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Esam apnemusies
mainit skaistuma
idealus.

’27

Dove mérkis ir mudinat jaunieSus domat pozitivi par savu
kermeni un izskatu, tadda veidad |aujot viniem dzivé sasniegt
savu augstako potencialu.

Pasparliecibas riku radijusi eksperti, un tas ir paredzets
tev un citiem pieaugusajiem, kuri velas palidzéet kadam
sev tuvam bernam justies parliecinatam sava kermeni.
Nav svarigi, vai esi vecaks, vecvecaks, aprupetdjs,
mentors, tante, onkulis vai uzticams draugs - Sis riks
piemerots tiesi tev!

Ar Dove pascienas veidosSanas
programmam un apmacibam par
pasparliecibu esam
apnémusies palidzét vairak neka

jauniesu visa pasaule.
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Pétijumi liecina, ka pieaugusie

ir jaunieSiem nozimigi piemeri
paspdrliecibas veidoSands procesa.
Ja esi nodrosinats ar pareizajiem
ieteikumiem un prasmeém, vari pozitivi
iespaidot kadu milu bérnu, |aujot
vinam sava kerment justies érti un
paspdrliecindtam. Ceram, ka Saja rika
sniegtais padoms un aktivitates tev
palidzés.

Més zindm, ka kermena téls batiski
ietekmé gan jauniesu fizisko un
mentalo veselibu, ka ari vinu centibu
madcibds un savstarpéjas attiecibas.
lepazistoties ar §1 rika rakstiem un
aktivitatém, tu ieguldi sava bérna
veselibd un labsajata.

Sis nodarbibas sagatavotas
pieaugusajiem, kuri vélas palidzéet
bérniem un pusaudziem.

Izvelies rakstus un aktivitates,
kas tava berna attistibas
posmam piemeérotas vislabak.

Esi atvérts un saglabd pozitivu
noskanojumul! Lai veicas, un
paldies, ka pievienojies musu misijai
palidzéet nakamajai paaudzei justies
parliecinatai sava kermeni.

Pasciena

Savas vertibas
novertejums

Pasparlieciba

Tas, ka mes domajam un
jutamies par savu izskatu un
kermena spéjam




Cieni savu kermeni,

lai palidzetu
savam bernam

1

Ja velies, lai tavs berns uzaug

ar labu pasvértejumu un
pasparliecibuy, ir viena vienkarsa
lieta, kuru vari izdarit:

Pienemt un novértet sevi

un savu kermeni

Paskritika jauniesu vidu ir bieza
parddiba - cik bieZi tu esi mudingjis
bérnu nenosodit sevi? Tacu reizém ari
pieaugusajiem ir zems pasvertéjums, un,
iespéjams, tu savam bérnam neapzindfi
maci $os ieradumus, radot sliktu pieméru
un kritizéjot sevi. Vai esi kadreiz piekeéris
sevi skumigi skatoties spoguli vai
stdzoties par savu izskatu? Varbadt tu pat
neapzinies, ka ta dari.

Pasarlieciba sakas ar milestibas
izradiSanu pret sevi

Pétijumi liecing, ka vecaki, apripétd;ji,
gimenes locekl|i un mentori ar zemu
pasvértéjumu visdrizak audzina bérnus,
kuri nejltas parliecinati sava kerment.
Ta tu palaid garam visus pasparliecibas
sniegtos ieguvumus - labadku fizisko un
mentalo veselibu, labsajatu, laimigdkas
attiecibas un austdku parliecibu darba
un majas. Nav viegli maintt to, ka redzi
savu kermeni, bet labd zina ir tada,

ka mums ir vairdki ieteikumi tam, k&
iemacities novertét un pienemt savu
kermeni. Ta rezultata ari tavs bérns k|Gs
laimigdks.
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Sava kermena
pienemsana

Darbibu saraksts

9

Atskaties pagatne

Apskati savas pusaudza laiku bildes. Lai
gan toreiz tev savs kermenis nepatika,
tagad saproti, ka izskafijies labi. Sis ir
lielisks vingrindjums, kas palidzés tev
pienemt sevi tadu, kads esi.

(O Pasaki paldies savam kermenim
par visu, ko tas pardzivojis

Atceries, ka visa miza garuma kermenis
tev |avis dzivot, stradat un kustéties. Tu esi
rdpéjies par savu bérnu un citiem, ka ari
parcietis dazdadas cinas. Ir tikai dabiski, ka
kermenis mainds lidz ar mums. Patiesibd
tavs kermenis ir |oti apbrinojams, tadpéc
esi pateicigs par to, ko tas tev sniedzis, jo
ta klasi pasparliecinatdks.

O Nesalidzini sevi ar
slavenibam un influenceriem

Atgadini sev, ka reklamas un socidlajos
medijos redzamas bildes bieZi un
visneparastakajos veidos tiek digitdli
apstradatas, izmantojot lietotnu
piedavatas bilzu apstrades iespéjas,
retusu vai ko citu. Bildes neatbilst
patiesibai, un nav godigi sevi salidzinat
ar ko nepatiesu.

O Atjauno saikni ar
savu kermeni

Velti laiku sava kermena funkciju
atpazisanai, tas pielietojot. Veic

vieglus kakla un muguras stiepsanas
vingrindjumus, radi kaut ko ar savam
rokdm vai vienkarsi veic dzilus un Iénus
elposanas vingrindjumus, lai justu sava
kermena spéku un esamibu.

, X

O Koncentréjies uz pozitivo

9

Apspried ar savu bérnu to, kas jums
patik ofra personibd, k& ari rungjiet

par sasniegumiem un talantiem. Liec
uzsvaru tikai uz pozitivo un centies minét
konkrétus piemérus. legaumé, kuras
ipasibas bérns tevi apbrinou, un atceries
par tam brizos, kad nepieciesams
uzmundrindjums.

Izvélieties kadu vardu, kuru bérns var
piesaukt tad, kad esi pret sevi nejauks
vai izsakies negativi. Tas jums abiem
Jaus bdt modriem un palidzét bérnam
iemilét savu kermeni.

Noverte sevi

Katru ritu nedélas garumad nostdjies pie
spogula un pieraksti vai iedoma piecas
lietas, kuras tev patik sava izskatq,

un piecas lietas, kuras tev patik sava
personibd.

