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Agresiju raksturo naidiga riciba, lai fiziski vai psihologiski nodaritu kaitéjumu citiem vai iznicinatu ipasumu.
Agresija médz bat vérsta pret Skietamo cieSanu izraisitaju, bet, ja cieSanu avotam nav iespéjams uzbrukt,
ta var tikt parvirzita uz citiem cilvékiem vai priekSmetiem. Agresija skola var izpausties tris galvenajos vei-
dos: verbala jeb vardiska agresija (pieméram, nepartraukta stridésanas, lamasanas, draudi, izaicinosa
uzvediba, valdoniga uzvediba, sarkasms un kircinasana); fiziska agresija (pieméram, spersana, siSana, kau-
Sanas, splausana, mesana ar lietam ar noliku nodarit kaitéjumu personai vai priek§metiem, ko$ana); van-

dalisms (pieméram, ipasuma iznicina$ana vai bojasana, ka ari zags$ana).

Aizsargfaktori ir aspekti, kas mazina vai novers riska klatbatnes negativo ietekmi. Aizsargfaktori ir saistiti ar
pozitivu iznakumu. Tie var bt gan individualas iezZimes vai prasmes (pieméram, personibas iezimes, soci-
ali emocionalas prasmes), gan aréji faktori (pieméram, gimene un attiecibas taja, piederiba pie noteiktas
kopienas, kulttras vai sabiedribas).

B Antisociala uzvediha

Antisociala uzvediba ietver darbibas, kas krasi atkapjas no socialajam normam un parkapj citu pamattiesi-
bas. Pie $adas uzvedibas pieder ari narkotiku un alkohola parmériga lietosana un riskantas darbibas, kuras
iesaistits pats un apkartéjie. Antisociala uzvediba skola var izpausties atklati vai slépti. Atklata antisociala
uzvediba ietver agresivas darbibas pret skolasbiedriem, skolotajiem vai citiem pieaugusajiem, pieméram,
verbala vardarbiba, iebiedésana, kausanas vai sisana. Slépta antisociala riciba ietver agresivu ricibu pret
Tpasumu, piemeéram, zadziba vai vandalisms; agra bérniba ta var izpausties ari ka melosana vai slepena citu
Tpasuma iznicindSana. Skoléniem ar antisocialu uzvedibu var bit problémas attiecibas ar skolotajiem un

klasesbiedriem, un vini var ari ciest no depresijas.

Apnémiba nozimé emocionalu un/vai intelektualu saikni ar darbibas virzienu, centibu vai pienakumu pret
kadu mérki vai citiem cilvékiem; solijumu darit kaut ko un to izpildit. Ta ietver nodomu, uzmanibas foku-
séSanu un ricibas planu. Lai varétu nodoties mérka sasniegs$anai, ir |oti svarigi apzinaties, ka tiesi to varétu
izdarit. Precizi janosaka, "kad un kad" o mérki més sasniegsim. Skola ir loti svarigi, lai skoléni apnemtos
ievérot klases noteikumus. Pieméram, ja vélamies, lai skoléniievéro noteikumus, Siem noteikumiem ir jabat
konkrétiem (kas tiesi, ka un kad), un visiem ir jaizprot $o noteikumu nepiecieSamiba. lesp&jams lagt sko-
|énus parakstit isu vieno$anos par skolas noteikumu ievéro$anu, jo $ads publisks pazinojums par saviem
nodomiem skolénus piesaista mérkim.

Apzinatiba ir esiba Seit un tagad, savu domu, emociju, kermena sajitu un apkartéjas vides pilna apzinasa-
nas un uztvere bez vértésanas. Skola skoléni var noskanoties uz to, ko vini jat pasreizéja bridi, nevis atcereé-
ties pagatni vai iztéloties nakotni.

 AtveseloSanas/atlab$ana

Atvese|oSanas ir process, kura laika cilvéks atjauno vai uzlabo savu veselibu vai labsajatu, macoties un
izmantojot jaunas pieejas nelabvéligu situaciju parvarésana, ka ari samazinot vai izvairoties no jauniem
riskiem.



Ciena ir attieksme un izturésanas, kas izpauzas rlpés par citiem, vinu viedok|u, jatu un uzvedibas pienem-
§ana un pozitiva novértésana. Bérni un skoléni, kas izrada cienu, ir pieklajigi, nepartrauc citus, ievéro notei-
kumus un kontrolé savas emocijas.

Daudzveidiba ietver atskiribu atziS$anu un novértésanu starp dazadas socialas, etniskas un kultaras izcel-
smes cilvékiem. Tas nozimé ne tikai dazadibas apzinasanos, bet ari lausanu individiem patiesi paust to, kas
vini ir, radit tolerantaku un cienpilnaku sabiedribu, ko veido un bagatina kultlras daudzveidiba un kas ir
labak pielagota socialo problému risinasanai. Skolotajiem butu jaapzinas iespéjamie jautajumi, kas saistiti
ar skolénu strauji mainigo demografisko struktdiru, un japalidz skoléniem gt zinaSanas par dazadu sabied-
ribas grupu vésturi, kultiru un ieguldijumu, veicinot iek|lausanas, demokratijas, iecietibas un cienas princi-
pus. Individuala limeni tas nozZimé ari saprast un pienemt, ka ikviens ir unikals, ar neatkartojamu personibu
un attieksmi pret skolas uzdevumiem. Tapéc skolotajam, pieméram, zinot, ka atseviski skoléni varétu kaut-
réties vai vilcinaties runat publikas prieksa, tas janem véra, sadalot piendkumus klasé vai pielagojot savas
macisanas stratégijas skolénu daudzveidigajam vajadzibam. lek|aujosas macibu pieejas mérkis ir rapéties,
lai visi skoléni justos atbalstiti, brivi macitos un izpétitu jaunas idejas, drosi paustu savu viedokli un tiktu cie-
niti ka individi un grupas dalibnieki.

Depresija ir psihologijas un psihiatrijas termins. To raksturo |oti nomakts garastavoklis, tukS§uma vai vien-
aldzibas izjuta, viegla aizkaitinamiba, ko papildina somatiskas un kognitivas izmainas, kas batiski ietekmé
individa spéju darboties. Skola depresija var izpausties ka intereses trikums, sociala izolétiba, bieza rau-
dasana, pesimistiski komentari, domas par pasnavibu, skolas neapmeklésana, koncentrésanas gratibas,
lénas kustibas, konflikti ar vienaudziem un pieaugusajiem, nepaklau$anas, apzinati slikta uzvediba, psi-

hotropu vielu lietoSana, gulésana stundu laika, zemi rezultati macibas un biezas somatiskas stdzibas.

Draudziba ir brivpratiga un pozitiva individu savstarpéja saikne, kas balstas kopigas interesés un vértibas
un lauj izjust tuvibu, emocionalu atbalstu, uzticésanos, savstarpéju izpalidzibu un sadarbibu. Draudziba ir
nozimigs faktors cilvéka attistiba, ari viens no dzives kvalitates un subjektivas labklajibas raditajiem. Drau-
dziba ir attiecibas starp cilvékiem, kuri izbauda viens otra sabiedribu, labi saprotas un ciena viens otru, lai
gan draudziba dazkart jarisina ari konflikti. B&rniem ir tendence viegli veidot draudzibas saiknes, pama-
tojoties uz dazadiem kritérijiem. Ir svarigi radit draudzibas attistibai labvéligu klases klimatu, lai skoléni
klasé vairak justos ieklauti un pienemti. Draugi atbalsta viens otru un izcel viens otra stipras puses, veici-
not spé&ju izradit empatiju, labas klausisanas un komunikacijas prasmes, lojalitati, biedriskumu un citu cil-
véku atbalstu.

