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Par pusaudziem arkartejas
situacijas laika

Anna Druka, zurnaliste

23. aprili noritéja Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcijas (VBTAI) tieSsaistes translacija par ma-
ciS8anas problémam un tiessaistes riskiem arkartejas situacijas laika. TieSsaistes lekcija tika izveidota,
nemot véra vecaku ieteikumus par aktualajam temam, kuras ieklava skolénu attalinatas izglitosanas
problémas - iesaistito pusu sadarbibas iespéjas, pieejamais atbalsts problémsituacijas un izaicinajumi,
kas saistiti ar paaugstinato ekranlaika izmanto3anu. Si bija otra VBTAI tiesraides lekcija un bija ipasi
paredzéta gimeném, kuras aug pusaudzi.

Psihoterapeite Laura Valaine stasta par to, kas
notiek ar pusaudziem 3aja perioda. Vina norada, ka
pusaudzu vecums pats par sevi ir krize un lidz ar to
pusaudzi Saja laika piedzivo dubulto krizi. Subjekti-
va emocionala krize ir saistita ar personigo pardzivo-
jumu, lidz ar to krize katru no mums ietekmé citadi
un més katrs Sis izmainas jutam citadi.

Ka lielakajai dalai sabiedribas, ari pusaudziem
pirms krizes bija izveidojusies sava stabila realita-
te. llgstosi atrodoties majas, pienak bridis, kad pus-
audzis jut, ka vecaki sak kaitinat. Tipiski pusaudzi
daudz laika pavada, skatoties spoguli, pétot sevi un
piefikséjot izmainas. Pusaudzu laika cilvékam vél
¢ nav zinams, kas vin3 bus, ko vins daris un kas ar vinu

notiks. Lidz ar to pusaudzi paslaik piedzivo divas
_ . krizes, kuru kopsaucéjs ir nezina. Pétijumi liecina,
1T vecakos saja laika valda ka situacijas, kuras valda nezina, paaugstina stresa

. Kk tipri hormonu kortizolu vairak neka situacijas, kur jau ir
Il€ZII,la, as pastiprina zinams, ka iznakums bus slikts.

pusaudza esosas divas krizes Arivecakos $aja laika valda nezina, kas pastiprina
" pusaudza eso3as divas krizes. Rezultata paaugstinas

Rezultata paaugstinﬁs trauksmes trauksmes limeni, kas ietekmé pa3sajatu, mijiedar-
bibu ar majiniekiem un macibas.

Itmeni, kas ietekme passajitu,

mijiedarbibu ar majiniekiem Agresija R
Agresija ne vienmér izpauZas agresiva veida. Ta
un macibas. var ieklaut ari agresivaku videospélu spélésanu vai

vardarbigaku filmu skatisanos neka ieprieks. Joki

médz klat perversaki, jo tas ir veids, ka tiek izlikta
agresija. Ir jaatceras, ka pusaudzos péc buatibas ir daudz agresijas un vini to médz izlikt dazados veidos, kas
viniem 3obrid ir atnemti. Lidz ar to $i agresija tiek izlikta majas. Ir svarigi, lai vecaki pamana, ka tas notiek, un
saprot, kur ir robezas. Dotaja situacija ari agresivaks vai skalaks tonis var tikt akceptéts. Galvenais ir saprast,
kur ir galéjas robezas.

Socializesanas
Pusaudzim savi vienaudzi ir svarigi un regulé vina uzvedibu. Akcepts par uzvedibu no vienaudziem no-
droSina pusaudza prasmi pastavét par sevi. Pusaudziem tiesi socializésanas trikums ir visgrutakais. Majas
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ir garlaicigi, un pusaudzi ar vecakiem neizruna visu agresiju, ko vini jut pret vecakiem. Lidz ar to ir svarigi
ari vecakiem padomat, ka nodrosinat socializé3anas iespéjas. lespéjams, Saja laika ir japalielina ekraniem
atvélétais laiks, jo socializé$anas ir nepiecieSsama. Papildu agresija rodas tadél, ka Sobrid ir apstajusies iden-
titates meklésana. To vajag parrunat un saprast, kas notiek.

Tacu ir jauniesi, kuri kjast klusaki un depresivaki. Vini var izradit tadas tendences ka bedigakas vai sma-
gakas muzikas klausisanos. Ari $aja gadijuma vecaku sapratne ir noteicosa tam, ka tiks pardzivota krize. Ve-
cakiem ir janoskaidro, kas pusaudzi padara bédigu. Pec butibas agresija ir labaks variants, jo tas nozimé, ka
jaunietis kaut kada veida reagé, ta¢u nomaktiba un apatija ir bistamakas, jo var liecinat par to, ka jaunietis
ir parstajis reagéet uz notikumiem pasaule.

Macibas

Pusaudziem péc fiziologijas periodiski notiek regresija. Tas nozimé, ka viniem k|Gst gratak koncentréties
un savakties. Tas var pastiprinaties $aja laika tadél, ka trakst sociala fona. Ja klasé ir lideris, kur$ ir tendéts
macities, 3 klase kopuma macas labak. Sobrid macisanas var bat apgratinata, jo nav 3i sociala atbalsta.

Dotaja situacija vecaki médz vairak iesaistities macibu procesa un lidz ar to aug vinu prasibas pret bér-
nu. Savukart bérnam nepietiek resursu, lai piepilditu Sis prasibas. Biezi vien vecaki vélas, lai tagad péeksni
atzimes uzlabojas, taCu tas nav iespéjams. Rezultata rodas papildu stridi un kaski - pusaudzis nostajas
opozicija. Ir jadod pietiekami daudz laika atputai, un ir svarigi izrunat, kas tiek sagaidits un kas ir reali sa-
sniedzams.

Dzive gimene

Ja gimené ir bijusi kadi konflikti, Sobrid tie, vis-
ticamak, saasinasies. Ir svarigi atceréties, ka krizes
laika konflikti klast asaki. Tapat ir jaatceras, ka Sie
konflikti nav par to, kas notiek tagad, bet ir jamek-
lé to celonis. Pievérsot uzmanibu tam, ka pusaudzis
sarunajas socialajos portalos un telefona zvanos, tas
var noradit virzienu, kura mekléjams célonis.

Primaras gratibas, ar kuram sastopas vecaki, ir
saistitas ar to, ka pusaudzis atdalas no viniem, sak
nostaties opozicija un izteikt savu viedokli. Tas var
izpausties ka dusmas, aizvainojums un vainas sajuta
vecakos. Parasti pusaudzi vispirms atdalas no mam-
mas un péc tam téta, lidz beidzot atdalas no gime- :
nes kopuma. Vecakiem ir svarigi saprast Sis izjltas, €
tas pienemt un ietvert sevi caur sapratni par to, ka
visas $is situacijas un emocijas ir normala dala no .. .. R
bérna izaugsmes procesa. usaudZiem tieS1 socializéSanas

Pusaudziem ir tendence but gan pieaugusiem, trik . . dtakais. Mai3
gan ari bérniem. Vecaku loma ir bt par konteineri rukums 1r visgrutakais. iviajas

$aja parejas perioda. Tas nozimeé spét saturét un re- ir garlaicigi un pusaudii ar
gulét pusaudza emocijas un saprast, ka bérns veca- ’

kiem parmet tas lietas, kuras vinam ir griti parvarét.  vecakiem neizruna visu agresiju, ko
Ja bérns redz, ka vecaki tiek gala ar situaciju, ari vins e . _ .
sapratis, ka ar situaciju ir iesp&jams tikt gala. vini jut pret vecakiem. Lidz ar to ir
Vecakiem nav jacens3as k|at par sava bérna drau-
giem.Vecakiem ir jabut savam draugu lokam un bér-
nam — savam. Ja vecaki klust bérnam par draugiem, k3 nodroSinat socializéSanas iespéjas.
bérnam tiek atnemti vecaki, kas kalpo ka piemers,
no ka macities, ka tikt gala ar dazadam situacijam.

svarigi arT vecakiem padomat par to,

Jauna norma, kura viss ir citadi
Psihologe Vineta Laizane stasta, ka jauna norma ir tada, ka viss ir citadi. Lielakajai dalai pusaudzu bat
kopa nenoteiktu laiku ar vecakiem var Skist ka lielakas Sausmas. Tapat var bat ari vecakiem.
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Pusaudziem svarigakais ir sociala dzive. Pusaudzi macas but par pieaugusajiem draugu loka, kur no-
stiprinas vinu vértibas un identitate. Pasreizéja situacija piespiez bat kopa ar vecakiem. Ir sanemti daudzi
zvani no vecakiem, kuri meklé resursus un atbalstu.