Pastdsti bérnam, kadas ir tavas jatas
par savu kermeni. Koncentréjies uz
lietdm, kuras tu sevi novertg, liekot
uzsvaru uz kermena funkcijam (piem.,
rado$uma izpausmi, kustibam, sajatam
un kermena spéju atpusties, atvese|oties
un atjaunoties).

SAVA KERMENA PIENEMSANA
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Dazas sarunas ir ka parejas
rituals uz pieaugsanu,
pieméram, kad tu ar bernu
parruna to, ka cinities ar
izsmiesanu skola, vai tadas
temas ka sekss, piekriSana un
pubertitate.

Kad pasauli parnemusi socialie
mediji, pasbildes un lietotnu
piedavatas bilzu apstrades
iespéejas jeb filtri, kas izmaina
cilveka izskatu, ir istais laiks
nodoties “Pasbilzu sarunam”
un palidzét bérnam vadities
interneta. 'The Selfie Talk' and
help your child navigate the
online world.

SOCIALIE MEDIJI

PALIGS CELA UZ PARLIECIBU
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Ka socialie mediji
ietekme labsajutu?

Vairak neka tresdala pusaudzu diend
pavada tris (vai vairdk) stundas, sérfojot
internetd, tapéc var drosi apgalvot, ka
socidlie mediji nekur nepazudis. Td més
sazindmies ar draugiem un gimeni,
iemuzindm atminas, uzzindm par
dazadiem cilvékiem un iemdcdmies jaunus
populdras dejas solus.

Tad kapéc ir td - jo vairdk laika jauniesi
pavada internetd, jo lielaka iespéjamiba, ka
viniem ir zems pasvértéjums, garastavok|a
mainas un jatas neérti sava kermeni?

Zinatnieki uzskata, ka tas, kada
ietekme tiek atstata uz jauniesa dzivi,
jamekleé taja, ka (nevis cik daudz)

vini izmanto socialos medijus.

Aktiva sazina un dalisands ar saturu |au;j
mums justies saistitiem, k& ari uzlabot
muUsu garastavokli. Tacu ilgstosa un
bezjédziga sérfoSana interneta var likt
mums justies vientuliem un noskirtiem no
apkartéja. Tas mums liek ari pieverst vairdk
uzmanibas tam, ka izskat@mies, un justies
nepietiekamiem, ja neatbilstam kddam
standartam.

Socidlie mediji savienojumad ar zemu
pasparliecibu, atzinibas mekléjumi
sanemtajos “patik” un komentaros, ka ari
sevis salidzindsanu ar citiem atstdj negativu
ietekmi. Un pie vainas tas, ka daudzas
bildes interneta vidé tiek parveidotas un
neatspogulo realitati. we see online are
digitally distorted and not representative of
real life.

jaunieSu vismaz tris
stundas diend pavada,
sérfojot internetd

meitenu saka, ka vinas sevi
salidzina ar cilvékiem, kurus
redz socidlajos medijos

meitenu uzskata, ka bez bilzu
apstrades vinas neizskatas
pietiekami labi

PALIGS CELA UZ PARLIECIBU

i



Digitalie labojumi
pret realitati

Socidlajos medijos redzam tikai labdkos
cilvéku dzives mirklus, un lielakd dala
publicé tikai pasas “labakas” bildes. Ja visas
bildes, kuras tavs bérns redz internetq, ir
rdpigi izvélétas un apstradatas, tiek atstata
negativa ietekme uz bérna padpdrliecibu.

Cetras no piecam meiteném saka, ka vinas
sevi salidzina ar cilvékiem, kurus redz
socidlajos medijos, un “perfektas” pasbildes
publicésana vairdk skiet ka pienakums, nevis
kas jautrs. MUsu jaundkie pétijumi liecing, ka
meitenes, pirms vienas bildes publicésanas,
uznem vidéji lidz pat 14 pasbilzuy, lai

iegatu “vélamo”. Lietotnu piedavatas bilzu
apstrades iespéjas |auj ari pdrveidot masu
izskatu, lai atdarinatu neredalus skaistuma
standartus, novérsot sejas adas nepilnibas,
padarot to gaisdaku, pagarinot skropstas -
var uzskaitit bezgaligi daudz lietu.

Pasbilzu uznemsana un lietotnu

piedavato bilzu apstrades iespéju jeb

filtru izmanto$ana var bat radoss veids, ka
izpausties. Bet, kad lietotnu filtrus izmanto
tam, lai paklautos sabiedribas raditiem
skaistuma standartiem, vai tapéc, ka bérns
nejltas pdrliecinats par neapstradatu
bilzu publicésanu, ir jasaprot, ka radusies
probléma. Patiesibd ceturtdala meitenu
domd, ka bez bilzu apstrades vinas
neizskatas pietiekami labi, tapéc Sis ir
labadkais laiks nodoties “Pasbilzu sarunai’”.
‘The Selfie Talk'.

Meitenes, pirms vienas
bildes publicesanas,
uznem videéji dz pat
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pasbilzu, lai iegutu

“velamo”.
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(O lzproti digitalos

bilzu labojumus

Apspriediet dazadas tehnikas un rikus,
kurus cilvéki izmanto, lai apstradatu
savas bildes, un kopigi izveidojiet
sarakstu. Platformd YouTube atrodiet un
noskatieties Dove Pascienas projekta
ietvaros radito isfilmu Pasbilde (“A
Selfie”). Tas palidzés izprast, ka patiesibd
top “perfektas” Instagram bildes,

sakot ar pozésanu, dazadiem lenkiem,
apgaismojumu, grimu un lietotnu
piedavatajam bilzu apstrades iespéjam.

Izvairies no salidzinasanas

Kad tavs bérns sérfo interneta, atgadini,
ka vins$ redz cilvéku labdkos, Tpasi
atlasitos mirk|us. Izrungjiet, vai socialajos
medijos publicétds bildes ir piemérotas
salidzinasanai (nordde - tas nav). Ja jlsu
bérns ir pusaudzu vecuma, majaslapd
Dove.com/GirlsRoom noskatieties
“Meitenu sarunas” (“Girls Room”) — sesu
sériju dramas seridlu, kas apldko socidlos
medijus, kermena télu un salidzinasanu.

