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ZIEMASSVETKI

Nostalgija péc harmoniskas gimenes dzives

Ilze Pastare,
psihoterapeite

Neviena cita gada perioda cilvekiem
nav tik daudz nostalgijas péc harmonis-
kas gimenes dzives ka Ziemassvetkos. Bet
tikai atminas un nostalgija vel negarante,
ka Sodienas svetki bits izdevuSies. BieZi
pieaugusie svetku laika apgritina sevi un
citus ar nervozam aktivitatem, ko izpla-
ta ap sevi. Vini doma par to, ko édis, ko
davindas un ka izrotas telpu. Protams, tas
ir svarigi. Bet tikai ar nosacijumu, ka gal-
vend loma tiek pieskirta tam, ar kadam
emocijam, ar kadu dveseles noskanojumu
rosamies. Estétiska apkartne bez sirds sil-
tuma un gaisuma acis zaude savu nozi-
mi. Ari griataka dzives posma, kad esam
krizes vai smagu notikumu skarti, varam
just gaisumu savos dveseles dzilumos.

Svetki nepadara

laimigus vai nelaimigus

Ziemassvétkiem, tapat ka visiem ci-
tiem notikumiem musu dzivé, nav varas
mas padarit ipasi laimigus vai nelaimi-
gus. Laimigi vai nelaimigi més jatamies
savu pienémumu un parliecibas par lietu
kartibu, savu un citu uzvedibas dé]. Un
tie$i Ziemassvetki ir saistiti ar loti preci-
zam gaidam, ka visam batu janotiek un
ka mums vajadzétu justies. Tie§am, reta
gimene piedzivo Ziemassvétku idilli, un
vél mazaks ir to gimenu skaits, kuras ja-
tas patiesi laimigas. Vai nomaktibu rada
tas, ka vecaki dazadu apstaklu dél nespéj
realizét filmas un Zurnalos noskatitas
Ziemassvétku idejas? Ne, skumjas un no-
maktiba rodas tadel, ka pasi esam $iem
uzstadijumiem noticéjusi.

Ka es gribu justies svétkos?

Tiesi izjutas ir atslegvards, kas rakstu-
ro ikvienus svétkus. Akcentu butu svari-
gi virzit uz to, ka es svétkos gribu justies,

nevis pesimistiski grimt skumjas par to,
ko es varu vai nevaru izdarit, paveikt vai
nopirkt, lai raditu svétku izjutu. Svetki
nesakas ar bagatigi klatu galdu vai kras-
nu Ziemassvétku egliti. Pirmais solis uz
priecigiem Ziemassvétkiem ir pajautat
sev: kadus Ziemassvetkus es GRIBU, kas
man sagadas prieku? Varbut ta ir kopiga
piparkiku cep$ana ar bérniem, bet var-
but $ajos Ziemassvétkos vélaties visi kopa
no sirds spélét spéles, kam neatliek laika
ikdiena. Més visi butu patiesi priecigaki,
javiens otram un pasi sev neuzspiestu tik

Vai nomaktibu rada
tas, ka vecaki dazadu
apstaklu del nespéj
realizét filmas un Zur-
nalos noskatitas Zie-
massvetku idejas? Ne,
skumjas un nomakti-

ba rodas tadel, ka pasi
esam Siem uzstadiju-

miem noticejusi.

daudz VAJAG un JABUT. Svétki sakas ar
izjatam, ar dzilakas nozimes pieskirsa-
nu. Ja més sev ik reizi neatgadinam svét-
ku patieso jégu, nozimi, tad Ziemassvét-
ki var sagadat tikai neizbégamu vil$anos.
Ka raksta Anselms Grins (Anselm Griin)
gramata ,Ziemassvétki — jaunas dzives
sakums”, ,nekadi citi svétki tik patiesi
neparada aizu starp realitati un idealu
ka Ziemassvétki. Més esam piepilditi ar
paradizes nostalgiju, ar gimeniskas har-
monijas gaisotni, ar vélmi justies majas
$aja pasaulé”.

Ar1 Juris Rubenis kada intervija saka:
»Liekas, cilvéekiem muasdienas svarigak ir
kaut kadus svétkus svinét, nevis tos sa-
prast. Tapéc tas varétu but pirmais jauta-
jums - ko es svinu Ziemassvétkos?” Kadu
véstjjumu par Ziemassvétkiem es saviem
bérniem vélos nodot?

