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IEVADS

Pusaudza vecums ir gruts periods ikvienam. Notiek straujas parmainas kermeni,
daudz sarezgitakas kliist attiecibas ar vienaudziem, un socialas situacijas, kuras
jaunais cilveks nonak, klust aizvien komplicetakas.

Autisms rada papildus skers|us: berniem, kuriem ir grutibas apzinaties un sajust
savu kermeni, ir grutak saprast izmainas kerment. Tiek uzstaditas jaunas prasibas
pasaprupes prasmju joma: meiteném jaiemacas tikt gala ar menesreizem, zéniem
tuvaka vai talaka nakotne bus jasak skuties.

Autismam raksturigais izmainitais sensorais jutigums var radit papildus grutibas:
var but gruti izturet paketes raditas sajutas, skuvek|a vibraciju un skanu.

Atskiriba no bernibas, jaunais cilveks biezak paliek viens pats ar vienaudziem -
vecaku uzraudziba vairs nav pastaviga, un ari skola pusaudzi biezak tiek atstati
sava zina. Lidz ar to pusaudzim ar autismu biezak vienam pasam jatiek gala ar
dazadam socialajam situacijam - kas var but |oti gruti.

Grutibas izprast socialas situacijas, atpazit citu cilveku emocijas un iesaistities
piemerota komunikacija ir autisma pamatgrutibas.

Uzvediba, kas agra bérniba likas aizkustinosa (pieméram, svesu cilveku
apskausana) vai vismaz nevainiga (pieméram, staigasana kailam pa maju)
pusaudza vecuma var radit loti nepatikamus incidentus.

Daudzas autisma gadijuma tipiskas uzvedibas probléemas, pieméram, sensoro stimulu
mekléSanas uzvediba (citu aptaustiSana vai aposti$ana) vai gratibas ievérot piemérotu
distanci saskarsmé var novest bérnu bistamas situacijas un palielina risku ciest no
seksualas vardarbibas. Arm pasa pusaudza uzvediba var tikt uztverta ka seksuali
uzbaziga (pieméram, zéns nak tuvu klat sievietém un aptausta vinu dzemperus).
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Daudzas no Sim grutibam ir saistitas ar konkrétu prasmju trukumu, un ir risinamas,
macot bernam piemeérotu uzvedibu.

Biezi vien gatavosanas pusaudza vecumam jasak stipri agrak, un, novéersot
problemu ,priekSvestnesus”, [idz pasam problemam varam ari nemaz nenonakt.

Sirokasgramata domata vecakiem, apripétajiem, pedagogiem, psihologiem, dienas
centru un socialas aprupes centru darbiniekiem un citiem cilvekiem, kuri rup€jas par
bérniem un jauniem cilvekiem ar autismu.

Gramata apokoptas idejas, ieteikumi, noderigi resursi un pedagogiskas metodes,
kas var noderet, gatavojoties pubertatei.

Pirma nodala veltita kermena izmainam un pasaprupes prasmem, kas ir arkartigi
svariga pieaugsSanas dala.

Otra nodala veltita vairakiem butiskiem jautajumiem, kas saistiti ar saskarsmes
prasmém: ka iemacit bérniem piemeérotu distanci saskarsme, ka runat par
piemeérotiem un nepiemerotiem pieskarieniem, par publisku un privatu uzvedibu,
citu cilveku emociju atpazisanu u.c.

Veidojot pirmo nodalu, vairak ir domats par zemu funkciongéjoSiem bérniem ar
autismu. T.i. — par béerniem, kuriem pusaudza vecuma var but vel aizvien
ierobezotas valodas sp€jas un vajas pasaprupes iemanas.

Saskarsmes prasmém veltitas nodalas idejas, metodes un ieteikumi var noderét ari
augstu funkcionejosiem bérniem.

Noteikti kadas no metodem derés ari berniem, kuriem nav autisms, bet ir garigas
attistibas traucéejumi.

Pielikuma ir socialo stastu piemeri un atteli, ko varat kopét, izgriezt, laminét un
lietot, darbojoties skola, dienas centra vai majas.

VEIKSMI JUMS!

Autisma centrs
Latvijas Autisma apvieniba
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SAVA KERMENA IZPRASANA

Keita Reinoldsda sava gramata ,Smags autisms un seksualitate” (Reynolds
»Sexuality and Severe Autism”. A Practical Guide for Parents, Caregivers and Health
Educators, 2013) uzsver, ka gatavo$anas pubertatei sakas daudz agrak.

Berniem, kuriem ir smagi attistibas traucejumi, ir svarigi jau agra béerniba palidzet
péc iespejas labak apzinaties un izprast savu kermeni.

Noderigas ir dazadas taktilas spéles, masazas, krema smeérésana, pirkstinu spéles,
rotalas pie spogula - viss, kas palidz sajust, aptvert, izprast savu kermeni.

Loti butiska ir kermena dalu nosaukumu macisanas. Ta bus vajadziga gan tapec, lai
berns spétu pateikt, kur vinam sap, gan velak pubertate notiekosa izskaidrosanai.

Keita Reinoldsa iesaka macit bérniem ari 1pasibas vardus, kuri apzime dazadus
kerment notiekoSos procesus.

Vardi ,tirs / netirs”, ,slapjS / sauss”, ar ,ciets / miksts” palidzés paSaprupes
prasmju apgusanai un pubertate notiekosa izskaidroSanai.

Tapat ka citiem vienaudziem, arm pusaudziem ar autismu ir svarigi veidot izpratni par
to, ka cilveka kermenis aug un mainas dzives laika.

Varat izmantot interneta atrodamus attelus par cilveka dzives ciklu — ka cilveks no
zidaina klust par mazu bernu, tad par skolénu, pusaudzi, jaunieti, pieauguso un
beigas noveco.

Izvelieties vecumposmam piemerotus attelus. Nevajag, runajot ar pusaudzi,
izmantot bérnudarzniekiem domatas gramatinas (pat tad, ja pusaudza intelektuala
attistiba atbilst trisgadnieka limenim).

Varat veidot foto stastu par pasu beérnu: salieciet rinda un salidziniet vina pasa
attélus zidaina vecuma, agra bérniba un tagad.

Izstastiet un paradiet attélos, kadas izmainas notiks pusaudza vecuma. Izvairieties
no metaforam, kas pusaudzim ar autismu var but biedéjoSas (pieméram, fraze
,balss lizums” var nobiedét, jo bérns var izteloties, ka vinam kaut kas saluizis).

Stastot par parmainam kermeni, atkal un atkal ir verts uzsvert higienas nozimi — gan
veselibas, gan socialo aspektu (ka draudzéties vienaudzi grib ar tiem, kuri ir tiri).

Labs resurss var but Latvija izdotas gramatinas jaunieSiem ar garigas attistibas
traucejumiem ,leva”, ,Aleksis” un ,Aleksis un leva” - gramatas domatas jauniem
pieaugusajiem, un vieglaja valoda izskaidro par kermena izmainam pieaugot,
pubertati un intimajam attiecibam. Gramatinas izdevusi ,Vieglas valodas agentura”.
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PASAPRUPE:

DROSIBAS GARANTIJA

Domajot par specialo skolu skoléniem, pasaprupes prasmju apgusana ir daudz
svarigakas prasmes neka skaitiSana vai lasiSana. Jo jauns pieaugusais, kurs
nespes patstavigi sarekinat naudu lielveikala, kaut ka tomer spés tikt gala — kasieris
vinam palidzes.

Tacu, ja vins nespés Saja pasa lielveikala patstavigi aiziet uz tualeti, apcurasies vai
meginas curat autostavvieta, problemas biis daudz lielakas. Tade|] prasméem
izmantot tualeti, nomazgaties, apgérbties un patstavigi paést bitu japievers daudz
uzmanibas, un tam butu jabut béerna individualaja macibu plana.

Spéja sevi apripét ir svariga. Pusaudzis, kurs spej pats apgerbties, izmantot tualeti
un nomazgaties, ir pieradis, ka vinu neviens cits nenovéro kailu, un neviens cits
nepieskaras vina privatajam kermena dalam.

ST ir svariga pieredze, kura jauno cilvéku var pasargat no iespéjamas vardarbibas.
TieSi tapat Si pieredze palidz vinam saprast, ka ari cita cilveka privatajam kermena
dalam pieskarties nedrikst.

Pasaprupes prasmes ir tas, kas jaunu cilveku var padarit neatkarigu — vai ari pilniba
atkarigu no aprupétajiem.

Ir dazadi iemesli, kade| cilvekiem ar autismu var but gruti apgut pasaprupes
iemanas — spogulneironu darbibas traucejumi izraisa vajas imitacijas prasmes,
vajas procesualas atminas dé| ir gruti iegaumet garaku darbibu secibu. Vaja smalka
motorika var apgrutinat precizu darbibu izpildi. Un vaja izpratne par socialajam
situacijam nerada motivaciju macities un lietot prasmes, kas saistitas tiesi ar
socialu atzinibu vai nosodijumu (pieméram, nav izpratnes, ka citi negrib draudzéties
ar cilvéku, no kura nak smaka).

~
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PASAULE IR DAZADAS PIEEJAS, KA MACIT PASAPRUPES PRASMES
NODERIGA VAR BUT SPECIALISTU PALIDZIBA

ERGOTERAPEITS var sniegt daudz palidzibas un ieteikumu, ja paSapriipes
darbibas apgut kave vaja smalka motorika. Ergoterapeits vares novertet smalko
motoriku (roku un pirkstu kustibas), palidzés trenét vajadzigas kustibas, un
vajadzibas gadijuma vares ieteikt ari dazadus pielagojumus, lai pasaprupes
darbibas veikt butu vieglak.

UZVEDIBAS ANALIZE ABA (APPLIED BEHAVIOR ANALYSIS) -

Sis piejas specialistiem ir plaSs metozu klats, ka palidzet cilvekam apgut jaunas
prasmes un jauna veida uzvedibu. No ABA pieejas nak metode ,darbibu kedites
veidosana” (chaining) - garaks process (pieméeram, roku mazgasana vai
gerbsanas) tiek sadalits mazos solos. Ir svarigi, lai visi apriipétaji macitu o darbibu
viena un taja pasa seciba. ABA pieeja strukturéti izmanto ar dazadus palidzibas /
pamudinajuma veidus, lai palidzetu apmacamajam apgut jauno darbibu bez
kludisanas (pieméeram, sakuma veicot darbibu ar bérna roku, tad pakapeniski
samazinot fizisko palidzibu un parejot pie Zesta ka palidzosas norades u.tml.).

TEACCH PIEEJA

(TEATMENT AND EDUCATION OF AUTISTIC AND

COMMUNICATION HANDICAPPED CHILDREN)

daudz izmanto vizualo atbalstu un vizualos planus. Vizualais plans nozime, ka katrs
darbibas solis tiek atainots ar attélu, un beérnu maca veikt darbibu patstavigi, sekojot
attelu secibai. Vizualie plani palielina neatkaribu un palidz kompensét procesualas
atminas grutibas. Jaatceras, ka vizualos planus izmantot ir jamaca - to piekarSana
pie sienas vien vél neko nepalidz. Veicot kadu darbibu, noradiet bernam soli pa
solim uz planu. Sakuma var but palidzoSi jau paveiktos plana punktus nonemt nost,
lai berns redz, ka darbiba virzas uz prieksu.

Avoti, kur atrast gatavus vizualos planus un attélus: www.do2learn.com,
www.visualaidsforlearning.com.

Vizualie plani pasaprupei ir atrodami Latvijas Autisma apvienibas izdotaja gramata
sIkdienas prasmes un darbibas cilvekiem ar autiska spektra traucejumiem” (2014).
Gramata bez maksas lejupladejama majaslapa www.autisms.lv
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TUALETE
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Speja patstavigi apmeklet tualeti butiski samazina seksualas vardarbibas
iespéjamibu.

Berns, kurs pats iet uz tualeti, gluzi automatiski ir apguvis vairakas butiskas lietas:

1. Vin$ zina, ka vinam ir privatas kermena dalas, kuras parasti citiem nerada;
2.Vins katru dienu atkarto pieredzi, ka ir privatas vietas un privata uzvediba, uz kuru
citiem nav jaskatas;

3. Vins ir pieradis, ka neviens vinu nenovéro pliku, un neviens cits nepieskaras vina
intimajam kermena zonam.

Ja pusaudzim tualete kads pavada, vin§ katru reizi netiesi sanem informaciju:
privatuma nav. Uz manam intimajam vietam citi drikst skatities un tam pieskarties
(t.i., intimo vietu nemaz nav), manas intimajas darbibas kads vienmer ir klat (t.i.,
intimu darbibu nav), privataja telpa kads vienmer ir klat (t.i., péc biitibas art privatas
telpas nav). Sada situacija var bt daudz grutak iemacit pusaudzi, ka pasaulé
pastav privatas lietas, vietas un darbibas.

