NEVARDARBIGA PRETOSANAS METODE

(no anglu val. - Non-Violent Resistance, NVR)
Rokasgramata vecakiem, kuru b&rniem ir vardarbiga vai izaicinoSa uzvediba
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Cienijamie vecaki!

Jis esat nolémusi doties cela, kur macities pretoties vardarbibai un izaicinoSai bérna
uzvedibai ir vecaku spéciga izvéle.

Nevardarbiga pretosanas (NVR) ir pamatprincips $aja metodé. Merkis ir atjaunot
vecaku individualo spéku un paScienu, izbaudit attiecibas Jasu gimené atkal ka
atbildigs un miloss vecaks bez jebkadas vardarbibas pret sevi vai citiem. Programmas
stratégijas nenozimé padosanos vai bérna uzvedibas ignorésanu.

Piekrisana kaut ka jauna izm&ginasanai var biit mazliet bied€josa, bet cilvéki Jums
blakus (specialisti, atbalsta loka personas) biis ar Jums kopa un atbalstis.

NVR grupu sesijas satiksiet arT citus vecakus, kuri arT cer un ir motivéti uz labaku
dzivi ar saviem b@&rniem, un risina Iidzigus jautajumus ka Jus. Izmantojiet grupas
atbalstu, lai dalitos pieredze. Iesp&jams, v€l€sieties runat par idejam un macibam ar
savu partneri, citiem gimenes locekliem un draugiem, un mes aicinam Jis to darit.

Mgs iesakam apsvért idejas un priekslikumus un to, ka tie varétu atbilst Jiisu gimenes
dzive. Sis kurss ir tikai garaka cela sakums, kas turpinasies ar1 péc ta apmekléSanas.

Mazi soli var panakt lielas parmainas.



IEVADS

“Spéja ripéties par citiem ir biitiska daja no cilvéku psihiskas veselibas. Kad cilvéki, par kuriem meés
ripéjamies, noraida misu apripi, tas var dzifi ievainot miusu pascienu, ricibspéju un mérktiecibu. Jo
bezpalidzigaki mes kjiustam ka apripétaji, jo izmisigaki un neaizsargataki klust tie, par kuriem mes
ripéjamies.”’

Nevardarbiga pretestiba (NVR) risina vardarbigas, destruktivas un kaitigas uzvedibas
problémas bérniem un pusaudziem.

NVR var palidzét vecakiem un apripétajiem parvarét bezpalidzibas sajiitu. Tas var
palidzet izveidot atbalsta tiklu, kas aptur@s vardarbigu un destruktivu uzvedibu gan
majas, gan arpus tam.

Socialpolitiskais aspekts

Nevardarbiga pretoSanas konteksta ir ricibas pozicija, kad dialogs pats par sevi ir
kluvis neefektivs.

Uzsvars uz vienpusgju ricibu un kolektivu nevardarbigu pretosanos lauj vardarbibai:

- zaud@t savu legitimitati;

- tikt kav@tai - nevardarbiga izturéSanas un neatlaidiba satricina vainigo parliecibu.
Gene Sharp publikacija “Nevardarbigas ricibas politika” (1973) ir siki izpéetits
nevardarbigs ietvars sociali politiskaja konteksta. Taja vins$ stasta, ka par aktivu izveli
neatbild€t, izmantojot tos pasus ierocus, kurus izvel&jusies tie, kas miis vaja, jo tie ir
tie ieroCi, ar kuriem vini ir visspécigakie, drizak vin$ iesaka atbildét, izve€loties
dazadus lidzeklus.

Tadi lideri ka Gandijs, Mandela un Martin$ Luters Kings ir defin€jusi "vardarbibu" un
"pretoSanos" loti specifiska un taustama veida, un izmantojusi to pretojoties britu
okupacijai Indija, un ka dalu no Pilsonu tiesibu kustibas Amerika.

Attieciba uz ne-vardarbibu Gandijs saka:

"Nevardarbiba ir lielakais speks, kas ir cilvéces riciba. Tas ir varendks par varendko
iznicinasanas ieroci, ko izdomdjusi cilvéka atjautiba.”

Citiem vardiem sakot, kad més aktivi izv€lamies nevardarbigas pozicijas, més
iepemam spéka poziciju, més veidojam gadigu kopienu un rikojamies caurspidigi un
laipni.

Ka saka Martin$ Luters Kings juniors:

"Nevardarbiba nozimé izvairities ne tikai no aréjas fiziskas vardarbibas, bet ari no
ieksejas gara vardarbibas. Jiis ne tikai atsakaties nosaut cilvéku, bet ari atsakaties
vinu ienist."

Citiem vardiem sakot, m&s macamies atpazit, kad mums rodas kardinajums reaget
atriebibas motiva d€l, un ta vieta izvélamies atbildét no pardomatas pozicijas.

! Omer H. (2025) What is NVR? Non Violent Resistance (NVR) Therapy and Practice.



Aktualitate un metodes izstradasana

Vardarbiba, kas tiek vérsta no b&rna puses pret vecakiem ir kluvusi par pasaules
meéroga problému. Balstoties uz meta analizes pétijuma iegiitajiem rezultatiem, kura
piedalijas 25 000 dalibnieku, tika secinats, ka vardabiba, kas skar abus vecakus no
bérna puses sastada 34,8%. Savukart fiziskas vardarbibas pielietojums 10,0%
gadijumos, turpreti ar psihologisko vardabibu saskaras 82,6%. Vecaki saskaras ar
atbalsta triikumu no apkartjiem, kas veido traumatisku pieredzi péc palidzibas
mekl&Sanas un pastiprina izvairiSanos versties péc palidzibas institucionalas iestades.
Versoties péc palidzibas policija vecaki var saskarties ar kriminalo sodamibu, socialas
apriipes ietvaros tiek priviligé€ta b&rna balss, izglitibas sisttma vecaki izjlt vainas
sajiitu par to, ka neizdodas atrast kopigu valodu ar pasa bérnu.

NVR ir jauna pieeja, kas ir ipaSi izstradata, lai efektivi reag€tu uz agresivu,
vardarbigu, paSiznicinoSu un kontrolgjosu uzvedibu bérniem, pusaudziem un
jaunieSiem. Ta ka terapeitiska pieeja tika izstradata 20.gadsimta 90. gadu vida
kliniska psihologa Haima Omera un vina studentu grupas Telavivas Universitates
Psihologijas fakultaté. Sakotné&ji tas bija konsultaciju projekts vecakiem, kuri cieta no
vecaku autoritates. Balstoties uz miermiligas pretestibas principiem, §1 pieeja palidz
pieauguSajiem atjaunot savu klatbiitni un saikni ar bérniem un jaunieSiem, pretoties
vipu kaitigajai uzvedibai, izmantojot de-eskalaciju, paSkontroli, nevardarbigas
pretestibas metodes un izligumu, neizmantojot sodu vai atsvesinasanos. Ta vieta, lai
koncentrétos uz bérna uzvedibas tieSu mainiSanu, NVR stiprina pieauguso
paskontroli, klatbiitni un ietekmi uz attiecibam.