Dusmas ir emocijas, ko raksturo spriedze un neapmierinatiba. Tas izraisa sastapsanas ar skérsliem, reali vai
iedomati paridarijumi, ko radijusi cita persona, vai uztverta netaisniba. Dusmas nav nevélamas emocijas; ir
atskiriba starp dusmosanos un nepiemérotu dusmu izradiSanu, pieméram, izturoties naidigi. Dusmu kon-
trole ir viens no gratakajiem uzdevumiem emociju parvaldisana. Lai ari dusmas ir nozimigs agresijas aktivi-
z&t3ajs, tas var atskirt no agresijas, jo dusmas ir vérstas uz skérsla parvarésanu, bet ne vienmér ar kaitéjuma

nodari$anu vai iznicina$anu. Dala bérnu un skolénu nepietiekami kontrolé savas dusmas, un vini dusmas



var eksplodét (parnest tas fiziska vai psihologiska agresija). Dala skolénu apspiez vai aiztur dusmu emo-
cijas un provokativas situacijas aréji skiet klusi un pasivi. llgtermind dusmu apspiesana var izraisit depre-
siju, trauksmi un/vai somatiskas problémas. Dala skolénu spé&j veiksmigi tikt gala ar savam dusmam un spéj
pastavét par savam vajadzibam, vienlaikus gan pauzot dusmas, gan saglabajot cienu pret citiem.

Dzivesspéks ir dinamisks daudzfaktoru jédziens, kas attiecas uz procesu, kura cilvéks, kur§ saskaries ar
nelabvéligiem apstakliem, tos parvar, pielagojas un iegust prasmes, saglabajot pozitivu domasanu. Dzi-
vesspéku var attistit, stiprinot aizsargfaktorus, kas var bat gan iek$éjas individualas prasmes (pieméram,
empatija, starppersonu prasmes, emociju regulé$ana, problému risind$anas prasmes), gan aréjie kontek-
stualie aspekti (pieméram, vides kvalitate - gimene, kopiena), kas samazina riska faktoru ietekmi.

B Eksternalizétas problemas

Sadas problémas ir tiesi novérojamas, jo tas parasti ir vérstas uz bérnu apkartéjo vidi. Tas biezi ir saistitas ar
nepietiekamam pasregulacijas prasmém. Skola Sie skoléni var viegli sadusmoties uz citiem, izturéties agre-
sivi un paust necienu pret autoritatém un socialajiem noteikumiem. Eksternalizétas problémas var izpaus-
ties arT ka izrunasanas, neuzmaniba, vietas pamesana bez atlaujas un kausanas.

N Empatija

Empatija ir spéja apzinaties, izprast, bat iejltigam un lidzpardzivot citu cilvéku emocijas, domas un piere-
dzi, pat ja tas netiek izteiktas skaidri. Empatijas definicija ietver kognitivo un emocionalo aspektu. Kogni-
tivais aspekts nozimé spéju izprast to, ka otrs jatas un uztver noteiktu situaciju, ienemot otra perspektivu.
Emocionalais empatijas aspekts nozimé emocionalu lidzpardzivojumu un rapes par citiem, kuri nona-
kusi gratibas. Empatija rada pamatu prosocialai uzvedibai, pieméram, sniedzot palidzibu otram, izsakot

patiesu lidzjatibu vai neviltoti priecajoties par otra panakumiem. Empatija skola ir vérojama, kad skoléni
saprot kada cita jutas, pat ja pasi jatas atskirigi; pieméram, izprot otra sdpes un mégina tas mazinat.

B ESanas traucejumi

Eanas traucéjumus raksturo pastavigas &3anas vai ar @$anu saistitas uzvedibas izmainas, ki dé| mainas
partikas patérins vai édiena uznems$ana organisma, kas ievérojami pasliktina fizisko veselibu un/vai psiho-
socialo darbibu. Visizplatitakie traucéjumi ir anoreksija, bulimija un negausiga é$ana. Parasti anoreksiju un
bulimiju raksturo arkartigas rapes par kermena izméru un formu, svara samazinasanu, diétas ievérosanu
un partikas uznemsanas kontroli, jusanas neérti, @dot kopa ar citiem cilvékiem, maltisu izlaiSana vai nelielu
porciju uznems$ana, svara svarstibas, védera sapes un citas nespecifiskas stidzibas par kundga un zarnu
trakta darbibu, koncentrésanas gratibas, reiboni (ipasi stavot kajas), pastaviga salSana, ka ari vemsana un
bieza tualetes apmeklésana. Bérniem un pusaudziem ar negausigas é$anas traucéjumiem ir brizi, kad vini
1sa laika patéeré lielu daudzumu partikas, zaudéjot kontroli par &sanu un parédoties. Negausiga é3ana var
izraisit nopietnas veselibas problémas, tostarp aptaukosanos, diabétu, augstu asinsspiedienu, sirds un

asinsvadu slimibas pieaugusa vecuma.

Hiperaktivitate skola izpauzas ka didisanas vai nemitiga kustiba, grozisanas, gratibas sédét mierigi un kon-
centréties, nespéja klusét ilgak parisu bridi, gratibas sagaidit savu kartu un runataja partrauksana. Stuzve-
diba parasti negativi ietekmé macisanos un socialo ieklausanos.



Tiek uzskatits, ka slimiba ir hroniska, ja tas gaita ilgst vairak neka tris ménesus un to nav iesp&jams noveérst
ar vakcinam vai izarstét ar medikamentiem, un ta nepariet. Hroniskas slimibas var bat saistitas ar fiziskiem,
emocionaliem un socialiem ierobeZojumiem, un to dé| cilveka iesaiste skola, atputas nodarbés vai darba
ir apgratinata. Hroniskas slimibas ir artrits, sirds un asinsvadu slimibas, vézis, diabéts, epilepsija, aptau-
koSanas, mutes veselibas problémas vai autoiminas saslimsanas. Skolénu, kuriem ir hroniskas slimibas,
izglitibas process var tikt traucéts, tapéc ir nepiecieSama ipasa uzmaniba, lai izprastu skoléna izglitibas
vajadzibas slimibas perioda. Skoléniem ar hronisku slimibu var bt nepiecieSsama pasa arstésana un medi-
kamenti, kas prasa skolas medicinas masas vai cita pieaugusa cilveka iesaisti veselibas stavok|a uzraudzi-
$ana; smagos gadijumos skolas apmekléjums var bt samazinats ilga slimnica pavadita laika, atvese|osa-
nas majas vai regularu arstu apmekléjumu dé|. Dazreiz skoléniem tas var radit gratibas pabeigt darbus
laika, pasliktinat rezultatus macibu darba, apgratinat attiecibu uzturésanu ar skolas draugiem, radit grati-
bas parvietoties pa skolu, apgratinat piedaliSsanos dazas skolas aktivitatés (pieméram, sporta nodarbibas
vai ekskursijas). Hroniskas slimibas dé| skoléns var justies mazak parliecinats un mazak motivéts, ta var ari
ietekmét pasvertéjumu un kermena télu.

l levainojamiha

levainojamibu raksturo uznémiba pret negativiem notikumiem. levainojamiba var bdat saistita ar vajajam
vietam individuala limen (pieméram, pazeminata spéja parvaldit emocijas) un/vai kontekstuala liment
(pieméram, nevienlidziga piekluve sabiedriskajiem labumiem un pakalpojumiem, vajs gimenes atbalsts,
zems socialekonomiskais statuss). Skola ievainojamiba var izraisit psihologiskas problémas - depresiju,
trauksmi - un apgratinat macisanos.

