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EKSKURSIIAS, KLASES VAKAROS, DZIMSANAS DIENAS

Eva Kataja,
uztura specialiste

Runajot par uzkodam un édieniem ipasos gadijumos, to vidi
ekskursijas, dzimsanas diends un citas svétku dienas, gribétos
uzsvert ikdienas uztura paradumu nozimigumu. Ja ikdiena uz-
turs ir daudzveidigs, lielakoties to veido dabiski produkti, ir pie-
tiekami daudz darzenu, auglu, pilngraudu produktu, olbaltum-
vielas saturosu produktu, ka ari vertigu taukvielu (margarins,
rafinétas un (vai) daléji hidrogenétas ellas nav vélamas), tad par
novirzém no ikdienas édienkartes tik Joti nav jasatraucas. Svét-
kos varam atlaut berniem vairak salda, sala vai trekna - galve-
nais, lai svetki neparversas par ikdienu. Tas gan nenozime, ka
ari svétkos bérniem nevajadzetu piedavat uz-
turvielam bagatus édienus un uzkodas. Gal-
venais princips svétkos - lai édiens bérnam

Ja vecakiem laika

iegadaties veikala, noteikti neejiet garam Zavétu auglu un riek-
stu plauktiem. Rieksti ir pilnveértigs produkts, kurs var kalpot
gan ka uzkoda, gan édienreize, savukart Zavétie augli un ogas
apmierinas kari péc salduma. Dro$ibas labad labak iegadaties
jau safasétus produktus.

Tapat var panemt kadu bananu un jau nomizotus mazos
burkaninus, kas ir gan gardi, gan érti produkti (nav jamazga,
nevar saspiesties un ir veseligi).

Vel var nopirkt kadu dzeramo jogurtu, tikai ir japievérs uz-
maniba pievienota cukura saturam - vélams, lai tas batu péc
iespéjas mazaks.

Jakarojas kadus cepumus, dodiet prieksroku pilngraudu ce-
pumiem (pieméram, auzu parslu cepumiem vai ,,Selgas” maiz-
cepumiem).

No salajam uzkodam es labak ieteiktu izvéléties siera niji-
nas, nevis ¢ipsus vai ari risu galetes ar siera gar$u, pieméram,
»Rimi” sérijas produktus, kas ari bus kraukskigas, bet bez lie-
kam taukvielam.

Ediena daudzums atkariba no vecumposma

Ja bérnam nav sabojats dabiskais sata saju-
tas mehanisms, vins$ neapédis vairak, ka vinam
vajadzétu. Tomer tad, ja bérnam bus pieejami

sniegtu péc iespéjas vairak vértigu uzturvielu, 11|10 o] parsvara saldi, sali un viegli sagremojami pro-
ne tikai islaicigu baudu cukura un energijas T dukti, var tikt uznemts vairak energijas, neka ir
veida. G%S/?U/”.Sljai U%kOdQS nepiecie$ams. Tapéc ir svarigi, ka bérnam lidzi

nakas /@gadﬁt/eg uz ekskursiju tiek doti péc iespéjas vértigaki (ar

Ediens lidzpemsanai
sakumskolenam skolas
ekskursijas

veikala, noteikti
neejiet garam

uzturvielam bagataki) produkti, jo tad parésa-
nas risks tiek samazinats. Rupjmaizi var apést
mazak neka baltmaizi, un riekstus var apést ma-

Tas noteikti varétu but maizites. Lai gan 701/ ()1 g/u un zak neka ¢ipsus.
veikala nopirkt jau gatavas trisstirmaizites - bsty pl ' bt Ja vecakiem ir bazas, ka bérns neko neéd, no-
ir Joti parocigi, es ieteiktu tas gatavot pasiem. FIeRStU piaurtiem. teikti vajadzétu konsultéties ar uztura specialis-

Ne jau tapéc, ka veikalos nopérkamas butu

$ausmigi kaitigas, bet gan tapéc, ka, gatavo-

jot majas, var izmantot pasas labakas un uzturvielam bagatakas
izejvielas. Par pamatu var izmantot kadu pilngraudu maizi (vis-
labak istu rupjmaizi no rudzu miltiem), ko papildinat ar sieru,
galu, zivi vai to alternativam; kada maisina papildus ielikt lidzi
arl mazos tomatinus vai nomizotus gurkisus, lai partpétos par
darzenu uznemsanu.

Uz ugunskura var uzcept ari pa kadai desinai, bet vélamas ir
tadas, kuru sastava parsvara ir gala. Parak aizrauties ar desinam
nevajadzétu, jo tas ir ari diezgan salas. Ta ka ekskursija mazie ar
$asliku spainiem nebrauks, dro$i varat iedot lidzi pa kadam istas
galas cisinam vai desinai.

NB! Varat bérnam iedot lidzi vairak darzenu, auglu, lai vins
var padalities ari ar draugiem, tadéjadi veicinot veseligu pro-
duktu uznemsanu un padarot to par passaprotamu.

