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SALIDZINASANAS
VAI SANCENSIBA?

Aiga Ukstina,
kliniska psihologe

Jau kops mazotnes — un ipasi skolas vecuma - bérni médz [oti salidzinaties viens ar otru. Pirmssko-
las vecuma salidzinasanas vairak notiek vecaku limeni, stastot un lieloties par pieauguso darbibu un
varésanu, nopirktajam rotallietam un apgerbu, bet skolas vecuma salidzinaSanas vairak ir saistama
ar tehnologiju iegadi, plansetdatoriem, datorspelém, aktivitatem socialajos tiklos, celojumiem, piedzi-
vojumiem u. tml.

Agrina pusaudzu vecuma (10-13 gadu) salidzinasanas ir Skietams izdzivoSanas kritérijs vienaudzu
grupa: bérni smejas par vienu un to pasu, izvélas lidziga tipa vai pat saskanotu apgerbu, spéle vienas
un tas pasas datorspéles, kafejnica visi pasita vienu un to pasu dzérienu, édienu. Velakos pusaudZu
gados daudz svarigak ir atskirties no vairakuma, tacu vienlaikus piederét kadai mazakai grupai, pieméram, apvienojas vienaudzi,
kuri sporto, klausas noteikta veida miuziku, pauz noteiktu zinu pasaulei ar savu aréjo izskatu u. tml. Meés nevaram teikt, ka savstar-
péja salidzinasanas beidzas ari pieauguso vecuma, ta turpindas gandriz visos dzives aspektos - dzivesbiedra izvéle, izglitibas veids un
limenis, darbs un atalgojums. Ir loti daudz daZadu aréju vertibas kriteriju, kas salidzinasanas procesa cilvekiem dazkart liek justies
labak vai sliktak - vertigakiem vai nevertigakiem, un tas bieZi vien ir saistits ar pasvértéjuma, pascienas un pasparliecibas un passa-
jutas jedzieniem.

Miisu smadzenes strada caur salidzinasanas un atdarinaSanas mehanismiem

Jau kops$ alu cilvéku laikiem bat lidzigam ar paréjiem ir loti nozimigi, jo kopa busana, piederiba ir sniegusi pamatvajadzibas -
édienu, aizsardzibu, izdzivo$anu, attiecibas. Senak cilvékiem nebija iespéjams izdzivot vieniem, turklat tos, kas neatbilda grupas
prasibam, bieZi vien no bara izraidija — vini vienatné un nepasargati nomira. Lai dotos medit, aizsargatos no citu cil§u uzbruku-
miem, lai vairotos, apgatu jaunas prasmes, bija nepiecie$ami citi cilvéki. Lidzigi ir ari dzivnieku pasaulé: bara vadonis ir stiprakais
tévins, matites apauglot var individs, kur$ bara ir izmanigakais, atrakais, spécigakais. Tatad var teikt, ka kop$ loti agriniem laikiem
musu smadzenes strada, izmantojot novértésanas un salidzinasanas, imité$anas jeb atdarinasanas mehanismus.

Salidzinasanas ir nepiecieSama jaunu prasmju apguvei

Mazs bérns valodu apgust no tiem pieaugusajiem, kas vinam ir lidzas, vérojot, iegaumeéjot, salidzinot un atdarinot. Bérni biezi
vien runa ar tiem vardiem, ko majas lieto vecaki. Vésture rada, ka bérni, kas nav varéjusi sanemt valodas demonstréjumu, vélak to
var neapgut pat visas dzives laika. Tadéjadi salidzinasanos pasu par sevi meés varam uzskatit par butisku cilvéka spéju, kas ir nepie-
cie$ama attistibai un jaunu prasmju apguvei.

B Salidzinasana ir dabigs un
biologiski noteikts smadzenu
darbibas process, sancensiba
(,man jabat labakajam”
Jman japieder pie labakajiem,
stiligakajiem”)sava zina

biezi vien tiek veidota
audzinasanas un apRartejas
vides rezultata.

Salidzinot veidojas

cilveka identitate

Caur salidzinasanos un piederibu pama-
zam veidojas cilveka identitate. Tikai salidzi-
najuma ar citiem es varu pateikt, kas man
patik, nepatik, kur ir mana piederiba un ista
vieta dzivé. Salidzinot sevi ar citiem, més
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Gadijumiem daudzreiz
atkartojoties, bérns macas,
kas ir velama uzvediba
(darit ka citiem) un kas ir
nevélama uzvediba
(rikoties atskirigi no citiem)

identificéjamies ar tiem, kuri ir mums lidzigi, ap-
stiprinam sev, ka esam vélami, labi, novértéti un
vienlaikus, identificéjoties ar vienu grupu, neap-
zinati uzturam bailes un nezinu saistiba ar pre-
téjo vai atskirigo. Tatad, veidojot piederibu tikai
vienai grupai — pusaudZu vecuma tas ir visspéci-
gak -, lidzi nak ari bailes, ka, neatbilstot grupas
likumiem un interesém, cilvéks var tikt izraidits
vai atstumts. Lidzigi tas ir ari draudziba: més sali-
dzinamies, veidojam attiecibas, izvélamies cilve-
kus, balstoties uz kopigam vértibam, interesém,
dzives skatfjumu.

