


Anna Druka, zurnaliste
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Gabors Maté (Gabor Maté) ir Ungarija dzimis Kanadas arsts, kas specializéjas bernu attistibas un
traumu joma. Vina darbi ir pazistami visa pasaulé un gramatas izdotas 25 valodas. G. Maté ir padzilinati
pétijis traumas un stresa célonus, ka ari to ietekmi uz cilvéka organismu un labsajutu.

G. Mate uzskata, ka musdienas apkartéja vide viss mainas milziga atruma - kultara, sabiedriba, eko-
nomika, tehnologijas un citas jomas. Parmainu atrums ir tik liels, ka més nespé&jam jaunos faktorus piln-
vertigi integrét biologiskaja, psihologiskaja un socialaja limeni. Rezultata cilveki tiek paklauti stresam, kas
biezi vien netiek atpazits, grauj labsajltu un organismu neapzinata veida, ka ari nodara postu attiecibas
ar tuvakajiem, jo 1pasi bérniem. Bérni savukart, budami ipasi jutigi pret apkartéjo vidi, So stresu uztver
pastiprinati. Vecaku, tuvinieku un lidzcilvéku stress médz izraisit bérnos ne tikai istermina diskomfortu un
psihosomatiskas slimibas, bet ari traumét ilgtermina, biezi vien izraisot traumas kédi, kas var turpinaties
vairaku paaudzu garuma. Lai ari Sis véstijums Skiet pesimistisks, ir ceriba uzlabot situaciju, pirmam kartam
apzinoties, kas musos notiek biologiskaja, psihologiskaja un socialaja limeni, ka ari kada attieksme jaizvei-
do, lai novérstu negativas sekas.

¢ _ — .

G. Maté uzskata, lai izprastu uzvedibu, ir jasaprot emocijas. Tas ir saistitas ar iek$éjo organu stavokliem.
Musu prats ir vieniba, kas nepartraukti ienes informaciju no arpasaules, ka ari apstrada signalus, kas nak no
iekséjiem organiem. Patiesiba smadzenes médz sanemt daudz vairak informacijas no kermena iekSienes
neka arpasaules. Savukart véstijums, kas tiek sanemts no iek$&jiem organiem, liecina par to, cik labi més
spéjam mijiedarboties ar aréjo pasauli. Tas nozime, ka musu kapacitate macities un darboties ikdiena ir
saistita ar to, kas notiek musu iek3éjos organos un emociju liment.

Sabiedriba, kura ir attalinajusies no savam emocijam, ir ari mazak saistita ar aréjo pasauli, lai gan gandriz
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visa apzinata uzmaniba tiek veltita notikumiem arpasaulé. ST médz bat pavirsa un nekvalitativa uzmaniba.

G. Maté pauz viedokli, ka 99% no muisu emocijam un izjatam ir spécigakas neka intelektualas zinasa-
nas un racionalizacija. Seit runa ir par kermena gudribu, kas nem véra emocijas un iek$éjo organu stavokli.
Savukart nervi, kas atsaucas uz iek3ejiem kermena stavokliem, ir saistiti ar racionalo pratu, augstako logiku
un radoSumu.

Psihologs un uzvedibas specialists Beress Frederiks Skiners (Burrhus Frederic Skinner) reiz teica:,,ledod
man bérnu, un es no vina izveidoSu jebko.” B. F. Skiners uzskatija, ka prats ir melna kaste un nav svarigi, kas
taja notiek. Tas, kas ir no svara, ir uzvediba. Lidz ar to B. F. Skinera ideja bija, ka bérni ir ka baltas lapas, kuras
var izveidot par jebko. Vina ideja radas 1940. gados laboratorijas eksperimentos ar Zzurkam. Vin3 atklaja,
ka zurkas var pieradinat doties uz vienu burisa galu un izvairities no cita burisa gala ar apbalvosanu vai ar
sodianu. Zurkas tika apbalvotas ar cukura graudiniem un soditas ar elektro3oku.

Probléma 3aja gadijuma ir tada, ka 3ada pieeja izsledz rapes par zZurku attistibu, veselibu vai labsajatu.
Runa ir tikai un vienigi par uzvedibu. Pieméram, tas, ka soda sanem3anas varbutiba ar elektroSoku rada
nopietnu ilgtermina psihologisko traumu, netiek nemts vera.

G. Maté piebilst, ka diemzel 80% no ta, ko musdienas maca audzinasanas eksperti, ir saistits ar uzvedi-
bas kontroli. Probléma ar uzvedibas modeli ir tada, ka més varam ,iegut” no bérna to uzvedibu, ko gribam,
ilgtermina vaiislaicigi, tacu tas rada bérnos stresu. Savukart sim stresam var bat ari ilgtermina sekas. Bérna
prats nav vienkarsi melna kaste. Bernam piemit savas vajadzibas un vélmes. Jautajums ir par to, vai més
cienam un nemam véra $is vajadzibas un vélmes vai ari mérkis ir tikai un vienigi konkrétas uzvedibas pa-
naksana.

G. Maté atzist, ka biezi vien dzird jautajumu, ka man panakt $adu vai tadu bérna uzvedibu, uz ko vin$
atbild, ka ir nedaudz jaatkapjas un vispirms jauzdod jautajums, kas notiek bérna prata?

s tev jau tukstos reizu

teicu to nedarit, un tu
” neklausi!”Tacu, ja
pieaugusais bernam kaut ko ir
teicis simts vai tukstos reizu un
nekas nav mainijies, kurs tad ir tas,
kuram ir problémas ar macisanos?
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Yias notiels arc mesc bérgicern

Muasu sabiedriba paradas arvien vairak bérnu ar emocionalam gratibam, kuri nespéj kontrolét savu
kermeni un emocijas. Visticamak, tas nav tapéc, ka izplatas kaut kada mistiska genetiska kaite, ipasi nemot
vera, ka genétiskas kaites nespéj izplatities gadu desmitu atruma, bet attistas gadu simtu gaita. Ticamaks
variants ir, ka bérnu dzivé notiek kaut kas tads, kas liedz viniem pilnvértigi iesaistities socialaja dzivé, pie-
verst nedalitu uzmanibu, but emocionali iesaistitiem un pasargatiem no stresa.

Smadzenu garozai piemit devinas funkcijas: regulét kermeni, requlét komunikaciju ar citiem, lidzsvarot
emocijas, izvéléties reagésanas veidu, sniegt izpratni, empatiju, kontrolét bailes, attistit intuiciju un moralo
apzinu. Apzinatibas prakse palidz attistit visas $is devinas funkcijas. Septinas no $im funkcijam attista au-
dzinasana, kas ir vérsta uz bérna atbalstisanu.

Tas, kas notiek musu sabiedriba, un iemesls tam, ka bérni uzvedas konkrétos veidos, ir tas, ka vecaku



audzinasanas pieeja ir arvien vairak paklauta stresam. Lidz ar to vecaki nav spéjigi izveidot vidi, kura bérna
smadzenu garoza un tas funkcijas var pilnvertigi attistities. Tas ir tas, kapéc pastav 3i epideémija. Tas nav
sliktas audzinasanas dé| vai tadél, ka vinu vecaki batu slikti vai nemilétu savus bérnus. Un tas noteikti nav
saistits ar dzeramo udeni vai kadas genétiskas kaites del. Tas ir tadél, ka apstakli veseligai smadzenu attis-
tibai klast arvien mazak pieejami.

