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Vecaki, kuri uzklausa, aizsarga
Rokasgramata labu attiecibu izveido$anai gimenés un kopienas.

So rokasgramatu izdevis HSE ka dalu no nacionalas b&rnu aizsardzibas iniciativas.

Lai sanemtu §1s rokasgramatas kopiju lielaja druka, audio kompaktdiska, Braila raksta
vai kada no §tm valodam: kinieSu, francu, 1ru, latviesu, lietuviesu, polu, rumanu vai
krievu, zvaniet uz HSE informativo talruni: 1850 24 1850.
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Vecaki, kuri uzklausa, aizsarga

Biit vecakiem ir vissvarigakais uzdevums, kadu cilvekam var uzticet. Ir dazadi vecaki
un neviens no tiem nav perfekts, tacu viniem visiem ir kas kopigs — saviem b&rniem
vini vel pasu labako.

Jebkura gimen€ un kopiena ir svarigi, lai vecaki

un bérni ieklausitos viens otra un aprunatos katru dienu. Bérni palaujas, ka vecaki
vinus vadis, apmacis un aizstaves visa dzives laika. Mums jabiit droSiem, ka bérni, par
kuriem més rip&jamies—miisu deli, meitas, brala deli un brala meitas, masas déli un
masas meitas, mazbeérni, kaimini un draugi — justos parliecinati, ka problemu
gadijuma viniem ir kads, kam uztic€ties un no ka sanemt palidzibu.

Saja rokasgramata vecakiem, gimengm un kopienam ir sniegtas praktiskas norades un
padomi, ka runat ar be&rniem un uzklausit tos. Taja ir 1si aprakstits, ka dzives laika
nezaud@t ar bérnu saikni. Gimene vai kopiena, kura vienmér ieklausas bérna,
nodroSina bérnam iesp&ju augt, macities, pielaut kltidas un, galvenokart, nodrosina
bérna drosibu.

Vecaki un kopienas, kuras ieklausas b&rnos, aizsarga tos.

SATURS:
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2. nodala Pirmie gadi 06
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1. nodala
Pozitiva bernu audzinasana

Pozitiva audzinasana nozimée izcelt sava bérna labakas 1pasibas, uzklausot un saprotot,
uzslavéjot un iedrosinot beérnu centienus, ievérojot labu b&rna uzvedibu un atalgojot
b&rnu par to, un darot lietas, kas rada prieku jums abiem . Tas arT nozimg, ka visiem

bérna dzive svarigakajiem pieaugusajiem savstarpéji jasadarbojas bérna intereses.

S1 sadarbiba sakas jiisu un jiisu bérna attiecibu pirmajas dienas. Biezi vienkarsak ir
noradit bérna kltidas un aizmirst ievérot lietas, kuras bérns dara labi.

Rikojoties $adi, bérns ir sanémis arkartigi daudz uzmanibas savas negativas, nevis
labas uzvedibas dgl, kuru me&s v&letos redzet vina attistamies.

Jisu uzmaniba un uzslavas bérnam ir viena no vislielakajam motivacijam. Labas
uzvedibas uzslavéSana pozitivi ietekme jusu berna uzvedibu. Sanemot uzslavas, jiisu
beérns jutisies laimigs, miléts, vajadzigs un neapdraudets, un $is sajiitas palidzes
izveidot paSapzinu un pascienu visa miiza garma.
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Pozitivas audzinasanas principi

Ir dazi principi, kas var palidzgt vecakiem biit pozitiviem un sasniegt vairak attiecibas
ar

saviem b&rniem.

. Bérniem nepieciesams justies droSiem, milétiem un novertetiem. Tas vinos
veicina laba pascienas un pasapzinas attistiSanos. Ja jiisu bérns uzvedas labi,
nevilcinieties to pateikt! Bérni vEl€sies sanemt uzslavas atkartoti un sapratis,
ka to var izdarit, uzvedoties labi.

. Ja ir nepiecieSams, esiet stingri, bet vienmer atcerieties, ka stingriba jasaglaba
konsekventi. Padosanas, uzskatu mainiSana vai nerikoSanas saskana ar
ieprieks$gjo ricibu var bérnu mulsinat un netiesi noradit, ka slikta uzvediba var
palikt nesodita.

. Darbojieties ka komanda Vecakiem un citiem picaugusajiem ir
jasadarbojas un jabut konsekventiem. Vecakiem un apriipétajiem ir ieprieks
javienojas, ka rikoties attieciba uz noteikumu un [émumu pienemsanu.

. Ieklausieties sava bérna un sarunajieties ar to — sarunaties ir labi! B&rnam
jazina, ka vin§ drikst izpaust savas labas un sliktas sajiitas drosa un milosa
vidé. Sada komunikacija attista svarigas valodas iemanas, kas var bérnam
palidzet paust neapmierinatibu, stastit par panakumiem un noderét, macoties
skola.

. Dariet kopa ar bérnu lietas, kas rada prieku jums abiem — priecajieties!

Vai es esmu labs tévs vai mate?

Katram tévam vai matei ir brizi, kad vini jit, ka viss kluvis patieSam sarezgiti un ir
nepiecieSama palidziba bérnu audzinasana. M@es visi uztraucamies: Vai es labi pildu
savus téva vai mates pienakumus? Vai es pielauju kliidas? Vai bérnu uzvediba ir
izmainas? Vai mans bérns mégina man ko pateikt?

Visi vecaki uzdod sev $adus jautajumus, kas parada, ka mes uztraucamies par b&rnu
audzinasanas kvalitati. Vienkarss veids, ka palidzet jums rast atbildes uz Siem
jautajumiem, ir iesaistities bérna dzivé kops pasa sakuma.

. Runajiet ar berniem un uzklausiet tos;

. Cik biezi vien iesp&jams, sédiet ar visu gimeni pie galda &dienreizés un
parrunajiet dienas notikums;

. Ta vieta, lai piedavatu atrisinat problémas, iedroSiniet savu bérnu piedavat
risinajumus, kuri, vinaprat, varétu bit veiksmigi;

. Pirms gul&tieSanas lasiet bernam prieksa, viniem patik $ada uzmaniba un
tuviba: tad bérns biezi atklaj savas domas;

. Izklaidgjieties un spélgjieties ar savu bernu;

. Iedrosiniet bé&rnu uz draudzibu un citam interesem;

. Palidziet bernam pardomat, pirms veikt izveli;

. Uzmanigi ieklausieties bérna viedokli.
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Vecaki, kas uzklausa, pasarga

Ja jUis uztraucieties par savu bérnu audzinasanas prasmi vai vélaties uzzinat vairak, jis
varat sanemt palidzibu no dazadam organizacijam. Kontaktinformaciju skatiet §1s
rokasgramatas beigas.

2. NODALA
Pirmie gadi

Jiisu mazuja personiba

Katram mazulim ir sava Ipasa personiba. Katra attistibas temps ir citadaks, un katra
personiba ir atSkiriga. Dazi ir aktivi, dazi ir kautrigi vai ieinteresgjas lénam. Dazi
mazuli ir bezriipigi, bet citi ir gritak audzinami un daudz raud.

