Stresa pazimes bérniem un to mazinasanas panémieni

ST briza arkartéja situacija valsti un daudzie ierobezojumi rada stresu un satraukumu ne tikai pieaugusajiem, bet ari
bérniem. Apzinata stresa atpaziSana un mazinasana var bt noderiga gan pasam, gan apkartéjiem.

Stresa pazimes bérnam var bt $adas:

e Regress — bérns sak uzvesties ka jaunaka vecuma bérns vai sak darit lietas, ko jau bija beidzis darit.

e Bailes - vecakiem japievers uzmaniba, ja bérns péksni visur aizver durvis, visu laiku parbauda, vai
atsléga ir aizslégta, visur slédz gaismas. Vins baidas ne tikai no tumsas istabas, bet ari no gleznas pie
sienas, no trok$na kapnu telpa, no klusuma, utt. Bailes ir neizskaidrojamas.

e Agresivitate —ta var iepausties ka rupju vardu lietoSana, mantu un lietu meSana un svieSana, durvju
aizcirsana, kaju dauzisana, kausanas, strupas atbildes utt.

e Krasas garastavok|a izmainas - bérns bez iemesla apvainojas, var sakt raudat pat par niecigako
iemeslu, bet tad tiesSi pretéji — paliek parak dusmigs. Vecakiem bérniem var bieZi rasties histérijas,
depresivs noskanojums, kas var turpinaties vairakas dienas, pat nedélas.

e Problémas ar veselibu — bérnam var paradities neizskaidrojamas galvassapes, védersapes,
paaugstinata kermena temperatira, adas problémas utt. Sie simptomi var rasties ari parmériga
stresa rezultata.

e Nemierigs miegs- stresa ietekmé iemigSana var parvérsties ikvakara mocibas ar obligatu ritualu:
iesledz gaismu, aiztaisi aizkarus, paskaties, kas ir loga, paturi man rocinu utt. Bérns sak mazak gulét
un ar laiku sak just hronisku nogurumu.

e Pazeminatas darba spéjas- par to, ka bérns atrodas slikta psihoemocionala stavokli, var liecinat art
atminas traucéjumi, iztéles trikums, vajas koncentrésanas spéjas, intereses zudums pret visu, ko
ieprieks darijis ar prieku.

e Nogurums - sliktas koncentrésanas spéjas un atmina, gratibas macibas, kas ieprieks padevas viegli.
Bérns atri nogurst péc kadas slodzes, ir izklaidigs, aizmarsigs, ir nemierigs.

e Izolacija - stress bérnam var izpausties ari ta, ka vins meklé vientulibu, izvairas no kontaktésanas ar
citiem. Vin$ parstaj piedalities vienaudZu spélés, vinam tiek novérotas gritibas ar disciplinas
ievérosanu.

e Neparvaramie simptomi - Stress bérnam var izpausties ari Sadas formas: matu virpinasana ap pirkstu,
roku tricésana, galvas Stposana, plecu raustisana, klepus, spélésanas ar dzimumorganiem,
stostiSanas, nakts un pat dienas enuréze (urina nesaturésana) u.c..

e Sekmju pazeminasanas.

leteikumi:
e Ja bérnam noveérojat regresijas pazimes, svarigi atceréties, ka bérnam $aja bridi nepiecieSams vien

tas, lai kads pieaugusais vinu paglauditu, nomierinatu. Ja bérns sanémis pietiekami daudz klatbUtnes
un vecaki |avusi regresivajam darbibam bat, tad, parasti, regress pats pariet.



e Zimésana, ka ari bérna iecienitas rotalas vai cita veida aktivitates palidz pazinat lidzsvarot emocionalo
stavokli. Caur spéliiespéjams uzzinat bérna bailu céloni. Japatur prata, ka spélésanas ir lielisks veids
ka atslabinaties un nomierinaties.

e Agresiju nevar noliegt, svarigi bérnam macit konstruktivus veidus ka paust savas emocijas, macities
analizét situaciju kopa.

e |eteicams runat ar bérnu un méginat noskaidrot vina satraukuma iemeslu. Loti batiski jau laikus
bérnu macit atpazit un konstruktivi izteikt savas emocijas.

e Svarigi pieverst uzmanibu bérna pat vismazakajiem sasniegumiem, sekot l1dzi bérna dienas rezimam,
éSanas paradumiem un miegam.

e |eteicams parskatit prasibas pret bérnu un sabalansét dienas rezZimu t.i. darba un atpUtas brizus.