Garozas funkcijas attistas vides ietekmé. Pieméram, ja jus pirmos piecus dzives gadus nesaskartos ar
gaismu, jus neredzétu to ari vélak, pat ja jums piemit ideali géni un redzes funkcijas, tadél ka gaismas vilni
iedarbojas uz redzes nerviem, tos stimuléjot un tada veida tos attistot. Tatad, kas notiek ar emocionalajiem
savienojumiem, kas nefunkcioné ipasi labi, ar stresa savienojumiem, kermena regulacijas savienojumiem,
uzmanibas savienojumiem? Tapat ka gaisma ir nepiecieSama, lai attistitos redze, pareiza vide ir nepieciesa-
ma, lai attistitos emocionalie nervi.

a bérnu uzvediba
paradas novirzes,
tas liecina par to,
ka probléma
ir attiecibas.
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Kad bérni neuzvedas ta, ka més sagaidam, pastav divi galvenie varianti, ka parasti ar to médz tikt gala.
Viens ir ar medikamentiem. G. Maté, badams arsts, uzsver, ka, vina nostaja nav vérsta pret medikamentiem
un vins tos ari izraksta, tacu runa ir par ierobezojumiem, kadi piemit pieejai, kas balstas tikai un vienigi uz
medikamentiem, ka ari to, ka 3i pieeja ir dominéjosa un médz izslégt citas iesp€jas. Otra ir uzvedibas pieeja,
kas balstas uz uzskatu, ka uzvediba ir probléma, lidz ar to tas, kas ir jaizlabo un jakontrolé, ir uzvediba (ko
jau apskatijam iepriek3). Sie divi uzskati joprojam liela méra dominé psihologijas lauka masdienas.

Tas nozimé, ja berns slikti uzvedas, pastav plasi pienemts uzskats, ka ir jakontrolé vina uzvediba. Ja
bérns kaut ko dara nepareizi, tas nozimé, ka vecakiem buatu jadara kaut kas, lai panaktu, ka bérns sak ri-
koties péc sabiedribas normam. Péc batibas, ideja ir tada, ja bérns slikti uzvedas, tad vecakiem batu jabat
spejigiem kontrolét vina uzvedibu.

Ja jus nonaktu valsti, kur neviens neruna jusu valoda, jums butu jaizpauz savas vajadzibas, izmantojot
Zestus. Bérni visu laiku izpauz savas vajadzibas zestu valoda. Bet ta vieta, lai més sadzirdétu vinu véstijumu,
meés reagéjam uz vinu Zestiem — formu (uzvedibu), kada vini mums nodod savu véstijumu. Ja més atkartoti
netiekam sadzirdéti un musu vajadzibas tiek ignorétas, més neizbégami noslédzamies.

Kad bérni emocionali noslédzas, viniem ir grati macities, jo ipasi no negativas pieredzes. Vini turpina
atkartot vienas un tas pasas kludas vai darbibas, neskatoties uz negativajam sekam. Un vini neko no ta
neiemacas, kas savukart rada satraukumu pieaugusajos: ,Es tev jau tikstos reizu teicu to nedarit, un tu
neklausi!” Tacu, ja pieaugusais bérnam kaut ko ir teicis simts vai tuksto$ reizu un nekas nav mainijies, kurs
tad ir tas, kam ir problémas ar macisanos?

Zfﬂ .‘ ‘_ﬂ >, / \ 4 -

Més, pieaugusie, esam tie, kuriem ir jamacas. Més esam tie, kuriem ir jasaprot, kas tad isti notiek. Mums
ir jabat spéjigiem apzinaties un izjust savu neapmierinatibu un skumjas, jo tikai tad ir iespéjams kaut ko
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iemacities. Tacu, lai spétu sadzirdéet savas patiesas izjutas un bat atklatiem, pat pieaugusajiem ir jasajut, ka
vini ir pasargati un saprasti. Tas vél jo vairak attiecas uz bérniem.

Tatad, lai mes pilnvertigi spétu partpéties par bérniem, vispirms mums ir japarupéjas par sevi. Mums
ir janem veéra savi emocionalie stavokli un tas, kas ar mums notiek, pirms més sakam mijiedarbibu ar bér-
niem. Tas ir patiess izaicinajums, jo bérni rada nepartrauktu spiedienu uz vecakiem un spé&j mus aizskart,
provocét un spiest pogas. Neviens mums nespé€j labak spiest pogas ka masu bérni.

G. Maté uzsver, ka ir vérts pielikt pales, lai atrisinatu savus iek$éjos konfliktus un uzlabotu saikni ar bér-
niem. Ir svarigi nemt vera, ka tas, ar ko més netiekam gala, tiek nodots talak musu bérniem.

G. Mateé piebilst, ja vinam butu iespéja kaut ko dzivé darit no jauna, vin$ ar lielaku vérienu pievérstos
savu bernu audzinasanai un ripém par sevi vinu laba. Vins atzist, ka ir atstajis milzigu iespaidu uz bérniem,
tacCu ari saprot, ka sevis vaino3ana ir lieka gan attieciba uz sevi, gan citiem vecakiem. Jo vairak més to visu
atpazistam un apzinamies, jo apzinigaki mes klustam, spé&jigaki izveidot sava dzivé lidzsvaru un izprast 3i
lidzsvara nozimigumu.

Kad vecaki sak sevi vainot par to, ka ir sabojajusi savus bérnus, G. Maté viniem atgadina, ka kaut kada
zina mes visi neizbégami savus bérnus sabojajam. Ir svarigi atceréties ari to, ja més no saviem vecakiem
parmantojam tonnu neatrisinatu problému un saviem bérniem nododam tikai pustonnu, més daudz ko
esam sasniegusi.

mocionalais kontakts ir

veselibas pamats, tacu

diemzél rietumu medicinas
prakse to liela méra ignore, jo
tradicionali rietumu medicina
kermenis tiek atdalits no prata
un emociju pasaules.

Svarigakais attieciba uz bérniem ir iemacities izveidot ar viniem emocionalo saikni un veidot ar viniem
attiecibas ka ar cilvékiem, nevis kontrolét vinu uzvedibu vai méginat to izskaidrot ar diagnozém.

ledomajieties, ka jusu dzivesbiedrs - sieva vai virs — uzvestos ta, ka tas jums skiet nepienemami, — rupji,
noraidoSi un agresivi. JUs aizietu pie tuviniekiem, lai par to pasudzétos. Tuvinieki jums jautatu, vai pamé-
ginaji ielikt vinu kakta? Tuvinieki jums, visticamak, teiktu, ka probléma ir jasu attiecibas, nevis dzivesbiedra
uzvediba. Ar mlsu bérniem ir tiesi tapat. Ja bérnu uzvediba paradas novirzes, tas liecina par to, ka problé-
ma ir attiecibas.

Cilveks, kurs atrodas stresa ietekmé, nonak stavokli, kur vins jutas emocionali izoléts, kas savukart pa-
zemina imunitati. Ja kads atnaktu ar So cilveku aprunaties, péc daziem mirkliem vins justu atvieglojumu,
vina stresa limeni samazinatos, savukart imunitates limeni paaugstinatos. Emocionalais kontakts ir veseli-
bas pamats, ta¢u diemzel rietumu medicinas prakse to liela méra ignoré, jo tradicionali rietumu medicina
kermenis tiek atdalits no prata un emociju pasaules.

Psihiatrs Donalds Vudss-Vinikots (Donald Woods Winnicot) reiz ir teicis, ka bérniba ir divas lietas, kas var
noiet skérsam: pirmkart, var notikt lietas, kuram nevajadzetu notikt, — tadas ka paridarijumi un negadi-
jumi -, un, otrkart, var nenotikt lietas, kuram vajadzétu notikt. Saja gadijuma ta ir dro3a, atklata saikne ar
vecakiem.

Masu uzdevums ka vecakiem, bérnu apripes personalam, audzinatajiem, pedagogiem, arstiem un vi-
siem paréjiem, kuriem ir saskarsme ar bérniem, ir palidzét bérnam regulét savas emocijas un iesaistities
vina pieredze caur savam attiecibam ar vinu.