Ar vecaki ir atSkirigi. Tas ir normali meklét palidzibu, lai méginatu izprast savu
mazuli. Tada ir riciba, esot labiem vecakiem.

Emocionalas attiecibas starp jums un jisu mazuli ir spécigas un tam ir liela ietekme
uz jusu mazula attistibu. Jisu 1pasa saikne pirmajos gados palidz

b&rnam iemacities parvaret gritibas un sartigtinajumus, uznemties attaisnojamu risku
un tikt gala ar negaiditam situacijam.

Lai pavisam mazos b&rnos attistitu labu emocionalo veselibu:

Saciet komunicét!

Apskaujiet mazuli, sniedziet tam skiipstus, uzsmaidiet, uzturiet acu kontaktu un
sarunajieties ar to. Izmantojiet ikdieniSkas situacijas, lai iemacitu bérnam jaunus
vardus, cilveku vardus, krasas utt.

Radiet stabilu vidi
Mazulus iepriecina ierasta kartiba. Méginiet izstradat regularu baro$anas, guléSanas
un pastaigu grafiku.

Esiet konsekvents

Mazuli var apmulst vai tikt sartigtinati, ja jusu riciba ir neparedzama. Ir dienas, kad

mazula iz$lakstits piens jums liks smieties, bet citas dienas tas var jus sadusmot. Lai
ar1 jus zinat, ka jusu reakcija ir atkariga tikai no jiisu ta briza noskanojuma, ja sadas

situacijas ir biezi, bérnu tas var samulsinat.

Pirmkart, jautri pavadiet laiku, spéléjoties ar savu mazuli vai mazo bérnu!

Ka tikt gala griatos brizos

KIut par vecakiem ir aizraujosi un tas ir priecigs notikums, un lielaka dala cilvéku
glaba atmina sava b&rna dzives pirmas dienas. Vienlaikus gan emocionali, gan fiziski
tas ir neiedomajami noslogots laiks. Vecaki var izjust spriedzi, lai sp&tu tikt gala ar
visam situacijam, kadas rodas, ripgjoties par bérnu.
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Ar raudasanu mazuli nodrosina, ka tiek apmierinatas vinu pamatvajadzibas — vini var
but izsalkusi, izslapusi, nosalusi, viniem vajag nomaintt autinus vai vienkarsi trukst
sabiedribas. Raudasana nav ne jiisu, ne jisu mazula vaina.

Vecaki vai apriupétaji var reizém loti satraukties, ja mazulis nepartrauc raudat
vedergraizu, slimibas vai baroSanas sarezgijumu dél. Mazuli raud vid&ji vismaz divas
stundas diena. Viens no desmit mazuliem raud vairak neka §is divas stundas, un
daudziem vecakiem ir lielas griitibas tikt ar to gala.

Veidi, ka apieties ar raudosu mazuli:

. Maigi apskaujiet un samilojiet savu mazuli — lietojiet kengursomas ta, lai
mazulis biitu ciesi pieklauts jiisu kermenim, kas var palidz&t nomierinat bérnu;

. Uzturiet acu kontaktu, smaidiet un runajiet ar mazuli;

. Kopa ar mazuli ejiet pastaiga vai vizinieties, lai palidz&tu vinam aizmigt;

. Ja nepiecieSams, parliecinieties, ka bérns ir drosiba, un uz 1su bridi izejiet no
istabas, tomér paliekot tuvuma,;

. Izskaitiet [1dz desmit un nomierinieties;

. Paliidziet kadam, kam jis uzticaties, uz bridi pieskatit mazuli;

. Sazinieties ar medmasu vai b&rnu apriipetaju, lai sanemtu padomus;

. Nekad neplaukajiet vai nepuriniet savu bérnu.

Atcerieties: Komunicgjot ar bérnu, uzturiet acu kontaktu, apskaujieties, smaidiet un
rungjiet. Tas atfistTs jlsu atsaucibu un izpratni par mazula vajadzibam, kad tam
radusas kadas griitibas.

Dusmu lekmju savaldiSana

Pavisam mazi bérni biezi nemak izpausties tada mera, ka vini to veletos, tapec
neapmierinatiba var tikt izradita dusmu 1€kmju veida. Dusmu Iekmes biezi atgadas
rosigas, sabiedriskas vietas, kas var radit Joti ne€rtas situacijas un palielinat vecaku
stresu.

Dusmu lekmju novérsana

. Saglabajiet mieru. Saniknosanas un kliegSana uz bérnu situaciju tikai
pasliktinas.

. Jisu bérns, iesp&jams, ir noguris vai izsalcis, tapec varétu palidzet atpiita vai
€diens. Vai arT bernam vienkarsi ir vajadziga uzmaniba vai mierinajums.

. Mgginiet atrast veidu, ka novérst uzmanibu. Palidz&t varétu kadas citas

interesantas nodarbes vai apskates objekta atrasana. Ja atrodaties rosiga vai
troksnaina vieta, méginiet aiziet uz klusaku vietu.

. Ja neviena no ieprieks piedavatajam darbibam nav veiksmiga, méginiet
paskatities uz lietam no bérna redzespunkta un saprast, ko vins isti v€las.
Mgéginiet piedavat beérniem ierobezotu izvéli, jo tas vinam rada kontroles
sajutu, kas var bt efektivaka par vienkarsu aizliegumu. Vienmér méginiet
piedavat pozitivu situacijas risinajumu.

. Ja jus kaut ko aizliedzat, nekritiet péc tam kardinajuma atteikties no §1
lémuma, lai nomierinatu b&rnu. Ja jus padosities, berns atkartos dusmu lekmes
ka veidu, lai panaktu savu.

. Ja jus esat majas, juis varat drosi ignorét dusmu l€kmi, aizejot uz citu istabu.
Iedro$iniet bérnu nomierinaties paSam un mierigi parunat par vina vélmeém.
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. Peéc dusmu lekmes uzslavgjiet be&rnu par nomierinasanos. Pat ja bérns vairs
nav dusmigs, tas var biit sartigtinats, tapec apskaujiet to un skaidri paradiet, ka
jiis vinu tik un ta milat.

Jiis varat samazindt dusmu lekmju iespéjamibu ar planosanu:

. Nelaujiet bérnam kliit izsalkuSam, pargurusam vai garlaikotam. Izbraucienos
nemiet [idzi uzkodas, nelielas rotallietas un gramatas.

. Nodrosiniet, lai bérns sanemtu pietickami daudz uzmanibas un milestibas.

. Jiis varat apspriest noteikumus attieciba uz vietu, uz kuru jus dosities, jau
ieprieks.

. Parliecinieties, vai kopigi pavaditais laiks ir pilnvertigs, 1pasi, ja jis lielako
dienas dalu stradajat.