Svetku parsatinajums

nogurdina

Jo vairak svétku notikumu ir, jo vajak
meés uztveram katru no tiem, ipasi tad,
ja tie ir vienveidigi, ar lidzigu scenari-
ju - saklats galds, automatiska davanu
dalisana. Ja bérniem ir vairaki svétku pa-
sakumi - eglites sarikojums bérnudarza
un arpusklases pulcina, Ziemassvétki
majas, pie vecvecakiem, draugiem -, tas
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bérniem ir par daudz. Vini $os daudzos
svetkus sak uztvert ar vienu domu: péc
iespéjas atrak sanemt davanas! Bérniem
ir svarigi apjaust: Ziemassvetku vakars
ir tikai viens, ari Vecgada vakars ir tikai
viens. Daudzo svétku parsatinajums lau-
pa bérnam brinuma izjitu un var raisit
pretéju efektu - nogurumu no svétkiem.
Tas ari ir iemesls, kadé] vecakiem pasiem
nereti rodas vélme izvairities no svét-
kiem, - svétku pasakumu vienkarsi ir
par daudz!

Agra bérniba bérns svétku atmosféra
dzivo katru dienu. Katra diena bérnam
ir brinumu pilna. Bérnam vel ir Joti maz
pieauguso cilveku darbu un atbildibas.
Vecumposma attistiba nosaka to, ka
bérni vélas nodarboties tikai ar patika-
mo. Vini ne vienmér saprot, kadé] gan

Ja bérniem ir vairaki
svétku pasakumi — eg-
lites sarikojums bérnu-
darza un arpusklases
pulcing, Ziemassvetki
majas, pie vecveca-
kiem, draugiem —, tas
bérniem ir par daudz.
Bérni Sos daudzos
svetkus sak uztvert ar
vienu domu: péc
iespéjas atrak

sanemt davanas!
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vecaki tik nopietni attiecas pret svétku
gaidiSanu vai sviné$anu: tas tacu ir kar-
téjas davanas un jautriba, pie kuras vini
(atkariba no sava vecuma) ir pieradusi.
Bérniem nav tadas robezgkirtnes starp
ikdienu un svétkiem ka pieaugusajiem.
Vairums pieaugo$o ikdiena ir rapju un
atbildibas nomakti, un tad nu svétki ir
ta reize, kad var lauties priekam. Bérni
katru dienu dzivo ar prieku.

Neverte davanu

péc pirmas reakcijas

Ne tik sena pagatné ir laiks, kad davi-
nasanai bija vél kada nozime, kuras vairs
nav tagad. Tas bija laiks, kad vélmes ne
vienmér tika apmierinatas. Musdienas
davanas daudziem saistas ar stresu, tas ir
kluvu$as par savstarpéju pienakumu. Pa-

sniegt davanas vairs nav prieks, to sagada-
$ana tiek uztverta ka smaga nasta.

Cik, ko un ka bérniem davinat? Manu-
prat, svarigi ir, lai bérns davanas sanemtu
ar prieku un interesi. Negaidiet talitéju
pateicibu: dazkart labu davanu bérns ne
vienmér spéj noveértét. Par krasnam, uz-
kritosam davanam bérni sajusminas uz-
reiz, bet péc laika tas pamanam, nomestas
istabas starl. Ari svétku troksnis, notiku-
mi un iespaidu parbagatiba var aizénot
bérna reakcijas dzivigumu. Tadél par to,
cik veiksmigi vai neveiksmigi ir izvéle-
ta davana, nespriediet péc pirmas bérna
reakcijas. Saldumu davinaganas tradicija
nak no laikiem, kad saldumi tika uzska-
titi par parpilnibas, saldas dzives simbolu.
Musdienas, ievérojot ar alergiju sirgstoso
bérnu daudzumu, batu loti jaizvérté to
lietderiba davanas.

Svetku svineSana

ir radoSuma izpausme

Ja svetkus uztveram ka slogu, smagu
darbu, pienakumu, tad vieta ir jautajums:
vai tadus svétkus vajag? Macisimies sveét-
kos ieguldit tikai tik daudz rapju, lai tas
nenomaktu svétku prieku. Varbat no
kadam tradicijam vajag atteikties un ie-
guldit energiju attiecibas, apnemoties —
es nevis daudz skrieSu un stresosu, bet
vismaz $ajas dienas daudz vairak laika
velti$u saviem bérniem.

Iespéjams, viens no iemesliem, kadél
daZzas gimenes Ziemassvétkos piedzivo
gratibas, ir tas, ka dzili sirdi vini doma:
svétku tradicijas ir domatas tikaiidealam
gimeném. Svétku sviné$anas tradicijas ir
rado$uma izpausme, un katra gimene
svétkus svin ta, ka uzskata par vajadzi-
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gu. Gimenes tradicijas, kas ir mantotas
no paaudzes paaudzé, var but visai daza-
das. ,Gimenes rituala neapzinatie mirkli
klast par emocionalas drosibas segam,
ar kuram aizklaties spriedzes brizos,”
skaidro profesors Stivens Dz. Volins (Ste-
ven J. Volin). Veidojiet savus, savai gime-
nes situacijai piemérotus ritualus!