Alternativa lielveikala
Ja vecakiem laika trukuma dé] ekskursijai uzkodas nakas
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tu, kas spés objektivi izvertét pasreizéjo stavokli.
Nereti ir ta, ka bérns neko neéd, jo vinam pietiek
ar konfektém, cepumiem, sulinam vai kadiem citiem saldiem
produktiem, ko vins var uzkost starp édienreizém. Attiecigi -
kad pienak maltites laiks, bérnam éstgribas nav.
NB! Ikvienam bérnam ir dabisks izdzivos$anas instinkts, un
vins$ sevi bada nenomeérdés. Pie labas veselibas esos$s bérns éd
tik, cik vinam vajag.

Dzimsanas dienu cienasti

bérndarzniekiem un skoléniem

Bérndarznieka naskiem nevajadzétu saturét daudz pievie-
nota cukura, un ir jauzmanas no maksligo krasvielu klat-
butnes, kas var nelabvéligi ietekmét bérnu uzvedibu. Cie-
nastam dzimsanas dienas vajadzétu but ar pievienoto verti-
bu - tadam, kas satur ari mineralvielas un vitaminus, nevis
tikai cukuru. Citadi mazais apédis karumu un vértigakiem
produktiem vairs nebus vietas — rezultata netiks uznemtas
bérna augsanai un attistibai nepiecie$amas uzturvielas. Sa-

FOTO: http://vivendicentrs.lv/images/uploaded/DSC_9487_CG.jpg
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Mazais apéedis
karumu un vertigarie
produktiem vairs | ”)ebu
vietas - rezultata netiks
uznemtas bérna
augsanai un attistibai
nepieciesamas uzturvie-
las. Sakumskoléeni tomer
jau ed nedaudz vairak,
tapec lieka konfekte
nenositis sata sajutu
Uz visu dienu.

kumskoléni tomér jau éd nedaudz vai-
rak, tapéc lieka konfekte nenositis sata
sajutu uz visu dienu.

Konfeks$u vieta savus darzina un kla-
ses biedrus varétu cienat ar auzu parslu
cepuminiem, biezpiena platsmaizi vai ari
ar zavetiem augliem un ogam tumsaja
$okolade.

Grauzamie klases vakariem

Tie noteikti bus augli un darzeni, kas
tiek pasniegti uzrunajo$a un érti panema-
ma formata. Tomati, kas juk ara vai ir sa-
jaukti salatos ar citiem darzeniem, noteikti
nebis pratigakais formats, ja vélamies, lai
bérni tiesam tos éstu. Burkanu stienisi, kir-
$u tomatini un abolu daivinas (kas apslaci-
tas ar citronu sulu, lai nepaliek branas) jau
bas daudz pievilcigaks variants.

Blakus darzepiem lieliski iederésies
,»Piknik” siera najinas vai uz kociniem sa-
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Deju studija ,Diamond group”

aicina bérnus (3-16 g. v.) apgut dejosanu.

PROGRAMMA:
©klasiska deja,
Bestrades dejas,
@raksturdejas,
@ritmika, steps,
@vingrosana,
@moderns, hiphops,
&akrobatika,
&aktiera meistariba.

C) lic an dejot sac/

Deju nodarbibas palidz bérniem kontaktéties, pastiprina
ticibu saviem spékiem, veido lidera ipasibas, veicina fizisko
attistibu. Deja palidz nostiprinat staju, attistit kustibu
koordinaciju, veido ritma un mazikas izjatu.
NODARBIBAS NOTIEK:

Brivibas gatve 193a, Juglas iela 27a, Mezaparka un Marupeé.
NODARBIBAS VADIS diplométa pedagoge -

horeografe un balerina Katrina.

talr. 28843407, www.diamondgroup.lv
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IETEICAMAIS CUKURA

spraustas mazas mocarellas siera bumbinas.

Bérniem garS$o ari smalkmaizites, tapéc var sacept mazas
un skaistas salas un saldas maizites, piradzinus, kas daléji tiek
gatavoti no pilngraudu miltiem.

Ka kraukskiga uzkoda iederésies ari ,,La¢u” maizes sausini —
tie ir smalki sagriezti auglu vai valriekstu maizes kraukski.

Slapes javeldzeé ar adeni

Bérni jau kop$ mazotnes butu japieradina, ka slapes ir javeldzeé ar
tdeni. Vélak var piedavat ari sulas, bet no saldinatajiem gazétajiem
dzeérieniem vajadzétu izvairities, jo tajos ir nesamerigi daudz cukura,
kas nodzen apetiti un nesatur nekadas uzturvielas, kas ir nepiecie-
$amas augo$a organisma attistibai. Turklat $adi dzérieni ievérojami
palielina aptauko$anas risku, mutes dobuma problémas un hronis-
ku slimibu attistibas risku nakotné. Bérnu pasakumos vislabak biitu
piedavat sulas vai dabiskos sirupus, kas dzerami, atjaucot ar adeni.

ed

PAZISTI MAKSLIGI

PIEVIENOTAS KRASVIELAS!

Pazistiet maksligas produktu kras-
vielas E 100-180 un nitritsali E 249
un E 250, kas produktus padara iz-
teikti dzeltenus, sartus u. tml.