. Partipgjieties, lai iepirkumu veikSana un ekskursijas biitu péc iespg&jas 1sakas.
Uzslavéjiet bernu par labu uzvedibu.

. Mgéginiet izdomat pastavigu metodi, kuru jis izmantosit dusmu Iekmju

noversanai, kad tadas atgadisies.

Atcerieties, ka dusmu lekmes ir normala paradiba un tas parasti neizraisa nopietnas
problémas. Bérnam pieaugot, tas iemacas mierigak tikt gala ar ikdienas stresu.

Kurs pieskata jiisu mazuli?

Ir reizes, kad jusu bérns ir japieskata kadam citam. Ta var€tu biit aukle, ja jus esat
prom uz dazam stundam, vai pilnu darba dienu nodarbinata bernu apripétaja. Atstajot
savu bérnu kadas citas personas apriipg, jis palaujaties uz to, ka §1 persona nodrosinas
jiisu bérnam drosibu un labsajiitu.

Aukles

Auklém nav nepiecieSama kvalifikacija vai sertifikats, lai varétu pieskatit bérnus.
Bérnu aukléem nav ieteicama minimala vecuma. Parasti tiek uzskatits, ka auklei
piemerots vecums ir 16 gadi. Vecakiem japienem rupigi pardomats [émums, nemot
veéra zinamo informaciju par aukli un vina/vinas gatavibu darbam. Biezi uzticamai
auklei ir laba reputacija vietéja méroga un vinu var ieteikt kads draugs vai kaimins.
Izstastiet auklei visu par jiisu bérna dienas kartibu, ka arT to, kas beérnam patik un
nepatik. [zstastiet jisu noteikumus, piem&ram, nesist bernam un nekliegt uz to.

Pirms bérna atstasanas aukles uzraudziba parliecinieties, vai jiis pilnigi parliecinats
par aukles piemérotibu.

Bérnam pastastiet, kurs vinu pieskatis, kur jiis

Dodaties, un uz cik ilgu laiku. AtgrieZoties bernam pajautajiet, ka

klajas.

Bernu apripétdjas, sabiedriskie bérnudarzi un mazbérnu novietnes

Jus ka vecaki parasti vislabak spésit izlemt, vai kada konkréta bérnu apriipes iestade
atbildis jlisu bérna vajadzibam. Atstajot b&rnu citu uzraudziba, jis vel€sities uzzinat,
vai:

. tiek izpilditas un respektétas bérna vajadzibas;
. tiek apzinata kulttiras vide, kura bérns audzis;
. bérns tur biis laimigs;
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. atmosfera Skiet laba;

. So vietu apmekI€ pastaviga b&rnu grupa, un jisu b&rns vargs ar kadu
sadraudzgties;

. €dienreiz@s ir briva un patikama gaisotne;

. teritorija arpus telpam ir labi saplanota un plasa;

. aktivitates ir dazadas un riipigi izplanotas, un tas atvieglo maciSanos ar sp€lu
palidzibu.

Nodrosiniet, ka bérns tiek atstats drosas telpas un par vinu riip&jas labi apmacits un
pieredzgjis personals. Jiis vElEsities arT iesaistities un uzzinat, ka jisu be&rnam klajas
katru dienu.

Liudziet atsauksmes un interesgjieties pie citiem cilvékiem, kas izmantojusi to pasu
bérnu apriipes iestadi. Parbaudiet personala kvalifikaciju. Apmeklgjiet mazb&rnu
novietni un apskatiet, vai bérni tur ir paSapzinigi, laimigi, nodarbinati un mierigi.
Uzziniet, ka jiis inform@s par jisu b&rna attistibu, un ka ar jums sazinasies arkartas
gadijuma. Sazinieties ar pirmsskolas iestazu kontroles komandu sava HSE Vietgja
veselibas parvaldg, lai uzzinatu par mazbérnu novietnes kontroles atskaiteém.

Jiis varat sazinaties arT ar Beérnu apriipes konsultantu, kurs strada jusu HSE Vietgja
veselibas parvaldg vai vieteja Rajona padomes b&rnu apriipes komiteja.

lespéjamas problémas

Reizém bérni nemak jums pateikt, kad kaut kas nav kartiba, tade€l neatstajiet bez
ieveribas gadijumu, ja berns peksni nevélas iet pie beérnu apriipetajas vai uz dienas
mainas bérnudarzu. Iesp&jams, tam nav iemesla, tacu sekojiet izmainam b&rna
noskanojuma, uzvediba un argja izskatas un meéginiet noskaidrot, kap&c §is izmainas ir
notikusas. Vienojieties apspriest visus gadijumus un negadijumus jau pasa sakuma.

Nekavejoties izstastiet atbildigajai personai par visam raizém attieciba uz jusu b&rnu.
Ja jus nopietni uztrauc b&rna dro§iba, nevilcinoties iznemiet savu bérnu no bérnu
apripes iestades.

Labas uzvedibas veicinasana

Katrs bérns reizém var slikti uzvesties, un katrai gimenei ir atSkirigi noteikumi un
priekSstati attieciba uz labu un sliktu uzvedibu. Katra gimene pielieto ari dazadas
metodes labas uzvedibas maciSanai un problému risinasanai.

Mazliet apdomajot, ka més runajam un uzvedamies savu bérnu klatbtitng, jums var
klat krietni vienkarsak likt tiem labi uzvesties.

Lielaka dala b&rnu slikti uzvedas, lai piesaistitu vecaku uzmanibu. Ja jus esat
aiznemts, ir viegli nepamanit uzvedigu bernu, kas zime vai skatas televizoru. Tacu
nav tik viegli ignorét briesmigu dusmu lekmi! B&rnu uzslavésana par labu uzvedibu ir
ideals veids, ka veicinat $adu uzvedibu.

Atlidziniet un centieties maksimali uzslavét bérni par labu uzvedibu, pieméram, par

istabas iztiriSanu vai pieklajigu runasanu. Ka atlidziba var kalpot apskaviens, skiipsts
vai vienkarsi vardi ,,paldies” vai ,,labi paveikts”!
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Pozitivas sarunas ar bérniem palidz tiem veidot pasapzinu. M&giniet nepierast pie
lamasanas — ,,kapec tu esi tik nekaunigs; neesi mulkis”. Radiet labu piemeru ar savu
uzvedibu. Neizmantojiet negativu valodu, pieméram, ,,nedari ta”, labak sakiet ,,ta
vieta tu var€tu darit $adi”.

Visbeidzot, esiet konsekvents. Bérni labi reagé uz ierasto kartibu un to,
ka vini patiesam zina, ko sagaidit majas.

Ja jus sakat, ka kaut kas notiks, jums janodroSina,

lai tas patie$am notiktu. Tas attiecas gan uz solijjumiem, gan draudiem!