Atceries, ka vards “socials”

ir dala no vardu salikuma
“socialie mediji”

Rundijiet par to, ka jégpilni lietot socidlos
medijus, lai sazindtos ar citiem. Atgadini
bérnam, lai neseko profiliem, kas liek
justies slikti, vai izmanto “paslépsanas”
funkciju tadas lietotnés ka Instagram.

Cinies ar mobingu interneta
|zstradadjiet planu, ka bérnam cinities
ar mobingu internetd. Papildus tam, ka
bérns par atgadijumu zinos uzticamam
pieaugusajam, atgadini, ka socidlajos
medijos ir funkcijas, kas lauj paslépt,
blokét vai zinot par mobingu interneta.

“Pasbilzu sarunas”

Darbibu saraksts

(O Radiet vietu daudzveidigam
un i1stam saturam
Apspriediet veidus, ka radit
iedvesmojosdku, daudzveidigu un
pozitivu interneta vidi sev un citiem.
Rundjiet par to, kd bérns var pavadit
vairak laika, publicéjot saturu, kas
atspogulo vina intereses, aktivitates
ar draugiem un rakstura ipasibas
jeb lietas, kuram nav nekdadas
saistibas ar izskatu. Izaiciniet viens
otru veselu ménesi atteikties no
lietotnu filtriem un novértéjiet, ka tas

O jums lika justies!

lemacies atpazit reklamas

Ta ka socidalo mediju influenceri
klGst arvien popularaki, var bat grati
atpazit, kas ir reklama un kas nav.
Kopigi apskatiet sava bérna socidlos
medijus un trenéjieties atpazit
apmaksatu saturu no neapmaksata.

Panem pauzi
O Ja jsu bérns jatas nomakts vai ari
vairs neizbauda socidlo mediju
sniegtfos priekus, iedrosini vinu ik
pa laikam |auties atelpai no fiem.
Pie ekrana uzstadiet pavadita
laika limitus un dodieties pastaigg,
piezvaniet draugiem vai mudiniet
bérnu nodoties rokdarbiem -
jebkam, kas viniem sagada prieku.



Uzveic mobingu

Vai tavs berns tiek _I_ o 3

apsmiets izskata

dé|? 0O

No aizvainojosas kircinasanas
lidz mobingam - palidzi savam
bernam tikt gala ar So emociju
karuseli.

|zsmejosi apvainojumi reti kad ir

originali. Kuras tavd jauniba bija

visbiezak dzirdétds pazemojosds
nou

iesaukas? “Cetracis’, “plankumaind”
vai “resnis”.

Bérnibd sanemtie aizvainojumi
visticamak bija par masu izskatu.
Diemzél lidz sim nekas daudz nav
mainijies. Ari musdiends apce]
izskata dél. Tiek likts uzsvars uz
dazadam fiziskam ipasibam, kg,
pieméram, kermena aprisém, adas
krasu, matu sakartojumu, augumu,
adu un neierastam sejas iezimém
(piem., rétdm, dzimumzimém), k&
ari gérbsanads stilu, kas, iespé&jams,
neatbilst jaundkajam tendencém.

Pirmkart, nepiecieSams saprast, ko
nozimé “mobings”. Bérniem savad
starpa rodas nesaskanas, kivini, vini
kircina un zobojas viens par otru.
Tacu mobings ir kas cits. ASV valdibas
majaslapad StopBullying (Apturi
mobingu) to skaidro ka “nevélamu,
agresivu uzvedibu, kas sevi ietver
patiesu vai iedomatu parakuma
nelidzsvarotibu. Mobings sevi ietver
tadas darbibas ka draudus, baumu
izplatiSanu, fiziskus vai mutiskus
uzbrukumus un apzinatu izstumsanu/”
Tas var notikt gan internetd, gan ari
dzive.
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Izproti, kapéc uzvaru liek uz izskatu
“Sis ir posms, kura jauniesi sevi iepazist un
eksperimenté ar veidiem, ka izpausties. Un
izskatam Seit ir batiska nozime,” skaido Liza
Vatsone — mobinga eksperte, kura konsulté
jauniesus un aprupétajus. “Pusaudzi caur to,
ko vini redz spoguli, izpéta savu identitati un
skatas, ka sabiedriba uz to reagé’”

Palidzi savam bérnam cinities

ar mobingu

lespéjams, tev ir grati rast veidu, ka sarundties
ar savu bérnu, jo baidies, ka tiksi atstumts.
Tacu Vatsone uzsver, ka jabat godigam.
“lesakumam nav nepiecieSams pieminét
mobingu,” vina iesaka. “Drizak méginiet uzsakt
sarunu ar Es uztraucos par tevi vai Man skiet,
ka neesi laimigs.

Vai ari varat sarunu iesakt netirali, jautdjot

par bérna dienu, sarunad iek|aujot labos un
satraucosos mirkjus. Pieméram, Kas labs ar
tevi notika Sodien? Vai notika ari kaut kas slikts?
Vai pie pusdienu galda sedéji kopd ar saviem
draugiem? Kads bija brauciens ar sabiedrisko
transportu?

Sie jautajumi varétu likt bérnam atvérties.
lespéjams, ari nepiecieSams darit zindmu,

ka vini neiekulsies nepatiksands un ka tu
palidzési, bet skaidri noradi, ka varési sniegt
atbalstu tikai tad, ja zinasi, kas noficis. Ja
tomeér bérns apgalvo, ka nekas nav noticis,
neuzspied sarunu. Saglabd modribu attieciba
uz kadu no iepriek§ minétajadm pazimém.

Esi blakus

Cina ar mobingu var aiznemt daudz laika,
tapéc esi pacietigs un centies saprast, ar

ko bérnam nakas tikt gala. Paradi, ka esi
blakus, lai sniegtu atbalstu, un atgadini, ka
nav nepiecie§ams mainit savu izskatu. Rodiet
veidu, kd kopigiem spékiem tikt gald ar
problému.

X
8

Kadas ir mobinga
pazimes?

Izmainas uzvediba vai
emocionalaja stavokli

Vai bérns péksni noslédzas vai ir
agresivaks nekd ierasts?

Fiziskas pazimes
Neizskadrojami tfraumas, pieméram,
brices un zilumi vai sabojatas drébes.

Izvairisanas no skolas
Meklé attaisnojumus, lai nedotos uz
skolu, un izliekas par slimu.

leinteresetibas trikums
It Tpasi par nodarbém, kuras
vienmeér patikusas.