Ir ar1 dabiskas krasvielas: burkanos
ir partikas piedevu saraksta esosa vie-
la ar kartas numuru E 160a, bietés -
E 162, sarkanajos piparos — E 160c.
Sis ir krasvielas, kas dabiska veida at-
rodas $ajos augos, un no tam nevajag
baidities.

NB! Partikas vielu celvedi (ari ne-
vélamo E vielu sarakstu) var izlasit
interneta vietné http://lasipirmsed.
v/e-vielas-un-markejums.

DAUDZUMS DIENNAKTI

Pasaules Veselibas organizacija iesaka
cukuru (édienam papildus pievienoto)
uznemt ne vairak ka 10 % no kopgjas
ieteicamas diennakts energijas devas.!
Runa nav par sulam, augliem, ogam un
darzeniem, bet gan par jogurtiem, cepu-
miem, maizi un citiem produktiem, kur
cukurs ir pievienots papildus.

Bérniem lidz 2 gadu vecumam pa-
pildus pievienots cukurs vispar nav ne-
piecieSams. Péc tam rekomendé neuz-
nemt vairak par 5 téjkarotém papildus
cukura diena - tas atbilst 25 gramiem.

PAZISTI GARSAS
PASTIPRINATAJUS PEC

E!

Izvairieties uztura lietot produktus
ar E 620-640. Tie ir garSas pastiprina-
taji, kas riipéjas par produkta garsas
maksligu uzlabo$anu. Partikas rap-
nieciba tos izmanto, lai produkta gar$a
klatu izteiktaka un asaka, radot musu
garsas karpinam atkaribu. Masu orga-
nisms tikai priecasies, ja produkts biis
brivs no $iem garsas uzlabotajiem.

! http://www.who.int/mediacentre/news/releases/2015/sugar-guideline/en/
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Laila Avotina

Pedéjais Latvija veiktais skolenu vese-
libas paradumu petijums' atklaj daZadus
batiskus ari ar psihologisko veselibu saisti-
tus paradumus, piemeéram, skolas ir augsts
to skolénu ipatsvars, kuri nirgajas par sa-
viem skolasbiedriem, pieaug to skolénu
skaits, kuri kaujas jau 11 gadu vecumgru-
pa, skoleni atzist augstu spriedzi skola un
madjas, tacu atklajas ari labi fakti - skoléni
diezgan atklati par savam problemam var
runat gan ar mammu, gan teti.

Uz sarunu par skolenu paradumu célo-
niem esmu aicindjusi Latvijas Skolu psi-
hologu asocidacijas priekssedetaju lvetu
Graviti.

Vélme pazemot

Nirgasanas ir verbalais mobings,
kad persona ar vardiem grib pazemot,
izsmiet vai launi izjokot citu personu.
Ka norada skolu psihologe I. Gravite,
musdienas verbalais mobings izpauzas
ne tikai tie$a komunikacija, bet ari caur
citiem sazinas lidzekliem, Ipasi interneta

dari

Josliktak meés jutamies, jo
biezak so neapmierinoso
passajutu parnesam uz
citam savam izpausmerm -
parkompensejam savu
neapmierinoso passajutu.

videé, socialajos tiklos, ari mobilajos tal-
runos caur sazinas vietném, piemeéram,
~WhatsApp”.

Raksturojot situaciju par nirgasa-
nas iemesliem kopuma, vina atzimé, ka
diem?zél pasreizéja Latvijas sabiedriba vél
joprojam visbiezak nepienem atskirigo
un dazado. ,Ikdiena pavérojot interneta
vidé publicétos komentarus, nakas seci-
nat, ka cilvékos ir izteikta vélme naidigi
komentét jebkadas aktivitates. Pat nedo-
majot par informativo karu ka apzinatu
ieroci, lai ietekmétu otru, vienkarsi cilve-
kos kopuma ir vélme teikt kaut ko nega-
tivu,” norada psihologe. Tomér vistiesak
bérns uzvedibas modelus parnem no sa-
viem vecakiem.

Bérni parkompensé

savu slikto passajutu

Lai gan, vadot nodarbibas vecakiem,
L. Gravite secina, ka aizvien vairak pie-
aug to vecaku skaits, kuri izmanto iespé-
jas klut vel labaki vecaki, aizvien ir mam-
mas un téti, kas ar savu uzvedibu bérniem
nemaca risinat problémas. ,,Pieméram,
situacija: bralis apsauka masu, un tétis
pamaca meitu — tu vinam sit ar plastma-
sas pudeli pa galvu! Patiesiba tétis grib
iemacit meitai vértigu prasmi - aizsta-
véties, tikai neizveérté, ka to nevar izdarit
ar tada pasa limena pretuzbrukumu. Tas
nerisina situaciju. Ta¢u nu jau bérniem
ir iemacits ricibas modelis,” skaidro psi-
hologe. Bérni macas ari no vecaku iztu-
réSanas pret viniem — varbut pasi vecaki
smejas par bérnu, izaicina vinu utt.