Sancensiba veidojas audzinasanas

un apkartéjas vides rezultata

KAD SAVU BERNU SALIDZINA AR SVE-
SU BERNU. Salidzinasana ir dabigs un biologiski
noteikts smadzenu darbibas process, sancensiba
(»man jabut labakajam”, ,man japieder pie laba-
kajiem, stiligakajiem”) sava zina biezi vien tiek
veidota audzinasanas un apkartéjas vides rezulta-
ta. Parasti tas notiek Joti vienkar$i un neapzinati,
pieméram, mazam bérnam raudot, vecaki médz
salidzinat ar citiem bérniem un teikt: ,,paskaties,
ka ta meitenite uzvedas — vina séZ mierigi un ne-
raud”; ,tu tacu esi virietis, virie$i neraud’; ,,tu tacu
esi meitene, meitenes ta nedara”. Sada veida bérni
jau Joti atri iemacas noliegt savas tabriza emocijas
vai jiitas un mégina atbilst vecaku gaidam. Sadiem
gadjjumiem daudzreiz atkartojoties, bérns macas,
kas ir vélama uzvediba (darit ka citiem) un kas ir
nevélama uzvediba (rikoties at$kirigi no citiem).

KAD VECAKI SAVSTARPEJI SALIDZINA
SAVUS BERNUS. Lidzigi - neapzinata un daz-
IL 'l kart ari apzinata veida - notiek bérnu salidzina-

' $ana viena gimené. Ir tik grati nesalidzinat, jo tie
ir bérni, kas ir nakusi no vieniem un tiem pasiem
vecakiem, augusi viena un taja pasa gimené un nosaciti piedzivojusi to pasu audzinasanu. Un atkal sava zina tas ir pilnigi dabigs
process — més salidzinam ar to, kas mums ir vistuvak pieejams ikdiena, pieméram, jaunaka bérna spéjas ar vecaka bérna spéjam vai
otradi. Sada salidzinagana vecakiem var palidzét saprast un pamanit bérna attistibas ipatnibas un tas normalu vai at3kirigu no normas
norisi, tomér vienlaikus bérnu savstarpéja salidzinasana var but graujosa bérna un pat vecaku pasvértéjumam. Tas notiek bridi, kad
ta parversas nosodisana un nemitiga salidzinajuma, ar ko viens bérns ir labaks vai talantigaks par otru bérnu. Més varam nepamanit,
pieméram, viena bérna attistito spéju komunicét ar cilvékiem, rado$umu u. c. spéjas, ja esam parak parnemti ar otra bérna akadémis-
kajiem sasniegumiem un augstajiem atzimju raditajiem vai fokuséti uz tiem. BieZi vien pieaugusie klienti psihologa kabineta pastasta,
cik atskirigi un vecaku nepienemti vini ir jutusies tadel, ka ir bijusi vairak introverti, klusaki, mazak komunikabli neka ekstravertais
un aktivais bralis vai masa.

Bérniem, kas konstanti tiek salidzinati ar citiem, pieméram, ,kapéc tu nevari but tads kads tavs bralis” , var bat daudz gratak
izveidot savu identitati un ieks$éjo vértibas apzinu. Ja bérnam un vélak pieaugusajam ir pazeminats pasvértéjums, tas var sekmeét paze-
minatu motivaciju darboties, pazeminatu interesi uzdrikstéties un méginat istenot savas vajadzibas un vélmes un, atspogulojoties ka
paaugstinata trauksme, var ietekmét vina kopéjo sniegumu. Bérniem |oti nozimigs ir pieauguso, jo ipasi vecaku, viedoklis, un, pirms
vini attista iek$éjo balsi un pasu veértibas izjutu, ta daudz vairak ir atkariga no ta, ka vinu saredz, vérté un uzruna pieaugusie. Bérns,
kas tiek salidzinats ar brali vai masu, var neapzinati savai dzivei sanemt zinu: ,,mans bralis ir labaks par mani’, ,,es neesmu pietiekami
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labs (milams)’, ari, iespé&jams, ,visi citi ir labaki, veik-
smigaki, gudraki par mani” u. tml.