Var but ta, ka mammas bérnibas pie-
redze ir aktivitates un darbosanas svéetku
laika, bet téta — pasiva svétku svinésanas
pieredze. Ka tad gimené ar bérniem radit
svétkus, ja mammai, pieméram, ir pozi-
tivs emocionalais noskanojums un piere-
dze svétku radi$ana, citu iepriecinasana,
kopibas radisana, bet tétim tadas nav, vin$
ir pasivs, izvairigs? Tikai ideala gimenes

Dazkart kads no ve-
cakiem ikdiena ir ta
parguris, ka svetkus
gaida tikai ar domu
klusi atpusties. Sa-
vukart cits, par spiti
nogurumam, rosisies,
perfekcionisma dzits,
neievérojot savas va-
jadzibas atpusties. 1z-
eja vienmer ir saruna
un otra pienemsana.

aina visi gimenes locekli ir pozitivi nos-
kanoti un vienmeér gatavi sadarboties.
Dazkart kads no vecakiem ikdiena ir ta
parguris, ka svétkus gaida tikai ar domu
klusi atpusties. Savukart cits, par spiti no-
gurumam, rosisies, perfekcionisma dzits,
neievérojot savas vajadzibas atpusties.
Izeja vienmer ir saruna un otra pienem-
$ana. Varam burkskét uz partneri par to,
ka vin$ neprot rikot svétkus ta ka es, bet
varam arl lidzdarboties, laujot partnerim
atpusties, un tad kopigi, acim mirdzot,
puskot svétku egliti.

Apstaties, lai svetki
klutu nozimigi
Ziemassvétku svinibas, kadas meés

dari

tas pazistam $odien, ar rotajumu, ba-
gatigu davanu un viesibu virpuli tika
iedibinatas tikai 19. gadsimta vida. Vik-
torijas laikmeta sievietes, kas visu laiku
pavadija majas, Ziemassvétkiem saka
gatavoties jau julija. Musdienas sievietes
ne vien gatavojas Ziemassveétkiem, bet
nodarbojas ari ar daudz ko citu. Vai tad
visistakais Ziemassvétku brinums ne-
tiktu piedzivots tad, ja meés apstatos, lai
misu svétki klatu patiesi un nozimigi?
Ieskaties daramo darbu saraksta un at-
staj tikai to, kas tev svétkos patik visla-
bak! Un tad izsvitro vél divus obligatos
punktus! Tagad tev kopa ar bérniem ir
laiks palukoties pa logu, priecaties par
mizikas skanam un kopigi izlasit Zie-
massveétku stastu.

Svetki ir tikai putukréjums uz dzives
tortes. Kada ir pati torte — dzive, tas ir
daudzkart svarigak par garnéjumu, kas
atrodas tortes virspusé. Un, ja reizém
nav ne noskanojuma, ne lidzeklu, lai
sagadatu svetkus ka filmas vai rekla-
mas - ar lielam dekoracijam, davanam
un jautram ¢alam -, tas nav nekas, gal-
venais - ka més dzivojam ik dienu. Ar
kadu noskanojumu un prieku dzivojam
dzivi, katru dienu, dienu no dienas, soli
pa solim.

leskaties daramo dar-
bu saraksta un atstaj
tikai to, kas tev sveét-
kos patik vislabak! Un
tad izsvitro vel divus
obligatos punktus!

decembris 2015 | Vecakiem
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Vai runat aiz muguras var but ari labi?

Aiga Ukstina,
centra ,Skalbes” psihologe, kognitivi
biheiviorala psihoterapeite apmdciba

Jau kop$ bérnibas mums ir macits, ka
»ir jadoma, ko tu rund” un ,kadu apru-
nat vinam aiz muguras ir slikti”. Tomer,
lidzigi ka ikviens no mums apzinati vai
neapzinati médz samelot jeb nepateikt
patiesibu, ta ari ik pa laikam viens otru
aprunajam. Sevi$ki raksturiga apruna-
$ana médz but varas distances pozicijas,
pieméram, priek$nieka un padota attieci-
bas, pedagoga un vecaku attiecibas, daz-
kart ari vecaku un bérna attiecibas vai
virie$a un sievietes attiecibas.

Aprunajam, ja saruna

neizpauZam savas

istas emocijas

Latvie$u valoda vards ,aprunat” no-
zimé ‘runat par kadu citu cilveku ko
sliktu, vinam klat neesot’, bet més nereti
médzam par otru aiz muguras sacit ari
labo, tikai piemirstam to komplimenta

o
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vai uzslavas, pozitiva novértéjuma veida
nodot pasam vaininiekam. Visbiezak ap-
runasana ir saistama ar intensivam, kon-
krétaja situacija neizpaustam emocijam.
Ta norisinas ari tadél, ka bailu un kauna
dé] neuzdro$inamies runat tie$a veida ar
konkreéto cilvéku un ieprieks§ dzivé esam
guvusi negativu pieredzi, runajot bez ap-
linkiem, tie$i. Dazkart aprunasana var
bat veids, ka atgat pasvertéjumu un stip-
rinat parliecibu par saviem spékiem vai
veidot savstarpéjas attiecibas ar citiem
cilvékiem.