Ista probléma nekad nav trauma, bet tas, ka 31 trauma ir ietekméjusi bérna attiecibas ar pasauli un ar
sevi. To, kas ir noticis pagatnég, izmainit nav iesp&jams. Savukart pasaules uztvere, kas ir izveidojusies atga-
dijuma rezultata, ir kaut kas, kas notiek tagad. Un to ir iespéjams mainit. ®
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Laila Avotina,
zurnaliste

Kerola Dveka (Carol Dweck) ir pasaulé pazistama psihologe un profesore Stenforda Universitate, ku-
ras darbs ir saistits ar motivacijas, personigas izaugsmes un domasanas veidu (mindset) jautajumiem.
Vinas popularakaja gramata bestsellera,Mindset: The New Psychology of Success” (2006) ir apkopotas
atzinas par vinas ilggadéjas pétniecibas rezultatiem un novérojumiem, kas ir pamata vinas raditajai
teorijai par diviem domasanas veidiem - fikséto domasanu (,fixed mindset”) un izaugsmes domasanu
(»growth mindset”). K. Dveka padzilinati ir izpétijusi, kadél cilvékam piemit viens vai otrs domasanas
veids un ka Sie domasanas veidi ietekmé motivaciju, attistibu un personibu.

Zinatkare ir dabiska

Profesore aicina aizdomaties par cilvéka patieso
dabu, kas ir viegli saskatama mazulos, - zinatkari,
interesi, eksperimentésanu un iesaistisanos grutos
uzdevumos ar lielu baudu. Veseli zidaini nav nemo-
tiveti. Tacu dazus gadus vélak Sie motivétie mazuli
loti biezi klust par bérniem, kam pietrukst intereses
pildit uzdevumus, ar kuriem vini saskaras majas vai
skola.

Domasana ir visa pamata

K. Dveka ar kolégiem ir atklajusi, ka tieSi doma-
$anas veidi jeb modeli ir tas, kas rada motivaciju vai
ari tas trukumu bérnos. Konkréti domasanas modeli
ir tas, kas liedz bernam uzdroSinaties un izméginat
kaut ko jaunu vai izaicinat sevi. Konkréti domasanas
modeli ari Jauj bérnam uzdrikstéties, iesaistities gra-
tu uzdevumu risinasana un ar neatlaidibu parvareét
dazadus izaicinajumus. K. Dveka ir izpétijusi, ka un
kadél notiek Sis process, ka ari ko ir iespéjams darit,
lai veicinatu domasanas veidu, kas palidz bérniem
bat motivétiem.

Divi domasanas veidi

K. Dveka savos pétijumos identificé divus funda-
mentalus domasanas veidus skolénos un studentos
attieciba uz vinu uzskatiem par intelektu un talan-

Foto: news.stanford.ed

Psihologe un Stenforda Universitates profesore
Kerola Dveka (Carol Dweck).

tiem - fikséta domasana un izaugsmes domasana.
Fikseta domasana ir domasanas veids, kura tiek
uzskatits, ka intelekts ir ipasiba, kas katram piemit
noteiktad apjoma jeb limeni. Saja gadijuma pastav
uzskats, ka tas, cik cilvéks ir gudrs, ir iedzimts un to

mainit nevar. Sis ir domasanas veids, kas liedz bérniem izméginat kaut ko jaunu vai kludities, jo pastav bai-

les izskatities nezinosiem citu acis.

Izaugsmes domasana ir domasanas veids, kura tiek uzskatits, ka intelektu var attistit ar piepali, centibu,
macisanos un mentoringu. Saja gadijuma netiek uzskatits, ka visi cilvéki ir vienadi vai ari ka jebkurs var k|Gt
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par géniju. Drizak ir nojausama sapratne, ka pat geniji par tadiem neklust bez sava intelekta izkopSanas
daudzu gadu garuma.

Ka darbojas domasanas veidi

Domasanas veidi iedarbojas uz studentiem, radot vinos pilnigus psihologiskos modelus, no ka izriet
vinu pasaules uztvere. K. Dveka identificé tris galvenas jomas, kuras skolénos visspilgtak izpauzas $o0 doma-
$anas veidu redzéjums: attieksme pret mérkiem, attieksmé pret pulém un attieksmé pret skérsliem.

Viena no K. Dvekas pétijumiem tika ieklauti 373 jauniesi aptuveni 13 gadu vecuma. K. Dveka atzist, ka
skola Sis médz but |oti sarezgits parejas posms, kur uzdevumi klast grutaki un vertésana stingraka, ka ari
macibu vide bezpersoniskaka. Turklat tiesi $aja laika posma daudzi skoléni klust vienaldzigi pret skolu.

Pétijjuma sakuma tika izvértéti skolenu domasanas veidi - tika konstatéts, vai viniem parsvara piemit
fikséta domasana vai izaugsmes domasana. Nakamo divu gadu garuma tika monitorétas vinu atzimes ma-
tematika un piefikséta attieksme pret macibam. Skoléni bija ienakusi 7. klasé ar gandriz vienadiem eksa-
menu rezultatiem, bet jau pirma semestra beigas atzimes saka atskirties. Atskiribas atzimés kluva lielakas
nakamo divu gadu laika, lai arT vienigais faktors, kas bija atskirigs Sajos studentos, bija viniem raksturigie
domasanas veidi un uzskati, kas izpaudas attieksmeé pret mérkiem, palém un skérsliem.

Merki
Skoléniem ar at3kirigam atzimém bija pilnigi at- @()()/ga/
Skirigi merki skola. Svarigakais mérkis bérniem ar

fikséto domasanu ir izskatities gudriem citu prieksa l.(ﬁ’ll [y?cé 79s
C

vienmer un jebkura gadijuma. Lidz ar to vinu dzive ir
orientéta uz to, lai izvairitos no uzdevumiem, kas var
atmaskot kadu vinu trakumu.

Izaugsmes domasanas parstavji, kas uzskata, ka
intelektu var attistit, dzivo péc likuma, ka ir jamacag
vienmér un jebkura gadijuma. Vini nebaidas kladi- Sy / _/ Sy v
ties vai sastapties ar grutibam, jo viniem merkis ir U[‘st/?){(yfa (4 {/A7/()~CIZI/ZCIA/

kaut ko iemacities, nevis paradit sevi labakaja gais-

® ya/o Crirs
C

/k)/lzaes?/, burds sholénos

ma citiem. domasarias vecdo /‘(%/%qkllimw

Gandriz identiskus rezultatus uzradija grupa . .
ar elitariem medicinas studentiem ASV - viniem (l/fl(’/?d?/??é/)/‘@f/??@%lﬁ/]?;
atzimes bija svarigas, lai varétu turpinat macibas,
tacu tie, kam bija raksturiga izaugsmes domasana, (l{f[()/g,gﬂ/zé/)/!efﬁ(/_//e_/}l' wre
bija vairak iesaistiti maciSanas procesa. Ta ka vini
bija orientéti uz pasu procesu, ari vinu atzimes bija (l/f[(’/&?/ﬂé/)/‘@f cs% >, 6‘{, l.()/”/.
augstakas. Vini apguva vielu padzilinatak, un ari tad, ’ ’
ja eksamena saskaras ar gratibam, vini darija visu,
kas bija vinu spékos, lai nelautu tam ietekmét vinu motivaciju pabeigt uzdevumus.

K. Dveka stasta, ka |oti lidzigi rezultati paradas ari pétijumos, kas tika veikti ar kompaniju darbiniekiem.
Tie, kam bija raksturiga fikséta domasana, gribéja klat par kompanijas zvaigzném, izcelties savas koman-
das un but dala no géeniju kultaras, bet tie, kam bija raksturiga izaugsmes domasana, atzina, ka viniem
vissvarigakais ir iemacities kaut ko jaunu.

Piepules

Fikséta domasana liek uzskatit, ka piepule ir kaut kas slikts — ja individam piemit spé&jas, tad nav nepie-
cieSams pielikt pules. Un, ja ir nepiecieSamas pules, lai kaut ko sasniegtu, ta ir pazime, ka nepiemit spéjas,
lai to paveiktu.