Citas pazimes, kuras varétu liecindt, ka
bérns tiek apcelts vina izskata dél.

Velme mainit savu gerbsanas stilu vai
ekstremas stila parvertibas
Pieméram, atsakds nésat brilles vai
lieto daudz kosmétikas.

Centieni paslépties

Valka drébes, kas ir par lielu, tada
veida paslépjot kermena formu, vai ari
sakdarto matus td, ka tiek paslépta sejas
ada.

Protams, dazas no pazimém ir jauniesa
attistibai ir raksturigas, tapéc ir svarigi
veidot atvertas sarunas.
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Uzveic mobingu

(O}

Darbibu saraksts

(O Paradi savam bérnam, ka
vins nav viens

Pastasti par savu jaunibu. Varbdt tevi kircindja
par kadu iezimi, bet tagad saprofi, ka ta tevi
padara Tpasu.

Sadarbojieties

Palidzi izstradat stratégiju, kas Jaus uzveikt tos,
kas pazemo, tacu pdrliecinies, ka bérns piekrit
visiem soliem jasu kopigi izstradataja pland.
ledrosini vinu

Atgadini bérnam, ka vins izskatas lieliski un ka
tu apbrino visu, kas vinu padara atskirigu.

Uzmundrini vinu

Tam, kadé| cilvéki apsmej citus, ir dazadi
iemesli: lespéjams, vini pasi bijusi pazemoti
vai varbat vini sevi zemu vérté. Uzbrucéja
situdcijas izprasana un sevis aizstGvésana

ir tas, kas |aus virzities uz prieksu. Tas prasa
drosmi, bet pandkumi cels pasparliecinatibu,
parvérsot negativu pieredzi lieliska
sashieguma.

Izskaidro

Palidzi bérnam saprast, kaddé| kaddam rodas
vélme citus apcelt. Reizém uzbrucéjus
iedrosina socidlo mediju pieskirtd anonimitate.
Atgadini bérnam, ka ir nepiecieSams uz bridi
“atslégties"un neiesaistities neértas situdcijas.
Dazkart vienaudzi citus apsmej tadél, ka
vinus nomac problémas gimené vai kas cits.
Ja tavs bérns koncentréjas uz negativiem
komentariem, palidzi vinam izdomat isus,
pozitivus apgalvojumus, kas samazindtu
negativo komentdaru atstato iespaidu (piem.,
“Es esmu labs cilvéks un esmu pelnijis, ka
pret mani labi izturas”). Palidzi apzindties, ka
laimiga gimenes dzive veicina pasparliecibu
un ka jaizradda empdtija pret tiem, kuriem
tadas nav.confidence, and to have empathy
for others who may be less fortunate.

N\
(O Veic izmainas

Ja bérnu pazemo tuvakie draugi, tad
ieroSini vinu meklét jaunus draugus.

(O lzproti vina emocijas

Mégini izprast sava bérna izjutas. Ja
par vinu nirgdjas, izméda vai ka citadi
pazemo, neiesaki vinam to ignorét.
Uzklausi un notici bérna stastitajam.

(O Pamani pazimes un bloké vai zino
par to socialajos medijos

Noskaidro, kur un kad norisinds mobings.
Ja bérns tiek apcelts konkréta laikd vai
vieta (piem., skolq, lietotné), panac, ka vins
to apzinds un izvairds no ta, vai paltdz
bérna draugiem $ddos gadijumos vinu
neatstat vienu. Atgadini par blokésanas un
zinoSanas iespéjam lietotnés.

(O Panac, ka bérns runa ar
uzticamu pieauguso

Ja mobings norisinds skold vai intereta
vidé, kur iesaistiti skolasbiedri, palidzi
vinam rast drosmi uzrunat kadu pieauguso
skold. Vispirms labak runat ar skolotaju un
péc tam, ja nepiecieSams, iesaistit citas
personas.

Sazinies ar skolu pats

Ja tomér bérns nevélas runat ar

skolotdju, dari to pats. Liela dala skolu ir
izstradajusas stratégiju, ar kuru iesp&jams
novérst mobingu, un zinds, ka rikoties $aja
situacija. Ta¢u parliecinies, ka bérns zing,
ko grasies darit, lai vin§ nejustos nodots.

Izverte, kad un vai iesaistities

O

lespéjams, bus labdk, ja bérns problému
risinds patstavigi, sanemdams tavu
atbalstu.

(O Piesaisti papildspékus

Vérsies péc padoma atzitas timekla
vietnés, kuras cinds ar mobingu,
jauniesiem pieddvdjot vienaudzu vai
padomdevéju atbalstu, kuri var palidzét
bérnam uzlabot passajdtu un izstradat
stratégiju tam, ka risinat probléemu.
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Kircinasana gimene

Kad tas parversas par
mobingu gimene? °

Joki un kircinasana tuvas

gimenes attiecibas ir biezi

sastopama, bet reizem tas

var aizskart un veicinat

pasvertejuma pazeminasanos. X

Kad bérns sasniedz pusaudzu vecumu,
komentari par vina izskatu viegli aizvaino,
un gimenes locekli varbut pat neapzinds
savu vardu ietekmi.

Protams, asas diskusijas un kircindsana +
gimené piederas pie lietas. Tas palidz

bérnam veidot savus uzskatus un k|Gt

izturigam pret masu ikdiend pastavoso

kritiku. Tacu ir vérts piedomat pie ta, kas

veido personibu un kas grauj paspdrliecibu.

KIRCINASANA

.~



Izklausas pazistami?

Nesend pétijumd, kas publicéts zurnala
“Pusaudza veseliba”

(Journal of Adolescent Health), tiek l&sts,
ka gandriz puse pusaudzu no tuviniekiem
sanem kircinosas piezimes par izskatu.

Pat skietami nekaitigas,

tuvinieku izteiktas “Vina sejas ada

piezimes par izskatu var pedeja laika

ilgtermina graut pusaudza pasliktinajusies, ne?”
pasvertéjumu. X

§I,(iefami nekaitigi vardi var but loti sapinosi
“Bérni, kuri no gimenes locekliem sanem kritiku
vai kircino$as piezimes par izskatu, censas
kontrolét savu svaru, ievérojot neveseligas diétas, “Dodies uz

ir neapmierindti ar savu kermeni, salidzina sevi > t aliTad
ar draugiem, ir parnemti ar savu izskatu, ka art g lplelnreledelible
vinu pasvértéjums ir zemaks un vini izjat vairak saksi lidzinaties
d.ep.re_sT_vu pozimj_u neklé vienaudzi, kuri_ne’riek ]} virietim.”
kircinati,” saka psihologe un kermena téla eksperte,
profesore Filipa Didriha.