Bie7i vien vecaki norada, ka bérni
meédz apvainoties, justies aizskarti, pat
ja vecaki kadam citam ir izpaudusi it ka,
vinuprat, nenozimigu sikumu par bér-
na dzivi. Citreiz - gluZi preté&ji — vecaki
baidas, ka bérns pirmsskolas izglitibas
iestadeé vai skola izstastis, kas ir dzirdéts
vai noticis majas, un ka pasi vecaki tiks
aizmuguriski aprunati. Sanemt atlauju
no bérna stastit par vina personisko dzi-
vi var bérnam laut piedzivot vértibas un
cienas izjutu, izpratni par savu un citu
cilvéku personiskajam robezam.

Visbiezak aprunasana
ir saistama ar inten-
sivam, konkrétaja
situacija neizpaustam
emocijam.

Parrunat notikumus

ir veseligas psihes

pamatvajadziba

Parrunat notikumus un dalities ta-
jos cilveka ikdiena ir viena no veseligas
psihes un veseliga emocionala stavokla
pamatvajadzibam. Runajot atbalsto$a un
aktiva klausitaja klatbatné, gan bérns,
gan pieaugusais var izpaust uzkratas
emocijas, stastot izprast sava satraukuma
iemeslus un gat atbalstu, stiprinajumu
pasam parvarét piedzivotas gratibas.

KlausiSanas barjeras

Tomeér biezi vien saruna var izvérsties
neveiksmiga, jo sarunu biedram var bat
raksturigas klausiSanas barjeras. Tipiska-
kas klausi$anas barjeras un prieksnotei-
kums ne visai veiksmigai sarunai jebkura
veida attiecibas, tostarp vecaku un peda-
goga un ari vecaku un bérna, var bat:

»domas par kaut ko citu sarunas bridi,

vklausi$anas, bet nesapratne, par ko
tiesi tiek runats,

»vélésanas atrasties kaut kur citur,

brunataja problémas neizpratne,

»uzskats, ka ta vispar nav probléma,

vklausitaja pasa izsikums un nogu-
rums,

»stereotipi, ka buatu jauzvedas bérnam
vai pieaugu$ajam,

bcitu, paralélu darbu veik$ana sarunas
laika,

»garlaikosanas,

»uzskats ,es zinu labak”,

brunataja teiktajam pretéji uzskati.

Iespéjams, tada sarunas situacija runa-
tajs var tikt nesadzirdéts un gat negativu
pieredzi, ka, izsakot kadam savas izjatas,
vins$ netiks uztverts nopietni, un secinat, ka
runat tie$i nav jégas. BieZi vien tados ap-
staklos rodas augliga augsne aprunasanai.

Ieradums -

neizcelties no grupas

Reizém iemesls, kadél neuzdriksta-
mies runat tie$i kada noteikta situacija,
nemaz nav saistits ar taja iesaistitajiem
cilvékiem, bet gan ar lidziga veida iepriek-
$&jo pieredzi. Katra pieaugusaja arl mit
ievainotais iek$éjais bérns, kurs reizumis
ir palicis pieauguso neuzklausits un nesa-
dzirdéts. Arl masdienu jau daudz zino-
gakie un attistitakie vecaki pasi ir augusi
vidé un izglitibas sistéma, kura nav vei-
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Sanemt atlauju no
bérna stastit par vina
personisko dzivi var
bérnam laut piedzivot
vértibas un cienas iz-
jutu, izpratni par savu
un citu cilvéku perso-
niskajam robezam.

cinajusi viedok]u dazadibu vai argumen-
tacijas prasmes. Ta tiesa vai netie$a veida
ir devusi zinu, ka bérna vélama uzvediba
ir bat vienam no grupas, ipasi nepiesaistit
uzmanibu ar savu at$kirigumu un runat
un uzvesties ta, ka no vina sagaida.

Tapéc jebkur$ no vecakiem, kuram
kadu dienu ir jaiet uz pirmsskolas iz-
glitibas iestadi vai skolu, var izjust lie-
lu nevélésanos un pastiprinatu trauk-
smi runat ar pedagogu par to, ka vina
bérnam veicas skola. Tipiskakas situa-
cijas, kur satiekas vecaki un skolotajs,
ir vecaku sapulces, skolas pasakumi
un reizes, kad vecakus, parasti ne tik
pozitivu iemeslu dél, izsauc uz izgli-
tibas iestadi. Iespéjams, pasi tik$anas
apstakli gan vecakos, gan pedagoga
var veicinat iepriek§minétas klausisa-
nas un saskarsmes barjeras. Un kur nu
vél katra iepriekséja pieredze ar saviem
skolotajiem - ta automatiski ari pasrei-
z&jas attiecibas ar bérna skolotaju var
ienest nepatiku un aizvainojumu ka
tadu! Vai - gluzi pretéji - pozitiva pie-
redze, pasam macoties skola, var bat
ka resurss pasreizéjai sarunai ar bérna
pedagogu.

