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Ja vecaki pec skolas
bérnam vispirms jauta
par atzimém un vetraini
reagé gan uz labu,

gan sliktu vertéjumu,
tad ari bernam vertejums
kliis par svarigako skolas
dzives dalu.
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Skolas laika bérniem un vecakiem aktuala klist verteSanas téema. Ko darit, ja bérns skola ir sanémis vértejumu, kas vinu apbédina?
Ja, pieméram, skolotdja burtnica ir ierakstijusi ,,Centies vairak!”; ,Doma ar galvu!”; ,Pagajusoreiz tev izdevas labak!”; ,Raksti gli-
tak!”? Pieaugusajam ir skaidrs, ka skolotajs neko personigu nesaka, vien mudina vairak koncentréties, bt pacietigakam un padarit
darbinus, ka pienakas, bet bérns doma citadi. Ka vecakiem izturéties pret bérna emocijam, kas rodas, sastopoties ar vértéjumu?

Protams, sava dala atbildibas par vértésanas sistému ir jauznemas skolai, bet, kamér skolas notiks parmainas, bérni jau bas iz-
augusi, pienemot konkrétus domasanas modelus. Par to, ka vecakiem palidzét bérnam, kurs$ saskaras ar vértéjumu, stastisu $aja
raksta. Tacu saksu ar atgadinajumu — noskanojieties, ka ne viss bus ideali, ka bérns skolad macas un ka ikviens maci$anas process
ietver kladas, kuru daudzums pakapeniski samazinas.

Veértét ieguldito darbu, nevis galarezultatu

1. klasé, ka més zinam, vértéjums ir aprakstoss. Laika, kad veidojas majasdarbu izpildi$anas prasmes, bérnam ir svarigi nesanemt
vértéjumu, vinam ir jadod iespéja kladities. Sis ir laiks, kad uzsvars tiek likts uz bérna macisanas prasmes attistibu, nevis perfektu
sasniegumu - glitam burtu rindam vai teko$u lasitprasmi. Macisanas prasmju attistibas laika loti svarigi ir bérnu iedro$inat, uzsla-
vét, pamanit brizus, kad bérns ir izradijis patstavibu, centies, pieptléjies. Ir svarigi ievérot centienus, nevis rezultatu.

Bérns vecaku asos vardus vai aizradijumus par skolas sasniegumiem uztver ka draudus pasapzinai. Vidéja skolas vecuma bérns
spéj saprast, ka tad, ja vecaki rajas, vini vél bérnam labu. Jaunaka skolas vecuma bérns kritiku uztver ka triecienu: ,,Es censos, bet
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tev nav labi, un tu mani raj.” Pievérsiet uzmanibu bérna centibai un palém, ko vins
ir ieguldijis, veicot darbu, nevis galarezultatam! Nosodijums un kritika NAV laba-
kais veids, ka stimulét bérnu sasniegumiem. Kritika un aizradijumi nestimulé rakstit
vai lasit labak, bet gan apslapé bérna vélmi darboties. Pajautajiet sev: kas jus bérnam
esat — uzraugi, paligi, skolotaji vai draugi? Vai jums ikdiena izdodas attiecibas ar savu
bérnu veidot ta, ka atbildéjat? Vai esat draugs bérnam ne tikai brivdienas, apmekléjot
zoodarzu, bet ari tad, kad sastopaties ar bérna griatibam macibu procesa?

Bérna iespéju un prasibu pret vinu samérosana

Kas ir atzime, ko bérns sanem par izpildito darbu? Bérni uz skolu dodas dazada
sagatavotibas pakapé, tadél, protams, macibu sasniegumi ir at$kirigi. Bérni skatas
viens uz otru, salidzina sevi ar citiem. Dazkart vecaki neiedzilinas bérna vértéjuma,
neaizdomajas, ka sanemtais augstais vértéjums ir ilgu bérna palu rezultats, un censas
izspiest no vina augstas atzimes, piespiezot bérnu macities pusi dienas. Rezultata bér-
nam neatliek laiks pastaigim vai spélém ar draugiem. Sada veida bérns visai atri var
zaudét interesi par macibam. Nav jatiecas péc augsta vértéjuma. Ir jasaméro bérna ie-
spéjas un prasibas pret vinu. Ir mulkigi savas, vecaku, godkares dél uzspiest, lai bérns
sanemtu tikai augstu vértéjumu.

Sodot vai rajot bérnu, diemzeél (vai - par laimi) netiek paaugstinati vina macibu sa-
sniegumi, bet gan veidojas augsne meliguma, bailu, dusmu, rupjibas un stargalvibas
attistibai bérna.

Esiet saprotosi un ieguldiet laiku, lai izprastu bérna gratibu iemeslus macibu proce-
sa, pieméram, ja bérnam nogurst roka rakstot, vinam ir vairak jazime, jagriez vai ja-
meistaro, nevis, ka vecaki piespiez, japarraksta viens un tas pats darbins piecas reizes.
Protams, péc $adam majasdarbu pildis$anas mocibam bérns nakamaja diena skolotaja
izteikto vértéjumu ,,Raksti glitak!” uztvers ar niknumu vai asaram.

Atzimes vai zinasanas?