~
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IDEJAS UN IETEIKUMI

TUALETES LIETOSANAS TRENINAM:

| IR

* Nekad nav par velu! Arm pusaudzi vai jaunieti var meéginat atradinat no
autinbiksitem. Dzives kvalitate Saja bridi visiem (gan pasam jaunietim, gan vina
apriipetajiem) uzlabojas tik bitiski, ka ir verts meginat.

* lzvertejiet iespejamas veselibas problemas, kas var apgrutinat vedera izeju un
radit nepatiku pret tualetes lietosanu! Sadarbojieties ar gimenes arstu, ja skiet, ka
vedera izeja bérnam rada sapes vai diskomfortu. Aizcietejumi, paraziti, vielmainas
vai gremosanas traucéjumi u.c. veselibas problemas var but viens no iemesliem,
kade| ir gruti apgut tualetes lietoSanas prasmi.

* Cilvekiem ar zemu funkcionésanas limeni var but loti svarigi nodot skaidru
vestijumu, kam tualete ir domata. Ideala gadijuma taja vajadzetu atrasties tikai ar
sevis aprupi saistitajam lietam.

+ AutinbiksiSu mainai un apmazgasanai vajadzetu notikt tikai tualeté vai vannas
istaba. Ja tas notiek tualete, més tadejadi nododam zinu, ka atviegloSanas ir tualete
darama darbiba. Mes ari nododam skaidru vestijumu, ka ta ir privata darbiba: bikses
velk nost un autinbiksites maina tikai tualeté (vai vannas istaba), un tobrid neviens
nepiedeross tur nav, uz bernu neviens cits neskatas, un nekadas citas darbibas tur
netiek veiktas.

* Novertejiet sensoros kairinajumus tualeté: vai tur ir kadas skanas, gaismas,
smarzas vai citi sensori kairinajumi, kas var padarit tualetes apmeklésanu grutu
cilvekam ar autismu? lesp€jams, ir skal$ ventilators, kur$ jaizsledz, vai stipri
smarzojosas ziepes vai dezinfekcijas lidzeklis, no kura bernam k]ust nelabi?

* Ir bérni, kas nespéj panest skanu, ar kadu udens no dusas triecas pret vannu, un
neiet ieksa tualeté / vannas istaba Si iemesla dél. Novertgjiet visu, uz ko bérns
varétu but jutigs. Daudzas no Sim lietam ir mainamas.

~
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* Gan skola, gan majas vajadzéetu but loti stingram noteikumam, ka tualete ieejot,
durvis tiek aizvertas. Intimas darbibas més nekad neveicam ar pusvirus esosam
durvim.

« Ja tualete ir savienota ar vannas istabu, to nekad neizmanto vairaki cilveki reize.

* Internatos un socialas aprupes centros darbiniekiem butu svarigi zinat, ka,
ieverojot skaidrus privatuma noteikumus berniba (t.i. — mazgasanas, tualetes
lietoSana un autinbiksiSu maina ir privatas darbibas, kuras veic tikai tam domatajas
telpas un nekad neveic, citiem redzot), vini profilaktiski samazina problemu risku
pubertates perioda.

* Var but dazadas taktikas, ka macit lietot tualeti: viena ir ,kert mirkli, kad vajag” -
t.i., més gribam panakt, lai bérns reagé uz vina pasa ieksgjo sajutu, kermena
signalu.

* Tacu ir berni, kuri savu kermeni izjut |oti vaji, vai kuri pret tualetes lietoSanu izjut
izteiktu nepatiku. Vinu gadijuma var but vieglak ieviet tualetes attelu vizualaja
dienas plana un iemacit ,sekot planam”. Varbut tas skan ,nedabiski”, tacu patiesiba
jau mes ar tipiski attistitiem vienaudziem macam ,sekot planam”- iet nokartoties
starpbridi, nevis stunda, vai celojuma laika curat tad, kad piestajam benzintanka,
nevis tad, kad gribas.

* Tiklidz ir iespéjams, jaiemaca berns patstavigi izmantot publiskas tualetes. Citadi
var rasties loti mulsinoSas situacijas, kad béerns ir arpus majas kopa ar pretéeja
dzimuma vecaku. Ja mazu puisiti mamma var panemt [idzi sieviesu tualete, tad
cetrpadsmitgadigu vairs nevar.

« Ja zeéns ir ar smagiem attistibas traucejumiem, drosak var but vinam macit
izmantot tualetes kabini, nevis pisuaru kopéja telpa. (Ir daudz nerakstitu socialo
likumu, kurus ir iespejams parkapt koplietoSanas telpa - ipasi, ja autiskajam zénam
nav 1sti skaidrs, kad uz citiem var un kad - nevar ciesi skatities, kad citus var, un kad
- nevar aizskart).

* Ir bérni, kuriem ir grutibas izmantot tualetes papiru, jo vini neprot isti koordinét
savas kustibas, un veicama darbiba notiek aiz muguras - tapec ari skatiens
nepalidz to korigéet. Var palidzét spéles, kuras tualetes papiru vai auduma ,asti”
iebaz aiz biksu jostas aizmugure, un berns, to kerot, var trenéties atrast ,isto vietu”.

* Ir berni, kuriem gruti saprast, cik daudz papira jaizmanto. Vienkarsakais likums ir:
ja papirs péec noslauciSanas ir netirs, nem vél papiru. Kad papirs ir tirs — ari dibens
ir firs.

* Ir berni, kuriem noder vizuals atgadinajums (pieméram, tualeté piestiprinata
piktogramma, uz kuras uzzimeéti 3 papira gabalini).

Noderigi resursi: www.autisms.lv (socialie stasti par tualetes lietosanu).
Loti laba gramata vecakiem un profesionaliem: Eve Fleming and Lorraine MacAlister
»Toilet Training and the Autism Spectrum”. A Guide for Professionals, 2016.
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MENESREIZES

MEITENEI AR AUTISMU VAR BUT GRUTI PIERAST PIE MENESREIZEM

VAIRAKU IEMESLU DEL:

lielai dalai cilvéku ar autismu ir gruti pierast pie jaunas rutinas un izmainam ikdienas
kartiba (pieméram, nepiecieSamibas mainit paketes),

biedgjosas var but jaunas izjutas (gan kermena sajiitas, gan kairinajums, ko rada pakete),
bailes var izraisit asinu izskats, un, gluzi tapat ka tipiski attistitam vienaudzem,

ja pietrukst informacijas un izpratnes par notiekoSo sava kermeni, Si nezina var
but biedejosa.

Grutibas var radit ar socialo prasmju un komunikacijas trukums - nespéja
izstastit, ja kaut kas sap, nespéja pajautat, ja kaut kas ir nesaprotams, nespégja
palugt palidzibu.

~
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IDEJAS, KA PALIDZET

MEITENEI SAGATAVOTIES MENESREIZEM:

+ Ja meitene spéj saprast valodu, saciet stastit par menesreizém jau vairakus gadus
pirms pubertates iestasanas. Daudziem cilvekiem ar autismu vajadzigs ilgs laiks, lai
pierastu pie izmainam. Jauna pieredze ir mazak biedejosa, ja par to jau ieprieks ir
zinams.

* Nemiet vera bérna raksturu un uztveres ipatnibas. Ja meitene baidas no asinim,
jums jaizstasta, kas notiek vinas kerment, no kurienes asinis paradas (paskaidrojiet
loti konkreéti), un ka asins zaudejums patiesiba ir |oti neliels. Varat to nodemonstrét
ar tejkaroti sarkanas guasa krasas.

* Parrunajiet, ka menesreizes izskatas, cik tas ir ilgas, cik biezi atkartojas, kadas ir
sajutas: sakot ar iespejamam vedera sapem un krampjiem, turpinot ar iesp&jamu
aizkaitinamibu. (Izstastiet art, ka katra meitene var justies savadak, un nepatikamu
sajutu var ar nebut).

« Pastastiet, uzzimegjiet asinosanas krasas un daudzuma izmainas cikla laika. (Art
tapec, lai meitene zinotu mammai vai medmasinai, ja paradas kadas problemas -
pieméram, parak stipra vai ilgstoSa asinosana).

* lzstastiet, ka jamaina paketes. Pieversiet uzmanibu detalam: tadam ka asins
noslauciSsana no rokam, pirms iziet no tualetes, un paketes ietiSana papira, pirms
izmesSanas. lzstastiet, ka to nedrikst izmest tualetes poda. Atgadinat par roku
mazgasanu pirms un péc paketes mainas.

+ Ja meitene saprot valodu, labs paligs var but socialo stastu metode: socialais
stasts ir soli pa solim aprakstita kada situacija; vienkarsa valoda sniegts
izskaidrojums, kas Saja situacija notiek un kapéc; sniegts iss paskaidrojums, ka
butu jarikojas sada situacija. Interneta var atrast socialo stastu piemerus dazadiem
gadijumiem. Viens no stasta piemériem ir §T materiala pielikuma (,Man saksies
meénesreizes”)

* Izmantojiet vizualu atbalstu. Lai iemacitos patstavigi apmainit paketi, noderigs var
but vizualais plans, ko var novietot tualeté. Gatavi pieméri vizualajam planam par
menesreizém un citiem pubertates jautajumiem atrodami majaslapa
www.visualaidsforlearning.com

* Socialo stastu vai vizualo planu var izveidot arT ka gramatinu, ko kopa ar meiteni
lasit gan pirms pubertates sakSanas, gan ari parlasit velak, kad menesreizes ir jau
sakusas, un nepiecieSams atgadinat, kas jadara.

* Meitenem ar smagakiem attistibas trauceéjumiem var but gruti uztvert zimetus
attelus. Vinam var but noderigs stasts, kas veidots ar fotografijam.

~
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* Ir berni, kuriem gruti uztvert arm fotografijas ka informaciju. Mammas, kuras
audzina meitas ar smagiem attistibas traucejumiem, iesaka reali paradit meitenem,
ka izskatas menesreizes, un ka mamma vai vecaka masa maina paketes. Lai cik tas
butu mulsinosi, $ada pieredze var loti palidzet meiteni sagatavot ménesreizem.

+ Daudziem cilvekiem ar autismu var but loti griti pierast pie jaunam sensorajam
sajutam — ir meitenes, kuras nespé€j pierast pie sajutas, ko rada paketes. Ja meitene
ir Joti jutiga pret taustes sajutam, ir verts sakt par to domat jau vairakus gadus pirms
pubertates. Var but noderigi pierast pie sajutas, ka biksites kaut kas ir, izmantojot
ikdienas ieliktniSus. Varat tos ievietot biksités sakuma uz |oti 1su bridi.

* Izmeéginiet dazadu firmu paketes. To virsmas atskiras, un kadas no tam meitenei
var likties |oti kairinosas, bet citas var radit daudz mazak diskomforta.

* Var but meitenes, kas spé€j izturét tikai dabiska materiala paketes, vai kam var but
noderigi (ka vecmaminu laikos) piesut biksisu iekSpusé auduma stréemeles.

+ Vel pirms meénesreizu sakSanas var but verts patreneties, ka nomainit paketi.
Izmantojiet vizualo planu un izméginiet visu procesu no sakuma Ilidz galam.
Atkartojiet to vairakas reizes — jaunu iemanu apgusana prasa laiku. Dodiet meitenei
daudz uzslavu!

* Apmaciba var palugt iesaistities kadu no skolas personala — specialaja skola,
visticamak, skolotajas paligs (apriipétaja vai auklite) vai medmasa biis cilveks, kas
meitenei turpmak ar to palidzes, un ir labi, ja ir kopigs merkis un plans, ka macit
meitenei mainit paketes patstavigi.

» Ja meitene ar autismu apmeklé parasto skolu, var but grutak atrast personalu, kas
ir sagatavots sadu 1pasu jautajumu risinasanai. Parrunajiet jau laicigi ar skolas
personalu, pie ka meitene var griezties, ja radusas kadas gritibas (pieméram,
skolas medmasa vai socialais pedagogs).

* Var but noderigi atzimet ar flomasteri, kura vieta uz biksitém japiestiprina pakete.

« Biis meitenes, kuras iemacisies pasas noveértet, vai ir laiks maintt paketi (paradiet
meitenei, ka izskatas ,pilna” pakete).

* Bus arm meitenes, kam patstavigi novertéet situaciju var but grati. Ja meitene lieto
vizualo dienas planu, var but vajadzigs atzimet dienas plana, cik biezi jamaina
paketes.

* Cilveki ar autiska spektra traucejumiem parasti mil paredzamibu un skaidru
informaciju par gaidamajiem notikumiem.

+ Ja meitene prot skaitit, izstastiet, ka menesreizes parasti atkartojas aptuveni péec
28 dienam (kaut gan sakuma cikls var but neregulars), un ilgst 4 — 7 dienas.
Izveidojiet veseligo ieradumu atzimet tas menesreizu kalendara.
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 Arm meitenei, kura nespéj saprast sarezgitus paskaidrojumus, ir verts atzimeét
kalendara un paradit, cik ilgi aptuveni varétu ilgt menesreizes. Var but liels
atvieglojums, uzzinot, ka tas nevilksies muzigi.

* Tapat ir verts atzimet kalendara aptuveno laiku, kad tas atkal varétu but gaidamas
(lai tam var sagatavoties).