K. Dveka ir parliecinata, ka tiesi Sis uzskats ir viens no vispostosakajiem uzskatiem un iemesls tam, kadél
liela dala daudzsolo3u studentu nepiepilda savu potencialu. Vini peld caur dzivi, nepieliekot pules, jo nav
iemacijusies to darit. Lidz ar to viniem nepiemit attieksme un iekséjie resursi, kas lauj ar to nodarboties.
Tomer citi sp€j sevi pilnveidot, pielikdami pales. Veseliga attieksme ir ta, kur pamata tiek uzskatits, ka pules
ir tas, kas aktivizé spéjas.
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Izaicinajumi

Fikseta domasana uztur uzskatu, ka skersli, neveiksmes un trukumi ir vértésanas riki, kas atklaj individa
ierobezojumus. Skoléni ar Sadu domasanas veidu censas paslépt savas klidas un bégt no neveiksmém un
skersliem, ka ari noliegt savus trakumus.

lzaugsmes domasana rada uzskatu, ka kltdas ir dabiskas un organiska macibu procesa sastavdala, kas
rodas, kad individs sevi izaicina.

Fikséta domasana nepiedava skoléniem veidu, ka tikt gala ar gratibam. Viniem pazud drosme, vini pa-
dodas, bég vai sak sevi aizstavet, télojot, ka ir nogarlaikojusies. Loti biezi izteiciens ,Tas ir garlaicigi”ir aiz-
segs fiksétai domasanai, kas patiesiba nozimé ,Man ir bail méginat”. Tapat médz bat ar ar sliktu uzvedibu
un skolotaju vainoSanu.

Ka tiek parmantoti domasanas veidi

Tas, ka domasanas veidi tiek parmantoti, tika pé-
tits ar dazadam metodem. Visskaidrak redzamie re-
zultati tika konstatéti tad, kad tika pétitas uzslavas.
K. Dveka ar kolégiem jau 15 gadu péta, ka pieaugu-
Sie slavé bérnus. Sis darbs tika sakts laika, kad uz-
plauka pasapzinas kustiba un eksperti visiem macija
slavét savus bérnus un vinu sasniegumus.

K. Dvekas pétijumi uzradija batisku niansi: ,Meés
atklajam, ka bérna intelekta slavesana patiesiba
nodara kaitéjumu bérnam un ir tiesi tas, kas veido

Foto: i.ytimg.com

K. Dveka ar kolegiem ir atklajusi, ka tiesi domasa-
nas veidi jeb modeli ir tas, kas rada motivaciju vai
ari tas trukumu bérnos.

fiksetu domasanu un liek zaudét dabisko interesi iz-
aicinat sevi iemacities kaut ko jaunu.”
Viens no K. Dvekas pétijumiem bija ar 10 un

11 gadu veciem bérniem. Vini tika aizvesti uz istabu

skola, kur viniem tika iedots neverbals IQ tests. Sa-
kotnéji vini visi bija loti sekmigi, jo testi bija atbilstosi vecumam. Katrs bérns sanéma vienu uzslavas veidu;
treSdala sanéma uzslavu par intelektu, pieméram, ,Ta ir loti laba atzime. Tu laikam esi |oti gudrs”. TreSdala
sanéma uzslavu par procesu - to, ka vini nonaca pie pareizajam atbildém, - stratégiju, centibu, uzmanibu,
pulém, neatlaidibu, pieméram, ,Ta ir |oti laba atzime. Tu laikam |oti centies”. TreSdala bija kontroles grupa,
kam uzslava ieklava tikai tekstu:,Ta ir loti laba atzime” Ja més uzmanigi ieklausamies taja véstijuma, kas ir
ieklauts katra apgalvojuma, pirmais vésta, ka tas, kas ir labs un vértigs, ir intelekts, bet otrais vésta, ka labs

un vertigs ir process.

Intelekta slavesana atnem bérniem

vélmi macities

Ja tiek slavéts intelekts, bérni automatiski tiek
ievietoti fikséta domasanas modeli salidzinajuma ar
to, kas notiek, kad tiek slavets process. K. Dveka stas-
ta, ka visparsteidzosakais bija tas, ka, slavejot bérnu
intelektu, vini klust vienaldzigaki pret macisanos.

Pétijuma to varéja redzet tad, kad uzslavas bija
izteiktas un bérniem tika dota iespéja brivi izvéléties
nakamo uzdevumu. Viniem tika uzdots jautajums,
ko tu tagad gribétu darit? Més atbalstisim jebkuru
tavu izveli - vai tu gribi gratu testu, no kura tu varesi
kaut ko iemacities, bet, visticamak, tu kludisies, vai
tu gribi testu par kaut ko, ko tu jau labi parzini?

Lielaka dala bérnu, kas tika slavéti par vinu in-
telektualajam spéjam, atteicas no iespé€jas macities
kaut ko jaunu un izveléjas kaut ko, kur vini, vistica-
mak, nekludisies un sasniegs labus rezultatus.

Savukart gandriz visi, kas tika uzslavéti par pro-
cesu, gribéja grato testu, no ka vini varétu iemacities

thscta domasarna
/ze/J{'e(ﬁiuci sholérniem
vecde, fd@ fz/—.’f( ga/(i 1774
. y/‘(ifié(ilﬂ. Yigecerre /)(lzli(/ drosme,
ou pac lodas, b eq vac S@h Seol
aczstaoet, fe‘{(y'()f, la ir
/z({ya/*/a//.’,(o wstes. Jotc bieic
cztececens ., Jas - garlaccige %
C C
(lézyg( egﬁ%&éfa C domasanac, kas
/Qaf/e«s*ié(i noziné  Man i badl
meéegmat’”,
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kaut ko jaunu. Vini nejutas vilusies ari tad, ja viniem kadu laiku bija japacinas ar gratakiem uzdevumiem.

Veélak visiem tika iedoti vairaki grati uzdevumi. Izradijas, ka tie, kas tika slavéti par intelektu un zina-
$anam, zaudéja savu drosmi un parliecibu. Vini vairs nepildija uzdevumus ar baudu, un pat tad, kad tika
atkartoti vieglie uzdevumi, vinu rezultati bija pasliktinajusies.

Savukart tie, kas tika slavéti par procesu, saglabaja drosmi un pasparliecibu. Daudzi no viniem teica, ka
tiesi gratie uzdevumi viniem vislabak patika. Atkartojot vieglos uzdevumus, vinu rezultati bija izcili, jo vini
turpinaja but iesaistiti visos uzdevumos visa procesa garuma.

K. Dvekas pétijumi ieklauj ari atzinas par to, ka tas, ka mates slave zidainus pirmajos tris dzives gados,
nosaka bérna domasanas veidu un vélésanos izaicinat sevi péc pieciem gadiem.

Jauzslave process
. , =7 Kad tiek uzslavéts process, bérnam tiek iedota
(4 f“)/‘o/ cS/(l()@ﬁS/ jauna vertibu sistéema, kas nav orientéta uz atriem
, — . un vienkarsiem risinajumiem. Labs piemérs ir saru-
é/lf@/(’/?ﬁ?/,’ é()/(/”/ nas pie vakarinu galda. Ta vieta, lai salidzinatu pa-
. . . nakumus vai sudzetos par neveiksmém, K. Dveka
Cl[lf()ﬂ?(lfld’é& ZZ()/?/ iesaka parrunat, ar kadiem izaicinajumiem katrs gi-
X . P o e menes loceklis diena ir saskaries. K. Dveka uzskata,
ceoelole /&s*efw Cl&)/llad’(lllad‘/ ja bérns izdara kaut ko atri un viegli, tad ta vieta, lai
< steigtos ar vina slavesanu, labak ir teikt: ,Piedod, ka
/]g()(/g/[} cS?a/L_(/ZJ./l@kl/IZ(Z asc o, es ta téréju tavu laiku. Labak darisim kaut ko grata-
C ku, no ka tu varési kaut ko iemacities.”
/f[lé}’ /21)11'()/% /ﬂ/ fle/i)/ cS%lI)éﬁS’/ K: Dveka_at%ist, ka \_/ir)ai ir !_oti ie'paticie.s j_édzier\s,
kas tiek apziméts ar vardu ,vél” vai ,pagaidam”. Vie-
na no Cikagas skolam apziméjumi par nesekmibu
tika mainiti pret apziméjumiem, ka,vél nav sanacis”.
Vards ,nesekmigs” tika aizvietots ar ,vél né" Vel né”
nozimé, ka macibas turpinas un bérns joprojam at-
rodas kaut kur uz macibu liknes. Savukart, pasakot bérnam, ka vin$ ir nesekmigs, vins zaudé orientaciju
macisanas procesa. Ja bérns saka, ka vinam slikti veicas matematika, tas ir fikséts apgalvojums, tacu, ja
vin$ saka, ka vinam pagaidam vél slikti veicas matematika, tas ir uz izaugsmi vérsts apgalvojums, un vin3 ir
gatavs méginat atkal, kamér sanak.
Seit seko vél dazi piemeéri, kurus salidzinot ir iespéjams sadzirdét |oti at3kirigus véstijumus, kas paraléli
tiek nodoti ar katru frazi - ,Es nevaru to izdarit” vai ari ,Es vél nevaru to izdarit”. ,Es méginaju, bet nekas ne-
sanaca” vai ari,Es méginaju, bet man pagaidam nekas nesanaca”.

