologs, kads radinieks,
draugs un tml, bet ir svarigi, ka rikojies atri un nelauj, lai nirgasanas nodara vél lielakas ciesanas.

7 Roberts Vinstons. 2017. Palidzi savam bérnam pieaugt. (Zvaigzne ABC: Riga), 198-199.
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Atzities, ka esi kluvis par nirgasanas upuri, nav viegli, tomér tas ir pirmais solis cela uz tas
risinasanu. Centies bdt atklats par notikuso un nemeégini paridaritaju pasargat, jo tadéjadi Tu
paklauj sevi riskam atkartoti nok|Ut sada situacija. Ja pieaugusais, kuram uzticies, nav tuvuma,
zvani uzticibas talrunim: 116111

Ja paridaritajs turpina nirgaties un atsakas ievérot Tavas robezas, turies grupina vai vismaz
kopa ar kadu draugu. VVari ari méginat turéties pieauguso klatbutné. Tada veida jutisies drosak
un art paridaritajam bus grutak Tev nodarit pari vai aizskart.®

Izvairies no vietam, kur saskaries ar nirgasanos lidz bridim, kad nirgasanas probléma tiek
atrisinata. Ja nirgasanas notiek interneta vai telefona sarakste, nobloké paridaritaju, bet saglaba
sanemtos apvainojumus, jo tie var noderét ka pieradijumi.?

Ja jati, ka nirgasanas ietekmeé Tev pasliktinas psihiska veseliba, pieméram, paradas stress,
trauksme, depresija, miega trauc&jumi u. tml, apglsti kadu no pirmas psihologiskas
palidzibas tehnikam. Tas atradisi Seit: pirma psihologiska palidziba.

Palidzi ari citiem — daloties ar savu pieredzi, Tu vari palidzét citiem, kuri saskaras ar nirgasanos.
Jo lielaks skaits uzzinas par nirgasanas nopietnajam sekam, jo vieglak un atrak to varés apturét.

Atri rikojies — jo atrak pazinosi par $o problému, jo atrak ta tiks atrisinata un ar mazakam sekam.

Ka rikoties, ja redzi, ka par citu nirgajas?

Ja Tava klasé ir nirgasanas un Tu sSobrid esi novérotaja loma, ari Saja gadijuma tam ir negativas sekas, jo arl
Tu izjuti nepatikamo atmosféru klasé vai skola kopuma, ka rezultata ikvienam iesaistitajam pieaug stress,
trauksme uncitas nirgasanas raditas problémas. Turklat petijumiliecina, ka klasés, kuras pastav nirgasanas,
kopuma ir zemakas atzimes un sliktaka attieksme pret skolu. Vel svarigak ir tas, ka no nirgasanas nav
pasargats neviens un, situacijai mainoties, Tu vari nok|ut upura loma. Tapéc ir svarigi, ka Tu so problému
nenoklusé, bet rikojies, lai to novérstu.

Ja esi atpazinis nirgasanos, apdoma un izvélies cilvéku, kam vari uzticéties un péc iespéjas
atrak pastasti redzéto.° Ka uzticibas persona var bdt vecaki, skolotaji, skolas psihologs, kads
radinieks, draugs u. tml, bet ir svarigi, ka rikojies atri un nelauj, lai nirgasanas nodara vél lielakas
cieSanas. Atceries — skolai ir pienakums reagét un palidzét visiem iesaistitajiem. Centies but
atklats par notikuso un nemegini paridaritaju pasargat, jo tadejadi Tu paklauj citus un ari sevi
riskam velreiz nok|dt sada situacija. Ja pieaugusais, kuram uzticies, nav tuvuma, zvani uzticibas
talrunim: 116111

8 U.S. Department of Health and Human Services. What Kids Can Do.
Available: https://mww.stopbullying.gov/kids/what-you-can-do#bullied