e Satraukuma un nemiera briZos var palidzét nomierinosa masaza, vingrosana ar elposanas
elementiem, iztéles vingrinajumi.

e Svarigi méginat izzinat bérna satraukuma iemeslu, vai tas ir saistits ar draugiem, macibam vai kaut ko
citu. Bérnam ir svarigi just vecaku klatbatni un atbalstu. Atcerieties péc iespéjas biezak apskaut
bérnul!

e |eteicams katru dienu intereséties par bérna lietam skola vai bérnudarza. NeaprobeZojieties tikai ar
dezilrjautajumu: "Kadas atzimes Sodien?". Iztaujajiet bérnu par vina jatam, noskanojumu, atbalsti
vinu. Neskopojieties ar uzslavam, ievero katru, pat vismazako sasniegumu. lespéju robezas, palidziet
bérnam izpildit gritakos uzdevumus.

e Stresu palidz mazinat fiziska slodze, pieméram, pastaigas, skrieSana, brauksana ar velosipédu, rita
rosme. Bérnam ir jasniedz iespéja izladét savas emocijas un pilnvertigi atpdsties, atslabinaties péc
gritas dienas.

e Bérniem stresu rada ari paaugstinata slodze skola. Ja pamaniet, ka bérnam uzdoti neskaitami daudz
uzdevumu, pacentieties $aja bridi bat maksimali [idzas, palidziet un neizdariet lieku spiedienu ar
frazém: "Visi dara, un tev ari jadara". Tiesi bailes pievilt vecakus, bailes neieklauties kaut kados
visparpienemtos ramjos vai apkaunot sevi klasesbiedru prieksa, ir biezakie stresa céloni skolas
vecuma bérniem. Vecakiem japalidz bérnam noteikt prioritates un japaskaidro, ka cilvéks nav visu
varos$s, un dazreiz ir pilnigi normali kaut ko nepagut, vai izdarit kaut ko ne tik labi, ka citi.

e Galvenais — noverojiet bérnu un to, ka mainas vina garastavoklis, ieradumi un uzvediba. Vecaku
uzmaniba un atbalsts palidz atbrivoties no stresa, pat ja tas jau ir paradijies.

e Vecakiem majas ir jarada gimeniska vide, jastimulé bérns runat, javelta laiks bérnam, pieméram,
ieturot kopigas &dienreizes —brokastis un vakarinas — un parrunajot dienas gaitas. Sados brizos
pamanisiet, ja bérnam bas kaut kas noticis un vins klGst noslégts sevi un nerunigs.

e Stresa célonis bérniem ir ari parak lielas pieaugus$o gaidas un biedésana ar sliktam sekam, ja macibu
sasniegumi nebUs augsti vai tadi, kadus vecaki tos vélas redzét. Lidz ar to vecakiem ieteicams
parskatit savas gaidas un vélmes attieciba uz bérnu.

e Maciet bérniem atpazit stresa pazimes.

e Maciet bérniem atpazit savas emocijas! Lai atpazitu trauksmi un stresu, japazist sava organisma
kermeniskas reakcijas — vienam saspringst rokas, seja vai ir citas pazimes. Bérnam japrot atpazit savas
kermeniskas reakcijas un emocijas. Emociju nosauk$ana varda samazina iespéjamo konfliktu rasanos.

e Jebkuram cilvekam ir vajadziba péc droSibas un piederibas, vecaku atbildiba ir to nodrosinat.

e Atcerieties — galvenais stresa avots ir parslodze, censanas paveikt vairakus darbus reizé, tieksme péc
perfekcijas un cilveka vélmju neatbilstiba realitatei!

e JajUtaties apjukusi par bérna emocionalo stavokli un ta izpausmes, griezieties pie gimenes arsta,
sertificéta psihologa (psihologu registrs https://ikvd.gov.lv/psihologiem/psihologu-registrs/),
psihoterapijas specialista, arsta — psihoterapeita, neirologa vai psihiatra.

Noderiga informacija:



e Biedriba “Skalbes” psihologiskas pirmas palidzibas sniegSanas diennakts bezmaksas krizes talrunis
67222922, www.skalbes.lv

e Uzvediba.lv “Sarunu spéle”, avots
https://www.facebook.com/uzvediba/photos/a.200863273689462/1101839283591852/

e Pusaudzu resursu centra (PRC) konsultativais talrunis: +371 25737363

e Pirmas psihologiskas palidzibas (PPP) rokasgramata pusaudziem https://ej.uz/PPP_rokasgramata.
Plasak lasi: https://esparveselibu.lv/pirma-psihologiska-palidziba...
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