Labdien, cien. vecaki!

Atbalsta personals, tapat ka pedagogi, Sobrid strada attalinata rezZima.

Skolas logopéde Olita Ruska turpina istenot savus darba pienakumus, katru nedélu
péc izstradata plana. Logopéde sazinas un atgriezeniska saite notiek caur mykoob.lv,
whatsapp , telefoniski vai ar videozvana starpniecibu. NepiccieSamibas gadijuma var
zvanit -28656620.

Specialais pedagogs Anita Rezekova turpina stradat attalinati ar izglitojamajiem un
vecakiem péc izstradata plana. Ar specialo pedagogu var sazinaties ar mykoob.lv
vai telefoniski.

Aicinam informét socialo pedagogu Ingu Alksni mykoob.lv situacijas,

- ja ir informacija par iesp&jamu vardarbibu vai cita veida bérna veselibas, dzivibasvai
atttstibas apdraud&jumu (b&rns ir atstats novarta);

- jair sanemta informacija par bérnu, kurs palicis bez likumiskajiem parstavjiem, vai
aizgadniba esosu personu, kuras aizgadnis atrodas arpus Latvijas;

- ja ir nepiecieSama palidziba un atbalsts bérniem, kuru vecakiem jaatrodas
pasizolacija;

- ja bérns nav aktivs izglitibas iegiSanas procesa, ir nepiecieSsams konsultativs
atbalsts.

Informacija par Rigas Sociala dienesta darbu arkartéjas situacijas laika:

Ka var iesniegt iesniegumus un dokumentus attalinati?
Iesniegumus un dokumentus Rigas Socialajam dienestam var iesniegt attalinati,
izmantojot e-pastu soc@riga.lv, portala Latvija.lv e-pakalpojumu “Iesniegums iestadei”
vai ievietojot 1paSi noradita dokumentu kasté sava teritorialaja centra. Iesnieguma
janorada vards, uzvards, personas kods, adrese, talrunis, bankas konts, kur parskaitit
pabalstu un jaapraksta probléma, kuru nepiecieSams risinat.
Iesniegumus Rigas domes Labklajibas departamentam var iesniegt attalinati, izmantojot
e-pastu dl@riga.lv, portala Latvija.lv e-pakalpojumu “Iesniegums iestadei” vai ievietojot
pasta kast€ Baznicas iela 19/23 pirmaja stava.

Sev neskaidro informaciju var uzzinat, zvanot pa Rigas domes Labklajibas departamenta
BEZMAKSAS informativo talruni 80005055, arpus darba laika darbojas balss
pastkastite, vai darba dienas darba laika pa Rigas Sociala dienesta informativo talruni
67105048. Aktuala informacija majas lapa: www.ld.riga.lv

Informacijas apkopojums par valsts piedavato atbalstu saistiba ar arkartas situaciju
atrodams, ieejot interneta saite:
http://www.Im.gov.Iv/Iv/?option=com_content&view=article&id=91683

Izglitibas psihologs Sanita Abelniece turpina sniegt konsultacijas attalinati pec
nepiecieSamibas ar izglitojamajiem un vecakiem, sazina notiek telefoniski, whatsapp, vai
mykoob.lv

Psihologiskas palidzibas nepiecieSamibas gadijuma ar izglitibas psihologu var
sazinaties mykoob.lv, telefoniski, whatsapp - 28275386. Ja, Jis pamanijat, ka bérnam
pédgja laika ir emocionalas, uzvedibas griitibas vai vienkar$i nepiecieSams atbalsts
(konsultacijas tiek sniegtas saglabajot konfidencialitati).


mailto:soc@riga.lv
http://www.ld.riga.lv/
http://www.lm.gov.lv/lv/?option=com_content&view=article&id=91683

Bezmaksas psihologisko palidzibu nodroSina

KriZu un konsultaciju centrs Skalbes:
Diennakts krizes talruni: 67222922 un/vai 27722292.

Vardarbiba cietusajiem 116006
Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcija:
1) Bérnu un pusaudzu uzticibas talrunis 116111 — 24/7, bez maksas;
2) E-konsultacija — uzticibaspasts116111@bti.gov.lv
3) Cats www.bti.gov.lv majas lapa darba dienas laika no plkst.12-20;

Konsultacijas vecakiem:
Konsultativas nodalas specialisti sniedz konsultacijas darba dienas no 9.00-15.00, Ingai
Gulbei 26808563 vai siitot zinu inga.gulbe@bti.gov.lv

PusaudZu resursu centrs:

Attalinatas krizes konsultacijas pusaudziem vai vinu gimeném, Pieteikties zvanot vai
WhatsApp 29164747.

Noderigi telefonu numuri:
talrunis pieteikumiem par “Covid-19” analizém — 8303,
Slimibas profilakses un kontroles centrs — 67387661 (Par Covid-19 jautajumiem).

Noderiga informacija papildus:

Bérni un pusaudzi reagg uz vecaku un pieauguso emocijam. Vecaku un pieaugu$o miers
un parlieciba var biit labakais atbalsts bérniem virusa uzliesmojuma laika. Katrs bérns
un pusaudzis stresa situacijas reagg atskirigi. Pazimes, kas var liecinat, ka bérns izjtt
stresu:

Parmeriga raudaSana un aizkaitinajums.