KAD PASIEM VECAKIEM IR ZEMS PASVER-
TEJUMS. Lidzigi ka vecakiem sanak salidzinat savus
bérnus ar citu vecaku bérniem, pieméram, dzirdot,
cik daudz un citigi kaiminu bérns lasa, nevilus gribas
salidzinat un vél vairak ieraudzit, cik manam bérnam
lasi$ana Joti nepatik un cik daudz vins$ no tas izvairas.
Ja més neesam parliecinati par savu identitati, vértibu,
iek$ejiem resursiem un pasvértéjuma atskaites punkts
ir aréjie vértibas kritériji, tad biezi vien atskarsme, kas
rodas salidzinasana, var but Joti nepatikama.

Nereti més gan gimené, gan arpus tas aizmirstam
novértét bérnus un vinu unikalitati, véloties, lai vini . . . o
atbilst noteiktam pieauguso gaidam, bet dazkart §is Mums katram /@/QSG]/ jUtOt/GS \/ert/gam,
gaidas, pamatotas bérna attistiba un iedzimtajas tem- pas tav daudz lielaka [egp éja, ka varam

peramenta, rakstura ipasibas, bérns ta pasa iedzimta - : - : = |, = o=
komplekta dé] var nespét istenot. Atskiribas starp bér- kadreiz nerikoties ta ra vairakum 5,

niem var ari svinét un izcelt, 1pasi - pasiem bérniem |( €C1ZC1/71, kO tas nav saskana ar musu

tas novertéjot, uzslavéjot un izcelot, pauzot vecaku jekse / am vélmem un va f adzibam.

gandarijumu par katra bérna unikalajam interesém un

talantiem. Gudriba ir atrast katra bérna atskirigajam

spéjam isto vietu un vidi, kur tam izpausties. Sanemot pozitivu atgriezenisko saiti par savu personibu, spéjam, sniegumu, bérns ie-
macas veidot pozitivu pastélu un redzéjumu pats savas acis. Mums katram iekséji jutoties vértigam, pastav daudz lielaka iespéja, ka
varam kadreiz nerikoties ta ka vairakums, ja redzam, ka tas nav saskana ar masu iek$éjam vélmém un vajadzibam. Tad varam pie-
nemt labakus léemumus. Ja cilvéks pats nejatas novértéts un labs, tad, iespéjams, vins jau kops bérnibas lielu dalu savas dzives pavadis,
meéginot apmierinat pamatvajadzibu bat piederigam, atzitam un apkartéjo novértétam.

KAD IZGLITIBAS IEGUVE PAMANA TIKAI ZEMAKOS VERTEJUMUS. Nakamais solis, ko més sava attistiba piedzi-
vojam, ir izglitibas ieguve, kas biezi pati par sevi jau tiek balstita salidzinagana. Kadu atzimi esi nopelnijis, un kadas atzimes ir
paréjiem? No vienas puses, vértéjums tik tie§am ir vajadzigs, lai butu kada atskaites sistéma bérna apgutajam prasmém, bet, no
otras puses, precizaks jautajums butu, ko vin$ ir iemacijies un kas vinam vel ir vajadzigs, lai labak izprastu un tadéjadi apgatu
nepiecie$amas zinasanas. Un te atkal saduras bérna individualas, unikalas vajadzibas un grupas vajadzibas, kuras klasé, biezi vien
vienam skolotajam vadot stundu 30 bérniem, ir jaliek priek$plana.

Bérniem un pusaudziem ir dihotomiska domasana, t. i., vini lietas médz saredzét galéjibas, pieméram, es labi macos, ja man
ir atzimes desmit, devini, astoni, un slikti macos, ja man ir sesi, pieci un zemakas atzimes. Saja gadijuma vél aizvien vecaku un
skolotaju uzdevums butu izcelt un pastiprinat to, ka, arl sanemot se$u ballu vértéjumu, bérns ir centies un vinam ir zinasanas.
Vecakiem, skatoties bérna vértéjumus lieciba, svarigi ir sakotnéji izcelt, novértét un parrunat vina stipras puses un labakos
vértéjumus un tikai péc tam vérst uzmanibu uz macibu priek$metiem, kur ir zemaks vértéjums. Maldigi batu sagaidit vienadi
labu vértéjumu visos macibu priek$metos, jo katram bérnam ir savs unikalais spéju un prasmju komplekts.

KO VECAKI VAR DARIT, LAl BERNS PAMAZAM ATTISTITYU
SAVU IEKSEJO VERTIBAS 1ZJUTU UN, BUDAMS UNIKALS UN ATSKIRIGS
VIENLAIKUS JUSTOS IEDERIGS VIENAUDZU GRUPA

ATZIT UN AKCEPTET BERNA JUTAS, VELMES UN VAJADZIBAS.
PAZIT BERNA DOMASANAS KLUDAS.

APZINATI IESAISTIT BERNU NODARBIBAS, KAS IR BALSTITAS NEMATERIALAS VERTIBAS.