+ Veidojiet meitenei ieradumu nésat ldzi savus higiénas piederumus. Varat
sagatavot Tpasu penali vai mazu kosmétikas sominu (lai to izvélas pati meitene),
kura ielieciet paketes un rezerves biksites. Regulari sekojiet lidzi ta saturam un
papildiniet ar vajadzigo. Vélak iemaciet meitenei pasai salikt somina vajadzigas
lietas.

« Parrunajiet ar meiteni socialos likumus — kaut gan meénesreizes ir pozitivs
notikums (tas liecina, ka meitene klust pieaugusi, un pieaugt ir lieliski), tas ir art |oti
personisks notikums, kuru var apspriest tikai ar nedaudziem cilvekiem.

* Izstastiet, ka par menesreizem parasti apspriezas tikai meitenes ar meiteném (un
ari tad tikai ar labako draudzeni), meitene ar mammu vai ar medmasu.

* Parrunajiet, ko iesakt, ja skola atgadas tada kibele ka asinu traips uz apgerba.
Izstastiet, ka parasti to censas citiem neradit (tacu visticamak, katrai meitenei ir
gadijies, ka ta notiek). Pastastiet, ko var darit tada gadijuma (pieméram, lugt
palidzibu draudzenei, apsiet ap vidukli dzemperi un iet pie skolas medmasas,
piezvanit mammai un paliigt padomu).

* Meiteném ar autiska spektra traucéjumiem var but gruti patstavigi pienemt
Iemumus un izdomat elastigu problemas risinajumu, ko bez problemam izdaritu
vienaudzes (pieméram, neaiziet uz stundu, bet tualeté izmazgat svarkus un izzavet
pie radiatora).

* Veidojiet pozitivu attieksmi. Ne velti daudzas kulturas meéenesreizu sakums ir
svinams notikums, kuru pavada 1pasi rituali. Izstastiet meitenei, ka Sis ir pozitivs
notikums, kas liecina, ka vina pieaug.

* Pieaugsana nozime kaut ko labu - lielaku neatkaribu, vairak iespeju izvéléties.

* Nosviniet méenesreizu sakSanos. Varat doties kada ipasa celojuma, Sis var but
bridis, kad parcelties pasai uz savu istabu u.tml. Varat ieviest kadus citus, jaunus, ar
pieaugSanu un patstavibu saistitus pozitivus noteikumus - pieméram, atlaut iet

gulet 15 minutes velak, pieskirt nedaudz ilgaku laiku pie datora.

* Katra zina dodiet veéstijumu, ka Sis ir LABS notikums.

gy do PIEAUGSANA 14



mm W —
Skusanas parasti nav jautajums, kas 1pasi nodarbinatu pusaudzu vecakus. Par bardu un

usam var daudz nedomat, un kadu laiku gan jaunietis, gan apkartejie ar vina brieduma
pazimem var vienkarsi lepoties.

Tacu, kad jaunais cilveks beidzot ir pieaudzis, izradas, ka skuties nepiecieSams katru dienu.
Gan aprupetajiem, gan pasam jaunajam pieaugusajam ta ir pilnigi cita sajuta, ja jaunietis var
noskuties pats. Ja pieaudzis virietis nav jaskuj mammai — tas ir liels solis patstaviba.

Keita Reinoldsa (Reynolds) norada, ka sktiSanas var bt Tpasi sarezgita zéniem, kuriem ir
paaugstinats sensorais jutigums.

Daudziem bérniem ar autismu berniba ir izteikta nepatika, ja kads pieskaras vinu galvai,
matiem, mutes apvidum. Ir cilveki, kurus var biedet sajutas, kadas rada elektriskais
skuveklis — dukona, vibracija, pieskariens adai.

Keita Reinoldsa min vairakus ieteikumus, ka sagatavot 1pasi jutigus zénus skuvekla
lietosanai:

Ir verts pieverst Sim jautajumam uzmanibu jau bérniba. Loti piemérota vide, kur
treneties pierast pie dazadam sensoram sajutam, ir frizétava. Ja mazajam zénam
var frizetava apgriezt matus, noderigi var but katru reizi uz pavisam isu bridi ieslegt
ar skuvekli — pieméeram, noskut mazu malinu matiem.

Radinat zenu pie skuvekla raditajam sensorajam sajutam pakapeniski — laut

paklaustties, |aut paturét roka skuvekli bez asmenisa, pielikt pie rokas, pie vaiga.
Skuvekli izmeginat sakuma uz rokas.

Grutibas noskuties var but art jauniesiem, kuriem ir gruti apgut jebkuras jaunas ar
rokam veicamas darbibas. SkiiSanas ir sareZgita, jo cilveks pats neredz savas rokas
un procesu kontrolet var vienigi spoguli.

SKUSANOS VAR MACIT KA JEBKURU CITU PASAPRUPES DARBIBU:

Ar parauga (modelésanas) palidzibu: laut zénam vérot, ka skujas citi gimenes
viriesi;

Ar fizisku palidzibu: sakuma aprupétajs tur savu roku uz zena rokas un vada vina
kustibas; pakapeniski samazinot fizisko palidzibu;

Sadalit skusanas procesu noteiktos solos, kurus macit vienmer noteikta seciba;

Ar vizuala plana palidzibu (ar attélu palidzibu paradot skisanas laika veicamo
darbibu secibu).
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Saskarsmes prasmju macisSana ir |oti plasa téma - jebkurs no mums tas apgust un
pilnveido visa muza garuma. Saja materiala aplukosim tikai dazus no saskarsmes
prasmju macisanas aspektiem - izvelejamies tos, kas visciesak saistiti ar drosu
uzvedibu.

Gan zemu, gan augstu funkcionejosiem bérniem ar autiska spektra traucejumiem
meédz but grutibas ieverot piemérotu distanci saskarsme. Ir bérni, kas nak citiem loti
tuvu klat, tiecas arT svesus cilvekus apskaut un pat nobucot. Gadas, ka mazaka
vecuma vecaki par to |oti priecajas, sakot: ,Re, mans autiskais bérns ir atverts pret
citiem cilvekiem”. Taéu pusaudza vecuma citi sadu uzvedibu var uztvert jau ka
seksuali uzbazigu un |oti nepatikamu. Ir berni, kas, meklgjot sensoros stimulus,
tiecas aptaustit, apostit vai pat nolaizit citus cilvekus.

Daudziem béerniem ir gruti izprast atskiribu starp privatu un publisku uzvedibu - ko
tad 1sti drikst darit visu klatbutne un ko — kad neviens neredz? Ar pusaudzi ar
autiska spektra traucéjumiem méedz sapnot par draudzibu, iemilésanos un tuvam
attiecibam. Tac€u vini dazadas socialas situacijas un citu cilveku raiditos signalus
var parprast vai nesaprast. Taja skaita pusaudzis var neuztvert gan signalu:
»Neaiztiec mani, man nepatik”, gan signalu ,Es gribu ar tevi pargulét” — un var noklut
situacijas, kuras vinu pasu uztver ka apdraudosu, vai ari situacija patiesi ir bistama
un no tas jau labi sen vajadzeja begt.

Liela dala problemu izraisoSas uzvedibas ir saisfita ar prasmju un izpratnes
trukumu. Daudz vieglak neka izskaust nepiemerotu uzvedibu ir macit tas vieta lietot
citu, piemerotu uzvedibu. Biezi vien pati uzvediba nav nemaz slikta, tacu jaiemaca,
kad tai ir pareiza vieta un laiks.

Saja nodala aplikosim daZus visparigus saskarsmes prasmju macisanas principus,
ka armt metodes, ka macit bernam par publisku un privatu uzvedibu, ka macit ieverot
piemérotu distanci saskarsme, ka macit izprast emocijas. Nodalas beigas
parrunasim principus, kas ir svarigi, lai pasargatu bernu no vardarbibas.
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SASKARSMES PRASMJU
MACISANAS PRINCIPI

Saskarsmes prasmes péc butibas ir tadas pasas prasmes ka jebkuras citas skola
un majas apgustamas un lietojamas prasmes, pieméram: skaitiSana, pogu
pogasana, [iméesana ar limes zimuli, zupas variSana vai valstu atrasana pasaules
geografiskaja karté. Tas var macit tapat ka visas paréjas prasmes. Tas IR JAMACA
tapat ka visas parejas prasmes: tiesa, struktureta veida, sadalot pakapeniskas, citu
péc citas apgustamas dalas.

Gan vecaku, gan specialistu vidu eksiste mits, ka saskarsmes prasmes var iemacit
kaut kada ,magiska”, netiesa veida (pieméram, peldot baseina ar delfiniem) — un
tad tas peksni ,notiek”.

Daudzi cilveki tic, ka autisks bérns ir ,aizveries”, un ir nepiecieSama kaut kada liela,
magiska darbiba, lai vins ,atvertos”- un tad vins peksni spés visu (pieméram,
dalities ar mantinam, lugt piedoSanu, ieverot savu kartu saruna un atpazit
emocijas). Tacu ta nav patiesiba.

Lai bérns spétu dalities ar mantinam, ligt piedoSanu, ieverot savu kartu saruna un
atpazit emocijas — vinam ir jamaca dalities ar mantinam, lugt piedoSanu, ievérot
savu kartu saruna un atpazit emocijas...

Ir svarigi zinat, ka ari terapeiti, kas sava darba izmanto delfinu palidzibu, balstas
nevis uz ,magiju”, bet uz konkréetiem, strukturétiem noteiktas uzvedibas macisanas
panemieniem.

Laba zina ir tada, ka jums Sie pasSi panémieni ir pieejami ari bez delfiniem.
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SAPROTIET, KO JUS GRIBAT MACIT:

+ Skaidri nosauciet pasi prieks sevis, ko tiesi jus gribat bernam macit. Kas ta ir par
prasmi? Méginiet to nosaukt un aprakstit pec iesp&jas precizak. Kas tiesi bérnam
jadara? Kadas situacijas? Kura vieta? Kad?

« Ja prasme ir |oti plasa (pieméram, ,uzturét sarunu”), sadaliet to sikakas

="

sastavdalas (pieméram, ,ievérot savu kartu saruna”, ,izveléties piemérotu sarunas
temu”, ,uzmanigi klausities sarunu biedra”, ,izteikt piemérotus komentarus”, ,uzdot
jautajumus, lai noskaidrotu sarunu biedra viedokli”, ,skatities acis sarunas laika”

utt.).

* Loti iespéjams, ka jums jamaca katra maza prasme atseviski — un tad nesteidzigi
jaliek tas kopa.
Atcerieties — tas ir tapat ka ar visam paréjam dzives prasmeém. Jus nevarat

iemacities kaut ko lielu uzreiz, viena panémiena. Tacu to var iemacitties, ja sadala pa
temam un apgust soli pa solim.

Pieméram, macot muzikus spélét orkestri, dirigents nemégina panakt, lai vini,
sanemot jaunas notis, uzreiz skandarbu spélétu, pie tam visi reize, pie tam vel
izteiksmigi, un vél pie viena art defiletu. Dirigents vispirms iemaca katram savu
partituru, tad nesteidzigi liek tas kopa, tad pietiekosi ilgi trengjas utt.

Tiesi tapat var bat jamaca tadas lielas un sarezgitas prasmes ka iesaistiSanas
kopiga spele, sarunas uzturéSana, citu cilveku emociju saprasana, pareiza
reagésana uz citu emocijam utt.

Padomajiet, ka jus motivésiet bernu darit kaut ko jaunu un sarezgitu.

* Ir pusaudzi, kuri, neraugoties uz autiska spektra traucejumiem, ir loti sociali versti,
un vini var but loti pateicigi, ja sanem jusu palidzibu un izskaidrojumus, ka jarikojas.

* TacCu ir pusaudzi, kuriem bus vajadziga aréja motiveSana — apbalvojumi, uzslavas,
Ipasa jusu uzmaniba.

Atcerieties, ka bernam ar smagiem attistibas traucejumiem macities kaut ko jaunu
ir smags darbs. Vins ir pelnijis sanemt par to atzinibu.

Saskarsmes prasmju maciSana var but macibu plana dala gan parastaja, gan
specialaja skola.
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LABS PRASMES MACISANAS PLANS IETVER CETRUS PUNKTUS:

1. Izskaidrosana.

2. Modelesana.

3. Trenésanas.

4, Pozitivs pastiprinajums.

IZSKAIDROSANA:

Berniem ar Aspergera sindromu var but |oti svarigi skaidri, precizi definét un
izskaidrot, kada ir §is prasmes ,iekséja logika”- kapéc ta jadara. Kados apstaklos.
Kur. Kadi ir iznemumi no likuma. Sastadit Sis prasmes ,algoritmu”. Varat izmantot
socialos stastus, vizualos planus, uzzimét prasmes ,algoritmu” soli pa solim. Saja
punkta varat ierosinat grupas diskusiju, apspriest, ka katrs jutas, ja citi lieto So
prasmi.

MODELESANA:

pieaugusais nodemonstré prasmes pieméru. Sis punkts ir loti bitisks ikdiena — més
nevaram prasit, lai bérns ievéero likumu, kuru pieaugusie vina acu prieksa regulari
parkapj.