Internalizétas problémas ir emocionalas un uzvedibas problémas, kuru pamata ir parlieku kontroléti sim-
ptomi. Internalizétas problémas var attistities, ja individs mégina nepiemérota vai neadaptiva veida regu-
lét savu iek$éjo emocionalo un kognitivo stavokli. lek$gjo problému “sléptais” raksturs padara tas grati
novérojamas. Skola par internalizétam problémam var liecinat tas, ka skoléns ir noslégts, vientu|s, bai-
ligs, bezspécigs, skumjs, parmérigi jatigs un aizkaitinams, stdzas par fiziskam problémam, nekomunicé ar
citiem vai slikti macas.

N Interneta un videospélu atkarTha

Interneta un videospélu atkaribu raksturo apgratinata kontrole par videospélu spélésanu un interneta lie-
toSanu. Cilvéks biezi pavada ievérojamu laiku, spéléjot spéles un izmantojot internetu, neuztverot laika
ritéjumu. Tas var negativi ietekmét dazadus dzives aspektus, pieméram, sabiedrisko dzivi, akadémiskos
sasniegumus, intereses zudumu par aktivitatém, miega traucéjumus (nakts un dienas laika). Skola atkariba
no interneta un videospélém var izpausties, pieméram, skolénu raizés un trauksmé, kad vini nevar piek|at
spélém vai izmantot internetu.

lzaugsmes domasana ir parlieciba, ka sevi ir iesp&jams attistit ar neatlaidigu darbu un centibu, labu straté-
giju un apkartéjo atbalstu. Skoléni ar izaugsmes domasanu saprot to, ka vinu spéjas pastavigi ir iesp&jams
attistit. Sadi skoléni nepartraukti censas macities un sevi pilnveidot, izbauda izaicinajumus un uzskata tos
par izaugsmes iespéju. Vini ari uzskata, ka vinu intelektu, talantus un sociali emocionalas prasmes var attis-

tit ar citigu darbu un pdlém. Skolotajs var veicinat izaugsmes domasanu, ja skolénam neveicas kada uzde-



vuma, soli pa solim uzsverot izaugsmi, sniedzot pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti, nevis koncentréjo-

ties tikai uz rezultata novértésanu.

lzdegS$ana ir fizisks, emocionals vai psihisks spéku izstkums, ko papildina motivacijas pazeminasanas, zema-
kas darbspéjas un negativa attieksme pret sevi un citiem. lzdegsana skola var izpausties ka skoléna sekmju
pasliktinasanas, it pasi macibu gada otraja pusé, skoléna novérsanas no aktivitatém, kuras parasti sagadaja
prieku, regulara iemig$ana stundu vai starpbrizu laika, arvien biezakas stdzibas par fiziskam problémam.

Kermena téls ir cilvéka priek$stats par savu fizisko “es” un ar to saistitas domas un jatas. Sis jitas var bt
gan pozitivas, gan negativas, gan pozitivas un negativas vienlaikus, un tas ietekmé individualie un apkartée-
jas vides faktori. Individi, kas cie$ no negativa kermena téla, bieZi salidzina savu kermeni ar citiem (pazista-
miem cilvékiem, svesiniekiem, slavenibam). Vini biezi salidzina konkrétas kermena dalas vai noteiktas 1pa-
$ibas, tadéjadi izraisot vél lielaku neapmierinatibu. Pusaudzi, kuriem ir kermena téla problémas, var atri
noraidit komplimentus vai ar aizdomam uztvert komplimenta teic&ja noltkus. Skoléni ar negativu kermena
télu skola bieZi izvairas no piedalisanas sporta nodarbibas un pargérbsanas viena telpa ar citiem.

Konflikts ir neatnemama dzives sastavdala, jo dazadu pusu atskirigas idejas un riciba rada domstarpibas.
Konflikts var rasties, ja, sasniedzot mérkus, pildot uzdevumus, apmierinot vajadzibas vai istenojot intere-
ses, starp iesaistitajam pusém pastav uzskatu atskiribas. Konfliktu avoti ietver vértibu vai uztveres atskiri-
bas, komunikacijas problémas, neskaidru lomu sadalijumu un neadekvatu autoritates limeni. Konflikts var
bat negativs, ja tas izraisa nepiemérotu uzvedibu, pazeminot produktivitati un motivaciju. Konflikts var ar
pozitivi ietekmét cilvéku socialo attistibu, ja tas |auj risinat problémas un palidz cilvekiem bt atvértakiem,
macities un apzinaties atskiribas. Skola konflikti var bat starp skoléniem vai starp skoléniem un skolota-
jiem. Nesaskanas, konfrontaciju vai neatbilsto$u uzvedibu var izraisit gan macibu priekdmeta saturs, gan
satraukuma pilns posms skoléna dzive, kas saistits, pieméram, ar vértéSanu un atzimém, varas/privilégiju
un autoritates jautajumiem vai nevienlidzibas piedzivosanu.

N Konfliktu risina$ana

Konfliktu risina$ana ietver vairakas prasmes un zinasanas, lai saprastu, ka noveérst, parvaldit un atrisinat
pretrunas pusu vajadzibas vai interesés, neizmantojot vardarbibu. Skolotaji var veicinat o prasmju attisti-
Sanu, lai novérstu un risinatu konfliktus, sekméjot efektivu komunikaciju, parliecibu un sarunas starp skolé-

niem ar noldku rast vieno$anos.

y

Lémumu pienemsana ir izvéles izdariSana, izmantojot pieeju “soli pa solim”. Sis process ietver spéju iden-
tificét problému, apkopot informaciju, novértét alternativas un izvéléties attiecigas problémas risinasanas
stratégiju. Skola lemumu pienemsanu var izmantot gan akadémisko problému risinasana, gan socialajas

situacijas, pieméram, ka veidot jaunu draudzibu vai ka atrisinat konfliktu.

B Macisanas traucejumi
Macisanas trauc&jumi ir neirologiski pamatots stavoklis, kam ir raksturigas ievérojamas gratibas apgut
noteiktas akadémiskas prasmes, it ipasi tadas, kas saistitas ar rakstisko vai runato valodu. Maci$anas trau-
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céjumos neietilpst problémas, kas rodas redzes vai dzirdes traucéjumu dé|, garigas attistibas traucéjumi,
emocionalie traucéjumiun vides, kultlras vai ekonomiskie faktori. Macisanas traucéjumus diagnosticé spe-
cialists. MaciSanas traucéjumi ir, pieméram, disleksija - gritibas vardu atpazi$ana, atkodésana un izpratng,
disgrafija jeb pareizrakstibas traucé&jumi, kuru dé| ir ari traucéts rokraksts, vai abi Sie trauc&jumi vienlaikus,
diskalkulija - gratibas apguat aritmétiku, dispraksija - gratibas ar stko motoriku un problémas roku un acu
koordinacija, lidzsvara un roku veikliba, afazija, ka dé| rodas problémas ar valodas izpratni. Skoléni ar maci-
$anas trauc&jumiem var mazak iesaistities skolas uzdevumos, viniem ir zemi akadémiskie sasniegumi un
pasnovértéjums, vini cie$ no parliecibas trikuma un macibu procesa biezi piedzivo spriedzi un vilsanos.
Nemot véra problémas skola, var veidoties ari grutibas attiecibas ar vienaudziem, lidz ar to $adi skoléni var
ciest no socialam un emocionalam problémam.