Galvenie principi, kas raksturo NVR pieeju gimeném, ir:

e Jemacities pretoties nevardarbigi. Izprast miisu paSu reakciju uz
vardarbibu, nevardarbibas un pretoSanas idejam socialo atSkiribu
konteksta.

e Konfliktu de-eskaléSana. Domat par eskalacijas situacijam, izpéetit
veidus, ka partraukt konfliktu, ka de-eskaléties, tostarp neverbalas
komunikacijas un izaicino8as uzvedibas prioritasu noteikSana.

e Jepemt stingru nostaju pret jebkadu vardarbibu, ko izdarat Jus pats un
Jasu bérns.

e Atbalsta tikla izveide ar citiem pieaugusajiem, kuri izrada ripes un
atbalsta vecakus/apriipétajus, kad tie ievieS un pielieto So pieeju.
Partraukt kluséSanas un izolacijas ciklu.

e PiesaistiSanas un nostiprinasanas. Veidot samierinaSanas Zestus, kas
nav saistiti ar jaunieSa uzvedibu, bet palielina pozitivo mijiedarbibu
starp vecakiem un bérnu.

e Paaugstinat vecaku klatbutni. Nepadoties un neatteikties, radot
piederibas un dro§ibas sajiitu jaunietim un vina gimenei. Pazinojot par
$o appems$anos savam bérnam.



NVR veicina jaunu vecaku autoritati, kas balstds uz paSregulaciju un attiectbu
stiprumu, nevis uz bailém vai kontrolgjosSu vecaku uzvedibu. Ta maina vecaku
uzmanibas fokusu uz klatbiitni, pardomam, atklatibu un izligumu. ST pieeja piedava
strukturétas stratégijas, tostarp ,,uzvedibas grozus”, izliguma zestus, de-eskalacijas
strat€gijas un atbalsta tiklu izveidi.

Merkis

NVR ir pieeja, kas palidz atjauninat vecaku autoritates klatbuitni bérna dzive, tadejadi
stiprinot savstarpgjas attiecibas, un, kas izstradata, lai mazinatu bérnu un jaunieSu
agresivu, vardarbigu, pasSiznicinoSu un kontrol€&joSu uzvedibu.

Meérkauditorija

NVR ir uz vecakiem/apriip&tajiem orientéta, uz attiecibam balstita pieeja, lai reagétu
uz bérnu un jauniesu kaitigo un destruktivo uzvedibu gan majas, gan skola/veselibas
apripes iestadé/dzivesvieta. NVR intervences konteksta darbs notiek starp
vecakiem/aprupétajiem un praktiz&joso specialistu, un jaunietim nav nepiecieSams
piedalities, lai darbs butu efektivs. Vecaki un apripetaji tieck apmaciti mainit savu
reakciju uz jaunieSa uzvedibu. Tas palidz mainit mijiedarbibas modelus, kas var klut
iesaknojusies, ja jaunie$a uzvediba ir kaitiga, destruktiva un/vai vardarbiga. Mainot
jaunieSa apkartéjo vidi, més redzam, ka attiecibas uzlabojas un kaitiga/destruktiva
uzvediba samazinas.



, Kal, kad dzelzs ir auksts.”
NVR neignoré izaicinosSu uzvedibu, bet izvélas risinat to brizos, kad gan jauniesa, gan pieaugusa
emocijas nav tik spécigas.’

1. VAI ATPAZISTI SAVAS MAJAS?

Kas notiek?

Kurs kontrolg situaciju?

Situacijam atkartojoties, kur Jiis nonaksiet?

Cik daudz vél var izturét?

Cik ir pietiekami?

Vai ir griti atceréties, cik loti Jis milat savu bérnu?

Vai Jums skiet, ka Jis zaudgjat savu b&rnu?

Vai Jus baidaties, ka kads var ciest?

Vai esat gatavi izméginat ko jaunu, lai mainitu situaciju?

Kas patiesiba notiek?

Situacija iziet no kontroles, jo stridi klust arvien asaki. Dazreiz tas beidzas ar
vardarbibu. Jiis darat visu, kas ir Jusu spekos, bet, iesp&jams, padariet situaciju vél
sliktaku, pat to neapzinoties. Juisu reakcija uz bérna ricibu tiesi ietekmé to, kas notiek.
Nakamaja lapa aprakstiti divi galvenie veidi, ka situacija starp vecakiem un b&rniem
var saasinaties.

2 Oxford Health. Child and Adolescent Mental Health Service. Challenging behaviour. (2024) Non
Violent Resistance (NVR) parenting approach.



Kopiga eskalacija

Jisu bérns pacéla balsi, Jiis pacelat balsi.
Jusu bérns kliedz, Jus kliedzat.

Jusu berns kliedz skalak, Jiis kliedzat skalak.

Strids var beigties ar vardarbibu no abam pusém.

PiekapSanas eskalacija

Jasu bérns kliedz un pieprasa.

P&c briza Jus piekapjaties un laujat

bérnam darit, ka vins grib.

Jisu bérns iemacas, ka vins var panakt savu,
ja pietiekami daudz kliedz un atkartos So
paraugu tik biezi, cik vien iesp&jams.

Modelis 1

Modelis 2

Ja ir divi vecaki, tad viens no viniem var izmantot pirmo modeli (kopiga eskalacija),
bet otrs — otro modeli (piekapsanas eskalacija). Tas padara situaciju vél sliktaku, jo tas

ir mulsino$i bérnam.

Nevardarbiga pretestiba piedava pilnigi atskirigu modeli, kura mérkis ir palidz&t Jums
aptur€t bérna vai jaunieSa destruktivo uzvedibu un noveérst eskalaciju un vardarbibu.

Pieredze un pétijumi liecina, ka ta ir efektiva pieeja.

Nevardarbigas pretoSanas 1si atslégas punkti:

1. Piepemt stingru nostaju pret vardarbibu, risku uzpemsanos un antisocialu

uzvedibu.

2. Atturéties no fiziskas vai verbalas vardarbibas.

3. Palielinat savu pozitivo klatbiitni bérna dzive.

., Es vairs neesmu gatavs turpinat sadu situaciju un dariSu visu, kas ir mand vara, lai
to mainitu — iznemot fizisku vai verbalu uzbrukumu Tev!”




