














LABI DOMATS, BET...

Bulings ietekmé ne tikai aizskarto bérnu, bet ari vina tuviniekus, gimeni,
draugus un pazinas. Tiklidz i lieta nak gaisma, més gribam rikoties un darit
visu, lai cietusais justos labak. Lieliski! Tomér dazreiz misu komentari var
padarit situaciju vél sliktaku un radtt vél vairak probléemu. Neapdomigi izteikti
vardi var izraisit kauna un vainas sajutu. Turpmak minétas dazas frazes, kuras
labak neteikt.

“Mani ari skola apcéla, bet man par to nebija ne silts,
ne auksts.”

Sie vardi biezi izskan no tiem cilvékiem, kuri joprojam nav tikusi vala no
pagatnes notikumiem. Ja bulings patieSam nav atstajis nekadu iespaidu, tad
rodas Saubas, vai tas vispar ir bijis bulings vai, pieméram, parasts strids vai
domstarpibas ar klasesbiedriem. Bet bulingotajam bérnam $ads komentars
var radit sajltu, ka jus neuztverat nopietni vina problému.

“Tev pasam jamdcas par sevi pastaveét.”

Prasme sevi aizstavét ir noderiga, un to var iemacities, bet pavisam cits
jautajums ir — vai tas jamacas bulinga situacija? Bulings nozimé vajaka vai
neaizsargataka klasesbiedra aizskar$anu. $ada situacija aizstavéties ir Joti
griti un dazkart pat neiespéjami. Ja bérnam saka, lai tac¢u pats aizstavas, tad
visa atbildiba par situacijas risinasanu tiek uzkrauta cietusa pleciem. Lugt
palidzibu nenozimé, ka tu neesi spéjigs pats sevi aizstavét. Drizak ta ir drosme
apzinaties, ka ar pasa spékiem vien nepietiek.

“Bulings nortda raksturu un spéju tikt gala ar gratam
situacijam.”

Pétijumi liecina, ka bulinga Tstermina un ilgtermina sekas mazina spéju tikt
gala ar gritam situacijam. Bulings iedraga pasapzinu, pasvértéjumu un spéju
uzticéties citiem. Tadéjadi bulings nekada veida neveicina spéju kontrolét
$adas situacijas, turklat nevienam nevajadzetu “radit raksturu” bulinga

situacija. Personiba un raksturs vislabak attistas mijiedarbiba abpuséjas
uzticibas un cienas gaisotné.

“Tie jau tikai vardi, tevi tacu neviens nesit.”

Strida karstuma pateikti vardi ar laiku aizmirsisies, tacu mutvardu bulings,
kas atkartojies sistematiski, vienmer atstas rétas. Varda graujosais spéks atkal
un atkal dragas pasapzinu un pascienu, apdraudot tagadéjo un nakotnes
labklajibu.

“Tas nav nekads bulings. Bérni tikai spéléjas un kircina
cits citu, nevajag satraukties parastas spéles del.”

Bulings ir cietsirdigs veids, ka aizskart citu mutiski, fiziski vai netieSi. Bulings
nav nekada spélésanas. Rotalasanas un nekaitigas kircinasanas mérkis ir kopa
jautri pavadit laiku, nevis kadu sapinat vai aizskart.

Vissvarigakais ir palidzét cietusajam un atbalstit to. Cilveki, kas izsaka Sadus
apgalvojumus, skiet, neizprot bulinga butibu un ta negativas sekas. Bit
bulinga upurim ir sapiga un sarezgita pieredze divu iemeslu dé|. Pirmkart,
bulings nav tikai vienreizéjs gadijums vai notikums, bet gan regularas
situacijas, kuras var atkartoties gadu no gada. Otrkart, bulings nenotiek
atrauti no klases sabiedriskas dzives. Cietusajam tas bieZi vien nozimé cienas
zaudésanu klasé un tuvako draugu loka.
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no strida
un speles, jo bulings ir
1) apzinats, 2) atkartots un
3) versts pret personu, kas ir
vajaka un nespej sevi aizstavet.
Reizém labi domatie vardi liek
cietusajam justies vel sliktak,
it ipasi tad, ja komentari ir
neiejutigi un raisa tadas sajutas
ka vainas apzinu un kaunu.
Bulings nav nevainiga rotala, ar
to nevar tikt gala atspéléjoties,
un tas nenoruda raksturu.
Bulings vienmer ir nopietns
personas tiesibu parkapums,
kas mazina cilveka vertibas
apzinu un cienu. Bulings ir risks
cietusa labklajibai un attistibai
nakotne.




BULINGA VEIDI

Mutisks bulings ir visizplatitakais bulinga veids

Mutiskais bulings ietver apsauka$anos, apcel$anu, izsmie$anu, nirga$anos un draudus. Sie mutiskie apvainojumi
neatstaj fiziskas rétas, tacu nodaritas sapes negativi ietekmé pasvértéjumu, pasapzinu un to, ka upuris uztver
sevi un apkartéjos. Pétijumi liecina, ka cietusa pasvertéjums ilgus gadus var bit zems, un upuris var pilniba
zaudét uzticibu citiem cilvekiem.

Netiess bulings ir sléptu metozu izmantosSana

NetieSais bulings nozimé, ka paridaritajs un cietusais ne vienmér personigi satiekas un ka bulinga bridi tie ne
vienmeér atrodas viena un taja pasa vieta. Netiesais bulings bieZi vien ietver socialu manipulaciju, pieméram,
paridaritajs censas ietekmeét citus skolénus, lai vini izvairitos no cietu$a un uztvertu vinu negativi. Manipulacija
var izpausties ka aprunasana, nepamatotu baumu izplatiS8ana, kas var kaitét upura attiectbam ar citiem
skoléniem. Netiesa bulinga upuris sak manit, ka vinam klasé vairs nav draugu. Sliktakaja gadijuma visa klase
noveérsas no cietusa.

Fizisks bulings var but kriminali sodams

Grusana, siSana un spersana ir fiziska bulinga veidi. Ekstréms fiziskais bulings, pieméram, smaga vardarbiba vai
Jaunpratiga izmantosana, notiek reti, lai gan tas biezi figuré plassazinas medijos. Fiziskas vardarbibas gadijumos
vajadzétu iesaistit tiesibaizsardzibas iestades.