IESAISTIT BERNU NAUDAS PLANOSANA.

MACIT BERNAM DAZADAS STRATEGIJAS, KA IR IESPEJAMS IEGUT VELAMO.

RUNAT ARI PAR VECAKU VAJADZIBAM.
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EMOCLU LIELA IETEKME
UZ MUSU DARBU UN DZINI

Zuarguss,
augsta emocionala intelekta centra
»Cilvékam” vaditajs, treneris

Vecaku pozitivas ietekmes lielais spéeks

Meés visi viens otru ietekméjam, jo seviski no citiem ietekméjamies dzives sakumposma (pirmajos
gados), kad veidojamies ne tikai fiziski, pieméram, musu smadzenes, bet arl misu pamata prieksstats
par pasauli, vértibas. Vecaku ietekme uz bérniem ir ne tikai vinu norades, bet ari taja, ka bérni kopé
vecaku ricibu un biezi vien vecaku uzvedibas modelus pienem ka paraugu dzivei,* pat ja to neapzinas.
Tadéjadi vecaku uzvediba var kalpot ka emocionalas uzvedibas paraugs tam, ka veidot attiecibas, ka
uztvert grutibas un saglabat pozitivismu vai ari ka lauties depresivitatei, aizvainojumiem vai dusmam.
Daudzi pétijumi liecina, ka gan agrina bérna attistibas stadija,** gan ari vélak vecaku emocionala intelekta prasmes ietekmé to, ka
bérns spés attistities turpmak.*** Vecaki, kuriem ir augstakas emocionala intelekta prasmes, pozitivi ietekmés bérna attistibu.

Vecaku uzvediba ir ka fails, ko bérns kopé un vélak dzive lieto

Labaka bérnu audzinasana ir vecaku uzvediba, kas kalpo ka paraugs, ko atdarinat, pieméram, ka ir atzits pétijumos, viena no
svarigakajam emocionalas attistibas vajadzibam ir spét regulét savas emocijas. Bérni redz, ka vinu vecaki izrada vai vada emocijas,
mijiedarbojas ar cilvékiem, un kopé to, ko vecaki praktizé.**** Tatad viens no pamatveidiem, ka vecaki var palidzét bérniem, ir attistit
savu emociju vadibas prasmi un radit bérniem lielisku paraugu, citadi, ka secinajis slavenais Austrijas psihoanalitikis Vilhelms Raihs
(Wilhelm Reich), ,vecaki, kuri pastavigi dusmojas, baras, vai vecaki, kuri iebiedé bérnu, rada vina bailes - vainas avotu, kas bérna var
palikt uz visu muzu. Bailes rada gan psihologisku, gan fiziologisku stresu, un bérnam ir gruti atrast veidus, ka vadit $adu pardzivoju-
mu raditas emocijas, lai dzivotu mierigu un balansétu dzivi”

Cik daudz més iegiistam no vecakiem?

Saskana ar Kalifornijas Universitates psihologijas profesores Sonjas Lubomirski (Sonja Lyubomirsky) secinajumiem musu attistibu
un to, cik més dzivé jutisimies laimigi, sakotnéji apméram 50 % nosaka géni, 10 % - dzives apstakli un 40 % - tas, ko més mérktie-
cigi daram - ko més domajam, ko meés daram un

ka mainim domasanas un darianas veidus. No $a Emocionalais intelekts nozimé sakt darbu ar
piepémuma ir skaidri redzams, ka vecakiem varbat - oy cjigm, kas vairakumam cilveku ir pilnigi jauns,
milziga ietekme uz bérna attistibu, radot pieméru _ . _

ne skola, ne majas nebijis macibu process.

ar savu uzvedibu.

Attieciba uz So jautajumu vélétos pieminét ari
vairakus zinatniskos pétjjumus, kas rada, ka veca-
ku, it ipasi mammu, emocionalais stavoklis ietekmé
bérnu emocionalo dzivi vélaka posma. Vairak neka
10 gadus ilgusais Viskonsinas Universitates pétijums
paradija, ka bérniem, kuru vecaki vinu mazotnes lai-
ka piedzivoja augstu stresu un depresivus stavoklus,
15 gadu vecuma tika konstatétas izmainas DN, tur-
klat, ja stresa pilni pardzivojumi bija vairak izteikti
matém, tad bérniem tika konstatétas izmainas vai-
rak neka 100 génos, ja téviem - izmainas atainojas
aptuveni 30 génos.***** Lai gan tagad ir zinams, ka
ar mérktiecigu darbibu savus emocionalos stavoklus
var mainit, neskatoties uz genétisko noslieci, tas pa-
rada, ka vecaki ar savu emocionalo inteligenci, pa-
verot bérnam durvis uz pieauguso dzivi, var vai nu
iedot sparnus, vai arl somu ar akmeniem, no kuriem
bérns vélaka dzivé, ja vinam paveiksies ar atbalstosu
vidi un apkartéjiem cilvekiem, varés atbrivoties.

