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ATPUTA

Kas celojumu padara bérnam noderigu?

Y

Vasara un skolenu brivlaiks ir klat. Tas, ka ierasts, lielako-
ties saistas ar vardu ,atputa’, kas ir nopelnita, skoleniem vairak
vai mazak apzinigi devinus ménesus macoties. Loti iespéjams,
bérnus Saja vasara sagaida piedzivoju-
mi laukos, nometneés, kada talaka vai
tuvaka celojuma vai varbut kads ipass
bridis pasu majas. Saja raksta kopa ar
psihologi Solvitu Vaserbergu noskaid-
rosim faktorus, kas ietekmé bernu at-
putu, ipasu uzmanibu pievérsot gime-
nes celojumiem.

Laila Avotina

No ka bérns atputisies?

Racionals darba un atputas rezims
ir viens no svarigakajiem noteiku-
miem, lai cilvéks klatu par radosu,
sabiedribai derigu personibu,' tatu
atputa nav Skirama no fiziska un ga-
riga darba, jo darbs un atputa ir viens
otra priek$noteikumi, divas organis-
ma dzivibas nori$u dalas.

Kopuma pastav divi atpatas veidi:

1) atputa ka relativs miera stavoklis, kad cilvéks, partraucis
garigo un fizisko piepuli, atrodas érta poza un uz apkartéjo vidi
nereagé ar trauksmi un emocionalu sasprindzinajumu;

2) atputa ka gariga vai fiziska darbiba, kas péc rakstura krasi
at$kiras no darba, kurs$ ir veikts lidz tam, likvidé $a darba radi-

Bérns piedzivojumu
var izdzivot ari ma-
jas, pat neizejot no
tas. Tacu vides maina
pati par sevi piedava
acimredzamus jaunus
iespaidus un pardzi-
vojumus, kas izcel no
cilvéka emocijas, ta
bagatinot personibu.

to nogurumu un sekmé darbaspéju atjaunosanos.

Pirmaja gadijuma atputa ir vairak pasiva, otraja — aktiva.
Mediki iesaka starp aktivo un pasivo atputu ievérot optimalu
sameéru, kas ir atkarigs no veicama darba rakstura un intensi-
tates, nervu sistémas individualajam ipatnibam un funkciona-
lajam rezervém, visparéja veselibas stavokla.
Psihologe S. Vaserberga norada, ka darbosa-
nas veidi, péc kuriem bérns vai pieaugusais
jutisies atputies, ir Joti individuali. Més katrs
atskirigi uzveicam nogurumu un stresu: vie-
nam noguruma un stresa parvaré$anai bus
nepiecie$ams ilgsto$s miegs, kadam ta bus
vides maina, satik§anas ar draugiem, laiks
vienatné, aktivi pavadits laiks daba vai citas
aktivitates.

Skolas vecuma bérnam butu jaatpuasas no
ta rezima, kada bérns dzivoja macibu gada
laika, - no macibu slodzes, nepartrauktas
komunikacijas, informacijas gtzmas, pamo-
$anas un gulétieSanas ritma. Vasaras ménesos
bérniem vajadzétu atpusties no ta visa un pie
skolas rezima pamazam atgriezties augusta
otraja nedeéla.

Arpusklases lasisana gan var tikt istenota
un but ka uzdevums visas vasaras garuma.

Atputa ar un bez vecakiem
Ja vien vasara vecakiem ir iespéja pavadit laiku kopa ar bér-
niem, to vajadzétu istenot, iesaka psihologe, paskaidrojot, ka

! http://www.neslimo.lv/pme/?name=atputa
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bérnam kopa busana ar vecakiem ir Joti svariga. Kopiga atputa
garanté jaunas emocijas. ,,Ja vecaki ar bérnu kopa pavada vai-
rak laika, neka ierasts, bérnam tas ir ka jauns piedzivojums,
jauni pardzivojumi, tiek iepazitas jaunas aktivitates un jaunas
lietas, ko apgat. Ja vecaki un bérni tas veic kopa, tas satuvina un
saliedé gimeni, rada pozitivas emocijas. Diemzél daudzi bérni
izjat vecaku trikumu ikdiena. Pavadit laiku kopa ar mammu
un téti - ta ir eksotika. Ir bérni, kas ir Joti noilgojusies péc $is
kopa busanas, tapéc vasara - ta ir lieliska iespéja, lai nostip-
rinatu savstarpéjas attiecibas,” mudina psihologe. Vienlaikus
vina norada ari uz nepiecieS$amibu laut bérniem un vecakiem
atpusties vienam no otra. ,,Gluzi ka lauliba, kad ikdiena part-
neri nogurst viens no otra un viniem ir nepiecieams laiks, ko
veltit katram sev, tas ir nepiecie$ams ari bérniem. Atkalsatik-
$anas ir piedzivojums un jaunas emocijas,” paskaidro S. Vaser-
berga, iedrosinot vecakus gan piedavat bérniem izbaudit no-
metnes un ciemo$anos laukos, gan ari mammai un tétim tikai
divata doties sava celojuma.

