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INTERNETA ATKARIBA -
NESAKARTOTAS ATTIECIBAS

STARP VECAKIEM UN BERNIEM

Simptomi, ceéloni un to noversana

Laila Avotina

péc ,Net-Safe Latvia”
dro$aka interneta centra
materidliem

Centra ,,Dardedze” psihologe Laura Lebedeva un ,Net-Sa-
fe Latvia” droSaka interneta centra eksperte psihologe Dace
Beérzina, stradajot ar vecakiem, kuru bérni ir kluvusi atkari-
gi no interneta, apliecina, ka diemzél vecaki sak uztraukties
un meklét palidzibu tikai galéjas situdcijas - tad, kad stasti
sakas ar ,jau pusgadu bérns neiet uz skolu, séz tikai pie dato-
ra”, ,pédeéja gada kluvis nesekmigs visos macibu priekSmetos,
no stundam bég uz maju, lai tiktu pie datora”, ,,kad bija no-
sédejis interneta tris diennaktis un es aizliedzu iet pie datora,
izlauza istabas durvis”, ,jau vairakus méneSus ar mums ne-
rund, virsi neskatas, acis tikai datora”. Tacu ar Siem simp-
tomiem atkaribas slimiba nesakas, tas jau ir |oti ielaistas,
smagas formas.

Psihologes norada, ka $ajas jau smagajas atkaribas izpaus-
meés vecakiem ir svarigi atbildét uz jautajumiem: kapéc meés
bijam tik vienaldzigi pret savu bérnu, ka neievérojam pirmos
mazos simptomus un uzreiz nesakam domat, ka kaut kas masu
dzive ir jamaina? Kapéc més gaidijam, kameér probléma samil-
z1s tik Joti? D. Bérzina un L. Lebedeva atzist — visbiezak vecaki
cer, ka probléma paries pati no sevis vai ari ka naks kads spe-
cialists (pedagogs, psihologs) un internetatkariba bas izdziedi-
nata. Tacu ta nenotiek.

Jebkura atkariba ir neveiksmigu attiecibu slimiba, un, ti-
kai uzlabojot attiecibas, var samazinat tieksmi péc atkaribas
priek$meta. Tapéc vecakiem pasiem bus jasakarto savas attie-
cibas ar bérnu. Ka to izdarit - tur gan var palidzét specialista —
psihologa vai psihoterapeita — padoms, bet jadara bus pasiem.
Pavisam smagos gadijumos bérnam (un ari vecakiem) papildus
var but nepiecie$ama narkologa konsultacija.

»Net-Safe Latvia” dro$aka interneta centra majaslapa (http:/
www.drossinternets.lv/page/65) ir pieejama informacija par to,
kadi ir interneta atkaribas simptomi, atkaribas céloni un ka
pasi vecaki tos var noverst.

Interneta atkariba (Internet Addiction Disorder) - psi-
hisks stavoklis, kas tiek raksturots ar uzmacigu vélmi lietot
internetu un nespé&ju partraukt to darit. Interneta atkaribas
jédziens pirmo reizi tika ieviests 1990. gada, lai aprakstitu ne-
parvaramu patologisku tieksmi péc interneta lieto$anas.

Interneta atkaribas veidi:

»atkariba no tikla - obsesiva aizrau$anas jeb apsésta uzve-
diba ar azartspélém tikla, izlozém, iepirk$anos vai pardosanu
interneta;
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»atkariba no informacijas - kompulsiva (apmata) sérfosana
tikla vai datubazu apmeklésana;
»>datoratkariba - obsesiva datorspélu spélésana.

Interneta atkaribas simptomi:

>dators tiek izmantots, lai izjustu prieku, gandarijumu vai
atvieglojumu;

>partraucot ar datoru saistitas aktivitates, paradas disfo-
riski simptomi — nemiers, aizkaitinamiba, miega traucéjumi,
palielinata trauksmainiba, nomaktiba vai naidigums;

»uzmacigas domas par internetu — doma par pieredzi, kas
ir gata pie datora, plano atgrieanos pie datora, pérk jauna-
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Bérniem pat vairak
par realo laiku, ko
vini pavada kopa

ar vecakiem, ir
vajadziga apzina

un ticiba, ka tad, kad
bérnam tas

bUs vajadzigs,
vecaki bus kopa

ar vinu — un tie
varbut ir tikai
atseviski, bet bérnam

nozimigi brizi.