Kiberbulings ir jauns bulinga veids

= v=

Bulings interneta vai talruni ir salidzinosi jauns bulinga veids. Sis bulinga veids ir tehniski visvienkarsakais — tikai
paris klikski. Zemais piekersanas risks var vilinat uz bulingu ar tos, kas parastos apstak|os to nekad nedaritu.
Dazreiz kiberbulings ir anonims. Ar mobila talruna vai datora palidzibu iesp&jams izplatit baumas, publicét
apkaunojosas fotografijas vai personigu informaciju, ari sttit izsmejosas zinas vai draudus. Bulingu skola parasti
ierobeZo tur pavaditais laiks, tacu ar kiberbulingu upuris var saskarties jebkura laika un vieta. Pat majas bérns
vairs nebs pasargats.




atklats
un slepts. Redzamie bulinga
veidi ir fiziska un emocionala
aizskarsana. Mutiskais bulings
ir visizplatitakais bulinga veids.
Vardi ietekmeé pasvertéjumu,
pasapzinu un to, ka upuris uztver
sevi un apkartéjos. Netiesais
bulings ir visgrutak pamanamais
bulinga veids. Tas atstaj iespaidu
uz attiecibam ar citiem, un
launakaja gadijuma cietusais var
tikt pilniba izolets un klase palikt
bez neviena drauga. leprieks
aprakstitos bulinga veidus
parasti ierobezo skola pavaditais
laiks, iznemot kiberbulingu, kas
var sasniegt cietuso jebkura laika
un vieta.




BULINGS SKAR VISU KLASI

Bulings nerodas sociala vakuuma. Parasti skoléni zina par notieko3o, un
bulinga situacijam ir vairaki liecinieki. Diemzél daudzi bérni sadarbojas ar
paridaritaju vai smejas par paridaritaja izdaribam, tadéejadi apliecinot, ka
vini atbalsta bulingu. Tacu, par laimi, art tadi, kuri nostajas cietusa puse.
Tomeér vairums skolénu neiejaucas bulinga, bet noskatas no malas, tada
veida klustot par bulinga klusajiem atbalstitajiem.



Pétijumos izskir dazadus veidus, ka apkartéjie (kas nav
ne paridaritaji, ne upuri) var reagét, klistot par bulinga
lieciniekiem.

* Izpalidzésana paridaritajam. Da%i bérni médz
pievienoties bulingam un daZados veidos palidzét
paridaritajam (pieméram, nelaujot bulingotajam bérnam
izbégt, nogadajot nejaukas zimites no paridaritaja vai
izplatot kadas baumas).

e Paridaritaja uzkurinGsana. Reizém bérni vienkarsi
noskatas un smejas lidzi, tada veida uzmundrinot
paridaritaju ar Zestiem, sejas izteiksmi un vardiem.

e Klusa bulinga atbalstisana. Citi bérni bulinga
situacijas paiet mala un izliekas, ka neko nav pamanijusi.

e Aizskarta bérna aizstavésana. Par laimi, ir bérni,
kas nostajas cietusa pusé, censas vinu atbalstit un
apturét bulingu vai mierinat aizskarto bérnu.

“Beigas meés atcerésimies nevis ienaidnieku teikto,
bet misu draugu klusésanu.”

Sie Martina Lutera Kinga vardi lieliski ilustré daudzu bulingoto bérnu pieredzi, kas tiem liek
domat, ka vini nevienam nerdip un ka neviens nav vinu pusé. $ada situacija var ilgt gadiem.
Kapéc cilvéki nenostajas cietusa pusé? Tam var bit dazadi iemesli: drosmes trikums un bailes
pasiem k|Tt par bulinga mérki, zinasanu trikums un nezina, ko darit, lai palidzeétu cietusajam.
KiVa programmas mérkis ir palidzet bérniem saprast, ka pat nelieli Zesti un sikas darbibas

var véstit: “Es esmu tava pusé”, “Es gribu tevi atbalstit” vai “Es uzskatu, ka pret tevi izturas
nepareizi.”

Ja bulings turpinas, daudzi skoléni pamazam sak negativi raudzities uz upuri. Grupa var ari
izveidoties ieradums slikti izturéties pret bulingoto bérnu. Sados gadijumos grupas nerakstitie
likumi liedz aizstavét cietuso vai pat tikai ar vinu kontaktéties. Skoléni var art nodomat, ka
bulings ir pienemams, ja neviens neko nedara, un bulings netraucéti turpinas.




Skoléni var kaunéties par to, kas tiek nodarits cietusajam. Kauns un apmulsums arf var mazinat skolénu

vélmi iejaukties bulinga. Pakapeniski ST atturésanas parvérsas vienaldziba, un nepatikamas situacijas pagaist

no atminas. Lidzjutigie skoléni jatas labak, ja par to aizmirst. Tiklidz bulingu izmet no atminas, tas klust par
nenozimigu sikumu, kuram vairs nepievérs uzmanibu. Saja bridi bulings jau ir kluvis par klases un skolas ikdienu,
un vienam atseviskam skolénam nav ne iemesla, ne riku, ne ari drosmes iejaukties.

KiVa programmas meérkis ir ietekmét visu klasi. Programma palidz izveidot vienotu izpratni par notiekoso,
mudina iejaukties un rada atbildibas gaisotni klasé. Mérkis ir izglitot skolénus, lai vini nevis klusi atbalstitu

vai iedrosSinatu paridaritaju, bet saktu atbalstit cietuso, tadéjadi paradot, ka vini neatbalsta bulingu. Bulinga
apturésana k|Ust iespéjama tikai tad, kad tiek radita kopiga atbildibas sajita un mainiti grupas nerakstitie likumi.
Vel viens merkis ir paradit skoléniem konkrétus veidus, ka iejaukties bulinga, ka ari radit drosu atmosféru, kura
nevienam, ja tas aizstav cietuso, nav jabaidas, ka bulings varétu tikt vérsts pret vinu.

Paridaritajs reti darbojas viens. Paridaritajam parasti ir izpaligi

un iedrosSinataji. CietuSajam var but aizstaviji, tacu lielaka dala skolénu
bulinga situacija nostajas mala un klast par klusajiem atbalstitajiem.

Bailu un zinasanu trukuma del ir neiespéjami nostaties cietusa puseé.
Klusetaji aizmirst par bulingu, un tas klast par normalu skolas ikdienu. KiVa
programma piedava pétijumos balstitas zinasanas, rikus un risinajumus,
kas var palidzet skolotajiem izskaust bulingu un palidzét skoléniem drosSi
nostaties cietusa puse.