V. Laizane aicina vecakus bat gataviem dramai un atceréties, ka pusaudzi katru dienu sevi apluko un
ierauga kaut ko jaunu. Ir jabut gataviem ari konfliktiem un cinai par varu. Atrodoties izolacija, $o krizi par-
dzivojam krasak.

Svarigi atceréties, ka konflikti vienmér pastavés un tiem ir japastav. Ta ir veseliga dala no pusaudza,
ka ari vecaku izaugsmes, kamer tiek saglabata ciena, siltums un humors. Pusaudzis macas formulét savu
viedokli, kas biezi vien notiek ar agresiju un izaicinosu toni, tacu par to nevajag satraukties un drizak tas
ir japienem ka méginajums izteikties. To atceroties, vecakiem bus vieglak nekrist sevis vaino$ana un savu
kladu meklésana.

Attiecibu saglabasana un uzlabosana majas apstaklos

V. Laizane aicina aizdomaties par to, ka lidmasinu drosibas instrukcijas pasazieriem tiek atgadinats, ka
krizes gadijuma skabekla maska vispirms ir jauzliek vecakam. To var salidzinat ar eso3o situaciju un to, ka
vecakiem pirmam kartam ir japartpéjas par saviem resursiem. Tas nozimeé vispirms apzinaties, ka katram ir
savs ritms, un iespéju robezas ir jacensas nodrosinat regularitati.

EsoSajos apstaklos pavadam jau ménesi un nevaram atlauties klut mazkustigi, jo tas péec laika atsauk-
sies ar1 uz psihisko veselibu. Tas, ka meés rikojamies $aja laika, rada pieméru pusaudzim. Ir svarigi, lai pusau-
dzis redz, ka més sportojam, sarunajamies ar paplasinato gimeni un draugiem, ko sakam més un ko saka
citi. Tas palidz normalizét satraukumu gan vecakiem, gan ari pusaudziem. Drosibas pasakumu parrunasana
var klut ne tikai ka instrukcijas, bet ari ka saskarsmes un diskusijas punkts.

Ir svarigi izturéties ar sapratni un lidzjatibu pret
pusaudza ierastas dzives zaudéjumu. Pusaudzim So-
brid ir atnemti pulcini, draugi, skola, sporta spéles,
konkursi, ka ari tas lietas, kas ikdiena varbat ir kaiti-
najusas — agrie riti, skolotaji u. c. Lai ari ir zinams, ka
tas viss kadreiz atkal bus, paslaik emociju limeni tiek
piedzivota zaudéjuma sajata.

Pusaudzi méedz izvéléties sarunas toni, kas izpro-
voce vecakus. Svarigi ir to nekritizét un atceréties, ka
ari vecaku tonis spéj izprovocét pusaudzi. Uzklau-
siet pusaudzi un laujiet vinam runat! Vins ir pa pusei
pieaudzis un |oti vélas pieaugt, tacu vel ir ari bérns.
lesaistiet vinu gimenes norisés, parskatiet kopa ma-
jas noteikumus un esat elastigi. Majas noteikumiem
nav jaklust par faktoru vél vienai cinai.

Ir pusaudzi, kuri meklée vairak kontaktu un gribés
darit vairak kopa, bet citi var véléties bat vienatne.
o . ) Jebkura gadijuma vini gaida jasu atbalstu, un 3is ir
otaja situacya vecaki médz labs bridis, lai planotu nakotni. Tapat varat kopa ar
pusaudziem apsveért, ka palidzét citiem. Pétijumi pa-
rada, ka palidzésana citiem médz uzlabot passajatu

Y
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vairak 1esaistities macibu

procesﬁ, un lidz ar to aug un lauj paSiem justies spé&jigakiem.
vinu prasibas pret bernu. Savukart Sarunas, sevis un tuvinieku iepazisana
3 L. . Komikis, muzikis un influenceris Edgars Balins
bérnam Hepletlek resursu, lai uzskata, ka galvenais noteikums ir runat ar pusaudzi

© i1 AT X = < v ka ar pieauguso un stastit lietas ta, ka tas patiesiba
pleplldltu SIS praSIbaS’ Biezi vien ir. Ja vecaki neko nesléps no pusaudza, tad ari pus-

vecaki Vélas, lai tagad pékéni atzimes  audzis neko nesléps no vecakiem. Kopa busanas re-
’ zultata noskanojums gimeneés ir tikai labaks - pat ja

uzlaboj as, tacu tas nav iespéj ams. ilgaka laika pavadisana vienas telpas noved pie kon-
fliktiem, gala rezultata tas tikai vairak apvieno.

Vec akierr 4



Dotaja situacija, iespéjams, jauniesi vél vairak lai-
ka pavada socialajos portalos, tomeér tas var bt no-
derigi, jo nozimé komunikaciju un informacijas ap-
mainu. Svarigi ir atrast visada veida nodarbo3anos,
lasit gramatas, meklét saturu, ko patérét. Var mé-
ginat spélét galda spéles, bet, iespéjams, visi viens
otram jau ir apnikusi, un tadas vélésanas nevienam
vairs nav.

E. Balins secina, ka atsléga $i laika izaicinajumu
parvarésanai un pilnvértigai ta izmantosanai ir atro-
dama savstarpéja kontakta, ka ari sevis un tuvinieku
iepazisana. Krize var palidzét atjaunot kontaktu gi-
menés, kur darbs un karjera ieprieks ir guvusi virs-
roku. Tagad ir iespéja pavadit vairak laika kopa un
iepazit vienam otru tuvak.

E. Balin$ paskaidro, ka pastav frazes, no kuram
vajadzétu izvairities, runajot ar jauniesiem. Sis fra-

zes - ,Manas majas nenotiks tas, ko tu dari!’; ,Dari ecakiem §ajg pgrejas periodg
to, ko es tev lieku! Tulit!” — ieklauj variacijas. Ir svarigi . ~ ~
izvairities no ta, ka jaunietis tiek pataisits par sevis ir uzdevums spe€t saturet un

turpinajumu. Jaunietim nav jadara ta, ka dara veca- lat d7 .
ki. Ir jacensas ieverot, ka bérns ir cita persona ar savu regulet pusaudza €maocijas un

dzibas. ’

Runasana ar pusaudzi un vina audzinasana ir, lietas, kuras vinam ir grﬁti pﬁrvarét.
iespéjams, vissarezgitaka lieta pasaulé. Nepastav ’
unikalas formulas, bet noteikti var atrast veidu, ka
veidot stipras un milosas attiecibas, kas balstas uz
milestibu, cienu un sapratni.

Specialisti secina, ka arkartas situacija ir iespéjams atklat daudz ko jaunu par sevi un saviem bérniem.
Jaatceras, ka Sis noteikti nav bridis, kad vecakiem but perfektiem, bet laiks, kad pietiek, ka esam gana labi.

Mekléjiet palidzibu - Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcijas Konsultativa nodala un krizes tal-
runis gaida vecaku zvanus. Vecaki, bérnu likumiskie parstavji un bérnu arpusgimenes apripes iestazu
specialisti darbdienas no plkst. 09.00 lidz 15.00 var zvanit Konsultativas nodalas vaditajai Ingai Gulbei
pa talruni 26808563 vai rakstit uz e-pastu inga.gulbe@bti.gov.lv.

Bérnu un pusaudzu uzticibas talrunis - 116111 - turpina darbu diennakts rezima. TieSsaistes kon-
sultacijas jeb cats darbojas darbdienas no plkst. 12.00 lidz 20.00.

Varat rakstit savas pardomas, idejas, sapigos jautajumus, visu sev svarigo un to, ko vélaties dzirdét
nakotné atbalsts@bti.gov.lv.

Papilduresursiir pieejami Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcijas timeklvietné www.bti.gov.lv,
ka ari aprakstitas translacijas ieraksts pieejams: http://www.bti.gov.lv/lat/aktualitates/?doc=5686&pa-

ge=.

Sis noteikti nav bridis, kad vecakiem but perfektiem, bet laiks,
kad pietiek, ka esam gana labi.
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Ka vecakiem saglabat vesu pratu
jaunaja realitate
Anna Druka, zurnaliste

~Samsung” Skola nakotnei ir digitalas izglitibas iniciativa, kuras mérkis ir paplasinat jauniesu zina-
$anas un veicinat jegpilnu digitalo prasmju izmantosanu. ,Samsung” Skola nakotnei jau treSo gadu
realizé projektu ,Skoléna Digitalais 1Q", un 3is sezonas galvenais uzdevums ir veicinat sazinu gimeneés
par digitalo komunikaciju un palidzét gimenes locekliem atrisinat dazadus izaicinajumus interneta
vidé.