Cik ilgu laiku bérni ir gatavi pavadit bez vecakiem? ,Divus
un tris gadus mazu bérnu passajuta ir atkariga no drosas vai
nedrosas piesaistes mammai. Vecaki var doties celojuma bez
bérniem, ja mamma pati iek$éji jutas drosa uzticét savu bérnu
kadam citam pieaugu$ajam. Mammas personigas emociona-
las izjutas un iepriek$éja prombutnes pieredze bus noteicosie
kritériji. Vecuma lidz bérna tris gadiem divu dienu maminas
prombutne butu pienemama abiem. Savukart ap bérna septinu
gadu vecumu, ja ir dros$a piesaiste, vecaki varétu doties celo-
juma jau uz ilgaku laiku,” pauz psihologe un dalas pieredzé,
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ka ir maminas, kuras nespéj doties atvalinajuma bez bérniem,
jo ilgstosaka prombutné pasas tik loti ilgojas péc viniem, ka
emocionali to ir grati izturét. Gaiditais mérkis - atpita — nav
sasniegts, tapéc psihologe vélreiz apliecina, ka vecaki varétu
doties atvalinajuma bez bérniem tad, kad mammas pasas jutas
drosi, atstajot bérnu cita pieaugusa uzraudziba.

Celojums gimenei

Domajot par vasaras atpatu kopa ar bérniem, vecakiem ne-
vajadzétu baidities organizét ari talaku celojumu visai gimenei
kopa, turklat, jo labak vecaki tam bus sagatavojusies, izskaid-
rojusi bérnam marsrutu, planu un noteikumus, ievérojot sava
bérna personibas Ipatnibas, jo veiksmigaks un pozitiviem par-
dzivojumiem bagataks bus celojums. Gatavojoties celojumam,
ir jarékinas gan ar mérki, kuru gimene vélas ar konkréto celo-
jumu sasniegt, gan ar bérnu vecumposmu, vinu interesém un
temperamenta tipu.

Uz arzemém vai tepat?

Vai bérniem ir svarigi doties izbraucienos vai celojumos ta-
lak no majas, lai butu piedzivojuma izjuta? Psihologe norada,
ka ne: ,,Bérns piedzivojumu var izdzivot arl majas, pat neizejot
no tas. Ta¢u vides maina pati par sevi piedava acimredzamus
jaunus iespaidus un pardzivojumus, kas izce] no cilvéka emo-
cijas, ta bagatinot personibu.”

Bérns 8-9 gadu vecuma var pamanit un noverteét citas valsts
kultaru at$kiribas, dabu, sabiedribu, édienus, arhitektaru utt.,
tomeér tas, protams, ir atkarigs ari no gimenes tradicijam, ver-
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tibam un pieredzes. Jebkura gadijuma vecakiem ir janodala
celojuma meérki, proti, reizé ar sakumskolas vecumu ir svarigi
celojuma objektu apmekléjumus sasaistit ar bérna interesém,
un vienmér butu jarékinas ar izklaidém ari bérnam.

»Pienémums atvalinajumos doties talak no savas valsts, do-
maju, nak no laikiem, kad bija aizvértas masu valsts robezas —
drodi vien ari tapéc miisos ir spéciga vélme redzét pasauli. Bet
bérnam tas nav tik batiski. Bérnam ir svarigi jauni iespaidi un
emocijas atbilsto$i vina interesém,” stasta psihologe, uzskaitot
daZus piemérus, pieméram, at$kiriba starp adens atrakciju par-
ka apmekléjumu arzemés vai Jarmala butisku lomu nespéleés, re-
spektivi, bérns nespés novértét finansialo izdevumu atskiribas;
ja vecaki vélas atpusties pludmalé arzemeés un doma, ka bérnam
bas uzdavinajusi iespéju papeldét citos adenos, tad jarékinas,
ka bérnudarza vecuma un sakumskolas bérns vairak noverteés
kopa busanu, atputu un piedzivojumu ka tadu; ari iepirk$anas
braucieni $aja vecuma nebus piedzivojums bérniem. Ja meérkis
ir sportiskais izaicinajums vai atra$anas daba, kapsana kalnos,
laivo$ana pa upém, tad $o atskiribu no ikdienas gan bérns pa-
manis un izjutis jaunas un paliekosas emocijas.

Sagatavosanas

Planojot talaku celojumu, ir svarigi bérnu sagatavot, paradot
fotografijas gan vietu, kurp gimene plano braukt, gan pastas-
tot par apskatamajiem objektiem un to, cik ilgs bus brauciens,
kur naksnos, ko varés piedzivot utt. Bérni péc savas butibas ir
konservativi, viniem ir vajadziga dro$ibas izjata, stabilitate un
paredzamiba. Ipasi tas attiecas uz nedrosiem bérniem vai bér-
niem ar uzmanibas deficita un hiperaktivitates sindromu, ka ari
autiskiem bérniem. Sie bérni negaiditas, iepriek$ neparedzétas
situacijas piedzivo spécigu stresu, tapéc ir japaredz ilgaks laiks,
lai vini adaptétos jaunas situacijas.