Skola bérns pirmo reizi sastopas ar savas darbibas aréjo novértéjumu. Pirmas at-
zimes ir saistitas gan ar pozitiviem, gan negativiem pardzivojumiem. Ja vélamies,
lai galvenais bérnam butu zinasanas, nevis atzimes, tas vispirms ir jasaprot pasiem
vecakiem. Bérna attieksme pret vértéjumu skola liela méra ir atkariga no vecaku at-
tieksmes pret vértéjumu. Ja vecaki péc skolas bérnam vispirms jauta par atzimém un
vétraini reagé gan uz labu, gan sliktu vértéjumu, tad ari bérnam vértéjums klas par
svarigako skolas dzives dalu.

Padomajiet, kadus jautajumus jus uzdodat saviem bérniem péc skola pavaditas die-
nas! Jautajot ,,Ka gaja skola?” un , Kadas atzimes sanémi?”, jas paradat, ka galveno-
kart intereséjaties par sanemto vértéjumu, savukart jautajumi ,,Ko tu $odien skola
jaunu uzzinaji?”, ,Kura stunda tev $odien $kita visinteresantaka?” vai ,,Kadas spéles
ar draugiem $odien spéléjat?” bérnam lauj saprast, ka galvenais skola ir maci$anas un
saskarsme.

Bérni atzimes médz uztvert
ka sevis vértéjumu

Vairakums bérnu atzimes uztver nevis
ka sava paveikta darba, bet ka sevis pasa
novértéjumu, proti, ,ja es sanemu labas
atzimes, tas nozimé, ka esmu labs”. Sada
nostaja ir bistama. Nakotné ta var vei-
doties atkariba no apkartéjo vértéjuma,
no aréja vértéjuma. Atzimes, ko bérns
sanem, nekada gadijjuma nedrikst ietek-
mét vecaku viedokli un jitas pret bérnu.
Ir svarigi, lai bérns saprastu - tad, ja kaut
kas neizdodas, vin$ pats nav slikts, vien
ir japiepulas, lai darbu paveiktu labak.

Bérnam ir svarigi teikt, ka tiek vértéts
nevis vins$, bet vina paveiktais, darbiba,
pieméram, tad, kad bérns ir izpildijis ma-
jasdarbu, vecaki var pajautat: ,,Kas, tavu-
prat, ir izdevies ipasi labi? Un kas - ne tik
labi?”

Vienmeér bérna darba
atrast vertigo

Ja bérns sapigi pardzivo vértéjumu,
palidzés centieni atrast darba ko veértigu.
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Ka rikoties, kad bérns

ir sanémis apbédinosu

vertejumu

B Pienemt. Nerajiet bérnu par
sliktu vértéjumu! Bérnam ir oti
svarigi bat labam vecaku acis. Ja
tas neizdodas, bérns saks melot
un izvairities.
Atbalstit lidzpardzivojot. Emo-
cionali lidzpardzivojiet bérnam,
ja vins$ ir ilgi centies, bet vina
darba rezultats nav labi novér-

tets.

Akcentét ikdienas darba nozi-
migumu. Paskaidrojiet, ka sva-
rigs ir ne tikai augsts rezultats
vai vertéjums, - svarigakas ir

zinasanas un prasmes, kuras vins
var iegut centiga ikdienas darba
rezultata.

Neuztvert personiski. Nepie-
spiediet bérnu izltgties labu atzi-
mi ceturks$na beigas jasu dveése-
les miera labad! Nemaciet bérnu
pazemoties, pielagoties pozitiva
rezultata dé] - lai sanemtu aug-
stu vértéjumu.

Izprast situaciju. Nekad skali
neizpaudiet savas bazas par iegt-
ta veértéjuma objektivitati. Ja ro-
das $aubas, dodieties uz skolu un
centieties objektivi izprast situa-
ciju. Bez iemesla neapvainojiet
citus pieaugusos vai bérnus sava
bérna problémas!
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Ir svarigi, lai tas nebutu vienkarsi pieau-
gusa mierindjums, bet gan kopa ar bérnu
apspriests uzdevums, pieméram: ,,Uzde-
vumu tu esi atrisinjis nepareizi, bet ka
tev $kiet — kas tev ir izdevies? Es pama-
niju, ka tu esi skaisti uzrakstijis ciparus.”

Ja bérns loti emocionali pardzivo skola
sanemto vértéjumu, vecakiem ir japar-
skata savas prasibas pret bérnu. Atcerie-
ties, ka vértéjums nav ne zinasanu radi-
tajs, ne pasmerkis! Desmitnieku kults var
radit nopietnas sekas, kas ar laiku izpau-
disies pieaugusa dzive.

Ir vérts macit bérnu saprast, ka vérte-
jums ir tikai instruments, kas méra zi-
nasanu limeni noteikta joma konkréta
priek$meta. Tas parada, cik daudz cil-
véks ir pavirzijies macibas un cik daudz
vél var paveikt. Vértéjums nenosaka cil-
véka nakotnes veiksmes vai neveiksmes,
bet gan vina spéju izvirzit mérki un macities no kladam, tapéc pieaugusajiem nevajadzétu doties uz skolu un risinat jautdjumu par,
vecakuprat, nepamatoto vértéjumu. Dodiet bérniem iespéju macities pasiem runat ar skolotaju un risinat problémas!
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Kade| vecakiem ir grati pienemt faktu, ka bérns necensas iegit labu vertéjumu

Tapéc, ka pieaug pasu vecaku trauksme par bérna nakotni. Ir gan jaievéro, ka atzimes nav nakotnes laimes markieris. Tas nav pat
bérna spéju markieris! Vértéjums nosaka tikai un vienigi to, cik liela méra bérns ir apguvis konkréto macibu materialu. Tikai un
vienigi! Atzimes nav bérna spéju vért&jums. Tik tie§am var bit ta, ka bérnam spéjas ir, bet nav vélmes vai ari bérna spéjas nesaistas
ar skolas macibu priek$metu apguvi. Atzime nav nakotnes veiksmes garantija! Atzime nenosaka bérna atbildibas limeni. Bérns var
neizradit atbildibu kada priek$meta, bet spét but atbildigs joma, par kuru vinam ir interese. Vecaku izteikumi par to, ka nemacoties
var klat par sétnieku, ir nekritiski, jo nav patiesi.