Tiessaistes lekcija par to, ka vecakiem saglabat vésu pratu jaunaja realitate, kas ir radusies arkartas si-
tuacijas laika, bija uzaicinata piedalities Gimenes psihologijas centra ,Lina” psihologe un gimenes psiho-
terapijas specialiste Marite Bite. Vina dalijas pieredzé iegutajas zinasanas un stastija par svarigako, lai péc
iespéjas vieglak parlaistu 3o krizi.

arslégsanas un .

paral€la darbosSanas

starp majas dzivi un A
darba pienakumiem iztukSofg
spekus JacenSas samazinat
fso paral€lo darbosanos un

T R

"sastrukturét dienu veida,

 Kas lauJ koncentréties uz

atsev1skam akt1v1tatem

: hbr.org

Nonaksana krizes situacija nav musu izvéle

M. Bite norada, ka nonaksana krizes situacija nav musu izvéle. Vina aicina aizdomaties par to, kas eso-
$ajos apstaklos spéj sniegt atbalstu un justies normali situacija, kura nav normala. Nezina 3aja laika ir |oti
saprotama, tapéc lidzjutiba pret sevi un citiem ir butiskaka neka jebkad. Més nevaram but cilvéki, kas nejat
bailes un satraukumu, kas Sobrid var bat radusies nezinas par nakotni dél, stasta M. Bite. Neskatoties uz
izsludinato arkartas situaciju un no tas izrietoso apstaklu sekam, daudziem vecakiem ir jaturpina stradat,
japalidz bérniem ar skolas darbiem, japarvalda majsaimnieciba un papildus jaspé&j parvarét savu stresu.

M. Bite atgadina, ka ne vienmer ir viegli koncentréties uz to, kas ir noderigs, un aktivi rikoties. Krizes si-
tuacija mées varam klat vai nu darbigi, vai pasivi. Mums piemit abas 3is dalas un ir normala paradiba jebkura
kombinacija, sastopoties ar paaugstinatu stresu. Ir svarigi sajust un pienemt abas 3is dalas, stasta M. Bite.
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Stresu 3aja laika var izraisit arkartas situacijai parkartota majas dzive, kur paraléli vecakiem ir jastrada
un bérniem jamacas. Vecakiem sanak pildit vairakas lomas vienlaicigi — ripéties par bérniem, bat darbi-
niekiem un ari skolotajiem saviem bérniem. Ari tad, ja vecaki $aja laika dodas uz darbu, vinu pienakumi ka
vecakiem ir pieaugusi.

Ir pagajis jau vairak neka meénesis, kops ir izsludinata arkartas situacija. Ir noderigi padomat par to, kada
bija pirma reakcija uz krizi, un apzinaties esosas pardomas par to. Viena no iespéjamam sakotnéjam reakci-
jam ir sajuta, ka viss ir apstajies. Pieméram, iespéjas apciemot vecvecakus var skist arpus iespéju robezam.
Tomer ir jaatceras, ka tas, ka nedrikst braukt ciemos, nenozimé, ka ar vecvecakiem nav iesp&jams sazina-
ties. Ir japadoma par to, vai nav kads radinieks, kas var palidzet bérnam ar macibam, izmantojot tiessaistes
sazinas lidzek|us.

Resursu apzinasanas un iesaistisana ) , , , N
M. Bite stasta, ka pirmaja arkartas situacijas pos- a bérns visu dienu ir paVadIJIS

ma mums bija sajuta, ka pasiem ar visu ir jatiek gala, . . . —1:
un 31 sajata bija vairak saistita ar izolé3anos, savu- sastlnd21s, galdOt brldl’ kad

kart tagad ir svarigi apzinaties savus resursus. Ir ja- vecaki atnaks mﬁj as. un tas ﬂgSt
sak domat par to, kas ir pieejams un iesp&jams, pie- ’

méram, vietas, kur var aizbraukt ar gimeni. Daudzas  vairak neka paris nedélu, no ta var
gimenés sakotnéja reakcija uz krizes situaciju iekla- . . . v ’ _

va pilnigu norobezoganos no arpasaules, kas varbat  1ZT'1€LEL ilgstosas sekas uz berna
lava gimenei ciesak saliedéties un radija drosibas sa-
jutu gluzi ka kdnina, norada M. Bite. Tomer ar laiku
81 cieSa mijiedarbiba kanina k|dst nogurdino3a gan
vecakiem, gan bérniem.

lespéjams, ka 3aja laika arvien vairak bérnu atsak komunikaciju ar draugiem. Var skist, ka ta ir Joti laba
lieta, tomér jaatceras, ka mazakiem bérniem tas var nebt piemérots veids, ka socializéties. Komunikacija
caur tieSsaistes sazinas lidzekliem ir vairak raksturiga un piemeérota pusaudzu vecuma bérniem, kuri jau
ir pieradusi pie digitalas komunikacijas. Mazie bérni daudz labpratigak komunicé klatiené, un viniem ir
jabiedrojas un jadraudzéjas tiesa kontakta. Ta ka viniem apkart nav citu vienaudzu, ar ko realizét $is vajadzi-
bas, vini to sagaida no vecakiem. Vecakiem savukart ir svarigi saprast, ka no mazakiem bérniem nevar sa-
gaidit to, ka vini spés vadit savu socialo dzivi, un jacen3as but klatesoSiem un atbildét uz vinu vajadzibam.

Argjie resursi ir visgratak pielagojami mazakiem bérniem, kam ir vajadzigs tiesais kontakts. Savukart,
bérnam komunicéjot ar pieaugusajiem, tieSsaistes vai telefoniska sazina var nostradat, jo pieaugusais spéj
vadit sarunu, uzdot jautajumus, izdomat sarunas temu vai novadit kadu spéli, bet bérns ar bérnu parasti
nespéj radit iniciativu. Ja ieprieks bérnam ir bijusi auklite, tad ari vinu var iesaistit ka paligu attalinati — vina
var pavadit laiku, izklaidéejot jusu bérnu, ar vinu spéléjoties tieSsaisté. Ir svarigi ari apzinaties un izmantot
resursus, kurus piedava valsts, - krizu centrus un talrunus.

Ir janem vera, ka katram ir pilnigi citi apstakli un situacija gimené, no ka ir atkarigs tas, ko ir iesp&jams
izdarit. Lidz ar to ir butiski izvairities no vertésanas un salidzinasanas situacijam, kur tiek vértétas un sali-
dzinatas savas spéjas rikoties un parvarét situaciju ar citu spéjam un darbibam. Tikai katrs individuali var
izvertét, cik laika katrai lietai ir iespéjams atvélét sava situacija. Ir vérts padomat, ka ierobezot informaciju,
kas ienak gimené. Krizes situacijas sakuma informacija bija pamats notieko3ajam un bija svarigi uztvert
gan valdibas pazinojumus, gan zinas un aktualitates, ka ari uzzinat no draugiem, radiem un pazinam par
vinu planoto ricibu. Tagad situacija ir mazliet nostabilizéjusies un informacija vairs tik loti nemainas, tomér
var bt izveidojies paradums sekot lidzi informacijai, kas tére laiku un energiju. Seit ir jaizvérté, vai tas, ko
jus darat ir noderigs gan attieciba uz ienakosas informacijas patérésanu, gan ari uz sevis salidzinasanu ar
citiem.

Koncentréejoties uz savu tuvako realitati un drosibu, gan bérni, gan pieaugusie apgust prasmi izvéléties
noderigu domasanu un ricibu. Lai gan més nezinam, ka izvertisies situacija ilgtermina, més varam izplanot
savu dienu un nedélu. Vairums gimenu iepriek$ pusdienas majas negatavoja, bet tagad, kad visa dzive
norit majas, kadam tas ir jadara. Sie pienakumi ir jasadala starp gimenes locekliem t3, lai katram batu kada
dala no atbildibas.

psihologisko veselibu un uzvedibu.



Majas dzive un darba pienakumi

Parslégsanas un paraléla darbosanas starp majas dzivi un darba pienakumiem |oti iztukSo spéekus. Ir ja-
censas samazinat So paralélo darboSanos un sastrukturét dienu veida, kas |lauj koncentréties uz atseviskam
aktivitatem. Pildit darba pienakumus un uzturét majas dzivi, ipasi kopa ar pirmsskolas vecuma bérniem, ir
loti liels izaicinajums un grats darbs. Tomér, tiklidz bérni ir pietiekami lieli, viniem ir jak|ast patstavigakiem
un vinus ir jamudina darboties strukturéti. Tas nozimé uzturét majas rezimu. Ir jabat grafikam, kas paredz
laiku, kas tiek atveltits darbam, majas pienakumiem, atputai. Bérni pasi to nedaris, un tas pats no sevis ne-
notiek. Stundu zina mums Sobrid varbt ir vairak briva laika, tomér tas lidz galam netiek izmantots. Darbu
apvienosana un parslégsanas no viena darba uz otru padara galvu dulluy, bet rezultati nav nekadi, stasta
M. Bite.