B Motivacija

Motivacija ir dinamisks, darbibu reguléjoss process, kas vérsts uz mérku sasniegsanu. Motivéti cilvéki vélas
rikoties, nevis gaida, kameér viss notiks pats no sevis. Pedagogi var palidzét uzturét bérnu un skolénu moti-
vaciju, nodro$inot viniem pieeju zinasanam un piedavajot jégpilnus uzdevumus, kas maca efektivi risinat
skoléniem nozimigas problémas, noturot iesaisti nesadusmojoties un nepadodoties. Skolotajam janem
véra ari skolénu pieredze un jaizvélas saturigas aktivitates, nodrosinot pozitivu un konkrétu atgriezenisko
saiti. Bérnu un skolénu iesaisti veicina jautdjumu uzdo$ana un argumentacijas veicinasana, pieméram, “ka
tu doma?” (ludzot bérna viedokli, negaidot konkrétu atbildi), “ka tu zini?” (lidzot bérnu pamatot savu vie-
dokli), “vai esi parliecinats?” (argumentacijas veicinasana), “ka, tavuprat, ir pareizi?” (ladzot skolénu sali-
dzinat dazadus uzskatus un argumentus). Skolotajam jaformulé atvérti jautajumi, uz kuriem nav vienas
pareizas atbildes, neiedalot skolénu viedok|us pareizajos vai nepareizajos, jo tas neiedrosina skolénus un
neveicina vinu motivaciju. Skolotajiem jaattista skolénu ieks&ja motivacija, lai vini pasi iesaistitos aktivita-

tés atbilstosi vinu vélmém un interesém.

N Neatlaidiha

Neatlaidiba nozimé pastavigi méginat un nepadoties, saskaroties ar problémam vai gratibam. Neatlai-
digi cilvéki koncentréjas uz mérki un censas to sasniegt, ari izmantojot savu radosumu. Neatlaidiba ir nelo-
kama uzticiba darbibas virzienam, idejai vai mérkim, neskatoties uz skérsliem, gritibam vai drosmes zau-
désanu. Neatlaidiba ir saistita ar apnemsanos, izturibu, pacietibu un smagu darbu. Kad esi neatlaidigs, tu
nestdzies un neparmet citiem briZzos, kad nonac gratibas. Kad skolénam neveicas skolas darbos un vins/
vina jat vilsanos, skolotajs kritikas vieta varétu skolénu iedrosinat, sakot: “Es saprotu, ka tu jaties slikti, bet
es ticu tev un tavam spéjam un esmu parliecinats: ja tu nepadotos un méginatu vélreiz, nakamaja reizé tu
sasniegtu labaku rezultatu.” Pat ja neatlaidibu daudzi uzskata par temperamenta izpausmi vai iedzimtu rak-
stura iezimi, to noteikti iesp&jams skolénos ieaudzinat un attistit. Skolotaji un vecaki ar savu paraugu var
macit skoléniem neatlaidibu. Pieméram: “Es méginaju $§adi, bet tas neizdevas. Tagad es méginasu to izda-
rit cita veida. Es tik viegli nepadosos.”

Parmainas ir izmainas dzivé, kas saistitas ar attistibas prasibam, kuru dél ir atri jamacas un sociali japielago-
jas. Parmainas var bt normativas, proti, paredzamas, jo saistitas ar normalu izaugsmi, pieméram, pareju
no bérnudarza uz sakumskolu. Parmainas var bit ari negaiditas, pieméram, izmainas gimené (brala/masas
piedzims$ana, vecaku skirSanas, vecaku zaudésana). Parmainas bérniem var radit lielu stresu, tapéc ir vaja-
dziga atbilstoSa stresa parvarésanas stratégija un socialais atbalsts, lai pielagotos parmainam. Neveik-
smigu parmainu negativas sekas bérnam var izpausties ka paaugstinata trauksme un depresija, ari ka
pazeminats padvértéjums un negativs pastéls.



’

Pasciena ir individa visparéjs pozitivs novertéjums pasam par sevi. Tas atspogulo cilvéka fizisko pastélu,
skatljumu uz saviem sasniegumiem un iesp&jam, vértibam un panakumiem, ka ari to, ka citi redz un reagé
uz $o personu. Jo pozitivaka ir $o Tpasibu un iezimju kopéja uztvere, jo augstaka ir cilvéka pasciena. Samé-
rigi augstu pascienas pakapi uzskata par svarigu garigas veselibas sastavdalu, savukart zema pasciena un
nevértibas izjuta ir izplatiti depresijas simptomi. Bérni ar zemu pascienu médz bat jatigi pret kritiku un soci-
ali noslégti, trauksmaini, nomakti, demonstré zemu motivaciju un vaju sniegumu, jo jatas neveértigi. Skola to
var pamanit, pieméram, gadijumos, kad skolénam nav vélmes macities, ving nespéj koncentréties, ir |oti kri-
tisks pret sevi. Bérniem ar veseligu pascienu piemit pozitiva emocionala attieksme pret sevi un citiem, pas-

parliecinatiba, labsajata, motivacija, parlieciba, vini spéj pienemt Ilémumus un justies l[idzvertigi ar citiem.

Pasefektivitate ir tictba savam spéjam sasniegt vélamo rezultatu. Ta ir personas parlieciba par to, ko vins/
vina spé&j paveikt, balstoties uz savam prasmém, iepriek$éjo pieredzi vai sadarbibu ar citiem. Cilvéki ar
augstaku pasefektivitati médz izvirzitizaicinosakus meérkus. Skola augstaku pasefektivitati var novérot sko-
|éniem, kuriem ir svariga vinu akadémiska izaugsme, ka ari tiem, kuri iegulda vairak palu uzdevumu izpilde

un velta vairak laika macibam.

Pasizpratne ir spéja apzinaties sevi ka no vides un citiem individiem atdalitu individu. Ta ietver spéju pre-
Cizi atpazit savas emocijas, domas, vértibas, stipras puses un ierobezojumus, un to, ka tas ietekmé pasa

uzvedibu.

Paskaitésana un pasievainos$ana ir tisa sapju nodariSana pasam sev. Parasti ta |auj cilvékam atbrivoties no
nomacosam negativam emocijam vai parvarét tukSuma izjatu. Tipiska sev kaitéjosa riciba ir skrapésana,
adas grieSana vai dedzinasana, sevis Znaugs$ana, riskanta uzvediba, parmériga alkohola lietosana un sisana
sev. Skolotajs var pamanit $adu uzvedibu, ja skoléns péksni maina gérbsanas stilu (valka drébes ar garam
piedurkném, lai nosegtu kermena dalas, vai izmanto parséjus), negaiditi atsakas piedalities fiziskas aktivi-
tatés (ipasi tadas, kas saistitas ar apgérba mainu un sporta apgérba valkasanu), ja skoléns sak izoléties, sak
lietot atkaribu izraiso$as vielas, maina @Sanas paradumus, ja mazinas skoléna aktivitate un pasliktinas gara-
stavoklis. Paskaitésana un pasievaino$ana var netisi izraisit ari navi.