.Cﬂoeéa«st/,)égklﬂu) Le/f/a((y W atzaquas par o,
fa las, /1o mdtes slave ch/(u};uas;ﬁj/vng'o&
®

lr¢s (I{ZZU&S’/(” gac/(}esz nosaka bérna domasanas

/Q/"()C(’A‘Ak

vecdi urn velesanos czaccimnat seod /)é&/)é@éée/ﬂ( gdc/[em/;

Tiesibas uz izaugsmi

Jo vairak pétijumi pierada, ka cilvéku spéjas principa nav ierobezZotas, var augt un ir iesp&jams attistit, jo
vairak par fundamentalam cilvéektiesibam klast skoléniem un studentiem piedzivot So izaugsmi un dzivot
videé, kur katrs var piepildit savu potencialu.

K. Dveka piebilst, ka izaugsmes domasanu var kultivét jebkura dzives joma, ieskaitot, lai attistitu per-
sonibas izaugsmi un socialas prasmes. Izaugsmes domasanu ir iespéjams pilnveidot ari dazadas vidés - iz-
glitibas iestades, organizacijas, uznémumos, gimenés un citur, kur batiska var k|at katra individa izaugsme
un attistiba. =
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KRapec iemacities
atzit kladas?

A8
e

Kristine Zaksa,
Dr. sc. admin., izaugsmes trenere,
,Lumina Learning” praktike, lektore

Foto: images.techhive.com

Viss ir atkarigs no misu uztveres, vértibu sistemas un izvirzitajiem merkiem. Kas ir kluda? Biezi vien meés
to uztveram ka kaut ko negativu, nevélamu, un, ja tomér esam to izraisijusi, tas ir kaut kas, no ka vajadzétu
kauneéties un ilgi sevi Saustit. Sadu reakciju bieZi vien dala sabiedribas pat uzskata par velamu, jo saskata, ka
tas ir vienigais veids, ka varam macities no kludam un tas atkartoti vairs nepielaut. Un te ari atbilde, kapéc
negribas atzit savas kludas, — sevis SaustiSana nav ne patikams, ne iedvesmojoss process. Un kapéc gan sevi
paklaut kaut kam nepatikamam?

Sevis Saustisana nav vienigais veids, ka uztvert kludas un uz tam reagét. Turklat tas pat nav efektiva-
kais veids. Kludas var bat apzinatas vai neapzinatas. Vairuma gadijumu tas ir neapzinatas. Kur$ gan vélas
speciali kludities? Parasti mums lémuma pienems3anas bridi nav pietiekami daudz informacijas vai ta ir
aizmirsusies, vai ari musu uzmaniba un koncentrésanas uz konkréto situaciju ir bijusi nepietiekama, ka dél
pienemtais [émums ir izraisijis nevélamas sekas.

Paskatisimies sikak, kas notiek, ja uztveram k|idu ka kaut ko nevelamu un tas dé| nolemjam sevi sodit
ar Saustisanu un/vai mus sak Saustit kads cits.

Pieméram, bérns nav izpratis vai ir piemirsis, vai aiz neuzmanibas nav pamanijis, kur teikuma ir jaliek ko-
mati. Rezultata vins par pielauto klidu sanem zemaku novértéjumu, ka ari var sanemt skolotaja vai vecaku
parmetumus,ka tad nu ta!?” kas var izraisit papildu sevis Saustisanu. Kadas ir iespéjamas sekas?

Berns, kam ir salidzinosi augstas prasibas pret sevi, var sakt sevi nenovértét, un vinam var rasties zems
pasnovertejums. Zems pasnovértéjums attiecigi veicina to, ka vin$ nekad nebus gandarits par saviem sa-
sniegumiem. Nekad nebus gana labi. Bet vai tad 5ada attieksme pret sevi dara mus laimigus un priecigus?

Vec (Ié/e/’? 10



llgstosi dzivojot ar neapmierinatibas sajutu, més sakam zaudét iedvesmu un energiju. Padomajiet, kad
jums darbi veicas vieglak, raitak, radosak — kad esat iedvesmoti un energijas pilni vai kad esat neapmieri-
nati un nomakti?

Berns, kam augsta atzime nav tik butiska, var zaudét motivaciju censties vairak, sak nosléegties. Tas var
novest pie ta, ka bérns vairs nevélas attistit savus talantus, jo tapat jau nesanaks. Ka rezultata més sakam
parmest: ,Miusdienu jaunieSiem jau nekas neinteresg, vini neko negrib..” Un vini vél vairak sak negribét...
Vai tas ir tas, ko patiesi veléjamies sasniegt?

roblemas bis
vienmer, ka ar
gadisies
kladaini pienemti
lemumi. Jautajums,
kuras problémas mes
| é/ \S ' izvelamies risinat un
ka protam izklat no
nevélamas situacijas.

q

Foto: emergency.tufts.edu

Ta mes jau no mazotnes iemacamies ,skaistu” parliecibu — man nesanaks; pat ja meginasu, kaut kas no-
teikti noies greizi. Un varésim ar dzilu parliecibu teikt: ,Bet es tacu teicu, ka man nesanaks!” Un te sakas rinka
dancis — es baidos méginat, un, pat ja paméginu, man nesanak, un vairs nav vélmes méginat atkal.

Ka tas attiecas uz sabiedribu kopuma? Masveida sak zust vélme péc sasniegumiem, panakumiem, kaut
ka jauna pameéginasanas, sakam vainot likteni un valdibu, ka viss ir slikti. Jo smagaka atmosféra mums ap-
kart veidojas, jo mazak sak gribéties kaut ko darit.

Ko darit? Vispirms izprast — ko es vélos sasniegt, un kapéc man tas ir svarigi? Kaut vai - vai vélos but lai-
mIigs un apmierinats, vai ari man tomer labak patik upura un mdzam vainiga loma? Ja vélaties palikt upura
un vainiga loma, turpinat mocities un sava veida tas jums sagada prieku, varu jus iepriecinat — neko mainit
nevajag. Jums tas jau lieliski sanak!

Savukart, ja vélaties attistities, bt apmierinats ar sevi, iedvesmots, ar vélmi darboties, tad iesaku mainit
gan uztveri par to, kas ir kluda, gan kludu analizes veidu. Un tas jadara vienlaicigi (drikst ar1 soli pa solitim),
jo viens bez otra nedarbosies tik efektivi un varam nesasniegt vélamo rezultatu.

Par klidu uztveri: KLUDU NAV. Ir pieredze, ko giistam, un aizvien vairak apzinamies célonu un seku mijsa-
karibas.