Jebkura atkariba ir
neveiksmigu attieci-
bu slimiba, un, tikai
uzlabojot attiecibas,
var samazinat tiek-
smi péc atkaribas

priekSmeta.

ko, modernako datortehniku un pro-
grammas;
viegulda arvien vairak laika un (vai)

naudas ar datoru saistitas aktivitatés;
>paradas nevériba pret socialajiem, gi-
menes, izglitibas vai darba pienakumiem;

»melo par to, cik ilgs laiks tiek pava-
dits pie datora;

>izmainas dienas reZima;

>paradas risks zaudét nozimigas per-
soniskas attiecibas;

>paradas risks zaudét sasniegumus, ka
ari turpmakas attistibas iespéjas;

»neveiksmigi méginajumi kontrolét sa-
vas ar datoru saistitas aktivitates;

»fiziski (somatiski) traucéjumi - mu-
guras sapes, acu sausums, neregulara
éSana, personiskas higiénas neievéro-
$ana.
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Interneta atkaribas céloni:

»iespéja iegut dazadas identitates da-
zadas apaksvidés;

>iespéja iegut plasu atbalsta vidi;

>iespéja iegit vidi, kura izpaust dazadas
savas psihopatologijas, tieksmes un noslie-
ces;

>interneta vidé nepastav reglamentéta
kartiba un konvencionalas sabiedriskas
normas;

>iespéja veidot plasu un dazadu sa-
skarsmi.

Butiski ir saprast, ka datoratkariba nav
gripa, kas var uzrasties viena diena - va-
kar vél vesels, bet Sodien no rita pamostos
slims. Ir svarigi izprast célonus, ka inter-
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neta atkariba veidojas un kapéc bérni no-
nak lidz atkaribai.

Galvenie iemesli

[ Vecaki padi ir datora un interneta
atkaribas veicinataji, jo:

»>vainu savas értibas labad priecajas, ka
bérns séz pie datora - pasiem nogurusiem
ar vinu nav jarunajas, janodarbojas, vai
ari pa$i ar savu attieksmi veicina, ka bérns
ikdienas dzive jutas nesaprasts, nelaimigs:
neviena nav majas; vecaki tikai sabar un
parmet par nesekmigam atzimém, nevis
pajauta, vai varbut ir vajadziga palidziba.
Gan skola, gan majas bérns tiek tikai kri-
tizéts, ka neatbilst idealajam bérnam, ko
gribétu sagaidit vecaki un skolotaji, un
tadéjadi bérns pats sak justies nevertigs,
nieciba, neveiksminieks — un gribas tacu
aizbégt no negativam emocijam! Tad da-
tors ir ideals draugs — palidz aizmirsties,
ir interesants, taja var izladet ikdienas ne-
gativas emocijas, un — galu gala - var tacu
interneta vidé izveidot sev maksligu iden-
titati: veiksmigo varoni. Un neviens pat
neuzzinas, kas patiesiba slépjas aiz kruta
dZeka vai idealds beibes téla.

Bl Bérns vienkarsi iekrit azarta: jau-
nas spéles, kuras gribas uzvarét, jaunas
iespéjas... Un, ja realaja dzivé interesan-
tu vilinajumu pietrakst, tad meklét asus
pardzivojumus interneta vidé klast par
pieradumu.

Aizliegums nav risinajums

Visvienkarsakais kritérijs, lai atskirtu,
vai bérns ir vai nav datoratkarigs, ir $ads:
jabérns, stradajot ar datoru, doma, ko tik
vin$ interesantu sadaris, kad beigs stra-
dat ar datoru, un vina brivais laiks pa-
tieSam ir aizpildits ari ar citiem hobijiem
vai patikamam nodarbém, tad ar bérnu
viss ir kartiba un par to, ka vin$ pie da-
tora pavada daudz laika, nav pamata uz-
traukties; tacu, ja bérns, ari nestradajot
pie datora, visu laiku sapno, ka tikai tad
vin$ jutisies labi, kad tiks pie datora, tad
var runat par atkaribu.

Tadgjadi ir skaidrs, ka tikai ar aizlie-
gumu lietot datoru un ar laika ierobe-
zojumu, cik ilgi drikst lietot datoru, in-
terneta un datora atkaribas mazinasanai
nekas nebus lidzéts - tapat bérna domas
aiznems tikai viens: ka lai es tieku pie
datora? Vel vairak: ta ka internets Siem
bérniem zinama méra kalpo par pozitivu
emociju avotu, aizliegums var veicinat
depresijas attistibu. Laika ierobezojums
ir ieteicams tikai cita aspekta - veselibas
del: acis, mugurkauls, muskuli, mazkus-
tigums u. tml.
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Tikai ar aizliegumu
lietot datoru un ar lai-
ka ierobezojumu, cik
ilgi drikst lietot dato-
ru, interneta un da-
tora atkaribas mazi-
nasanai nekas nebus
lidzéts — tapat bérna
domas aiznems tikai
viens: ka lai es tieku

pie datora?