Ko Jums vajadzétu darit
[J Saglabat mieru
[J Apstaties un padomat
[J Palikt pozitivam
[J Atvelet sev laiku, lai izplanotu savu reakciju
[J Neizteikt spriedumus
[J Paskaidrot bernam, ka Jis to darat, jo milat vinu
[J Bt maigam un stingram
[J Biit neatlaidigam
[J Pretoties vardarbibai
[J Ticet, ka viss var klat labak

Ko nedrikst darit
[J Reaggt uzreiz, nepardomati
[J parak daudz runat
(O Stridaties
[J Lasit lekcijas
[J Draudét
[J Pacelt balsi
[J Izmantot sarkasmu
[J Vainot
[J Teikt aizvainojosas lietas

[J Izmantot agresivu kermena valodu

Js varat pierakstit savus DARIT un NEDARIT zemak:

<

>




2. SADARBIBA UN VECAKU DARBS. VECAKU
KLATBUTNE.

“...vardarbiga darbiba, kuras mérkis ir fiziski kaitet pretiniekam; nogalinot, ievainojot vai iznicinot
infrastruktiiru vai emocionali kaitéjot; ar apvainojumiem, pazemoSanu un provokacijam... Par
pretoSanos tiek uzskatitas darbibas, kuras merkis ir traucét vardarbigas puses darbibu, bet nenodarot
fizisku vai verbalu kaitejumu.” (Omer, 2021)

Kas ir vecaku klatbutne?

Kad bérni aug, vecaki viniem stasta, kas ir pareizi un kas ir nepareizi, un ka
viniem jauzvedas. Laika gaita bérni iemacas, ko domatu vinu vecaki, pat ja tie

nav klat. Tas palidz b&rniem saprast, ka uzvesties, kad vecaki nav klat.

NVR to sauc par ,,vecaku klatbiitni”, jo vecaki ir “klat” bérna prata.

Kad beérns vai jaunietis ir izgajis no kontroles/arpus ramjiem, tad Jus varat bt
zaudgjis ,,vecaku klatbutni” sava maja. Tas nozimg, ka Jusu ietekme maja vairs
nav pietiekami spéciga, lai palidz€tu Jusu b&rniem saprast, ka pareizi uzvesties.

Kad vecaku klatbiitne ir zaud€ta, berni un jaunieSi zaud€ sajiitu par to, kas ir
pienemams un kas nav pienemams. Vini vairs neuzskata Jiis par ,.klatbtitni” sava
dzive. Tas var biit bied€josi viniem, lai gan vini to neparada.

Augot, ir jaapSauba un jaapstrid vecaku idejas un uzskati. Tas ir normals attistibas
posms. JaunieSiem tas ir vieglak, ja viniem ir skaidra izpratne par vecaku
uzskatiem un veértibam. Jusu bérna dzivé paradisies citas personas, kas var klut
svarigakas. Piem&ram, draugi, citi jauniesi vai jaunas pieredzes. Tapec vecaku
klatbiitne ir tik svariga.

Ka atgiit vecaku klatbutni?

Ja Jus esat divi vecaki, tad ir loti svarigi, lai Jus stradatu kopa! Redzot Jiis
nesaskanotus, bérns jiit sajukums un nezina, ko Jiis no vina gaidat.

Ja Jis nevarat stradat kopa un biit vienoti merk, tad Jis vél neesat gatavi mainit
lictas savas majas un gimeng.

Ja esat vientulais vecaks, Jums var biit nepiecieSams atrast sev atbalsta personas,
jo vienam pasam to var biuit griitak izdarit. Sikak par So vecaku atbalsta loka
veidosana.

Atcerieties!

> Jums nav jauzvar.

> Jus neméginat padarit savu bérnu par kadu, kas vins nav.
> Jis milat savu bérnu, tapec Jums japretojas vina uzvedibai.
> JUs negatavojaties vinu pamacit vai sodit.

> Jus nekad nereaggsiet ar vardarbibu.

Atjaunot savu vecaku klatbtitni nozimé atgadinat bérnam, ka Jis vinu milat un
biisiet vipam blakus neatkarigi no apstakliem, tacu Jus pretojaties vina
nepienemamajai uzvedibai. Jis vinu milat, tapéc Jums nav citas izvéles. Svariga
vecaku klatbiitnes sastavdala ir Jusu attiecibu atjaunosana (sikak 5.nodala).



3. “ES NEESMU SAJA VIENS”. ATBALSTA LOKA VEIDOSANA.

Nevardarbiga pretestiba mudina vecakus dalities ar citiem sava pieredzg, bazas un
bail€s, ka arT ceribas, un aicinat citus palidz&t un atbalstit vinus.

Partraukt kluséSanu par to, kas notiek majas, un lagt atbalstu nav vajuma
pazime!

Atbalsta izmantoSana nenozimé atbildibas par bérniem nodoSanu citiem cilvékiem.
Tas var palidzet vecakiem justies mazak izolétiem un vientuliem. Atbalsta ltigSana ir
butisks solis, lai saktu celu uz pozitivu attiecibu atjaunoSanu un kliitu par efektivu
vecaku atkal.

Biezak sastopamie iemesli, lai nevérstos péc palidzibas:

Velme neapgritindt citus ar probléemam, kas nav vinu problémas.

Parasti citi cilvéki labprat palidz un pat var justies godati, ka viniem ltidz palidzibu.
Bailes tikt nosoditiem.

BieZi vien citiem cilveékiem ir 11dzigi izaicinajumi, un vini priecajas, ka var dalities
tajos ar citiem.

Kauns par to, ka ir slikti vecaki.

Cilveki var but parsteigti par to, ka vecaki ir sp&jusi tikt gala pasi tik ilgu laiku bez
palidzibas.

Bailes no noraidijuma.

Atbalstitaji parasti informé vecakus, ka un kada veida vini var palidz&t, pat ja var
piedavat tikai moralu atbalstu.

Bailes sabojat esosas attiecibas ar atbalsta personu.

Biezi vien attiecibas ar atbalstitaju kltst vél cieSakas un parveérsas savstarp&ja atbalsta
un ilgstosa draudziba.

Vecaki var justies, ka nepazist nevienu, kas varetu palidzet.

Sada gadijuma terapeiti, specialisti var palidz&t vecakiem atrast potencialos
atbalstitajus. Terapeiti ar1 ir atbalstitaji!

Bailes, ka bérns vai jaunietis reagés ar lielaku dusmam, vilsanos, sapem vai
nicinajumu.

Sada reakcija ir sagaidama un paredzama. Vecakus un vinu atbalstitajus mudina
atkartot jaunietim, ka vini ir lagusi palidzibu, jo riip&jas par vinu un vélas, lai vins
partrauktu vardarbigo uzvedibu.



Sajiita, ka tiek nodots bérns vai jaunietis.

Aicinot citus paliga un atbalstam, vecaki klust efektivaki un drosaki. Vini parada savu
moralo pienakumu aizsargat sevi un savus b&rnus no vardarbibas kaitigas ietekmes uz
gimenes dzivi.