Savukart gimenes, kas ar atbalstosas un milosas, uz X
bérna kermena tél uatstdj pozitivu iespaidu. Tad ka
rikoties $ada situdcija? _

“Ar tadu matu
Nosiajl_es sava b_erna. pusé un novelc robszy sakartojumu tevi
Apdoma kartigi, ka novilkt robezu starp nekaitigiem . ..
jokiem un kircinadanu, kas médz bat apzinata, tacu neviens neaicinas
var graut bérna padparliecibu. Ja rikosies jau tagad, uz randinu!” N
iespéjams, ta neklls par problému gimené. ’ )}

Pirmais solis — izdomat starégijas, kas |aus bérnam
tikt gala ar kircindsanu. Paskaidro, ka vins var \{ >
vienkarsi ignorét izteiktas piezimes vai uzrunat W/
personu, kas vinu aizskarusi. Pastdsti $ai personai, ><

ka tas ietekmé tavu bérnu.

Apzinoties, ka par izskatu izteiktas piezimes ir
aizskarosas, aizradot un palidzot bérnam ar “ .
to cinities, tu bUsi spéris vél vienu |oti nozimigu Ak, cik tu

soli pretfi bérna audzindsanai un pasparliecibas apa!é! Izskaties

pasargdsanai. piemiligi.”
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Kircinasana gimeneé

4

Darbibu saraksts

O\
N\,

(O levéro sapinosas piezimes

Radu saietos esi verigs un pamani, kad
kads izsaka piezimes par bérna svaru,
kermena aprisém, adas krasu, matu
sakartojumu vai izskatu, kas varéetu
vinam likt justies apkaunotam vai
nedrosam.

Maini sarunas temu

Centies neuzkritosi mainit sarunas
tému, neizraisot satraukumu (ja
nepieciesams, So cilveku vari uzrunat
individuali), un pamaci bernu, ka izteikt
tadus komentarus nav pienemami.
Atgadini, ka vins ir lielisks tads, kads
vins ir, un ka tu vienmér busi blakus, ja
vins vélésies aprunaties.

Aprunajies zem cetram acim

Ja kads gimenes loceklis turpina
kircinat tavu bérnu (vai kadu citu,
tavam bérna to redzot) par vina
izskatu, uzruna so personu privati.
Neesi parak emocionals vai uzbrukoss,
veido neitralu sarunu. Sadam

temam japieiet smalki, bet reizem ir
nepiecieSams but tieSam. Uzrunasanas
veids atkarigs no ta, ar ko tu runa - vai
nu ar pieauguso, vai bérnu.

O

, X

@
N\

QO lzskaidro situaciju
Uzsver, cik batiski ir izvairities no
sarundm par izskatu, un paltdz
gimenes locekliem neizteikt
piezimes par tava bérna kermeni
vai izskatu ka tadu.

Sarunas iesaksana

Kadi gimenes loceklu izteiktie
komentari ir aizskarusi tavu
bérnu? Vai ir kas tads, pret ko vins
ir ipasi jatigs?

lzmanto to, ko uzzingji par savu
bérnu, lai veidotu sarunas ar
citiem gimenes locekliem.

Vai tavam bérnam ir drosme
pateikt paréjiem gimenes
locekliem, kd vinu teiktais liek
vinam justies?
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Uzlabo
sazinu

starp sevi un
savu bernu

Sarunas par
kermeni

Ka vardi var ietekmet
pasparliecibu.

Sava svara apspriesana vai
sudzesanas par savu frizaru
varétu skist ka lielisks veids
kopigas valodas rasanai, tacu
ir verts apsvert to, kadas tam
var but sekas.

Pietiks runat par kermeni

un pasam par sevi negativi
izteikties — laiks veidot
pozitivas sarunas. Tu ieverosi,
ka tas tev un apkartejiem liks
justies labak.

PALIGS CELA UZ PARLIECIBU




Dazds draudzibds un gimenés
kermena apsprieSana ir ka kaut

kas neizbégams. Més to dardm
nepartraukti un neapdomati gan aci
pret aci, gan ari socidlajos medijos.
Tas parasti skan sadi:

“Ak dievs, mana ada Sodien izskatas
briesmigi! ”vai “Oho, tu izskaties lieliski!
Vai esi nokrities svara?”

sievieSu sarunas apspriez
savu kermeni

Maci bernam par vina
kermeni izteikties pozitivi
Ja tu ikdiena sevi nekritizé,

tad piederi mazakumam.
Zurnala “Sieviedu psihologija
reizi ceturksni” (“Psychology of
Women Quarterly”) pétijuma
tika noskaidrots, ka 93% sieviesu
sarunds ar citiem apspriez
savu kermeni. Savukart Zurnala
“VirieSu un viriskibas psihologija”
(“Psychology of Men and
Masculinity”) veiktais pétijums
liecina, ka ta dara art viriesi.

Cilvékiem, kuri iesaistas sarunas
par kermeni neatkarigi no sava
izméra un izskata, visdrizak bas
zems pasvertéjums.

SAZINAS UZLABOSANA

Vardi var ievérojami ietekmet
musu pasvertejumu, un,
nepartraukti sakot tikai

sliktu par savu kermeni, meés
nostiprinam domu, ka ir tikai
viens pievilciga kermena
veids. Sada domasana ir
japartrauc, ja velamies, lai
musu bérni sava kermeni
justos parliecinati.

Dzesa Vinere
Kermena tela eksperte




Izvairies no ikdieniskam
sarunam par kermeni

Vien tris mintsu gara saruna par
kermeni var likt sievietém justies slikfi
par savu izskatu un paaugstinat
kermena neapmierindtibu. Aktivi
izvairoties no $ddam sarundm, tu
pamanisi acimredzamas izmainas
sava passajuta.