Emociju liela ietekme
uz misu darbu un dzivi

v =eo

Kops ieprieks$éja gadsimta 90. gadiem ir attisti-
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Vecaki ar savu emocionalo
inteligenci, paverot bérnam
durvis uz pieauguso dzivi, var

vai nu iedot sparnus, vai ari
somu ar akmeniem.

jusas loti daudzas metodes, kas palidz stradat ar
emocijam. Emocionalais intelekts ir izpétits ne ti-
kai saistiba ar masu smadzenu darbibu skolas un
darba vide, bet ari tiri ikdienigkas situacijas. Un
interesanti - lai gan emocionala intelekta prasmes
mums ir bijusas vajadzigas visu laiku, visus gad-
simtus, més tikai tagad, pateicoties zinatnes un biz-
nesa pétijumiem, ieraugam to, kas vienmér ir bijis
acu prieksa, - masu emocijas, kas ietekmé masu
spé&ju labi analizét, macities, uztvert, pienemt labus
lémumus, bt radosiem un atbildigiem.
Pieméram, vai jums ir gadijies ta, ka stress un negativi pardzivojumi
apgrutina darbu un passajatu ne tikai individuali, bet ari stradajot kopa ar
citiem? Vai ir fikséts tas, ka negativisms domasana, attiecibas spéj ne tikai
samazinat spé&ju kopa darboties, bet ari var paralizét sadarbibu, radosu-
mu un konstruktivu attistibu? Saskana ar daudziem biznesa pétijjumiem
negativas emocijas ievérojami ietekmé masu darbu komanda, atnem gan
musu individualas darbaspéjas, gan labu passajutu, gan ietekme ari veseli-
bu, savukart pozitivas emocijas mus padara intelektuali spéjigakus, aktive
smadzenu zonas, kas atbild par komunikaciju, sadarbibu, koncentrésanos,
ilgtermina domasanu un empatiju. Tatad sekmigam darbam komanda un
ari labai passajutai primari ir rapeéties par savu noturibu pozitivisma. Ka
uzrada globalo biznesa kompaniju pétijumi, spéja but pozitivi noturigiem
darba butiski ietekmé ne tikai individualo sniegumu, bet ari komandas
darbu un kompaniju finansu rezultatus. Jo seviski pozitivisma noturiba
svariga ir lideriem vai cilvékiem, kuri pienem ilgtermina lémumus.

Kapéc pozitivisms ir tik svarigs

veselibai un intelektam?

Emocionala intelekta treninu pamata ir metodes, kas palidz paaug-
stinat pozitivo noturibu negativa stresa vai izaicinosas dzives situaci-
jas. Zinatniskie pétijumi liecina, ka pozitivas domas un sajatas uzlabo
masu intelektualo, empatijas, sadarbibas un komunikacijas potencia-
lu, bet negativu domu un sajttu rezultata smadzenes $is spéjas bloké
un atstaj nelabveligu iespaidu uz masu veselibu un intelektualo at-
tistibu. Cilvékiem diena ir 50-100 negativu emociju brizu, kas atstaj
negativu iespaidu uz passajutu, veselibu un intelektualajam spéjam.
Tas attiecas gan uz pieaugusajiem, gan bérniem. Savukart, praktizéjot
emocionala intelekta metodes, cilvéki macas savas negativas emocijas
nevis apspiest vai realizét pret citiem, bet gan neitralizét, parveidojot
tas par pozitivam.

Bridji, kad esam atbildigi par citiem cilvékiem, més esam lideri. Veca-
kiem ir atbildiba par saviem bérniem, uznémumu vaditajiem - par saviem darbiniekiem. Lideriem ir paaugstinata atbildiba - darbs
ar citu cilvéku emocionalajiem stavokliem, konfliktiem un pretrunam, tapéc lideriem, to vida ari vecakiem, ir nepiecie$amas poziti-
visma noturibas un emocionalo stavok]u balansé$anas prasmes.

99 % cilvéku tas ir pilnigs jaunums - sakt sev palidzét justies emocionali labak

Emocionalais intelekts nozimeé sakt darbu ar emocijam, kas vairakumam cilvéku ir pilnigi jauns, ne skola, ne majas nebijis
macibu process, tapéc ir vajadzigs krietns laiks, lai izprastu pamatprincipus tam, ka més palidzam pasi sev, ka emocijas mus
ietekmeé un ka tas sakt vadit, lai tas butu harmoniska sadarbiba ar masu domajoso un analizéjo$o smadzenu dalu un meés varétu
but efektivaki un pozitivaki darba, skola un dzive.

