Ka rikoties
mobinga gadijuma?

Vecakiem

Lai varat rikoties atri, droSi un
efektivi, ja radusas aizdomas par

mobingu, vadieties péc ASAP
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!! Kas ir mobings?

Berni sava starpa nereti medz uzvesties agresivi - kauties, plesties,
strideties.

TaCu pastav 1pass bernu vardarbibas veids - mobings, kas var radit
nopiethus apdraudejumus fiziskajai un garigajai veselibai. Ir
pieradits, ka mobinga iesaistitajiem berniem ir augstaks risks
saskarties ar garigas veselibas grutibam - trauksmi, depresiju,
atkarigu uzvedibu -, viniem medz but zemakas sekmes skola,
lielaka iespeja pamest macibas un sliktakas talakas dzives izredzes.
Turklat, riski ir lielaki pat tiem, kas pasi mobinga aktivi nepiedalas:
klasés, kur norisinas mobings, biezi novéro zemakas sekmes un
augstaku neapmierinatibu ar skolu visiem berniem.

Tade| vecakiem butu |oti svarigi pieverst uzmanibu un zinat pazimes,
kas var liecinat, ka Jusu berns ir paklauts mobinga apdraudéjumam.
Tada gadijuma butu nepiecieSama atra pieauguso iejaukSanas.
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!! % Ka atpazit mobingu?

Mobings ir ilgstoSa citu cilveku apsaukasana, siSana, pazemosana vai cita
veida dariSana pari. To parasti dara vairaki vienaudzi apvienojoties pret
kadu vajaku.

Speciali. Nejausi izcelusies sadursme skolas gaitent nav mobings. Bet, ja
kads tiek Tpasi izraudzits tadel, ka ir vajaks vai citadi atskirigs, gaidits pec
skolas, izsekots uz ielas vai apsmiets klases WhatsApp sarakste, tad tas ir
mobings.

ligstoSi. Viens kautins vai viens slikts komentars pie Instagram bildes nav
mobings. Bet, ja kadu aizskar, kaitina vai citadi dara pari dienu no dienas
vai varbut pat ménesus, tad tas ir mobings.

Nelidzvertigi. Ja divi sportiski puiSi mégina noskaidrot, kurs spécigaks, tad
tas nav mobings. Ja kadam cina nav iespejas pretoties vai arl, ja apsmiets
tiek vienmer tikai viens un tas pats cilveks, tad tas ir mobings.




!E .. Mobingam var but
iy seu N7 ° ° °
dazadi veidi:
fizisks mobings - tiek nodaritas fiziskas cieSanas vai tiek bojatas
mantas, piemeram, siSana vai mantu saplesana;

verbals mobings - upurim cieSanas tiek nodaritas ar vardiem,
piemeram, vins tiek apsaukats, noniecinats vai iebiedets;

slepts vai ar attiecibam saistits mobings - tiek sabojatas upura
attiecibas ar draugiem vai vina stavoklis vienaudzu vidu, piemeram,
aprunajot vai izstumjot vinu no grupas;

kibermobings - upurim liek ciest, izmantojot telefonu vai internetu,
vingm tiek sutitas vestules ar draudiem vai apvainojumiem, launas
vestules vai fotografijas tiek izvietotas interneta utt. Vairak
informacijas par kibermobingu var atrast Latvijas Drosaka interneta
centra majas lapa interneta www.drossinternets.lv



http://www.drossinternets.lv/

.. Ka mobings ietekme cietusos,
" paridaritajus un vérotajus?

Mobings vienlidz negativi ietekme visus iesaistitos -
cietusos, paridaritajus un verotajus.

Ja klase notiek mobings, tad visiem skoleniem ir
lielaka iesp€ja saskarties ar dazadam problémam -
sliktakam atzimem, mentalas veselibas grutibam,
trauksmi,  sliktu  noskanojumu vai  nomaktu
garastavokli, ka ari zemakas atzimes.

Turklat, ja kadam dara pari, tad vienmer pastav reals
traumu un pat pasnavibu risks.




E‘*’Sﬁ A - Atpazisti!

o Berniem biezi var but mainigs garastavoklis, it ipasi pienakot pusaudza

vecumam - parasti ta ir dala no normalas attistibas. Tacu, ja redzat,
ka Jusu bérns k|uvis izteikti nomakts vai trauksmains, sacis izoleties
no gimenes un draugiem, biezi stidzas par neizskaidrojamam galvas
vai vedera sapem, mokas ar nogurumu, sak pazust no majam bez
atlaujas vai izvairas no skolas apmekléSanas - tas var liecinat par
nopietniem riskiem. Ja atpazistat Sadas pazimes, noteikti verts
parliecinaties, vai tas nav saistitas ar vardarbigam attiecibam klase vai
nirgadSanos pret Jusu bérnu.
Dazreiz kads cits pieauguSais - pieméram, citu bérnu vecaki vai
skolotaji - var zinot, ka Jusu bérns kluvis agresivs pret citiem. Ari tad
izvertejiet situaciju, lai atpazitu iespejamo mobingu. Ta ka riski ir
lielaki visiem iesaistitajiem, tad atbalsts bérnam bus nepiecieSams
neatkarigi no vina lomas mobinga.
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¥ S§—Saki!

Runasana ar bérnu vienmer ir labaka lieta, ko varat vina laba darit. Sakiet, ka esat pamanijis
vina parmainas un tas Jus patiesi satrauc. Aplieciniet, ka esat vina puse un kopa mekléesiet
risinajumu. Ja Jusu bérns cieS no mobinga, sakiet, ka darisiet visu, lai to apturétu. Ja Jusu
bérns ir nodarijis pari citiem vai bijis lldzdalibnieks, svarigi radit parliecibu, ka Jus vinu
velaties saprast un ka vina situacija pec sadas sarunas nepasliktinasies. Tapat art vienmer
vajadzetu uzklausit un respektét berna viedokli par to, ka vins gribetu redzet talako
pieauguso ricibu.

