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Esam apnemusies
mainit skaistuma
idealus.

’27

Dove mérkis ir mudinat jaunieSus domat pozitivi par savu
kermeni un izskatu, kas lautu viniem Tstenot savu potencialu
pilniba.

So materialu, ko drosi varam dévét par
"pasparliecibas riku apkopojumu”, radijusi eksperti,
un tas ir paredzeéts tev un citiem pieaugusajiem, kuri
vélas palidzét kadam sev tuvam bérnam justies
parliecinatam sava kermeni. Nav svarigi, vai esi
vecaks, vecvecaks, aprupétajs, mentors, tante,
onkulis vai uzticams draugs — Sis riks piemeérots tieSi

tev!
Ar Dove pasScienas veidoSanas
programmam un apmacibam par
pasparliecibu esam
apnémusies palidzét vairak neka
jauniesu visa pasaule.
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Pétijumi liecina, ka pieaugusajiem ka
iedvesmojoSam paraugam ir nozimiga
loma jaunieSu pasparliecibas veidoSanas
procesa. Ja esi nodroSinats ar
pareizajiem ieteikumiem un prasméem,
vari pozitivi iespaidot kadu sev milu
bérnu, laujot vinam sava kerment justies
erti un pasparliecinati. Ceram, ka masu
padomi un piedavatas aktivitates tev
palidzeés.

Més zinam, ka kermena téls batiski
ietekmé gan jaunie$u fizisko un mentalo
veselibu, ka art vinu uzmanibu un
meérktiecibu macibas un savstarpéjas
attiecibas. MUsu piedavataja materiala
atrodamas informacijas un aktivitasu
pielietoSana ikdiena ir iegudijums tava
bérna veseliba un labsajuta!

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

Izvelies rakstus un aktivitates,

kas tava bérna attistibas
posmam piemerotas vislabak.

Esi atvérts un saglaba pozitivu
noskanojumul! Lai veicas, un
paldies, ka pievienojies musu misijai
palidzet nakamajai paaudzei justies
parliecinatai sava kerment.

Pasciena

Savas vertibas
noveértejums

Pasparlieciba

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




Cieni savu kermeni
un palidzi to darft 01
ari savam béernam

Ja vélies, lai tavs bérns uzaug
ar labu pasvértejumu un
pasparliecibu, ir viena vienkarsa
lieta, kuru vari izdarit:

Pienemt un noveértét sevi

un savu kermeni!

Paskritika jaunieSu vidu ir biezi vérojama
paradiba — cik regulari un aktivi tu esi
mudinajis bérnu nenosodit sevi? Tacu
reizém ari pieaugusajiem ir zems
pasveértéjums, un, iespéjams, tu savam
bérnam neapzinati maci Sos ieradumus,
radot sliktu pieméru un kritiz&jot sevi. Vai
esi kadreiz piekéris sevi skumigi
skatoties spogult vai stidzoties par savu
izskatu? Varbat tu pat neapzinies, ka ta
dari.

PasSparlieciba sakas ar
milestibas izradiSanu pret sevi.

Pétijumi liecina, ka vecaki, apripétaji,
gimenes locekli un mentori ar zemu
pasvertéjumu visdrizak audzina bérnus,
kuri nejutas parliecinati sava kermeni. Ta
tu palaid garam visus pasparliecibas
sniegtos ieguvumus — labaku fizisko un
mentalo veselibu, labsajatu, laimigakas
attiecibas un austaku parliecibu darba un
majas. Nav viegli mainit to, ka redzi savu
kermeni, bet laba zina ir tada,

ka mums ir vairaki ieteikumi tam, ka
iemacities novértét un pienemt savu
kermeni. Ta rezultata ari tavs bérns klus
laimigaks.
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Sava kermena
pienemsana

Darbibu saraksts

Atskaties pagatnée

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

(O Pasaki paldies savam kermenim

par visu, ko tas pardzivojis

Atceries, ka visa muza garuma kermenis
tev lavis dzivot, stradat un kustéties. Tu
esi ripéjies par savu gimeni, bérniem un
citiem, ka art spéjis tikt gala ar dazadiem
dzives izaicinajumiem. Ir tikai dabiski, ka
kermenis mainas lidz ar mums. Patiesiba
tavs kermenis ir |oti apbrinojams, tapéc
esi pateicigs par to, ko tas tev sniedzis, jo
81 pateiciba laus tev kIt
pasparliecinatakam.

Nesalidzini sevi ar
slavenibam un influenceriem

Atgadini sev, ka reklamas un socialajos
medijos redzamas bildes biezZi un
visneparastakajos veidos tiek digitali
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
vingrinajumus, radi kaut ko ar savam
rokam vai vienkarsi veic dzilus un lénus
elpoSanas vingrinajumus, lai justu sava
kermena spéku un esamibu.

, X
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(O Koncentréjies uz pozitivo

Apspried ar savu bérnu to, kas jums
patik otra personiba, ka art runajiet par
sasniegumiem un talantiem. Liec
uzsvaru tikai uz pozitivo un centies minét
konkréetus piemérus. legaumeé, kuras
TpaSibas bérns tevi apbrino, un atceries
par tam briZos, kad nepiecieSams
uzmundrindjums.

Izvélieties kopa kadu vardu, kuru bérns
var piesaukt tad, kad esi pret sevi
nejauks vai izsakies negativi. Tas jums
abiem |aus bat modriem un palidzés
bérnam iemilét savu kermeni.