Atzimes parada tikai un vienigi to, ka bérns spéj vai nespéj, var vai nevar izdarit to, ko pieprasa skola. Un viss. Nav iespéjams
spriest par bérna personibu tikai péc atzimém ,,E-klasé”.

Butu jau labi, ja vértéjums vecakiem lautu izskaitlot vai paregotu bérna nakotni. Tas butiski samazinatu vecaku trauksmi, snieg-
tu nakotnes dzives kontroles ilaziju: ,Tagad es palidzésu bérnam macities tikai uz astoni, devini, desmit, un tas biiss mana bérna
nakotnes garants.” Bet ta vis nav — augsts vértéjums skola neko nepasaka par bérna nakotni.

Ko darit, ja bérns uztraucas par skola sanemto vértéjumu

Bit AR, nevis PRET bérnu. Bérni biezi censas vecaku dél, tade] vissvarigakais ir nodot bérnam veéstijumu, ka vin$ vienmeér
tiks miléts neatkarigi no vértéjuma skola. Ja bérns pardzivo par vértéjumu, varat vinu atbalstit, sakot, ka vinam palidzésiet. Varat
bérnam piedavat savu risinajumu: kopa aiziet pie skolotaja un pajautat, ka majas varat darboties, lai uzlabotu rakstitprasmi, utt.
Bérniem ir Joti svarigi zinat, ka gruta situacija esat gatavs bt kopa ar vinu, nevis pret vinu.

Palidzét veidot pozitivu attieksmi pret sevi. Atzime vai skolotaja teiktais vértéjums neko nepasaka par bérna personibu, par
vina raksturu, spéju bat labam draugam vai savu vecaku bérnam. Vértéjums ir tikai instruments, ar kuru méra skolas uzdevu-
mu izpildi. Protams, katram bérnam ir patikami, kad vinu uzslave, ipasi visas klases prieksa. Ir jaatceras, ka bérna veiksmiguma
raditajs ir ne tikai sasniegumi skola. Loti svariga ir socializacijas prasme, un visai
biezi bérni, kas sanem izcilu vértéjumu, ir ta noslogoti macibas, ka viniem neatliek
laiks kontaktiem ar vienaudziem. Izcilniekiem bieZi ir probléma pazeminat savu sas-
niegumu latinu, neatbilst savam vai vecaku, skolotaju gaidam. Tadé] akcentéjiet citas
bérna dzives jomas! Bt pirmajam vienmeér ir neiespéjami. Palidziet bérnam atrast un
attistit savas spéjas arpus skolas, pieméram, mazika, dejas vai zimésana! Tas palidzés
veidot pozitivu attieksmi pret sevi. Ja bérnam biis panakumi arpus skolas, bis vieglak
uztvert neidealos rezultatus skola.

Apliecinat savu ticibu bérna spéjam. Priecajieties kopa ar bérnu par pozitivu re-
zultatu, Ipasi salidzinot to ar iepriekséja perioda vértéjumu: ,, Tev izdevas paaugstinat

Vairakums bérnu atzimes
uztver nevis ka sava
paveikta darba, bet ka
sevis pasa novertejumu,
proti, ,ja es sanemu

labas atzimes,

tas nozimé, ka esmu
labs”. Sada nostaja ir
bistama. Nakotné ta
var veidoties atkariba
no apkartejo vertéjuma,
no daréja vertejuma.
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vértéjumu matematika!” Ta jis bérnu atbalstisiet vina izaugsmé. Iedvesmojiet bérnu,
noskanojiet uz to, ka vinam viss izdosies, jo nereti bérni pagatnes neveiksmju dé] sa-
gaida jaunas neveiksmes un parstaj ticét kam labakam. Tad, ja vecaki tic sava bérna
spékiem, macibas parstaj bat dziSanas péc atzimém vai pozitiva vértéjuma un tas, kas
agrak tika $kitis neiespéjams, klast iespé&jams.

»Jau no bérna kajas més macamies visu sarindot, iedalit, sadalit pa kategorijam
un novertét. Tatu mums nevajag kadu lietu vai dzivu biutni cienit tapéc, ka ta ir
tiesi tada un ne citada, bet gan tapéc, ka ta vispar ir.”

Bernhards Mestls
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kliniska psihologe,’kognitivi biheiviorala psihoterapeite

Biezi vien bérnuddrza vecuma un skolas pirmajas klasés, kad mamma vai tétis ber-
nu no rita aizved un vakara iznem, lai vestu uz majam, ir daudz vieglak sekot tam, kas
notiek ar bernu un kadas ir vina aktivitates. Bernam kliistot patstavigakam - sakoties
agrinajam pusaudZu vecumam, ka ari lielaka vecumposma - bieZi vien vecaki var justies
bezspécigi izsekot bérna nodarbém, to vidii édienreizém un noderigai arpusskolas laika
pavadisanai.