TRENESANAS:

lai kadu prasmi apgutu, nepietiek par to parunaties. Ir jadod bérnam daudz iespeju
treneties. Strukturetas nodarbibas laika tas var but lomu speéles. lkdiena tas
nozimes: ieverot katru iespéju, kura bérns var jauno prasmi izmantot, un rosinat vinu
patreneties to darit. Skola vai dienas centra ir labi, ja visi pieaugusie zina, pie kadas
prasmes berns Sobrid strada, un konsekventi rosina So prasmi izmantot.

POZITIVS PASTIPRINAJUMS:

Tiklidz berns lieto jauno prasmi, ir svarigi to ieverot un uzslavet. Atkal ir labi, ja to
zina visi berna aprupe iesaistitie pieaugusie. Ja skola vai majas tiek izmantota
Zetonu sistéma (bérns kraj Zetonus, par kuriem var sanemt kadu balvu), $aja bridr ir
svarigi |oti konkréti pateikt bernam, par ko tieSi vins sanem Zetonu.
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PRASMES, KURAS IR SVARIGI MACIT

IR VI-‘\'I_RI;KAS ,,A]'SLI_EGAS PRASMES", KAS PALIDZ BERNAM BUT
DROSIBA. PIEMERAM:

PRASME TEIKT ,NE". Protams, vecaki ilgojas $o vardu nedzirdét. Taéu bérns,
kurs nesaka ,né”, jo ir loti kautrigs, loti paklavigs vai loti censas but labs, viegli var
nonakt situacijas, kad citi vinu izmanto vai ir vardarbigi;

PRASME PIENEMT ATRAIDIJUMU - paklaustt, ja cits saka ,né”. Samierinaties,
ka citi Sobrid negrib spéeleties vai runaties.

PRASME IZTEIKT LUGUMU - arf nerunajo$am b&rnam var iemacit izteikt
ligumu ar Zestu, attélu vai vismaz acu kontaktu un skanu. Ir svarigi, lai berns
vispirms verstos pie citiem ar lugumu, nevis uzreiz nemtu lietas bez atlaujas vai
aiztiktu citu cilveku bez atlaujas.

PRASME PALUGT PALIDZIBU - nerunijosam bé&rnam arf tas var bit Zests vai
skana. Ar runajosu bernu varat jau |oti detalizeti izrunat, kadas situacijas un pie
kadiem cilvekiem vins var griezties, ja kaut kas atgadas. lemaciet bérnam ieradumu
uzreiz zvanit vecakiem.

Parliecinieties, ka vinam ir zinami vél citi cilveki, pie kuriem var iet (un izméginiet
aiziet kopa — pieméram, skolas psihologs vai apsargs var but cilveki, no kuriem
bérns stipri kautréjas, tacu vini var but noderigs atbalsts sarezgitas situacijas).

PALUGT ATLAUJU jebkadai darbibai, kas skar otru cilveku: pieméram, apsésties
pie S1 galdina, vai apskaut otru.

MACIT LABUS VEIDUS, KA IZRADIT SIMPATIJAS Pieméram, izteikt
komplimentus, dalities, palidzet, mierinat, ja otrs ir bedigs, uzsakt sarunu, uzaicinat
uz kafejnicu vai kino utt. Varat veidot sarakstus «ko var darit»un «ko nevar darit», ja
tev kads patik.

MACIT STRIDETIES: atteikties darit kaut ko, ko citi ierosina, ja tev tas nepatik;
aiziet prom, ja tas, ko citi dara, tev liek justies slikti; nepiekrist; pateikt, kas tevi
neapmierina; pateikt, ko tu velies; apspriest risinajuma variantus.

KAS IR PUBLISKAS DARBIBAS (tadas, ko daram, kad citi redz) un kas ir
privatas darbibas (tadas, ko daram tikai tad, kad esam vieni pasi).

KADA IR PIEMEROTA DISTANCE SASKARSME, un kadi ir pieméroti
pieskarieni.

KA ATPAZIT CITU EMOCIJAS.
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PUBLISKA UN PRIVATA UZVEDIBA

Ka vienu no metodem, kas palidz autiskam bernam labak izprast dazadus uzvedibas
veidus, pasaulée izmanto ,privatas” un ,publiskas” uzvedibas saskiroSanu. Interneta
jus varat atrast dazadus socialo stastu variantus, kas izskaidro, ar ko atskiras
publiska un privata uzvediba un publiskas un privatas vietas.

Sis gramatas pielikuma jas atradisiet metodisko materialu, kuru varat izmantot, lai
skola vai m3jas izskaidrotu bérnam $o diezgan sarezgito prasmi.

Musu pieredze rada, ka vieglak ir sakt nevis ar uzvedibas, bet ar privatu / kopigu
lietu un privatu / publisku vietu jedziena izskaidrosanu. Pec tam bernam ir vieglak
izprast ari to, kada uzvediba ir publiska, un kada - privata.

Izprint€jiet un ielamingjiet tabulinu ,publisks / privats”. Izgrieziet un ielamingjiet ari
attelus ar privatam un publiskam vietam, lietam un darbibam. Pielimegjiet liplentu pie
kvadratiniem tabula un pie attéliem - tagad jus varat kopa ar bernu tos Skirot un
parrunat.
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LIETAS, KAS JAIZSTASTA BERNAM:

Vienkarsi runajot, vards ,publisks” nozime, ka tas ir saistits ar citiem cilvékiem, bet
vards ,privats” attiecas tikai uz katru pasu.

PUBLISKI VAI KOPIGI LIETOJAMI PRIEKSMETI IR TIE, kurus lieto visi:
pieméram, lampa, drebju pakaramais, zobu pastas tubina, divans, édamgalds...
Privati vai personiski ir priekSmeti, kas ir tikai tavi — ar tiem neviens nedalas.

Privatas lietas ir katram sava kemme, zobu birste, apakSvela. Mammas privata lieta
noteikti ir vinas soma un naudas maks (piezime mammam: nelaujiet bérniem bez
atlaujas raknaties pa jusu somam! Ta jus iemacat, ka pasaulé eksisté privatas
lietas). Ja vecaka masa raksta dienasgramatu, ta ir vinas privata lieta. Privatas
lietas lieto tikai katrs pats.

PUBLISKAS VIETAS (VAI KOPIGAS VIETAS) IR TADAS VIETAS,
kur apkart ir citi cilveki. Tas var lietot daudzi cilveki reize. Ja tu atrodies publiska
vieta, tevi var redzet citi cilveki. Publiska vieta ir klase, iela, baznica, autobusu
pietura, eédnica, veikals... Majas ta ir virtuve, dzivojama istaba, pagalms. Privatas
vietas ir tadas vietas, kuras cilveks izmanto tikai viens pats. Neviens cits nav klat,
kad cilveks izmanto privato vietu. Privata vieta majas ir tualete un vannas istaba.

Ja bernam ir paSam sava gulamistaba, kuru vin$ nedala ar citiem, ta ir vina privata
vieta. Ja bérns dala gulamistabu ar brali vai masu, 3i istaba vairs nav privata. Ta ir
kopiga. Tacu katram sava gulta ir privata vieta.

PUBLISKAS DARBIBAS IR TADAS DARBIBAS, ko més varam darit,
citiem redzot. Mées to daram publiskas vietas. Publiska darbiba ir est, novilkt meteli,
paspiest citiem roku, mazgat rokas, zimet, rakstit u.tml. Privata darbiba ir darbiba,
ko mes daram, kad neviens neredz. Privatas darbibas dara privatas vietas
(pieméram, tualeté). Privata darbiba ir curat, kakat, mazgaties dusa, novilkt
apaksbikses.

Privatas ir ar1 visas tas darbibas, kads citiem izskatas vai izklausas nepatikamas -
pieméram, deguna urbinasana, purkska palaiSana, atraugasanas. (Ir vérts bérnam
izstastit, ka tas nav sliktas darbibas - visi pieaugusie Sad un tad palaiz purkski. Tacu
vini to dara tualeté — kad neviena nav klat. Visi kadreiz paurbina degunu, ja taja kaut
kas ir iekeéries vai niez — tacu cilveki to dara tad, kad citi uz viniem neskatas. Ta ir
privata darbiba).

UN IR ARI PRIVATAS KERMENA DALAS - tadas, kuras citi neredz, kuram
citi nepieskaras un par kuram meés ar citiem nerunajam. Tas aiztikt mes varam tikai
privatajas vietas (pieméram, gulamistaba vai tualeté). Tas atkailinat més varam
tikai privatajas vietas — pieméram, vannas istaba, kad mazgajamies vai pludmale,
kad pargerbjamies — pargérbsanas kabine arf ir privata vieta.
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AKTIVITATES, KO VARAT DARIT:

leteikums ir nesteigties un nedot bernam parak daudz informacijas uzreiz. Labak katru
informacijas dalu laut izmeginat, piedzivot, izspélet un par to parunaties krietnu bridi.

Atcerieties par prasmes modelésanu - jums japarada labs piemers. Un par pozitivu
pastiprinajumu — jums jadod bérnam iespé€ja jaunas zinasanas izmantot, un uzreiz
vins jauzslave, kad vins to dara.

LABS PLANS, KA DARBOTIES, VAR BUT:

1) 1ZSTASTIT BERNAM PAR PUBLISKIEM (KOPIGI LIETOJAMIEM) UN
PRIVATIEM PRIEKSMETIEM. Laut vinam saskirot priekmetu attélus tabulina. Péc
tam kadu laiku (pieméram, nedelu) ikdiena visu laiku pieverst bérna uzmanibu
dazadam lietam un parrunat, vai tie ir kopigi vai privati priekSmeti. Uzslavet bernu, ka
vins lieto savus privatos priekSmetus — kemmi, zobu suku. Izstastit, ka ar kopigam
lietam var dalities vai tas var lietot péc kartas. Uzslavet, kad vins dalas. Radit labu
piemeéru (Ja esat izrunajusi ar bérnu, ka kemme ir katram sava, tad neaiznematies
viena bérna kemmi, lai sasukatu matus citam!)

Mazakiem berniem vai pieauguSajiem ar smagiem traucejumiem var but
saprotamaka darbosanas ar realiem priekSmetiem. Sis pasas aktivitates variants
mazaku béernu grupa:

SPELE ,LIETAS, AR KO VAR DALITIES".

Izstastiet bérniem, ka mums katram ir lietas, ar ko varam daltties (pieméram, uzcienat
citus, iedot citiem paspéléties), un lietas, kas ir tikai musu (privatas lietas, tas
nevienam nedodam).

Sagatavojiet grozu, kura ir dazadas privatas lietas (pieméram: zobu birste,
apaksbikses, kemme, cepure, €ibas) un kopigi lietojamas lietas (pieméram: zZimulu
kaste, cepumi, zobu pasta, lego kluci, TV pults).

Aiciniet bérnus péc kartas iznemt no groza pa vienam priekSmetam un sadalit tos pa
divam kastem: privatas un kopigas lietas. Parrunajiet iemeslus, kadel st lieta ir privata
vai kopiga.

Spéles otraja dala varat apgut prasmi draudzigi dalities: aiciniet bérnus péc kartas no
+Kopigo lietu” kastes izveléeties pa vienai lietai un draudzigi piedavat citiem. Pasakiet
prieksa, kadus vardus var teikt, un maciet paréjiem pateikt ,paldies”.

2) Kad esat pietiekoSi labi apguvusi izpratni par kopigdm un privatam lietam,
parrunajiet visu to pasu par PRIVATAM UN PUBLISKAM VIETAM. Laut vinam
saskirot publisku un privatu vietu attélus tabulina. Péc tam kadu laiku (pieméram,
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nedelu) ikdiena visu laiku pieverst bérna uzmanibu dazadam vietam un parrunat, vai
tas ir publiskas vai privatas vietas. Uzreiz uzslavéet bérnu, ja vins pareizi izmanto
privatas vietas — iet uz tam pareiza laika, aizver aiz sevis durvis. Uzslavet bernu, ja
vins ievero jusu privatas vietas: pieméram, vecaku gulamistaba var but privata vieta,
kur iet ieksa drikst, tikai ieprieks pieklauvejot un sagaidot atlauju. Skolotajas
atputas telpa ir skolotajas privata vieta, pie kuras durvim ari vispirms japieklauve un
jasagaida atlauja.

Varat kopigi izgatavot zimes ,STOP” vai ,klauvet”, lai atgadinatu, kas jadara. Var
gadities, ka vajadzigas zimes ,aizvert durvis” tualetes vai vannas istabas iekSpusée
- jo kads to regulari aizmirst. Uzreiz ieverojiet un slavejiet, ja aizmarsigais atceras
aizvert aiz sevis durvis.

Paradiet pareizas uzvedibas modeli — klauvejiet pie berna gulamistabas durvim.
Paludziet atlauju, vai drikst ienakt, ja jums japalidz bérnam izmazgat matus, kad
vins$ ir vanna. Paradiet, ka jiisu majas (vai jusu skola) cilveki respekté privatas vietas
un lietas.