Reiz miljardierim uznéméjam Desam DeSpandem (Desh Deshpande) zurnalists uzdeva jautajumu:,Kada
ir bijusi Tava lielaka klada?” Uznéméjs atbildéja: ,Nekada. Jo cilveki neizdara kludas. Més nepienemam slik-
tus lémumus. Tu izdari izveli - labako, ko varéji taja bridi. Un tu vari uzzinat, vai tas bija labi vai slikti, tikai lai-
ka gaita. Kadreiz paiet nedéla, citreiz ménesis, citreiz gads. Risinajums slépjas taja — vai tev ir spéja rikoties,
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kad uzzini, ka kaut kas nav kartiba. Es esmu uzbuvéjis sadi savu karjeru, komandu, |Emumu pienem3anas
procesus. Més katru dienu pienemam daudz [émumu, kas laika gaita izradas gan labi, gan slikti. Visbiezak
cilvékiem ir grati atzit, ka ir izdarita klada, un rikoties, lai to labotu. Jo taja ir iesaistits ego. Tiek jautats, kur$
ir atbildigs, un cilvéki automatiski sak aizstavéties. Manuprat, veiksmigu organizaciju un uznémumu veido-
$anas esence ir ieraudzit to, kas nav izdevies, un virzities prom no ta.’

Ari slavens ASV psihiatrs un psihologs Miltons H. Eriksons (1901-1980) darba ar pacientiem ievéroja
vairakus pamatprincipus, no kuriem viens bija - kludu nav. Ir masu pieredze, un izmainas ir neizbégamas.
Paréjie vini principi bija: ar visiem cilvekiem viss ir kartiba (tai skaita ar tevi!l!); katra cilvéka riciba ir labu no-
domu vadita (ari tavalll); katrs cilveks katra situacija veic labako izvéli, ko taja bridi var veikt (ari tull!); katram
cilvekam ir pieejami pietiekami daudz resursu, lai sasniegtu ieceréto (ari tev!!!).

Par kludu, piedodiet, gutas pieredzes analizes veidu: ta vieta, lai savu uzmanibas fokusu turétu uz - Ar-
prats, ka es vareju ta kludities?! Kads mulkis es esmu!’, izvelieties veikt situacijas analizi un izveidot ricibas
planu, ka no is situacijas izklut.

1. solis. Pienemiet So situaciju, kada ta ir - tikai zinamos faktus.

Netéréjiet savu energiju pardzivojumiem: ,Arprats, ja es toreiz ta nebatu darijis, tad tagad ta nebatu
noticis!” Pienemiet %o situaciju:,Ja, mana riciba ir izraisijusi $is sekas. Sobrid situacija ir..” un uzskaitiet jums
zinamos faktus. Necentieties dramatizét situaciju. Ja kads fakts nav skaidrs, pieméram, jums skiet, ka tagad
par jums draugi slikti doma, tad tas nav fakts.

Pieméram, fakts ir, ka sacerejuma ir pielautas piecas komatu kltdas un atzime ir 5. Tas, ka vecaki dusmo-
sies un skolotaja uzskatis skolénu par mulki, vél nav parbaudits fakts.

2. solis. Defingjiet skaidri — kada ir velama situacija, kada vélaties nonakt?

Kapéc jums tas ir svarigi? Pieméram, vélos zinat, kur teikumos jaliek komati, un rakstisanas laika spét
koncentréties uz konkréto darbu. Man tas ir svarigi, jo vélos rakstit ta, lai citiem cilvékiem ir viegli uztvert
manu tekstu. Ka ari vélos sanemt gala atzimi 9, jo tas man dos iespéju iek|tt budZeta grupa augstskola. Stu-
dijas man ir svarigas, jo vélos klut par lielisku specialistu zurnalistikas joma. Man ir svarigi veidot patiesas
zinas un informét sabiedribu.

3. solis. Kadi ir iespéjamies risinajumi?

Jo skaidrak zinasiet, kur vélaties nonakt, un apzinasieties, kapéc tas jums ir svarigi un cik |oti svarigi, jo
radosaki risinajumi jums radisies. Pieméram, ja atzimes un zinasanas ir svarigas, lai klutu par augstas klases
specialistu kada joma, tas ir pietiekams iemesls, lai vérstos pie skolotajas ar ligumu Jaut labot atzimi vai
noligt privatskolotaju, vai patstavigi turpinat macities. lespéju ir daudz. Jo agrak apzinasieties, kas jums
patieSam ir svarigi, jo mazak veltisiet energiju pardzivojumiem par kludam un vairak - ka sasniegt vélamo.

Ka ari profilaktiskai pasiedvesmai noder regulari iedvesmojosi izvértét savu darbu. It ipasi gadijumos,
kad darama ir daudz, sak rasties apjukums un paradas domas: ,Es visu daru slikti. Es nepaspésu. Man nesa-
naks.”

Izvertejiet pozitivi, atbildot secigi uz sadiem jautajumiem: Kas jau ir izdarits? Ka jus to sasniedzat? Ka
jums tas izdevas? Ko tas no jums ir prasijis? Kas taja visa jums ir pats vertigakais? Kas vel? Par ko jus Saja pro-
cesa klustat? Kas tagad jums klust svarigi? Kam vél tas ir vertigi? Kas vél no ta iegust?

Sads izvértéjums un iedvesma jums laus koncentréties uz lietam, kas patie3am ir svarigas, un nekrenke-
ties, neteret energiju sikumos, kas patiesiba jums nav batiski.

Jo problémas bus vienmer, ka ari gadisies kludaini pienemti |émumi. Jautajums, kuras problémas més
izvélamies risinat un ka protam izk|at no nevélamas situacijas. Protams, veida, kas ir pienemami gan mumes,
gan musu apkartéjiem. Un, ja atkal sanaks kludities, tad ta atkal ir iespé&ja macities un atrast radosus risina-
jumus.

Lai izdodas! =
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Necakiem”informacija

Gluzi neapzinoties, vecaki savas nezinasanas dél bérnam var radit nepareizu prieksstatu par seksu-
alitati, kas var atstat iespaidu uz visu turpmako bérna dzivi. Uz jautajumiem, kadas ir biezak pielautas
vecaku kludas bérna seksualaja audzinasana un ko nozime Sis jedziens, vecaku organizacijas ,Mam-
mamuntetiem.lv” rikotaja diskusiju cikla ,Paru seksuala (ne)kompetence” atbild specialisti — kliniska
psihologe Kristine Balode un arsts psihoterapeits Artirs Miksons.

Lai veicinatu sabiedribas informétibu un izpratni par seksualo un reproduktivo veselibu un seksualo
kompetenci kopuma, novembri un decembri otrdienu vakaros vecaku organizacija ,Mammamuntetiem.
Iv”rikoja specialistu diskusiju tieSraides par un ap seksualas pratibas jautajumiem. Diskusijas arhiva véroja-
mas Facebook.com/Mammamuntetiem.

Tresas diskusijas temats bija ,Bérna seksuala audzinasana” Saruna piedalijas kliniska psihologe, part-
nerattiecibu specialiste Kristine Balode un arsts psihoterapeits Artirs Miksons. Diskusiju moderéja vecaku
organizacijas ,Mammamuntetiem.lv” vaditaja Inga Akmentina-Smildzina.

Kas ir bérna seksuala audzinasana?

Lai runatu par veiksmigu bérna seksualo audzinasanu, vispirms ir svarigi saprast, ko nozime 3is jédziens.
Psihologe K. Balode uzsver, ka seksuala audzinasana nav tikai runasana par dzimumaktu, ka tas nereti tiek
interpretéts:,Bérna pirmajos dzives gados seksuala audzinasana ir par cilveka kermeni, par sevis apzinasa-
nos un izzinasanu. Péc tam jau tas ir par attiecibam un robezu noteik3anu. Tikai vélak tas ir par kada cilvéka
izvirziSanu par prioritati un intimitati. Seksuala audzinasana ir |oti plass jédziens un neaprobezojas tikai ar
noteiktu kermena dalu izcelSanu un analizéSanu.” Specialiste norada, ka seksualajai audzinasanai ir jabut
bérna vecumam atbilstos3ai.