Pieméram:

Jus regulari lauzat solfjumus, kurus esat devis bérnam, piem&ram, soljjumu

doties izbraukuma vai iedot kadu naski, jiis iemacat bé&rnam, ka jums nevar uzticéties.
Pat ja planu mainiSanai parasti ir pamatoti iemesli, bérni visbiezak $os iemeslus
nesapratis.

Tapat arT, ja be&ms slikti uzvedas un jus vinu sodat ar izliegumu skatities televizoru
veselu nedelu, jums ta arT jadara.

Ja jUis to nedarfsit, jlsu bérns iemacisies, ka vina slikta uzvediba netiek sodita, un jis
$o uzvedibu piedzivosit atkal.

Tapéc, izlemjot sodit bérnu, dariet ta un izvélieties tadu soda veidu, kas ir godigs,
sapratigs, un kuru jus vargsit un gribesit izpildit [idz galam.

3. NODALA
Skolas gadi

Draugi un ienaidnieki

Skolas gadi ir tas laiks, kad ]oti svariga ir citu

bérnu ietekme un ar1 pielagoSanas citiem tiek uzskatita par tikpat butisku. Ja bérni
kada iemesla de] tiek uzskatiti par citadakiem, tie

var tikt apsmieti vai pazemoti. Ir labi biit bridinatam par iesp&ju tikt pazemotam un
nodrosinat, ka jiis atpazistat

uz to noradosas pazimes. Pazemotajiem, kuri regulari dara Jaunu citiem b&rniem, arT ir
nepieciesams atbalsts un palidziba. Vini, iesp&jams, ir saskarusSies ar sarezgljumiem
savas majas, kas ir likusi viniem $adi rikoties. Zinojot par savam raizém, var palidzet
ar1 pazemotajiem sanemt palidzibu.

Pazemosana ir biedgjosa pieredze. Ta var izol&t un sagraut bérna vai jauniesa
pasSapzinu. Pastaviga pazemoSana var b&rnus ilgtermina negativi ietekmet, izraisot
depresiju un pat domas par pasnavibu un attiecigu ricibu.

. Pazemosana ir atkartota b&rna apvainoSana, kuru veic viena vai vairakas
personas;

. Pazemosana var notikt jebkura vieta, bet visbiezak ta notiek skola vai dodoties
uz to;
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. Ir vairaki pazemosanas veidi, sakot ar vardiskiem/emocionaliem
apvainojumiem Iidz mocis$anai un fiziskam uzbrukumam;
. Pazemotaji ne vienmer ir vecaki par bérniem, kurus tie apvaino.

Ja jiisu bérns jums stasta par kadu draugu vai citu bérnu,
kurs tiek pazemots, uzmanigi ieklausieties vina un uztveriet to nopietni. lesp&jams, ka
bérns nespg;j izstastit, kas notiek ar vinu pasu.

Bérni ne vienmer spgj jums izstastit, ja kaut kas ir nav kartiba. Pamaniet izmainas
bérna noskanojuma, uzvediba un argja izskata. Jisu beérnam var biit ievainojumi,
kurus tie nevar pamatoti izskaidrot.

Ir japastasta beérnam, lai vin$ nesamierinas ar pazemosanu, bet lai dodas prom, izstasta
par to kadam pieauguSajam vai draugam un izvairas no kausanas.

Ieklausieties sava b&rna un parlieciniet vinu, ka jiis vinu atbalstat. Parrunajiet ar b&rnu
vina dienu skola. Jau no mazotnes iemaciet bérnam cientt citus cilvékus. Pamaciet, ka
aizspriedumi un pazemosana ir nepienemama uzvediba.

JaunieSu pazemosSanai var tikt izmantoti art mobilie telefoni. Launpratigi telefona
zvani, piemé&ram, klusa elposana klausulg, lamasanas, kliegSana vai draudu izteiksana,
vienmer ir jauztver nopietni, jo $adu zvanu izdariSana ir pretlikumiga. Talrunu
kompanijas var izsekot vairakiem zvaniem uz konkrétu talruna numuru, tacu izsekot
zvaniem, kuri veikti no sabiedriskajiem taksofoniem, ir krietni griitak. Jums vienmer
vajadzetu iesniegt stidzibu policija un jisu b&rna mobila telefona sakaru operatora
uznemuma.

. Pazemosanai var izmantot ari 1szinas. Pazemotaji vienmér atradis veidu, ka
slépt savu numuru no iszinas sanéméja. Vini var izmantot kadas citas personas
telefonu, lai nebttu iesp&jams vinus atklat.

. Bérniem japiesaka, ka par gadijjumiem, kad tiek sanemti pazemojoS$i zvani vai
zinas, noteikti kadam ir jazino.
. Veélams saglabat $adus pazinojumus vai piefiksét §1s Tszipas laiku, datumu un

saturu. Talrunu kompanijas var izmantot So informaciju, lai palidzetu izsekot
Iszinu sutttaju.

. Pazemotaji biezi stita launpratigas 1szinas tikai ar noliku sanemt atbildes
reakciju. Ja §Ts Tszipas tiek ignorétas, pastav iesp&ja, ka pazemotajiem tas
apniks un vini parstas tas sitit.

. Ir svarigi pazinot par pazemotajiem un apturét tos
péc iesp€jas agrak.

Izpriecas un spéles — drosa spélesanas

Vecakiem un apriip&tajiem ir tiesibas un pienakums nodrosinat, lai b&rns visu laiku
biitu drosiba. Visam organizacijam, kuras piedava pasakumus ar uzraudzibu, ka ar1
sporta klubiem un jauniesi klubiem ir pienakums nodrosinat jisu bérnam drosu vidi.
Daudzus pasakumus nodrosina

brivpratigie, kuri parasti iegulda savu laiku, lai jisu bérnam piedavatu regularas
aktivitates. Tacu neatkarigi no ta, vai darbinieki sanem vai nesagem atalgojumu, jums
ir tiesibas no visam organizacijam gaidit vienadu [imeni.
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Organizacijam jabut uzvedibas kodeksam. Taja jabut min€tam, kur jums griezties un
ko darft, ja jums vai jiisu bérnam ir radusas kadas raizes. Jis varat nevél&ties izteikt
savas raizes gadijuma, ja esat kliidijies vai uztraucaties par to, ka tas ietekmes jusu
bérnu, tacu ja esat noriipgjies, jums ir jarikojas:

. runajiet ar citiem vecakiem;

. rungjiet ar atbildigo vaditaju;

. ja jus neesat parliecinats, vai uzrunajat isto personu, rungjiet ar kadu
augstakstavosu darbinieku;

. ja jus neapmierina sanemtas atbildes, iznemiet b&rnu no apriipes iestades.

Profesionala organizacija priecasies sanemt jautajumus par savam aktivitateém un
vides drosibu. Visam organizacijam ir jabiit bernu aizsardzibas politikai, tai skaita
parskatam un vadlinijam par bérnu drosibas uzturésanu.

Jiis varétu veleéties parbaudit:

. vai personalam un brivpratigajiem ir veikta ripiga darbinieku darba
pienemsanas atlase?