Individualaja psihologija pastav jeé-
dziens ,parkompensacija”. Jo sliktak meés
jutamies, jo biezak $o neapmierino$o
passajitu parnesam uz citam savam iz-
pausmém - parkompenséjam savu ne-
apmierino$o passajutu. ,Gan tas bérns,
kurs§ nirgajas, gan tas bérns, par kuru
nirgajas, katrs sava veida iekséji jutas

1ﬁle:///C:/Users/TOP/Do1m1lomis/LV_skolenu_ves_‘l)amdumu_pet_faktu_lapa.pdf
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slikti. Un abiem bérniem ir jamacas pa-
sniegt sevi citadi,” norada I. Gravite, ie-
sakot vecakiem iemacit bérniem noteikt
personiskas robezas. Ja bérns ir gatavs
pretoties savam paridaritajam, tad $iem
aizstavibas vardiem ir jaskan parlieci-
no$i. Intonacija bus noteico$a - vai aiz-
staviba paudis vajumu vai spéku. ,,Tapéc
tad, kad ir piedzivota pazemojosa situa-
cija, ir vajadziga pieaugusa lidzdaliba, lai
palidzétu bérniem - gan tam, kur§ dara
pari, gan tam, uz kuru paridarijums tika
veérsts,” ir parliecinata I. Gravite.

Sakumskola nirgasanos

var samazinat

klases audzinatajs

1.-4. klasé uzvediba ir vairak atkariga
no klases audzinataja pozicijas, uzskata
psihologe. Ja audzinataja nostaja ir tada,
ka més klasé nevienu neizsmejam, tad
situacija veidojas labvéligaka. Savukart,
sakot ar 4. klases beigam, 5. un 7. klase ir
viskritiskakas klases, kad skoléniem sama-
zinas autoritasu vértiba un pieaug dazadu
veidu vardarbiba. I. Gravite raksturo, ka
$aja vecuma bérni Joti aktivi iet pa sevis
meklésanas celu un $ajos brizos cilveks
vienmer jutas nestabilaks, tapéc So ieksejo
nestabilitati bérns parkompensé uz daza-
dam savam izpausmeém, ari negativam un
vardarbigam. Turklat 5. klasé mainas ari
tas, ka nav vairs viena skolotaja, kas bér-
nus pieskata. Skoléni parvietojas no klases
uz klasi, un visbiezak $ie vardarbibas brizi
ir tad, kad pieaugusa nav klat, - starpbri-
zos, garderobé, cela uz skolu un no tas,
tuveja veikala, bérnu laukuma utt.

\ec.akierr| septembris 2016

Kauties ir slikti?

Pétljuma ir secinats, ka 17,9 % mei-
tenu un 54,6 % zénu pédéja gada laika
(2013./2014. macibu gads) ir piedaliju-
$ies kautina, turklat ir augsts to pusaudzu
ipatsvars, kuri ir kavusies 11 gadu ve-
cumgrupa - attiecigi 19,6 % meitenu un
62,4 % zénu. Vai kauties ir slikti, un kapéc
izcelas kautini?

Skolu psihologe I. Gravite norada, ka
nav iespéjams neparprotami pateikt, ka
kauties ir vai nav slikti. Vina norada uz
butisku niansi — bérnam ir jaiemaca pa-
stavét par sevi, par skaidram robezam,
vin$ nedrikst pielaut, ka vinam dara pari.
»Ja més bérnam, kas ir fiziski vajs, teik-
sim, lai vin$ sit paridaritajam preti, tad
situacija slikti beigsies tiesi fiziski vajaka-
jam bérnam. Savukart, ja kaujas divi pui-
$i un abi saprot, ka ir lidzvertigi partneri,
kausanas situacijas visdrizak varétu neat-
kartoties. Te ir japazist savs bérns. Bérns
ir psihologiski jastiprina, lai vin$ var no-
teikt savas robezas,” mudina psihologe.

Pieméram, reala situacija gimené. Puika
macas 1. klasé, un starpbrizos (arl sporta
pulcinos) lielie puikas vinpam garamejot
uzsauj pa véderu, kajam, muguru. Bérnam
atnakot majas, mamma jut, ka skola notiek

Vecaki stiprinaja bernu
vina vajakaja punkta, ta
vins stiprinaja ari savu pas-
apzinu un vairs nepiesais-
tija situacijas, kad vinu grib
pazemot.

kaut kas tads, par ko bérns ir béedigs. Sa-
runas laika noskaidrojas, ka vecaki zéni
skola vinam fiziski dara pari. Bérna tévs
saka: sit viniem preti! Ta¢u bérns asaras
atzist, ka nejutas tik stiprs. Vecaki jauta,
vai vin$ gribétu klat stipraks (nevis — vai
grib iemacities kauties), puika atbild: ja!
Vecaki atrada karaté nodarbibas, un puika
tas saka apmeklét. Turpmak puiku vairs
nepiemekléja situacijas, kad vinam sko-
la dara pari. Psihologe norada, ka vecaki
stiprinaja bérnu vina vajakaja punkta, ta
vin$ stiprinaja ari savu pasapzinu un vairs
nepiesaistija situacijas, kad vinu grib pa-
zemot. Tas, ko gimene izdarija, - paradija
bérnam, ka problému var risinat praktiski
un visi kopa, secina I. Gravite.