Diskusija lidztekus citiem jautajumiem izkristalizeéjas vecaku biezak pielautas kludas bérna seksualita-
tes jautajumos, kuras sava darba ir noverojusi specialisti.

o
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Atvertas vides nenodrosinasana

Vecaki pardzivo, ja bérni vinus pieker dzimumakta laika, nokartojoties vai kadas citas ar kailumu saisti-
tas situacijas. Reizém gadas, ka bérni jat, redz vai nojaus par vecaku seksu.

K. Balode norada, ja bérnam ir iespéja savas bazas par piedzivoto parrunat ar vecakiem, tas vinu no-
mierina: ,Maziem bérniem ir dabiska zinatkare. Labvéliga, atvérta vidé vini uzdod jautajumus. lespé&jams,
tas emocijas, kas viniem bijusas, dzirdot skanas un redzot énas, var radit biedéjosu izjutu, lai gan tur neka
biedéejosa nav. Ja bérnam nav iespéju parrunat to ar vecakiem, tas gan vina var radit greizu prieksstatu.”

Arsts psihoterapeits A. Miksons uzsver, ka jebkada emocionala reakcija no vecaku puses $ada situacija,
kad bérns ierauga vecakus intima bridi, ir normala. Bérns gaida, kada bus vecaku reakcija, macas no 3is
reakcijas un parnem pieauguso attieksmi. Ja vecaki sak melot par notikuso un izvairas, tas bérna rada ne-
izprati par to, kas tur ir slépjams. Var bat vél sliktak — vecaku izvairisanas rada prieksstatu, ka seksualas at-
tiecibas vai kailums ir kaut kas slikts un riebigs. Ja vecaki godigi, bérna vecumam atbilsto3a veida izstastis,
kas noticis, bérns to pienems ka normalu, veseligu dzives sastavdalu.

Kermeniska kontakta neesamiba starp vecakiem

Vecaki var |oti milét, aprlpét un fiziski milot bérnu, bet, ja vinu starpa nebs atklata kermeniska kontak-
ta — apskavienu, samilo$anas, sabuco$anas -, ari tas bérna var raisit divéjadas izjutas. A. Miksons paskaidro:
»Ja vecaki bérnu samilo, bet vin$ nekad neredz, ka vecaki samilo viens otru, bérns nesaprot, kapéc tas ir
vajadzigs? Bérni kopé Sos modelus - vai gimeneé ir pienemts pieskarties, samilot, apskaut vienam otru? Ja
bérns nekad nav redzéjis, ka vecaki $adi rikojas, vinam kermeniska kontakta izpausme var klut nesaprota-

n

ma.

Savu attiecibu nesakartosana

Skirto gimenu skaits Latvija ir liels, bet diskutéjams ir jautajums, vai vecaki, kas vieni audzina bérnus, ir
vientulie vecaki. Psihologe K. Balode uzskata, ka sievieti tikai tapéc, ka vinai vairs nav seksualu attiecibu ar
konkréto virieti, nevarétu saukt par vientul|u, jo vinai tacu ir attiecibas ar citiem cilvékiem, ari ar bérna tévu
bérna audzinasana tapat ir kopiga.

Savukart A. Miksons pauz skarbaku viedokli: ,Varbut skan skarbi, bet vientulajam mammam ir jasak ar
savas dzives sakartosanu. Pretéja gadijuma mes atkal bérnam stastam vienu, bet ar realu pieméru radam
kaut ko citu - attiecibu nav. Un bérns no ta macas - tatad attiecibas nevajag.” Skirtie vecaki nereti béernam
sak stastit parak intimas lietas par savu seksualo pieredzi, graujot mammas vai téta autoritati bérna acis.
Biezi mammas, kas audzina bérnus vienas, nerisina savu spriedzi, kas rodas gan saistiba ar darbu, gan sa-
vam attiecibam vai ar bérnu, bet parce| So spriedzi uz bérnu, uzvelot vinam lieku atbildibu.

Dzimumorganu saukSana neatbilstoSos vardos

Saja diskusija vecaki ari jauta, ka pareizi bérnam macit dzimumorganu nosaukumus. K. Balode ir tiesa
un norada caur piemériem: ,Curina ir tas, kas izvadas no urinizvadkanala. Tapat nepareizi dzimumorga-
niem piedévet santehnikas un zvéru apziméjumus.” Vina spriez, ka vecaki $adus apziméjumus vélas lietot
savas neveiklibas dée|. Ja matei gribas pamazinamaja forma lietot, pieméram, meitenes dzimumorgana ap-
ziméjumu, tad piemeérotaks bus jedziens ,starpenite”.

Diskusija eksperti norada, ka ar dzimumorganu sauk$anu neatbilstoSos vardos vecaki var nodot bér-
nam savu attieksmi pret tiem un kroplot bérna uztveri.

Seksualitates pieskirsana darbibam, kas nav seksualas

Specialisti norada, ka maza vecuma bérni darbibas, kas pieaugusajiem varétu 3kist seksualas, neveic ar
launiem nodomiem. Uz jautajumu, kur janovelk robezas, ja trisgadnieki aptausta viens otram dzimumor-
ganus, K. Balode atbild: ,Cilvéks piedzimst seksuals, un vins ir krietnu bridi seksuals, pirms pats apzinas, ka
tads ir. Tas, kas notiek $ada vecuma, ir vecumposmam atbilstosa divu bérnu kermenu pasizzina.”

Specialiste uzsver, ka vienmeér ir jaskatas konteksta ar to, lai kadam tas nenodara sapes, lai nav nepati-
kami. A. Miksons piebilst:,Ja vecaki nonak lidziga situacija, drizak ir japagaida un jaskatas, ka reagés bérni.
Daudz lielaku traumu var izraisit vecaks, iekliedzoties vai dramatiski izturoties Sada situacija.’m
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Valsts bern, ‘tiesibu aizsardzibas mspekcuu

Foto: image.insider.com

Modernas tehnologijas, interneta pieejamiba, socialo tiklu un dazadu savstarpéjo sazinas vietnu
attistiba sniedz mums ne tikai neizmérojamas iespéjas. Ta ir ari atbildiba komunicéet, saglabajot sav-
starpéjo cienu. Tomeér ne visiem, jo ipasi bérniem, izdodas ievérot 3o principu, tapéc interneta, tapat ka
realaja dzive, aizvien biezak ir sastopama emocionala vardarbiba jeb kibermobings.

Ka izpauzas kibermobings?

« Varmaka sUta upurim rupjas iszinas vai e-pastus, raksta naidigas zinas dazadas sazinas vietnes.

« Varmaka izveido viltus profilus, izliekoties par citu personu, un sak pazemot upuri.

« Varmaka upura socialo tiklu kontos raksta aizvainojo3us un pazemojosus komentarus.

« Varmaka izsledz upuri no klases vai kopienas sarakstes, kur turpinas nirgasanas par upuri.

« Varmaka filme vai fotografé otru bez piekrisanas divdomigas un neértas situacijas, velak o materia-
lu izplata dazadas sazinas vietnés, socialo tiklu platformas vai $antazé upuri.

Bérni un pusaudzi daudz biezak neka pieaugusie digitalaja vidé publicé informaciju, nepadomajot par
sekam, ko ta varétu izraisit. Ir svarigi viniem atgadinat, ka nav ieteicams publiski dalities ar informaciju,
kuru kads var izmantot pret viniem, pieméram, kompromitéjosiem foto, divdomigiem video, privatu infor-
maciju u. tml.,, jo viss, kas reiz nokluvis interneta, tur ari paliek.

Ka atpazit kibermobingu?
Béerns vairs nevélas lietot mobilas ierices, ir satraukts ikreiz, kad atnak kads pazinojums.

. Izlasot sanemto zinu, mainas bérna garastavoklis. Tiek aizvérts dators vai nolikts mala telefons, kad
paradas vecaki vai citi gimenes locekli.

« Bérns ir nomakts un jutas bezspécigs.