Visbiezak uzdotais jautajums par bulingu ir par ta iemeslu. Un Seit nav vienkarsas
atbildes. Vai ta ir paridaritaja vaina? Vai varb(t cietusa? Skolotaja vaina? Skolas
gaisotne? Sabiedriba? Pilnigi noteikti skaidrs ir tas, ka bulingu nekad neizraisa
tikai viens no ieprieks minétajiem faktoriem. Ir noskaidrots, kas palielina bérna
risku k|Gt par paridaritaju vai cietuso. Tapat ir arT pieradits, ka viena klasé ir lielaka
bulinga iespéjamiba neka cita. Pastav art atskiribas starp skolam, dazadam valstim
utt. Dazadas kultdras noteiktas lietas var palielinat bulinga risku. Pieméram,
rietumvalstis kautrigi un klusi bérni biezak k|ust par cietusajiem, savukart Kina
sadiem bérniem vinu draugu loka ir augsts statuss. Tapéc atskirigas kultGras
vértibas ari ietekmé bulinga fenomenu.

Kurs ir paridaritajs, bet kurs — cietusais?

Petijumi rada, ka noteiktas rakstura iezimes var palielinat risku, ka bérns k|as par
paridaritaju. Siem bérniem var bit nopietnas problémas dazadas dzives jomas,
vini var but agresivi vai nespéj izjust empatiju pret citiem. Tomeér ir svarigi saprast,
ka paridaritaji bieZi vien ir parasti, jauki bérni, kuri, atrodoties grupad, sak pret
kadu citu izturéties Jauni.

Musdienas valda uzskats, ka viens no galvenajiem bulinga iemesliem ir
paridaritaja centieni nostiprinat savu socialo statusu vai ieglt varu grupa.
Bérniem, kuri bulingo citus, biezi vien ir vélme blt pamanitiem, sadzirdétiem
un apbrinotiem un iegit varu grupa. Tapéc bulings parasti tiek vérsts pret
klasesbiedru, kurs ir nedross, kautrigs, ar zemaku socialo statusu grup3,

vai bérnu, kuram ir maz draugu vai vispar tadu nav. Izvéloties $adu upuri,
paridaritajs ir dross, ka grupa nepretosies un necentisies apturét bulingu, kas
nozimé paredzamu vieglu uzvaru. Tapéc nav pareizi domat, ka paridaritajs ir
problematisks bérns ar zemu pasvértéjumu, kurs izgaz savas sliktas emocijas uz
citiem. Daudzi bérni citus bulingo prieka péc, lai atstatu iespaidu uz citiem vai
vienkarsi neapdomibas dé|.

Kada bridi ikviens var k|Gt par bulinga mérki. Pétijumos ir atklatas noteiktas
iezimes un Tpasibas, kas palielina bérna vai pusaudza risku k|Gt par bulinga mérki.
Pie tam pieder vizuali redzamas iezimes, pieméram, neparasta kermena uzbive,
liekais svars vai parmérigs kalsnums, neveikliba vai temperamenta iezimes,
pieméram, kautrigums, introverta personiba vai impulsivitate. Art bérniem ar
macisanas traucéjumiem ir lielaks risks klat par bulinga mérki. Kautrigums,
neparliecinatiba un zems pasvértéjums visbiezak ir priekSnoteikumi viktimizacijai.
Tomer tie tikai iezimé paaugstinatu risku, nevis nozimée, ka 3is iezimes visos
gadijumos un visas situacijas paklaus bérnu bulingam.

Lai gan ieprieks nosauktas Tpasibas var palielinat bulinga risku, tas nenozimeg,

ka bulingotie bérni vai vinu vecaki bitu kaut kada veida vainojami. Arf fiziskas
atskirtbas, kautrigums un nedrosiba nav trikumi, bet Tpasibas, kuras apkartéjiem
ir japienem. Butiski piebilst, ka pétijuma rezultati balstas uz plasiem datiem,

kas iegliti no simtiem skolénu. Seit janem vér3, ka tendences, kas ieziméjas,
pétot lielu skolénu skaitu, ne vienmér attiecas uz katru individualo bulinga
situaciju. Tapéc pat bérni, kuri nav 1pasi kautrigi vai nedrosi vai kuriem ir augsts
pasvértéjums, ar var klat par bulinga mérki.

Lai gan daudzi bulingotie bérni un pusaudzi ir noslégti un kautrigi, starp viniem ir
ari tadi, kas pasi ir agresivi. Viegla aizkaitinamiba un nekontroléjama agresivitate
var palielinat risku k|Gt par bulinga upuri. DaZi no Siem cietusajiem var pasi klat
par paridaritajiem, pieméram, darot pari jaunakiem un vajakiem bérniem. Sados
gadijumos ir Tpasi sarezgiti apturét bulingu. Agresivitates un impulsivas uzvedibas
dél klasesbiedri var uzskatit, ka bulings ir saprotams un pat attaisnojams.




Kad bérniem tiek lGgts nosaukt bulinga iemeslus, vini bieZi vien saka,

ka cietusais ir kaitinoss, neveikls socialajas situacijas, iedomigs, parak

daudz runa utt. Tomér ir svarigi saprast, ka bulings vienmeér ir slikts, tas ir
pazemojosSs un neviens nav to pelnijis. Ja kadas personas uzvediba tevi kaitina
vai traucé, pasaki vinam to. Bulings nav risinajums.

Neskatoties uz individualajam bérna Tpasibam, art daudzi grupas faktori
ietekmé bulingu. Var gadities, ka no paridaritaja Sada uzvediba tiek

gaidtta. Citiem vardiem sakot, ja persona rikojas atbilstosi savai lomai,

tas atbilst citu gaidam. Pieméram, ja paridaritajs visiem izrada “bulinga
paraugdemonstréjumus”, vins var justies vél vairak piederigs grupai un
“attaisnot” grupas biedru gaidas. Papildus tam, ko citi sagaida no konkrétas
lomas, paridaritaja ricibu ietekmé ar1 bulingu atbalstosas vai nosodosas
normas klasé un visa skola. Bulings $ados gadijumos var blt tadu grupas
nerakstito likumu rezultats, kuri bulingu atbalsta. Ja kopéja gaisotne konkréta
klasé vai skola ir nosodosa, pat tur, kur pastav kadi specifiski individualie
faktori, kas varétu palielinat bulinga risku, bulings nenotiek. Tatad, lai gan ir
noteikti faktori, kas var palielinat bérna risku k|Gt par cietuso, tas nenozimeg,
ka bulings noteikti tiks vérsts pret bérnu. Ir svarigi nemt véra klases vai skolas

gaisotni un normas, censoties saprast, kapéc notiek bulings.