Parstajot sarunas apspriest
svaru, kermena aprises

un izskatu, ka ari izteikt
komplimentus un komentarus
internetaq, tu vari lauzt

so skaistuma stereotipu
kultivesanas ieradumu.

o X

&

Neizsaki liekus komplimentus

Kermena sarunas nenozimé tikai
kermena noniecind$anu. Pat tas, ka par
savu izskatu izsakies pozitivi, var kultivet
neredlus skasituma standartus. Sakot
draugam, ka vin§ izskatas lieliski, bet
komplimentu papildini ar jautdjumu Vai
esi nometis svaru?, tu noradi, ka vina
svaram ir liela nozime, ka ari nostiprini
stereotipu, ka bat tievam ir vienads ar
bat skaistam.

Bérni viegli partver leksiku, kuru
izmantojam, un témas, par kurédm
sarundjamies. Ar laiku var pat
izklaustties, ka muasu izskats ir sevis
un citu novértésanas kritérijs. Vai
més velamies, lai mdsu bérni ta sevi

novertée?

Mums jamaca saviem berniem, ka

Skaistums sakas
ho domas

Ja mes protam sevi novertét, citu viedoklis nav
svarigs, un més varam but pasparliecinati.

‘I‘O
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Sarunas par kermeni

Darbibu saraksts

9} X

(O Pasaki draugiem, ka tev +
ir apnikusas sarunas par
kermeni
Nakamreiz, kad satiec draugu vai
ieraugi vina publicétu ierakstu
socialajos medijos, aktivi seko l1dzi
sarundm. Ja vini sarund piemin
kermeni, nekavéjoties vinu partrauc,
pieméram, sakot: Man tu rdpi un
nevélos dzirdét, ka rund sliktu par
sevi.

()
Vv
Q lzaicini sevi ~/

|zaicini sevi veselu nedélu izvairities O Aizstaj negativo ar pozitivo

no paskritikas un sarundm par Katru negativo komentaru, ko
kermeni. Par $o aktivitati pastasti spéj par sevi izdomat, aizstaj ar
draugiem un gimenei, lai vini var tevi kaut ko pozitivu, izsakot pateicibu
atbalstit un, iespéjams, pievienoties savam kermenim. Pieméram,“Esmu
izaicingjumam. Atceries piekopt pateicigs, ka manas rokas lauj man
%o izaicingjumu gan dzivé, gan ari radit makslu”, vai, “ Esmu pateicigs,
socidlajos medijos. ka mans véders ir lieliska vieta, kur tev
nolikt savu galvu, kamér lasu prieksa
(O Pievers uzmanibu sarunam pasaku’”.

par kermeni, kas norisinas
socialajos medijos

Komentaru sadala pie socialo mediju
ierakstiem, it ipasi pie pasbildem

un citdm bildém, ir vieta, kur aktivi
norisinds sarunas par kermeni.
Izvairies no sarunam par kermeni
un izskatu, t& vietd komentajot bildé
redzamo apkarni, to, ko draugi un
gimene daraq, vai pasakot, ka vinu
bildes tevi dara laimigu. to see their
photos, instead of how other people
look.

Pastasti savam bernam par $aja darbibu
saraksta uzzinato un aicini vinu par to
pastastit ari draugiem.
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Ka
sarunaties
ar bernu?

Paligs sazinas uzlabosanai
ar bérnu un parpratumu
likvidesanai.

o O ®

+ >< Vai bieZi stridies ar bérnu par ko
maznozimigu? Sazinai jabdt vieglai, tacu
vél vieglak ir vienam otru parprast. Tu izsaki
parastu komentaru par bérna apgérbu un

. vin$ aizsvilas dusmas, aiz sevis aizcirsdams
durvis. Tu apvaicadjies par to, ko vins éda
pusdiends, un bérns to uztver k& uzbrukumu
vina éSanas paradumiem.

Lai gan tu vienkarsi centies izradit savas
rdpes, bérna reakcija norada, ka sarundjaties
dazdadas valodads. Tiesi tapéc esam izveidojusi
vecdku tulkotdju Ka sarundties ar bérnu?, lai
palidzétu bérnam saprast, ko tu vélies pateikt.

Uznem ekransavinu un iedod bérnam kopiju.
Tas vinam palidzés saprast, ka necenties
vinu aizskart, vaicddams par vina draugiem,
diétu, izskatu vai vina dzivi sabiedriba, ka ari
uzlabos jlsu sazinu.

zindmu, ja tiks pateikts kaut kas parprotams.
Atvérta un patiesa sazina veido uzticibu un
stiprina jasu attiecibas.

>< Vienojieties ar bérnu, ka darisiet viens ofram

]
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Ka sarunaties
ar bernu?

kad saka ko aizskarosu.

Ko PATIESIBA doma vecaki, +

Vecaki saka
Tu iziesi tada paskata?

Tu, iespéjams, dzirdi

Ko tu esi uzvilcis?

Tu izskaties mulkigi.

Ko vini, iespéjams, domaja
Tu izskaties tik pieaudzis un tas mani
reizém uztrauc.

O

Vecaki saka
Ko tu Sodien édi pusdiends?

Tu, iespejams, dzirdi
Pienemu, ka Sodien neédi
pusdienas - ka ierasts.

Ko vini, iespéjams, domaja
Ir svarigi par sevi rapéties, un gribu
parleicindties, ka éd pienacigi.

Vecaki saka

Tu ATKAL “sédi” telefona? Tu vienmér
“sédi” telefond un saraksties ar
draugiem, kurus nupat satiki.

Tu, iespéjams, dzirdi
Man tavi draugi neskiet svarigi.

Ko vini, iespéjams, domaja
Tu visu dienu biji kopd ar draugiem. Ir

svarigi pavadit laiku ari vienatné un
kopd ar gimeni.

Vecdki saprot, ka veseligas maltites
tavam kermenim un pratam ir

nepiecieSamas. Un ta tu jufisies
labi un busi laimigs.

Tavi vecaki drosi vien neiebilst,
ka pavadi laiku ar draugiem,
ja vien tu velti laiku ari savai

gimenei. Viniem tie§am interesé
tavas nodarbosands - kdpéc
gan nepastastit par spilgtakajiem
dienas notikumiem?

Vecaki saka
Atkal satiksies ar draugu?

Tu, iespejams, dzirdi

Man nepatik tavs draugs un es vinam
neuzticos. Vins tevi slikti ietekmé.