Aktivitasu dinamika

Ja gimene dodas celojuma ar masinu,
tad aktivitasu dinamiku (laiks cela, bri-
va daba, objektu apskate, darbibas auto
utt.) noteiks bérna temperaments, nevis
vecumposms, norada psihologe. Ta ka
cilvéka ir vairaku temperamenta tipu
apvienojums, tad buatiski ir vecakiem
noteikt sava bérna dominéjoso tempera-
menta tipu. Izskatisim, ka bérni atkariba
no temperamenta tipa médz uzvesties
automasina un kas vinus spéj discipli-
nét. Tomeér visiem bérniem neatkarigi no
temperamenta tipa ir svarigi noteikumi,
tapéc pirms brauciena vecaki ar bérniem
vienojas, kadi tie biis brauciena laika.

SANGYVINIKIS. Bérnam ar sangvi-
nika temperamenta tipu brauciena lai-
ka pats svarigakais bas uzturét interesi,
baribu pratam un komunikaciju. Tapéc
vin$ labprat izvélésies spélét spéles — vardu spéles, komuni-
kacijas spéles, plansetdatora pieejamas spéles. Sangvinikis ir
diezgan izturigs, un vinam nebus svarigi biezi apstaties, lai iz-
skrietos. Vinu vislabak discipliné un organizé skaidriba, plans,
precizitate, pieméram, ja vecaki ir pazinojusi, ka tagad divas
stundas brauksim, tad apstasimies, sangvinikis $o noteikumu
loti precizi ari ievéros.

HOLERIKIS. Bérns ar holerisku temperamentu nespéj ilgi
nosédét masina. Vinam ir nepiecieS$amas kustibu aktivitates,
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Holerikim biezi vajag
parslégt uzmanibu,
tapec, braucot celo-
juma ar automasinu,
Péc iespéjas vairak ir
japiedava darboties
pasam — gan spélét
spéles, gan runaties,
gan darboties ar ro-
kam (lipinat, veidot
lego, spélét dambreti
ar magnétiniem).

tapéc bus vajadziba biezak apstaties. Holerikim biezi vajag par-
slégt uzmanibu, tapéc, braucot automasina, péc iespéjas vairak
ir japiedava darboties pasam - gan spélét spéles, gan runaties,
gan darboties ar rokam (lipinat, veidot lego, spélét dambreti ar
magnétiniem). Tiesa, holerikim noteikumu izvirzi$ana bas ie-
mesls tos parkapt, turklat visbiezakas holerisku bérnu emocijas
ir dusmas — un tad ir jarékinas, ka cel$ bus garaks (laiks apsta-
ties, lai fiziski izkustétos), bet klieg$anai nebus jégas. Ir svarigi
neignorét bérna temperamentu, citadi vecaki riské sabojat savu
noskanojumu un celojuma burvibu kopuma.

FLEGMATIKIS. Tas ir bérns, kas masina varétu pavadit vis-
ilgako laiku. Vinam ir stabila nervu sistéma, vin$ var mierigi
sédét un vérot ainas aiz loga. Flegmatikis ir loti érts celojumu
biedrs, jo vins ir stabils nervu sistéma un uzvediba. Tacu ari ar
vinu ir jarékinas, jo flegmatikis nemédz izradit savas emocijas,
tadeél dazkart ir grati saprast, ko vin$ doma, jat, un ari flegmati-
kim ir savas izturibas robezZas, turklat var
darboties pédéja piliena efekts. Laiku pa
laikam batu jaapjautajas, cik ilgi vel var
izturét, kadi ir ierosinajumi, vai ari atspo-
gulot vina kermena valodu (,,Es redzu, ka
tu kaut ko vélies!”), tadéjadi noskaidrojot
bérna vajadzibas.

MELANHOLIKIS. Bérnam ar domi-
néjosu melanholika temperamenta tipu
nervu sistéma nav tik stabila ka sangvi-
nikim vai flegmatikim, tapéc brauciena
aktuala ir aktivitau maina (var pieda-
vat lasit, spélét spéles, stastit kaut ko) un
biezakas pauzes. Visu, ko melanholikis
redzés pa logu, un visu, kas notiks masi-
na, vins pardzivo sevi, emocionali, jutigi
uztver apkart notiekos$o caur savu iek$éjo
dzilo pasauli. Melanholikis ir introverts
un jatigs pret apkartéjo, tapéc, ja ar vinu
nekomunicé, nerékinas, vin$ loti atri ap-
vainojas un rugst iek$éji. Ja tiek ignorétas
melanholika vajadzibas, vin$ meédz apvai-
noties un vina var nostiprinaties parlieciba, ka ,,mani jau vis-
par neviens $aja masina nepem veéra, es jau te nekas neesmu un
manas intereses nevienu neinteresé”. Tapéc ir ieteicams rékina-
ties ar bérna vajadzibam un léemumus pienemt kopigi.