Aizsardzibas mehanismi

Tomer, lai cik interesanti batu, biezi
pedagoga un vecaku izjatas médz bat
loti lidzigas. Arikatra skolotaja, tapat ka
jebkura pieaugusaja, mit mazais ievai-
notais bérns, un reizé ar to ari pasi pe-
dagogi biezi vien izjat bailes un nevéle-
$anos runat ar vecakiem par bérna gru-
tibam. Nav viegli tie$i runat par gratam
un sarezgitam, emocionali sasapéjusam
paradibam. Piedzivojot stresa situacijas,
katra cilveka reakcija médz but atski-
riga: kads var klat nikns un stridéties
preti, cits var iek$éji sastingt un nespét
istaja bridi pateikt nevienu no savam
domam. Vecaki vai pedagogs viens otra
neapzinati var saredzét vinu bérnibas
personas, kas nav izturéjusas cienpil-
ni un iejutigi. Reizém skolotaji norada,

ka vecaki médz apvainoties vai izteikti
jutigi uztvert katru pedagoga komenta-
ru par vina bérnu. Vai otradi: pedagogs
reagé ar aizsardzibu vai uzbrukumu uz
katru vecaku jautajumu un ieteikumu.
Tajos brizos mazais ievainotais bérns,
nespéjot izturét izjutu ,es esmu slikts”
un ,neprofesionals”, atri parslédzas
uz dusmiga bérna rezimu. Tadéjadi ka
spéciga barjera savstarpéjas attiecibas
ienak cilveka aizsargmehanismi, kas ne
vienai, ne otrai pusei vairs nelauj sadzir-
deét, kada ir probléma, un kopa meklét
risinajumu. Aizsardzibas mehanismu
pazime var but $adas tendences:

»noliegt probléemu,

bvainot otru,

vizjust spécigas emocijas (pieméram,
bezspécibas izjutu),

nesaredzét iespéjamos risinajumus.

Reizém $adas neveiksmigas komuni-
kacijas rezultata vecaki izvélas nomai-
nit bérna izglitibas iestadi, pedagogs
padodas attieciba uz bérnu vai klast vel
nejecietigaks, tomeér risinajums netiek
atrasts - un probléma turpinas.

Tris veiksmigas sarunas

veidoSanas pamatprincipi

Vadot gan vecaku apmacibu, gan peda-
gogu apmacibas grupas, viens no biezak
izskang&jusajiem jautajumiem ir: ka labak
un veiksmigak runat ar otru pusi? Sie ietei-
kumi attiecas principa uz jebkuras sarunas
veidosanu, ari vecakiem ar bérnu.

uzzini

1. AUGSNES SAGATAVOSANA

Pirmais etaps jebkura saruna sakas
jau noteiktu laiku pirms tas, un to var
dévet par augsnes sagatavo$anu jeb sa-
kotnéjo abu pusu kontaktu. Ir veiksmi-
gi, ja sadarbiba sakas ar iedro$inajumu,
atbalstu un pozitiva pamanisanu, jo gan
vecakiem, gan pedagogam ieksgji sava
loma vai amata gribas justies labiem,
novértétiem. Cik biezi vecaki, pat ja ma-
jas bérns ir stastijis par skolotajas jauko
attieksmi, interesanti sagatavoto nodar-
bibu vai apgiitajam zinasanam, médz
pedagogam izteikt atzinibu? Vai otradi:
cik biezi pedagogam izdodas sasildit
vecaku sirdi ar kaut vai nelielu atzinibu
par bérna uzvedibu labajos brizos? Kaut
vai ar ierakstu dienasgramata, ,E-kla-
s€”, ka ,,Janim $odien izdevas brinikigi
noskaitit dzejoli” un ,Annas domraksts
bija tik aizkustinoss”. Iespéjams, Sada
veida augsne tiktu sagatavota ari nepie-
cie$amajam grutajam sarunam, un abas
puses justos drosakas kopa meklét risi-
najumu, nevis vainigo.

2. SITUACIJAS IZKLASTISANA

KA NOVEROTAJAM

Otrais etaps ir situacijas izklastisana,
vélams, no novérotaja un iespéjami neit-
ralas pozicijas. Pieméram, skolotajs var
teikt, ka ,tas, ko es pamanu, ir jasu bérna
uzvediba manas stundas, tad, kad es vinu
izsaucu, vin§ médz smieties, neklausi-
ties u. tml.”, vai - no vecaku pozicijas -
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Sadarbiba sakas ar ie-
drosinajumu, atbalstu
un pozitiva pamanisa-
nu, jo gan vecakiem,
gan pedagogam
iekséji sava loma vai
amata gribas justies
labiem, novertétiem.
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»esmu pamanijis, ka bérna atzimes jusu
pasniegtaja priek$meta nav tik labas”.
Svarigi ir izvairities no piepémumiem
par otra cilvéka uzvedibas motiviem, bet
tie§am sadzirdét vina viedokli vai skati-
jumu uz konkrétajam gratibam. Izvairo-
ties no pienémumiem, més laujam otram
cilvékam but vairak iesaistitam problé-
mas risina$ana, nevis automatiski justies
vainotam vai sadzirdét parmetumus par
savu neatbilstigo ricibu.