Keita Reinoldsa atzime, ka zemu funkcionejosiem bérniem privato vietu macisanai
vislabak izmantot nevis piktogrammas vai attélus no google vai mebelu katalogiem,
bet gan realas vinu pasu gultas vai vinu pasu tualetes fotografijas. Citadi berns ar
smagiem attistibas traucejumiem var nodomat, ka jebkura gulta nozime «privatu
vietu» - ieskaitot gultu ciemos vai mebelu veikala. Un sakt tur, pieméram, masturbeét
vai izgerbties.

3) Parrunajiet to pasu un dariet to pasu (Skirojiet attelus, ikdiena pievérsiet uzmani-
bu visam atbilsto§am situacijam, slavejiet par piemerotu darbibu piemeérota vieta,
radiet pozitivu pieméru utt.) ar PRIVATAM UN PUBLISKAM DARBIBAM. Izmanto-
jiet humoru — berniem parasti liekas jocigi, ka ar1 pieaugusie medz urbinat degunu
vai reizem atraugaties.

Pieversiet bernu uzmanibu tam, ka neviena no Sim darbibam nav slikta — mazgaties
ir loti svarigi, Gurat un kakat ar1, un ari nolaist gazes nav nekas slikts. Tacu - tikai
privata vieta. Ir slikti un nepareizi, ja citi redz musu privatas darbibas — tad citi ir
bedigi, dusmigi, un negrib ar mums runaties un draudzeties.

Kad jus busiet tikusi tik talu, bus daudz vieglak pusaudzim izskaidrot ar to, ka
pasapmierinasanas ir |oti, |oti privata darbiba — kam janotiek tikai un vienigi privata-
javieta. Jo ta ir saistita ar pavisam privatu kermena dalu.

4) Parrunajiet arT to, kas ir PRIVATAS KERMENA DALAS. Parasti bérniem labi sap-
rotams ir ,peldkostima likums”- tas dalas, ko apsedz peldkostims, ir privatas. Tas
citiem nerada, citi tam nepieskaras. Iznémums ir vecaki, ja palidz bérnam
mazgaties vai apgeérbties, un arsts, ja bérns jaizmekle. Par $o téemu var atrast daudz
noderigu materialu, darba lapu, gramatu un ieteikumu interneta. Varat izmantot
dazadas gramatas par kermeni, puzzles u.c. materialus. Loti labus materialus
piedava Centrs pret vardarbibu ,Dardedze”.
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,CILVEKU APLI"

»Cilveku apli” vai ,Socialie apli” ir metode, kuras pamatprincipi ir izveidoti pagajusa
gadsmita beigas ( Walker — Hirsch and Campagne, 1991, Stanfield), un kops$ ta laika
pasaule ta ir plasi izmantota, lai palidzetu berniem un pieaugusajiem ar garigas
attistibas traucejumiem vai autismu izprast attiecibas ar dazadiem cilvekiem.

Sai metodei ir dazadas variacijas, un arf jus to varat pasi pielagot tiesi jusu audzekna
vajadzibam. Saja materiala piedavajam krasainos aplus (izveléjamies starptautiski
visbiezak izmantoto krasu kodu, tac¢u art tam méedz bt variacijas).

Var gadities, ka kadam bernam krasas novers uzmanibu vai rada citas asociacijas
(pieméeram, bérns |oti necies noteiktu krasu) — tada gadijuma jus varat izmantot
melnbaltus aplus. Katrs aplis apzimé noteiktu cilveku grupu, un tam ir savs
nosaukums. Centra ir berns pats, un apli, attalinoties no centra, apzime tuvibas
pakapi ar katru cilveku grupu.

Pieredze rada, ka vislabak ar So metodi stradat individuali vai maza grupina. Tada
gadijuma katram bérnam vajadziga paSam sava lapa ar apliem. Ertak ir, ja apli ir liela
izmera (vismaz A3). Pielikuma ir doti atteli ar dazada veida cilvekiem (gimenes
locekli, dazadas profesijas u.c.) — tie derés augstu funkcionéjoSiem bérniem. Jo
mazaks ir bérns, vai jo zemaks ir vina intelektualas attistibas limenis, jo noderigak
izmantot realu cilveku fotografijas no vina apkartejas vides.

Piestipriniet VIOLETA APLA centra bérna fotografiju - tas ir vina aplis.

ZILAIS APLIS apzime gimeni. Parrunajiet ar bernu, kas ir vina gimenes locekli un
piestipriniet zilaja aplt gimenes loceklu attélus. Sie ir tie cilvéki, ar kuriem bérnam ir
tuvas attiecibas. Ja metodi lieto skolotajs vai psihologs, pirms tam parrunajiet ar
vecakiem bérna gimenes situaciju.

Saja apli jaieklauj cilvéki, ar kuriem bérns
reali ir tuvas attiecibas. Ja viens no

vecakiem nedzivo kopa ar bernu un praktiski ES
nesatiekas, vins nebls ,gimenes apli”.

Savukart tante vai masica, kura kaut kadu GIMENE
apstak|u del dzivo kopa ar bernu un ikdiena

regulari aizvieto vecakus, Saja gadijuma var DRAUGI
tikt pieskaitita pie ,gimenes”.

ZALAIS APLIS apzimé draugus. Jums —

jazina bérna realie draugi, pirms jus $o apli AUTORITATES
parrunajat. Bernam var izskaidrot, ka draugi
ir tie cilveki, kuri cits par citu rupejas, kuri
viens otram uzticas, kuriem ir kopigas SVESINIEKI
intereses, kuri kopa pavada laiku. Parasti
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cilvekiem medz but 2 - 3 tuvi draugi. Reizem tikai viens tuvs draugs. Un reizém
neviens (ta var bit jisu bérna situacija — tad atstajiet So apli brivu). Piestipriniet Saja
aplt bérna draugu fotografijas (vai uzrakstiet pie ,drauga” zimejuma bérna draugu
vardus).

ir pazinas. Tas biezi vien ir diezgan plass. Pazinas ir visi tie
cilveki, kurus mes pazistam (regulari satiekam, reizém zinam vinu vardus, reizém
nezinam, kopa kaut ko daram utt.) — bet tie nav tuvi draugi.

Parrunajiet bérna pazinu loku un ievietojiet attelus vai fotografijas Saja apli. Pazinu
piemeri: klasesbiedri, sporta komanda, makslas pulcina dalibnieki, koris, kaimini (ja
bérns tos ikdiena sastop un pazist), pazistami bérni no citam klasém, pagalma
berni, masicas un braleni, radinieki, vecaku darba kol&gi (ja berns reizem tiek nemts
dzi uz darbu), skolas autobusa Soferis (ja bérns vinu katru ritu satiek un pazist)
u.tml.

ir sarezgitak izskaidrojams, bet |oti noderigs, kad bérns to
saprot. Anglu valodas literatura to parasti apzime ar vardiem ,autoritates” vai
,Sabiedribas paligi” (Communitie helpers).

Saja materiala ir izmantots vards ,autoritates”, tacu jis varat izmantot citu vardu, ja
jusu bérnam tas ir labak saprotams. Saja apli ir cilvéki, kurus bérns nepazist, tacu
Sos cilvekus (atskirtba no citiem svesiniekiem) bérnam ir jaklausa, kad Sie cilveki
veic savu darbu. Tie ir arsts, policists, ugunsdzesejs.

Saja apli var atrasties, pieméram, ari skolas direktors un bérna skolotajs. Pie Siem
cilvekiem berns var griezties pec palidzibas, ja kas atgadas — pieméram, uz ielas
lugt palidzibu policistam pat tad, ja konkréto policistu nepazist. Ugunsgreka
gadijuma bez ierunam uzreiz klausit ugunsdzesejam pat tad, ja So ugunsdzeseju
nepazist.

SARKANAIS APLIS ir svesinieki. Tie ir visi cilveki, ko berns kaut kur satiek, bet
nepazist. Piemeram, cilveki uz ielas, cilveki sabiedriskaja transporta, apkalpojosais
personals ednica vai viesnica, citu klasu berni skola, bérnam nepazistamie kaimini
u.tml.

Atcerieties, ka apli nepalidzes, ja Si saruna saksies un beigsies konsultaciju
kabineta. Lai generalizetu sis zinasanas (t.i., saktu tas izprast un pielietot dazadas
vides), tas ir japielieto dazadas vides.

Kad esat uzzimejusi aplus, veltiet laiku dazadas ikdienas situacijas, lai pieverstu
berna uzmanibu dazadiem cilvekiem un parrunajiet, pie kuras grupas tie pieder,
kadas attiecibas ar tiem beérnam ir utt.

Kad esat ar bernu kopa ,sagrup€jusi” cilvekus, ir vienkarsak parrunat saskarsmes
noteikumus ar katras grupas cilvekiem. Sos aplus var labi izmantot, lai izprastu:
piemeérotu distanci katra grupa, piemerotus pieskarienus, pieméerotas sarunu témas u.c.
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DISTANCE UN PIESKARIENI SASKARSME

Saprast, kada ir piemerota distance un pieskarieni dazadiem cilvekiem - tas prieks
bérna ar autismu nemaz nav viegli.

Diezgan biezi var sastapt bérnus ar autismu, kuri pienak citiem loti tuvu vai tiecas
apskaut citus cilvekus — ka art béernus, kuri izvairas no pieskarieniem vispar un var
iztureties agresivi, ja kads viniem pieskaras.

Ir labi, ja varam priek$ bérna ,sistematizét” sarezgitos, nerakstitos saskarsmes
likumus. Ir dazadas metodes, ka varam to darit.

PRIVATA ATTALUMA IZSKAIDROSANA: psihologijas macibu gramatas
tas tiek apzimets ar vardiem ,privata telpa”, un apzime noteiktu zonu ap katra
cilveka kermeni.

So zonu lielaka dala cilvéku uztver ka pavisam privatu. Ja vien iespéjams izvéléties,
Saja zona meés ielaizam (t.i., laujam apsésties vai nostaties mums pavisam tuvu vai
pieskarties) tikai pasus tuvakos cilvékus — gimenes locek|us vai tuvus draugus.

Ja cilveka privataja vai intimaja zona ienak kads cits, lielakajai dalai cilveku tas rada
diskomfortu. Izstastiet beérnam, ka citiem tas ir nepatikami, un var vinus nobiedeét vai
sadusmot.

Privata attaluma ideju vizuali var paradit ar vingroSanas apliem. Bérnus var lugt
nostaties katru sava vingroSanas apla vidu un izstastit, ka apméram tik talu, cik
sniedzas aplis, ir katra cilvéka privata zona vai privatais attalums (nelietojiet vardus
Jprivata telpa”, ja esat tos jau rezervejusi, lai apzimetu tualeti vai gultu!).

Aiciniet pastaigat ta, lai apli nesaskaras. Varat piedavat izméeginat, kada sajata ir
tad, ja kads ienak tava apli? Salidziniet, ka katrs tad jutas.
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Pastastiet, ka cilveki var justies dazadi — dazi bérni var justies labi, stavot |oti tuvu.
Tomer lielaka dala cilveku nejutas labi, un ir labi So attalumu ieverot. Aiciniet bernus
atcereéties So attalumu ari tad, kad vingroSanas apli ir nolikti.

IZSTIEPTAS ROKAS ATTALUMS ir attalums, kada ir arti stavet, lai
sarunatos. Stavot izstieptas rokas attaluma mes varam but diezgan drosSi, ka
neparkapsim otra cilvéka privatas zonas robezu.

Ja stradajat ar bernu grupu, aiciniet katru bernu pec kartas paradit izstieptas rokas
attalumu. (Pirmaja reizé bérns var izstiept rokas, lai parbauditu, vai attalums ir
pareizs. Kad atkartojiet speli vai uzdevumu, labak, lai berns rokas vairs neizstiepj —
bernam ar autismu var but risks iemacities roku izstiepSanu ka nepiemérotu
uzvedibu).

CILVEKU APLU IZMANTOSANA. Agadiniet bérnam par ,cilvéku apliem”.
Tagad, kad bérns zina jedzienus ,privatais attalums” un ,izstieptas rokas attalums”,
ir vieglak saprast, ka iztureties pret katras grupas cilvekiem.

Varat izveidot tabulinu, kura ievietot attélus ar katrai cilveku grupai piemérotu
distanci un pieskarieniem. (Ja jus tos ielaminésiet un pielimésiet velcro liplentas, tie
kalpos ilgak un bérns varés ar tiem darboties daudzas reizes).

Kopa ar bernu parrunajiet, kads ir piemerots attalums ar katru no cilvekiem.
Partunajiet art iznémuma situacijas.

Pieméram: gimenes locekliem un draugiem més varam stavét vai sédet tuvu.
Mammai var apsesties klepi un pieglauzties. Tuvi draugi var apsésties uz viena
krésla. Gimenes locekliem meés arl pieskaramies tuvaka veida - apskaujam,
noglastam vai sabu¢ojam. Draugam varam aplikt roku ap plecu vai apskaut, daloties
prieka vai mierinot bedas.