Ja vecaki dodas arpus majas un bérni paliek majas, visticamak, bus biezak jasazvanas un japievers bér-
niem vairak uzmanibas. No bérnu attistibas viedokla ir normali, ka bérns lidz 11 gadu vecumiem var baidi-
ties palikt viens majas. Ari bérnus, kuri grib palikt vieni majas, péc kada laika var nomakt bailes, kuras vini
médz censties parvarét neveseligos veidos, pieméram, spéléjot spélites telefona. Tada veida bérns jatas
dross, jo var kontrolét laiku un to, kas ar vinu notiek. Ja bérni paliek majas, ir svarigi noskaidrot, ko vini saja
laika dara un ka vini jutas. Visticamak, vini to tie$a veida neizteiks, bet ir vérts pievérst uzmanibu tam, ka
vini rikojas, balstoties uz to, kada stavokliir majoklis, kad vecaki atgrieZzas no darba, — vai bérni ir édusi, kaut
ko darijusi utt.

Vecaki var izmantot tiessaistes sazinas lidzek|us, lai sazinatos ar bérnu dienas laika un tada veida ,ie-
naktu majas’, lai bérnam ir drosibas sajuta un vins justos, ka nav vienatné. Ja bérns visu dienu ir pavadijis
sastindzis, gaidot bridi, kad vecaki atnaks majas, un tas ilgst vairak neka paris nedélu, no ta var izrietét
ilgstosas sekas uz bérna psihologisko veselibu un uzvedibu.

Galvenais resurss — rupes par sevi

M. Bite mudina saglabat elastibu un atceréties,
ka pastav iespéja kaut ko mainit,tostarp savas gaidas
pret sevi. Dodiet sev atlauju atzit, ka esat nonakusi
problémas un netiekat ar tam gala. Tas ir normali, ka
tiek parskatiti veidi, ka tikt ar lietam gala. Tas noved
pie ta, ka més domajam, ka sev piesaistit resursus.
% Ka vecaki més biezi vien esam parupéjusies par vi-
15 siem citiem, bet aizmirstam padomat par to, kas ir
vajadzigs mums. Kad savu vajadzibu atlikSanas dél
- jestajas akUtais stress jeb sadegsana, ir daudz gru-
s tak tikt no 31 stavokla ara, neka to novérst ieprieks,
atgadina M. Bite.

Organisma stiprinasana ir svariga dala no ikdie-
. C . . nas rupém par sevi — stundu skaits, ko més gulam,
a vecaki més biezi vien esam  eédiens, svaigs gaiss. Ir japalidz sev ne tikai tad, kad
iestajas paaugstinats stress, bet ari pirms tam. Dar-
bojoties majas, médz pazust pusdienas — brokastis

parfipgjusies par visiem

citiem. bet aizmirstam tiek paéestas un tikai vakara tiek konstatéts, ka pa

’ . ) dienu nav bijusi édienreize. Ja sadi dzivosim divas

adaomat par to, Kas 1r vajadzigs tris dienas, varbut nekas traks nenotiks, bet, ja ta
padomat par to, k jadzig di bat nekas trak iks, bet, j

. B i u dzivosim vairakas nedélas, tas var novest pie bieza-
mums. Kad savu vajadzibu atlikSanas  yjem psihologiskajiem un emocionalajiem sabruku-

1t ctns . . miem, ka ari fiziskas veselibas izsikSanas.
del leStaJaS akutais stress Jeb Rapes par sevi ieklauj uzmanibas pievérsanu ari

Sadeggana, ir daudz grﬁtﬁk tikt no §1 tam, ka més skatamies uz dzivi un krizes situaciju.
Ir svarigi saprast savu dabu un to, kada attieksme ir

stavokla ara, neka to noverst ieprieks, noderiga. Seit nozimigu lomu ienem draugi, kolégi

— 1 . un dzivesbiedrs. Jaatceras, ka 31 nav pirma krize, kam
atgadlna M. Bite. més ejam cauri. Ir bijusas daudzas un dazadas krizes,
no kuram katra ir bijusi citadaka. Atsaucot atmina ie-
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prieksejas krizes, iriespéjams atskirt noderigos domasanas modelus no mazak noderigajiem un tada veida
saredzét savus resursus, kuri ir pieejami un slépjas attieksmé, domasanas veida, motivacija.

Neapmierinatibas parvarésana

Ka vienu no neapmierinatibas céloniem vecaki ir
piemingjusi to, ka viniem ir jauznemas daléja skolo-
taja loma. Tiesa, més pirmam kartam esam vecaki,
nevis skolotaji. Ja ari kaut kada veida més savus bér-
nus macam, klut par konkréta priekSmeta pasnie-
dzéjiem més nevaram, stasta M. Bite.

Ir nepiecieSsama paskontrole, lai savu neapmie-
rinatibu un dusmas neraiditu uz skolotajiem. Ta ka
skolotaji ir tie, kas uzdod darbus, emociju parnesana
var tikt virzita uz viniem. Japatur prata, ka ari sko-
lotaji vél nezina, ka rikoties jaunaja realitaté, un aiz
centibas var bat uzdevusi par daudz. Ari skolotaji
nav izvéléjusies $o situaciju, kura ir nonakusi. Janem
vera, ka bérnam ar skolotaju ir realas attiecibas. le-
prieks bérns ir pavadijis daudzas stundas kopa ar . .
skolotaju, un ir loti iespéjams, ka bérnam var pie- r1zes situacias médz
trakt o attiecibu, ja ari vin$ to lidz galam neapzinas.
Var ari but situacija, ka bérns ir laimigs, ka nav jatie-
kasarskolotajiem. _ isina$anas mehanismus.

Kad tuvojamies izdeg3anai, més sakam meklét
vainigos. Sevis vai citu vainosana ir tirgo$anas ar Sajﬁ laika ir iespéjams noklit stridos
to, kas butu vajadzigs, lai labak tiktu gala, paskaid- . _ T
ro M. Bite. Ta ir spriedzes radita emocija, kura més UIl konfliktos, kas balstas uz Vled()klu
gribam saprast, ka un ko mainit. Ir jacensas virzit $is
izjutas uz risinajumu un saprast, kas ir tas, ko gribas

atrisinat. UzturéSanas vainas sajuta, ka ari dusmosa- gtSkiribas un meklét Vi€1’leO§OS
nas uz sevi vai citiem tikai atnem spékus. ’

Krizes situacijas médz izgaismot problemu risi- €lementus, lai nonaktu pie kopiga
nasanas mehanismus. Saja laika ir iespéjams noklat
stridos un konfliktos, kas balstas uz viedok]|u at3kiri-
bam. Ir vertigi pamanit Sis atskiribas un meklét vie-
nojosos elementus, lai nonaktu pie kopsaucéja, no
kura var veidot dialogu. Caur sarunam, kuras katrs var pamatot savu viedokli un izstastit, ka vin$ pie ta ir
nonacis, ir iespéjams nonakt pie kopiga viedokla. At3kiribas viedoklos nevajag notusét, bet izrunat. Saja
laika pieaugus$o un paru problémas var saasinaties, tacu vienlaicigi i krizes situacija ir devusi iespéju ierau-
dzit, izrunat un atrisinat novarta atstatus problémjautajumus gimené. M. Bite aicina atceréties, ka nepastav
tada krize, kurai més buatu izgajusi cauri tikai ar gratibam. Varbat ari galvenos ieguvumus no $is krizes més
pamanisim tikai nakotné, atskatoties uz to.

Foto: cdn.mindful.org

1zgaismot problému

atSkirtbam. Ir vertigi pamanit S18

viedokla, no kura var veidot dialogu.

Bagatigs resursu klasts saistiba ar digitalo veselibu ir pieejams ,Samsung” Skola nakotnei timekl-
vietné: https://www.skolanakotnei.lv/

Ir iespéjams sekot lidzi jaunakajai informacijai, ka ari klausities tieSsaistes lekcijas ,Skoléna Digita-
lais IQ”,Facebook” lapa: https://www.facebook.com/DigitalaislQ/

Tiessaistes lekcijas ieraksts ir pieejams ,Skoléna Digitala 1Q” ,Facebook” lapa: https://www.facebo-
ok.com/DigitalaislQ/videos/1575504832625266/
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Bérns redzéjis biedejosu saturu
interneta — ka rikoties?