Kopuma kausanas ir saistita ar to pasu
slikto pa$sajutu un tas parkompensésa-
nu - gan puikam, gan meiteném jebkura
vecumposma. Bérndarznieks, ja vinam ir
problémas izteikt savas domas vai sajutas,
sit. Ari skoléni ne vienmeér var pateikt, kas
vinus neapmierina, tapéc ari klast fiziski
vardarbigi. Protams, iemesli var bat vél vai-
raki un dazadaki, norada I. Gravite.

Ka reagét, ja sanemta zina,

ka bérns ir piedalijies

kautina?

Pirmkart, vecakiem ir janoskaidro,
kapéc bérns kaujas. Pastav neskaitami ie-
mesli, ta¢u diezgan tradicionals iemesls —
agresoru stundas ilgstosi ir bakstijusi un
tad vins viena reizé vienkarsi uzspraga un
izkavas. ,,Tikai parasti jau pamana kauti-
nu, nevis iemeslu, ka lidz kautinam vispar
nonaca,” atzist psihologe.

Var bat ari ta, ka bérns ir agresivs, pie-
meéram, maci$anas grutibu dé] - tas rada
emocionalo spriedzi. Var but ari ta, ka
bérnam ir uzvedibas modelis visu risinat
ar spéku. Tapéc psihologe mudina veca-
kus vispirms izrunaties ar bérnu, noskaid-
rojot, kadas situacijas kautini notiek. Ja
kautini notiek tikai skola, tad, otrkart, ir
jaiet uz skolu runat ar to cilvéku, kuram
vecaki uzticas, — atbalsta personalu, klases
audzinataju, direktora vietnieku vai kadu
citu skolas darbinieku. Kopa apsprieZoties,
ir jadoma, ka situaciju mainit.

Spriedze skola un majas

Saistiba ar skolénu spriedzi skola pétiju-
mus ir veikusi ari I. Gravite ar kolégiem un
apliecina, ka skoléniem spriedze reali pa-
stav. Raksta sakuma pieminéta valsts limena
pétijuma ir secinats, ka 3 no 10 skoléniem
izjut ievérojamu spriedzi, apgrutinajumu
macibas gan skola, gan majas. I. Gravite no-
sauc vairakus spriedzes veidus, ar kuriem
sadzivo skoléni, jau sakot ar 1. klasi.

FOTO: http://coreO.staticworld.net
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Vecaku gaidas

Lai cik banali ari skan, vél joprojam ambiciozi vecaki sa-
viem bérniem liek realizét vinu gaidas attieciba pret panaku-
miem. Bérnam ir jabut vislabakajam, atzimém un vietam kon-
kursos - visaugstakajam, ir jamacas visprestizakaja skola utt.
Ka psihologe norada, §is spriedzes rezultata bérns nereti klast
agresivs pret tiem biedriem, kas, vinaprat, ir traucéjusi sasniegt
maksimalo rezultatu, pieméram, blakussédétajs kontroldarba
ir bijis par skalu, sporta kads ne tik atri piespéléjis bumbu un
komanda zaudéjusi utt. - un tad ari var sekot gan kautins, gan
nirgasanas.

Neatbilstigs darba temps

Otrs iemesls, kur§ rada diezgan lielu spriedzi skola, ir
darba temps, kas daziem bérniem ir lénaks par vinu vecum-
posma vidéjo. ,Ar kolégiem veicam pétijumu par bérniem
7. klasé, kuri ir nesekmigi 1-8 macibu priek§metos. Més
secinajam, ka $iem bérniem intelekts ir pat krietni virs vi-
déjas vecuma normas. Protams, bija ari
zem un pavisam zems, bet vinus visus
vienoja tas, ka viniem bija lénaks darba
temps. Klase vielas apguveé iet uz priek-
$u, skolotajs stasta uz prieksu, bet bérns
gribétu, lai dzirdéto atkarto vélreiz vai
stasta lénak. Ta bérniem ir milziga
spriedze,” stasta psihologe.

Otrsiemesls, kurs rada
diezgan lielu spriedzi skola,
irdarba temps, kas da-
Ziem bérniem ir lenaks par
vinu vecumposma videjo.

Atmosfera klasé

Skoléns iek$éju spriedzi var just tapéc, ka nejutas komfor-
tabli klases gaisotné. Baidas runat klases prieksa. Un runa nav
par situacijam, kad bérnam piemit stostiSanas vai kadas fizis-
kas at$kiribas no citiem bérniem, vienkars$i bérns kaut ko sa-
jauc, atbildot klases prieksa, un visa klase smejas.

Situacija majas

Ari situacija majas var tikt atnesta uz skolu. Majas spriedzi
var sagadat konfliktsituacijas starp téti un mammu, attiecibas
starp masam, braliem, reizém ari vecaku $kir$anas, atkaribas
un veselibas stavoklis un vél daudz kas cits.