Ko vini, iespéjams, domaja

Tu visu dienu pavadiji ar draugiem. Ir
svarigi pavadit laiku arf vienatné un
kopd ar gimeni.

Kad tev apkart ir labi draugi,
jaties laimigs un parliecinats,
tapéc ir saprotams, ka vecaki

uztrauksies, ja domds, ka pavadi
laiku ar cilvékiem, kuri tev varétu
likt sevi apsaubit..
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Kermena
funkcionalitate 05
X

==
+ O

Juties labi,koncentréjoties
uz emocijam un kermena
spejam.

Tas, ka ar jauniesiem rundjam
par kermeni, var batiski ietekmét
vinu domas un jatas pasiem par
sevi.

Nevis sarunas par izskatu ir
tas, kas uzlabo pasvértejumu
un kermena télu, bet gan tas,
ka madsu kermenis funkcioné
un ko tas |lauj mums paveikt.
Tas bérniem palidzés uz savu
kermeni IGkoties no pozitiva
skatpunkta un iegrozot socidlo
mediju un vienaudzu radito
negativitati.

Tapat koncentréjoties uz to, ka
mUsu kermenis padara dzivi
Tpasaku un citaddku, tavs bérns
iemdcisies novértét ne tikai
savas, bet ari citu Tpasibas.
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Kade] ir svarigi ar bérnu
runat par vina kermena spejam?

Pret savu kermeni paustds attieksmes un
uzvedibas izveide aizsakas bérnibd. Pétijumi
liecina, ka bérnam 3 gadu vecuma jau
radusies pdrlieciba, ka bat tievam ir labi, bet
resnam — slikti, un [idz 10 gadu vecumam
veidojas negativa attieksme pret vizualam
atskirlbam, kd, pieméram, rétdm uz sejas.

Ir noverots, ka mazi béerni sava
starpa apspriez kermeni, ta
aprises, formu, adas krasu, matu
struktiru un sejas vaibstus.

Neskatoties uz to, pétijumi liecing, ka, ja pareizi
izsakamies, sarunas par kermena télu mazam
bérnam nav skadéjosas.

Ka runat ar bérnu par vina kermeni?

Labdkais veids, ka runat par kermeni, ir nevis
izskata, bet gan ta spéju apspriesana, ieskaitot
manas, rados$as un intelektualds izpausmes,
ka ari kustibas. Ja par $o rund no agra
vecuma un biezi, vari palidzét attistit bérna
pasvertéjumu un mazindt risku, ka nakotné
ving varétu uztraukties par sava kermena
izskatu.

Mérkis ir pandkt, ka vins spéj novértét savu
kermeni, ka ir pateicigs par to un respekté

to ne tikai ta izskata dé|. Ja bérns zinds, ka
attiekties pret savu kermeni no ta iekSpuses
(ké tas jltas un ko tas spéj paveikt), nevis no
ta aréja izskata, tad ir lielaka iesp&jamiba, ka
vin$ novértés un rupésies par savu kermeni ari
tad, kad bas pieaudzis.

1+ o

X

Dr. Stefanija Damiano
Kermena téla eksperte

Kermena téla eksperte un divu bérnu
mamma Dr. Stefdnija Damiano saka: “Es ar
saviem bérniem rundju par to, cik briniskigs
ir masu kermenis, jo tas spéj paveikt daudz
lietu. Dazkart jautdju: “Ko tavs kermenis tev
Sodien palidzéja izdarit?”

Vari ari radit pieméru, stastot bérnam par
savu kermeni un to, ko tas |avis tev paveikt.

Kermena téla eksperte un tris bérnu

mamma Dr Zali Jagere piebilst: “Mani bérni
visnepiemeérotakajos brizos pace| manu
kreklu un jautd, kadé| mans véders ir tik
lodzigs ka pudins. Sis ir lielisks bridis, lai radtu
piemeéru, ka novértét kermena funcionalitati.
Bet ir noderigi jau laikus sagatavot atbildes,
jo kaddam tas varétu sagadat gratibas.

Ja par savu kermeni izteiksies pozitivi, ari
tavi bérniem sekos tavam pieméram: “Mans
kustigais véderin$ palidz man nodrosinat
tev mikstu un patikamu vietinu siltiem un
miliem apskavieniem,” vai “Manas spécigds
kajas Jauj man pacelt visas tevis atstatds
rotallietas”

KERMENA FUNKCIONALITATE
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Vai tas nozime, ka es nedrikstu
bernam izteikt komplimentus
par vina izskatu?

Komplimentu izteik§ana par to,

cik skaisti bérns izskatds, daziem
vecdkiem ir dabiska lieta, un tas ir
pienemami, tacu centies to lidzsvarot
ar komplimentiem par ipadibam un
talantiem.

Daudzi domd, ka komplimentu
izteikSana par bérna izskatu palidzés
celt vina pasvértéjumu, fomér, to darot
parlieku biezi, tiek kultivéti nereadli
skaistuma ideali, kas savukart liek

bérnam domat, ka vina izskatam piemit

liela vértiba. Ar §adu véstijumu vini
sanem socidlajos medijos, gramatas
un no vienaudziem, tapéc citu Tpasibu
izcelSana palidzétu rast [idzsvaru.

R L

Idejas sarunam par berna
kermena spejam, nevis ta
izskatu

Katrs kermeis neatkarigi no ta spéjam vai
izskata, ir sviné$anas un novértésanas
verts. Tu vari iedrosinat savu bérnu bt
pateicigam, pieméram, par:

Manam, kuras |auj vinam nogarsot
gardas kikas, izlasit jaunu gramatu
un klausities iecienitdko maziku.

Kermena funkcijam un sistemam,
kuras lauj vinam gulét, lai tiktu
uznemta energija un rasta

vieta jauniegttdm atmindm, lai
parstradatu édienu un lai varétu
elpot! Un cik parsteidzosi ir tas, ka
vina ada laika gaitd spéj pati atjaunot
$anas, lai arstétu braces!

Ipasibam un prasmém, kuras,
pateicoties vina kermenim, iespé&jams
paveikt, pieméram, radosums un
sazina: plaukstas Jauj vinam zimét,
balss saites — dziedat un smieties
kopd ar draugiem, rokas - apskaut
un smadzenes — lasit un izdomat
smiekligus stastus.