Noverte sevi

Katru ritu nedélas garuma nostajies pie
spogula un pieraksti vai iedoma piecas
lietas, kuras tev patik sava izskata,

un piecas lietas, kuras tev patik sava
personiba.

Pastasti bérnam, kadas ir tavas jutas
par savu kermeni. Koncentrégjies uz
lietdm, kuras tu sevi novérté, liekot
uzsvaru uz kermena funkcijam (piem.,
radoSuma izpausmi, kustibam, sajutam
un kermena spéju atpisties, atveseloties
un atjaunoties).

SAVA KERMENA PIENEMSANA
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rituals uz pieaugsanu,
pieméram, kad tu ar bérnu
parruna to, ka cinities ar
izsmieSanu skola, vai tadas
temas ka sekss, drosme
pateikt "ne" un pubertate.

Kad socialie mediji un dazadu
lietotnu piedavatas bilzu
apstrades iespéjas jeb filtri,
kas izmaina cilveka izskatu,
parpludina muasu ikdienu, ir
Istais laiks t.s. "pasbilzu
sarunam"”, lai palidzetu
bérnam orientéties interneta
un virtualaja pasauleé.

SOCIALIE MEDIJI

PALIGS VECAKIEM CELA UZ
PARLIECIBU
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Ka socialie mediji
ietekme labsajutu?

Vairak neka tresdala pusaudzu diena pavada tris
(vai vairak) stundas, séerfojot interneta, tapéc var
drosi apgalvot, ka socialie mediji ir ienémusi
masu dzivé stabilu vietu un ir taja uz palikSanu.
Ta més sazinamies ar draugiem un gimeni,
iemudzinam atminas, uzzinam par dazadiem
cilvékiem un iemacamies jaunus popularas dejas
solus.

Tad kapéc ir ta — jo vairak laika jaunieSi pavada
interneta, jo lielaka iesp&jamiba, ka viniem ir
zems pasvertéjums, garastavokla svarstibas un
vini jatas neérti sava kermeni?

Zinatnieki uzskata, ka to, kadu ietekmi
socialie tikli atstaj uz jauniesa dzivi,
jamekle taja, ka (nevis cik daudz)

vini izmanto socialos medijus.

Aktiva sazina un daliSanas ar saturu |auj
mums justies iederigiem un pienemtiem, ka
art uzlabot misu garastavokli. TaCu ilgstoSa
un bezjédziga sérfoSana interneta var likt
mums justies vientuliem un noskirtiem no
apkartéja. Tas mums liek arT pievérst vairak
uzmanibas tam, ka izskatamies, un justies
nepietiekamiem, ja neatbilstam kadam
standartam.

Socialie mediji savienojuma ar zemu
pasparliecibu, atzintbas mekl€jumi
sanemtajos “patik” un komentaros, ka art
sevis salidzinaSanu ar citiem atstaj negativu
ietekmi. Un pie vainas tas, ka daudzas
bildes interneta vide tiek parveidotas un
neatspogulo realitati.

jauniesu vismaz tris
stundas diena pavada,
sérfojot interneta

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

meitenu uzskata, ka bez bilzu
apstrades vinas neizskatas
pietiekami labi

PALIGS VECAKIEM CELA UZ
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Digitalie uzlabojumi
pret realitati

Socialajos medijos redzam tikai labakos
cilvéku dzives mirklus, un lielaka dala
publicé tikai pasas “labakas” bildes. Tas, ka
visas bildes, kuras tavs bérns redz interneta,
ir rip1gi izveélétas un ieprieks apstradatas,
atstaj negativu ietekmi uz bérna
pasparliecibu.

Cetras no piecam meiteném saka, ka vinas
sevi salidzina ar cilvékiem, kurus redz
socialajos medijos, un “perfektas” pasbildes
publicéSana vairak Skiet ka pienakums, nevis
kas jautrs. MUsu jaunakie pétijumi liecina, ka
meitenes, pirms vienas bildes publicéSanas,
uznem vidéji [1dz pat 14 pasbilzu, lai

iegutu “vélamo”. Lietotnu piedavatas bilzu
apstrades iespéjas lauj art parveidot musu
izskatu, lai atdarinatu nerealus skaistuma
standartus, novérsot sejas adas nepilnibas,
padarot to gaiSaku, pagarinot skropstas —
var uzskaitit bezgaligi daudz lietu.

Pasbilzu uznemsana un lietotnu piedavato
bilZu apstrades iespéju jeb filtru izmanto$ana
var bt radoSs veids, ka izpausties. Bet, kad
lietotnu filtrus izmanto tam, lai paklautos
sabiedribas raditiem skaistuma standartiem,
vai tapéc, ka bérns nejltas parliecinats par
neapstradatu bilzu publicéSanu, ir jasaprot,
ka radusies probléma. Patiesiba ceturtdala
meitenu dom3, ka bez bilzu apstrades vinas
neizskatas pietiekami labi, tapéc Sis ir
labakais laiks “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 uzlabojumus

Apspriediet dazadas tehnikas un rikus,
kurus cilveki izmanto, lai apstradatu savas
bildes, un kopigi izveidojiet sarakstu.
Platforma YouTube atrodiet un noskatieties
Dove Pascienas projekta ietvaros radito
1sfilmu Pasbilde (“A Selfie”). Tas palidzés
izprast, ka patiesiba top “perfektas”
Instagram bildes,

sakot ar pozésanu, dazadiem lenkiem,
apgaismojumu, grimu un lietotnu
piedavatajam bilzu apstrades iesp&jam.