. vai ir parbauditas vinu atsauksmes?

. vai $ai organizacijai ir rakstisks uzvedibas kodekss?

. ka organizacija parvalda personalu un brivpratigos?

. vai organizacijai ir veselibas un drosibas politika?

. vai organizacijas vaditajam ir sertifikats par pirmas palidzibas kursu beigSanu?

. vai €kai ir ugunsdrosibas sertifikats?

. kadi sagatavoSanas darbi tiek veikti, vedot bernus ekskursijas?

Atcerieties: ieklausieties sava bérna un interesgjieties par aktivitatem, kuras vins
piedalas. Bérniem ir tiesibas izklaid€ties un bt drosiba.

Drosa klejosana internetd

Berni arvien intensivak internetu un, esot tiessaiste, ir iespgjams drosa veida macities
un izklaid@ties. Tomer interneta ir daudz informacijas, kas nav paredz&ta bérniem, un
ir iesp&jams pat kontakts ar bistamiem cilvékiem. Tad€l noderigi ir iemacit bernam,
ka drosi izmantot timekli, un jums pasam veikt piesardzibas pasakumus, lai jiis biitu
informets un jiisu bérns — dro§iba.

Instalgjiet vecakvadibas programmatiiru, lai nelautu b&rmam pieklit vinpam
nepiemérotam vietném un terzeétavam. Apgustiet internetu pec iesp&jas labak.
Nosakiet pamata noteikumus par laiku, cik ilgi b&rns drikst atrasties tieSsaiste.
Novietojiet gimenes datoru istaba, kura atrodas arT citi cilveki, nevis attalaja
gulamistaba. Parliecinieties, vai jasu bérns zina, ka tieSsaist€ nevienam nedrikst
izpaust savu vardu, adresi vai citu informaciju par personu. Bérnam bez uzraudzibas
nekad nevajadz€tu arT norunat tikSanos ar interneta iepazitiem cilvékiem.
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Uzmanieties, ja pamanat iesp&jamas launpratigas izmantoSanas pazimes.

Dazas no §Tm pazimém biezi ir pavisam nevainigas, tomer uzmaniet, vai nav
paradijusas kadas izmainas jiisu bérna noskanojuma vai uzvediba, miega traucg€jumi
vai urina nesaturésana, neizskaidrojamas atzimes un problémas skola, bezvests
prombiitne vai passavainosanas, jautajumi par seksualo pieredzi un pornografiskiem
materialiem piederiga terminologija vai to pazimes.

4. NODALA
Jisu pusaudzis

Narkotikas un alkohols

Ir dazada veida narkotikas - sakot ar alkoholu Iidz stiprajam narkotikam,
skidinatajiem un recepsu medikamentiem, kas tiek lietoti nepareizi. Bérniem ir
jaapzinas risks, kas rodas, lietojot narkotikas, alkoholu un gaistosas vielas (pieméram,
skidinatajus). Vairak ir jauniesu, kuriem rodas problémas, lietojot parmérigi alkohol,
nevis narkotikas. Uzzinot, ka jisu b&ms ir lietojis narkotikas vai alkoholu, tas var
Skist biedgjosi ta iesp&jamo seku del. lesp&jams, bérns to ir darjjis tadel, ka vinam
trukst zinaSanu par narkotikam un vins nejiitas parliecinats, par tam runajot. Lielaka
dala jauniesu, kuri eksperimenta noltikos pamégina narkotikas, nesak tas lietot
pastavigi.

Ir svarigi jau agri apspriesties ar bérnu par narkotiku un alkoholu lietosanu. Tas
neiedrosinas jiisu bérnu lietot narkotikas vai alkoholu. IzvairiSanas no §1s t€mas
apsprieSanas nepasargas jisu b&rnu.

Bérni uzzinas par narkotikam un alkoholu jau pirms pamatskolas beigSanas. Parasti
S$aja sakuma posma bérni ir atsaucigak uztver sarunas par narkotiku un alkohola
nepareizas lietoSanas bistamibu. Noteikti izstastiet saviem b&érniem par So bistamibu
un paskaidrojiet, ka vini var klit ievainojamaki, neesot kopa ar cilvekiem, kuriem tie
uzticas. Preciza informacija un atbalsts palidzes b&rniem izlemt, ka rikoties. Tas
negarant€, ka b&rni nelietos alkoholu vai narkotikas, tacu palielina uz informaciju
balstitas izv€les iesp&jamibu.

Jauniesi var lietot narkotikas vai alkoholu tapéc, ka §is vielas vinos izraisa zinkaribu,
vini velas parkapt noteikumus, vélas izbégt no realitates, vini doma, ka tas ir
nepieciesams, lai tiktu gala ar sarezgitam situacijam un jutam, vai tapéc, ka tas viniem
patik vai arT to dara vinu draugi.

Var bt izmainas sekmes skola vai attiecibas ar gimeni un draugiem. Ja jusu bérna
izskats, uzvediba vai finansialais stavoklis krasi mainas, jums sava saraksta, kura
uzskaititas lietas, par kuram jums radusas aizdomas attieciba uz jisu bérnu, jaietver
arT narkotiku un alkohola lietosana.

Ja jUs esat noraizgjies, runajiet ar bernu. Izmantojiet katru izdevibu aprunaties par
narkotiku lietoSanu, pieméram, kad narkotikas ir pieminétas kada televizijas
raidijuma. Jums ir jasniedz preciza informacija par narkotiku lietoSanu jau agra bérna
vecuma. Esiet informéts par narkotiku lietoSanu un dazadu narkotiku veidu ietekmi.

Parents who listen, protect



Vecaki, kuri uzklausa, aizsarga

Nepareiza narkotiku un alkohola lietoSana gimenes pieauguso vida var nopietni
ietekmét bérna apripi un labklajibu, ka art iedrosinat bérnu uz tadu pasu ricibu.

Sekss

Zurnalu, avizu, reklamu un televizijas raidijumu sizetos regulari tiek stastits par tadam
témam ka sekss un seksualitate. Bérni un jauniesi uzzina par seksu no savas gimenes,
no informacijas lidzekliem un viens no otra. Informacija, kuru bérni cits citam nodod
rotallaukuma, var biit nepreciza vai var neatbilst vecaku velmém attieciba uz to, kas
b&rnam biitu jadzird!

Zinot $adu informaciju, jauniesi var nonakt situacijas, kuras vini nav spgjigi atrast
risinajumu. Pusaudza gadus biezi uzskata par laiku, kad starp vecakiem un b&rniem
pastiprinas nesaskanas. Sis laiks ir pasi svarigs, lai komunicétos ar bérniem, pat ja tas
ne vienmer var bt vienkarsi.

Veiksmiga komunicéSanas ar beérniem palidz samazinat

riskantu uzvedibu. Jus var uztraukt tas, ka, diskut&jot par seksu un attiecibam, 1pasi ar
mazu bérnu, jis varat iedrosinat savu beérnu sakt nodarboties ar seksu parak agri. Tacu
petijumi ir pieradijusi, ka riciba ir tiesi pret&ja.