Apsverot grupas ietekmi uz paridaritaja rictbu, mérkis nav noliegt vai mazinat
individa (paridaritaja) atbildibu par savu ricibu, bet gan uztvert bulingu ka
fenomenu, kuru ietekmeé citi faktori, kas nav tikai paridaritaja individualas
rakstura Tpasibas. Sie faktori tiks parrunati KiVa nodarbibas, bet par tiem var
runat ari majas.

Bulings rada risku gan cietusa, gan pdaridaritdja attistibai un
labbUtibai. Bulingotie bérni ir depresivaki un nervozaki par citiem,
viniem var but bail iet uz skolu, un vini vairs netic cilvekiem.

Ja situacija netiek risinata, bulings var radit risku ari paridaritajam.
Paridaritajs var nodomat, ka lidzigai ricibai ari nakotné nebus
nekadas sekas, un var noticét, ka citu terorizésana ir labs

veids, ka ieglt uzmanibu un varu grupa. Sliktakaja gadijuma

tas var izraisit problémas velak dzive, pieméram, problémas
savstarpéjas attiecibas, raisit pieaugosu agresiju, kas var novest pie
vardarbibas, utt.

Ja bérnam, kurs bulingo citus, atlauj Sadi uzvesties:

¢ vina attieksme pret bulingu un vardarbibu klGst pozitiva.
Bérns pret citiem sak izturéties ar vél lielaku necienu un
uzskata, ka citus aizskart ir pienemami un pat jautri;

¢ vins$ iemacas izmantot bulingu ka socialo situaciju
kontroles metodi. Bulings var bt atalgojoss. Bérns
sanem uzmanibu, kas vinam rada varas sajutu, uzlabo
pasparliecinatibu un sniedz prieku;

* no otras puses, paridaritajs var justies ka slazda, ja nevar
mainit savu uzvedibu. Vins iemacas, ka neviens nevar
vinam palidzét vai vinu apturét.

Pétijumi rada, ka bérni un pusaudzi ne vienmeér “izaug” no bulinga.
Tapéc bulings neapstajas pats no sevis, un bérniem, kuri biezi
aizskar citus, ir lielaks risks izaugt par pieaugusajiem ar noslieci uz
agresivu un vardarbigu uzvedibu.



(agresivitate, empatijas trikums) ir raksturigas
atseviskiem paridaritajiem, par paridaritajiem var klut ar1 gluzi parasti bérni un pusaudzi
un nejauki izturéeties pret grupas biedriem - dazkart neapdomibas deél. Berniem, kuri
bulingo citus, biezi vien ir velme but pamanitiem, sadzirdetiem, apbrinotiem un iegtt varu
grupa. Tapec bulings parasti ir versts pret bérnu vai pusaudzi, kurs ir nedross, kautrigs,
ar zemaku statusu grupa, vai bérnu, kuram ir maz draugu vai tadu nav vispar. Neviens
nekltst par paridaritaju vai cietuso tikai savu individualo rakstura ipasibu del. Sis lomas
ietekme ari citu skolénu gaidas un klases normas. Paridaritajs var justies vairak pienemts
grupa, piedavajot citiem jautru “izklaidi". Upuris cies no bulinga, un vélak dzive tas var radit
redzamas sekas, piemeram, depresiju un nespeju uzticéeties citiem. Bulings rada risku ar
paridaritajam. Ja paridaritaja uzvediba netiek laikus noversta, var tikt nopietni apdraudeta
vina labbutiba un attistiba.




KA ATPAZIT BULINGOTU SKOLENU?

Izmainas uzvediba

Bulinga sekas bérnos var izpausties dazadi. Daudzas pazimes, kas var noradit uz bulingu, var liecinat ar1
par citam probléemam bérna vai pusaudza dzive. PékSnas gimenes locek|u slimibas, vecaku skirSanas,
konflikti starp vecakiem, braliem un masam vai bezdarbs var apgratinat visas gimenes ikdienu un
izpausties bérnu un pusaudzu uzvediba. Tapéc talak minétas pazimes nav vienigais raditajs, kas liecina,
ka bérns tiek bulingots. Tapat ir vérts atceréties, ka vecaki vislabak zina, ka vinu bérns izpauZz stresu un ka
kaut kas nav kartiba.

VisbieZaka nordde ir izmainas skoléna uzvediba. Pieméram, ja skoléns, kurs ieprieks bijis pozitivi
noskanots pret skolu, zaudé interesi un izvairas no skolas, tas ir pietieckams iemesls, lai pievérstu lielaku
uzmanibu situacijai un apdomatu, kas varéja izraisit Sadas péksnas parmainas. Situacijas parrunasana ir
skaidrakais un tieSakais veids. Tomeér janem véra, ka bérns vai pusaudzis ne vienmér ir gatavs runat par
So situaciju pat ar saviem vecakiem. Lai saruna raisitos, vajadziga cienpilna izturésanas, sarunasanas un
atbalsta pausana. Varbt ir nepiecieSams ari sazinaties ar klases audzinataju vai skolas KiVa komandu.




Pazimes, kas var liecinat par bulingu

Lai gan agrak ta nebija, skoléns...

¢ baidas iet uz skolu vai no tas vai neiet uz skolu pa ierasto celu ¢ raud pirms gulétieSanas, redz murgus
¢ nevélas braukt uz skolu ar autobusu ¢ zaudé savas mantas (cepuri, gramatas, klades, penali u. tml.)
e bieZi ludz, lai vinu aizved uz skolu ar automasinu vai pavada lidz skolai e prasa vai zog naudu (lai dotu to paridaritajam vai vina paligiem), vai

ari biezi pazaudé savu kabatas naudu

nevélas iet uz skolu, kavé stundas bez skaidra iemesla
. ] _ } . ¢ parrodas majas ar aizdomigiem zilumiem, nobrazumiem vai
o I
no ritiem pirms dosSanas uz skolu slidzas par passajitu skrap&jumiem
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atgriezas no skolas ar sasméerétam un sapléstam drébém vai skolas somu « klat dusmigs, viegli aizkaitinams un “sarezgits”
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lerodas majas izsalcis (jo baidas ést skolas &dnica) ¢ bieZi pavada laiku viens bez draugiem, vairs neaicina draugus uz
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klGst noslégts, kluss un Skiet zaudgjis pasparliecinatibu

¢ atsakas runat par to, kas ir noticis, bieZi vien sniedz neparliecinoSus
paskaidrojumus

¢ klUst trauksmains, nervozs, stresains

¢ zaude apetiti, nevélas ést







Nav vienas pazimes, kas liecinatu par bulingu. vecaki vislabak pazist
savus bernus un zina, ka bérni pauz stresu. Biezi vien galvenais raditajs ir izmainas
uzvediba salidzinajuma ar skoléna iepriekSejo uzvedibu, pieméram, bérns, kuram
agrak patika iet uz skolu, vairs nevélas to apmeklet. Ja parmainam nav acimredzama
iemesla, ir vérts ar bernu un skolas personalu parrunat, vai bérns netiek bulingots.