Novelam interesantu vasaru, atlaujoties piedzivojumus!
Pat ja skiet, ka bérns ir kaprizs, pievérsot uzmanibu vina va-
jadzibam, kopa izdosies giit jaunus iespaidus, kas bagatinas
ikkatra piedzivojuma iesaistita pasaules redzéjumu.
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LAIKS DIVATA MAMMAI UN TETIM

lize Pastare,
psihoterapeite

Vasara ir laiks, kad vecakiem rodas iespéja pavadit laiku
divata vien, bez bérniem - kopa celojot vai atpusoties. Divatne
klust iespejama, jo bérniir laukos, pie vecvecakiem vai nometneés.
Vasara kaut paris dienu divata no neiespéjamas misijas klist
par realitati.

Stabila gimene ir tad,

ja vecaku attiecibas ir stabilas

Viens no gimenes psihoterapijas pamatpostulatiem ir — gi-
mene ir stabila tad, ja vecaku attiecibas ir stabilas. Mammai
un tétim ir nepiecieS$ams padomat par sevi ka par pari un rast
iespéju pavadit laiku divata, bez bérniem. Ilgtermina gimenei,
kura pieaugusie laiku velta tikai un vienigi bérniem, ir daudz
riska faktoru, kas apdraud veseligu tas pastavé$anu. Ir jaatce-
ras, ka rapes par partnera vajadzibam ir tikpat svarigas ka ra-
pes par bérniem.

Vietas un atmosféras maina

Ir loti svarigi regulari izbrivét laiku, ko pavadit divata. Lai
gan gimenes loka pavaditais laiks ir arkartigi nozimigs, ir vaja-
dzigi ipasi brizi, kad pabut divvientuliba. DaZi pari reizi nedéla
aiziet vakarinas, uz kino vai kadu citu pasakumu. Izklausas
vienkarsi, bet, ikdienas ritmam klastot arvien vairak saspring-
tam, tas ir pirmais, kas no dienaskartibas pazud. Lielaka dala
paru, kam ir radusas problémas, kada bridi no $adas iespéjas
atsakas. Ta ir tipiska klada. Vietas un atmosféras maina ie-
dvesmo sarunam par saviem sapniem, planiem, raizém - tas
ir citas sarunu témas, kuras diez vai paris piemin ikdiena pie
pusdienu galda. Ari ikdiena rastam bridim
pasiem sev ir tads pats efekts. Ik vakaru
var izbrivét konkrétu laiku, kad pabut di-
vata, — kaut 20 minasu.

leradumu veidoSana

Vairakums cilvéku, veidojot attiecibas,
nez kapéc tic mitam, ka gimenes dzive ir
ka kastite, pilna lietam, kuras vini ir gaidi-
jusi: sarunas, tuviba, draudziba, milestiba.
Patiesiba gan ir tada, ka gimenes dzive ir
ka tuksa davanu kastite. Taja ir jaieliek tas,
ko veélak varési panemt. Gimenes dzivé nav
milestibas, milestiba ir cilvékos. Un tiesi
cilveki iemieso milestibu gimené. Gimenes
dzivé nav romantikas, pasiem ir jarada ro-
mantika. Ir jaieaudzina paradums davat, milét, pakalpot, pa-
teikties, apbrinot, uzslaveét, lai kastite vienmeér batu pilna. Ja no
kastites nem vairak, neka taja ievieto, ta atri klust tuksa.

Akcents, kas tiek likts
uz pozitivas vecaku
lomas istenosanu,
var izradities liktenigs
partnerattiecibam.
Ilgnorét sevi ka sievie-
ti vai virieti — tas nozi-
meé ignorét sevi pasu.

Vairakums paru psihologiski un emocionali nav sagatavoti
savstarpéjam attiecibam.

Lapzemes Universitates profesore Karina Mété (Kaarina
Mdttd), kas gadiem ilgi ir pétijusi milestibas jutas un tapéc
pat iesaukta par milestibas profesori, ir publicéjusi pétijumu
»Ka milestiba saglabajas un attistas desmitiem gadu laika”.
Zinatniece apgalvo, ka katram cilvékam milestiba ir visaptve-
ro$a un vienlaikus loti personiga pieredze. Milestiba nozime
jutas, ceribas, bet vispirms - darbibu un izturésanos. Tas nav
pats par sevi saprotams stavoklis, kas, reiz radies, pats noteikti
arl saglabasies. Karina Mété uzskata, ka viens no labakajiem
milestibas anatomijas modeliem ir trijstiris, kura virsotnés
atrodas tuviba, kaisle un saistibas. Ja visas tris ir lidzsvara, mi-
lestibu var uzskatit gandriz vai par pilnibu. Ilgstosu attiecibu
laika smaguma punkti mainas, bet, ja vienai trijstara virsot-
nei visu laiku ir parak liels svars, attiecibas ir nelidzsvarotas.
Tuviba, péc Karinas Mété domam, ir mérama, izraujoties no
izveidojusas rutinas, kaut vai dodoties atvalinajuma. Izjaucot
noteikto ikdienas dzives ritmu un nonakot neierastas situaci-
jas, partneri var atklat, cik liela patiesiba ir vinu tuviba un ko
ta viniem nozime.