Q lzvairies no salidzinasanas

Kad tavs bérns sérfo interneta, atgadini,
ka vin$ redz cilveku labakos, Tpasi
atlasttos mirklus. lzrunajiet, vai socialajos
medijos publicétas bildes ir piemérotas
salidzinaSanai (majiens — tas nav). Ja jasu
bérns ir pusaudZu vecuma, majaslapa
Dove.com/GirlsRoom noskatieties
“Meitenu sarunas” (“Girls Room”) — seSu
sériju dramas serialu, kas apluko socialos
medijus, kermena télu un salidzinasanu.

Atceries, ka vards “socials”
ir dala no vardu salikuma
“socialie mediji”

Runajiet par to, ka jegpilni lietot socialos
medijus, lai sazinatos ar citiem. Atgadini
bérnam, lai neseko profiliem, kas liek
justies slikti, vai izmanto “paslépSanas”
funkciju tadas lietotnés ka Instagram.

Cinies ar mobingu interneta
Kopa izstradajiet planu, ka bérnam
cintties ar mobingu interneta. Papildu
tam, ka bérns par atgadijumu zinos
uzticamam pieauguSajam, atgadini, ka
socialajos medijos ir funkcijas, kas lauj
pasléept, blokét vai zinot par mobingu
interneta.

“Pasbilzu sarunas”

Darbibu saraksts

(O Radiet vietu daudzveidigam

un istam saturam

Apspriediet veidus, ka radit
iedvesmojosaku, daudzveidigu un
pozitivu interneta vidi sev un citiem.
Runajiet par to, ka bérns var pavadit
vairak laika, publicgjot saturu, kas
atspogulo vina intereses, aktivitates
ar draugiem un rakstura 1paSibas jeb
lietas, kuram nav nekadas saistibas
ar izskatu. lzaiciniet viens otru
veselu ménesi atteikties no lietotnu
filtriem un novértgjiet, ka tas jums
lika justies!

lemacies atpazit reklamas

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

Panem pauzi

Ja tavs bérns jatas nomakts vai art
vairs neizbauda socialo mediju
sniegtos priekus, iedroSini vinu ik pa
laikam lauties atelpai no tiem. Pie
ekrana uzstadiet pavadita laika
limitus un dodieties pastaiga,
piezvaniet draugiem vai mudiniet
bérnu nodoties rokdarbiem vai

jebkam, kas viniem sagada prieku.

SO¢



Uzveic mobingu

Vai tavs berns tiek _I_ o 3

apsmiets izskata

dél? O

No aizvainojoSas kircinasanas
l[idz mobingam — palidzi savam
bérnam tikt gala ar So emociju
karuseli.

IzsmejoSi apvainojumi reti kad ir
aspratigi. Kuras tava jauniba bija
visbiezak dzirdétas pazemojosas

iesaukas? “Cetracis”, "pumpaina" vai
“resnis”.

Bérniba un pusaudza gados sanemtie
aizvainojumi visticamak bija par masu
izskatu. DiemZzél lidz Sim nekas daudz
nav mainijies. ArTt musdienas apcel
izskata dél. Tiek likts uzsvars uz
dazadam fiziskam Tpasibam, ka,
pieméram, kermena aprisém, adas
krasu, matu sakartojumu, augumu,
adu un neierastam sejas iezZzimém
(piem., rétam, dzimumzimém), ka ar1
gérbsanas stilu, kas, iespéjams,
neatbilst jaunakajam tendencem.

g ; Pirmkart, nepiecieSams saprast, ko
i ; nozimé “mobings”. Bérniem sava

. 8 starpa rodas nesaskanas, Kivini, vini
o kircina un zobojas viens par otru.
TaCu mobings ir kas cits. ASV

e valdibas majaslapa StopBullying
(Apturi mobingu) to skaidro ka

. “nevélamu, agresivu uzvedibu, kas

% ‘ sevi ietver patiesu vai iedomatu

‘ parakuma demonstréSanu. Mobings
sevi ietver tadas darbibas ka draudus,
baumu izplatiSanu, fiziskus vai

B /\”ﬁ% ~ >
5 7 A
{
1

V H ] —
=g mutiskus uzbrukumus un apzinatu
\ izstumSanu.” Tas var notikt gan
O ‘ interneta, gan ar1 dzivé.
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Izproti, kapéc izskatam tiek
pieskirta tik liela nozime

“Sis ir posms, kura jauniesi sevi iepazist un
eksperimenté ar veidiem, ka izpausties. Un
izskatam Seit ir butiska nozime,” skaidro Liza
Vatsone — mobinga eksperte, kura konsulté
jauniesus un vinu aprupétajus. “Pusaudzi
caur to, ko vini redz spogult, iepazist un
meklé savu identitati un skatas, ka
sabiedriba uz to reagé.”

Palidzi savam bérnam cinities

ar mobingu

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

Vai art varat sarunu iesakt netirali, jautajot par
bérna dienu, saruna ieklaujot labos un
satraucoSos mirklus. Pieméram, "Kas labs ar
tevi notika Sodien? Vai notika arT kaut kas
slikts? Vai pie pusdienu galda sédégji kopa ar
saviem draugiem? Kads bija brauciens ar
sabiedrisko transportu?"

Sie jautajumi varétu likt bérnam atvérties.
lespéjams, ari nepiecieSams darit zinamu, ka
vins neiekulsies nepatikSanas un ka tu
palidzési, bet skaidri noradi, ka varési sniegt
atbalstu tikai tad, ja zinasi, kas noticis. Ja
tomér bérns apgalvo, ka nekas nav noticis,
neuzspied sarunu. Saglaba modribu attieciba
uz kadu no iepriekS minétajam 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
nepiecieSams mainit savu izskatu. Rodiet
veidu, ka kopigiem spékiem tikt gala ar

problému.
X
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Kadas ir mobinga
pazimes?