AtgrieSanas pie tadas uzvedibas, kas bija vérojama, kad bérns bija jaunaks.
Parmerigas raizes un skumjas.

ESanas un miega trauc&jumi.

PusaudZiem raksturiga viegla aizkaitinamiba un izradiSanas.

Sekmju pasliktinasanas.

Uzmanibas un koncentrésSanas trauc€jumi.

Izvairisanas no aktivitateém, kas ieprieks sagadaja prieku.

Galvas un kermena sapes.

Ka atbalstit savu bérnu:

e Velti laiku sarunai ar bérnu vai pusaudzi par jauno koronavirusu un
saslim$anu ar COVID-19. Atbildi uz jautajumiem un pastasti par faktiem
b&rnam un pusaudzim saprotama valoda.
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e Apliecini, ka bérni ir drosiba. Paskaidro, ka uztraukums un skumjas §adas
situacijas ir dabiskas. Pastasti, ka pats tiec gala ar stresu un ko bérni var
macities no vecakiem.

e lerobezo laiku, ko bérni un pusaudzi velta socialajiem tikliem un citiem
medijiem. Bérni var viegli parprast un interpretét dzirdeto vai lasito, kas var
izraisTt pastiprinatas bailes.

e Centies ieverot rutinu. Kamer skolas ir slégtas, centies bernam un pusaudzim
nodrosinat izglitojosas aktivitates un nomierinosas vai jautras spéles péc
macibam.

e Esi paraugs savam bérnam. Atpiities, izgulies, esi aktivs un sporto, &d veseligi.
Sazinies ar gimenes locekliem un draugiem attalinati.

Vecakiem:

Ka rupéties par savu garigo veselibu pandémijas laika psihologe Kristine Dudina:
https://www.santa.lv/raksts/ievasveseliba/padomi/psihologe-kristine-dudina-ka-
rupeties-par- psihisko-veselibu-pandemijas-laika-32082/

Uzvedibas terapeitu raksti par veselibas trauksmi, dzivi nenoteiktiba, piespiedus
atraSanos kopa http://intellego.lv/b/Iv/lasitava

Dazi ieteikumi no psihologes Vitas Kalninas:
https://lina.lv/7-ieteikumi-dzivei-arkartas-

situacija/

https://esparveselibu.lv/ka-tikt-gala-ar-pandemijas-radito-
stresu?fbclid=IwAR1lyrwmID4tQCoqTju2DwCuuZHOnt9pYB6BfX0LhNQ5igKa

4B4ghfD4rnA

par darbu tieSsaist€, psihologes, kouca K.Oslejas raksts no vinas prakses
https://www.tvnet.lv/6921864/apmacibas-parcelas-uz-tiessaisti-kas-janem-vera

Kas attiecas uz bérniem, var izmantot §os materialus:

Ka tikt gala ar bérnu uzvedibas izaicinajumiem pasizolacijas laika, ka pastastit ar
socialo stastu par CoVid-19 http://www.uzvediba.lv/blogs/

Dazadas ietekmes uz bérniem un vecaku atbildiba ( internets,

pornografija...) : http://www.centrsdardedze.lv/Iv/jaunumi

VIDEQ Paliec Majas Supervaroni | Animacijas stasts berniem par Korona virusu
un palik§anu majas:
https://www.youtube.com/watch?v=WbbmSteOQTO0&feature=youtu.be&app=desktop

Ka runat ar bérnu par C19 psih. I,Parravani:
https://www.debesmanna.com/?p=3822

https://www.lsm.lv/raksts/dzive--stils/vecaki-un-berni/kas-bernam-jazina-par-covid-
19-situacijas- skaidrojums-un-vecaku-piemers-palidz-mazinat-
satraukumu.a352585/
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Ieteikumi vecakiem kopabuisanai un aktivitatém ar bérniem:

https://www.lsm.lv/article-preview/dzive--stils/vecaki-un-berni/paliekam-majas-
praktiski-ieteikumi- vecakiem-un-berniem-dienas-planosanai-un-idejas-
aktivitatem.a352884/

https://www.Ism.lv/article-preview/dzive--stils/vecaki-un-berni/maci-bernam-pareizi-
mazgat-rokas- krasojams-secibas-uzdevums.a352813/

https://www.lsm.lv/article-preview/dzive--stils/vecaki-un-berni/idejas-vecakiem-
berna-dienas- planosanai-un-rotalam-jeb-isais-kurss-ka-klut-par-bernudarza-
audzinataju.a352398

Lsm.lv t€éma "Dienas darbins" ir ap 600 praktisku ideju, ka saturigi un jégpilni vadit
laiku gimeng ar bérniem - https://www.lsm.lv/temas/dienas-darbins/

Bérnistaba - labs saturs un drosa vide, var klausities, krasot, skatities multfilmas un ar1
ideju video, spélét spéles. https://bernistaba.lsm.lv/

leteikums visiem:

Audio meditacijas veselibai, stresa un nemiera mazinasanai, labakam miegam un
Iidzsvaram, veselibai un labam garastavoklim.

Isas meditacijas aiznemtajiem, saprotamas meditacijas bérniem un SOS
vingrinajumi pek$nam Krizes situacijam.
http://www.miervidi.lv/lat/mobila_lietotne _miervidi

Veselibu vélot,
Rigas 31.vidusskolas atbalsta komanda
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