Signali, kas rada, ka mammai un tétim

ir nepiecieSams laiks divata

Sadi signali katram parim ir individuali. Lai saprastu, kada
situacija ir para attiecibas, var atbildét uz paris jautajumiem.

PVai veltat pietiekami daudz laika sev un otram?

»Vai izdodas parrunat jautajumus, kas ir svarigi vienam, ot-
ram vai abiem kopa?

PVai izdodas izturéties pret sevi un otru ar milestibu un
cienu?

Vesela dzive tiek nodzivota, veltigi gaidot, ka notiks brinums
un attiecibas pasas no sevis uzlabosies. Tacu pats no sevis ne-
kas nenotiek. Ir jaiegulda darbs, lai izveidotu attiecibas, kuras
abiem ir labi. Vieglak ir tiem, kuru vecaki ir pratusi veidot at-
tiecibas. Paréjiem ir jamacas pilnigi jauna attiecibu un emociju
valoda.

Dazkart vecaki izprot divata pavadita laika nozimibu, bet
to Istenot traucé laika trakums. Svarigi ir nevis tas, cik laika
jus pavadat kopa, bet tas, ka tiesi jus to
pavadat. Anglu valoda ir pat specials ter-
mins ,,quality time”, kas nozimeé ‘kvalita-
tivs laiks’, tatad laiks, ko cilvéks pavada
jégpilni. Tas nenozimé noteiktu ilgumu,
tas var but 15 brini$kigas minates, vér-
tigakas un vairak apzinatas neka divas
tuksas stundas, restorana svecu gaisma
katram lukojoties sava talruni vai kopigi
garlaikojoties pastaiga gar juru. Svariga-
kais ir - KA, nevis kas, kad un cik bieZi.

Lai bérni veiksmigi spétu veidot attie-
cibas, pirmkart, vecakiem pasiem butu
jaklast veiksmigiem ka parim. Tad bér-
ni parpems vecaku veiksmigo modeli. Ir
jauznemas atbildiba par to, ka dzivoju es
pats, kadas attiecibas ar partneri veidoju, ka $is modelis ietek-
més bérnus. Akcents, kas tiek likts uz pozitivas vecaku lomas
isteno$anu, var izradities liktenigs partnerattiecibam. Ignorét
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sevi ka sievieti vai virieti - tas nozime ig-
norét sevi pasu. Bt emocionali veseligi
varam tikai tad, ja atzistam visas savas
dalas - mammas vai téta, sievietes vai vi-
riesa utt. Tie$i bérnibas gimenes modelis
ir tas, no kura smelamies pieredzi, veido-
jot tagadnes partnerattiecibas. Ja mam-
ma bérniba tika upuréjusi savu sievietes
dzivi par labu bérniem, tad, iespéjams,
neapzinati atdarinu $o modeli.

Ka bérni uztver vecaku

divata pavadito laiku?

Loti cie$a saikne bérnam ar vecakiem
ir apmeéram lidz trim gadiem, tadé] lidz
§im vecumam nebuatu vélams bérnu
atstat uz vairakam dienam citu pieauguso
uzraudziba. Bérnus, kuri ir jaunaki par
pusotru gadu, nebitu vélams atstat ilgak
ka uz vienu divam dienam. Mammas un
téta klatbatnes trakums zidaini izraisa lielu
emocionalu pardzivojumu. Psihe vél nav
izveidojusies tik talu, lai varétu saprast lai-
ku. Nedéla mazam bérnam ir neaptverams
periods, jo vin$ neizprot, kur ir palikusi
vecaki un kad vini atgriezisies. Bérns $o
faktu nespéj novértét citadi ka vien ar
izjitu ,,man ta vairs nav, un tas, kas man
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ir zudis, ir manai dzivibai absoluti svarigs”.
Kad bérns zaudé drosibas izjutu, vins reageé
ar izmisumu - trauksmi, satraukumu. Tas
var izpausties, gan raudot, gan esot viegli
aizkaitinamam. Velama vecaku riciba
buatu pavadit paris stundu divata, ievieSot
to par regularu praksi. Bérna vajadzibas
ir drosiba un pastaviba, bérniem patik
rituali, un vini pie $a ritma pierod. Ja vecaki
regulari pavada laiku divata, bérni pierod
pie $adas lietu kartibas. Saprotot to, tiek
guta drosibas izjuta. Ja kaut kas no ierastas