Nereti misdienu realitate ir §ada: péc skolas bérni éd neveseligi, aiziet uz veikalu un
sapérkas saldumus un gazétus saldos dzérienus, ¢ipsus, lai gan majas un vecaku klat-
biitné to nedara. Lidzigi vecaki var justies vilusies un neizpratné par bérnu ciemosanos
vienam pie otra, tikai lai kopa sédétu un spélétu spéles telefona vai datora. Aplakosim
vecaku iespéjas veicinat veseligu un jégpilnu bérna arpusskolas ikdienu, ka ari stiprinat
bérna pasa prasmes izvéléties un izveidot ieradumus, kas veicina vina labklajibu un ve-
seligu dzivesveidu.
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»Es bérnam nodrosinu visu, bet vins...”

Misu ikdiena norit Joti strauji, un tas ta ir ne tikai bérniem, bet ari vecakiem. Biezi
vien laiks paiet tik atri, ka bérns, kas nupat ir bijis jaunaks, jau ir iekapis pusaudza kurpés (ari tas miisdienas notiek atrak - agrinais
pusaudzu vecums nereti sakas ap devinu, desmit gadu vecumu, bet agrak tie bija divpadsmit, trispadsmit gadi). Ari saspringtais dzi-
ves rezims nosaka to, ka bérns neatkarigi no vecakiem veic daudzas darbibas: péc skolas apmeklé nodarbibas, pilda majasdarbus bez
vecaku klatbitnes, pérk sev launagu par vecako atstato naudu un pavada laiku ar draugiem. Sava zina kop$ agrakajiem laikiem jau
nekas daudz nav mainijies, iespéjams, tikai dzives temps, iespé&jas un tehnologiju pieejamiba, bet kopuma tas ir daudz.

Vecaki, kas pasi ir piedzivojusi padomju laikus, 80. gadu beigas, 90. gadu sakumu, pusaudzu vecuma tika augusi vidé, kur tehnolo-
gijas bija daudz mazak pieejamas, vienigi televizors un fikséta talruna linija, ka aribiezi vien bija daudz graitaki materialie apstakli un
cita informativa un kultaras vide. Biezi vien iepriekSminétie apstakli var kalpot par pamatu vecaku izjustajai bezspécibai: ,,Es vinai
vai vinam visu nodrosinu, sniedzu visas iespé&jas un rtipéjos par pasu labako, bet bérns ta vieta téré naudu ¢ipsiem un kolai un izvélas
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spélét datorspéles vai gandriz nepartraukti sedét telefona!” Var rasties ari bazas — un tas 5 17 1 51
tik tie§am ir pamatotas —, kas ar bérniem bis, tik daudz laika pavadot tehnologijas un ] a bernam ir 165}9 eJ a

bieZi vien izvéloties ést ne parak veseligu édienu. m d]d sestre qu lari

Papétit savus ieradumus un Vesellgl, Pavadlt

Ripés par bérniem un saspringtaja dzives ritma mums bieZi vien atliek tik vien laika ~ [77 )21/ p lanotas g‘ imenes
ka veikt pamata darba pienakumus, sekot bérna macibam un nedaudz atpusties. Més L LT
varam ta fokuséties uz visu ko citu, ka aizmirstam paskatities uz sevi. Ko ikdiena es /1 citas a ktl\” tates ’
ar savu ricibu radu bérnam? Vai es spéju ieraudzit dzives mazos priekus un tos izcelt, ] 7 ; 0 &
izveidot dazkart ikdienas édienreizes ka svétkus un pats (pati) atlauties reizém bat ro- VZ_SUCCI ma’? 7 laks 7 k'O i ”QS
taliga bérna loma? Vai es spéju atbrivoties, uz kadu bridi neraizéties un bat vienkarsi ar bu S pava d 1] 1S ar citiem
cilvékiem kontakta, nedomajot par nakamo steidzamo ikdienas soli? bérni k 7 éd

Tam visam ir nozime, jo bérns macas nevis no ta, ko vecaki saka un kadas pama- erniem, OP aedot
cibas dod, bet gan no ta, ko vini pasi dara sava ikdiena, tade] ir tik svarigi vispirms bat ¢ ldumus vai s pe_ le J ot
pietiekami labam paraugam savam bérnam. Nav vajadzibas bat perfektam, bet, ja bérns B . N
redz, ka tu éd veseligi un esi fiziski aktivs (vislabak taja dazados veidos iesaistot visu dators pe les , heiete kmeés
gimeni), vin$ pamanis tavus centienus un vinam ta bas spéciga zina, ka laba veseliba . . £ 7 =
ir svariga. Jo vairak tu pats gribési atklat ko jaunu, izveidot kaut ko ar savam rokam, tik ! oti, lai Ileg tu bérnam
dejot, lekat, kustéties, skritulot, braukt ar velosipédu, orientéties, jo vairak berniem bas )7/t vese/ l_g am un aktivam
iespéju to nevilus, ar zinamu vieglumu ieviest sava dzive. b Op uma

Veicinat gimenes kopéjo aktivitati
Ir butiski planot laiku, kad visa gimene var bat kustiba un praksé izjust, ka $ada

kopa bisana nes jautribu, patikamu nogurumu un piepildijjumu. Sajiitas un emocijas ir pavisam citadas neka ikdiena, kad mamma un
tétis ir aiznpemti un tikai ar vardiem norada uz vélamo uzvedibu. Nereti pusaudzu prata vecaku atkartotas pamacibas skan ka salauzta
plate, uz ko vini ir iemacijusies vairs nereagét. Bérniem nepatik dzirdét, ko nedrikst darit, — ir batiski viniem teikt un paradit, ko darit
ta vieta, ar savu attieksmi veidot ikdienu vairak pozitivu un priecigu. Ja vecaki ikdiena pamana mazas veiksmes un pozitivu bérna
uzvedibu, sniedz uzslavas un novértéjumu, tas palidz tiniem izveidot pozitivu pastélu un vélak iemacities tada pasa veida rtpéties par
sevi, izvéléties sev labako, turpreti kritika un nosodijums rada pretestibu, kas nereti var izpausties tados veidos, ko, bérns zina, vecaki
nevar ietekmét, pieméram, édiena izvéle.