Tacu art tuviem draugiem un gimenes locekliem jaklausa, ja otrs cilveks saka: ,Né&”
un negrib, ka vinam pieskaras vai stav parak tuvu.

Ar pazinam meés ieverojam ,izstieptas rokas” attalumu. Pazinam meés varam
pieskarties sasveicinoties un atvadoties. Vienaudziem mes varam sasveicinoties
»dot pieci”. Pieaugusie cits citam medz paspiest roku. Reizém pieaugusie var
paspiest roku ari pusaudzim.

Ar autoritatem mes parasti ieverojam izstieptas rokas attalumu. Tacu arsts var lugt
nostaties ari tuvak, lai cilveku izmekletu un pieskarties. Tas ir OK.

An policists vai apsargs Tpasos gadijumos var stavet tuvu klat un pieskarties -
piemeram, lidosta droSibas kontroles laika. Tas ir OK, ja policists vai apsargs veic

savus darba pienakumus.

SvesSiniekiem mes cenSamies nepieskarties. Ar sveSiniekiem meés, ja vien varam
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izveleties, cenSamies ieverot arf lielaku attalumu. Var but iznemuma situacijas, kad
mes stavam tuvu klat svesiniekiem un art saskaramies.

Parrunajiet tas ikdienas situacijas, kuras ir tipiskas jusu bérna ikdiena: pieméeram,
brauksana sabiedriskaja transporta, staveésana rinda veikala vai ednica, brauksana
lifta u.tml. Sajas situacijas japaliek mierigam. Tadu arT $ajas situacijas nevienam
nav tiesibas pieskarties citu cilveku privatajam kermena dalam!

SOCIALIE STASTI. Varat izmantot socialos stastus par distanci un
pieskarieniem. Gatavus socialos stastsu varat meklet interneta. Varat rakstit ar
pasi savus — piemerotus tiesi jusu berna vajadzibam.

LOMU SPELES. Atcerieties par trenésanos — dodiet bernam iespéju izméginat
dazada veida attalumus un pieskarienus. Varat sagatavot bérnu grupai dazadas
situacijas (ar gimenes locekli, ar draugu, ar futbola komandu péc uzvaras, ar
svesinieku uz ielas utt.) un aicinat bérnus pa pariem izspelet tas.

KONSEKVENTA PIEAUGUSO IZTURESANAS. Atcericties par

modelésanu - jus esat berna paraugs. Demonstréjiet pareizu distanci dazadas
situacijas. Respektéjiet berna privato zonu — neapskaujiet un nebucojiet, ja bérns
izrada nepatiku.

Nelaujiet bernam apskaut svesiniekus vai nakt citiem parak tuvu — uzreiz koriggjiet
$o uzvedibu, paradiet bernam piemeérotu attalumu.

Uzreiz uzslavejiet, ja bérns ievero piemeérotu attalumu.
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EMOCIJU IZPRASANA

Citu cilveku emociju izprasana saskarsme ir ka celazimju izprasana celu satiksme -
vaditajs, kam trukst prasmes ieverot un izprast celazimes, atri vien noklust
bistamas situacijas un var smagi ciest. Tas pats notiek ar cilvekiem, kuriem ir
autisms, saskarsme ar citiem cilvekiem — nespégjot izprast, ko vesti apkartejo sejas,
pozas, balss un vardi, pusaudzis ar autismu piedzivo daudz stresa un viegli var
noklut loti nepatikamas un pat bistamas situacijas.

Ir svarigi, lai pusaudzis saprastu — vai tas, ko vins dara Sobrid, citiem patik vai
nepatik. Ir svarigi ari zinat, vai es pats kadam 1pasi patiku. Ka gan es varu zinat, vai
kads grib ar mani draudzeties? Vai kads ir mant iemilgjies?

Psihologs sarunajas ar pusaudzi, kuram ir autiska spektra traucéjumi. Zéns grib
parrunat attiecibas ar meiteném un iemilésanos. Kada sarunas bridr psihologs
pajauta: ,Ka tu vari zinat, ka kads ir iemilejies?” PusaudZa atbilde: ,Tad vinam acis
paradas mazas sirsninas...”

Elektroniskajos sazinas lidzeklos emociju pausanai tiek izmantoti shematiski atteli.
Diemzel arT psihologu izmantotas darba lapas un uzdevumi ,attistoSajas gramatas”
vai datorspeles visbiezak sastav no shematiskam emociju bilditem.

Berniem ar autismu var but viegli iemacities atpazit shematiskas bildites, bet grati -
realas sejas izteiksmes. Un var rasties parpratumi, kadi parasti nerodas tipiski
attistitiem vienaudziem.

Shematisku ,smailiju” atpaziSana ir maz funkcionala prasme - ir jaunieSi ar
autismu, kas nekludigi var saskirot un nosaukt emocijas ,smailijos”, taCu tas nekadi
nepalidz saprast, vai klasesbiedrs ir bedigs, priecigs, vai varbut iemilgjies.
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IETEIKUMI, KA MACIT ATPAZIT EMOCIJAS:

- Strukturetu nodarbibu laika lietderigak ir izmantot nevis shematiskus zZimejumus,
bet realas cilveku fotografijas. Pie tam janem véra, ka psihologijas macibu gramatas
ievietotas emociju fotografijas ari biezi vien ir nederigas, lai macitu atpazit realas
emocijas: tas visbiezak ataino samakslotas, parspilétas sejas izteiksmes. Daudz
noderigakas ir nejausu situaciju bildes, ko varat sameklét kaut vai google attéelos.
Pat gimenes fotografijas var bat noderigakas.

- Tikpat labi varat ar pusaudzi kopa skatities filmu, ik pa bridim apturéet un apspriest,
ka cilveku sejas, pozas un zesti attélo vinu emocijas un attiecibas.

- Petnieki uzsver, ka cilvekiem ar autismu var but gruti uztvert situacijas socialo
kontekstu. T.i. — pusaudzis var spét atsifrét emocijas ("cilvéks izskatas dusmigs”),
bet nespét saprast situaciju (,Kas noticis? Par ko ir dusmigs?”).

- Vislabakais veids, ka macit saprast emocijas, ir tas saukt vardos ikdienas
situacijas. Pirmkart, pieaugusais sauc vardos pasa bérna emocijas (,es redzu, ka tu
esi priecigs”) un palidz tas sasaistit ar situaciju (,tev patik jauna datorspéle”).
Otrkart, pieaugusais sauc vardos savas un apkartéjo cilveku emocijas (,Bralis ir
noguris”).

- Noderigi var but pieverst autiska berna uzmanibu tam, ka jus varat atpazit emocijas
(,Redzi - bralis palida gulta zem segas. Vins teica, ka futbola trenins bija |oti griits”),
un tam, ko apkartejie velas no vina sada situacija (,Bralis drosi vien gribétu pabut
viens un mierigi pagulet. Butu draudzigi, ja tu tagad ietu klausities muziku otra
istaba”). Uzreiz uzslavéjiet bérnu, ja vins ievero citu cilveku emocijas un rikojas
atbilstosi (,Bija |oti labi, ka tu uzreiz izslédzi miziku. Ta tu ripé€jies par brali”).

- Ir gudri iemacit bérnam vienkarso prasmi: pajautat citiem, ka vini jutas. Mes
vienmér varam kludities, interpretét citu uzvedibu aplami vai kaut ko parprast.
Tad visdroSakais veids, ka varam uzzinat par citu izjutam, ir vienkarsi pajautajot.

Runajot par emocijam un attiecibam, labak izmantot fotografijas nevis shematiskus simbolinus
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VARDARBIBAS PROFILAKSE

—

Bérniem un pusaudziem ar ipasam vajadzibam ir augstaks risks ciest no seksualas
vardarbibas — bérns ar autismu var neizprast notiekoso, var neprast lugt palidzibu,
nespet pasaukt paliga.

Ja bérns ir sociali izolets (pieméram, macas majmaciba), vinam apkart var reali art
but |loti maz pieauguso, kuriem lugt palidzibu.

Risku paaugstina nepiemeroti prieksSstati par pieskarieniem, privatumu un savu
kermeni (pieméram, ja pusaudze ir pieradusi, ka socialas apriipes centra darbinieks
vinai autinbiksites maina citu klatbutné, Sai pusaudzei bus |oti gruti saprast, ka
vinas intimas kermena dalas citi nedrikst redzét un aizskart).

Ar runajosu pusaudzi apspriest drosibas noteikumus, protams, bus daudz vieglak.
Pusaudzis, kurs$ ir neverbals, liela méra bus atkarigs no uzvedibas, kas vinam ir
konkreti iemacita lidz pubertatei.
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PRASMES UN IERADUMI,
KAS PASARGA BERNU:

* Pec Keitas Reinaldsas materialiem

Izpratne par to, kas ir privatas kermena dalas;

leradums privatas darbibas veikt tikai privatas vietas (tas dod zinasanas, ka neviens
nedrikst noverot vai aizskart tavas privatas kermena dalas);

leradums gulét vienam (ja pusaudzis ar smagiem attistibas traucéjumiem ir pieradis
gulet kopa ar pieauguso, vins ir vairak apdraudets, jo neprotestes, ja varmaka kaps
vina gulta);

="

Tiesibas teikt ,ne”, ja kaut kas, ko ar tevi dara cits cilveks, tev nepatik;
Pieredze, ka citi respekte bérna teikto ,ne";

Izpratne par piemérotiem un nepiemérotiem pieskarieniem (ar verbalu béernu jus
varat runat par to; neverbals bérns to iemacisies galvenokart no |oti skaidras un
konsekventas apkartejo reakcijas);

Socialo attiecibu pieredze (art zemu funkciongjoSam pusaudzim ir svariga iesp€ja
satikties ar citiem cilvekiem, piedzivot labas attiecibas, but kontakta ar cilvekiem,
kas vajadzibas gadijuma var palidzet).
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TIESIBAS TEIKT ,NE", JA PIESKARIENS NEPATIK

Tiesibas un prasme pateikt ,n€” ir viens no vissvarigakajiem drosibas noteikumiem.

Berniem ir viegli noticéet, ka ir ,labas” un ,sliktas” darbibas — pieméram, pieaugusais
var viegli parliecinat bernu, ka kutinasana vai glastisana vienmer ir labas, bet siSana
ir slikta. TaCu berniem ir jaiemaca, ka kutinasana ir laba spele tikai tad, ja ta patik
abiem. Ar glastiSana, apskausana vai turésana klepr ir ,labas” tikai tad, ja abi
dalibnieki tam piekrit.

Tikhdz vienam tas vairs nav patikami, vinam ir tiesibas teikt ,n€” vai ,stop”, un otram
uzreiz ir japartrauc.

Sim batu jabat neparkapjamam likumam gan skola, gan gimené, un tam vienlidz
jaattiecas gan uz berniem, gan pieaugusajiem.

Ja vecmamina grib nobucot bérnu, bet béerns atraujas — vecmaminas pienakums ir
parstat bucoties. Ja berns rapjas mammai klepr tada veida, ka mammai ir
nepatikami, mammai ir tiesibas teikt: ,né", un bérnam tad ir japalaiz mamma vala.
Tas attiecas gan uz bralu un masu dauziSanos, gan klasesbiedru kustibu rotalam,
gan ciemos atnakusu radinieku vélmi samilot bérnus. Ja kads saka: ,ne” noteiktam
pieskarienam, tad otrs nepieskaras. (Iznémums var but vienigi mediciniskas
palidzibas sniegSana - bérnam tas ari japaskaidro ka viens no loti retajiem
iznémumiem no likuma).

Vecaki var izjust emocionalu spiedienu no radiniekiem, tacu Soreiz radinieku velme
noglastit galvinu vai apskaut ir mazak svariga, neka nepiecieSamiba iemacit bernam
prasmes, kas nakotne vinu var pasargat no seksualas vardarbibas.

Velak, kad jaunietis bus jau taja vecuma, kad pretejais dzimums klust interesants,
jus parrunasiet So pasu likumu attieciba uz pretéjo dzimumu - pieskarties, sanemt
roku, apskaut tu vari tikai tad, ja otram cilvekam tas patik. Ja otrs saka ,ne"- tas ari
nozimé ,né”, un tavs uzdevums ir vairs ta nedarit. (Ja Sis likums ir jau iemacits 6
gadu vecuma, tad 16 gadu vecuma to ievéerot ir daudz vieglak).
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NOTEIKUMI MAJAS

Lai berns spétu ieverot drosas saskarsmes noteikumus arpus majas, vispirms
vinam tie ir jaizveido un janostiprina majas.

No seksualas izmantoSanas bérnu var pasargat skaidri, neparprotami likumi, kas
paredz, ka katram cilvekam ir privatas kermena zonas, katram cilvekam ir tiesibas
protestét, ja vinu aizskar nepiemerota veida, un katram cilvekam ir tiesibas teikt
,ne". Tas vienadi attiecas gan uz berniem, gan pieaugusajiem.

DROSU MAJAS NOTEIKUMU PIEMERI:

Neviens gimenes loceklis nestaiga kails.