Smadzenu emocionala dala mainas lenak un macas citadi neka intelektuala dala
Smadzenu dala, kas atbild par emocijam (limbiska sistéma) mainas léni, caur pardzivojumiem un kermeniskam aktivitatém.
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Tatad parmainas emocijas notiek batiski atskiriga veida, sali-  Byidl] kad esam athi /dfg, par citiem
dzinot ar to, ka notiek izmainas misu zinaganas. Tadéjadi pats -, | - - - . .
cilvekiem, més esam lideri. Lideriem,

macibu process ir butiski atskirigs no ta, ko biezi vien esam S > ' R
piedzivojusi skolas un citas macibu iestadés. Apgiistot emocio- [0 vidu arT veca klem, Ir nepileciesamas
nala intelekta prasmes, vajag vairak laika, vairak emocionalo poz itivisma noturibas un emocionalo

pardzivojumu, vairak pilnigi jaunu iemanu, kas ir saistitas ar

pasanalizi un dali$anos jaunaja pieredze. stavo /?!U balansésanas prastes.
Emocionali intelekta attistibas principi DARBS AR SEVI ' DARBS AR CITIEM
Komandu attistibas pamata ir cilvéku personigie uzlabo-
jumi, jo labas attiecibas un komandas darbs ir rezultats tam, . - _
PASAPZINATIBA / EMPATIJA

vai starp cilvékiem ir uzticé$anas, pozitivisms un atveérti- 0
ba. Tatad viss procesu uzlabojums sakas ar to, cik liela méra | VERTIB/%S )
katrs individuali apzinas savas vértibas, motivaciju, passaju- § JUTI UN JUTIUN

tu, kas, savukart, lauj efektivi vadit savas emocijas un grutas ZINISEVI ZINICITUS

situacijas sevi noskanot pozitivi. Ta visa rezultata attistas

empatija un citas iemanas, kas lauj izprast citus cilvékus un

vinu ricibu. Ka sekas tam ir gan labas attiecibas, gan labs PASREGULACIJA SOCIALAS PRASMES

komandas darbs, kas dod gandarijumu un piepilditas dzives &

izjutu. Z VADI SAVAS ATTIECIBAS
Emocionala intelekta pamatprasmes ir iespéjams apgut kursa ; EMOCIJAS

»lesledz savu potencialu” ar 6. februari (vairak: www.cilvekam.lv/
openkurss).

Izmantotie informacijas avoti
*https://my.vanderbilt.edu/developmentalpsychologyblog/2014/05/parental-influence-on-the-emotional-development-of-children/
** https://www.ncbinlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3505707/
xhttp://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1877042814045996

N ttps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2743505/

XN ttp://www.thedailybeast.com/articles/2011/09/12/parents-depression-and-stress-leaves-lasting-mark-on-children-s-dna.html

FOTO: http//career-intelligence.com
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EST VESELIGAK

Sakoties jaunajam gadam, ne viena vien gimene ir apnémusies dzivot un ést veseligak. Nav noslépums - tikai retajiem to izdodas
ari istenot. Ka no apnemsSands tikt lidz praktiskiem rezultatiem? Ar ko sakt celu uz veseligaku ikdienu? Ka noskanoties parmainam,
kadas ir visbiezak pielautas kludas, mainot éSanas paradumus, un kadu édienkarti izvéléties? Stasta Bérnu kliniskas universitates
slimnicas (BKUS) uztura specialiste Olga Lubina.

Konkréti definéti mérki
. - y.'— - = . . .. . - - .. . . . - - . - .
Ar to vien, ka esam nolémusi ést veseligak, nepietiks, — lai izvirzito meérki izdotos sasniegt, tas ir skaidri jadefiné, pieméram, ja
merkis ir saldumu samazinaana uztura, ir svarigi noteikt, cik biezi un kada apjoma ir atlauts ést saldumus; ja meérkis ir édienkartes
dazadosana, ir svarigi apzinat produktus, kurus ikdiena lietojam nepietiekama daudzuma, un tos, kuru lieto$anu, savukart, vaja-
dzétu samazinat. ,Izvirzitajiem mérkiem ir jabat konkrétiem un noteikumiem - striktiem, lai ari bérniem ir vieglak saprast, ko no
viniem gaida. Bérni var neizprast, ko nozimeé - , Edisim veseligak!”,” norada O. Lubina.