PasnoteikSanas ietver tadu uzvedibas un prasmju kopumu, kas dod cilvékam iespéju bt savas nakotnes
veidotajam, t. i., rikoties apzinati. Pasnoteik§anas pamata ir tris pamatvajadzibas - kompetence, patstaviba
un piederiba pie grupas vai organizacijas, kas palidz cilvékiem pienemt |émumus. Skoléns ar attistitam
pasnoteikSanas spé&jam sasniegs labakus macibu sasniegumus, jo vairak iesaistisies skolas darbos. Pasno-
teik§anas uzvediba tiek novérota, kad skoléni patstavigi veic uzdevumus, izdara izvéles, izmanto efektivas
problému risinadSanas stratégijas, sasniedz savus mérkus un gast gandarijumu par paveikto un sadarbibu

ar citiem.
B Pasparliecinatiha

Pasparliecinatiba ir spé&ja pastavét par sevi, lai aizsargatu savas intereses un tiesibas, tas pauzot piena-
cigi, godigi un ar cienu. Pasparliecinatiba izpauzas ka spé&ja pateikt ng, ligt palidzibu, izradit jatas, saru-
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naties bez trauksmes izjltas, neesot naidigam pret klausitaju, cienot citu cilvéku tiesibas un uzskatus. Tas
nozimé, ka tu vari efektivi paust savas emocijas un iestaties par to, ko doma, vienlaikus ievérojot citu tiesi-
bas un uzskatus, pieméram, kad izsaki viedokli vai saki, ka jaties, |0dz to, ko vélies vai kas tev ir nepiecie-
Sams, cienpilni nepiekriti citam, piedava savas idejas un ieteikumus, saki ng, nejltoties vainigs, vai iesta-
jies par kadu citu. Skola pasparliecinatibas trakums novérojams situacijas, kad skoléni vilcinds dalities ar
savam domam un uzskatiem, |auj biedriem sevi iebiedét vai izrada agresivitati, uzbrakot citiem vai ignoré-
jot citu viedokli par labu savam.

Pasparlieciba ir ticiba savam spéjam, ipasibam un spriedumiem. Skola skoléns izrada pasparliecibu, kad

vind/vina pilniba uzticas sev, veicot sarezgitus uzdevumus.

l Pielagosanas

Pielagosanas ir atbilstosa reagésana uz parmainam vai mainigam situacijam. Pielago$anas jaunam situaci-
jam prasa laiku. To var aplikot gan ka galarezultatu (t. i., adaptacijas rezultati konkrétam bérnam; piemé-
ram, cik labi skoléns ir pielagojies parejai uz skolu), gan ka procesu (t. i, stratégijas, ko bérns izmanto, lai
pielagotos noteiktai situacijai, pieméram, konkréts veids, ka skoléns tiek gala ar jaunu situaciju skola). Ja
pielagosanas ir veiksmiga, individs spéj staties preti jauniem izaicindjumiem, pieméram, adaptéties jaunai
videi un macities kaut ko jaunu. Ja pielagosanas ir neveiksmiga, var bt novérojama trauksme, izvairisanas

un negativa attieksme pret parmainam (pieméram, skolas mainu).

l Pozitiva un optimistiska domasana

Pozitiva un optimistiska doméasana ir prata stavoklis, kas paredz jebkura situacija gaidit labako iespéjamo
iznakumu. Optimisms liek cilvékiem ticét, ka viss beigsies labi. Optimisms ir parlieciba, ka nakotné notiks
kaut kas labs un piepildisies cilvéka ceribas. Optimisms lauj cilvékiem ticét, ka brizos, kad nekas neizdo-
das, ta irislaiciga situacija, ko iesp&jams parvarét nepadodoties. Tas nenozimg, ka cilvéks idealizé dzivi un
ignoré problémas vai realitati. Cilvéks vienkarsi izvélas koncentréties uz labo un ir gatavs padarit visu vél
labaku. Optimistiski noskanotiem skoléniem ir pozitivs garastavoklis un emocijas, vini ir neatlaidigaki un
var veiksmigi atrisinat problémas. Vini nedom3, ka viss izdosies labi bez jebkadam palém, vini neveiksmi
drizak uzskata par pagaidu situaciju, ko var parvarét.

B Pozitivas attiecibas

CieSas savstarpéjas attiecibas var bat pamata milestibai, laimei un apmierinatibai ar dzivi. Ir zinatniski pie-
radits, ka ciesas attiecibas un saikne ar citiem dzivé garanté laimi un piepildijumu. Bez attiecibam cilvéki
cie$ ne tikai emocionali, bet arf fiziski. Pozitivas attiecibas ar radiniekiem ienes dzivé prieku un milestibu,
rada drosibas, piederibas un atbalsta izjatu gritos brizos. Attiecibas un socialie kontakti novérs izolaciju
un lauj veseligi attistities ikvienam cilvékam. Ciesas attiecibas ar braliem un masam, vecakiem un drau-
giem k|Gst par spécigu aizsargfaktoru, nonakot gratibas. Skoléni, kuri spéj nodibinat ciesas attiecibas, ir
prasmigaki savstarpéja komunikacija un izjat pozitivu attieksmi pret citiem. Vini var veidot saikni ar jebkuru
citu bérnu bez subjektivitates vai aizspriedumiem.

Prevencija ir mérktiecigas darbibas, lai uzlabotu cilvéka funkcioné$anu un mazinatu psihologiskas grati-
bas. Ta uzlabo dzives kvalitati un labklajibu un samazina traucéjumu rasanas risku.
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Priekslaiciga skolas pamesana, partraucot apmeklét skolu, nozimé atteik§anos no izglitibas ilgtermina.
Macibu partrauksana var bat saistita ar socialekonomiskiem iemesliem (pieméram, naudas trikums trans-
portam, lai dotos uz skolu vaiiegadatos skolas piederumus), motivacijas trikumu, maci$anas trauc&jumiem
un no tiem izrietodiem sliktiem vértéjumiem, problematisku uzvedibu, fiziskam vai psihiskam slimibam.
Skoléns regulari neapmeklé stundas, vinam ir gritibas turpinat apmeklét skolu. Pirms macibu partrauksa-
nas skoléniem var bat trauksme, sociala noslégsanas, agresiva un normam neatbilsto$a uzvediba.

Problému risinasana ir process, kura cilvéks izveido planu un mégina atrisinat uzdevumus un izaicinajumus.
Problému risinasanas soli ir problémas identificé$ana; mérka izvirzisSana un informacijas vaksana; alterna-
tivu iespéju meklésana un iespéjamo skérslu novértésana; lémumu pienemsana. Problému risinasanai ir
nepiecieS$amas radosas doméasanas spéjas un spriestspéja. Skoléni ar labam problému risinasanas pras-
mém médz domat, pirms rikojas, un izvértét savu ricibu, problémas risinot neimpulsiva veida. Sadi sko-

léni spéj labak pielagoties, jo var pozitivi reagét uz izaicindjumiem, izmantojot uz risinajumu vérstu pieeju.

H Riskanta seksuala uzvediha

Riskanta seksuala uzvediba palielina seksuali transmisivo slimibu un neplanotas gratniecibas risku. Ris-
kanta seksuala uzvediba ir agra seksuéalas dzives uzsadksana (pirms 15 gadu vecuma), vairaki seksuélie par-
tneri, sekss ar partneri, kuram bijusi vairaki seksualie partneri vai kur$ kadreiz ir injicéjis narkotikas, sekss
alkohola un narkotisko vielu ietekmé, neaizsargats dzimumakts un iesaistiS$anas seksualu pakalpojumu
sniegSana. Individuala nosliece uz impulsivitati un riskéjosu vienaudzu klatbatne ir svarigi riskantas sek-
sualas uzvedibas prognozétaji. Pusaudzi ar augstu impulsivitati pasi uznemas risku un nereti meklé vien-
audzus ar lidzigiem uzvedibas modeliem. Tie, kuri ir mazak impulsivi, iesaistas riskanta uzvediba antiso-
cialu vienaudzu ietekmé. Vecaki, kuri ir informéti par savu bérnu socialajam aktivitatem, sekmém un iesaisti
skola un vinus kontrolg, mazina $ada veida risku. Nabadziba un dezorganizéta vide, ka ari disfunkcionala
gimenes struktlra, pubertates iestasanas un seksuala vardarbiba bérniba palielina riskantas seksualas

uzvedibas risku.