3. RISINAJUMA MEKLESANA

Tresais etaps ir risinajuma un sadar-
bibas sadala saruna, kad biezi vien ie-
saistitajam pusém palidz jautajumi, ,ka
meés $o risinasim”, ,kur més meklésim
palidzibu” un ,kas varétu palidzeét”. Bie-
Zi vien abas puses, izjutot aizvainojumu,
kaunu vai dusmas, nemaz netiek lidz ri-
sinajumam. Tomér katras no gratibam

meédz but kadi resursi, un ir svarigi tos
aktivizét grutajas situacijas.

Pieméram, pirmklasniece Anna atnak
majas un stasta vecakiem, ka skolotaja
vinu nekad neizsauc, pat ja meitene cel
roku, bet izsauc tikai zénus, kas meédz
slikti uzvesties. Ejot uz vecaku sapulci,
Anna ladz vecakiem nodot skolotajai
zinu, lai stundas ari vinu izsauc. Viena
pieeja vecakiem var bat par $o situaciju
nerunat, domat, ka tapat nekas nemai-
nisies, un nebojat attiecibas ar skolotaju,
bet otra pieeja var but skolotajai teikt:
»Annai tik Joti patik jasu stundas, tapéc
vina bieZi ce] roku. Vina pacukstéja, ka
vinai gribétos tikt izsauktai biezak.” Ie-
spéjams, péc $adas sarunas skolotaja ju-
tisies novertéta un uzslavéta un varbat
daudz vairak atvérsies sadarbibai. Ir liela
iespéja, ka nakamaja reizé Anna tiks iz-
saukta. Realaja dziveé ta ari notika.

FOTO: https.//employmentandthelaw.files.wordpress.com, http://www.hetihirek.hu, http://ak-hdl.buzzfed.com, http://mamasoncall.com, https:/healthnaturally.me,
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RobeZu veidosanas bérniem lidz 3 gadu vecumam

Asijata Maija Zelenko,
psihologe, sistemisko
risindjumu konsultante

ledomaijieties, ka ieejat bezgaliga plasu-
ma! Vai jus zinat, ko Saja plasuma darit?
Pat ja skaidri nezinat, tad vismaz nojau-
Sat. Jis vismaz aptuveni varat noteikt, kur
atrodaties, varat apjégt, vai jums te patik
vai ne, vai velaties palikt, ko te darisiet,
ka no Sejienes izklusiet. Talu, iespéjams,
jums naksies panervozet, pirms jis spésiet
orienteties. Kas, jusuprat, notiktu $aja bez-
galigaja plasuma ar pusotru lidz tris gadus
vecu bérnu, ja vins tur biitu viens pats?

Bérna pasaule

robeZojas ar gimeni -

maju, kura vins dzivo

Apmeéram lidz viena gada vecumam
bérna realitate robezojas ar mati, iespé-
jams, ari tévu, arstu un veél daziem cilve-
kiem. Bérna vajadzibas ir minimalas, un
prasmju ir vél mazak.

Tad bérns aug, sak parvietoties, vina
pasaule papladinas - vin$ nokapj no ma-
tes rokam, izrapo no gultinas un jau prot
parvietoties pats, nevis tikai paklaujas

tam, ka vinu parvieto citi. Reizé ar bér-
na motorikas attisti$anos palielinas vina
kustibu iespéjas un paradas zinkarigums.
Bérns sak eksperimentét — krat savu pie-
redzi. Un viss ir jauns - nekas jau vél ta
isti nav piedzivots. Viss tiek izjusts pirmo
reizi, visu gribas pameéginat, visur aiziet.
Un te ari sakas briesmas. Bérna moto-
rika vél nav attistita pietiekami labi, tapéc
bérns var kaut kur nenoturéties un kaut
ko nenoturét. Lai izvairitos no briesmam,
zinaanu nav pietiekami. Tie$i $o divu
faktoru dé] briesmas var nakt pat no vis-
nekaitigakajiem priekSmetiem. Un vél: pa-
sauli (civilizaciju) veido pieaugusie, un ta ir
piemérota un érta lieliem cilvékiem, nevis
maziniem. Bat maziem $aja pasaulé ir pa-
griti, reizém neiespéjami vai pat bistami.