Izmainas uzvediba vai
emocionalaja stavokli

Vai bérns péksni noslédzas vai ir
agresivaks neka ierasts?

Fiziskas pazimes
Neizskadrojamas traumas, pieméram,
brlces un zilumi vai sabojatas drébes.

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

leinteresétibas trukums
It Tpasi par nodarbém, kuras vienmeér
patikusas.

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

Vélme mainit savu gérbsanas stilu
vai ekstréemas stila parvertibas
Pieméram, atsakas nésat brilles vai lieto
daudz kosmeétikas.

Centieni paslépties

Valka drébes, kas ir par lielu, tada veida
paslépjot kermena formu, vai art sakarto
matus ta, ka tiek paslépta sejas ada.

Protams, dazas no pazimém ir jaunieSa
attistibai raksturigas, tapéc ir svarigi
veidot atvértas sarunas.

UZVEIC MOBINGU 12
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Uzveic mobingu

Darbibu saraksts

(O Paradi savam bérnam, ka
vins nav viens

Pastasti par savu jaunibu. Varbat tevi kircinaja
par kadu iezimi, bet tagad saproti, ka ta tevi
padara Tpasu.

Sadarbojieties

Palidzi izstradat stratégiju, kas laus uzveikt tos,
kas pazemo, tacu parliecinies, ka bérns piekrtt
visiem soliem jasu kopigi izstradataja plana.
ledrosSini vinu

Atgadini bernam, ka vins izskatas lieliski un ka
tu apbrino visu, kas vinu padara at3kirigu.

Uzmundrini vinu

Tam, kadé| cilvéki apsmej citus, ir dazadi
iemesli: iesp&jams, vini pasi bijusi pazemoti vai
varbat vini sevi zemu vérté. Uzbrucéja
situacijas izprasana un sevis aizstavésana ir
tas, kas laus virzities uz priekSu. Tas prasa
drosmi, bet panakumi cels pasparliecibu,
parverSot negativu pieredzi lieliska
sasnieguma.

Izskaidro

Palidzi bérnam saprast, kadél kddam rodas
vélme citus apcelt. Reizém uzbrucejus
iedrosina socialo mediju pieskirtd anonimitate.
Atgadini bérnam, ka ir nepiecieSams uz bridi
“atslégties“un neiesaistities neértas situacijas.
Dazkart vienaudzi citus apsmej tadél, ka vinus
nomac problémas gimené vai kas cits. Ja tavs
bérns koncentréjas uz negativiem
komentariem, palidzi vinam izdomat Tsus,
pozitivus apgalvojumus, kas samazinatu
negativo komentaru atstato iespaidu (piem.,
“Es esmu labs cilveéks un esmu pelnijis, ka pret
mani labi izturas”). Palidzi bérnam apzinaties,
ka saproto$a un atbalsto$a gimene veicina
pasparleicibu, un tie, kuriem $ada gimenes
atbalsta ikdiena nav, pelnijusi empatisku
attieksmi.

&
(O Veic izmainas

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

O lzproti vina emocijas

Meégini izprast sava bérna izjatas. Ja
par vinu nirgajas, 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 norisinas mobings.
Ja bérns tiek apcelts konkréta laika vai
vieta (piem., skola, lietotné), panac, ka vins
to apzinas un izvairas no ta, vai paltdz
bérna draugiem Sados gadijumos vinu
neatstat vienu. Atgadini par blokéSanas un
zinoSanas iespéjam lietotnés.

O Panac, ka bérns runa ar
uzticamu pieauguso

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

(O sazinies ar skolu pats

Ja tomér bérns nevélas runat ar skolotaju,
dari to pats. Liela dala skolu ir izstradajusas
stratégiju, ar kuru iespéjams noveérst
mobingu, un zinas, ka rikoties Saja
situacija. TaCu parliecinies, ka bérns zina,
ko grasies darft, lai vin$ nejustos nodots.

levérté, kad un vai iesaistities

lespéjams, bUs labak, ja bérns problemu
risinas patstavigi, sanemdams tavu
atbalstu.

O Piesaisti papildspékus

Vérsies péc padoma atzitas timekla
vietnés, piem., nekluse.lv, kuras cinas ar
mobingu, jaunieSiem piedavajot vienaudzu
vai padomdeveéju atbalstu, kuri var palidzét
bérnam uzlabot passajutu un izstradat
stratégiju tam, ka risinat problému.

UZVEIC MOBINGU
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Kircinasana gimené
Kad tas parversas par ¢
mobingu gimené? O

Joki un kircinasana tuvas

gimenes attiecibas ir biezi

sastopama, bet reizem tas

var aizskart un veicinat

pasvertéjuma pazeminasanos. X

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

Protams, asas diskusijas un "pavilk§ana uz +
zoba" gimené piederas pie lietas. Tas palidz

bérnam veidot savus uzskatus un klat

izturigam pret masu ikdiena pastavoso

kritiku. Tacu ir vérts piedomat pie ta, kas

veido personibu un kas grauj pasparliecibu.

KIRCINASANA




Izklausas pazistami?
Nesena pétijuma, kas publicéts Zurnala
“Pusaudza veseliba” (Journal of
Adolescent Health), tiek Iésts, ka gandriz
puse pusaudzu sanem no tuviniekiem
kircinoSas piezimes par izskatu.