Bérni uzticas saviem vecakiem

Raksta nosléguma ir japiemin ari pozitivi secinajumi, pie-
meéram, fakts, ka bérni savas bédas var atklati parrunat gan
ar mammu, gan ar téti. Datos paradas fakts, ka ar mammam
bérni médz but atklataki. Psihologe I. Gravite secina, ka teo-
rétiski bérniem, iespéjams, butu grutak at-
klaties saviem téviem tapéc, ka mammas ir
emocionali pieejamakas, tomér atzistot, ka
$odien ir loti daudz atvértu tévu, kas ir ba-
tisks atbalsts saviem bérniem. Nevar izslégt
ariiespéju, ka laiks, kad bérni klast par pus-
audziem, nereti sakrit ar to laiku, kad veca-
ki médz $kirties.
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ATTIECIBAS AR BERNIEM:

KA VECAKI VIENS OTRAM LIEK SKERSLUS TO VEIDOSANA

-

Vita Plavina
Konsultéja

Inese Putniece,
psihoterapeite

Aktualizejot teva lomas nozimigumu gimené, portals mam-
mamuntetiem.lv veica aptauju ,Ka jitas tévi Latvija”. 76 % tévu
Latvija piekrit apgalvojumam ,Es patiesi ticu, ka man ir visas
nepiecieSamas prasmes, lai bitu labs tévs”, ka ari ,But par tévu
ir viena no manas dzives lieliskakajam un svari-
gakajam dalam”, tacu vienlaikus vini atzist, ka
praktiski bernu audzinasand un apripé iesaistas
par maz. Kada atbildiba par So situdciju ir ja-
uznemas pasiem téviem, un kada - mammam?
Kapéc un ka partneri var apzinati un neapzinati
likt skerslus savam attiecibam ar bérniem?

Gan tévi, gan mates savu lomu
gimeneé pilda atbilstigi savas
personibas briedumam
Psihoterapeite Inese Putniece norada, ka cilvéka psihe ir
universala un cilvéka butibu vairak nosaka nevis dzimumat-
$kiribas, bet personiba, tadéjadi secinot, ka gan tévi, gan mates
savu lomu gimené pilda adekvati savas personibas briedumam.
Ja sieviete un virietis, kas ir kluvusi par vecakiem, pasi ir pie-
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Devalvejot téva
vertibu meitenes
acis, tiek sagrauts
VIFISKRIZa Viriesa
tels un meitai
atnemts tevs.
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dzivojusi drosu piesaisti saviem vecakiem, kas viniem ir Javis
izveidoties par nobriedu$am personibam, tad ari vini savas
partnerattiecibas veido ka divi pieaugusi, nobriedusi cilveki,
uzticoties viens otram un laujot pilnveértigi pildit katram savu
lomu gimeneé. Ja §1 dro$a piesaiste nav piedzivota, tad partnere
veido attiecibas ar virieti ka ar tévu vai délu, savukart partneris
veido attiecibas ar sievieti ka ar mati vai meitu, pasi kroplojot
téva un mates lomas.

I. Putniece, devinus gadus sadarbojoties ar barintiesam, ir
pieredzéjusi $kirto gimenu skaita pieaugumu un novérojusi
dominégjosu to situaciju skaitu, kad mammas
médz likt $kérslus téva attiecibam ar bérniem,
tapéc ir pieredzéjusi, cik loti lielu ietekmi uz
bérnu atstaj téva milestibas un gadibas tra-
kums. Tomér vina atgadina, ka pastav realas
situacijas, kad §kérslu licjs ir ari bérna tévs.

Apzinati likto skeérslu iemesli

AIZVAINOJUMS. Sieviete apzinati var likt
$kér$lus bérna un téva attiecibam, ja, pieméram,
izjut loti lielu aizvainojumu uz savu partneri, ja
vinu starpa ir naidigas un konfliktéjosas attiecibas. Biezi vien
$adu partneru attiecibas balstas uz loti intensivam, bet negati-
vam emocijam un jatam. Paris nereti dzird apkartéjo jautajumu
»Ko tad jus neskiraties, ja jums tik smagi iet?” - bet tik un ta pa-
liek kopa. Saja gadijuma var biit runa par apzinatu kaitéjumu.
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Biezi vien $adai uzvedibai patie$am
ir iemesls, jo virietis ir bijis gan agresivs,
gan vardarbigs pret sievieti, tapéc vina
neapzinati neuzticas virietim, baidoties,
ka vin$ nenodara pari ari bérnam, tomeér
biezi vien to izmanto par ieganstu, lai vi-
rietim atriebtos.

Lai apzinati sprauktos attiecibas starp
diviem cilvekiem ka Kkilis, ir jabut rea-
li objektivam iemeslam, bet diemzél tas
notiek neapzinati. Sievietes neizprot, ka
neapzinati liedz bérnam veidot attiecibas
ar tevu.