T] ANTIBULINGA DARBIBAS SKOLA UN MAJAS
DARBIBAS SKOLA




KiVa programma nekoncentréjas tikai uz bulinga novéersanu, ta ari
tiecas péec iespéjas efektivak risinat atseviskus bulinga gadijumus.
Katra skol3, kura 1steno programmu, ir ari ipasa vieniba — KiVa
komanda, kura ir vismaz tris skolotdji vai citi pieaugusie. Specialas
macibas KiVa komanda apglst metodes, kas izmantojamas, risinot
individualus bulinga gadijumus. Komanda sava skola ir eksperti
bulinga jautajumos.

Kad vecaki sazinas ar skolu un pauz bazas par bulingu vai
skoléns stasta skolotajam par paridarijumu, skolotajam vispirms
janoskaidro, vai runa ir par sistematisku bulingu vai drizak
nejausu skolénu konfliktu, stridu vai domstarpibam, kas radijis
stresu. Visi gadijumi, kas atbilst bulinga kritérijiem, tiek nodoti
KiVa komandai, kas izskata konkréto gadijumu un parruna to

ar iesaistitajiem bérniem. Vispirms komandas biedri runa ar
aizskarto bérnu, péc tam individuali ar katru skolénu, kurs
piedalijies bulinga. Tad visi bulinga iesaistitie bérni tiekas kopa.
Kad ir panakta vienoSanas, ka paridaritaji mainis savu uzvedibu,
tiek ieplanota jauna tikSanas, kura tiks parrunatas situacijas
izmainas. Sis atkartotas parrunas tiek planotas, lai parliecinatos,
ka bulings patieSam partraukts.

Vecaki tiek informeéti par visiem gadijumiem, kurus risina KiVa
komanda un kuros iesaistits vinu bérns. Ja nepiecieSams, vecakus
var llgt ierasties skol3, lai parrunatu situaciju. Tomeér parsvara
sarunas, kas saistitas ar bulingu, notiek starp skolas personalu un
skoléniem.

KiVa programmas merkis skola ir sniegt
personalam pamatinformaciju par bulingu un ta
mazinasanas veidiem un panakt, lai visi skolas
darbinieki apnemtos iesaistities antibulinga darba.
Dezurskolotaji sanems koSas vestes ar KiVa logotipu,
lai visiem atgadinatu par programmu. Klasé merkis

ir virzit skolenus ta, lai vini nevis klusi atbalstitu

vai iedrosinatu paridaritajus, bet nostatos cietusa
berna puse, tadéjadi paradot, ka vini ir pret bulingu.
KiVa programmas merkis ir ari pec iespejas
efektivak risinat atseviskus bulinga
gadijumus, un vienmer tiks organizetas
atkartotas parrunas, lai parliecinatos,
ka situacija mainijusies.




PASAKUMI MAJAS

Jautat ir svarigi

“Ka tev Sodien gaja skola?” vai “Kas jauns skola?” ir svarigi jautajumi, ko vecaki var katru dienu uzdot saviem
bérniem. Atbildes sniedz informaciju par skoléna skolas dienu, sajutam, noskanojumu un attiecibam ar
draugiem. Jautasana liecina, ka vecakiem interesé, kas skola notiek. Tas var bit iesakums diskusijai par
iespéjamam problémam ar draugiem.

Nakamreiz, kad jautajat bérnam par skolu, neapmierinieties ar isu atbildi “Labi” vai “Normali”. Veltiet tam

tik laika, cik nepieciesams, lai izrunatu jautajumu vai apspriestu tému. Papildus teiktajiem vardiem ir svarigi
ieklaustties arT bérna balss tembra un pievérst uzmanibu sejas izteiksmei, Zestiem un sajatam. Sarunas mérkis
nav bérna pratinasana, bet gan dialogs, kad abas puses viena otrai stasta par dienas notikumiem. Vislabak uzdot
tadus jautajumus, uz kuriem nevar atbildét tikai ar “ja” vai “née”.

Pieméram:
Kas bija labakais un sliktakais, kas Sodien notika skola?
Ar ko tu Sodien skola pavadiji laiku? Kadi vini bija un ka izturgjas?

Ko tu Sodien dariji kopa ar draugiem? Vai gaja jautri?

Ko tu dariji pa celam uz skolu/majam?







#




Ko darit?

Ja Jums kluvis zinams vai ir aizdomas, ka jusu bérns tiek bulingots,
runajiet par to ar bérnu. Bérns, iespéjams, nevélésies neko stastit,
tapéc esiet gatavs, ka sakuma bérns var visu noliegt.

ledrosiniet bérnu par to runat un aplieciniet, ka vélaties palidzét, lai
ari cik sareZgita butu situacija. Sakiet, ka vienmeér par 100 % busiet
bérna puse.

Skaidri un gaisi sakiet un bieZi atkartojiet, ka bulings nav bérna
vaina. Sakiet bérnam, ka ar vinu viss ir kartiba un bulingam nav
attaisnojuma.

Nesoliet notiekoSo un visu situaciju paturét noslépuma, jo tad nebis
iespejams iejaukties! Tomer apsoliet, ka neko nedarisiet, ieprieks to
neizrunajot ar bérnu. Sada veida saglabasiet uzticé$anos un atvértu
dialogu.