ReZims, regularitate, struktira

Lai iemacitos konkrétus uzvedibas ieradumus, mums tie noteikta seciba ir jaatkarto ilgaku laiku. (Cik ilgi? Pastav dazadas teorijas,
pieméram, viena no tam veésta, ka jauna ieraduma veido$anai ir nepiecieS$amas vismaz tris nedélas jeb 21 diena.) BieZi vien ties$i negati-
vie jeradumi, kurus veicina stress, gan bérnus, gan pieaugusos aizved pie neveseliga dzivesveida, pieméram, brokastu neieturé$anas.

Brokastim vajadzétu bt vienai no svarigikajam maltitém diena. Pavéro, vai bérns éd brokastis; ko vins tajas apéd (vai tas ir
»Kellogg’s” parslas ar augstu cukura saturu?); vai jis, visa gimene, atvélat pienacigu laiku un uzmanibu regularam, paredzamam
édienreizém, kas ir kopé&jas gan vecakiem, gan bérniem. Pétijjumi rada: jo biezakas un regularakas ir édienreizes, jo stabilaks un
vienmeérigaks ir kopéjas energijas limenis un mazaka vajadziba péc atras energijas uzpildes, ko istermina lieliski veic $okolade, saldie
dzérieni un bulcinas.

Diemzél ikdienas darba ar pusaudziem biezi vien nakas novérot, ka rita steiga bérniem brokastis ir nelielas vai to nav vispar, pus-
dienas ir vismaz piecas stundas péc cel$anas (ne vienmer atbilstigas bérna vélmém un organisma prasibam) un vakarinas — vidéji sep-
tinas stundas péc iepriekséjas édienreizes. Vidéji, lai saglabatu vienmérigu energijas limeni, édienreizém un uzkodu laikam vajadzétu
but ik péc tris, cetram stundam. Citkart, pétot pusaudza dienas rezimu, konstatéjam, ka péc pédéjas édienreizes vakara lidz nakama-
jai édienreizei organisms nav sanémis partiku aptuveni 12-13 stundu. Tik ilgs partikas trakums nelabvéligi ietekmé skoléna energijas
limeni, rada gratibas koncentréties, sekot
macibam, tas ne tikai var nelabvéligi ie-
tekmét garastavokli, bet ari radit velmi
atjaunot energiju ar saldumu palidzibu. Jo
neregularakas ir édienreizes, jo ticamaka
ir iespéja, ka bérns biezak izvélesies pirkt
atras uzkodas, lai netisi sev palidzétu par-
varét energijas pazeminajumu.

Ka rada pieredze, vecaki var nespét
novertét bérna aktivitates limeni (pieme-
ram, bieZas sporta nodarbibas, regularu
trené$anos kada sporta veida) un piedavat
vinam kaloriju zina nepietiekamas uztur-
vértibas édienu, piemérojot to kopéjam
gimenes prasibam, sava dzivesveida paté-
rinam, nevis bérna individualajam vaja-
dzibam. Lidzigi notiek, ja gimené trakst
kopigu édienreizu un katrs ir pieradis
ést sava istaba, uz divana pie televizora
vai datora. Ari tad, ja virtuvé vispar nav
vietas vairakiem cilvékiem vienlaikus,
bérnam visticamak bas daudz gratak iz-
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vero

veidot iek$éju ritmu un struktiiru saistiba
ar ésanu.

Majas ir jabat noteikumiem attieciba
uz ekraniericu lietodanas laiku. Struktara
te veidojas tehnologiju lieto$anas kopéja
ilguma, pieméram, pusaudzu vecuma to
limitéjot lidz divam stundam diena.

FOTO: www.digitalgurus.com.au

Lidzsvars un dazadiba
aktivitatés

Biezi vien, saskaroties ar lielo informa-
cijas apjomu un misdienu datoratkaribas
problémam, vecaki jau kops agra vecuma
var izvéléties pievérst pastiprinatu uzma-
nibu §im problémam un ierobezot bérna
saskarsmi ar nevélamo, tomér masdienas
arvien vairak nakas noveérot, ka parlieku
veseligs dzivesveids arl var negativi ie-
tekmét bérna izvéli. Tas, ko bérnam, ta-
pat ka jebkuram no mums, aizliedz, $kiet
vilino$s. Ja es, bérns, nekad nedrikstu ést s = 27 = = .
¢ipsus, man veikala ir jaizvélas ari pats -_IO Va.lrak tu pats 9rlbe:ﬂ atklat ko ]a.blnbl,
veseligakais saldéjums un vecaki vienmeér jO val rak bern lem bus 1e5pe] u to nevi Ius ,
saka né par manu édiena izvéli, tad brizos, . . . - -
kad vinu nebus klat, es visticamak tiek$os ar Zinamu vi eglu mu 1eviest sava leve .
paméginat aizliegto.