Vecakiem informacija

Lai noveérstu riskus, kas saistiti ar nepiemérota satura nonaksanu lidz mazgadigajam, eksperti iesa-
ka savlaicigi viediericés iestatit drosibas risinajumus, pieméram, opciju ,Drosa meklésana” (ang. safe
browsing) meklétajprogramma, Google vai,lerobezotais rezims” (ang. restricted mode) platforma ,You-
tube”.,Samsung” Skola nakotnei satura partneris Latvijas DroSaka interneta centrs apkopojis solus, ka
rikoties, ja bérns tomer ir saskaries ar nepatikamu saturu tiessaiste.

Nomieriniet bérnu un aiciniet pastastit, ko tiesi vins ir redzéjis

Noskaidrojiet, kada veida bérns So satrauco3o vai nepatikamo saturu ir sanémis, kura tiesi portala vai
socialo tiklu vietné to ir redzéjis. Saprotot, kas bérnu satraucis, bas vieglak rast mierinajuma vardus un iz-
skaidrot bérnam situaciju.

Maciet, ka interneta ir pieejams ari nepatikams
un bérna vecumam neatbilstoss saturs

TieSsaisté pieejamais saturs var izraisit nepatikamas sajutas un pat nobiedét, tapéc atgadiniet, ka svari-
gi ir ieverot vecaku noradijumus, kuras interneta vietnes lauts apmeklét.

Bridiniet bérnu nevert vala aizdomigas saites

Izklaides un zinkares vaditi bérni biezi dalas ar vecumam nepiemérotu saturu, tapéc bridiniet nevert
vala,WhatsApp”vai cita sazinas platforma iesatitas saites, kuras jau péc nosaukuma un priek$skatijuma liek
nojaust, ka tajas varetu bat virusi, pornografiska vai vardarbiga rakstura saturs, biedéjoss vai citadi kaitigs
saturs.

Aizliedziet sutit un parsutit nepatikamo saturu
Skaidrojiet, ka nedrikst parsatit nepatikamo saturu, jo tada veida bérns tikai veicina ta izplatibu un klust
lidzatbildigs $i satura izplatiba un popularizésana.

Bridiniet béernu nemeklét vardarbigu un
vina vecumam neatbilstosu saturu interneta

Mekléjot un skatoties $ada veida saturu, bérns turpmak arvien biezak redzés lidzigus video par So téemu,
jo socialie tikli un meklétajprogrammas izmanto algoritmu, kas piedava ari turpmak apskatit tadu pasu vai
lidzigu saturu, kads jau ir aplUkots.

Paskaidrojiet, ka ne viss tiessaiste ir patiesiba

Ja bérns ir pietiekami pieaudzis, aiciniet apgut bezmaksas medijpratibas kursu tiessaisté, kura iemaci-
ties, ka atpazit viltus zinas: https://www.skolanakotnei.lv/macibas/doma. Stastiet bérnam, ka $ads nepati-
kams saturs (atteli, video un raksti ar,biedéjoSiem” nosaukumiem) biezi tiek veidoti pelnas nolukos, lai péc
iespéjas vairak cilveku gribétu uzklikskinat un apmeklét konkreto vietni vai sociala tikla kontu.

Zinojiet par nelegalu saturu

Izmantojot mobilo lietotni ,Dross internets” vai portalu www.drossinternets.lv, ikviens var zinot par
parkapumiem interneta. Ja bérns ir sanémis draudus interneta, aicinam veérsties Valsts policija, pirms tam
saglabajot pieradijumus — ekransavinus, jo policijai tie bus nepiecieSami.

Jabérns joprojam ir |oti satraukts, nevar naktis aizmigt, ir nobijies no ta, ko redzéjis, tad iesaistiet psiho-
logu, kas palidzes bérnam tikt gala ar trauksmi un parvarét bailes. ®
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Vai speletieSiar skolas vecuma bernu?
/aeguvumi, skolenam spelejoties kopaarsvecakiem

lize Pastare, psihotif

Foto: raisingchildrennet.au

Par to, ka spéléties ar bérnu lidz skolas vecumam, rundajam pagdjusaja raksta. Si raksta téma — ka spéléties
ar skolas vecuma bérnu, vai tas ir nepiecieSams, ka mainds jaunaka skolas vecuma béerna spélésands intereses,
vai un ka vecakiem tajas iesaistities.

Vecaki spélésanos ar mazu bérnu visai biezi uztver ka neizbégamu faktu, saprotot, ka bérns ir parak mazs,
lai speélétos viens. Savukart skolas sakums daudziem Skiet ka robeZa, kas atdala spélésanos no macibam. Ve-
cakiem skiet, ka kopiga spelésanas ar mazo skolénu vairs nav tik nozimiga, un tapec bieZi galvena vieta tiek
atvéleta macibam. Tomér ir verts atcereéties, ka spélei jaunaka skolas vecuma saglabajas svariga loma. Mainas
bérna intereses spélé, svarigakas klust aktivas kustibu spéles kopa ar vecakiem un savstarpéja sadarbiba.

Skolénam nepieciesamas spéles,
kas lauj atslabinaties .
Bernam skolas vecuma, ipasi péc 10 gadu ve- patlk kustibu aktivitates: tas

cuma, ir vajadzigas nodarbes, ar kuru palidzibu var lauj samazinat fizisko
atpuasties no macibam un nodarbibam muzikas vai ’ ’

sporta skola, atjaunot spékus, vienkarsi atslabina- emocionalo un intelektualo Spriedzi,
ties. Spéles ar vienaudziem pagalma, kopiga skritu- _ . I
lo$ana vai basketbola spéle kopa ar vecakiem, $aha, 1OZUI'UIMNU, kas uzkrats dienas laika.
dambretes vai monopola spéle - visas Sis aktivitates

lauj atbrivoties no spriedzes, kas uzkrata dienas vai

nedélas laika, ka ari lauj aizmirst nepatikSanas un rupes, kas nomac skola vai majas. Vel kada |oti svariga
spéles nozime - ta maca bérniem pavadit brivo laiku bez alkohola, cigaretém, narkotikam. Kopiga spéle
ar vienaudziem vai gimenes loka dod iespéju bérnam piedzivot to, ka briva laika pavadisana var bat inte-
resanta un aizraujosa bez maksligi uzjautrinosam vielam.,Kad tad vins lai spéléjas? Skola ir tik liela slodze,
tik daudz jamacas!” man par saviem mazajiem skoléniem nopusoties stasta vecaki. Tik tieSam - kad lai
spéléjas? Un vai maz vajag? Kaut ari ir liela slodze, bérni pasi atrod laiku spélém pat skola - spéléjas starp-
brizos, pirms un péc stundam. Aptaujas par bérnu iemilotajam spélém skola rada, ka vini dod priekSroku
paslépém, futbolam, pasu izdomatam sizetiskam spélém. Spéles jéga jaunaka skolas vecuma bérniem ir
iemacities sadarboties vienam ar otru, rast jaunus risinajumus, attistit radosu domasanu un uzvedibu, sas-
niegt savus mérkus. Spéle ir ka trenin$ prasmei bat iesaistitam darbiba un gut no ta prieku. Tas ir prasmes,

erniem 7—11 gadu vecuma
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kas nepieciesamas veiksmigam macibam un dzivei. Sobrid ir aktuals jautajums, ka iemacities BUT, nevis
DARIT. Ka iemacities izbaudit procesu, nevis tiekties péc rezultata. Lk, visas 3is prasmes ir ietvertas spélé!

Ka vecakiem iesaistities spele?