Vecakiem vairak
ieteicama butu
regulara laika pavadi-
Sana divata, ne
vienreizéjs celojums
uz divam nedélam
vienreiz gada, kas
mazam bérnam var
sagadat lielu stresu.

kartibas izjuk, cie§ passajuta un rodas
stress. Bérniem, tapat ka pieaugusajiem,
galvenais stresa c€lonis ir parmainas.
Sagkoboties drosibas izjutai, bérns izpauz
stresu uzvediba. Tadél vecakiem vairak
ieteicama butu regulara laika pavadiSana
divata, ne vienreizéjs celojums uz divam
nedeélam vienreiz gada, kas mazam bérnam
var sagadat lielu stresu. Bérns jutas drosi,
ja zina un var paredzét to, kas notiks. Ja
mamma un tétis ik nedélu uz stundu do-
das pastaiga, bérns pie ta pierod. Protams,
ja bérna dzivé notiek parmainas - vin$ ir
slims, sak iet bérnudarza utt., bérns var
pretoties vecaku ierastajai divatnei, pie-
prasot laiku sev.

Para problemu
nerisinasana, aizbildinoties
ar bérna vajadzibam

Ja pari ir radusas domstarpibas, atsa-
lums, krize, tad, iespéjams, kads no para
izvairisies no divata pavadita laika, ka
aizbildinajumu minot bérnu vajadzibas.
»Bérns prasa mani”, ,psihologi saka, ka
bérnus nedrikst atstat bez mammas”,
»€s jau gribétu aiziet ar tevi uz kino, bet
bérns negrib, ka eju” - $adi un lidzigi iz-
teikumi klast par izvairi$anas tekstiem,
kas lauj nerisinat problému pari, izlieko-
ties, ka tas nav.

Laulibas konsultants Stivens Kreigs
(Steven Craig) gramata ,,6 viri, kas batu
nepiecieS$ami katrai sievietei” raksta:
»Laulibas dzive nav maratons; ta ir des-
mitcina. Ta ir daudzu pilnigi atskirigu,
bet savstarpéji saistitu distancu virkne,
katra no tam ir veicama, izmantojot
at$kirigu taktiku un prasmes. Tapéc
laulibas dzive, tapat ka desmitcina, pa-
nakumus nosaka tas, cik veiksmigi tie-
kat gala ar katru atsevisko uzdevumu,
nevis vienkar$i nonaksana finisa tais-
né.” Parim, audzinot bérnus, ir dazadi
uzdevumi, kuri ir jaatrisina. Viens no
tiem ir savstarpéjas attiecibas, kas vei-
do dro$u pamatu majai, kura aug vinu
kopigie bérni.

FOTO: http://nspt4kids.com, http://www-tc.pbs.org, http://media2.popsugar-assets.com
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KA BERNA PSIHOLOGISKIE PARDZIVOJUMI
IETEKME ESANAS IERADUMUS

Asijata Maija Zelenko,
psihologe, sistémisko
risinajumu konsultante

Mammas, kuru bérni ir bernudarza vecuma, visbiezak sais-
tiba ar berna ésanas paradumiem rund par tadam ipatnibam,
kuras nosaciti varétu izklausities ka bérnu izveligums édiena,
aptaukosands un tieksme uz cukuru. Saja raksta netiks apskati-
ti problémas mediciniskie aspekti, ka ari netiks doti dietologiski
ieteikumi — aplikosim dazus béernu éSanas ieradumu psihologis-
kos célonus, jo, tapat ka béerna uzvediba, ari bérna éSanas iera-
dumi atspogulo savstarpéjo kontaktu kvalitati gimene.

Izvéligums édiena un

dzivibas pienemsana

Ar izveligumu te ir domata bérna tada
attieksme, kad bérns, pieméram, izvélas
vienu produktu, kuru, ka vin$ pazino,
tagad édis lidz mazZa beigam, pieméram,
cisinus, bet citu neko. DaZi bérni var par-
domat un izvéléties sev citu mazigo pro-
duktu, un tad lepni tiek pazinots, ka ar $o
dienu tie bus biezpiena sierini. Un bérns
kaut ko jaunu var izvéléties kaut katru die-
nu. Tada bérna mate var pazéloties drau-
dzenei, ka vairs nezina, ko $im bérnam
gatavot pusdienas.