Kopa apsveriet vislabako stratégiju, ka pardzivot bulingu. Jo
vienkarsak, jo labak. Paridaritaji vélas, lai aizskartais bérns

reagétu kada konkréta veida — saktu raudat, apmulstu, nobitos vai
sadusmotos utt. Tapéc, ja vien iespéjams, cietuSajam jamégina
palikt vienaldzigam, saglabat savaldisanos, teikt bulingam NE un/
vai aiziet no radusas situacijas. Ja cietusais nereagé vai aiziet prom,
paridaritajam ir grati turpinat iesakto. Bérni var trenéties izradit
pasparliecinatibu, kas nepiecieSama bulinga situacijas, macities, ka
parliecinosi pateikt “NE”, “IZBEIDZ” vai “NEBULINGO”.

Kopigi padomajiet, ka izvairities no situacijam, kuras bérnu bitu
viegli bulingot. Pieméram, bérnam nevajadzétu pédejam iziet

no klases vai édnicas, nemt lidzi uz skolu naudu vai citas vertigas
lietas, ka ar1 starpbridi labak atrasties tuvak citiem skoléniem vai
dezirskolotajam. Labak uzturéties tuvak citiem, pat ja Sos cilvékus
nepazisti. Grupa tu esi lielaka drosiba.

Padomajiet, ka uzlabot cietusa pasapzinu. Pieméram, varat izveidot
bérnam plakatu, kas vinam liktu justies labak. Atrodiet fotografiju,
kura jasu bérns ir priecigs un apmierinats. Uzliméjiet to uz papira.
Apkart Sim fotoattélam uzrakstiet atbalstosus, jaukus un iedrosinosus
vardus, kurus citi ir teikusi bérnam. Tapat atgadiniet bérna stipras
puses un situacijas, kuras bérns bijis izcils. Gatavo plakatu pakariet
labi redzama vieta.

Bulinga rezultata cietusie var kjat kautrigi un noslégti. KiVa
nodarbibas notiek diskusijas par to, ka sadraudzéties, ka ari bérni
pilda vingrinajumus, kas palidz attistit prasmes, kuras nepiecieSamas
attiecibu veidoSanai. JUs varat pajautat skolotajam par nodarbibu
témam un apspriest tas ari majas. Padomajiet, cik dazados veidos jus
ieglstat draugus un uzturat attiecibas.

Varat iedrosinat bérnu uzaicinat draugus uz majam, sakuma varbat
pa vienam, lai bérns varétu trenét savas socialas prasmes pazistama
un drosa vide.

Varat iedroSinat bérnu pieversties tadam hobijam, kura vins var
iepazities ar jauniem cilvekiem un iegut draugus.

Ir vérts veltit laiku, lai sazinatos ar skolas KiVa komandu. Komandas
biedri ir macijusies tikt gala ar bulinga gadijumiem. Pastastiet KiVa
komandai, kas noticis un ko esat darijusi, lai majas atbalstitu savu
bérnu.







Ka klatesosie var palidzét cietusajam?

Majas var trenéties tikt gala ar bulinga situacijam. Bulinga apturésana nav skoléna/cietusa
atbildiba, par to vienmeér ir atbildigi pieaugusie un, ja tas notiek skola, tad skolotaji. Vardi NE
vai IZBEIDZ var bt pirmais solis. Sie vardi var apturét aizvainojosu uzvedibu, kas konkrétaja

Bulinga situacijas bez paridaritaja un vina izpaligiem bieZi
klatesosi ir arT vérotaji jeb aculiecinieki. Vini nav atbildigi par
bulingu, tacu vinu vara ir daudz kas tads, kas to var samazinat
situacija versta pret tevi. vai noverst.

Svarigi ir bérnam pajautat e ledrosiniet savu bérnu iesaistities, lai apturétu bulingu.

Daudzas bulinga situacijas paridaritdjam var pateikt NE. To var izméginat majas kopa

ar vecakiem. Majas atrodiet kadu klusu vietu, kur neviens jis netraucés. Skali izlasiet
apgalvojumus no sadalas ES ZINU. Apspriediet tos. PEéc tam kerieties pie sadalas ES VARU un
trenéjieties pateikt NE. Pabeidziet ar sadalu ES DARU, kad reala situacija sakat NE. Kopa varat
izdomat situacijas, kuras varat pateikt un kuras jasaka NE.

ES ZINU. NE ir Tss, bet |oti spécigs vards. Tas citiem parada, ka tev nepatik tas, ko citi dara. Ja
juties apdraudeéts vai kads pret tevi slikti izturas, tu vienmer vari izmantot So vardu. Ja tev ir
griti pateikt NE, tad vajag trenéties to teikt.

ES VARU. Patrenéjoties tev pavisam labi sanaks pateikt NE. Vari to izméginat, pieméram,
spogula prieksa. Skaties uz savu attélu spoguli. Stavi taisni ar augsti paceltu galvu. Dzili ieelpo
un skaidri un noteikti pasaki NE. Vélreiz atkarto to skalak un drosak. NE!

Vari ari trenéties ar kadu no savas gimenes locekliem. leskaties vinam acis un drosa un skaidra
balst saki NE. Tev nav jabit dusmigam, lai teiktu NE. Vienkarsi saki to drosi un parliecinosi.

ES DARU. Péc trenésanas sac izmantot NE ari realas ikdienas situacijas. Atceries, cik labi tev
trenéjoties izdevas pateikt NE, un tagad pasaki to reala situacija, kad tevi bulingo vai izturas
pret tevi necienigi. AizieSana no situacijas vél vairak pastiprina teikto. Nav nekadas jégas palikt
un stridéties. Ja Sadas situacijas atkartojas, noteikti pastasti par tam skolotajam vai kadam
citam pieaugusajam.

Bulingu var apturét daudz atrak, ja iejaucas kads no
malas.

Pajautajiet bérnam, kadas sajutas vinu parnem, vérojot
bulingu no malas? Kadas sajltas tas raisa? Apspriediet
Sis izjltas.

lesakiet bérnam parunat par bulingu ar draugiem.
Ko vini kopigiem spékiem varétu darit, lai apturétu
bulingu? Cilvéku grupa, kura attiecas pret bulingu
negativi, var $o situaciju ietekmét vai pat pilniba
apturét. Bulings beigsies, kad vairs nebs skatitaju!

Varat arT apspriest dazadus bulinga veidus. Bulings
nav tikai siSana un apsaukasanas, pastav ari netiesais
bulings un kiberbulings. Tas viss ir nepienemami.

ledrosiniet bérnu pastastit par bulingu pieaugusajam.
Ta nav stidzésanas. Pateikt pieaugusajiem ir pilnigi
normals un efektivs veids, ka palidzét cietusajam.
Klusésana tikai paildzinas aizskarta bérna cieSanas.