Pat Skietami nekaitigas,
tuvinieku izteiktas

piezimes par izskatu var “Vinam uz sejas
ilgtermina graut pusaudza daudz pumpu, ne?
pasveértéejumu. X

Skietami nekaitigi vardi var bat |oti sapinosi

“Bérni, kuri no gimenes locekliem sanem kritiku vai

kircinoSas piezimes par izskatu, cenSas kontrolét

savu svaru, ievérojot neveseligas diétas, ir q > “Aizej uz sporta
neapmierinati ar savu kermeni, salidzina sevi -y - .
ar draugiem, ir parnemti ar savu izskatu, ka art vinu zali. Tad saksi
padvértgjums ir zemaks un vini izjdt vairak depresivu N lidzinaties
pazimju neka vienaudzi, kuri netiek kircinati,” saka } virietim.”
psihologe un kermena téla eksperte, profesore Filipa :
Didriha.

Savukart gimenes, kas ir atbalsto$as un milosas, uz ><

bérna kermena télu atstaj pozitivu iespaidu. Tad ka

rikoties $ada situacija? _ L
“Ar tadu friztru

Nostajies sava bérna pusé un novelc robezu tevi neviens

Apdoma kartigi, ka novilkt robezu starp nekaitigiem . . -

jokiem un kircina$anu, kas médz bit apzinata, tadu neaicinas uz

var graut bérna pasparliecibu. Ja rikosies jau tagad, randinu!”’ N

iespéjams, ta nek|ds par problému gimené. ’ }

Pirmais solis — starégijas, kas |laus bérnam tikt gala
ar kircinasanu. Paskaidro, ka vins var vienkarsi \{ >
ignorét izteiktas piezimes vai uzrunat personu, kas W/
vinu aizskarusi. Pastasti $ai personai, ka tas ietekmé X

tavu bérnu.

Apzinoties, ka par izskatu izteiktas piezimes ir

aizskarosas, aizradot un palidzot bérnam ar “Ak, cik tu
to cintties, tu basi spéris vél vienu |oti nozimigu lias! Izskati
soli pretl bérna veseligai izaugsmei un apaligs: izs aties
paparliecibas veicinaganai. piemiligi.”
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Kircinasana gimené

Darbibu saraksts

O

@ +. =

(O levéro sapinos$as piezimes
Radu saietos esi vérigs un pamani,
kad kads izsaka piezimes par bérna

svaru, kermena aprisém, adas krasu, /‘\
matu sakartojumu vai izskatu, kas Q//
varétu vinam likt justies apkaunotam

vai nedrosam. (O lzskaidro situaciju

Uzsver, cik batiski ir izvairities no

O Maini sarunas temu sarunam par izskatu, un paludz

C_entles r.Ieuz.krlt03| mainit sarfmas gimenes locekliem neizteikt
tému, neizraisot satraukumu (ja piezimes par tava bérna kermeni
nepiecieSams, So cilvéku vari uzrunat vai izskatu ka tadu.

individuali), un pamaci bérnu, ka
izteikt tadus komentarus nav
pienemami. Atgadini, ka vins ir

lielisks tads, kads vins ir, un ka tu
vienmér busi blakus, ja vins vélésies

.. Sarunas iesakSana
aprunaties.

Kadi gimenes loceklu izteiktie
komentari ir aizskarusi tavu
bérnu? Vai ir kas tads, pret ko
vins ir 1pasi jatigs?

O Aprunajies zem ¢etram acim
Ja kads gimenes loceklis turpina
kircinat tavu bérnu (vai kadu citu,

tavam bérna to redzot) par vina Izmanto to, ko uzzinaji par savu
izskatu, uzruna So personu privati. bérnu, lai veidotu sarunas ar
Neesi parak emocionals vai citiem gimenes locekliem.
uzbrukoss, veido neitralu sarunu.
Sadam témam japieiet smalki, bet Vai tavam bérnam ir drosme
reizém ir nepiecieSams but tieSam. pateikt paréjiem gimenes
Uzrunasanas veids atkarigs no ta, ar locekliem, ka vinu teiktais liek
ko tu runa — vai nu ar pieauguso, vai vinam justies?
bérnu.
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Uzlabo
sazinu

starp sevi un
savu bernu

Sarunas par
kermeni

Ka vardi var ietekmet
pasparliecibu.

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

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

PALIGS VECAKIEM CELA UZ
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Starp draugiem un gimeni kermena
apspriesana ir neizbégama. Més to
daram nepartraukti un neapzinati
gan aci pret aci, gan ar1 socialajos
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 bérnam par vina
kermeni izteikties pozitivi
Ja tu ikdiena sevi nekritizé,

tad piederi mazakumam.
Zurnala “SievieSu psihologija
reizi ceturksn1” (“Psychology of
Women Quarterly”) pétijuma tika
noskaidrots, ka 93% sievieSu
sarunas ar citiem apspriez savu
kermeni. Savukart zurnala
“VirieSu un viriskibas
psihologija” (“Psychology of Men
and Masculinity”) veiktais
pétijums liecina, ka ta dara ari
viriesi.

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

Vardi var ievérojami ietekmet
muisu pasvertéjumu, un,
nepartraukti sakot tikai
sliktu par savu kermeni, mées
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 téla eksperte

SAZINAS UZLABOSANA
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Izvairies no ikdieniSkam
sarunam par kermeni

Vien tris minGSu gara saruna par
kermeni var likt sievietém justies
slikti par savu izskatu un paaugstinat
neapmierinatibu ar kermeni. Aktivi
izvairoties no $adam sarunam, tu
pamanisi acimredzamas izmainas
sava passajuta.