Neapzinato skeérslu iemesli
NEPRASME UZTICETIES. Sievie-
tes uzvediba noteikti ir saistita ar vinas
pasas individualo, subjektivo iepriekséjo
pieredzi bérniba. Ja vinai ir bijusi nedro-
$a piesaiste vecakiem, vina neuzticésies
cilvékiem, jo neapzinataja prata dala ir
véstijums: cilvékiem nevar uzticéties, jo
vini mani pamet, nodod, sapina utt. Tad
jebkuru attiecibu pamata ir pasas sievie-
tes nespéja un neprasme uzticéties cilve-
kiem un iesaistities pieauguso attiecibas.
Sadas sievietes ar virieti veido attieci-
bas vai nu ka mate ar délu, vai ka meita
ar tévu. Bet, ja més esam divi pieaugusi,
nobriedusi cilveki, tad uzticamies viens
otram. Un ari bérnam. Ja virietim patie-
$am nevar uzticéties — vin$ piemana bér-
nu, nepilda soljjumus, tad bérns agri vai
vélu to pamanis, spés novertét situaciju un
pateiks, ko doma. Te runa nav par objekti-
viem iemesliem, kad notiek vardarbiba un
ir jaiesaistas drosibas nodrosinasana. Ta-
péc, slépjoties aiz teiciena ,,bérna interesu
varda”, nav iemesla neuzticéties bérnam,
runat un pienemt léemumus vina vieta.
Péc likumdosanas, kad tiek lemts, pie
kura no vecakiem bérnam ir japaliek
péc mammas un téta $kirsanas, tiek uz-
skatits, ka bérns savu viedokli pilna ap-
meéra specialistam ir spéjigs noformuleét
aptuveni se$u, septinu gadu vecuma, ar
atseviskiem izpémumiem - ar pieciem
gadiem. Bet ari taja bridi specialistam ir
javeic sarezgita izpéte, javérte, vai otrs no
vecakiem bérna viedokli nav ietekmeéjis.
Tas pats attiecas, arl dzivojot gimené.
Protams, ka mammai un tétim ar katru
bérnu bus atskirigas attiecibas, jo pastav
gan personibu saderiba, gan rakstura,
temperamenta at$kiribas, un vecaki ne-
apSaubami ietekmé bérnu viedokli par
pasauli un situacijam taja. Ja mate, pieme-
ram, apgalvo, ka tévs dara pari bérnam,
bet objektivu faktu par to nav, specialis-
tiem ir diezgan grati detalizéti ieraudzit
un izvertét, vai patie$am tévs bérnam ir
ko sliktu nodarijis, vai bérns reagé tira

veida un tévam ir jamaina uzvediba, lai
reabilitétu sevi bérna acis, vai ari bérna
reakcija veidojas caur mammu, kad vina
neapzinati ietekmé bérna viedokli. Te
runa nav par situacijam, kad ir pamato-
tas aizdomas par vardarbibu - ka fizisku
un (vai) seksualu, kad specialisti salidzi-

Ja sievietei ir bijusi nedrosa
piesaiste vecakiem, attie-

bupamaiﬁﬂ snespéeja

n neprasme uzticeties

che%wermtJm/escustnﬁes

pieauguso attiecibas. Sa-
dasseve&551 virieti veido
attiecibas vai nu ka mate ar
delu, vai ka meitaa

rtevu.

vero

noéi atri un precizi, saliekot izpétes deta-
las, spéj noteikt pieaugusa, $aja gadijuma
téva, paridarijumus.

KONKURENCE. Vél viens iemesls,
kapéc sieviete neapzinati var liegt virie-
tim veidot attiecibas ar bérniem, it ipa-
8i ar meitu, ir neapzinati izjusta spéciga
konkurence, tatu ne popularzinatniskas
literataras izpratné - ka sieviete nevar
pienemt domu par meitas plauksto$o
skaistumu un iespéjamo parakumu gud-
riba. Runa ir par to, ka sievietes bérnibas
pieredzé nav atrisinats edipalais trisstaris
jeb adekvata un adaptiva veida nav atrisi-
natas attiecibas starp vinu, tévu un mati.
Ja sieviete simboliski ir izkonkuréjusi
savu mati, tad vina neapzinati turpinas
izkonkurét ari savu meitu. Lidzko vina
redzés, ka starp meitu un tévu veidojas
cieSas attiecibas, uzreiz centisies tas sa-
bojat. Tas notiks, devalvéjot téva vértibu
meitenes acis, sagraujot viriskiga viriesa
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telu, tadéjadi atpemot meitai tévu. Sie-
viete to neapzinas, vina to nedara specia-
li, tomér jautajumi bérnam (,,Vai tev tétis
iedeva ést?”, ,Vai tétis panéma tavu silto
jaku?” utt.) kopa ar attiecigu attieksmi un
intonaciju meitenei ari neverbali nodod
zinu, ka tétim nevar uzticéties, ar téti la-
bak neielaisties, mamma visu zina. Kon-
kurences izjatas mamma grib kontrolét
bérna un téva attiecibas ari tad, kad pati
nav klat. Rezultata gimené tétis nav reala
virie$a figiira, bet ka manta vai lieta.

PRIVATIPASNIECISKUMS. Privat-
ipasnieciskas mammas péc savas butibas
ir loti trauksmainas, vinas nepielauj citu
cilvéku tuvo$anos savam bérnam, tade-
jadi spécigi ietekmé savus bérnus, savu-
kart bérns jut trauksmi kontakta ari ar
tévu - vinu parnpem mammas emocijas,
un vins intuitivi uzvedas ta, lai nesapina-
tu mammu.