Ka mainas vecaku aktivitate, iesaistoties bérna spélés péec septinu gadu vecuma? Bérniem 7-11 gadu
vecuma patik kustibu aktivitates: tas lauj samazinat fizisko, emocionalo un intelektualo spriedzi, nogu-
rumu, kas uzkrats dienas laika. Tatad - futbols, basketbols, badmintons, galda teniss, spéle ,Augstak par
zemi’, paslépes, spéle ,Sasaldétie”, un vecaki var iesaistities Sajas spélés. Piemérotas ir arl dazadas galda
spéles: vardu veidosanas spéles, ,Monopols’, Sahs vai dambrete, ,Kugu Sausana” u. tml. Parmériga bérnu
aizrausanas ar virtualajam spélém ir masdienu aktualitate, kas atstaj negativas sekas uz bérnu psihoe-
mocionalo stavokli.,Mamma, paspéléjies ar mani!” sauc meita no savas istabas.,,Man nav laika, tu jau esi
liela, spélejies pati!” Meitene nopusoties ienak pie mammas virtuve, kur vinu lidz netraucét, nemaisities pa
kajam. Un bérns visai atri rod pretargumentu: ,Mamma, es drikstu paspélét datoru?” Pazistama situacija,
kas ar laiku var izvérsties par grati risinamu problemu. Péc laika vecaki ar bérnu ieradisies pie psihologa,
sudzoties par nekontroléjamo bérna tieksmi péc datora, garlaicibu un intereses trikumu. Sakot Sketinat
situaciju, nonaksim pie sakumpunkta — bérna vélmes péec kopigam aktivitatem ar vecakiem, kura tikusi
noraidita.,,MUsu laikos gan ta nebija! Més pasi augam, pasi spéléjamies. Tagad bérnu vienu ara izlaist ne-
drikst, speléties kopa nav laika, ja ari laiks atrodas - tas tacu ir garlaicigi! Es délam saku: spéléjies pats, ko
tu Ciksti? Pilna maja visadam mantam. Labak macijies butu!” man stasta 2. klases zéna mamma. Saruna
iesaistas berns:,Es jau tev vairs neprasu! Tev nekad nav laika! Drikst, es paspélésu telefona spéliti, kamer jus
abas ar mammu runajat?” Saku — né. Piedavaju spéléties ar mantam, kas ir mana kabineta, iesaistot spélé
ari mammu ar mérki rast prieku kopiga spélé un palidzot mammai atjaunot emocionalo tuvibu ar bérnu.

Neuztraucieties par agresiviem
spélu sizetiem
Dazreiz vecakus mulsina un kaitina vienveidigie
bérnu spélu sizeti.,Ko tas nozimé? Vai spélésanas ar
cuskam un briesmoniem nozimé, ka vinam skola vai
majas ir slikti? Mani vina spéles biedé.” Es neieteiktu
aizrauties ar spélu nozimes interpretaciju. Saja kon-
krétaja gadijuma bérns pauz savas negativas emo-
cijas, parversot tas iekseja spéka. Mammu tas baida,
bet bérnam ir vajadzigs spéks, lai justos parliecinats
un samazinatu emocionalo spriedzi. Uzdodiet sev
jautajumu: kadas 1pasibas bérns apgust spelé? Kas
vinam varétu palidzét? Varbat tas ir ipasibas, kuru
bérnam pietrukst? Trenin$ ir vajadzigs, lai prasmes
nostiprinatos. Kad vajadzigas ipasibas bls apgutas,
spéle mainisies.
Vecakus uztrauc ari bérnu spéles, kuras kaut kas
. . . .. tiek iznicinats vai slikti beidzas. Pieméram, 1. klases
pé€le ir ka jutu legalizacija, zéns veido pilsétu, tad to nojaug, iznicina, sakot, ka
S . pilséta ir iznicinata un tas vieta tagad ir tuksnesis.
taja Ir atlauts VISS — Skumt’ ~Tagad uzcelsim jaunu pilsétu, kur viss zied un zalo!”
dusmoties, paust naidu vai vecaki censdas bérnu ietekmét. Zéns pastav uz savu:
nebls jaunas pilsetas, bus tuksnesis. Pajautajiet
greizsirdibu. Dzive jﬁtﬁm biezi nav bérnam: ko tu (vai spéles varonis, karavirs) jati, at-

. . . rodoties Saja tuksnesi? lespéjams, bérns atbildés:
vietas, tas tiek apspiestas, rodot skumjas un vientulibu. Un izradisies - tas tadél, ka

~

4
3
<
Qo

=
T
c
B
=
o
2
2
. B
S
2
s}
g

pirms gada ir nomirusi vina mila vecmamina. Spé-
le ir ka jutu legalizacija, taja ir atlauts viss — skumt,
dusmoties, paust naidu vai greizsirdibu. Dzive jatam
biezi nav vietas, tas tiek apspiestas, rodot izpausmi
spélés. Tad, kad pieaugusie spéj Sis jutas bérna spele

1zpausmi spéles.
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ieraudzit un saklausit, spéles sizets mainas.

.Betkads labums no ta, ka bérns visu dienu spélé bumbu pagalma? Labak batu macijies, lasijis!” dzirda-
mi vecaku iebildumi. Varat bérna aizrausanos pavérst vajadziga gultng, pieméram: métajot bumbu kopa
ar bérnu, ir iespéjams macities no galvas dzejoli. BErns met bumbu, sakot pa vienai rindinai, jus atkartojat.
Nenovelkot striktu robezu starp spéli un macisanos, iespéjams rast jaunus risinajuma veidus. Sadi var ma-
cities ari reizrékinu vai dalisanu.

7 ieguvumi, skolenam spéléjoties
kopa ar vecakiem

1.

Sapratne. Spélé iesaistitie veido kontaktu
viens ar otru, rod sapratni. Lidz ar to veidojas
emocionali siltas un atvértas savstarpéjas at-
tiecibas.

Vecaki ir interesantas personibas. Bérns, spé-
lejoties kopa ar vecakiem, apjaus, ka vecaki
art ir dzivi cilvéki un interesantas personibas.
Ne tikai batnes, kam svarigs ir viens: vai esi
izpildijis majasdarbus, kadas ir atzimes, vai is-

taba sakartota. To man stasta 3. klases zéns,

kuru vecaki atvedusi ar sidzibam par vina
slinkumu un nemitigiem savstarpéjiem cini-
niem.

Vecaki sak pienemt bérnu. Spélé vecakiem ir
iespéja apjaust, kas patiesiba notiek ar bérnu.
To var izdarit, novérojot bérna spéles, vien-
karsi neiejaucoties, esot blakus, vien izradot
interesi, pienems3anu. Spéle bérnam ir sav-
dabigs simbolisks rituals, svarigi to neizjaukt.
Pieméram, bérna spélé paradas briesmu
moments. Mamma talit pat censas piedavat
bérnam miermiligu risinajuma veidu, mainot
spéles gaitu, tadejadi bérnam tiek liegta ie-
spéja izméginat savus spékus un atrast izeju
no gratas situacijas.

Savu vertibu nodoSana nakamajai paaudzei.
Spéle ir veids, ka vecaki var dalities savas vér-
tibas, uzskatos, turklat dziva, radosa, protestu
neraisosa veida.

zdodiet sev jautajumu: kadas

Tpasibas bérns apgust spele?
Kas vinam var€tu palidzet?

Varbit tas ir 1pasSibas, kuru bérnam
pietrakst? Trenins ir vajadzigs, lai
prasmes nostiprinatos. Kad vajadzigas
Ipasibas bus apgutas, sp€le mainisies.

Bérns iemacas risinat problémas. Spéle biezi tiek risinati sarezgiti jautajumi. Tas ir veids, ka bérns var

apgut prasmi atrisinat gratas situacijas, problémas.

Béerns trenéjas uznemties atbildibu. Kopiga spéle var veicinat psihologisku atveselo3anos, ta palidz
samazinat spriedzi, parvarét pardzivojumus. Spéléjoties bérns rada pasauli, kura var justies ka saim-
nieks, macas uznemties atbildibu par to, ko dara. Vecaku lidzdaliba spélés lauj bérnam iegut skatu

no malas.

Vecaki atjauno spékus. Vecaki, spéléjoties no sirds un ar aizrautibu kopa ar bérnu, var rast un atjau-
not spekus. Bérni, to redzot, apgust visai dzivei svarigu macibu: saskarsme ar bérnu nav katorga vai
smaga nasta, ta dava spékus, rada interesi un cienu vienam pret otru.

Lai izdodas rast prieku kopiga spelé! Ka teicis Dzons Raskins:,Visas audzinasanai veltitas pules bus vel-
tas, kamer jus neiemacisiet bérnam milét plavu, putnus un ziedus.” Es papildinasu un teikSu - ari spéléties.
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Viena no sarunam ar kolégiem, kuri ari ir psihologi, runajam par to, cik pasiem reizém ir grati at-
bilstigi paust savas emocijas, pieméram, darbavieta kolégim noradit uz to, kas nepatik vina riciba, vai
reagét uz kada izteiktu aizradijumu. Vairakums atzina, ka viena no gratakajam prasmém (ne tikai pa-
Siem, bez biezi vien ari klientiem) ir paust savas dusmas, aizvainojumu jeb teikt,es jitos dusmigs” vai
»€s jutos aizskarts, sapinats” noteiktas situacijas. Lidzigi ari klienti, ar kuriem es stradaju jau vinu pie-
auguso vecuma, biezi médz neizpaust vai noklusét savas emocijas. Reizés, kad patiesas emocijas tiek
paustas, tas nak kopa ar |oti lielu intensitati, emociju guzmu, impulsivitati, un biezi vien péc tam seko
vainas vai kauna izjuta par to, kas dusmas ir pateikts un sastradats.