Parstajot sarunas apspriest
svaru, kermena aprises

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

So skaistuma stereotipu
kultivéSanas ieradumu.

o X

Neizsaki liekus komplimentus

Sarunas par kermeni nenozimée tikai
kermena noniecinaSanu. Pat tas, ka par
savu izskatu izsakies pozitivi, var
kultivét nerealus skaistuma standartus.
Sakot draugam, ka vin$s izskatas lieliski,
bet komplimentu papildini ar jautajumu
"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 kuram
runajam. Ar laiku var pat izklausities, ka
izskats ir sevis un citu novértéSanas
kritérijs. Vai més vélamies, lai mdsu
bérni ta sevi

noverte?

O

O Mums jamaca saviem bérniem, ka

Skaistums
sakas no domas

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

‘I‘O

SAZINAS UZLABOSANA

PALIGS VECAKIEM CELA UZ
PARLIECIBU



Sarunas par kermeni

Darbibu saraksts

9

(O Pasaki draugiem, ka tev

ir apnikusas sarunas par
kermeni

Nakamreiz, kad satiec draugu vai
ieraugi vina publicétu ierakstu
socialajos medijos, aktivi seko [1dzi
sarunam. Ja vini saruna piemin
kermeni, nekavéjoties vinu partrauc,
pieméram, sakot: Man tu rtpi un
nevélos dzirdét, ka runa sliktu par
sevi.

lzaicini sevi

|zaicini sevi veselu nedélu izvairities
no paskritikas un sarunam par
kermeni. Par So aktivitati pastasti
draugiem un gimenei, lai vini var tevi
atbalstit un, iesp&jams, pievienoties
izaicinajumam. Atceries piekopt

80 izaicinajumu gan dzive, gan ari
socialajos medijos.

Pievérs uzmanibu sarunam
par kermeni, kas norisinas
socialajos medijos

Komentaru sadala pie socialo mediju
ierakstiem, it Tpasi pie pasbildem un
citam bildém, ir vieta, kur aktivi
norisinas sarunas par kermeni.
|zvairies no sarunam par kermeni un
izskatu, ta vieta komentajot bildé
redzamo apkartni, to, ko draugi un
gimene dara, vai pasakot, ka vinu
bildes tevi iepriecina, lai neliktu
uzsvaru uz izskatu.

()

\Z/

(O Aizstaj negativo ar pozitivo

Katru negativo komentaru, ko spégj
par sevi izdomat, aizstaj ar kaut ko
pozitivu, izsakot pateicibu savam
kermenim. Pieméram, “Esmu
pateicigs, ka manas rokas lauj man
radit makslu”, vai, “Esmu pateicigs,
ka mans véders ir lieliska vieta, kur
tev nolikt savu galvu, kamér lasu
priek8a pasaku”.

Pastasti savam bérnam par Saja
darbibu saraksta uzzinato un aicini
vinu par to pastastit ari draugiem.

SAZINAS UZLABOSANA
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Ka
sarunaties
ar bernu?

Paligs sazinas
uzlabosanai ar bérnu un
parpratumu likvidésanai.

o O ®

+ X Vai biezi stridies ar bérnu par ko
maznozimigu? Sazinai jabat vieglai, tacu vél
vieglak ir vienam otru parprast. Tu izsaKi
parastu komentaru par bérna apgérbu un vins

. aizsvilas dusmas, aiz sevis aizcirsdams durvis.
Tu apvaicajies par to, ko vins éda pusdienas,
un bérns to uztver ka uzbrukumu vina éSanas
paradumiem.

Lai gan tu vienkarsi centies izradit savas
rapes, bérna reakcija norada, ka sarunajaties
dazadas valodas. TieSi tapéc esam izveidojusi
vecaku un bérnu "vardnicu", lai viens otru
saprastu labak.

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

Vienojieties ar bérnu, ka darisiet viens otram

>< zinamu, ja tiks pateikts kaut kas parprotams.
Atvérta un patiesa sazina veido uzticibu un
stiprina jlusu attiecibas.

]
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Ka sarunaties
ar bernu?

Ko PATIESIBA doma veciki,
kad saka ko aizskarosSu.

Vecaki saka
Tu iesi ara 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.

Vecaki saka
Tu ATKAL “sedi” telefona? Tu

vienmer “sédi” telefona un saraksties
ar draugiem, kurus nupat satiki.

Tu, iespéjams, dzirdi
Man tavi draugi neskiet svarigi.

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

svarigi pavadtt laiku arT vienatné un
kopa ar gimeni.

Tavi vecaki droSi vien neiebilst, ka
pavadi laiku ar draugiem,
ja vien tu velti laiku art savai

gimenei. Viniem tieSam interesé
tavas nodarboSanas — kapéc gan
nepastastit par spilgtakajiem
dienas notikumiem?

O

Vecaki saka
Ko tu Sodien édi pusdienas?

Tu, iespéjams, dzirdi

Pienemu, ka Sodien neédi
pusdienas — ka ierasts.

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

Vecaki saprot, ka veseligas
maltites tavam kermenim un

pratam ir nepiecieSamas. Un ta tu
jutisies labi un basi laimigs.

Vecaki saka
Atkal satiksies ar draugu?

Tu, iespéjams, dzirdi
Man nepatik tavs draugs un es vinam
neuzticos. Vins tevi slikti ietekme.