Tatad attieciba uz bérnu ir svarigi ie-
turét lidzsvaru — més uzturam pamatvértibas attieciba uz édienreizém, tehnologiju lietosanu, bet ik pa reizei var bit iznémumi, ko
meés kopéji varam izbaudit. Buatiski ir bérnam jau kop$ agrina vecuma macit, nevis ka kads édiens ir slikts un kaitigs (tabu), bet ka
lielaka nozime ir apésta apjomam un édiena dazadibai.

Lidzigi ir ar tehnologijam: probléma ir ne jau datora, bet gan ilguma un nodarbé, kam tas tiek izmantots. Lidzsvars ir javeido arl
starp to, ko bérns éd un dara majas, un starp to, ar ko vin$ nodarbojas, kad vecaku nav klat. Ja manam bérnam ir iespéja majas ést
regulari un veseligi, pavadit laiku planotas gimenes un citas aktivitatés, visticamak, laiks, ko vins$ bus pavadijis ar citiem bérniem,
kopa édot saldumus vai spéléjot datorspéles, neietekmés tik loti, lai liegtu bérnam bt veseligam un aktivam kopuma.

Butiski ir atzit bérna vajadzibu but kopa ar vienaudziem un akceptét vina vélmi spélét datorspéles, tomér neignorét vajadzibu péc
lidzsvara un dazadibas, pieméram, kopa ar bérnu var veidot lielo sienas nedélas grafiku, gimenes kalendaru, édienreizu dienasgra-
matu un kopéjiem spékiem censties katru dienu, cik tas ir iespéjams, to visu dazadot. Ar $adas vizualas atskaites palidzibu bérnu var
mudinat pasu sekot savai ikdienai un dzivesveidam.

Bérna vajadzibu un macisanas procesa izprasana

Biezi vien vecaki uz veseligu dzivesveidu skatas no pieauguso perspektivas, kas nak bagaza ar izglitibu, dzives pieredzi, zinasa-
nam un macisanos no pasu kladam. Bérni to visu vél macas. Macas no vecakiem, gimenes, macas no skolas, interneta, draugiem un
sabiedribas kopuma. Ko mes, vecaki, varam darit, lai palidzétu bérnam radit piemérotu vidi veseliga dzivesveida apguvei?

Bérna lidzdaliba lemumu pienemsana. Viens no butiskakajiem aspektiem ir gimenes vide un tradicijas. Vai mamma vienmér
virtuve ir vieniga un pati nolemj, kas bas vakarinas? Vai to gatavo$ana iesaistas bérni un ik pa laikam ari tétis? Vai gimene tiek dis-
kutéts par to, ko gatavot un ko darit brivaja laika, vai to izlemj tikai pieaugusie — bez bérnu lidzdalibas? Biezi vien més aizmirstam,
ka bérns macas caur radosu aktivitati un, jo vairak vin$ ir iesaistits savas dzives veido$ana, pieméram, izvéloties, kads édiens bus
brivdienu brokastis, un kopa ar vecakiem to gatavojot, jo vairak vins biis tendéts priecaties, izbaudit un apést pasa radito. Vél aizvien
nozime ir krasai, formai, édienam, kas ir saisto$s acim un garsas sajatai.

Prieks par procesu. Batiski ir atceréties, ka bérniem rado$ums un prieks ir svarigi izvéles faktori, pieméram, var veidot spéli vai
sacensibas par to, kas ir rakstits uz édiena iepakojuma, pétit, ko apzimé katra no E vielam, kopa noskaidrojot to saturu un tadéjadi
macot bérnam vairak apzinaties, ko vin$ éd; braucot uz tuvako zemnieku saimniecibu paka] darzeniem un augliem, pie reizes apska-
tot un paglaudot dzivniekus; kopa ar bérnu veidojot iepirkumu sarakstu un laujot vinam jau ieprieks apzinati izvéléties un ieplanot
taja ari kadu karumu nemsanai uz skolu, pie draugiem.

Alktivitasu dazadiba. Varbat més, vecaki, diena varam atrast laiku (15-20 min.), lai ar bérnu uzspélétu kadu galda spéli, bet kadu
citu reizi izraditu interesi, méginatu saprast un kopa spélétu vina milako datorspéli. Ir jaatceras, ka datorspéles, lai ka to negribétos,
tiri fiziologiski loti spécigi ietekmé organismu: spéles laika asinis izdalas dopamins, kas palidz kontrolét smadzenu gandarijuma (ap-
balvojuma) un baudas centrus un rada dabigu tieksmi spélét vairak. Tapéc bérna ikdiena ir nepiecie$amas ari citas aktivitates, kas Jauj
izdalities prieka hormoniem un veicina vina vélmi izvéléties citu veidu, ne tikai tehnologiju lieto$anas aktivitates.

Sobrid aizvien aktualaka klist vecaku iesaiste ne tikai bérna majas, bet ari skolas dzivé. Katra skola ir vecaku pasparvalde, kas
kopéjiem spékiem var planot veseliga bérnu dzivesveida iespéjas skola un sekot to izpildei, kaut vai ievieSot mazus, bet batiskus
uzlabojumus, pieméram, nodrosinat bérniem adeni klases telpa vai varbuat no kopéja klases budzeta pirktus auglus, kas bérniem ir
pieejami starpbrizos.