Risks ir iespéjamas negativas situacijas (pieméram, slimibas) un/vai ricibas seku (pieméram, traumas) iesta-
Sanas varbutiba. Riska faktori ir tadi apstak|i, kas palielina iespé&ju attistit problémas vai slimibas (piemé-
ram, uzvedibas problému - likumparkapsanu). Riska faktori var bat gan individuala limeni, gan gimenes,
kopienas vai sabiedribas [imeni. Bé&rniem un skoléniem riska faktori var bat saistiti ar gimeni (pieméram,
vecaku skir§anas vai bezdarbs, nabadziba, vecaku garigas veselibas problémas), socidlajiem apstakliem
(pieméram, naidigu vidi, attiecibam ar vienaudziem likumpéarkapé&jiem) un individualiem faktoriem (piemé-

ram, zemu pas$vértéjumu, socialam, emocionalam vai uzvedibas problémam).

Sadarbibas prasmes ir nepiecieSamas, lai sastradatos ar citiem un sasniegtu kopigus mérkus. Sadarbibas
prasmes ir komunikacijas prasmes (komunikacijas batisko elementu izpratne, t. i., zinojuma nodo$ana un
uztvere), lEmumu pienemsanas prasmes (izvé|u izdarisana, [lemumu pienemsana, apkopojot informaciju un
novértéjot alternativus risindjumus, pamatojoties ari uz citu ieteikumiem un vajadzibam) un konfliktu risina-

$ana (izpratne par to, ka novérst un izvairities no iesp&jamam nesaskanam).
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Sekstings ir seksuala rakstura zinu, attélu vai video sdtiSana vai sanemsana, izmantojot tehnologijas,
parasti mobilo talruni. Lai gan $adas darbibas pasas par sevi nav psihologiskas problémas pazime, risks
var rasties, ja primarais adresats fotoattélus un zinojumus koplieto talak. Sadai ricibai var bt nopiet-
nas emocionalas un socialas sekas, tostarp zinu sttitaja pazemosana un padarisana par kibernoziegumu
un uzmaksanas upuri. So arkartéjo negativo izjatu dé| upuris var piedzivot pazemojumu un pat médinat
izdarit pasnavibu. Personiga satura kopigos$ana ar citiem rada juridiskas sekas satitajam, ja taja ir iesais-
tita persona, kas jaunaka par 18 gadiem. Sekstinga pazimes ir: pusaudza riciba vérojama slepeniba vai
satraukums par savu talruni; sarunu véstures dz&ésana; parmériga reakcija, kad kads aiztiek vina talruni;
raudasana, izolésanas, sekmju vai uzvedibas maina, kas var bat paklausanas sekstingam radita publiska
izsmiekla rezultats.

Séras ir veids, ka cilvéki tiek gala ar navi vai jebkada cita veida zaudéjumu. Séras var ietvert $addas emoci-
jas: noliegumu, vélmi noslégties, dusmas, dzilas skumjas, zaudéjumu, tukSumu un depresiju. Katrs cilvéks
piedzivo séras sava veida, un katras séras noris unikali.

B Sevis parvaldisana/pasvadiba

Pasvadiba ir spéja parvaldit savas emocijas, proti, jebkura situacija atbilstosa veida regulét savas jatas,
domas un uzvedibu. Sevis parvaldisana nozimé ari spé&ju veikt ikdienas uzdevumus, atpazistot, atzistot
un uznemoties atbildibu par savam emocijam un ar tam saistitajam domam un uzvedibu. Pirmsskola un
skola sevis parvaldisana lauj skoléniem izvairities no parspilétas emocionalas reakcijas un kontrolét savus
impulsus jebkura situacija (dusmas, bailes, prieks, skumjas utt.), parvaldit savu stresa limeni, bat neatlaidi-
gakiem, izvirzit personiskos un akadémiskos mérkus, uzturét motivaciju, neeskaléjot destruktivus konflik-
tus. Skoléni ar sevis parvaldibas prasmém macibu stundas notur uzmanibu, seko savam planam uzdevumu
izpildé, gatavojas parbaudes darbiem, koncentréjas uz veicamajiem uzdevumiem, nenovirzoties no tiem,
un netraucé darbu klasé. Gratibas sevis parvaldisana var novérot skoléniem ar ipasam izglitibas vajadzi-
bam, pieméram, ar uzmanibas un aktivitates traucéjumiem un/vai autiska spektra traucéjumiem.

Skolas fobija jeb bailes no skolas ir smaga trauksmes forma, kas izpauzas ka panika, izteikts stress un bazas.
Ta ir saistita ar skolas vidi un var saglabaties vairakas nedélas vai pat ilgak. Bailes no skolas var negativi
ietekmét dazadus bérna dzives aspektus un traucét nozimigu attiecibu veido$anu un uzturésanu. Skoléni

var izjust ari fiziologiskus simptomus, pieméram, vems$anu, galvassapes vai caureju.

Skolas klimats apzimé skolas dzives kvalitati, un tas atspogulo vértibas, normas, mérkus, savstarpéjas attie-
cibas, macisanas un macisanas pieejas, ka ari skolas organizatorisko struktdru. Pozitivu skolas klimatu rak-
sturo savstarpéja ciena visu limenu attiecibas, atvértiba, ieklaujosa un drosa vide, kartiba, skaidri un pozi-

tivi noteikumi, ka ari sekmiga sadarbiba ar skolénu vecakiem.

Sociala izolacija ir socialas mijiedarbibas, kontaktu un attiecibu trakums ar gimeni, draugiem un kaiminiem
individuala [Tment un ar sabiedribu plasaka [iment. Socialo izolaciju var raksturot ka fizisku norobeZosanos
no citiem cilvékiem vai ka uztvertu socialo atdalitibu, pat ja citi cilvéki faktiski atrodas lidzas. Socialajai izo-
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lacijai ir negativa ietekme uz cilvéka garigo veselibu, un ta ir saistita ar depresijas simptomiem, subjektivu
vientulibas izjatu un zemu pasvértéjumu. Atstumsana notiek, ja individs vai grupa tiek noraiditi ar tieSu un
redzamu vienaudzu uzvedibu. Sociala izolacija un atstumsana ir k& pretstats socialajai integracijai vai ka
sociala atbalsta trakums, ja, pieméram, kddam nav neviena tuva cilvéka vai ir tikai dazi $§adi cilvéki. Uz soci-
alo izolaciju var noradit mazs pazinu loks, ierobezoti socialie kontakti, reta piedali$anas socialajas aktivi-
tatés, vientulibas un atbalsta trikuma izjata. Lai gan sociali izoléts cilvéks ne vienmér jltas vientul$ un -
otradi - vientulibas sajita ne vienmér nozimé socialu izolétibu vai atstumtibu, starp Siem psihologiskajiem
konstruktiem pastav zinama saikne. Cilvékiem, kuri jatas vientuli, biezadk vérojamas veselibas problémas,
zemaki autonomijas un subjektivas labklajibas raditaji neka tiem, kuri nav vientuli. Skoléni, kuri ir izoléti vai
atstumti, lielako dalu laika var pavadit vieni vai aktivitatés vienatné, mijiedarbojoties ar vienaudziem tikai
noteiktos brizos, kad ir javeic kads konkréts uzdevums.