Gimenes/vecaku/apripétaju atbalsta personas loma
Piemeéri, ko atbalsta persona vai atbalsta personu loks var darit:

[J Apmeklét bernu vai pusaudzi vai sazinaties ar viniem pa talruni, SMS, e-pastu

[J Bt par starpnieku starp bérnu un vina vecakiem

[J Aizsargat berna bralus vai masas

[J Apmeklét gimeni, ja situacija klast nekontrolgjama

[J Sekot Iidzi berna atrasanas vietai

[J Noverot, kas notiek majas

[J Atbalstit vecakus vinu apnémiba partraukt vardarbibu, attistit paskontroli un
klat mazak reagéjosiem

[J Darit kaut ko aktivu un pozitivu kopa ar bérnu, vipa braliem un masam vai
vecakiem

[J Ieklausities vecaku stastos

Atbalsta persona vai atbalsta personu loks var biit liecinieki, starpnieki vai aizstaviji!
Vecaki lem;:
Ka?
Kas?
Ko?
Kad?



Talak sekos v&stules piemérs, ko var nositit atbalsta personai, lai izskaidrotu, ka
vins/-a varétu palidzet vecakiem.

Dargais atbalstitaj/draug’/...!

Mes esam priecigi, ka esi piekritis atbalstit

centienus uzlabot misu gimenes dzives kvalitati.

Tava klatbiitne var biit Joti noderiga, lai mazinatu spriedzi
un novérstu situdcijas izklisanu no kontroles. Més ceram, ka

St informdcija palidzés Tev izprast musu pieeju un sniegs dazas idejas par to, ka
palidzet.

Atbalsta meérki.

Audzinat agresivu vai nekontrolejamu bérnu/jaunieti ir griti. Tas izsiic garigos un
fiziskos spékus, padarot nogurusus un vajus. Laba atbalsta sistema palidz tikt gala ar
situdciju un palikt stipriem. Meés, vecaki, bieZi uztraucamies par to, ko domds citi
cilveki. Dazi uzskata, ka ligt atbalstu nozime, ka vecaki ir kluvusi par neveiksmigiem.
Citas ietver parliecibu, ka neviens nevélesies viniem palidzét vai ka, atklajot bérna
uzvedibu, bérns tiks uzskatits par sliktu. Tava reakcija ka atbalstitajam ir [oti svariga,
lai mazinatu Sis bazas, Jaujot justies komfortabli ar Tavu palidzibu.

Atbalsta loma.

Atbalstitaja loma nav obligati laikietilpiga. Katrs cilveks var veltit tik daudz laika un
energijas, cik vien velas. Ir dazadi veidi, ka atbalstit vecakus/gimeni: var atbalstit
emocionali vai praktiski, var bit starpnieks starp vecakiem un bérnu, vai ari var
atbalstit jaunieti.

Seit ir dazi ieteikumi, kas ir noderigi atbalsta personu lokam:

- Tu vari sazinaties ar béernu un pazinot vipam, ka vinu vecaki ir ligusi Tavu
palidzibu. Vari pazinot bérnam, ka Tu zini par vipa izaicinoSo uzvedibu un
uzskati to par nepienemamu. Turklat var bit noderigi, ja Tu vari pateikt
bérnam, ka Tu par vinu riupéjies, bet ka Jius darisiet visu iespéjamo, lai
apturetu vinu vardarbigos vai destruktivos darbus.

- Ja Tev ir tuvas attiecibas ar bérnu, Tu varat lugt tikties ar vinu. Ja bérns
piekrit, Tu vari meginat klut par starpnieku starp vipu un vina vecakiem. Ar
Tavu starpniecibu bérns var justies mazak izolets.

- Vardarbibas gadijuma pret braliem un masam Tu vari sazindties ar vecakiem
un piedavat savu aizsardzibu.

- Tu vari apmeklet gimeni, ja situdcija klist nekontroléjama. Ir liela iespéja, ka
Tava klatbiitne samazinds spriedzi un novérsis vardarbibu.



- Tuvari palidzét vecakiem uzraudzit sava bérna atrasanas vietu.
- Tu vari iesaistities bérna dzivé ari tad, ja viss ir kartiba.

Ar cienu,

Atbalstitaju satikSanas (ja tadi ir vairaki).

Ja nepiecieSams, vecaki var noorganiz€t satikSanos ar visiem atbalsta loka
ieklautajiem cilvékiem. Taja piedalas vecaki, vecaku atbalstitaji un var piedalities ar1
specialisti/terapeiti. Sis tik§anas mérkis ir, lai visi izstradatu veidus, ka palidzet
vecakiem partraukt vardarbibu un uzlabot gimenes dzivi.



4. NVR STRATEGIJAS

NVR iezim@ jaunu posmu, kura Jiis esat atklats un skaidrs pret savu bérnu. Jiis sakat
ar to, ka pastastat b&rnam par savu nostaju un apnemsanos pretoties vina uzvedibai.
Talak apaksnodalas aprakstitas dazas no stratégijam nevardarbigas pretoSanas
metodes izmantoSana.

4.1. Grozi
1 Vecaku lIemums par to, uz kadu uzvedibu bis fokuss

Ir svarigi izlemt, ar ko sakt. Vecaki biezi vien secina, ka dala no griittbam ir saistita ar
to, ka vini nevar vienoties par to, par ko iestaties vai ka to darit. SagatavoSanas
pazinojuma izteikSanai palidz noskaidrot mérkus un vieno vecakus.

Jautajums: Ir tik daudz lietu, kas mums jamaina, ar ko sakt?

Atbilde: Lai Sis darbotos, Jums jakoncentrgjas tikai uz vienu vai divam lietam.

Saciet ar to, ka uzrakstiet uz atsevisSkas papira lapas katru bérna uzvedibu, ko vélaties
mainit.

Tagad Jums jaizlemj, kuras no tam ir vissvarigakas. Izmantojiet grozu ideju, lai
palidz&tu izdomat, kas ir prioritates un, kas né.

Prioritasu noteikSana

Sis ir lielakais grozs. Ielieciet taja visas lietas, kuras Jis ignorésiet.
Lielakai dalai papiru biis jaatrodas Saja groza.

Videja izméra grozs. lelieciet taja lietas, par kuram esat gatavi but
elastigi vai par kuram esat gatavi sarunaties.

Mazakais grozs. lelieciet taja lietas, ko vairs nevarat paciest. Tam
vajadzetu but ne vairak ka vienai vai divam lietam.




4.2. Pazinojums

No mazaka groza izpemiet vienu vai divas uzvedibas. Tas ir tas, kuras ieklausiet
pazinojuma.

Pazinojuma saturs bis:

- T1ss;

- nesatur€s sodus par noteikumu parkapSanu;

- bus pazinojums par to, ko Jus darisiet, nevis par to, ko Jus sagaidat no sava
bérna;

- nebis draudigs.

Ieteicamais pazinojuma plans

Vardarbiba ir padarijusi miisu dzivi nepanesamu. Més vairs nevaram un negribam ta
dzivot. Mes darisim visu, kas miisu spékos, lai mainitu situaciju. Meés neuzbruksim Tev
fiziski vai verbali. Més vienmér biisim Tev blakus.