Uztura dienasgramata

Izcils paligs cela uz é$anas paradumu mainu ir uztura dienasgramatas ievie$ana. Iekartojiet dienasgramatu, kura katru dienu vis-
maz vienas nedélas garuma fikségjiet, ko katrs no gimenes locekliem ir lietojis uztura. Ir svarigi fiksét visu, kas ir apésts un izdzerts!
Vecakiem $is uzdevums palidzés saprast, kas tiesi gimenes édienkarté batu jamaina — kuru produktu lieto$anu vajadzétu ierobezot,
vai ir izdzerts pietiekami daudz adens u. tml., savukart bérniem aktivitate noteikti $kitis aizraujosa, ipasi, ja dienasgramatu lausiet
izdailot ar ziméjumiem vai bilzu limésanu.

Visbiezak pielautas kludas Izvirzitajiem mérkiem ir jablt konkre-

,Klada, ar ko visbiezak saskaros, ir ne tik daudz produktu

izvélg, cik to apéstaja daudzuma,” bridina O. Lubina. Sabalan- tiem un noteikumiem - striktiem , lai ari
séts un daudzveidigs uzturs ir veseligas édienkartes pamatu )51 /o) [ 'e g lak sa pra St, ko no vi n iem

.....

pamats. Briniskigi, ja gimenes édienkarté dominé tadi veseligi
produkti ka brokoli, tru$a gala, auzu parslas un rieksti, tacu, g C? C/ a.Bern \/C? 'n @ Z }9 r C?St /QO nozime —
ja netiek ievérota méreniba vai édienkarte netiek dazadota, sim vesel g a k

uzturs nav pietiekami daudzveidigs. Izanalizéjot uztura die-
nasgramatu, varat sakt veidot gimenes édienkartes nosaciju-

mus — $o produktu édisim vienu vai divas reizes nedéla, vai

tikai svétkos (pieméram, konkrétus saldumus), nevis katru ,
dienu. Noteikumus noteikti ir vérts pierakstit uz lapinas, lai
neaizmirstas un lai visa gimene var sekot to izpildei.

Uztura specialiste norada, ka tiesi nepietiekama auglu un
darzenu lieto$ana uztura var izraisit lieka svara problémas.
Ja bérniem pamatédienreizé netiek doti darzeni, to vieta pa-
rasti tiek lietoti kartupeli, graudaugu produkti un miltu iz-
stradajumi, kas nereti tiek papildinati ar mércém, rezultata
bérns apéd daudz vairak, neka ir nepiecie$ams, un ar laiku
var attistities gan liekais svars, gan vitaminu un mineralvie-
lu deficits. Auglos un darzenos ir vitamins C un citi adeni
$kistosie vitamini, kas stiprina imunitati un kuru trakums
organisma var rosinat tadas saslimganas ka iesnas, klepus
u. tml. Turklat darzeni ka skiedrvielu avots palidz vielmai-
nai un atvieglo védera izeju, bet to trukums édienkarté var

\éc.akien | februaris 2017
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radit vielmainas problémas. Naskeéjoties ar saldumiem, nevis
augliem, cilvéki uznem parak daudz cukura.

Arstei nakas atzit, ka novérojumi auglu un darzenu lietosana
bérnu uztura ir satraucos$i — daudzi bérni tos pat nepazist. ,,La-
bakaja gadijuma bérni zina, kas ir tomats, gurkis un burkans,
bet kopuma darzenus daudzi nepazist, dazreiz pat jauc darze-
nus ar augliem. Un runa nav tikai par loti maziem bérniem, tos

Ve

jauc un gar$as nepazist ari pusaudzi,” stasta O. Lubina.

Produktu daudzveidiba édienkarté

Ja gimené ir izlemts kadu no produktiem ést retak vai no
ta atteikties, ir jaapdoma, ka konkréto produktu aizvietot.
Sis nereti ir klupsanas akmens, tau ir jaatceras, ka pieejamo
produktu klasts ir arkartigi plass — kartupeli un makaroni
nav vienigie produkti, kas nodrosina satigu maltiti.

Graudaugi - miezu putraimi, grabas, kukurazas put-
raimi — nereti ir produkti, par kuriem piemirstam, tacu tie
ne tikai mas nodrosina ar tik vértigajam mineralvielam un
$kiedrvielam, bet ir arl daudzu vitaminu avots. Ari paksau-
gi — zirni, pupinas, lécas - ir piemérots uztura papildinajums.
Ir svarigi gan atceréties, ka paksaugus bérni drikst lietot, ti-
kai sasniedzot pusotra gada vecumu.