Sociala izpratne ir spéja saprast citus, redzét situacijas no citu cilvéku perspektivas un just viniem lidzi,
tostarp cilvékiem ar atskirigu izcelsmi un kultlru. Sociala izpratne ietver ari socialo un étisko uzvedibas
normu izpratni, ka ari gimenes, skolas un kopienas resursu un atbalsta atzisanu. Ta ir spéja apzinaties vidi
sev apkart, ka ari spé&ja precizi interpretét to cilvéku emocijas, ar kuriem notiek saskarsme. Socialas izprat-
nes prasmes ietver zinaSanas un izpratni par sociali pienemamu uzvedibu noteiktas vietas un situacijas. Cil-
véks ar attistitu socialo izpratni saprot, ka vina pasa riciba ietekmé citus un ka vins$ spé&j mainit savu reakciju
un mijiedarbibu ar citiem cilvekiem, lai konkrétaja situacija sasniegtu labakos rezultatus. Bat apveltitam ar
socialo izpratni nozZimé, ka cilvéks saprot, ka rikoties dazadas socialas situacijas, un var mijiedarboties ar
citiem, paradot, ka vina/vins var saprast citu viedok|us, atskiribas (kultdras, fiziskas, rases, parliecibas, dzi-
muma, seksualas orientacijas vai ticibas) un unikalitati. Skoléni ar labak attistitu socialo izpratni ir atvértaki
iesaistei un sazinai ar citiem skoléniem skola, var viegli un pozitivi mijiedarboties ar citiem, sarunaties, risi-
nat konfliktus, izteikt savu viedokli, uzklausit citu domas un rast efektivus risinajumus konfliktiem, kad tadi
rodas.

B Socialas/etikas normas

Normas ir kulturala paradiba, kas nosaka sabiedribas locek|u uzvedibu noteiktas situacijas. Tas regulé un
veicina individu socialo mijiedarbibu. Normas ir ka vadlinijas labai uzvedibai un mazina neatbilstosas rici-
bas iesp&jamibu. Socialas normas nosaka pienemamo uzvedibu, ko sagaida kadas grupas, kopienas, kul-
thras vai sabiedribas dalibnieki. Ir grati iedomaties, kada batu savstarpéja komunikacija starp svesinie-
kiem, ja nebdtu normu, kas nosaka vinu uzvedibu. Socialas un étikas normas ir nerakstiti likumi, kas dazadu
kultdru vidé var atskirties, bet ko pienem un akcepté teju visi kadas noteiktas socialas grupas dalibnieki.
Normas ne tikai garanté kartibu un socialas grupas dalibnieku aizsardzibu, bet ari nodrosina, ka dazadas
situacijas un tajas iesaistito cilvéku riciba ir paredzama. Skola socidlo un étikas normu ievérosana nodro-
Sina ikdienas darba procesu raitu norisi, veicina pozitivu skolas klimatu un sekmé emocionali un fiziski dro-

Sas vides veido$anos.

Sociala norobeZosanas ir izoléSanas no citiem cilvekiem vai no socialam situacijam. NorobeZosanas var
rasties skoléniem, kuriem ir zems padvért&jums, jo vini nejitas érti kopa ar citiem. Sados gadijumos sko-
|éni médz atteikties no sabiedriskiem kontaktiem, lai pasargatu sevi no iespéjamam neveiksmes situacijam
(pieméram, akadémiskajos un/vai socialajos uzdevumos). Vini var justies nomakti vai satraukti, kas var bat
gan socialas izolacijas célonis, gan sekas.

14



Somatiskas problémas ir fiziski simptomi, kurus nevar izskaidrot ar patologiskam diagnozém vai fiziskam
slimibam. Skoléni, kuri jatas |oti nedrosi, nomakti, trauksmaini, jatigi, izvairigi, apzinigi un kuriem ir augsts
stresa limenis, biezak ir pak|auti somatiskam problémam. Skola §is problémas var izraisit funkcionalus un
emocionalus traucéjumus, pieméram, skoléni var neapmeklét skolu. Skolas vecuma bérniem izplatitakas

somatiskas sudzibas ir galvassapes, sapes védera un visparéja vajuma sajata.

Stress ir fiziologiskas un psihologiskas reakcijas stavoklis uz iek$gjiem vai aréjiem spékiem vai notiku-
miem. Stress ir divvirzienu process, kura individi mijiedarbojas ar vidi. Stress negativi ietekmé passajatu
vai ricibu, Tpasi tad, ja individs situaciju uztver ka stresa pilnu un vina resursi nav pietiekami, lai tiktu gala
ar situacijas prasibam. Stress skolas vidé var izpausties vairadkos veidos, tostarp ka skoléna gratibas kon-
centréties vai izpildit majasdarbus. Skoléniem, kuriem ir stresa stavoklis, ir gratak regulét emocijas, vini
var izradit intensivas un nesamérigas emocijas (pieméram, raudat), un viniem var bt gan internalizétas,
gan eksternalizétas uzvedibas problémas, pieméram, izteikta trauksme vai agresija pret vienaudziem un

pieaugusajiem.

l stresa parvarésanas stratégijas

Stresa parvarésanas stratégijas ir riciba vai izturésanas, ko cilvéki izmanto, lai parvarétu, izturétu gratibas,
atvieglotu izjusto stresu vai samazinatu to Iidz minimumam. Stresa parvarésanas stratégijas ir: uz prob-
lému fokusétas, uz emocijam fokusétas un izvairigas. Uz problému fokusétas stresa parvarésanas stratégi-
jas Jauj mainit pasu stresa izraisitaju (pieméram, aktivi rikoties, lai novérstu vai mazinatu problému, meklét
palidzibu, lai statos preti gratibam), uz emocijam fokusétas stratégijas vairak saistas ar to, ko cilvéks doma
un izjat par situaciju (pieméram, parvértéjot situacijas nozimibu, macoties no tas vai saskatot taja ari pozi-
tivos aspektus). Atseviski izdalamas izvairigas stresa parvarésanas stratégijas, kas |auj tieSi nepievérsties
stresa situacijai. Cilvéks, kas izmanto izvairigas stresa parvarésanas stratégijas, var nepienemt un noliegt
stresu izraiso$o notikumu, necensties sasniegt mérki, ko traucé stresori; fokuséties uz emocionalas sprie-
dzes mazinasanu, nereti izmantojot neveseligus panémienus, pieméram, apreibino$o vielu lietosanu, par-

mériga viediericu lietoSanu vai spélu spélésanu u. c.

l Tiranize$ana

Tiranizésana ir agresiva un iebiedéjosa riciba, kas tiek regulari izmantota ar skaidru nolaku nodarit pari un
aizskart tos, kuri nav tik parliecinati par sevi, lai sevi aizstavétu. Tiranizésana ir saistita ar sistematisku varas
launpratigu izmanto$anu vienaudzu vida. Tipiska tiranizé$anas uzvediba ir piekausana, fizisks uzbrukums,
apvainosana, informacijas sagrozisana, izolésana, diskriminésana, apsmiesana, uzmaksanas, slikta izturée-
$anas, ignorésana un provocésana. Skola tiranizé$ana visbiezak ir novérojama ka verbala un fiziska agresija,
kam seko izstumsana. Tiranizé$anas mérkis ir iebiedét un sapinat citus, negativi ietekméjot upura pasver-
téjumu. Skola ir novérojamas situacijas, kad skolénu vaja vai terorizé viens paridaritajs vai grupa. Tiranizé-
$anas upuriem ir zems pasvértéjums, augsts depresijas simptomu limenis, ka ar emocionalas problémas
un gratibas attiecibas ar vienaudziem, savukart tiranizétajiem un kibertiranizétajiem ir raksturigas uzvedi-
bas problémas, hiperaktivitate un zema prosociala uzvediba.