Mes vairs nepaliksim vieni ar So problemu, bet liigsim citu palidzibu un atbalstu
saviem draugiem un gimenei. Més neslépsim to, kas notiek.

Mes apsolam pretoties sadai Tavai uzvedibai.

Meés neméginam Tevi pazemot vai kontrolét. Més so daram, jo milam Tevi un vélamies
darit visu iespéjamo, lai butu labdki vecaki/aprapétdji.

Pazinojuma nodoSana bérnam

e [zvélieties klusu bridi

e Runajjiet skaidri, mierigi un nedraudigi

e JaJus esat divi un viens no Jums ir “maigakais” vecaks, laujiet Sai personai
veikt So uzdevumu

e Lasiet pazinojumu

e Ludziet kadu citu but klat ka lieciniekam, ja domajat, ka Jiisu bérns varétu
reagét ar vardarbibu

e Ja komunikacija starp Jums un Jiisu bérnu ir pilniba partraukta, lidziet kadu
citu biit klat, lai nolasTtu pazinojumu

e Dodiet savam bérnam pazinojuma kopiju

Bérni var reaget:

- plést papiru;

- kliegt;

- nirgaties/pazemot/noniecinat;
- raudat.

Saglabajiet mieru un spgjiet ieturét klusumu.



Js varat piefiksét idejas par savu PAZINOJUMU bérnam un UZVEDIBAS
PRIORITIZESANU PA GROZIEM zemak eit:

A.




4.2. “PasedeSana”

Fiziski but klatesoSiem, nedraudigi, mierpilni. Vecaki parada savu klatbiitni,
neeskalgjot situaciju un nezaud€jot kontroli. Vecaka klusums ari ir atbilde.
Pasédesanas merkis ir risinat vardarbigu incidentu un paradit bé&rnam, ka Jis vairs
nepielausiet tadu uzvedibu.

Pasedésana parasti notiek dazas stundas vai varbiit dienu vai divas p&c vardarbiga vai
kontrolgjoSa uzvedibas incidenta. Laiku, kad to darit, izv€las vecaks.

Soli:

1. Esot divata abiem vecakiem vai vienam vecakam, ienaciet bérna istaba, kad bérns ir
tur. Apsédieties ar skatu pret bernu.

2. Vecaks var izteikties ar1 saistiba ar nepienemamu uzvedibu. ,, Meés/Es vairs neesam
gatavi paciest sadu uzvedibu (aprakstiet nepienemamo uzvedibu). Més esam Seit, lai
atrastu veidu, ka atrisinat problemu. Meés sedésim un gaidisim, kamér Tu ieteiksi
risinajumu.”

3. Palieciet kluss un gaidiet.

4. Ja beérns neizsaka nevienu priekSlikumu, vecaks var teikt:
“Izskatds, ka mums vél nav izdevies atrast risinajumu.”

5. Ja bérns kliist vardarbigs, neskatoties uz cita cilvéka klatbiitni arpus istabas, vecaks
var paltigt atbalsta personu ienakt istaba. Loti iesp&jams, ka tas novedis pie
vardarbibas partraukSanas.

6. Palieciet s€zot klusiba, ja bérns atbild ar apstidzibam (,,za ir mana brala vaina!”),
prasibam (,,ja Tu man nopirksi televizoru, es partrauksu!’’) vai draudiem (,,es
aizbegsu!”).

NELAUJIET SEV IEPLUST strida. Jis varat teikt: ,, Tas nav risinajums” vai “Tas
nav pienemami!”.

7. Paédésana beidzas tad, kad bérns izsaka priekSlikumu, ko vecaks uzskata par
noderigu. Apspriediet visus ieteikumus, izradot atbalstu. Uzdot jautajumus, ja b€rnam
ir kadi labi ieteikumi.

Pasedésana var klut par nozimigu bridi parmainu procesa gan b&rnam, gan
vecakam. Bérns saks pielagoties jaunajai un negaiditajai situacijai. ArT vecaks saks
pierast pie jaunas situacijas — pie sp€jas palikt sava bérna klatbuitng, nepieversoties
stridam vai eskalgjosam konfliktam. ST pieredze pakapeniski sak mainit vecaka domas
par sevi ka par vecaku pozitiva virziena.



5. ATTIECIBU ATJAUNOSANA

Kad situacija ir bijusi sarezgita ilgu laiku, kltst griiti paradit bérnam, cik loti Jus vinu
milat. Vecaki biezi uzskata, ka, ja vini dara kaut ko labu savam bérnam, tas ir sliktas
uzvedibas atalgojums un padara situaciju vél sliktaku. Kad vini perk bérnam kaut ko
péc tam, kad vina uzvediba ir nedaudz uzlabojusies, bérns dazkart reagg, uzvedoties
vél sliktak.

Rezultata klust griti atjaunot attiecibas, jo Skiet, ka tas sastav tikai no parmetumiem,
soda un stridiem. Ka Jus kadreiz var@siet mainit situdciju, ja Jisu bérns nekad
neuzvedas pietiekami labi, lai sanemtu atbalstu? Vecaki beigas sajit, ka vini vairs
patiesam nemil savu bérnu un nekad nesanem iesp&ju darit ko labu savam bérnam.

Risinajums ir atdalit bérna uzvedibu no atbalsta. Tap&c ,,atbalsts” nav labakais vards,
lai aprakstitu to, ko Jis m&ginat darit; ,,izIiguma Zests” ir labaks apraksts. Izligums
nozimé miera noslégSanu, kad Jis esat bijusi “kara” viens ar otru.

Kas ir izliguma Zests?

Izliguma Zests ir kaut kas neliels, ko Jiis darat, lai paraditu, ka milat savu b&rnu un
vElaties atjaunot attiecibas.

Tas ir pagatavot vai iegadaties kadu nelielu karumu, par kuru zinat, ka Jiisu bérns to
mil (piem€ram, kadu sikuminu vai iecienitu &dienu). Jus var€tu pastastit savam
bérnam, ka esat pagatavojis kaut ko, par ko zinat, ka vipam tas patik, un esat to
atstajis ledusskapi vai skapi. Jis varat salabot kaut ko, kas pieder Jisu bérnam un ko
vins ir salauzis.

Neesat noraizgjies vai neparmetiet sev/bérnam, ja sakuma vins nepienem Jiisu Zestus,
vienkarsi atkartojiet procediiru.

Atcerieties:

Sie Zesti nav saistiti ar jebkadu uzvedibu. Ta nav atlidziba. Jis veicat $os Zestus, jo
milat savu bérnu un vélaties atjaunot attiecibas. Jiis veiksiet Sos Zestus neatkarigi no
ta, ka uzvedas Jasu bérns. Zestam jabiit nelielam un ne dargam. Nav svarigi, ja Jiisu
bérns nereagé vai noraida Jisu Zestu.