Lai gan tendences liecina, ka vecaki arvien vairak saprot
darzenu un auglu nozimi uztura un apzinas, ka tie ir jalieto
biezak, arvien aktualaka probléma klast vecaku tolerance pret
bérna izvéli ést vai neést konkréto augli vai darzeni. BKUS uz-
tura specialiste O. Lubina norada, ka vecakiem ir jabut neat-
laidigiem un pacietigiem, bérnu édienkarteé ieviesot darzenus
un auglus. ,Uzspiest gan neko nevajag, jo tas var radit pretéju
efektu un negativu pieredzi. Ta¢u nevajadzétu ari padoties jau
péc pirmas reizes, kad bérns, kaut ko jaunu pagarsojot, atsakas
to ést. Vajag turpinat vinam to piedavat un sarunat, lai jaunais
produkts tiek vismaz pagarsSots. Var variét ar pasnieg$anas vei-
diem, piemeéram, izcepot burkanu vai kaba¢u pankucinas vai
piedavajot iepazit pukkaposta vai spinatu gars$u gatavajos bie-
zenos,” iesaka O. Lubina. Specialiste uzskata, ka vecakiem ari
pasiem ir jarada piemérs saviem bérniem un auglu un darzenu
&dana ir jaievie§ gimenes ikdiena ka kaut kas pagsaprotams.

Nasku ierobezosana

Naskésanas ar neveseligiem karumiem noteikti ir viens
no ésanas paradumiem, ko gimenei vajadzétu ierobezot —
ne tikai bérniem, bet ari pieaugusajiem. Ir svarigi, ka vecaki
bérnus maca ést veseligak, radot pozitivu pieméru. Karumus
nevajadzétu turét majas ikdiena, lai nerastos kardinajums tos
notiesat, pieméram, ja ir planota viena naskésanas reize ne-
deéla, gimene kopigi izvélas vienu gardumu.

Ja bérns ir Joti uzstajigs, var izméginat kalkulatora metodi. Uz
lapinas sarakstiet, cik saldumi maksa, un kopa ar bérnu izréki-
niet, cik nedéla tiktu iztéréts saldumiem. Ta vieta, lai pirktu nas-
ki, attiecigo naudas summu iemetiet krajkasé. Redzot, cik daudz
var ietaupit un ka par iekrato naudinu var atlauties nopirkt, pie-
meéram, karoto rotallietu, bérns bis motiveéts saldumus nepirkt.

Ja tomeér gribam panaskeéties, veseligaka alternativa cuku-
ra parbagatajiem naskiem ir svaigi un zaveéti augli un ogas,
ka ari to sukades.

,Bérni ar karumiem uznem daudz par daudz cukura - un
ta ir probléma. Ar konfektém, jogurtu u. tml. naskiem vini
nedélas laika var apeést pat lidz 1 kilogramam cukura. Diemzél
auglus bérni neuztver ka saldumus, un §is uzskats veidojas jau
bérniba. Tapéc jau mazotneé ir svarigi viniem iemacit, ka ari
abols, banans vai plame ir nagkis,” uzsver O. Lubina. Ja bér-
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Klada, ar ko visbiezak saskaros, ir ne tik
daudz produktu izvele, cik to apéstaja dau-

dzuma,” bridina Olga Lu

Ar konfektem, jogurtu

u. tml. naskiem vini
nedélas laika var apest
pat lidz 1 kilogramam
cukura. Diemzel auglus
bérni neuztver ka
saldumus, un sis uzskats

veidojas jau berniba.

KALKULATORA METODE
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nam netiek iemacits lietot uztura darzenus un auglus un vins netiek iepazistinats ar $o produktu gar§am péc iespéjas daudzveidigi jau
kops mazotnes, visdrizak ari turpmak vina dzivé $ai produktu grupai bis maza loma. ,,Es nereti dzirdu, ka vecaki saka - vinu bérns ir
loti izveligs un neéd darzenus, auglus, zupas. Diemzél saldumus gan vins$ éd visus péc kartas... Ir svarigi saprast, ka bérni éd kaut ko
tapéc, ka produkts viniem gar$o vai ari vini pie ta ir pieradusi, nevis tapéc, ka vini ir izvéligi,” norada arste.

Ka planot maltiti?

Mainot é$anas paradumus, ir jaapdoma ari
maltiSu biezums un laiks, pieméram, ja bérns iet
bérnudarza, biezi vins brokastis éd nevis majas, bet
gan bérnudarza. Ir jaatceras, ka nereti $is ieradums
saglabajas, ari uzsakot skolas gaitas, lai gan skola
brokastis netiek piedavatas. Brokastis ir arkartigi
svariga édienreize! No rita mums vajag visvairak
energijas, turklat, nepareiza laika uznemot energi-
ju, organismam ir daudz gratak to parstradat.

Visbeidzot - jebkura édienreize bus patikama-
ka un é$anas paradumus varésiet mainit daudz
vieglak, ja darisiet to kopa. Kopiga sanaksana pie
viena galda, sirsnigam sarunam skanot, padaris
jebkuru maltiti vel gardaku.

Bérni éd kaut ko tapeéc, ka
produkts viniem garso vai
arivini pie ta ir pieradusi,

nevis tapec, ka vini ir izveligi.
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