Mazgasana un pamperu maina notiek vannas istaba vai tualeté, un tas NEKAD
NENOTIEK PUBLISKI.

Visi gimenes locekli aizver durvis, kad ir vannas istaba vai tualete.
Katrs gu| sava gulta.

Katram ir tiesibas teikt ,n€”, ja vinam pieskaras ta, ka vinam nepatik — un tikt
uzklausitam.

ArT nerunajosam bérnam var macit pieklauvet pie durvim. Der ari STOP zime pie
durvim.

Arm nerunajosam beérnam jamaca saprast vardus «Né» un «stop».

Lai cik mil$ butu bérns, vinam nevar atlaut apskaut visus (viens no «né»).

Janem vera, ka cilvekiem ar autismu medz izveidoties rigidi ieradumi, kurus ir |oti
gruti maintt. Tadel var but vieglak jau no pasa sakuma iemacit beérnam noteiktus

paradumus (pieméram, gulet sava gulta vai autinbiksites mainit tikai tualete), neka
velak meginat mainit jau nostiprinajusos ieradumus.
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SKAIDRA INFORMACIJA

AUGSTU FUNKCIONEJOSIEM JAUNIESIEM

Jauniesiem ar labu intelektu, bet autiska spektra traucejumiem var but gruti izprast,
kadas situacijas ir drosas, kadas — potenciali apdraudosas.

Ja bérns klust patstavigs (pats iet uz skolu, pulciniem, treniniem, uz veikalu, pie
draugiem, dodas ar klasi ekskursijas utt.), ir svarigi atkal un atkal atkartot standarta
droSibas noteikumus: neiet ldzi sveSiem cilvekiem, nekapt svesas masinas,
neielaisties sarunas ar svesiniekiem.

Jaatceras, ka berns ar autiska spektra traucejumiem ir sociali naivaks un daudz
vieglak apmanams neka vina vienaudzi. Vins var noticét ari pavisam klajiem meliem
(,tava mamma peksni saslima un lika, lai péc skolas tu nac lidzi man”) un var bt
vieglak pievilinams, izmantojot vina ipaso interesu sferu. Ir |oti skaidri japarruna
fakts, ka pasaulée ir cilveki ar Jauniem nolukiem, un vini bérniem médz melot.

Art tipiski attistitiem bérniem no filmam un videospelém var bit radies prieksstats,
ka ,launos” var atpazit pec izskata: tiem noteikti jabut neglitiem, bardainiem, ar
retam uz sejas u.tml. Bernam ar Aspergera sindromu sadi aplami prieksstati var but
vel raksturigaki.

Ir skaidri jaizstasta, ka ,slikto cilveku” pec izskata nevar atpazit. Japastasta, ka
»Sliktais” var but gan virietis, gan sieviete, un ka vins vai vina var izlikties art ,ipasi
labs”- piedavat konfektes, spéles telefona, but |oti laipns u.tml.

Atkal un atkal japarruna ar bérnu riciba tadas situacijas (,saki NE, skrien prom,
uzreiz zvani mammai / uzreiz stasti skolotajai” utt.), jasastada pieauguso saraksts,
pie kuriem béerns var versties péc palidzibas.

Jauniem pieaugusajiem ar Aspergera sindromu, kas uzsak studet augstskola,
dzivot kopmitneés vai vienkarsi sak iesaistities dzive arpus majas — apmeklet
koncertus, doties cela patstavigi u.tml. — var but nepiecieSama loti preciza
informacija par to, ,kas ir kas” attiecibu joma.

Somija izdotas gramatas ,Sexual Health and Relationship Skills. A Guide for
Adolescents and Adults on the Autism Spectrum and Their Partners” autore Jonna
Oksanena jauniesiem ar autiska spektra traucejumiem sniedz precizu aprakstu par
to, kas ir:

SEKSUALAS DARBIBAS (svarigi izskaidrot arT ,netieSas”"darbibas, taja skaita
art kailfoto uznemsana, kaila kermena vai ta intimo dalu apskatiSana ar merki gut
seksualu apmierinajumu, pieskarSanas savam vai otra cilvéka privatajam kermena
dalam utt.);
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SEKSUALA VARDARBIBA (autore precizi apraksta situacijas, kuras ir
vardarbigas — pieméram, kads bez tavas atlaujas grib novilkt tev apgérbu, censas
tevi ieslegt istaba, grib iet dusa vai pirti kopa ar tevi bez tavas atlaujas, skatas kopa
ar tevi pronografiskas filmas, skatas uz tevi, kad tu esi kails, bet tu to negribi utt.)

Janem vera, ka jaunam pieaugusajam ar autiska spektra traucejumiem var but grati
atpazit citu cilveku nolukus. Tiesas valodas uztveres de| var but gruti saprast
majienus un Zargonu.

leteicams jaunieSiem ari izskaidrot tipiskakos veidus, ka cilveki medz piedavat
seksualas attiecibas, izmantojot netiesu valodu.

Dazi piemeéri (no gramatas ,The Aspie Girls Guide to Being Safe with Men”. Brown,
Debi 2013.):

Cilveks, kuru tie ieprieks neesi pazinusi, piedava tev veikt masazu. Vins ar to var
domat seksu.

Cilveks, kurs ir tevi ieinteresets, ierosina guléet viena gulta. GuléSana viena gulta
padara tevi pieejamu seksualam attiecibam, ja Sis cilvéks to plano.

Cilveks, ar kuru tu satiecies, ierosina iet uz kadu értaku vietu, pieméram, pie vina
majas. Tas var nozimét ne tikai velesanos pavadit ar tevi kopa laiku Saja vieta; Sis
cilveks var domat par seksu ar tevi;

Cilveks tevi noskupsta, un skipsta laika iebaz savu meéli tev muté (,francu
skiipsts”). Biezi vien tas ir netieSs piedavajums turpinat intimakus pieskarienus, lai
pabeigtu ar seksu.

Sadiem ierosinajumiem ir gudri teikt ,né”, ja vien tu pati nevélies seksualu kontaktu
ar So personu. (Brown, Debi 2013.)
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RESURSI SARUNAI

PAR DROSIBU UN VARDARBIBU:

Daudz noderigu resursu un palidzibas Latvija sniedz ,Centrs pret vardarbibu
.Dardedze””. Programma ,Dzimbas skola” maca berniem atskirt labos, sliktos un
»slepenos” pieskarienus, maca drosibas noteikumus saskarsmé ar svesiniekiem
u.c. ST programma ir pamata domata tipiski attistitiem bérniem, tacu pieredze rada,
ka berni ar Aspergera sindromu, kopa ar klasi apmekléjot programmu, to labi saprot
un daudz iegust.

Interneta vietne www.dzimba.lv atradisiet ari ieteikumus un noderigus materialus
sarunai ar bérniem.

Loti labi resursi vecakiem pusaudziem un jaunieSiem ir pieejami interneta vietné
www.wikihow.com. Saja vietné sadala ,Youth” ir atrodami ar viegli uztveramiem
atteliem veidoti socialie stasti jaunieSiem par attiecibu veidoSanu. Taja skaita art
konkréti padomi, ko darit, ja randina laika juties apdraudéta, ka pateikt ,NE”
nepatikamam pieskarienam, kad un ka zinot policijai, ja vajadziga palidziba u.c.
personigas drosibas jautajumi.

Viens no sociala stasta piemeriem pievienots pielikuma (,Ka pateikt zénam, lai vin$
beidz pieskarties”).

Daudz ieteikumu par to, ka pasargat bernu ar smagu autismu ir gramata Kate E.
Reynolds ,Sexuality and Severe Autism”. A Practical Guide for Parents, Caregivers
and Health Educators, 2013.

Materiali, kas noderigi augstu funkcion€joSiem jaunieSiem ar autiska spektra
traucéjumiem: Jonna Oksanen ,Sexual health and Relationship Skills. A Guide for
Adolescents and Adults on the Autism Spectrum and Their Partners”, 2013 — 2015,
Autism Foundation in Finland
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SOCIALAIS STASTS
,MAN SAKSIES MENESREIZES”

MANS KERMENIS PUSAUDZA VECUMA
MAINAS. MAN SAKSIES MENESREIZES.

KAD SAKAS MENESREIZES, MAZLIET
ASINU IZPLUST CAUR VAGINU.

MAN BUS JAIZMANTO PAKETES, LAI
MANS APGERBS NENOSMERETOS.

PARASTI MEITENEM UN SIEVIETEM
MENESREIZES NOTIEK APMERAM REIZI
MENESI - IK PEC 28 DIENAM.

REIZEM TAS VAR BUT MAZLIET AGRAK
VAI VELAK. ARI TAS IR NORMALI.
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DAZAS DIENAS PIRMS MENESREIZEM
ES VARU JUSTIES NEMIERIGAKA NEKA
PARASTI.

ES VARU JUSTIES AIZKAITINATA. ES
VARU JUSTIES BEDIGA.

ES VARU JUSTIES SATRAUKTA, VAI
VARU JUST KADAS CITAS EMOCIJAS.

TA JUSTIES IR NORMALI, UN PARASTI
TAS PARIET, KAD SAKAS MENESREIZES.

MAN VAR BUT MAZLIET SAPIGAS
KRUTIS, VEDERS UN MUGURAS
LEJASDALA SAJAS DIENAS. TAS IR
NORMALI.

PRETSAPJU ZALES VAR PALIDZET
JUSTIES LABAK.

MENESREIZES VAR ILGT 4 - 7 DIENAS.

TAS VAR BUT ARI ISAKU LAIKU. TAS IR
NORMALI.

XIXIXX X JA MENESREIZES ILGST VAIRAK NEKA 7
DIENAS, ES PAR TO PASTASTISU
MAMMAI.

~
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KA NOMAINI PAKETI

1

@,@ — EJ UZ TUALETI.

NOVELC BIKSITES.
IZNEM ARA VECO PAKETI...

IETIN VECO PAKETI TUALETES PAPIRA.
IZMET MISKASTE.

% PANEM JAUNU PAKETI.
NOPLES LIPIGO PAPIRU.

~
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IELIEC PAKETI BIKSITES.
LIPIGA PUSE UZ LEJU, PIE
BIKSITEM.

UZVELC BIKSITES.

NOVELC KLEITU VAI
SVARKUS UZ LEJU.

@ NOMAZGA ROKAS.

* |zmantoti www. visualaidsforlearning.com materiali
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CILVEKU APLI

AUTORITATES
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GIMENE

VECMAMMA
BRALIS

MAMMA

MAZAIS BRALS/MASA
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DRAUGI

ZOBARSTS

2

Autisma
centrs

LATVIAS AUTISMA APVieNTBA

PIEAUGSANA

46



SALAVECIS

SVESINIEKI

CILVEKS, KAS AICINA
IEKAPT MASINA

2
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CILVEKU KATEGORIJAS

GIMENE

DRAUGI

AUTORITATES

SVESINIEKI
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DISTANCE UN PIESKARIENI

DISTANCE
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PUBLISKS
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PRIVATAS LIETAS
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CEPURE

ZOBUPASTA

SALVESU KASTE PAKARAMAIS KRESLS
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PRIVATAS VIETAS

PARGERBSANAS VANNAS ISTABA GULTA
KABINE PLUDMALE

|Iu|l|II| |||||||r
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PRIVATAS DARBIBAS

PIRKSTS DEGUNA NOGERBT APAKSBIKSES PALAIST PURKSKI

LASIT GRAMATU
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PIEMEROTI PIESKARIENI

PIESKARIENI IR SVARIGA ATTIECIBU DALA.
MES PIESKARAMIES, LAI SASVEICINATOS VAI ATVADITOS.

S o~

DRAUGI CITS CITAM ,DOD PIECI” PIEAUGUSIE PASPIEZ ROKU

MES PIESKARAMIES, LAl MIERINATU
CILVEKU, KURS IR BEDIGS.

GIMENES LOCEKLUS VAI TUVUS DRAUGUS
VAR APSKAUT.

MAZAK PAZISTAMAM CILVEKAM VAR UZLIKT
ROKU UZ PLECA.

MES PIESKARAMIES, LAI DALITOS PRIEKA.
TUVI DRAUGI APSKAUJAS.

MES ATSKIRIGI PIESKARAMIES DAZADA
VECUMA CILVEKIEM.

MES ATSKIRIGI PIESKARAMIES CILVEKIEM,
AR KURIEM MUMS IR DAZADAS ATTIECIBAS.

IR SVARIGI IZVELETIES PIEMEROTUS
PIESKARIENUS.

~
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NEPIEMEROTI PIESKARIENI

JA MES PIESKARAMIES NEPIEMEROTA VEIDA, CILVEKI VAR JUSTIES
NEDROSI, NEERTI UN NEGRIBET AR MUMS SARUNATIES.

i

PIESKARIENS IR NEPIEMEROTS, JA TAS DARA CITIEM SAPES.

PIESKARIENS IR NEPIEMEROTS, JA PIESKARAS CITU
PRIVATAJAM KERMENA DALAM.