Pusaudzi, kuru gimengs tiek atklati runats par seksu, nogaida Iidz klast vecaki, pirms
sak ar to nodarboties, un vini parasti izmanto kontracepcijas Iidzeklus. Visiem
jaunieSiem jabit inform&tiem par seksu, seksuali transmisivajam slimibam,
HIV/AIDS, griitniecibu un kontracepciju, lai jauniesi varétu izdarit izveli, balstoties
uz vinu riciba esoso informaciju.

Nelaujiet samulsumam vai nedrosibai jums justies neérti, runajot par seksu ar saviem
bérniem. DzimumaudzinaSanai jabiit pakapeniskam komunikacijas procesam, nevis
vienreiz&jai sarunai. Ja jisu bérni uzaug zinot, ka tas ir normali apspriesties ar jums
par seksu un savam jitam, vajadzibas gadijuma p&c atbalsta vini visticamak griezisies
pie jums.

Sniedzot saviem bérniem atbalstu, informaciju un palidzibu, lai tie justos labi, var tikt
samazinata parak atri uzsaktu seksualo attiecibu vai nevélamas griitniecibas
iesp&jamiba.

Jaunie$i ne vienmer runa, ja vingus kaut kas uztrauc. Veiksmiga komunicéSana ar
saviem b€rniem ir ]Joti svariga. Jums jabiit uzmanigiem attieciba pret beérnu
vajadzibam un jadara zinamu, ka jiis esat gatavs vinus uzklausit.

Ir svarigi, lai jisu bérns zinatu, kur sanemt uzticamu informaciju par dzimstibas
regul&Sanu un izvairisanos no seksuali transmisivajam slimibam.

Runajiet ar saviem berniem par attiecibam un seksualitati. Ja, jisuprat, jisu pusaudzis
ir seksuali aktivs, ir biitiski runat ar vinu par nodarbosanos ar drosu seksu.

Ir svarigi, lai jiisu bé&rnam bitu zinasanas un

prasmes, kas palidzetu vinam veidot paScienu un noturigas attiecibas, atliekot
dzimumattiecibas uz velaku laiku.
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Uztraucaties par bérnu?

Visiem vecakiem laiku pa laikam rodas griitibas, kuru risinasana

var palidz&t citi gimenes locekli vai tuvi draugi.

Ja kadam jums pazistamam cilvékam ir radusas gritibas, jiis varat vinpam piedavat:

. vinu uzklaustt;

. idejas, ka risinat problémas;

. pamudinajumu mekl&t palidzibu;

. praktisku atbalstu (b&rnu apriipi/iepirkSanos).

Reizem var gadities, ka berns, iesp&jams, var tikt launpratigi izmantots, un ir
nepiecieSama profesionala palidziba. Ka jus véletos, lai rikotos citi, ja jlisu bernam
kads nodaritu launu? Vai jus véletos, lai Sie cilveéki neiejauktos vai pazinotu par
savam aizdomam profesionalim, kurs var&tu palidz&t?Ja més esam liecinieki tam, ka
tiek nodarits kaitejums b&rnam, vai mums tiek izstastits, vai ir radusas aizdomas par
to, més varam reagét dazados veidos. Més varam izjust vainu, dusmas, neticibu vai
attiekties tam noticét. Dazas no $im reakcijam var nelaut sniegt palidzibu gimenei,
kam ta ir nepiecieSama.

DaudZzi cilveki neko nestasta, jo vini baidas, ka:

. bérniem v&l lielaka méra draudeés kaitéjuma nodariSanas briesmas;
. nav iesp&jams neko darfit;

. bérns tiks aizvests prom;

. gimene uzzinas, kas ir pazinojis par viniem;

. izstastiSana var sagraut gimenes attiecibas.

Isteniba vislabak ir rikoties agri, lai aizsargatu beérnu un nelautu apstakliem
pasliktinaties. Beérnam paliekot vecakam, krietni pieaug iesp&jamiba, ka ilgtermina
launpratiga izmantoSana radis problémas. Pat ja tas, jlsuprat, ir vienreizgjs
atgadijums, citam profesionalam agenttiram, iesp&jams, jau ir radusas raizes par $o
bérnu. Jusu informacija var bit Joti svariga. Visas agentiiras izmantos sanemto
informaciju konfidenciali.

. Bérna aizsardziba attiecas uz visiem;

. Pieauguso pienakums ir zinot par launpratigas izmantosanas gadijumiem;

. Ja jUs esat noraizgjies, apsveriet domu piedavat atbalstu;

. Ja jus Saubaties, dalieties savas raizes par beérniem;

. PazinoSana par raiz€m reti noved pie ta, ka bérns tiek iznemts no vecaku
aprupes;

. Rikojieties tagad — ilgtermina launpratiga izmantoSana kaite be&rniem.

Ir vairakas iesp&jamas launpratigas izmantoSanas pazimes, sakot ar fiziskiem
ievainojumiem Iidz izmainam uzvediba. Tapat jis varat kliit par kada atgadijuma
liecinieku vai bérns var jums pastastit, ka vinam tiek nodarits kaitejums.

Ja juis uztrauc beérna labklajiba vai drosiba, sazinieties ar savas HSE Vietgjas veselibas

parvaldes sociala darba grupu vai policiju. Kontaktinformacija ir sniegta S1s
rokasgramatas aizmugurg.

Parents who listen, protect



Vecaki, kuri uzklausa, aizsarga

Vai jums radusas raizes par pasnavibu?
Visi vecaki ir dzirdejusi informacijas lidzeklu zinojumus par jauniesu pasnavibam, un
Irija ik gadu pasnavibas izdara liels skaits jauniesu.

Ir batiski rikoties, lai izveidotu gimeni, kura vecaki ieklausas bérnos un bérni jit, ka
drikst vecakiem stastit par savam problémam. Lielaka dala cilvéku ar
pasnavnieciskam tieksmém 1steniba nevelas mirt, bet gan vienkarsi izbeigt savas
emocionalas sapes. Tas attiecas arf uz jauniediem. Sis ir daZas no pazimém, kas var
noradit, ka kada persona doma par pasnavibu:

. tiSa paSsavainoSanas;

. runasana par pasnavibu (,,Es v€los, kaut biitu miris” vai ,,Es grib&tu vienkarsi
nekad nepamosties”);

. izolésanas;

. parmériga narkotiku un alkohola lietosana;

. peksnas noskanojuma vai uzvedibas izmainas;

. izteiktas parmainas panakumos/intereses sabiedriskaja dzive, skola vai sporta.

Dazi no faktoriem, kas var palielinat pasnavibas risku, var ietvert smagu zaud&umu
nesena pagatné vai attiecibu vai gimenes sairSanu. Ja jus pazistat kadu, kurs, jusuprat,
apsver domas par paSnavibu, izradiet Sai personai riipes, piedavajot atbalstu,
piemeram,

sakiet, pieméram: ,,Es uztraucos par tevi un vélos tev palidzet.”