Pastastiet bérnam par KiVa komandu (skolas
antibulinga komandu), kura ir atbildiga par bulinga
gadijumu risinasanu. Sazinieties ar komandas biedriem,
lai pastastitu par bulingu.




Ja bérnu bulingo pa talruni vai
tieSsaiste
Ko dartt ar aizskaro$am zinam?

¢ Paskaidrojiet bérnam, ka nav obligati jaatver
zinas, ko vinam sita paridaritaji vai pilnigi
svesinieki.

e Tapat paskaidrojiet bérnam, ka uz aizskarosam
zinam jaatbild tikai vienu reizi, skaidri un gaisi
noradot, ka vélaties, lai bulings tiktu izbeigts.
Nav jégas to darit biezak.

¢ Jaizradas, ka zinu sttitajs macas viena skola ar
jusu bérnu, sazinieties ar skolas personalu.

¢ Ja bulings turpinas, ir vérts apsvért bérna
e-pasta adreses vai talruna numura mainu.

¢ Ja nepiecieSams, aizskarosas zinas iespéjams
ari saglabat vai dokumentét, ja bis vajadziga
turpmaka riciba bulinga apturésanai.

e Varat ari e-pasta programmas iestatijumos
izveidot filtru, kas konkrétu sttitaju véstules
parvieto uz kadu mapi, lai bérns tas nemaz
neredzétu.




Ja tiek publicéti aizskarosi ieraksti vai
fotografijas

¢ Sazinieties ar majaslapas administratoru.
Administrators var izdzést ierakstus un art
uzzinat, kas tos publicégjis.

¢ Saglabajiet visas majaslapas, kuras notiek
bulings, ja bls nepiecieSama turpmaka riciba
bulinga apturésanai.

¢ Ja saskaraties ar Tpasi smagu bulingu, sazinieties
ar likumsargiem.

Vissvarigakais vecaku pienakums ir bez jebkadiem
nosacijumiem milét un iedroSinat savu bérnu. Galvena zina,
kas janodod cietusajam, ir: 1) bulings nav tava vaina; 2)
neraizéjies, tu driksti justies slikti, més ar to kopigi tiksim
gala; 3) tevi atbalstis un tev palidzés, bulings tiks apturéts.
Daudzas bulinga situacijas pirmais solis var but parliecinosi
pateikt NE. Ja nepiecieams, bérns var patrenéties teikt NE
kopa ar vecakiem, pirms to darit reala bulinga situacija. Ja
pret bernu versts bulings tiessaisté vai pa mobilo talruni,
pastastiet bernam, ka rikoties, kad vins sanem aizskarosas
un nepiedienigas zinas. Apsveriet, vai nevajadzétu sazinaties
ar KiVa komandu, lai apspriestu notikuso. KiVa komandas
cilveki var pastastit, ko skola jau dara vai daris, lai risinatu so
gadijumu un izbeigtu bulingu. Ja saskaraties ar 1pasi smagu
bulinga gadijumu, ir vérts apsvert zinoSanu tiesibaizsardzibas
iestadem.




MANS BERNS PIEDALAS BULINGA - KO DARIT?

Kas jadara, ja mani informé, ka mans bérns kadu bulingo vai par to radusas aizdomas? Sada zina var bt liels parsteigums, un pirma reakcija var bat
dusmas, $aubas un vainas sajita. Sis ir pamatotas un saprotamas izjatas, tacu labak vispirms sevi apvaldit, visu apdomat un tikai tad sakt rikoties.

Meés ka vecaki nevélamies iedomaties, ka miisu bérni varétu piedalities bulinga. Parasti més paridaritajus uztveram ka agresivus un problematiskus
skolénus. Tacu patiesiba lielaka dala skolénu, kas bulingo citus, ir parasti bérni un pusaudzi, kas nak no normalam gimeném.




Ko darit?

¢ Noskaidrojiet, kas tieSi notika. Vai tas patiesam bija bulings vai tikai e Sakiet bérnam, ka esat parliecinats — vins sp&j mainit savu uzvedibu.
domstarpibas starp skoléniem vai strids. Art domstarpibas un stridi ir Sakiet, ka esat parliecinats, ka vin$ nemaz negribéja kadu aizskart vai
japarruna. lzjautajot bérnu par notikuso, nekritizéjiet, neapstdziet un sapinat. Atbalstiet bérna parliecibu, ka vins patieSam spé&j mainities.
netiesajiet.

¢ Izmainas uzvediba ir iespéjamas, pieméram, attistot socialas

¢ Noskaidrojiet, tiesi kada veida un kapéc jlsu bérns piedalas bulinga. prasmes, uzturoties kopa ar tadiem draugiem, kuri bulingu uztver
Kada ir bérna loma bulinga situacijas? Vai bérns ir galvenais negativi, ka ari pievérSoties jauniem hobijiem. Kopa apsveriet, ko
paridaritajs, izpaligs vai iedrosinatajs? Atcerieties, ka bérni biezi bérns varétu darit, lai labak saprastos ar draugiem un sanemtu grupa
noliedz savu lidzdalibu vai art samazina tas nozimibu. pozitivu uzmanibu.

e Neapmierinieties ar tadiem paskaidrojumiem ka “Més tikai e Slavéjiet bérnu, ka vin$ nepiedalas bulinga, un ari par to, ka sper
speéléjamies, tas nebija domats nopietni.” Lieciet bérnam saprast, mazus solisus, lai partrauktu bulingu.

ka nekada veida neatbalstat bulingu, un palidziet vinam saprast

at&kiribu starp spélaganos un bulingu. e Lieciet bérnam saprast — ja bulings turpinasies, tam bls negativas

sekas gan skola, gan majas.
e Pastastiet, cik biedéjoSs un netaisnigs bulings ir no cietusa

o lai L . - N .
skatupunkta. Uzsveriet, ka nekas neattaisno bulingu. Ja jums jakeras pie sodiSanas, izvélieties godigas metodes.

Miesassods nav pielaujams, tas var pat veicinat bulingu. Ari saja

e Paskaidrojiet, ka bulings ir japartrauc, jo situacija var pasliktinaties gadijuma galvenais ir likt bérnam saprast, ka pienemat un milat vinu,
gan cietusajam, gan tiem, kuri piedalas bulinga. bet nepienemat, ka vins citus bulingo.