Jasu, vecaku, rapém ir butiska nozime. Varbut tev jau $odien ir idejas, ka palidzét bérnam bat veseligakam?
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NEPARMET MAN!

sKewsands procesa

Marija Lescinska

Spéja neparmest otram ir izskiriga Skirsanas procesa, uzskata pieredzéjusais mediators un gimenes konsultants Aloizs Leiende-
kers (Aloys Leyendecker). Skiroties para attiecibas dominé negativa komunikdcija, tomér to ir nepieciesams parveérst pozitiva saskar-
sme. Tiesi tas palidzes atrisinat para problemas gan juridiski, gan emocionali, ipasi tad, ja parim ir kopigi berni. Apgada ,,J. L. V.”
iznakusi gramata ,,Skirsands” ir autora ilgos darba gados kratas pieredzes apkopojums.

FOTO: www.pbs.twimg.com

Skirsands
procesa biezi tiek
lesaistiti

berni, lai gan
viniem nav
nekada

sakara ar vecaku
stridu -

tas ir pdra
konflikts.
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Bérni vieglak pardzivo
vecaku Skirsanos,
ja ta norit mierigi.

Prasme vienoties

Veértibas ir novecojusas, ekonomis-
ka situacija, no vienas puses, ir loti laba,
no otras puses, cilvéki dzivo nabadziba,
sligst alkoholisma un atkaribas. Ir mai-
nijusies ari sabiedribas sociala strukta-
ra. Ta vairs nav tik stabila ka agrak. To
sevi$ki izjat masu sabiedribas mazaka
§tinina - gimene. Viena no sabiedriba
notieko$o parmainu pazimém ir $kirto
paru skaita pieaugums. Ja parim ir bér-
ni, vecaku $kir§anas viniem nozimé vis-
drosako attiecibu zaudéjumu, emocio-
nalo nedros$ibu un finansialas situacijas
pasliktinasanos, savukart tiesu interesé
taisnigums — pieredzé dalas A. Leiende-
kers. Tas nozimé, ka tiesas spriedums,
kas ir saskana ar likumu, bérna emocio-
nalajai labklajibai tomeér var bat nelab-
véligs, piemeéram, var tikt piespriestas
obligatas tik§anas ar vienu no vecakiem,
ko ieprieks$ bérns nemaz nav saticis un ie-
pazinis. Tapéc vecakiem ir Joti svarigi spét vienoties jautajumos, kas attiecas uz bérna
audzinaganu.

FOTO: www.nevadacountytherapist.com

Atjaunot para saikni vai Skirties?

»Lai izprastu bérnu situaciju vecaku $kir§anas procesa, ir lietderigi aplukot para
attiecibu attistibas dinamiku. Mana pirma atzina, kas izriet no mediatora prakses, ir
$ada: pari zaudé milestibu attiecibu neizbégamaja ikdienas rutina. To konsultacijas
ar ragtumu balsi ir sacijusi vairaki viriesi un sievietes. Turklat vini nespéj saskatit un
istenot vairakus svarigus aspektus, kas batiski ietekmé para attiecibas,” uzsver me-
diators.

»Milestiba liek laikam paiet, laiks liek milestibai paiet” — gramatas ievada A. Leien-
dekers cité kadu fran¢u sakamvardu, kas lieliski ilustreé ilazijas, kadas ir cilvékiem, ie-
saistoties attiecibas. Daudzi pari nespéj parvarét ikdienu, attiecibu mainigo dinamiku
un jaunas - vecaku - lomas noteiktos pienakumus. Milestiba $ajas krustugunis nereti
izplén. Protams, ir svarigi laikus apzinaties problémas attiecibas un, ja iespéjams, tas
kopigi risinat. Lai atjaunotu saikni, nereti pietiek ar partnerim nepastarpinati veltitu
laiku.

Noskirt para un vecaku attiecibas

Tomeér vecakiem ir jaspéj saglabat konstruktivas attiecibas ari tad, ja vini ir nolé-
musi vairs nebat kopa ka paris. ,,Vairak neka 30 gadu ilgaja mediatora prakse, vadot
vairak neka 500 mediaciju gimenes lietas, mani vienmér satrauca mediacijas dalibnie-
ku - bérnu un vecaku - situacija. Ipadi tas, ka bérnu vecaki sistematiski un bieZi ne
savas vainas dé]l nonak dazadas attiecibu krizes situacijas, kas klast par attalinaganas
iemeslu. Es redzéju, ka laulatie smagi pardzivo $kir§anos gan ka paris - virietis un
sieviete, gan ka vecaki - mate un tévs,” atklaj A. Leiendekers. ,,Skir§anas procesa biezi
tiek iesaistiti bérni, lai gan viniem nav nekada sakara ar vecaku stridu - tas ir para
konflikts. Tapéc vienmer ir sapigi noskatities, ka ar katru $kir$anas posmu pastipri-
nas konflikta attistibas dinamika un arvien vairak ievelk taja strida puses. Vislielakie
ciet&ji ir bérni. Vini nespéj atrisinat samilzusas vecaku problémas un smagi pardzi-
vo Skir§anos. Vairaki klienti konsultacijas man ir teikusi: ,Vecaku s$kir§anas sagrava
manu dzivi.””