Ta ka édiens ir saistits ar dzivibas uzturé$anu, atteik§anas
no édiena var liecinat par to, ka bérns no jums negrib pienemt
dzivibu. Pieméram, mate grutniecibas laika gaida zénu, bet
piedzimst meitene. Si informacija ir kopigaja informativaja
lauka - domas nevar noslépt. Bérns attistas atbilstigi tam, ko
par vinu doma mate. Ja gritniecibas laika mate grib zénu, bet
vinas miesas forméjas meitene, $is bérns jutis atraidijumu ik
reizi, kad mate domas, kada vinai bas laba dzive, ja piedzims
zéns. Meitene, kura atrodas mates miesas, nolasa $o informaci-
juta: ,,Es tevi pienemsu tikai tad, ja tu basi zéns” - un konflikts
jau ir izveidots, jo bérns pats grib dzivot, tomer saprot, ka vinu
negrib, nemil. Bérns var klat depresivs un atteikties no édiena,
vai arl bérns var protestét un nepienemt édienu no mates. Pir-
maja gadijuma bérns drizak édis Joti maz, otraja - var pieprasit
kadu ipasu édienu ar sléptu véstijumu: ,,Ja tu nepienem mani,
es nepienemsu to, ko tu man dod. Tu nepienem mani - es ne-
pienemu no tevis dzivibu (édienu).”

Cits variants var bat saistits ar neatrisinatam attiecibam,
pieméram, bérna mate nevar atrisinat kadu konfliktu attieci-
bas ar vienu no saviem vecakiem, ar vira vecakiem, ar saviem
vecvecakiem vai ar pa$as viru, un bérns vinu kircina - bérns
parada, atspogulo matei kadu no vinas iek$éjiem konfliktiem.

Ta ka édiens

ir saistits ar dzivibas
uzturésanu, atteik-
Sanas no édiena var
liecinat par to, ka
bérns no jums negrib
pienemt dzivibu.

Ja mate nejat mieru sava dvéselé un atstumj kadu vinai smagu,
bet nozimigu situaciju, bérns var atstumt édienu.

Vél var runat par to, ka mate nejatas drosa sava mates loma.
Ja sievietei ir $aubas par to, ko un ka vina var ka mate, uz ko
vinai ir tiesibas, ko vina drikst vai nedrikst, vina nejutisies bér-
na paklausibas vérta. Ta¢u klat skarbai un nezeéligi prasit, lai
bérns éd to, ko mate dod, noteikti nevajag. Vienmer ir jaskatas
uz to, kads ir jasu kontakts ar bérnu. Ja bérns nejutas miléts,
mate, prasot paklausibu, tikai pasliktinas attiecibas ar vinu.

Atgadinasu, ka ir jaievéro ari nepsihologiskie iemesli.

Parésanas un vajadziba péc tuvibas

Pie apaliSiem var pieskaitit bérnus, kuri éd visu, nevar par-
traukt &3anas procesu, nejiit satu un aptaukojas. Saja kategorija
visbiezak esmu sastapusies ar diviem céloniem: vajadzibu péc
tuvibas un (vai) izvairi$anos no tuvibas un bailes pazust.

Bérnam Joti svarigs ir fiziskais kontakts ar vecakiem, jo ipasi
ar mati. Bérnam ir jabut iespéjai sanemt fizisko milumu tad,
kad vinam pasam to vajag. Un, ja bérns sanem milumu tad,
kad vinam to vajag, un tik, cik vinam vajag, vin$ nekad nepra-
sis no jums parak daudz un ar laiku vin$
jas raustis arvien mazak. Bet, ja bérnam
tiek atteikts milums jeb tuviba tad, kad
vin$ to grib, bet mamma vai vecmamma
skrien mazajam pakal, kad pasai sagribas
bérnu sacubinat, milums tiek uzspiests.
Uzspiesta samilo$ana ir vardarbiba. Bérns
jutas izmantots. Un tad rodas trauksme,
bérns grib sevi paslépt - apaudzét ar pa-
pildu masu, fiziski paplasinot savas fizis-
kas robezas. Psihologiskas robezas jau ir
traucétas, iznicinatas.

Bérnam no vecakiem vajag sanemt ap-
stiprinajumu tam, ka vin$ eksisté, ka vinu
mil un pienem, ka vin$ ir vajadzigs un gaidits, ka vin$ var in-
tereséties par sev svarigo un darboties. DaZreiz ir ta, ka bérns
no vecakiem dzird tikai ,,Netrauce!” vai ,,Pagaidi!”. Tas bérnam
liek $aubities par sevi. Pastaviga kritizé$ana ari var darboties li-
dzigi. Tatad bérns nejutas pienemts, nejut, ka vinam ir sava vie-
ta, vai ari jutas neredzams. Un tad, lai klatu vairak pamanams,
ievérojams, lai ,neizgaistu”, bérns uzaudzé svaru. To aptuveni
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var formulét ta: ,Ja man nav masas, ma-
nis nav vispar.” Un, ta ka §is process no-
tiek uz trauksmes fona, bérns ties$am var
nejust satu, diskomfortu parésanas dél,
gar$a nav svariga, svarigs ir daudzums,
kuru vin$ spéj pieveikt.

Cukurs un mierinajums

Karumnieki vai nu éd parsvara saldu-
mus un, ja vien ir iespéja izveléties, aped
saldumus, atstajot paréjo édienu neskar-
tu, vai ari maltiti apéd tikai tad, ja péc
édienreizes tiek piesolits kads saldums.