JUs varétu uzrakstit IDEJAS par to, kas dara Jusu beérnu laimigu, kas [EPRIECINATU
JUSU BERNU:




6. PALIDZET BRALIEM UN MASAM PASTASTIT SAVU STASTU

Citiem cilvekiem pastastit par to, ka ir notikusi vardarbiba, ir loti svarigi un tas padara
tikai gimeni stipraku. Var bt arT noderigi pierakstit pieredzes vai ka citadi tas fiksét.

Braliem un masam ir tiesibas runat par vardarbibu un sagaidit, ka vinu vecaki vinus
atbalstis un ieklausisies taja, ko vini saka. Runat un stastit par to, kas notiek, ir
pareizi: ta nav ,,zinoSana” vai slepena riciba.

Bérnam, kurs izturas vardarbigi, japaskaidro, ka tas ietekmé vina bralus un/vai masas.
Vecakiem nevajadzetu iestaties viena pusg, ja bérns saka, ka ta nav taisniba. Vecakiem
japalielina uzraudziba un jabit gataviem noverst vardarbibu pret saviem bérniem.

Mgs iesakam par visiem vardarbibas gadijumiem péc iesp€jas atrak informét vismaz
vienu liecinieku arpus gimenes. Ludziet So liecinieku pastastit cietu$ajam bralim vai
masai un jaunietim, kur§ izdarijis vardarbibu, ka vini zina par p&€d€jo incidentu un, ka
vini atbalstis vecakus, lai noveérstu turpmaku vardarbibu.

Liecinieks arT inform& cietuso b&rnu, ka vinam nav jabiit vienam un ka liecinieks
centisies vinu aizsargat (piem&ram, paliekot kopa ar vinu, biezi sazinoties pa talruni,
jautajot, ka ir pagajusi diena, biezak uzturoties majas).

Vecakiem jabiit gataviem tam, ka jauniesi, kas izturas vardarbigi, var pastiprinat savu
vardarbigo uzvedibu vai aizbégt, kad vardarbiga uzvediba tiek atklata vai par to sak
atklati runat.

Ja vecaki klist liecinieki kadam vardarbigam incidentam starp saviem b&rniem,
viniem nekavégjoties jaskir vini un japiefiks€ jauna vardarbiga incidenta detalas. Ir
vertigi sastadit sarakstu ar vardiem, ieklaujot jauniesa draugus, vinu vecakus un citas
personas, kas ir svarigas jaunietim. P& tam vecakiem japasaka savam delam vai
meitai, ka visiem saraksta mingtajiem -cilvékiem tiks nodota informacija par
vardarbibas epizodi, ja atkartosies kada vardarbiga riciba no jauniesa puses. Vecakiem
vajadzetu izvairities no jebkadam diskusijam par So jautajumu, jo tas nav jautajums
par to, kas ir pareizi vai nepareizi, bet gan par vardarbibas apturéSanu.

Tomér pat gadijumos, kad vardarbiba veérsta pret citiem bérniem, vecakiem jaturpina
izradit izliguma Zestus, lai paraditu be€rnam, ka vini no ta neatsakas un joprojam mil.



Soli vecakiem un atbalstitajiem

1. Iztaujajiet brali vai masu, kur$/kura tika ievainots/-a, un detaliz&ti pierakstiet
vardarbibas incidentu.

2. Dodiet bralim vai masai atbalsta personu/talrunu numurus, kur vini var versties, ja
jit, ka nepiecieSama palidziba.

3. Palieliniet vecaku klatbiitni un regulari/katru dienu parbaudiet, vai nav notikusi
jauni incidenti.
4. Informgjiet vai paradiet zinu par vardarbibas fakta piefikséSanu (un cilvéku

sarakstu/atbalsta loks, kuri biis jainformé, ja vardarbiba atkartosies) b&rnam, kas
veicis vardarbibu.

5. Ja atkartota vardarbiba ir notikusi, tad atbalsta loka personas atklati komunic€ ar
jaunieti par vina veikto vardarbibu. Tas ir nepiecieSams, lai jaunietis saprastu, ka vini
nepienem vardarbibu, bet turpinas sniegt atbalstu, cik vien iesp&jams.

6. Gimenes atbalsta personas sazinas ar citiem b&rniem gimeng (ja ir citi brali/masas),
un apliecina ar1 vigiem savu atbalstu.

7. Vecaki veic izligSanas Zestus taja pasa diena, kad noticis vardarbibas incidents, lai
apliecinatu savam bérnam, ka joprojam vinu mil.

8. Ja vardarbibas situacijas atkartojas, tas tiek fiks€tas (piem&ram, saraksta veida). Ka
pedgjais lidzeklis, ja vardarbiba nebeidzas, gimene vérSas ar palidzibu papildus
iestades.



7. VECAKU KLATBUTNE BERNAM ATRODOTIES ARPUS
MAJAS

Jo lielaka iesaistiSanas Jiisu bérna dzive, jo vairak tas var ierobezot vinu privatumu.
Tomér ir svarigi mazinat antisocialu un riskantu uzvedibu gadijumos, kad ta ir kluvusi
bistama. Dazkart nav iesp&ams biit klatesoSam bérna dzivé tik daudz, cik Jis to
veletos.

Iemesli kadél varétu bit griatak biit klatesoSam bérna dzive:

viena vecaka gimene;

vecaki strada garas stundas;

vecakiem ir fiziskas vai psihiskas veselibas saslimsanas;
trukst sociala atbalsta;

slepeniba — izol€ vecakus un bloké potencialo palidzibu;
viens vecaks, kuram ir maz kontaktu vai ietekmes;
ilgstoss konflikts starp vecakiem;

vecaki, kuri nevélas iesaistities;

vecaki, kuri padodas, jo jutas vainigi, z€ligi vai satraukti.

Vecaku klatbiitni var palielinat:

e mgginat atjaunot kontaktu, kad bérns izvairas no vecaku uzraudzibas vai bég;

e lieciet be€rnam justies, ka Jus precizi zinat, kur vins pavada savu laiku, un ka
Jus esat klat, pat ja fiziski atrodaties talu;

e rikojoties ta, lai bérns saprastu: ,,Es esmu Seit! Es esmu tavs vecaks un palikSu
tavs vecaks! Es nepadodos un neatsakos no tevis!”;

e nereaget uz bérna méginajumiem partraukt komunikaciju ar Jums ar eskalaciju
(piem&ram, aizcertot durvis vai nerunat);

e palieciet stingri pie sava lémuma pretoties visam provokacijam un darit visu
iesp&jamo, lai saglabatu kontaktu un uzraudzibu;

e atkartojiet sev: ,,M@s nelausimies provokacijai un nepadosimies!”.