Ja jums skiet, ka kadai personai ir specigas pasnavnieciskas tiecksmes, neizvairieties
no §1s témas un uzdodiet jautajumus, lai noskaidrotu, vai §1 persona nav nodomajusi
nodarit sev kait€jumu.

Nodrosiniet palidzibu vai iedroSiniet So personu meklét palidzibu, pieméram, pasakot
,.Es biisu tev lidzas, kamer tu sameklesi palidzibu.” Ir daudz atbalsta organizaciju un
dienestu, kuri var palidzet krizes situacija, pieméram:

. vietgjais iecirkpa arsts vai gimenes arsts;

. kooperativie dienesti, kas darbojas arpus iecirkna arsta darba laika;

. negadijumu un pirmas palidzibas nodalas vispargja tipa slimnicas;

. brivpratiga atbalsta dienesti, piem&ram, samarie$i un AWARE.

* Izveidots, pamatojoties uz brosaru ‘Concerned about Suicide’ (,,Vai jums ir

radusas raizes par pasnavibu”), kuru izdevis HSE Pasnavibu noveérSanas un pasnavibu
apzinasanas koordinatoru resursu parvaldes darbinieki Ziemelirija.

Vai jums radusas raizes par tiSu passavainosanos?

TiSa passavainosanas ir situacija, kad kada persona ar noliiku ievaino sevi un nodara
sev kait€jumu. Ta ietver pardoz&sanu, sevis indésanu, siSanu, graizisanu, dedzinaSanu
vai znaugSanu. Ta var ietvert arT nelegalu narkotiku lietoSanu vai parmeériga alkohola
daudzuma patéréSanu. Passavainosanas vienmér ir pazime tam, ka kaut kas nav
kartiba.
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Visbiezak paSsavainoSanos izraisa strids ar vecakiem vai kadu tuvu draugu. Ja
jaunietis ir pieredz€jis launpratigu izmantosanu, neverigu izturé$anos vai noraidijumu,
ir lielaka iesp&jamiba, ka vins sev nodarTs kaitgjumu. Paaugstinata riska grupa ietilpst
jauniesi, kuri ir depresivi vai sirgst ar €Sanas trauc€jumiem, ka arT cilveki, kuri lieto
nelegalas narkotikas vai parmérigi daudz alkohola.

Ka es varu sanemt palidzibu?

Jebkura persona, kas nodara sev kaitgjumu, cinas, lai tiktu ar to gala, un $ai personai ir
nepieciesama palidziba. ST persona izjit kaunu, vainas apzinu vai jiitas slikti par to, ka
nespgj runat par savu problému. Uz to var noradit dazadas norades, pieméram,
attiekSanas valkat apgérbu ar isam piedurkném vai pargérbties uz sporta nodarbibam.
Vecaki var palidzet, ievérojot cieSanu pazimes un atrodot veidu, ka izrunaties ar
jaunieti par vina jiitam, ieklausoties jaunieSa raiz€s un problémas un uztverot tas
nopietni.

Nodrosiniet, lai jaunietis zinatu, ka vinam ir kads, ar ko nepiecieSamibas gadijuma var
parunat un no ka var sanemt atbalstu. Pretgja gadijuma pastav risks, ka jaunietis
nodarTs sev kait€§jumu. Jiis ka mate vai t€vs varat biit parak sariigtinats vai dusmigs,
ka nespgjat sniegt nepiecieSamo palidzibu. Sanemiet padomu no sava iecirkna arsta.

* Izveidots, pamatojoties uz brostru ‘Deliberate Self Harm in Young People’
(,,T18a paSsavainoSanas jauniesu vidi”),

kuru izstradajusi Regionala pasnavibu

resursu parvalde, HSE dienvidu un valsts parvalde

pasnavibu noversanai.

5. NODALA
Vairak padomu

Megs ceram, ka ST rokasgramata jums Skita interesanta un noderiga un kads no Siem
padomiem palidz&s jums jisu gimeng izveidot ciesakus sakarus. Seit apspriestas
témas ir tikai paraugs izplatitam problémam, kas rodas gimené&s. HSE §ai bérnu
aizsardzibas iniciativai ir veltijis IpaSu HSE timekla vietnes sadalu, tapéc apmeklg&jiet
www.hse.ie un uzklikskiniet uz pogas ‘Parents who listen, protect’ (,,Vecaki, kas
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uzklausa, aizsarga”), lai izlasttu vairak informacijas.

Nakamajas lapas mes esam ietveérusi vairaku bérnu un gimenes lietu dienestu
kontaktinformaciju. Plasaku informaciju par $iem un citiem veselibas dienestiem var
iegiit, apmeklgjot www.hse.ie un zvanot uz HSE informativo talruni 1850 24 1850.

HSE bérnu aizsardzibas un labklajibas dienesti darbojas katra rajona. Sociala darba
dienesti parasti darbojas katru darba dienu no 9 Iidz 17. Ja arpus So dienestu darba
laika ir radusas neatlickamas raizes attieciba uz b&rnu aizsardzibu, nekavejoties
zinojiet par to policijai.

Bérnu aizsardzibas un labklajibas dienesti

Cavan, Drumalee Cross. Tel.: 049 437 7305/306

Carlow, St. Dympna’s Hospital, Athy Road. Tel.: 059 913 6587
Clare, River House, Gort Road, Ennis. Tel.: 065 686 3907
Cork City, Georges Quay. Tel.: 021 496 5511
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Cork, North Goulds Hill Hse, Mallow. Tel.: 022 21484

Cork, North Lee Social Work Department, Blackpool. Tel.: 021 492 7000
Cork, South Lee, St. Finbarr’s Hospital. Tel.: 021 492 3001

Cork, West Cork, Coolnagarrane, Skibbereen. Tel.: 028 40447
Donegal East, Links Business Centre, Buncrana. Tel.: 074 932 0420
Donegal West, Killybegs Road, Donegal Town. Tel.: 074 972 3540
Donegal, Pearse Road, Letterkenny. Tel.: 074 912 3672/3770

Dublin North, Cromcastle Road, Coolock. Tel.: 01 816 4200/44
Dublin North West, Wellmount Park, Finglas. Tel.: 856 7704

Dublin North West, Rathdown Road. Tel.: 01 882 5000

Dublin West, Cherry Orchard Hospital, Ballyfermot. Tel.: 01 620 6387
Dublin North Central, 22 Mountjoy Square, Dublin 1. Tel: 01 855 6871
Dublin North Central, Ballymun Health Centre. Tel.: 01 842 0011
Dublin South East, Vergemount Hall, Clonskeagh. Tel.: 01 268 0320
Dublin South City, Carnegie Ctr, 21 Lord Edward St. Tel.: 01 648 6555
Dublin South West, Millbrook Lawn. Tel.: 01 452 0666