Neapvainojaties, ja Jusu bérns nevélas parrunat notikuso ar Jums. Pusaudzu vecumposmam
ir raksturiga attalinaSanas no vecakiem un neuzticibas pausSana - tada veida Jusu bérns
mégina k|t pieaudzis. Tacu vinam vienalga ir nepiecieSams Jlsu atbalsts! Sados gadijumos
verts apliecinat, ka Jus vienmer busiet pieejams un darisiet visu, lai palidzétu. Jus varat an
palidzet bérnam sameklét citu uzticamu pieauguso - pieméram, radinieku, sporta treneri vai
psihologu - kuram vins nepiecieSamibas gadijuma varétu atklat savas problemas.
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A - Aktivize! "

Mobings ir probléma, kura iesaistiti ne tikai bérni, bet ari par viniem atbildigie pieaugusSie, skolas vadiba,
gimenes un plasaka sabiedriba. Tadél vienatné nebls iesp&jams atrisinat situaciju - aktiviz€jiet ar citus
pieaugusos! Runajiet vispirms ar skolotaju. Ja [idz Sim probléma nav bijusi pamanita, aktiviz€jiet pedagogu
ricibai. Kopa ar vinu izrunajiet labako planu un to, vai nepiecieSama Jusu lidzdaliba. Ne vienmér bus veélama
Jusu aktiva iesaiste, taCu Jums vienmeér vajadzetu zinat, kads ir ricibas plans, lai palidzetu Jusu bérnam.

Runajiet ar skolas psihologu un socialo darbinieku - vini var but pieredzejusi sadas situacijas, turklat, tas ir vinu
pienakums palidzet Jusu bérnam. Ja situacija neuzlabojas, aktiviz€jiet citus resursus - varat vérsties kada no

iestadem, kas palidz skolam novérst mobinga riskus. Atceraties, ka mobings negativi ietekmé visus iesaistitos,
arn Jus. Dazreiz mobinga cietuSo vai iesaistito bérnu vecaki izjut izmisumu, vainas apzinu vai dusmas pret
pedagogiem un citiem vecakiem. Sis izjutas ir pilnTod normalas. Tacu svarigi saglabat mieru un cienpilnu
attieksmi, lai méginajumi risinat bérnu vardarbibu neparaugtu agresivas attiecibas starp pieaugusajiem.

Jus varat vérsties péc atbalsta:
Pie skolas atbalsta komandas.
Sanemt psihologa konsultacijas: Pusaudzu resursu centrs
Zinot par parkapumu interneta: https://drossinternets.lv/
Zvanit: Valsts Policija 110




P — Palidzi!

Kad esat parupejies, lai mobings tiktu apturets, paldziet savam bérnam novérst ta raditos
riskus. Ne vienmér bus nepiecieSama 1pasa papildus palidziba - novérSot mobingu un
sanemot vecaku atbalstu, bérnu emocionala labsajuta biezi normalizésies un piedzivotais
neradis paliekoSas sekas. TaCu, ja Jus novérojat parmainas sava bérna vai ari vina
emocionalais stavoklis neuzlabojas un paradas jaunas grutibas, verts apsvert, vai nav
nepiecieSams specialista atbalsts. Tados gadijumos varat aprunaties ar skolas psihologu
vai kadu no bérnu garigas veselibas specialistiem.

Ja Jusu bérnam ir zems pasvertéjums, maz draugu, kadas Tpasas iezimes, kas redzama
veida atskir no vienaudziem - tad vinam ir paaugstinats risks atkartoti ciest no mobinga.
Apsveriet, ka iesp€jams palidzet laicigi mazinat Sos riskus.

Paturiet arT prata, ka Latvija mobinga izplatiba ienem vienu no pirmajam vietam pasaulé.
Tas nozImé, ka ir neskaitamas gimenes, kuras saskarusas ar lidzigu problému. JUs varat
ieverojami palidzet, daloties ar savu pieredzi un kopigi palidzot mazinat mobingu visas
Latvijas skolas.




Ka uzsakt sarunu ar bérnu,
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“ja radusas bazas par iespéjamo mobingu?

Bérni var izvairities no runasanas ar vecakiem, gan baidoties no vinu reakcijas, gan ar1 neveloties
vinus sapinat. Tadel svarigi saglabat mieru un radit parliecibu, ka uz Jums vienmer var palauties.

o Paudiet savas rupes un gatavibu uzklausit.

“Es redzu, ka Tu esi saskumis. Man ir |oti svarigi, kas ar Tevi notiek un ka Tu juties. Ja velies, mes
varam ar Tevi jebkura laika par to izrunaties.”

o Ja bérns nevélas runat, tad varat palidzét vinam atrast uzticibas personu.

“Saprotu, ka nevélies runat par to ar mani. Bet ir |oti svarigij, lai Tev butu kads pieaugusais, ar kuru
vari izrunaties. Ja vélies, més varam kopa padomat, kurs tads varétu but.”

o Aplieciniet, ka var uz Jums vienmér var palauties.

“Lai kas ar butu noticis, es vienmér Tev palidzeésu. Un pat, ja busi iek|uvis |oti nelaga situacija,
més kopa vienmer varésim sameklét izeju.”




Vairak par mobingu,

ka rikoties un
kur meklet palidzibu:

https://nekluse.lv/



https://nekluse.lv/
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