Lidzigi ar situacijas, kad mazs bérns skali kliedz,
sit vai varbat pat koz otram, stasts ir par vina izjusta-
jam emocijam un to, ka vin$ ir iemacijies savas emo-
cijas saprast un izpaust. Tapéc vecumposma, kad
bérnam vél nav attistijies pietiekami plass vardu kra-
jums, lai raksturotu to, kas ar vinu notiek, dusmu lek-
mes parasti ir raksturigas daudz biezak. Ir jaievéro,
ka ne vienmeér reizes, kad bérns intensivi pauz dus-
mas, kaut kas vinu patieSam ir sadusmojis. Dusmas
var tikt paraditas aréji, bet, iespéjams, bérns ir izjutis
bailes, skumjas vai nogurumu, tac¢u vinam vél nav
prasmju tas izpaust cita veida. Pieméram, bieZi vien,
vecakiem atnakot pakal bérnam uz bérnudarzu,
vini tiek sagaiditi ar nikoSanos un dazadam dusmu
izpausmém - raudasanu, kliegsanu, krisanu zeme,
negérbsanos u. tml,, tacu bérns nespéj pastastit, ka
vins varbat visu dienu ir skumis péc vecakiem un vi-

eiz€m pastav maldigs

priekSstats, ka pienemt bérna

jutas nozime atlaut vinam
dartt, ko vins velas. Bet ir tikai ar
sapratni un iejutibu jaattspogulo vina
jtas, nav jamaina savu I[émumu,
pieméram, par saldumu nepirkSanu
un janogaida, kameér bérns spgj
nomierinaties.
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nam ir bijis gruti palikt bérnudarza, vai ari — gluzi pretéji — paust vilsanos par to, ka vins nav varéjis sagata-
voties promie$anai no bérnudarza un atvadities no interesantajam spélem, nodarbém. Ir pilnigi iespé&jams,
ka bérns ir tik parsatinats ar dienas laika piedzivotajam emocijam, ka, vecakiem atnakot, vin$ beidzot jatas
dross tas izpaust.

Primaras un sekundaras emocijas
% Psihologija cilvéka emocijas médz iedalit prima-
] rajas un sekundarajas emocijas. Primaras emocijas
- ir tas, kuras més, reagéjot uz notieko3o, izjatam pir-
6,‘_ mas, pieméram, ja ir kas biedéjoss vai svess, més
varam izjust bailes; kad meés piedzivojam paridariju-
mu, més varam izjust skumjas. Primaras emocijas ir

nepardomata, instinktiva reakcija uz aréju stimulu.

. / r P Tipiski primaras, visiem cilvekiem piemitosas emo-

'-s-h.-_“;ﬂ"_ & 4 cijas ietver bailes, dusmas, skumjas un prieku, tomér
= - o @0

bieZi vien tas ir atri parejosas un var izzust tikpat
atri, cik paradijusas. Tas, cik biezi un intensivi katrs
bérns pauz emocijas, liela méra ir saistits gan ar vina
iedzimtajam temperamenta iezimém, gan ar pasu
o . vecaku temperamentu un bérna un vecaku savstar-
a bérns iesit, nedrikst vienu pé&jo mijiedarbibu, emocionalo klimatu gimene.
Péc primarajam emocijam tipiski seko cilvéka
sekundaras jeb otrreizéjas emocijas, kas var apgru-
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reizi to ignorét, cita par to

smieties un vél kada bridi — tinat sapratni par to, kas isti notiek ar bérnu. Tas

var but tieSa veida saistitas ar sakotnéji izjustajam

dusmoties. Vecaku reakcij a1 katru emocijam, pieméram, piedzivojot satraukumu, bér-
e e e ey .. . . na organisma var izdalities daudz adrenalina, kas
reizi ir jabut vienadai, lai sniegtu klast par degvielu dusmam, lai sevi automatiski aiz-

= : < = = sargatu pasreizéja situacija. Vienlaikus sekundaras
bernam skaidrus Slgnalus’ kadu emocijas ietver ari cilvéka attieksmi pret situaciju,

uzvedibu no vina puses sagaida. pieméram, bérns sakotnéji izjat skumjas pa to, ka
’ spélu laiks ir beidzies, bet, domajot par to, ka,mam-

ma man nekad nelauj spéléties” vai ,es nezinu, kas
tagad notiks” u. tml., vins savas emocijas var izpaust caur dusmam. Sekundaras emocijas var ietvert ari
vairakus aspektus vienlaikus, pieméram, bérns var justies atvieglots, redzot, ka vinam pakal ir atnacis kads
no vecakiem, bet vienlaikus skumjs, saprotot, ka nevar turpinat bérnudarza spéléties.

Emociju nosauksana vardos

Biezi vien jau kops zidaina vecuma vecaki instinktivi médz sarunaties ar bérnu un vardos nosaukt vina
vajadzibas, pieméram, ,es redzu, ka tev tagad nak miedzin$’, ,tu satraucies, ja, bija liels troksnis’, ,tu raudi,
mamma nenaca” vai ,re, ka tu smaidi, tev patik, ka tevi SUpo”. Tas ir sakotnéjais un pats pirmais veids, ka,
nosaucot varda darbibu un bérna izjustas emocijas, vin$ macas apzinaties, kas ar vinu notiek. Lidzigi bérns
iepazist un apzinas jutas, klausoties, ka vecaki pasi runa par savam emocijam. Bérns ne vienmeér var saprast
(un ne vienmér vinam ir jasaprot), ka jutas kads no vecakiem, bet vin$ var dzirdet un vélak attiecinat uz sevi
izjutas par to, ka cilvéks var justies un ka savas jutas var izpaust piemérota veida. Pétijumi rada, ka vecaku
spéja saprast un nosaukt vardos to, ka notiek ar bérnu, ir ciesi saistita ar vina veélakajam spéjam regulét
savas emocijas un sekojosi ari uzvedibu (Bornstein, Cote, Haynes, Hahn & Park, 2010).

Emociju pienemsana

Buatiska nozime ir ne tikai tam, vai vecaki spéj nosaukt vardos bérna izjustas emocijas, bet ari tam, vai
vins spéj akceptét un pienemt vina jutas. Reizém pastav maldigs prieksstats, ka pienemt bérna jatas nozi-
mé atlaut vinam darit, ko vin$ vélas, pieméram, bérns var justies vilies (dusmigs) par to, ka veikala vecaki
nenopérk vinam saldumus, tapat ka ari pieaugusie médz justies vilusies, ja nesanem karoto. Tomér nav pie-
nemami, ja bérns veikala krit zemé, kliedz un sit vecakiem. Saja gadijuma vecakiem, esot ar bérnu veikala,



ir butiski pienemt, ka vin$ ir dusmigs, un ar sapratni un iejutibu to vinam atspogulot, bet nemainit savu
|émumu par saldumu nepirkSanu un nogaidit tikmér, kamér bérns spé&j nomierinaties.

To var panakt dazados veidos: var bridinat bérnu — ja vin$ neparstas pieprasit, tad jus dosieties projam
no veikala, un ir svarigi to ari izdarit; var ari teikt — ja vin$ talit nepartrauks ta uzvesties, turpinas pieprasit
un neklausities, tad nakamaja reizé vin$ netiks nemts lidzi uz veikalu. Vecakiem ir svarigi bat noturigiem,
konsekventiem un tik tieSam ne tikai bridinat, bet ari istenot pasu teikto, lai bérns piedzivo, ka vinam no
nepaklausigas uzvedibas ir negativas sekas. Vel viens veids, ka bérnam var macit regulét savas emocijas
un pasam nomierinaties, ir vecakiem iejatigi un mierinosi but blakus un izturét situacija, kad bérns raud,
dusmojas, krit zemé; izturét un nepirkt vinam karoto Sokoladi, atspogulot, ka bérns jatas dusmigs un vilies
par to, ka vins nevar panakt karoto. Sim ritualam sakotnéji var bat nepieciesama liela vecaku pacietiba un
vairakas atkartojuma reizes, bet tas var nest vislielakos auglus, macot bérnam parvarét savus impulsus un
regulét emocijas. Tomér 3aja situacija vecakiem ir skaidri sev japasaka, ka es neesmu slikta mamma vai
slikts tétis un man nav jakaunas, ja mans bérns gu| veikala uz gridas un kliedz - tas var bat nepatikami, bet
es vinam macu uzveikt savas emocijas. Biezi vien apkartéjie cilvéki médz iejaukties un taja bridi vecakiem
dot dazadus padomus, tomer ir svarigi novilkt robezu un teikt: ,Paldies, més tiksim gala.” Reti medz but
lietderigi bérna dusmu bridi vinam gari skaidrot, ka saldumi ir neveseligi vai Sodien tie jau ir bijusi; labak ir
skaidri novilkt robezu — mums Sodien nav paredzéts pirkt to, ko tu vélies. Velak, ja bérnam ir izdevies no-
mierinaties, ir loti svarigi vecakiem but priecigiem, bérnu apbalvot par to un izteikt vinam uzslavu.