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

svarigi pavadit laiku art vienatné un
kopa ar gimeni.

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

uztrauksies, ja domas, ka pavadi
laiku ar cilvékiem, kuri tev varétu
likt sevi apSaubit..

SAZINAS UZLABOSANA
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Kermena
speéjas 05

X
+

+ O

Juties labi, koncentréjoties
uz emocijam un kermena
spéjam.

Tas, ka ar jaunieSiem runajam
par kermeni, var batiski ietekmét
vinu domas un jutas pasiem par
sevi.

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

Tapat koncentréjoties uz to, ka
musu kermenis padara dzivi
Tpasaku un citadaku, tavs bérns
iemacisies novértét ne tikai
savas, bet arT citu Tpasibas.
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Kadeél ir svarigi ar bérnu
runat par vina kermena spéjam?

Pret savu kermeni paustas attieksmes un
uzvedibas izveide aizsakas bérniba. Pétijumi
liecina, ka bérnam 3 gadu vecuma jau
radusies parlieciba, ka bat tievam ir labi, bet
resnam — slikti, un Iildz 10 gadu vecumam
veidojas negativa attieksme pret vizualam
atskirtbam, ka, pieméram, rétam 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 liecina, ka, ja
pareizi izsakamies, sarunas par kermena télu
mazam bérnam nav kaitéjosas.

Ka runat ar bérnu par vina kermeni?

Labakais veids, ka runat par kermeni, ir nevis
izskata, bet gan ta spéju apsprieSana, ieskaitot
manas, radosas un intelektualas izpausmes,
ka art kustibas. Ja par $o runa no agra vecuma
un biezi, vari palidzét attistit bérna
pasveértéjumu un mazinat risku, ka nakotné
vins varétu uztraukties par sava kermena
izskatu.

Meérkis ir panakt, ka vins spéj novértét savu
kermeni, ka ir pateicigs par to un respekté to
ne tikai ta izskata dél. Ja bérns zinas, ka
attiekties pret savu kermeni no ta iekSpuses
(ka tas jatas un ko tas spé€j paveikt), nevis no
ta argja izskata, tad ir lielaka iesp&jamiba, ka
ving novértés un rupésies par savu kermeni art
tad, kad bUs pieaudzis.

1+ o

0

X

Dr. Stefanija Damiano
Kermena téla eksperte

Kermena téla eksperte un divu bérnu mamma
Dr. Stefanija Damiano saka: “Es ar saviem
bérniem runaju par to, cik briniskigs ir masu
kermenis, jo tas spé&j paveikt daudz lietu.
Dazkart jautaju: “Ko tavs kermenis tev Sodien
palidzé&ja izdarit?”

Vari art 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 pacel manu kreklu
un jauta, kadél mans véders ir tik lodzigs ka
lumigs. Sis ir lielisks bridis, lai raditu pieméru,
ka novértét kermena funcionalitati. Bet ir
noderigi jau laikus sagatavot atbildes, jo
kadam tas varétu sagadat gratibas.

Ja par savu kermeni izteiksies pozitivi, art tavi
bérniem sekos tavam pieméram: “Mans
kustigais véderins palidz man nodro$inat tev
mikstu un patikamu vietinu siltiem un miliem
apskavieniem,” vai “Manas spécigas kajas
lauj man pietupties, lai paceltu visas tevis
atstatas rotallietas.”

KERMENA SPEJAS
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Vai tas nozimeé, ka es nedrikstu
bérnam izteikt komplimentus
par vina izskatu?

Komplimentu izteikSana par to,

cik skaisti bérns izskatas, daziem
vecakiem ir dabiska lieta, un tas ir
pienemami, taCu centies to lidzsvarot ar
komplimentiem par Tpasibam un
talantiem.

Daudzi doma, ka komplimentu
izteikSana par bérna izskatu palidzés
celt vina pasvértéjumu, tomér, to darot
parlieku biezi, tiek kultivéti nereali
skaistuma ideali, kas savukart liek
bérnam domat, ka vina izskatam piemit
liela vértiba. Ar Sadu véstijumu vini
sanem socialajos medijos, gramatas un
no vienaudziem, tapéc citu Tpasibu
izcelSana palidzétu rast lidzsvaru.

,\e %
KERME;NA\Q gx

Idejas sarunam par béerna
kermena spéjam, nevis ta
izskatu

Katrs kermeis neatkarigi no ta sp&jam vai
izskata, ir cienas, apbrinas un novértéSanas
vérts. Tu vari iedroSinat savu bérnu bat
pateicigam, pieméram, par:

Manam, kuras |lauj vinam izgarSot
gardas kukas, izlasit jaunu gramatu un
klaustties iecienitako muziku.

Kermena funkcijam un sistémam,
kuras lauj vinam gulét, lai tlktu
atjaunota energija un rasta vieta
jauniegutam atminam, lai parstradatu
édienu un lai varétu elpot! Un cik
parsteidzosi ir tas, ka vina ada laika
gaita spéj pati atjaunot Sunas, lai
arstétu bruces!

Ipasibam un prasmém, kuras,
pateicoties vina kermenim, iespéjams
paveikt, pieméram, radoSums un
sazina: plaukstas lauj vinam zimét,
balss saites — dziedat un smieties
kopa ar draugiem, rokas — apskaut un
smadzenes — lasit un izdomat
smiekligus stastus.