Atcereties:

e lugt bernam atgriezties majas kopa ar Jums un pazinot, ka nesodisiet vinus;

® izvairieties no argumentiem;

e izvairieties no jebkadas darbibas, kas var€tu izraisit eskalaciju (pieméram,
bérnu ar spéku ievietot automasina);

e sckojiet savam bérnam, cik ilgi vien iesp&jams;

e dazkart sekojot savam b&rnam mérkis nav atgriezt beérnu majas, bet, lai

paradttu savu milestibu un stavét par savu [lémumu un uzraudzit bérnu.



8. RUPES PAR SEVI...

[J Fiziska veseliba.
Relaksacija/meditacija. Vingrojumi, pastaigas. Labs miegs. Hobiji.

[J Mentala veseliba.
Personigas atbildibas uznemsSanas. PaSciepa, piederibas sajiita. Ripes par
savam emocionalajam, psihologiskajam un drosibas vajadzibam. Ciepa pret
citiem. Humors un smiekli. RadoSums.
Pozitivi paSatgadinajumi, pieméram: “Es esmu labs vecaks”, “Es nepadoSos
savam bérnam.”, “Viss uzlabosies.”

[J Attiecibas.
Laba komunikacija. Empatija, klausiSanas. Problému un konfliktu risinaSana.
Runasana ar partneri, draugiem, radiniekiem. Brivpratigais darbs.
Nodarbinatiba.

[J Vertibas.
Meérka izjiita. “Ko man nozimé bt vecakam?”

Iespejams, vélesieties pierakstit idejas par to, ka Jiis varat PARUPETIES PAR SEVI
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gan ka papildus materiali vecakiem, lai v€l plaSak un dzilak iepazitos ar nevardarbigas
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Pielikums Nr.1. Ar ko sakt?

1

Paverojiet, kas notiek Jisu majas, un pajautajiet sev: ,,Kas 1sti notiek?”

Vai Jis ar savu bérnu esat nonakusi situacija, kas pakapeniski saasinas un galu gala palielina
vardarbibas iesp&jamibu? Jis varbiit nevarat noverst agresiva incidenta saksanos, bet vai ir
kaut kas, ko Jiis varat darit, lai mazinatu incidenta intensitati vai ilgumu? Atcerieties, ka Jums
nav “jauzvar”!

2

Padomajiet par savam problému risinaSanas stratégijam — kas Jums ir jadara, lai saglabatu
mieru? Kas varétu Jums palidz&t? Vai Jis un kads cits gimenes loceklis varat sadarboties, lai
atbalstitu viens otru un nelautu sevi ievilkt vardarbiga strida? Atkartojot tadu ,,mantru” ka
,.nelaujies provocet”, Jus varat parvarét griitu situaciju un iegiit sev papildu laiku.

Rikojieties, kamér situacija nav saasindjusies! Neuzskatiet, ka Jums ir jareagé uz izaicinosu
uzvedibu uzreiz (ja vien, protams, nav apdraudg€ta Jusu vai citu cilvéku drosiba). Ja jitat, ka
emocionala temperatiira paaugstinas, varat vienkarsi teikt: ,,Man nepatik, ka tu ar mani runa,
un es padomasu, ko darit”, un tad atvélieties sev laiku, lai izplanotu savu reakciju.

4

Partrauciet klusét — saciet runat ar citiem uzticamiem pieaugusajiem par to, kas notiek Jiisu
majas. Atbalsta mekléSana nenozime, ka esat cietis neveiksmi vai, ka nododat atbildibu
citiem, tas ir solis cela uz to, lai atkal kltitu par efektivaku vecaku.

Veiciet aktivus pasakumus, lai atjaunotu savas attiecibas ar bérnu. Darit kaut ko labu vai milu
viniem nav atlidziba par sliktu uzvedibu, bet palielinas iesp&u mainit Jisu savstarp&jas
attiecibas. Zestiem jabiit nelieliem un personigiem, pieméram, pagatavojiet vinu iecienitako
€dienu, atstajiet viniem kadu naski ledusskapi, salabojiet kaut ko, ko vini ir salauzusi.
Neuztraucieties, ja sakuma Zests tiek ignoréts vai noraidits, jo izmainas radis tieSi davinasanas
fakts.



Pielikums Nr.2. Vecaka pieredzes stasts

"Kad mes sakam NVR, miisu meitai bija 15 gadi, un vina negaja skola. Vinas uzvediba gaja uz
leju ka pa spirali. Vina ndca un gdja no misu mdajam, ka vinai patika, vina bija vardiski
aizskarosa, fiziski bistama, vina vairdkas reizes bija demolejusi miisu mdjas.

2007. gada februart mums nacas ar policijas palidzibu vinu arestét un apsudzet zadziba. Tas
notika péc tam, kad vina bija nozagusi naudu, telefonus un rotaslietas ilgaka laika perioda
vairakas reizes.

Aplikojot NVR bukletu, bija griti iedomaties, ko mes varétu sasniegt, ka tas darbojas? Ja
katru dienu saskaries ar agresivu uzvedibu, ir griti noticet, ka jebkas to mainis. Visa miisu
dzive skita Joti trausla un nedrosa. Nakt uz sesijam un runat par veidiem, ka tikt gala ar miisu
bérnu, ka art zinot, ka tur citi ir lidzigd situdcija, deva mums parliecibu. Parliecibu par sevi,
mainit miisu reakciju sarezgitas situdcijas.

Pédejo ménesu laika atskatoties uz lietam, kas palidzéja, tds bija stingras robezas, saglabdjot
vienkarsus noteikumus, nelaujot situdacijam saasindaties un radot mieru.

“Grozi” bija noderigs uzdevums, lai koncentrétos uz galveno, kas bija nepieciesams, lai
saprastu uz ko reagét un uz ko ne.

Meés neesam perfekti vecaki, dazreiz més joprojam jitamies viluSies un nevis rundajam, bet
izkliedzam vardus. Tacu ir ievérojami uzlabojusies visu miisu dzives kvalitate.

Miisu meita tagad mdcas koledza un ir daudz mierigaka. Mums joprojam ir griiti noticét, ka
mes nekad neatgriezisimies pie ta, ka tas bija ieprieks, bet més turpinam biivet tiltus, kur

meés varam un lénam klistam pdrliecindti un uzticamies vinai augot. Més Joti milam savu
meitu.”

Mate



Pielikums Nr.3. Atbildes uz vecaku jautajumiem par NVR

Ka darbojas NVR?

Pakapeniski tiek attistita pretoSanas vardarbibai, pamatojoties uz vecaku pieredzi $aja procesa,
atbalstu, ko vini var sapemt, un vinu pieaugoSo uzticéSanos. Darbibas aizstdj runasanu.
Runasana ir minimala, un ta galvenokart sastav no pazinojumiem b&rnam, ko izmanto, lai
pazinotu, kada veida ricibu vecaki veic un kapec.