Riki komunikacijas nodibinasanai

»Vecaku attiecibu krize un $kir§anas skar visu gimenes sistému - gan vecakus,
gan bérnus. Padomus un ieteikumus, ka tikt gala ar emocionali smago situaciju, la-
sitaji atradis $aja gramata. Ta piedava zinasanas, situaciju aprakstus un brivu izvéli

uzzini

Vecaku skirSanas no
berna pozicijas

Vecaku $kirSanas bérnos izraisa
sapes, skumjas, bailes, dusmas,
vainas izjitu, kaunu, izmisumu,
bezspécibu un nezinu par turp-
mako dzivi.

Bérni médz vainot sevi vecaku
laulibas un attiecibu izjuk$ana,
it Ipasi bérni vecuma lidz 7 ga-
diem.

Bérni jut vecaku gaidamo skirsa-
nos, vél pirms vini ir pazinojusi
par savu lemumu.

Vecaku stridi un konflikti bérnu
klatbatné skirSanas perioda un
péc ta atstdj butiskas sekas uz
bérnu psihoemocionalo stavokli.
Bérni vieglak pardzivo vecaku
$kirsanos, ja ta norit mierigi.
Bérni saprot, ka tétis un mamma
skiras, bet nesaprot vinu stridu
un kildu batibu.

Bérni nevar izveidot pozitivas un
ilgstosas attiecibas ar vecakiem,
kuri stridas un apvaino viens
otru.

Iesaistot savos stridos bérnus,
vecaki kaité vinu emocionalajai
attistibai.

Bérni vélas uzturét attiecibas ar
abiem vecakiem. Tévs un mate
viniem ir vienlidz svarigi.
Bérnam ir tiesibas uzturét perso-
niskas attiecibas un tiesus kon-
taktus ar jebkuru no vecakiem.
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lémuma pienemsana. Gramata [A. Leiendekera ,,Skir$anas”] ir liels

ieguvums ari gimenes psihoterapeitiem un mediatoriem,” norada Pieredzéjusais
gimenes psihoterapeite Vita Karklina. Vinasprat, mediators $kir- i Y mediators un
$anas procesa apjukusajiem vecakiem var sniegt vairakus rikus " : ; gimenes konsultants
veiksmigas komunikacijas nodibinasanai — konstruktivas sarunas, 1LY Aloizs Leiendekers
skaidrus noteikumus gan attiecibas vienam ar otru, gan ar bérnu = uzskata, ka spéja
un jaunajiem partneriem. Labs piemérs tam var bt rakstiska vie- neparmest otram ir
no$anas starp bijusajiem partneriem, precizéjot gan abu lomu bérna e iz8kiriga $kir§anas
audzinasana, gan dazadus maksajumus un kopa pavadamo laiku, procesa. Skiroties
gan, pieméram, svétku pavadi$anu ar vienu vai abiem vecakiem. para attiecibas
o . dominé negativa

Profesionalis lauj skaidrak izprast problémas T Blioe™ . komunikacija, kas

»Latvija arvien ir nemainigi augsts laulibu $kirSanas gadijumu A e ; ir japarvers pozitiva
skaits un likumsakarigi no vecaku attiecibam izrieto$o stridu un 8 g ' saskarsme.

domstarpibu skaits jautajumos par aizgadibu, saskarsmi, dzives-
vietu un uzturlidzeklu nodro$inasanu bérniem. Sabiedribas lielaka
dala, taja skaita profesionali, kas darbojas sociala darba, gimenu
atbalsta un bérnu tiesibu aizsardzibas joma, atzist, ka atbalsta un palidzibas snieg$ana vecakiem, kas cie$ no $kirSanas raditajam
socialajam, ekonomiskajam, emocionalajam un garigajam neértibam, ir vitali svariga. A. Leiendekera atzinas un atklajumi palidz
iegtit daudz dzilaku izpratni par $iem jautdjumiem jebkuram, kuru skarusi $kirsanas pieredze,” atzist mediatore Liga Tetere. Sva-
rigi ir nekautréties lugt palidzibu, nereti profesionala klatbatne lauj distancéties no sakapinatajam emocijam un skaidrak izprast
savas problémas un to célonus.

Visneaizsargatakais Skiroties ir bérns

Gimenes psihoterapeite Jolanta Usina norada, ka A. Leiendekers uz vecaku $kir$anos liek paskatities visvairak no bérna pozici-
jas — vin$ $aja sarezgitaja situacija ir visneaizsargatakais. ,,Paldies manam skolotadjam A. Leiendekeram par iespéju piedalities vina
vaditajas macibas, seminaros un prakses vakaros, par daliSanos profesionalaja un cilvéciskaja pieredzé, ka ari par padomu, atbal-
stu un sapratni! Vins uz vecaku $kir$anos liek paskatities visvairak no bérna, kurs $aja sarezgitaja situacija ir visneaizsargatakais,
pozicijas. Bérna pasaule ir sabrukusi. Nobijies un apjucis vin$ stav starp abiem vecakiem un nezina, uz kuru pusi doties, uz kuru
pusi vinu satis. Ali maca bat bérna advokatam, ko més, pieaugusie, bieZi vien aizmirstam. Mums, specialistiem, vin$ caur savu
pieredzi un skatijumu liek iekapt bérna kurpés un palidzét vecakiem atbildét uz jautajumiem: ka nepazaudét un stiprinat vecaku
lomu? Ka vienoties? Ka saglabat cieppilnas attiecibas un pozitivu komunikaciju? Ka nevainot vienam otru? Ka izprast bérnu un
vina vajadzibas? Ko darit, lai bérns justos dro$s, ka mamma un tétis vinu nepametis, ja ari vairs nedzivos kopa?” norada J. Usina.
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