Parak daudz

Tatad bérns ir mazs, zinaganu un pras-
mju nepietiek, lai izdzivotu patstavigi, fi-
ziskas spéjas vel ir Joti ierobeZotas, doma-
$ana - konkréta (abstrakta domasana vél
nav attistita). ledomajieties $o mazo bér-
nu, kur$ lidz $im bridim ir redzgjis tikai
dzimto maju, péksni noklastam lielveika-
la. Pat neméginasim domat par to, vai vi-
nam ir nauda vai tas nav. Vienkarsi bérns
ir lielveikala - starp plauktu rindam. Ka
vins jutas? Pirmkart, ir parak daudz jau-
nas informacijas, tapéc bérns piedzivo
kognitivo Soku. Parak daudz priek§metu,
krasu, ziméjumu, parak liela telpa, parak
tali celini, dazadi plaukti, letes. Galvenais
vards un galvena sajata ir ,parak’. Bérns
pazaudéjas, jutas dezorientéts, nezina,
ko darit, ka reagét. Notieko$ais neatbilst

bérna attistibas limenim. Lielveikals ir
ierasta vieta cilvekam, kur$ prot atrast
attiecigo plauktu, izvéléties preci, saskai-
tit naudu, izstavét rindu un samaksat pie
kases; ja vajag, tad ari palagt palidzibu. Ar
laiku katrs cilvéks to visu apgust, bet, ja
bérnam ir viens gads un vin$ pirmo reizi
ir nokluvis lielveikala, vin$ vienkarsi ne-
saprot, kur vin$ ir un kas ar vinu notiek.
Soks, par daudz, parak, parparém.

Bet tas pats lielveikals ir labs pieau-
gu$ajam, kur§ zina, ko visi $ie uzraksti
un zimé&jumi nozimeé, kur§ prot izvéle-
ties no plasa precu klasta, ietaupit laiku,
nopérkot dazadas preces viena un taja

|zaicinajums ir tas, ka
bérna parvietosanai
reizé ir jabat gan dro-
Sai, gan valigai — tapéc
ka bérnam ir jaapgust
pasaule, jaeksperi-
menté, jariske. Tas ir
nepiecieSams attis-
tibai, un, ja bérnam
neattisties drosme iet
uz prieksu un risket,
tad vins izaugs pasivs
un baidisies rikoties.
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pasa vieta. PieauguSais zina, pieaugusais
prot. Kapéc tiesi lielveikals? Lai ilustre-
tu, ka apgustama pasaule paver bérnam
parmerigas iespéjas, bet tas apgusanai ir
sava cena. Pasa dzives sakuma bérnam
labak iet uz dzives veikalu ar vecakiem.
Un bezgaliga plasuma téls nozime to, ka
mazula brivibu labak tomér ir ierobezot.

Robezas, kas sarga

bérna dzivibu un veselibu

Kamér bérns ir mazs, vinam ari psi-
hologiskas robezas (vai arl vina pasaules
robezas) ir Sauras - atbilstigas vinam.
Bérns pakapeniski macas, tadéjadi pa-
plasinot savas robezas, padarot savai uz-
tverei pieejamo pasauli plasaku. Varétu
teikt, ka psihologiskas robezas ir cilvéka
uztveres robezas. Talak runa ir par $o ro-
bezu ipasibam un ipatnibam.

Tatad bérna pasaule ir maza, $aura,
ierobezota. Vecaku uzdevums ir pali-
dzét bérnam uzaudzét vina izpratni par
pasauli péc iespéjas saudzigaka un attis-
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tosaka veida. Sakuma vecaki nodrosina
bérnam izdzivosanu un dro$ibu. Un $aja
posma robezam, kuras vecaki rada ber-
nam, ir jabat diezgan stingram. Kadu
laiku principa bérna robezu pielago$anas
funkciju pilda vecaki. Vieniga robeza,
kuru bérns ir spéjigs nolikt pats, ir zino-
$ana par neapmierinatibu vai vajadzibas
ra$anos — bérns raud vai citadi emocio-
nali reagé. Pieméram, kameér bérns pats
vél neprot parvietoties, visus léemumus
par vinu pienem vecaki. Kad bérns iema-
cas rapot, sakuma vinam vél nav virziena
un mérka sajégas, vin$ vienkarsi darbina
muskulus, parvietojas, un apkartéjais
skats mainas (mainas perspektiva). Un
$is ir bridis, kad bérns sak apgut pasauli
arpus sevis, bet vecakiem sakas nopietnas
raizes — pasargat bérnu no briesmam.
Kopuma vecaku uzdevums tagad ir
veidot robezas, kas lauj bérnam attistities
un vienlaikus sarga vina dzivibu un ve-
selibu, tapéc ka maci$anas, jo ipasi pasa
dzives sakuma, notiek visai nenoteikti un

ledomajieties bérnu,
kurs tikko ir iemaci-
jies stavét kajas un
lidz Sim dzivojies tikai
pa maju, redzéjis ap-
méram 2-8 cilvekus,
peksni nok|ustam
lielveikala vidu: bez
mammas, teta un -
nezinot, ko vins te
dara. Vecumposmam
nevajadziga un

bezjedziga briviba.