7
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Kermena speéjas

Darbibu saraksts

(O Sniedz iespéjas (O Nekoncentréjies uz

novertét kermeni

Sniedz bérnam iespé&ju novértét
sava kermena spéjas, nevis ta
izskatu. Liec uzsvaru uz Tpasibam,
kas padara tavu bérnu citadaku,
noradot, ka ikvienam ir unikalas
spé€jas un Tpasibas — tas padara
cilvekus tik lieliskus.

ledroSini bérnu izteikt ko labu par
sevi, noradot, ka Si Tpasiba vai
iezime ir vina superspéja. Piedava
vinam pierakstit dazadus pozitivus
izteicienus, kurus sev atgadinat,
sakot teikumu ar Es esmu...,
pieméram, Es esmu apkeérigs,
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 atbilde vari
ieklaut pamacosu zinu. Pieméram,
sadi: “Més vareétu apspriest nevis
izskatu, bet daudz interesantakas
témas. Vai zingji, ka [...]? Es
nesen iemacijos [...]. Un [...] tas
padevas lieliskil’. Sadi tu mieriga
veida iedroSini ne tikai savu bérnu,
bet arT apkartéjos, ka sarunas
nevajag veidot par un ap izskatu.

bérna svaru

Varétu Skist nozimigi ar bérnu
apspriest vina svaru dazadu
veselibas apsveérumu dél. Tacu ir
pieradits, ka svara kritizéSana

vai iedroSinasana to nomest ir
bérnam kaitiga, ka arT liek vinam k|Gt
neapmierinatam ar savu kermeni,
izraisa €Sanas traucéjumus un
veicina pienemsanos svara. Runajot
par veselibu, svaram nevajadzétu
bat tik nozimigam. Drizak jaruna par
veseligiem paradumiem. Pasniedz
veseligus paradumus ka jautras,
kolektivas gimenes aktivitates,
pieméram, doSanas kopigas
pastaigas daba vai krasam bagatu
un dazadu édienu ieklausana
édienkartée.

Virzi sarunas gaitu

Ja bérns runa par savu kermeni,
pieméram, saka, ka vins ir parak
resns/iss/tumss/neglits, centies
izvairities no ierasta mierinajuma,
noradot, ka vins tads nav. Ta bérns
saprot, ka tas ir “slikts” izskats un
sava izskata mainisana (piem.,
svara nomes$ana) ir kas labs. Ta
vieta koncentréjies uz Tpasibam, kas
padara tavu bérnu briniskigu,
pieméram, tauki nav nekas slikts,
bet nepiecieSami musu siltumam un
energijas uzkrasanai, lai més varétu
dzivot.

KERMENA SPEJAS
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individualitati 06

Tu esi unikals

+ Mudini bernu apzinaties vina
unikalas iezimes, parmantotas

iezimes un talantus, lai celtu
vina pasparliecibu.

Masdienu sabiedriba paskritika ir
ierasta lieta. Tas ir veids, ka
daudzi pauz emocionalas sapes.
Dazkart, kad jauniesi jutas bédigi,
vientuli vai izsmelti, vini S1s |ZJutas
déve citadi, sakot, ka jatas “resni”
vai “negliti”. Bet tas nav izjatas, un,
§adi rungjot, vini samazina vardu
skaitu, ar kuriem iespé&jams izteikt
savas emocijas, ka art liek parlieku
lielu uzsvaru uz savu izskatu.

Lai izveidotu pozitivu
pasvértéjumu, ir svarigi atpazit un
ievérot savus unikalos talantus un
Spé€jas, ka art laut sev novertét Sis
Tpasibas.
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|lzmanto So jautro un praktisko aktivitati,
lai palidzétu sev un savam bérnam
pardomat to, kas jums sevr patik.
Lietojiet kopa So paraugu ta, ka értak ir
jums, pieméram:

Parrunajiet savas atbildes, dodoties uz
majam no skolas vai édot vakarinas.

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

Uzziméjiet savas atbildes un izskaidrojiet
viens otram, ko esat uzzimé&jusi. Péc tam
Sos makslas darbus varat pielikt pie
ledusskapja vai pie sienas.

Uznemiet fotografijas, kuras redzami
objekti, cilvéki un vietas, kas atspogulo
jusu atbildes, un izveidojiet kopigu foto
albumu vai publicgjiet tas socialajos
medijos.
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Tagad tava karta

Més ceram, ka Sis paligs cela uz
parliecibu ir noderigs gan tev, gan
kadam tev milam bérnam.

Dalies ar aktivitatém un padomiem, ka
art turi masu darbibu sarakstus sev
tuvuma, jo tas palidzés veidot sarunas
un |zplat|t pozitivu kermena téla
véstijumu. Galvenais turp|n| sarunaties
ar savu bérnu par to, ko vins doma un
jat. Tas veicinas uzticibu un palidzés
vinam saskatit, ka tu cieni un mili vinu
vina unikalitates dél.

Un atceries, ka Sis laiks ir |oti
aizraujoSs un panakumus nesoss. Tev
ir iesp€ja redzet, ka tavs bérns kltst
par pasparliecinatu un patstavigu
jaunieti, kurs ir celad uz laimigu un
pilnvértigu dzivi. Tu esi ST procesa
atsléga, tapéc izbaudi to.

Velies uzzinat vairak?

Meés piedavajam plasu
resursu klastu — tai skaita
video, aktivitates, pétijjumus
un profesionalus ieteikumus,
kas pieejami
dove.com/selfesteem

Kontaktinformacija sazinai:

Nodibinajums “Centrs Dardedze”
llze Napolitano
ilze.napolitano@centrsdardedze.lv
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