9 Roberts Vinstons. 2017. Palidzi savam bérnam pieaugt. (Zvaigzne ABC: Riga), 150-151.

10 U.S. Department of Health and Human Services. What Kids Can Do.
Available: https:/Mmww.stopbullying.gov/kids/what-you-can-do#bullied



Ja nejuties drosi un baidies, ka vari k|ut par nirgasanas upuri, turies grupina vai vismaz kopa ar
kadu draugu. Tada veida Tu jutisies drosak, un atceries—vislabakais veids, ka apturét nirgasanos,

| ir apvienoties ar citiem klasesbiedriem un atzit S$adu uzvedibu par nepielaujamu. Kopa
jums ir lielaks speks neka jebkuram paridaritajam!

Izvairies no vietam, kur novéro nirgasanos lidz bridim, kad nirgasanas probléma tiek atrisinata.
Ja nirgasanas notiek interneta vai telefona saraksteé un Tu taja esi iesaistits, nobloké paridaritaju,
bet saglaba upurim izteiktos apvainojumus, jo tie var noderét ka pieradijumi.

Ja juti, ka nirgasanas ietekmé Tev pasliktinas psihiska veseliba, piemeéram, paradas stress,
@ trauksme, depresija, miega traucg&jumi u. tml, apgusti kddu no pirmas psihologiskas
palidzibas tehnikam.

Q Palidzi upurim - atceries—vins/-a $aja situacija cies visvairak, tapéc Tev jameklé iespéjas palidzét,
%Gﬂ tai skaita jaapvienojas ar klasesbiedriem, lai nirgasanos noverstu, ka ari jadalas pieredze un
jastasta par nirgasanas sekam.

Ka rikoties, ja esi kluvis par paridaritaju?

Atrodoties paridaritaja loma, Tavai ricibai var but nopietnas sekas — Tu vari apdraudét otra cilvéka fizisko
un psihisko veselibu, turklat tas nenak par labu ari Tev pasam, jo:

to nirgasanas cies visi, tai skaita paridaritajs;

situacijai mainoties, ari Tu vari k|Gt par nirgasanas upuri;

Tev bUs grutibas atrast istus draugus, jo Sobrid, visticamak, citi Tevi atbalsta, jo baidas.

lesp€jams, ka Tev patik atrasties uzmanibas centra, velies ieklauties grupa vai bat lideris, bet Tu nezini
citus veidus, ka piesaistit sev uzmanibu un sekotajus. Lai kadi nebUdtu iemesli, nirgasanas par otru nav
risinajums, un Tu esi tas, kurs var uznemties vadoso lomu, lai nirgasanos ne vien uzreiz partrauktu, bet ari
nepielautu to sava klase un skola ari turpmak.

Ja esi kluvis par paridaritaju, to nekavejoties partrauc, atvainojies upurim un atjauno labas
attiecibas. Tu vari apvienot klasi cinai pret nirgasanas noversanu.

PieaugusSajam, kuram uzticies, pajauta palidzibu ka tikt gala ar jebkuram sarezgitam izjatam,
emocijam vai situacijam, ar kuram pats nespéj tikt gala. Nebaidies mekléet palidzibu pie
vecakiem, skolotajiem, skolas psihologa u. tml., vinu uzdevums ir Tev palidzét un atbalstit." Vini
ari palidzeés Tev atrast veidus, ka k|Ut par pozitivo lideri klasé un skola.”

Ja jati, ka netiec gala ar savam emocijam, apgusti kadu no pirmas psihologiskas palidzibas
tehnikam. Meklé palidzibu ari pie skolas psihologa vai zvani krizes talrunim: TI6T11.

Rikojies atri un palidzi gan sev, gan citiem, |ai nirgasanas neizplatitos un neraditu vel lielakas
cieSanas!
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1 Roberts Vinstons. 2017. Palidzi savam bérnam pieaugt. (Zvaigzne ABC: Riga), 150-151.
12 Dealing With Bullying. What If I'm the Bully? Available: https:/kidshealth.org/en/teens/bullies.html#catbullying