¢ Nosodiet bulingu, nevis bérnu. Skaidri paudiet, ka neatbalstat e KiVa komanda ir apmacita risinat bulinga gadijumus. Uzticieties tai!
bulingu, bet atbalstat savu bérnu. Aplieciniet bérnam, ka jis esat Ja vélaties, varat parrunat, ko skola jau dara vai darfs, lai izbeigtu
gatavi palidzét un atbalstit vinu, lai apturétu bulingu. bulingu.

e Padomajiet, vai jisu bérnam nav nepiecieSams vairak uzraudzibas
un padomu. leviesiet skaidrus noteikumus hobijiem un izieSanai no
majas. Vienmér ziniet, kur atrodas jusu bérns un ar ko vins ir kopa.

¢ lemaciet savam bérnam cientt citus un pienemt cilveku atskiribas.
Dazadiba ir bagatiba, un tas nav ne drauds, ne iemesls kadu izsmiet.




Pastav vairaki veidi, ka varat
atbalstit savu bernu, kurs

bulingo citus. Runajot par o temu

ar bérnu, esiet mierigs un apnemigs.
Lieciet skaidri noprast, ka nosodat
bulingu. Méginiet raisit bérna lidzjatibu
pret cietuso. Runajiet par to, cik nobijies
noteikti bija cietuSais un cik briesmigi
vins jutas. Uzsveriet, ka nekas neattaisno
bulingu. Pasakiet bérnam, ka jus vinu
atbalstisiet, lai apturétu bulingu. Kopigi
apsveriet dazadas metodes, ko bérns var
izmantot dusmu kontrolei un lai tiktu gala
ar vilsanos. JUs varat arl parrunat, ko jusu
béerns varéetu darit, lai atbalstitu cietuso.
Piemeéram, jusu bérns var teikt "¢au” un
iedrosinat ar smaidu. Jusu bérns vismaz
var piekrist vairs neiesaistities bulinga.






ISS CELVEDIS VECAKIEM

KiVa skola ir antibulinga skola (3. Ipp.) Vecaku ce|vedis ir daja no KiVa programmas, un tas ir specili izstradats vecakiem vai aizbildniem. 37 celveza mérkis ir piedavat vecakiem informaciju
par bulingu skol3, iepazistinat ar jaunakajiem pétijumiem, ka ari informét, ko iespéjams darit majas un skola.

Kas ir bu|ings? (4_—7_ Ipp.) Bulings ir tad, ja viens un tas pats skoléns tiek atkartoti un apzinati aizskarts. Paridaritajs ir viena vai vairakas personas, pret kuru bulingotajam
bérnam ir grati aizstavéties. Bulings nav nevainiga spéle, tas nenortda raksturu, un taja nevar izdzivot atriebjoties. Bulings vienmér ir nopietns
personas tiestbu parkapums, kas mazina cilvéka vértibas apzinu un cienu.

Bulinga veidi (8.-9. Ipp) Bulings var bat atklats vai slépts. Redzamie bulinga veidi ir fiziska un psihologiska aizskarSana. Netie3ais bulings ir gritak pamanams. Tas ietekmé
cietusa socialas attiecibas. leprieks aprakstitos bulinga veidus parasti ierobeZo skola pavaditais laiks, iznemot kiberbulingu, kas var sasniegt cietuso
jebkura laika un vieta.

Bulings skar visu klasi (10.-12. Ipp.) Paridaritajs loti reti rikojas viens, parasti vinam ir ari izpaligi un iedrosinataji. Cietusajam var bat aizstavji, tacu lielaka dala skolénu bulinga situacija
stav mala un k]ast par klusajiem atbalstitajiem. Bulings laika gaita var k|Gt par skolas ikdienu.

Kads ir bu|inga iemesls? (13_—15_ |pp,) Bérniem, kuri bulingo citus, biezi vien ir milziga vélme bit pamanitiem, sadzirdétiem un apbrinotiem un ieglt varu grupa. Bulings parasti ir vérsts
pret bérnu vai pusaudzi, kurs ir nedross, kautrigs, ar zemaku statusu grupa, vai bérnu, kuram ir maz draugu vai tadu nav vispar. Neviens nek|Tst par
paridaritaju vai cietuso tikai savu individualo Tpasibu dé|, $is lomas ietekmé arf citu skolénu gaidas un klases normas.

Ka atpazit bulingotu skolénu? (16.-19. |pp_) Atseviskas pazimes pasas par sevi vél nenozimé, ka bérns tiek bulingots. Vecaki vislabak pazist savu bérnu un zina, ka bérns izpauz stresu. Svarigi
ir pievérst uzmanibu izmainam skoléna uzvediba salidzinajuma ar vina agrako uzvedibu, pieméram, ja bérns, kuram agrak patika iet uz skolu, vairs
to negrib.

Antibulinga pasakumi skola un majas (20.-21. |pp,) KiVa programmas mérkis skola ir sniegt personalam pamatinformaciju par bulingu un ta mazinasanas veidiem. Klases [iment mérkis ir virzit skolénus

ta, lai vini nevis klusi piekristu vai iedroSinatu paridaritajus, bet atbalstitu cietuso, tadéjadi paradot, ka vini ir pret bulingu. Individuala liment
galvenas darbibas ir diskusijas bulinga gadijumu risinasanai. Sajas diskusijas vienmér notiek atkartotas parrunas, lai parliecinatos, ka bulings
patiesam ir partraukts.

Pasakumi majas (22.-29. |pp_) Mérkis ir atbalstit aizskarto bérnu, paaugstinat vina pasvértéjumu un nodrosinat, lai bulings tiktu partraukts. Apsveriet, vai nevajadzétu sazinaties
ar skolas KiVa komandu, lai apspriestu notikuso. Specialas macibas KiVa komanda ir apguvusi metodes, kas izmantojamas, risinot individualus
bulinga gadijumus.

Mans bérns piedalas bulinga — ko darit? (30.-32. Ipp.) Runajot par bulingu ar bérnu, esiet mierigs un apnémigs. Lieciet skaidri noprast, ka nosodat bulingu. Pasakiet bérnam, ka vélaties vinu atbalstit, lai
apturétu bulingu. Kopigi apsveriet dazadas metodes, ko bérns var izmantot dusmu kontrolei un lai tiktu gala ar vilsanos. Varat ari padomat, ko jlsu
bérns var darit, lai atbalstitu cietuso, pieméram, sasveicinaties ar cietuso un iedrosinat ar smaidu. Jisu bérns vismaz var piekrist vairs neiesaistities
bulinga.
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