biezi vien bistami. Saja posma vecaku lik-
tajam robezam ir jabut diezgan striktam
un vérstim uz bérna izdzivoganu. Si ir
bérna aprupe un visai stingra pieskatisa-
na, lai bérns nenoklast dzivibai bistama
situacija pasu majas, tapéc ka rapojosam
mazulim arl pa$a majas ir potenciali
briesmiga vieta: vin$ par briesmigu var
pataisit gan divanu, no kura var nokrist,
parveloties no viena sana uz otru, gan sé-
désanai stabilu kréslu, kuru var aizkert,
var izraut elektriskos vadus, tadéjadi iz-
raisot to gimenes loceklu dusmas, kuru
ieslégtas elektriskas iekartas tadéjadi tiek
péksni izslégtas, utt. Vecakiem tas ir vien-
laikus mili un interesanti, bet ari mokosi,
jo atnem daudz spéka: pieskatit, bet ne-
sodit, paskaidrot vél ari neko nevar, tacu
var bérnam uzblaut un tadéjadi traumet.
Sis laiks vecakiem ir ists izaicinajums, te
vecaki robezas bérnam liek fiziski, pie-
meéram, ar rokam apstadinot vai pagrie-
Zot cita virziena.

Veélak gan mazajam cilvécinam ir japa-
lidz parvietoties péc iespéjas dros$aka vei-
da. Pardzivot mazas fiziskas trauminas,
aprupét un pazélot, ja trauma ir nopiet-
naka, un atkal pieskatit, lai bérns nepa-
veérstu uz sevi kaut ko smagu, asu, karstu
vai citadi bistamu dzivibai vai veselibai.
Jau tagad vecakiem ir jasak macities ro-
bezas ari mazliet atlaist. Izaicinajums ir
tas, ka bérna parvietoSanai reizé ir jabut
gan drosai, gan valigai - tapéc ka ber-
nam ir jaapgust pasaule, jaeksperimen-
te, jariske. Tas ir nepiecie$ams attistibai,
un, ja bérnam neattistisies drosme iet uz
priek$u un riskeét, tad vin$ izaugs pasivs
un baidisies rikoties. Vin$ izveicigi atra-
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dis attaisnojumus, kapéc kaut ko nedaris,
ta¢u lidz darbibai tiesam tiks visai reti.

Un tagad iedomajieties $o bérnu, kur$
tikko ir iemacijies stavét kajas un lidz $im
dzivojies tikai pa maju, redzéjis apméram
2-8 cilvekus, péksni noklustam lielveikala
vida: bez mammas, téta un - nezinot, ko
vin$ te dara. Vecumposmam nevajadziga
un bezjédziga briviba. Vins juk prata. Vi-
nam nav orientieru. Pilniga briviba, bet
vienlaikus ari nezina, ko ar $o brivibu da-
rit. Bérns, kuram vecaki nenodro$ina ro-
bezas, saskaras ar neatbilstigu informaci-
jas daudzumu un paklauj sevi briesmam.
Tiesi tas pats notiek jebkura bérnam jauna
vieta, kur priek$metu ir vairak neka tie,
ar kuriem bérns prot rikoties, un cilvéku
ir vairak neka gimenes locek]u. Virtuve,
mazgajamas telpas, kabinets, meistardarb-
nica, garaza, mas$ina, pagrabs un bénini -
bérnam visur vajag pavadoni, bérnam vi-
sur vajag robezu licéju.

Kapéc robezam ir jabut

diezgan stingram?

Ja bérnam noteiktas robezas nebus
pietiekami stingras, vin$ apjuks no par-
meérigas brivibas, no iespé&ju neierobezo-
tibas. Tapéc bérnam ir jamaca rikoties
ar priekSmetiem, japalidz apgut telpas
un vides Ipasibas (daudz vai maz vietas,
slidens, slapjs, sauss, dzili vai sekli, ciets
pamats vai nedro$s, véjains un ir caur-
véj$, auksts vai silts), bet ari apstadinat
tur, kur jas skaidri redzat bistamibu. Pro-
Agrina bérniba
robezu noteiksanai ir
dzivibas un veselibas
saglabasanas jega.
Vecaki pilnigi atbild
par bérna drosibu -
ka fizisku, ta psiho-
logisku — un pienem
lemumus bérna
vieta apmeéram lidz
tris gadu vecumam.

tams, bistamibas uztvere cilvékiem var
atSkirties, un $ai zina ir svarigi saglabat
adekvatumu, lai neliegtu mazajam gut
vina pieredzi.

Tatad agrina bérniba robezu noteiksa-

dari

nai ir dzivibas un veselibas saglabasanas
jéga. Vecaki pilnigi atbild par bérna dro-
§1bu - ka fizisku, ta psihologisku - un pie-
nem lémumus bérna vieta apmeéram lidz
tris gadu vecumam.
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