PIESKARIENS IR NEPIEMEROTS, JA CITI SAKA:
,LUDZU, NEDARI TA", ,NEAIZTIEC MANI" VAI CITADI IZRADA
NEPATIKU PRET PIESKARIENU.

PIESKARIENS IR NEPIEMEROTS, JA MES SVESAM CILVEKAM
PIESKARAMIES TA, KA DRIKST PIESKARTIES TIKAI TUVU
PAZISTAMI CILVEKI.

~
Autisma @
centrs LATVIIAS AUTISMA ApvienTA 56



SOCIALIE STASTI PAR PRIVATAM
DARBIBAM UN DISTANCI *

* |zmantoti vecaku veidotie socialie stasti

1. EREKCIJA

DAZREIZ MAN IR EREKCIJA.
VISIEM LIELIEM PUISIEM IR
EREKCIJA, ARI MAN.

KAD MAN IR EREKCIJA, MANS
LOCEKLIS KLUST LIELS UN
PACELAS AUGSUP.

EREKCIJA NAV SAPIGA. TAS IR
DABISKI, KA IR EREKCIJA.

JA ES SAVU LOCEKLI

NEAIZTIKSU, EREKCIJA PAZUDIS.

~
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2. KUR DRIKST AIZTIKT SAVU LOCEKLI

MANS LOCEKLIS IR PRIVATA
KERMENA DALA.

PRIVATAS KERMENA DALAS
NERADA CITIEM.

PRIVATAS KERMENA DALAS
NEAIZTIEK, KAD CITI REDZ.

LOCEKLI VAR AIZTIKT UN
BERZET, KAD ESMU VIENS
SAVA ISTABA, UN DURVIS
IR AIZVERTAS.

I N JAESTO NEAIZTIK§UL
TAD EREKCIJA PAZUDIS.

ES NEAIZTIEKU SAVU LOCEKLI,
KAD APKART IR CITI CILVEKI.

SKOLA ES NEAIZTIEKU LOCEKLI.

AUTOBUSA ES NEAIZTIEKU
SAVU LOCEKLI.

KAD APKART IR CITI CILVEKI, ES
NEAIZTIEKU SAVU LOCEKLI.

~
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3. KUR TURET ROKAS

ESMU LIELS UN EJU SKOLA.

MAN PATIK IET UZ SKOLU.

SKOLA ES VISU LAIKU DARBOJOS AR ROKAM.
AR ROKAM ES EDU.

AR ROKAM ES SPELEJU SPELES TELEFONA.
AR ROKAM ES ZIMEJU UN RAKSTU.

AR ROKAM ES SASVEICINOS: DODU PIECI VAI
PASPIEZU ROKU CITIEM.

CILVEKI NETUR
ROKAS BIKSES.

JA KADS TUR ROKAS
BIKSES, APKARTEJIE
JUTAS APMULSUSI.

JA KADS TUR ROKAS
BIKSES, CITI NEGRIB
AR VINU
DRAUDZETIES.

ES NETURU ROKAS BIKSES,
KAD ESMU KLASE.

ES NETURU ROKAS BIKSES,
KAD EDU PUSDIENAS.

ROKU TURESANA BIKSES
NAV PAREIZA RICIBA.

~
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ES NETURU ROKAS
BIKSES STARPBRIZOS.

ES NETURU ROKAS
BIKSES SPORTA
NODARBIBAS.

ROKU TURESANA BIKSES
NAV PAREIZA RICIBA.

ES VARU TURET ROKAS ZIMULI.

ES VARU TURET ROKAS
MIKSTO BUMBINU.

ES VARU SALIKT
ROKAS KABATAS.

TA IR PAREIZA RICIBA!

ARI SKOLAS AUTOBUSA ES
TURU ROKAS ARA NO BIKSEM.

SKOLAS AUTOBUSA
ES VARU
PASKATITIES GRAMATU.

SKOLAS AUTOBUSA ES VARU
TURETIES PIE
PRIEKSEJA SEDEKLA.

MANA MAMMA LEPOJAS AR MANI, JA ES TURU
ROKAS ARA NO BIKSEM.

MANA SKOLOTAJA LEPOJAS AR MANI, JA ES
TUR ROKAS ARA NO BIKSEM.

~
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4. PIEMEROTS ATTALUMS

KATRAM CILVEKAM NEPIECIESAMS
PIETIEKOSI DAUDZ VIETAS.

CILVEKIEM NEPATIK, JA KADS STAV
VINIEM PARAK TUVU KLAT.

JA KADS STAV PARAK TUVU, CILVEKI
VAR JUSTIES NOBIJUSIES.

JA KADS STAV PARAK TUVU, CILVEKI
VAR JUSTIES NEERTI.

CILVEKI NEGRIB RUNATIES UN
DRAUDZETIES, JA VINIEM STAV
PARAK TUVU.

RUNAJOT AR CILVEKIEM,
PIEMEROTI IR STAVET IZSTIEPTAS
ROKAS ATTALUMA.

TAD CILVEKI JUTAS DROSI UN LABI.

~
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5. JA DRAUGI IET PROM

IR FORSI, KA IR DAUDZ DRAUGU.
MAN SKOLA IR DRAUGI.

REIZEM MES STARPBRIDI PARUNAJAMIES.

SARUNA VAR BUT GARA.

SARUNA VAR BUT LOTI ISA.

KAD SARUNA BEIGUSIES, DRAUGI
PAGRIEZAS UN IET PROM.

IR NORMALI, KA SARUNA BEIDZAS.
KAD SARUNA BEIGUSIES, KATRS DARA
KAUT KO CITU.

NAV PAREIZI SEKOT CILVEKIEM, KAD
SARUNA BEIGUSIES.

CILVEKIEM NEPATIK, KA TIEM SEKO.
CILVEKI TAD VAR JUSTIES
NOBIJUSIES VAI DUSMIGI.

KAD SARUNA BEIGUSIES, ES PALIEKU
UZ VIETAS.

ES VARU RUNATIES AR

CITIEM CILVEKIEM.

ES VARU PASKATITIES GRAMATU.

ES VARU PASPELET SPELI TELEFONA.

CILVEKIEM PATIK, KA ESMU PATSTAVIGS UN SPEJU PABUT VIENS.
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6. PIEMEROTAS SARUNU TEMAS

CILVEKIEM PATIK SARUNATIES.
ARI MAN PATIK SARUNATIES.

IR DAUDZAS PRIECIGAS SARUNU TEMAS.

PRIECIGA SARUNU TEMA IR SPORTS.
PRIECIGA SARUNU TEMA IR

TV PARRAIDES.

PRIECIGA SARUNU TEMA IR MUZIKA.
CILVEKIEM PATIK SARUNATIES

ARI PAR SKOLU, PAR MAJDZIVNIEKIEM

UN GRAMATAM.

CILVEKIEM NEPATIK, JA KADS RUNA PAR

PRIVATAM KERMENA DALAM - PIEMERAM,
PAR DIBENU.

CILVEKIEM NEPATIK, JA KADS RUNA PAR
PRIVATAM DARBIBAM —

PIEMERAM, PAR CURASANU.

CILVEKIEM NEPATIK, JA KADS SAKA
SLIKTUS VARDUS.

CILVEKIEM NEPATIK, JA SARUNAS LAIKA

KADS KLIEDZ.

ES VARU IZVELETIES PRIECIGAS SARUNU
TEMAS.

JA ES NEZINU, PAR KO RUNAT, ES VARU
UZDOT KADU JAUTAJUMU.

ES VARU PAJAUTAT: ,KA TEV IET?"

ES VARU PAJAUTAT: ,KADA IR TAVA
MILAKA DATORSPELE?”

TAD CILVEKI GRIBES AR MANI SARUNATIES.

ko S
Autisma M
centrs LATVi3AS AUTISMA APvienTeA P I EAU G SANA 63



KA PATEIKT ZENAM, LAI VINS
PARSTAJ TEVI AIZSKART

Pieskarieniem attiecibas jabut
patikamiem prieks abiem. Skipstisanas,
sadosSanas rokas un apskausanas ir
domatas, lai raditu tuvibu. Tomer dazi
puisi grib tuvas attiecibas parak strauiji,
vai pieskaras meitenei bez vinas
piekriSanas. Ja zens tev pieskaras tada
veida, ka tev nepatik, tev nekavejoties
jasaka, lai vins to partrauc. Vienalga, vai
tas ir tuvs draugs, vai kads nepazistams
cilveks trolejbusa. Skaidri pasakot, ka
tev tas nepatik, tu vari aizstavet sevi. AttEls no vietnes www.wikinow.com

1. SAKI, LAI VINS TULIT PAT IZBEIDZ

Neviens tevi nedrikst aizskart nepiemerota veida. Nekavejoties pasaki to. Tev nav
jabut pieklajigai un laipnai. Skali saki: ,Neaiztiec mani!”. Runa skali, lai dzird cilveki,
kas ir tuvuma. Nekaunies. Tas ir vins, kuram jakaunas. Pusaudzi reizém var atbildéet
kaut ko tadu ka: ,Nomierinies, tas bija tikai joks”. Ta nav taisniba. Joks ir tad, ja
abiem cilvekiem nak smiekli. Vari pateikt: , Tas nebija smiekligi. Es neatlausu ar sevi
ta apieties”. Tad ej projam.

2. PARADI SAVAS EMOCIJAS

Ja tu juti riebumu vai dusmas, nebaidies to paradit. Tev ir tiesibas ta justies.
Emociju paradisana liek saprast, ka tavs teiktais ir domats nopietni. Nebaidies
uzkliegt vai pateikt kaut ko tadu ka:
s1zbeidz! Tas ir pretigi!”

Ja tu pazisti So cilveku, varbut tev ir bail
vinam aizradit, jo tu negribi izskatities
mulkigi. TaCu tas ir vins, kurs rikojas
mulkigi, aizskarot tevi bez tavas
piekriSanas. Ja kads tev uzmacas, tev ir
tiesibas justies slikti un tev ir tiesibas
pateikt, ka tu juties slikti. Tu vari teikt:
~Stop! Tev nav tiesibu mani aizskart tada o
veidal!”, ,Nedari ta!” vai ,Beidz! Man tas Attéls no vietnes www.wikihow.com
nepatik!”.
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3. ATGRUD VINU

Ja cilveks turpina savas rokas turet uz tevis, atgrud vinu un skali saki: ,Ej prom!”
Ja tu runasi skali, iespéjams, kads no apkartejiem cilvekiem to izdzirdes un varbut
tev palidzes.

Atgruzot puisi, kur§ uzmacas, tu attalini vinu no sevis, un tev ir vieglak
no vina aiziet prom.

Ja Sis cilveks ir tavs draugs, ir laiks
izbeigt So draudzibu un sameklet
jaunus draugus.

Draugi viens otru ciena, bet cilveks,
kurs tev uzmacas, tevi neciena. Lai
izbeigtu Sadu draudzibu, tu vari teikt,
pieméram: ,Man nepatik, ka tu pret
mani izturies. Es vairs negribu ar tevi
tikties”. Un tad meégini nodibinat
draudzibu ar cilvekiem, kuri ir laipni
pret tevi. Attéls no vietnes www.wikihow.com

4. EJ PROM

Megini tikt no vina talak prom. Ja tu nevari tikt nekur prom (pieméram, ja tu esi
sabiedriskaja transporta), parej uz vietu, kur ir vairak citu cilveku. Cilveks, kurs tev
uzmacas, visticamak, neaizskars tevi, ja tev visapkart bus citi cilveki.

Ja tu esi skola, uzreiz ej pie
skolotajas. Tu vari teikt: ,Skolotaj,
man ar Jums jaruna. Péteris mani
aiztika slikta veida, un neapstajas,
kad es teicu: ne". Ta nav sudzesanas.
Ta ir sevis aizstaveSana pret
vardarbibu.

Ja tu esi tuvu majam, skrien uz
majam un uzreiz izstasti par
notikuSo vecakiem vai kadam citam
pieaugusajam. Tu vari teikt: ,Mamm, ' .

parké svess Virs centas aiztikt mani”. Attéls no vietnes www.wikihow.com
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5. sSAUC PALIGA

Ja cilveks turpina tev sekot, sauc
paliga. Kliedz vienkarsi: ,palga!”
vai ,palidziet man!” - kliedz tik
daudzas reizes, kamer kads
sadzird.

Kliegsana var likt  virietim
atkapties, un varbut kads izdzirdes
un naks paliga. Tev nav ar to jatiek
gala vienai pasai.

e

Attéls no vietnes www.wikihow.com

6. ZINO POLICIJAI

Ja kads tevi nepiemeroti aizskar,
uzmacas un seko tev, tiklidz esi
drostba, zvani 112. lzstasti
policijai, kas notika. Izstasti, kur tu
atrodies un ka izskatijas cilveks,
kurs$ tev uzmacas. Sadus cilvékus
vajag arestet, lai vini vairs
neaizskartu citus. Tu vari teikt
policijai: ,Es biju ..... (izstasti, kur),
un svess virietis mani satvera

un grabstijas”.

Attéls no vietnes www.wikinow.com

https:/www.wikihow.com/Tell-a-Boy-to-Stop-Touching-You
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