7
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Kermena funkcionalitate

Darbibu saraksts

o

X

(O Sniedz iespéjas
noveértet kermeni

Sniedz bérnam iespé&ju novertéet
sava kermena spéjas, nevis ta
izskatu. Liec uzsvaru uz ipasibam,
kas padara tavu bérnu citadaku,
norddot, ka ikvienam ir unikalas
spéjas un ipasibas - tas padara
cilvékus tik lieliskus.

ledrosini bérnu izteikt ko labu par
sevi, noradot, ka 81 Tpasiba vai
iezime ir vina superspéja. Piedava
vinam pierakstit dazadus pozitivus
izteicienus, kurus sev atgadinat,
sakot teikumu ar Es esmu...,
pieméram, Es esmu apkérigs,
gadigs un jautrs! vai Es esmu
lielisks, drosmigs un spécigs!, vai
katru vakaru pirms dosanas gulét
pasakiet, par ko esat pateicigi
savam kermenim.

O Neizsaki komplimentus

par bérna izskatu

Ja citi izsaka piezimes par tava
bérna izskatu, sava atbildé vari
ieklaut pamaco$u zinu. Piemeéram,
sadi: “Més varétu apspriest nevis
izskatu, bet daudz interesantakas
témas. Vai zingji, ka [...]? Es nesen
iemacijos [...]. Un [...] tas padevas
lieliski!”. Sadi tu mieriga veida
iedrosini ne tikai savu bérnu, bet
ari apkartéjos, ka sarunas nevajag
veidot par un ap izskatu.

(O Nekoncentréjies uz

"\
)

berna svaru

Varétu skist nozimigi ar bérnu
apspriest vina svaru dazadu
veselibas apsvérumu dél. Tacu

ir pieradits, ka svara kritizésana

u vai iedrosindsana to nomest ir
bérnam kaitiga, ka arfi liek vinam k|Gt
neapmierindtam ar savu kermeni,
izraisa éSanas traucéjumus un
veicina pienemsanos svard. Runadjot
par veselibu, svaram nevajadzétu
bat tik nozimigam. Drizdk jaruna par
veseligiem paradumiem. Pasniedz
veseligus paradumus kd jautras,
kolektivas gimenes aktivitates,
pieméram, dosands kopigads
pastaigas dabad vai krasam bagatu
un dazadu édienu ieklausana
édienkarte.

Virzi sarunas gaitu

Ja bérns rund par savu kermeni,
pieméram, saka, ka ving ir parak
resns/iss/tumss/neglits, centies
izvairtties no ierastd mierindjuma,
noradot, ka vins tads nav. Ta bérns
saprof, ka tas ir “slikts” izskats un
sava izskata mainiSana (piem.,
svara nomesana) ir kas labs. Ta
vietd koncentrégjies uz pasibam,

kas padara tavu bérnu briniskigu,
pieméram, tauki nav nekas slikts,
bet nepiecieSami masu silfumam un
energijas uzkrasanai, lai més varétu
dzivot.

KERMENA FUNKCIONALITATE
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Svinam
individualitati

Tu esi unikals

+ Mudini bernu apzinaties vina
unikalas iezimes, mantojumu
un talantus, lai celtuvina
pasparliecibu.

MdUsdienu sabiedribd paskritika ir
ierasta lieta. Tas ir veids, ka daudzi
pauz emocionadlas sapes. Dazkart,
kad jauniesi jatas bédigi, vientuli
vai izsmelti, vini is izjutas dévée
citadi, sakoft, ka jatas “resni” vai
“‘negliti”. Bet tas nav izjltas, un,
$adi rundjot, vini samazina vardu
skaitu, ar kuriem iespé&jams izteikt
savas emocijas, ka ari liek parlieku
lieku uzsvaru uz savu izskatu.

Lai izveidotu pozitivu
pasvertejumu, ir svarigi atpazit un
ievérot savus unikalos talantus un
spéjas, ka ari Jaut sev novertét sis
ipasibas.
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|lzmanto So jautro un praktisko aktivitati,
lai palidzétu sev un savam bérnam
pardomat to, kas jums sevi patik.
|lzmantojiet $o paraugu, ka jums értak.
JUs, pieméram, varat:

Parrundjiet savas atbildes, dodoties uz
mdjam no skolas vai édot vakarinas.

Panemiet savas iecienitakas pierakstu
klades un izmantojiet tas savu atbilzu
pierakstiSanai. Ja vélaties, apmainieties
ar kladém un parrundjiet viens otra
rakstito.

Uzziméjiet savas atbildes un izskaidrojiet
viens ofram, ko esat uzziméjusi. Péc

tam Sos makslas darbus varat pielikt pie
ledusskapja vai pie sienas.

Uznemiet fotografijas, kurds redzami
objekti, cilvéki un vietas, kas atspogulo
jasu atbildes, un izveidojiet kopigu foto
albumu vai publicéjiet tas socialajos
medijos.

SVINAM INDIVIDUALITATI 28 PALIGS CELA UZ PARLIECIBU



Tris lietas, kuras man rada priekwv, ir

Tris lietas, kuras man padodas, ir

www.dove.com/selfesteem



Tagad tava karta

Més ceram, ka Sis paligs ce|a uz
parliecibu bijis noderigs gan tev, gan
kadam tev mijam bérnam.

Dalies ar aktivitatém un padomiem,
ka art turi masu darbibu sarakstus sev
tuvuma, jo tas palidzés veidot sarunas
un izplatit pozitivu kermena téla
véstijumu. Galvenais turpini sarundties
ar savu bérnu par to, ko vin§ doma un
jat. Tas veicinds uzticibu un palidzés
vinam saskatit, ka tu cieni un mili vinu
vina unikdlitates dél.

Un atceries, ka Sis laiks ir |oti aizraujoss
un atalgojoss. Tev ir iespéja redzét, ka
tavs bérns k|Ust par pasparliecinatu
un patstavigu jaunieti, kurs ir ce|d uz
laimigu un pilnvértigu dzivi. Tu esi §1
procesa atsléga, tapéc izbaudi to.
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Velies uzzinat vairak?

Mes piedavajam plasu resursu
klastu - tai skaita video,
aktivitates, pétijumus un
profesionalus ieteikumus, kas
pieejami

dove.com/selfesteem
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