Vecaku pasu prasme vadit emocijas

Svarigs aspekts attieciba uz bérna spéju regulét
emocijas ir ari pasu vecaku prasme vadit savas emo-
cijas. Vecaki bérnam ir pirmais un pats nozimigakais
paraugs, un bérni tiesa vai netiesa veida médz imitét
vecaku uzvedibu, pieméram, ja kads no vecakiem
dusmas ir impulsivs un médz bérnu sakratit vai no- @
pért, tad visbiezak tas ir faktors, kas pastiprina bérna U
uzvedibas gratibas. Bérnam vina attistiba ir svarigi
piedzivot, ka pieaugusais izskaidro, ka vin$ jatas, un
atbilstiga veida parvar savas emocijas vai, pat ja ir
sanacis rikoties dusmu iespaida, spéj bérnam sapro-
tama valoda izskaidrot savas ricibas motivus, atvai-
noties.

Vecaku uzvedibas noturigums

Nozimiga ir ari konsekvence un noturigums ve-
caku uzvediba, pieméram, ja bérns vinam iesit, ne-
drikst vienu reizi to ignorét, cita par to smieties un
vél kada bridi — dusmoties. Vecaku reakcijai katru
reizi ir jabut vienadai, lai sniegtu bérnam skaidrus
signalus, kadu uzvedibu no vina puses sagaida, t. i.,
»man sap, kad tu man sit, un tev ir japartrauc to da-
rit”. Lidzigi tas ir ar jebkuru bérna uzvedibu - bér-
ni médz protestét, kad viniem nelauj ilgstosi spélét
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acit beérnam vélamo
uzvedibu var daudzos un

NS

datorspéles vai skatities multfilmas, tacu reizém ve-
caki bernam sata neskaidrus signalus, pieméram, ir
dienas, kad vecaki jatas nogurusi, negrib ar bérnu
spéléties un lauj vinam izmantot datoru vai telefonu
bez parraudzibas, un ir dienas, kad tas pasas nodar-
bes bérnam aizliedz.

Psihologija jau par klasiku tiek saukts Alber-
ta Banduras 60. gados veiktais pétijums (Bandura,
1961, 1963) par socialo iemacisanos, kas tiek apgulta
ar novéerosanas, imitésanas un situaciju modelésa-

dazados veidos, bet tiem
visiem 1r viens pamats — pastiprinat
pozitivo bérna uzvedibu un iespgju
robezas partraukt vai ignorét
neveélamo uzvedibu.
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nas palidzibu. Taja tika noverota bérnu reakcija péc tam, kad vini atkartoti redzéja, ka pieaugusais agresivi
sit lellei Bobo. Pétijjuma bérniem bija iespéja vérot, vai pieaugusais par lelles sisanu tiek apbalvots vai so-
dits. Rezultati paradija, ka tie bérni, kuri redzéja, ka pieaugusais sit lelli un par to tiek apbalvots, vélak pasi
uzradija daudz augstaku dusmu un agresijas limeni. Sa pétijuma rezultatus var attiecinat ari uz agresivu
multfilmu, datorspélu ietekmi uz bérna uzvedibu.

Sakotnéji, bérnam esot pusotra, divu gadu vecuma, iesiSana vai iekosana vecakiem var notikt primaro
emociju iespaida, instinktivi, impulsivi, nepardomati vai pat nejausi pétot kada no vecakiem kermeni, vina
robezas. Tomeér tad, ja péc pirmajam reizém 31 uzvediba turpinas, var domat, ka bérns mijiedarbiba ar ve-
cakiem vai citiem pieaugusajiem o uzvedibu ir iemacijies jeb vecaki to neapzinati ir nostiprinajusi. Tipiski
uzvedibas iemaciSanas notiek, vérojot vecaku reakciju, pieméram, iespe&jams, pirmaja reize, kad bérns tika
iekodis vai iesitis, pieaugusais tika sméjies un netika uztveris to nopietni vai varbt tika uztveris to izteikti
saasinati, vai pat aizgajis projam no bérna. Sada veida bérns ir izjutis savas ricibas ieguvumus, piemeéram,
iespéju neveikt aktivitati, piesaistit vecaku uzmanibu, panakt vélamo u. tml.,, un vina uzvediba nejausi ir
tikusi pastiprinata.

Pieméram, iemacisanas procesu var ilustrét ar situaciju lielveikala, kur bérns prasa mammai nopirkt
saldéjumu, bet vina atsakas to pirkt. Bérns sak skali protestét un kliegt, mate vél aizvien atsakas pirkt sal-
dumu. Bérns krit zemé, vinam ir spéciga dusmu lékme, un mamma padodas - nopérk bérnam saldéjumu.
Bérns ir apmierinats un klusi éd saldéjumu. Saja situacija bérns apgust savas uzvedibas likumu: ja es pro-
testesu, kritiSu zeme un dusmosos, tad mamma man nopirks saldéjumu. lemacisanas notiek ari otra pusé:
redzot, ka bérns tik skali kliedz, mamma var izjust vainu vai kaunu un neapzinati apgat likumu, ka tad, kad
mans bérns kliedz, es varu iedot vinam prasito, ta nomierinot vinu, tadéjadi netisi uzturot bérna dusmu
lékmes un uzvedibas gratibas. Vai gluzi pretéji: matei paliekot noturigai un nepadodoties bérna prasibam,
vins iemacas, ka dusmu Iékme vai iesisana nepalidzés sasniegt vélamo.

Nevelamas uzvedibas noskaidrosana

Sajas un lidzigas situacijas vecakiem ir svarigi konkréti formulét, kadas situacijas un kada bérna uzve-
diba ir negativa, nav vélama, tad atbildét uz jautajumiem, kuras situacijas (noteiktos apstaklos) si bérna
uzvediba paradas; kuri cilveki ir iesaistiti $ajas situacijas (varbuat tad, kad ir tétis, bérns nekliedz, bet, kad
ir mamma, kliedz |oti skali?); ko tieSi bérns dara; kada ir pieaugusa reakcija uz bérna uzvedibu; kadas ir
situacijas sekas un kadi ir bérna ieguvumi. Nozimigi ir formulét ari to, kadu bérna uzvedibu gribétu redzét
negativas uzvedibas vieta, pieméram, es gribétu, ka bérns mieriga toni uzdod jautajumu; ka mes ieprieks
sarunajam, ko pirksim veikala, un ievérojam planu; ka bérns nevis koz, bet pasaka, ka jatas dusmigs, u. tml.
Svarigi ir pieaugusajiem gimené izstradat planu, ka palidzét bérnam apgut jauno uzvedibu jeb vecas, ne-
gativas uzvedibas vieta iemacisim alternativu izturésanas veidu.

Velamas uzvedibas macisana

Macit bérnam vélamo uzvedibu var daudzos un dazados veidos, bet tiem visiem ir viens pamats — pa-
stiprinat pozitivo bérna uzvedibu un iespéju robezas partraukt vai ignorét nevélamo uzvedibu, pieméram,
katru reizi, kad bérns paveic vinam gruto uzvedibas uzdevumu bez protestésanas, ta tiek pastiprinata ar
uzslavu, pozitivu novéertéjumu, vecaku un visas gimenes prieku, apbalvojumiem. lespé&jams - ja bérns ar
nevélamu uzvedibu ir guvis vecaku uzmanibu, tad, sniedzot vinam daudz vairak uzmanibas pozitivas uz-
vedibas brizos, vins var izveidot jaunu likumu. Vai ari: ja bérns mierigi spé&j jau ieprieks ar vecakiem vie-
noties, ka vini veikala pirks ko garsigu, un neprotestét veikala, tad vins iemacas veidu, ka iegut vélamo
apbalvojumu. =
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