N Tolerance

Tolerance ir spéja pienemt viedok|u un uzvedibas atskiribas. Ta ir pozitiva, ieklaujosa attieksme pret cil-

vékiem no citam valstim, socialajam grupam, ar citu parliecibu un uzskatiem, ka ari $adu atskiribu akcep-
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téSana. Toleranti skoléni nevérté apkartéjos péc vinu gimenes, religijas vai sociala statusa, $adi skoléni
saprot, ka cilvéki var rikoties un domat dazadi, un §is atskiribas pienem.

B Trauksme

Trauksme ir satraukuma, nervozitates vai nemiera izjlta, kas rodas, paredzot nakotnes draudus. Trauksmi
raksturo pastavigas, visparinatas un iracionalas bailes par to, ka notiks kaut kas slikts. Ta ietver tris aspek-
tus - subjektivas izjatas (bailes, diskomforts), parmeérigas uzvedibas izpausmes (izvairidanas, noslégsa-
nas, nagu grausana u. tml.) un fiziologiskas reakcijas (visparéjs uzbudinajums, svisana, slikta dasa, drebuli,
bieza urinéSana u. tml.). Trauksmei var but dazadas formas, pieméram, atkartotas uz kermeni vérstas dar-
bibas (roku lauzisana, matu aiztik§ana u. tml.), kompulsiva uzvediba, lai trauksmi mazinatu (pastiprinata
roku mazgasana u. tml.), panikas |ékmes, péctraumas stresa sindroms, ka ari sociala trauksme un daza-
das fobijas. Skola trauksme varétu bat novérojama ka parmérigas skoléna raizes par ikdiena notiekoso,
sudzibas par fiziskam problémam vai pat fizisku simptomu izpausme, pieméram, vemsana, atteikSanas iet
uz skolu un/vai atbildét uz skolotaja jautajumiem, gratibas mijiedarbiba ar vienaudziem vai pat uzvedi-
bas traucéjumi.

B Trauma

Trauma ir emocionala reakcija uz smagu psihologisku pardzivojumu péc jebkura izteikti negativa vai pat
dzivibai bistama notikuma. Cilvékiem pé&c traumas var rasties emocionali traucéjumi, pieméram, arkartéja
trauksme, dusmas, skumjas, ar traumu saistitas specifiskas fobijas, péctraumas stresa trauc&jumi vai citas
pielagosanas problémas. Loti bieZas traumas sekas ir neaizsargatibas un bezpalidzibas izjuta un fiziski
simptomi, pieméram, galvassapes vai slikta disa. Lai palidzétu skolénam, kur$ paklauts trauméjo$am vai
stresu izraisoSam notikumam, skolotajam jarikojas nesteidzigi, nomierinosi un sirsnigi, liekot skolénam jus-
ties, cik vien iespé&jams, drosi, nepiecieSams uzturét ierasto kartibu, novérst uzmanibu ar kadu patitkamu
aktivitati, izvéléties labu laiku sarunai un rapigi klausities, pievérsot uzmanibu tam, ka skoléns jatas, pall-
dzét skolénam atslabinaties, saprast, ka cilvéki ar pardzivojumiem tiek gala dazadi un ka viniem var bat
atskiriga reakcija uz stresa izraisitiem notikumiem.

Uzmanibas un aktivitates traucéjumi izpauZas ka pastaviga neuzmaniba un/vai impulsivitate vai hiperak-
tivitate, kas ir augstaka limeni neka citiem ta pasa vecuma bérniem. Simptomi var negativi ietekmét soci-
alo, akadeémisko vai profesionalo darbibu. Parasti simptomi paradas pirms 12 gadu vecuma, un tos var
novérot dazadas vidés (pieméram, majas un skola). Skola uzmanibas traucéjumi var izpausties ka skoléna
nespéja izpildit uzdevumus lidz galam vai uzmanigi klausities vai ka uzmanibas novérsana un nespéja kon-
centréties. Impulsivitate vai hiperaktivitate skola var izpausties ka atri un bez domasanas izteiktas atbildes;
nepacietiba; nemiers; didisanas; grutibas organizét darbu, gaidit savu kartu vai palikt sédvieta; parmeriga
runasana; skraidisana apkart; rapsanas uz priek§metiem vai lietam.

Vardarbiba skola izpauzas ka naidigums un dusmas, kas noved pie fiziskiem uzbrukumiem starp skolé-
niem vai starp skoléniem un skolas personalu. So uzbrukumu mérkis ir ievainot cilvékus vai bojat Tpa-
sumu, izmantojot fizisku spéku. Dazi skoléni var ari k|t vardarbigi pret citiem, jo jatas vienaudzu norai-
diti vai padariti par upuriem. Lielakaja dala gadijumu bérni jau agra vecuma izrada agresivu uzvedibu
un, ja laikus nesanem atbalstu un palidzibu, turpina attistit $adda veida uzvedibu, kas galu gala var izpaus-

ties ka nopietna agresija, vardarbiba un normam neatbilstosa uzvediba. Pieaugusajiem japievérs uzma-
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niba, ja bérni biezi piedzivo noraidijumu un atstums$anu, socialo izolé$anos, nekontrolétas dusmas vai
ari klGst par vardarbibas upuriem, jatas vajati, ja viniem ir maza interese par skolu, ka ari pastavigi slik-
tas sekmes.

Vienaudzu spiedienu var raksturot ka vienaudzu grupas spécigu ietekmi uz tas locekliem, lai vini paklau-
tos grupas normam un gaidam. Pusaudzu pieredze attiecibas ar vienaudZiem veido svarigu attistibas kon-
tekstu, kas sniedz atzinibu, pienemsanu un atbalstu, ka ar7 palidz viniem apgt socialas prasmes. Vienau-
dzu spiedienam var bit pozitiva ietekme uz socializaciju, bet tam var bat ari negativas sekas uz cilveku
garigo vai fizisko veselibu. Pozitivas vienaudzu attiecibas ir saistitas ar pozitivu psihosocialu pielagosanos,
atbilstosu ieklausanos skola, attieksmi un motivaciju. Pusaudzi, kas pak|auti negativam vienaudzu spie-
dienam, ir vairak tendéti uz riskantu un cita veida uzvedibu, kas traucé skolas aktivitates. Negativu vien-
audzu spiedienu var novérot situacija, kad individs nevélas veikt kadu darbibu, bet galu gala vins/vina to
tomér veic, jo $aja bridi iederiba grupa skiet svarigaka par visu paréjo. Pusaudzi ar pazeminatu pasno-
vértéjumu un augstu trauksmes limeni parasti vairak paklaujas savu vienaudzu spiedienam. Bérnam vai
pusaudzim, uz kuru vienaudzi izdara spiedienu, var paradities péksnas uzskatu, attieksmes un uzvedibas
izmainas, uzbudinamibas, trauksmes un depresijas pazimes, vins/vina var novérst uzmanibu no skolas dar-

biem, iesaistities riskantads nodarbés un/vai atsvesinaties no gimenes un draugiem.

B virtuala tiranizéSana

Virtuala tiranizéana ir iebiedésana, kas tiek veikta, izmantojot informacijas un komunikacijas tehnologijas.
Ar1 $aja jaunas vardarbibas forma ir gan paridaritaji, gan upuri, tacu atskiriba no tiranizésanas klatiené ta
var ilgaku laiku saglabaties virtualaja telpa un aptvert lielu aculiecinieku skaitu, turklat virtuala vide sekmeée

paridaritaja anonimitati. Pat tad, kad $ada uzvediba tiek atklata, skola ta rada tadas pasas sekas ka tiranize-

Sana klatieng, t. i., uzmanibas vér$ana uz iesaistito personu, nirgasanas, upura pasvértéjuma pazeminasana.
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