Dun Laoghaire, Tivoli Road. Tel.: 01 284 3579

Dun Laoghaire, 102 Patrick Street. Tel.: 01 236 5120

Galway City, 25 Newcastle Road, Galway. Tel.: 091 546366/370/325369
Galway, Health Centre, Vicar Street, Tuam. Tel.: 093 24492

Galway, Health Centre, Loughrea. Tel.: 091 847 820

Galway, Brackernagh, Ballinasloe. Tel.: 090 964 6200

Galway, Health Centre, Oughterard. Tel.: 091 552 200

Kerry, 28 Moyderwell, Tralee. Tel.: 066 718 4500

Kerry, St. Margaret’s Road, Killarney. Tel.: 064 36030

Kildare West Wicklow, Fairgreen Street, Naas. Tel.: 045 882 400
Kilkenny, 11 Patrick Street, Kilkenny. Tel.: 056 778 4782

Laois, Child and Family Centre, Portlaoise. Tel.: 057 869 2567
Leitrim, Leitrim Road, Carrick-on-Shannon. Tel.: 071 965 0324
Limerick, St. Camillus Hospital. Tel.: 061 483 711/996

Limerick, South Hill Health Centre. Tel.: 061 209 985

Limerick, Ballynanty Health Centre. Tel.: 061 457 100

Limerick, Newcastle West Health Centre. Tel.: 069 66653

Limerick, Kilmallock Health Centre. Tel.: 063 98192

Limerick, Roxtown Health Centre. Tel.: 061 48301

Longford, Tivoli House, Dublin Road. Tel.: 043 50584

Louth, Wilton House, Stapleton Place, Dundalk. Tel.: 042 939 2200
Mayo, Ballina Health Centre, Mercy Road, Ballina. Tel.: 096 21511
Mayo, Mountain View, Castlebar. Tel.: 094 904 2283

Mayo, Aras Attracta, Swinford. Tel.: 094 905 0133

Meath, Dunshaughlin Health Care Unit. Tel.: 01 802 4102

Meath, Enterprise Centre, Navan. Tel.: 046 909 7817

Meath, Commons Road, Navan. Tel.: 046 907 3178

Meath, 25 Bruce Hill, Navan. Tel.: 046 903 0616

Monaghan, Rooskey. Tel.: 047 30426 vai 30427

Offaly, O’Carroll Street, Tullamore. Tel.: 057 932 2488

Roscommon, Abbey Street, Roscommon. Tel.: 090 663 7014
Roscommon, Lanesboro Road, Roscommon. Tel.: 090 663 7528
Galway, Health Centre, Loughrea. Tel.: 071 966 2087

Roscommon, Knockroe, Castlerea. Tel.: 090 663 7843
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Sligo, Markievicz House, Barrack Street, Sligo. Tel.: 071 915 5133
Sligo, Teach Laighne, Humbert Street, Tubbercurry. Tel.: 071 912 0062
Tipperary North, Annbrook, Nenagh. Tel.: 067 41934

Tipperary North, Parnell Street, Thurles. Tel.: 0504 23211

Tipperary South, Western Road, Clonmel. Tel.: 052 77303
Waterford, Cork Road, Waterford. Tel.: 051 842 827

Waterford, St. Joseph’s Hospital, Dungarvan. Tel.: 058 20918/20/21
Wexford, Gorey Health Centre, Gorey. Tel.: 053 943 0100

Wexford, Millpark Road, Enniscorthy. Tel.: 053 923 3465

Wexford, Hospital Grounds, New Ross. Tel.: 051 421 445

Wexford, Ely House, Ferrybank. Tel.: 053 912 3522 papildus 201
Westmeath, Athlone Health Centre, Coosan Road. Tel.: 09064 83106
Westmeath, St. Loman’s, Mullingar. Tel.: 044 93 84450

Wicklow, Seafront, Wicklow Town. Tel.: 0404 68400

Wicklow, The Civic Centre, Bray. Tel.: 01 274 4100/4180

Wicklow, Delgany Health Centre, Delgany. Tel.: 01 287 1482
Wicklow, West Wicklow, Fairgreen Street, Naas. Tel.: 045 882 400

Noderigas organizacijas:
HSE informativai talrunis Sniedz informaciju par visiem HSE dienestiem, tai skaita
bérnu un gimenes lietu dienestiem. Vietgjais talrunis: 1850 24 1850 www.hse.ie

Vecaku linija Nacionala anontma palidzibas linija vecakiem, aizbildniem un
aprupétajiem, kam ir nepiecieSama palidziba. Viet€jais talrunis: 1890 927 277
www.parentline.ie

B@rnu linija Sniedz jaunieSiem atbalstu ar diennakts bezmaksas telefona
uzklausisanas pakalpojumiem un §is timekla vietnes palidzibu. Bérni var zvanit Bérnu
linija, lai térz&tu vai runatu par problémam; visi zvani ir bezmaksas un konfidenciali.
Bezmaksas talrunis: 1800 666 666 www.childline.ie

ISPCC TIrijas sabiedriba pret berniem vérstas vardarbibas novérsanai nodro$ina Bérnu
Iinijas pakalpojumu, kur bérni var zvanit riipju un raizu gadijuma. ISPCC nodroSina
arT plasu klastu pakalpojumu, kas paredzeti vecaku atbalstiSanai. Tel.: 01 676 7960
WWWw.ispcc.ie

Barnardos Nodro$ina dienestus, kas atbild par bérnu un gimenu vajadzibam, ka ari
darbojas, lai izstradatu ricibas planu un dienestu apgadasanu. Callsave: 1850 222 300
www.barnardos.ie

HSE Nacionalais konsultativais dienests Bezmaksas profesionalas, anonimas
konsultacijas un psihoterapijas pakalpojumi pieaugusajiem, kuri bérna gados ir
piedzivojusi launpratigu izmantosanu. Lai iegiitu plasaku informaciju vai norunatu
tikSanos, sazinieties: Tel.: 1800 235 234 www.hse-ncs.ie

Konsultativa dienesta un palidzibas linijas vakara talrunis

Tresdienas un ceturtdienas 18-22 un piektdienas, sestdienas, svétdienas 20-00
Bezmaksas talrunis: 1800 235 235
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Pilsonu informativais dienests Informacijai par sabiedriskajiem pakalpojumiem Irija.
Vietgjais talrunis: 1890 777 121 www.citizensinformation.ie

Atbalsts un pakalpojumi gimeneém, kurds ir tikai viens no vecakiem
Treoir, vietgjais talrunis: 1890 252 084 www.treoir.ie
Viena gimene, viet&jais talrunis: 1890 66 22 12 www.oneparent.ie

Samarie$i visu diennakti nodrosSina konfidencialu emocionalo atbalstu cilvekiem, kuri
izjut cieSanas vai izmisumu, ari tajos gadijumos, kad §Ts izjiitas var novest pie
pasnavibas.

Palidzibas zvans: 1850 60 90 90 www.samaritans.org
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