Neiztirzasim to, ka $odien nopérka-
majos produktos ir parak daudz cukura
un dazreiz tie$am ir labi, ja vecakiem
izdodas kontrolét uzturu, kuru bérns sa-
nem darzina vai skola, tacu fiziologiskais
faktors tiks pieminéts.

Saldie édieni ir visatrakais mierina-
tajs. Cukurs veicina to hormonu izstradi
organisma, kuri atbild par labsajttu, uz-
labo garastavokli un dava eiforijas sajatu,
paaugstina energiju, pieslapé trauksmi
u. tml. Un tas var izraisit atkaribu, pie-
méram, ja bérnam atbilstigu hormonu
izstrade nav pietieckama. Saldumi veicina
miera vai prieka izjutu, ka ari var paaug-
stinat energijas limeni. Saldumi sava zina
ir antidepresanti. Tajos bérns atrod mie-
rinajumu. Pieméram, ja bérns hroniski
atrodas vientuliba - vecaki ir aiznemti ar
ko citu - un bérns tiek pastavigi atraidits,

Uzspiesta samilosa-
na ari ir vardarbiba.

Bérns jutas izman-
tots. Un tad rodas
trauksme, bérns grib
sevi paslépt — apau-
dzét ar papildu masu,
fiziski paplasinot sa-
vas fiziskas robezas.
Psihologiskas robe-
Zas jau ir traucétas,
iznicinatas.

vin$ pierod but vientuls. Bet ieradums
nevar aizvietot vajadzibu, tatad vajadziba
péc komunikacijas, péc cilvéciska siltu-
ma nav apmierinata, prieka izjita nero-
das, tacu vajadziba péc prieka tik un ta ir,
un bérns to kaut kada veida centisies ap-
mierinat. Nereti tie bus saldumi. Bérnam
vajag prieku, vajag mieru, un ta surogatu
bérns atrod saldumos.

Kad bérns nejutas vajadzigs matei,
vin$ klast katrs, taligs, léns, un energijas

limena paaugstinasanai bérns instinktivi
tiecas péc saldumiem. Bet saldumi neka-
da gadijuma nevar atrisinat problému, jo
vientulibas, bailu, dusmu, saspringuma,
kauna, nevajadziguma izjutu saldumu
lietosana nenovers. Saldumi paaugstina
energiju tikai uz isu laiku, un tas notiek
tik atri un izteikti, ka bérnam var izvei-
doties atkariba. Tas ir bistami, jo bérna
veidojas atkariga cilvéka psihologija: atri
dabut devu, kas laus justies labak, pat ja §i
sajuita nebs pietiekami ilgstosa. Bérnam,
kurs tiek ignoréts, nav iespéjas macities
risinat problémas, jo vin$ savu problému
nevar atrisinat principa - vecakiem ir
jarapéjas par bérnu, tostarp jamaca par-
varét gritibas. Kad nav iespéjas atrisinat
problému, notiek bégsana no tas. Bérns
nevar dot sev milestibu. Dot milestibu ir
vecaku darbs. Ja vecaki to nedara, bérns
tik un ta to meklés. Ka prot. Sakuma sal-
dumos, kuri atgadina mates pienu un
dod isu svétlaimi. Ja reiz nav iespéjas at-
risinat problému, var sniegt sev eiforiju,
kura probléma vienkarsi nebus jatama.
Uz kadu bridi liekas, ka nospiedosu izju-
tu vairs nav, jo ir eiforija, miers un prieks,
un bérns pierod pie ta, ka var nejusties
bédigs. Kaut ne parak ilgu laiku, bet vi-
nam $kiet: labak uz isu laiku neka nekad.
Izaudzis tads bérns meklés mierinajumu
dazadu veidu atkariba.

Edienam ir dzivibu saglabajosa nozi-
me. Tas organisma uztur dzivibas proce-
sus un ietekmé energijas cirkulaciju. Esa-
nas paradumi gimené norada uz komu-
nikacijas kvalitati un uz milestibas plas-
mas virzienu un ritéjumu. Atgadinasu,
ka bérns ar savu uzvedibu ne tikai reageé
uz to, kas notiek starp vinu un vecakiem,
bet ari - nevienam neapzinata veida - uz
to, kas notiek starp pasiem vecakiem.
Katra gadijuma, pamanot bérna uzvedi-
ba ésanas ieradumu traucéjumus, ir vérts
paskatities uz savam attiecibam ar part-
neri un ar pasu bérnu. Turklat, ja prob-
léma ir skarusi bérna uzvedibu vai vese-
libu, iespéjams, gimené notiek kaut kas
tads, ar ko vecaki pasi saviem spékiem
vairs netiek gala, un ir laiks griezties pie
specialistiem. Atgadinasu ari to, ka te Joti
visparigi aplakoti ir tikai dazi bérnu ésa-
nas paradumu psihologiskie céloni, tapéc
atbildes tie$i uz jusu situaciju - ta katra ir
unikala! - var ari nebat.
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