Trauksmainas mammas médz nelaut
téviem iesaistities bérnu ikdienas apra-
pé, pieméram, vannot bérnu, lasit pasa-
ku, aizsiet apavus, aizvest uz pulcinu,
piespradzét autosédekliti utt. Vinas visu
grib darit pasas, grib kontrolét. Vis-
biezak trauksmaina mamma vienkarsi
nespéj sagaidit, kad otrs cilvéks beidzot
izdaris to darbu, ko vipa ir uzticéjusi,
turklat netic, ka vins to izdaris parei-
zi. Ipadi, ja virs ir mierigaks péc dabas,
darbus dara lénak, tas sievu padara ne-
pacietigu, tapéc vina nolemj labak visu
darit pati.

Sada vidé dzivojot, bérns biezi apjik,
jo mamma rada sava veida puteni ap bér-
nu, un vins nevar ieraudzit téti. Mamma
veic daudzas un dazadas darbibas (vai
jégpilni, tas ir cits jautajums), un tétis pa-
liek migla.

Slcersli skirta gimene

Psihoterapeite 1. Putniece norada, ka
$kirtajiem téviem ir jamacas un jabut ga-
taviem ne tikai materiali un vardos rapé-
ties par savam atvasém, ar kuram kopa
vairs nedzivo. Pat $kirta gimené tétis var
un vinam ari vajag pilnveértigi iesaistities
bérnu audzinasana. ,,Bérns bez téva klat-
butnes patiesiba nespéj pilnvertigi izvei-
doties ka personiba, tapéc sadarbosanas
un téva lomas izpratne ir ipasi nozimiga.

Skiroties tévs netiek izsvitrots no bérna
dzims§anas apliecibas un vinu ari nevaja-
dzétu izsvitrot no bérna dzives,” uzsver
psihoterapeite, ipasi atgadinot, ka puika
nespéj izaugt par virieti, ja nav kontakta
ar téti. Mamma $ada veida kontaktu ne-
spéj nodrosinat. Bérnam ir jabut viriesa
figtirai, paraugam.

NEATRISINATAS  PARTNERAT-
TIECIBAS. Skirtas gimenés izveidot attie-
cibas ar bérniem var traucét tie pasi iemes-
li, kas gimené, kur kopa dzivo mamma un
tétis. Tie ir: nedro$a piesaiste, kuras rezul-
tats ir nespéja uzticeties, privatipasniecis-
kums, vélme kontrolét, trauksmainums.
Tomér galvenais iemesls, kapéc Skirta
gimene tiek likti $keérsli attiecibas ar bér-
niem, ir neatrisinata savstarp&jo attiecibu
problematika. Ir jarékinas, ka attiecibas
starp bérna tévu un mati nebeigsies ne-
kad, tapéc ka abiem ir kopigs bérns, tacu
runa ir par partnerattiectbam. Kamér
divi cilvéki cinas un savu cinu piesedz
ar vardiem ,tas ir bérna interesés”, tik-
meér abu partnerattiecibas nav beigusas.
Bérns ir ka vairogs.

CITA SIEVIETE. Risinot situacijas,
kuras gimene veélas $kirties, biezi vien
butisks iemesls, kapéc bérna mate liek
$keérslus bérna attiecibam ar tévu, ir cita
sieviete — svesa sieviete, kas ir ienakusi bi-
jusa partnera dzivé un kurai bérna mate
kategoriski nav gatava uzticét savu bérnu.
Arl tas ir signals, ka bérna mate nav at-

risinajusi savas partnerattiecibas ar bérna
tévu - ta vina izrada iniciativu regulét
otra cilvéka personisko dzivi. Mammai
$kiet, ka vina to dara bérna dél, bet patie-
siba - sava pardzivojuma vadita.

Tikai abi - tétis un mamma -

spéj lidzsvarot bérnu

»Patiesiba, lai es varétu audzinat savu
bérnu, man ka vienam no vecakiem ne-
kas daudz nav jadara - vienkarsi ir jabat
Seit un tagad,” atgadina psihoterapei-
te I. Putniece. ,Man ir jaspéj reagét uz
bérna vajadzibam adekvata un atbilsti-
ga veida. Tas nozImé - savu reizi bérnu
stimulét, apbalvot, uzslavét un savu reizi
ierobezot un kaut ko vinam liegt. Un nav
atSkiribas, vai to dara tétis vai mamma,
vini dzivo kopa vai atseviski.” Protams,
ar nosacijumu, ka nepastav bérnu ap-
draudosie faktori — vecaku saslim$anas,
atkaribas, vardarbiba, neprasme kritiski
secinat, ka nespéja iesaistities fiziska un
emocionala bérna aprupé ir bérna pame-
$ana novarta.

Teévs bérna personibu var bagatinat
loti dazados, neskaitamos un unikalos
veidos - gan kopa darot ko traku, gan
klatesot emocionalos pardzivojumos,
gan kopa praktiski stradajot, sportojot
u. c. Téva klatesamiba lidzsvaro bérna
pasaules uzskatu, jo tikai tétis un mam-
ma lidzsvaro viens otru un bérnam dod
pilnibas izjutu, stabilitati. Ipasi svarigi to
ir saprast, ja gimene ir $kirta, un neliegt
bérnam kontaktu ar abiem vecakiem.
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