« Bérns ir noslédzies sevi un daudz laika pavada vientuliba, nevélas pavadit laiku ar gimeni.

- Bérnam ir zudusi interese par valaspriekiem un to, kas agrak sagadajis prieku.
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« Bérns nevélas apmeklét skolu un pildit majasdarbus.

« Mainas gan miega, gan €3anas paradumi. Var novérot svara izmainas (zudumu vai, tiesi pretéji, pie-
augumu). Manami centieni pilniba parveidot aréjo télu, lai pielagotos un tiktu pienemts.

« Bérns ir kluvis loti emocionals un visu uztver saasinati.

- Bérns runa, ka dzivei nav jégas un ka vin$ nevienam nav vajadzigs, doma par pasnavibu.

- Bérns nesazinas ar agrakajiem draugiem un negativi izsakas par klasesbiedriem.

Kas notiek ar bernu, ja nerisina kibermobinga raditas sekas?
Bérnam ir:

zems pasvertéjums,

pastaviga trauksme,

nedrosiba,

dusmu izvirdumi,

depresija,

domas par pasnavibu vai pasnavibas meginajumi,

izteikta emocionalitate, pieméram, raudasana,

nomaktiba.

Kibermobinga vienmer ir iesaistitas tris puses: upuris, varmaka, klusejosais vairakums
(zina par notiekoso, bet neko nedara, lai to risinatu, jo baidas klat par upuriem).

Ko darit, ja bérns ir kluvis par kibermobinga upuri?

Zino par klbermoblngu un iesaisti pedagogus, ja novéro ko aizdomigu.

« Noskaidro, kura vietné un kada veida notiek kibermobings.

« lenac Drossinternets.lv, lai sanemtu palidzibu un dzéstu interneta ievietoto saturu par tavu bérnu,
vai sazinies ar konkréeta sociala tikla atbalsta komandu. Tas ir ipasi svarigi, ja tiek publicéti kompro-
mitéjosi attéli, pieméram, kailfoto.

« Konsultéjies ar specialistiem (pedagogiem, likumsargiem un Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas in-
spekciju), pirms vérsies pie varmakas vecakiem.

+ Ladz klases audzinataju un skolas psihologu runat ar skoléniem par emocionalo pazemosanu inter-
neta un sekot lidzi notiekoSajam.

« Ka runat ar bérnu, kurs kluvis par kibermobinga upuri?

« Nepaliec vienaldzigs - sac sarunu, lai bérnam ar $o problému nav jacinas vienam.

« Uzklausi un nevaino bérnu notiekosaja.

« Kopigi apkopojiet un saglabajiet pieradijumus - varmakas iszinas, ierakstus socialajos tiklos u. tml.

+ Vienojieties par turpmako ricibu.

Ka kontrolét berna darbibas interneta?

Datoros var uzstadit vecaku kontroles funkciju, bet mobilajas iericés — ipasas lietotnes, pieméram, ,Kas-
persky Kid’, ,Screen Time Parental Control’, ,Family Sharing” u. c., kas paredzétas interneta satura un mobi-
las ierices lietojuma kontrolei.

Butiski, lai gimené batu savi interneta un dazadu mobilo iericu lietoSanas noteikumi, kas attiektos ne
tikai uz diena pavadito laiku, bet ari savstarpéjas sazinas vietnu un socialo tiklu izmantosanu.

Janem véra, ka sazinas vietném ir noteikti vecuma ierobezojumi. Pieméram, ,WhatsApp” var pieregistre-
ties no 16 gadu vecuma, bet ,Instagram’, ,Facebook”, ,Snapchat”, ,Skype”, ,YouTube” un ,Draugiem.lv” - no
13 gadu vecuma.

Tikpat svarigi ir parrunat ar bérnu, kadu informaciju vins par sevi publisko socialajos tiklos, un aicinat
vinu publiski nedalities ar privatu informaciju par dzivesvietu, dienas planiem, ka ari kompromitéjosiem
foto un video materialiem.

Sniedz bernam ,drosibas spilvenu”!

« Runa ar bérnu biezak - ta uzzinasi vairak par vina attiecibam ar vienaudziem.

+ Veicini bérna pasapzinu. Pétijumi liecina, ka bérni ar augstaku pasapzinu kibermobingam tiek pa-
klauti retak un sekmigak spé&j tam pretoties.

« Maci bérnu nebaidities meklét palidzibu, uzticéties vecakiem un skolotajiem.
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« Jabeérns nevélas par savam problémam runat ar tuviniekiem vai pedagogiem, aicini vinu zvanit uz
Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcijas bezmaksas uzticibas talruni 116111, kas darbojas 24/7.
+ Runa par kibermobingu gan majas ar bérnu, gan ari skola ar pedagogiem un citu bérnu vecakiem.

Kad iesaistit likumsargus?

Atceries, ka kibermobinga gadijuma tu vienmér vari vérsties péc palidzibas un konsultéties Valsts poli-
cija. Lidzigi ka realaja vide, ari virtualaja videé izdarits parkapums pret bérnu ir sodama riciba. Ta ir sodama
pat tad, ja parkapumu veicis cits bérns.

Ja tavs bérns veic kibermobingu pret citiem

Kapéc ta notiek?

Bérnu un pusaudzu psihologe Gunita Kleinberga: ,lemesli tam, kadé| bérns izvers kibermobingu pret
kadu citu vienaudzi, var but vairaki. Biezi vien, emocionali pazemojot interneta citus, vins jutas specigaks
un paraks. Tas ir ari veids, ka bérns cen3as sev pievérst uzmanibu vai iegut popularitati skola. Ja bérns ir
intraverts, tad kibermobings ir vina aizsargbarjera - ta vins mégina slépt savas bailes komunicét. Savukart
dazi bérni klust par agresoriem, ja ieprieks pasi piedzivojusi kibermobingu. Jebkura gadijuma, sakot risinat
problému, vienmér batiski uzzinat tas céloni skola un majas.”

Ka noteikt, ka berns ir agresors?

« Jaesi pamanijis vienu vai vairakas no $im pazimem, tas varétu nozimét, ka bérns izvers kibermobin-
gu.

« Bérns kluvis agresivs, nelaimigs un izaicinoss.

« Bérna sekmes macibas ir pasliktinajusas vai nav vienmerigas.

- Bérnsikdiena lieto mobilas ierices parak daudz stundu.

«  Ari nakti, méginot to slept no vecakiem.

« Bérnam viena socialaja tikla ir vairaki profili.

+ Interneta lieto$anas laika bérns izsaka apvainojumus vai sarkastiskas piezimes par citiem.

Ka rikoties?

« Pirms sac sarunu, atceries, ka k|adities var katrs.

« Noskaidro, kapéc bérns ta rikojies.

« Paskaidro, kadas sekas var radit kibermobings.

« Palidzi bérnam risinat radusos situaciju, tostarp aicini vinu labpratigi izdzést publicéto, satito paze-
mojoso informaciju, ka ari atvainoties cietusajam.

« Parruna ar bérnu atbildigu interneta un mobilo ieri¢u lietosanu.

« Ja nepiecieSams, konsultéjies ar psihologu, Latvijas Drosaka interneta centru, Valsts bérnu tiesibu
aizsardzibas inspekciju un Valsts policiju par situacijas risinasanu.

+ Aicini pedagogus uzrunat kluséjo3o vairakumu (bérnus, vinu vecakus u. c.) un skaidrot atbildigu
interneta un mobilo iericu lietosanu.

Ja tavs bérns ir saskaries ar kibermobingu, ari tu vari vérsties péc palidzibas: Drossinternets.lv

timeklvietnes sadala,Zinot’, aprakstot problémgadijumu, kuru palidzes risinat eksperti,
vai zvanot pa uzticibas talruni 116111.

Socialie tikli un sazinas vietnes, kuras noverots kibermobings:

~WhatsApp” LInstagram” ,Facebook” ,Snapchat” ~Skype” ~YouTube” ,Draugiem.lv”
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