Ir Cetras lietas, kuros vecaki ar atbalstu kliist aktTvi un specigaki ka autoritates:

De-eskalacija

Vecaki izstrada riska parvaldibas strat€gijas, neiesaistoties neaugliga cina par varu. Vecaki
iemacas regulét sevi un vairs neglist motivaciju no nelietderigiem uzskatiem (“man
nekavegjoties japarnem kontrole par savu bérnu”; “viniem ir jaredz, ka tas patiesiba ir”), kas ir
spiesti rikoties karstas dusmas.

Eso$as kartibas lauSana

Péc meénesiem vai gadiem ilgas “staigaSanas uz pirkstgaliem” un sajiitas, ka vecakiem ir
japaklaujas sava bérna prasibam, ja vini v€las uzturét mieru gimeng, vecaki iemacas
stratégiski parkapt noteikumus, ko vinu bérns ir noteicis gimenei. Vecaki tiek atbalstiti,
parvarot savu tieksmi izvairities no nepiecieSamas ricibas bailu vai kauna dg].

Nevardarbiga riciba

Sekas un sods vairs nedarbojas. Vecaki palielina savu klatbutni, ripigi planojot, rikojoties
majas un aréja tam. Tas ir TpaSi svarigi, ja vecakiem ir jarikojas, reag€jot uz agresiviem
incidentiem, lai aizsargatu sevi un citus savus b&rnus, izstradajot preventivu lidzekli pret
turpmakam kaitigam darbibam.

IzIigSanas Zesti

DaZi Zesti parada jaunieSiem, ka vinu gimene par viniem riip&jas. Tie palidz vecakiem un
b&rniem vai jaunieSiem savstarpé&ji sasaistities arpus agresijas. Uz §iem Zestiem més skatamies
ka aiz “aiz dusmu plivura”, lai atjaunotu dialogu starp vecaku un b&rnu, kura vecaks var
ripéties par jaunieSu vajadzibam.

Vai NVR var izmantot tikai gimené?

N&, NVR ir bijusi noderiga b&rniem un jaunieSiem, kas atrodas apriipes iestad€s un skolas.
Biezi vien agresiva uzvediba rodas gan skola, gan majas, un NVR praktiki var iesaistit
skolotajus ar aprupétajiem vai vecakiem kopiga darba, lai parvarétu uzvedibas grutibas.

Vai man ir jaiesaista citi mani bérni §aja procesa?

Citi gimenes bérni, visticamak, ir kluvusi par upuriem, un biezi vien vecaki pilniba nezina,
kas notiek. Brali un masas var ticét, ka vinu vecaki ir bezspécigi, vini var domat, ka vinu
vecakiem ir vienalga, vai vini tiek ievainoti, vini var nevéléties apgriitinat vai traucét savus
vecakus vai ar1 vini var justies, ka tas, kas ar vinpiem notiek, ir normali, jo tas notiek tik ilgi.
Parasti citus b&rnus ietekme veids, ka “viss griezas apkart (ap vardarbigo bernu)”’. NVR
specialists var ieteikt runat ar vardarbiga jaunieSa braliem un masam, lai palidz&tu vigiem
saprast, ko vecaki dara, lai pretotos vardarbibai, un atrast veidus, ka vini var sazinaties ar
saviem vecakiem par jebkadu vardarbibu, kas viniem var€tu rasties, tad tas kltist par bralu un
masu pasu pretestibas un iespgju formu.



Ko nozime samazinata vecaku klatbiitne?

Vecaku klatbiitne nenozime pastavigu fizisku atrasanos jaunie$a tuvuma. Tas nozimé, ka Jisu
bérns “patur Jiis prata, sirdi” ka vecakus atrodoties majas, skola un tad, kad ir kopa ar saviem
vienaudziem. Tas nozimé ar1 to, ka ka vecaks esat informéts par sava b&rna aktivitatém.

Ja, pieméram, Jus nezinat, kas ir Jisu bérna draugi un ko vini dara, vini neuzskata, ka viniem
ir japazino Jums, kad vini bis majas velu nakti, tad Jiisu vecaku klatbiitne ir samazinata. Ja
Jums nav kontroles par to, cik skali Jiisu bérns sp&lé muziku Jiisu maja, Jis esat zaudgjis dalu
no savas majas “teritorijas”. Ja Jisu bérns “izslédz Jus” ikreiz, kad m&ginat ar viniem runat,
Jusu klatbiitne ir zema.

Es jutos bezpalidziga, esmu izméginajusi visu, es to vairs nevaru izturét. Vai kads nevar
vinu vienkarsi panemt un izarstet?

Vecaki $aja situacija gandriz neizbégami jltas bezpalidzigi. Protams, Jus v&laties, lai
profesionalis “parpemtu” situacijas kontroli, ja uzskatat, ka visas iesp&jas ir izsmeltas. Toméer
§1 vélme var vél vairak traucét Jums: méginot panakt, lai beérni iet gimenes terapija, piedalas
individualaja terapija vai zalu lietoSana, viens no vecakiem var sakt vél vienu emocionali un
fiziski nogurdinoSu un bieZi vien neaugligu cipu. NVR neprasa, lai jauniesi taja piedalitos.
Patiesiba biezi vien ir daudz produktivak planot jaunus solus, lai izaicinatu kontrol&joso
uzvedibu, netraucgjot jaunietim, kur§ var méginat kontrolét ari terapijas sesiju, vai veltot
neaugligus palinus, lai méginatu “tikt cauri” savam b&rnam — Jis jau esat to izm&ginajis
neskaitamas reizes pasi.

Jas dros$i vien atkal un atkal esat méginajusi uzlabot situaciju. Js biezi nonaksiet situacija,
kas ir pilnigi paredzama, pieméram, kad Jis meéginat izskaidroties ar savu bérnu, dala no Jums
jau zina, ka tas tikai novedis pie karsta strida, ar saskaiditiem priekSmetiem maja, kliegSanu
un varbiit pat fizisku vardarbibu. Jis esat iesleégts atkartota, nelietderiga modeli. Izmantojot
NVR, Jis ripigi izstradasiet “stratégijas”, lai reagétu uz kontrolgjoso uzvedibu, kas sakuma
var Skist divaina un pretintuitiva, bet kas loti atSkiras no iepriek$ paraditajam reakcijam.
Tomeér ta nav “uzvedibas parvaldiba” — tas ir stratégijas miera veido$anai gimené un attiecibu
uzvedibas kontroles un jasasniedz un jasamierinas ar jaunie$iem, lai atkal klutu par vecakiem,
kas var riip@ties par sava bérna vajadzibam.

Sis process prasis daudz laika. NVR nav viegls risinajums, un, lai tas butu efektivs, vecakiem
ir aktivi jaiesaistas. Saja bridi Jiis, iesp&jams, nejiitaties lidz galam iesaistities sp&jigi, jo esat
nogurusi no tik lielam nepatik§anam, kas bijusas lidz §im. Tomer daudzi vecaki uzskata, ka
vinu uzticiba pretoSanas procesam pieaug.