Reala palidziba saistas

ar célonu novérsanu:

»esam bérnam blakus gan grutibas,
gan neveiksmés, neparmetam vinam,
palidzam tas parvarét, uzmundrinam -

lai ar savu saragtindgjumu un drimajam
domam vin$ nak pie mums, nevis iet vir-
tualaja vide;

»aizpildam bérna laiku ar citam inte-
resantam, labam nodarbém, kuras bérns
var gut pozitivas emocijas gan no tam
pasam, gan no iespéjas but kopa ar ve-
cakiem vai draugiem. Ja vecaki saka, ka
vinu bérns nekad negrib pavadit laiku
kopa ar viniem, tatad bérns jau ir zaudéjis
ticibu, ka ar vecakiem kopa vin$ varétu
justies labi. Un tam nav nekada sakara ar
vecaku aiznemtibu: bérniem pat vairak
par realo laiku, ko vini pavada kopa ar ve-
cakiem, ir vajadziga apzina un ticiba, ka
tad, kad bérnam tas bus vajadzigs, vecaki
bus kopa ar vinu - un tie varbut ir tikai
atseviski, bet bérnam nozimigi brizi;

bja bérns ir iekritis jaunas virtualas
pasaules iespéju iepaziSanas azarta, tad
neparmetam vinam to, bet gan ar intere-
si laujam vinam izstastit, ko jaunu vin$ ir
apguvis, bet noteikti organizéjam ari ka-
das realas aktivitates, kuras bérns varétu
iepazit tikpat aizraujosi.
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PROTESTESANA,
SKALI KLIEDZOT UN KoZoT

Ka palidzet berndarzniekam uzveikt negativo uzvedibu?

Aiga Ukstina,

krizu un konsultaciju centra
»Skalbes” psihologe,
kognitivi biheiviorala
psihoterapeite apmaciba

Viena no sarunam ar kolégiem, kuri ari ir psihologi, runa-
jam par to, cik pasiem reizém ir grati atbilstigi paust savas emo-
cijas, pieméram, darbavieta kolégim
noradit uz to, kas nepatik vina rici-
ba, vai reagét uz kada izteiktu aizra-
dijumu. Vairakums atzina, ka viena
no gratakajam prasmém (ne tikai
pasiem, bez biezi vien ari klientiem)
ir paust savas dusmas, aizvainoju-
mu jeb teikt ,es jutos dusmigs” vai
»€s jutos aizskarts, sapinats” noteik-
tas situacijas. Lidzigi ari klienti, ar
kuriem es stradaju jau vinu pieau-
gus$o vecuma, biezi médz neizpaust
vai noklusét savas emocijas. Reizés,
kad patiesas emocijas tiek paustas,
tas nak kopa ar |oti lielu intensitati,
emociju gizmu, impulsivitati, un
biezi vien péc tam seko vainas vai
kauna izjata par to, kas dusmas ir
pateikts un sastradats.

Lidzigi ari situacijas, kad mazs
bérns skali kliedz, sit vai varbut pat
koZ otram, stasts ir par vina izjus-
tajam emocijam un to, ka vins§ ir
iemacijies savas emocijas saprast un
izpaust. Tapéc vecumposma, kad
bérnam veél nav attistijies pietiekami plass vardu krajums, lai
raksturotu to, kas ar vinu notiek, dusmu lékmes parasti ir rak-
sturigas daudz biezak. Ir jaievéro, ka ne vienmer reizés, kad
bérns intensivi pauz dusmas, kaut kas vinu patie$am ir sadus-
mojis. Dusmas var tikt paraditas aréji, bet, iespéjams, bérns ir
izjutis bailes, skumjas vai nogurumu, tacu vinam vél nav pras-
mju tas izpaust cita veida. Pieméram, biezi vien, vecakiem at-
nakot pakal bérnam uz bérnudarzu, vini tiek sagaiditi ar niko-
$anos un dazadam dusmu izpausmém - raudasanu, kliegsanu,
krianu zemé, negérbsanos u. tml., tatu bérns nespéj pastastit,
ka vin$ varbut visu dienu ir skumis péc vecakiem un vinam
ir bijis grati palikt bérnudarza, vai ari - gluzi pretéji — paust
vil§anos par to, ka vin$ nav varéjis sagatavoties promiesanai

Reizém pastav mal-
digs prieksstats, ka
pienemt bérna jatas
nozime atlaut vinam
darit, ko vins vélas.
Bet ir tikai ar saprat-
ni un iejutibu jaat-
spogulo vina jatas,
nav jamaina savs
|Emums, pieméram,
par saldumu nepirk-
§anu, un janogaida,
kamer béerns spéj
nomierinaties.

no bérnudarza un atvadities no interesantajam spélém, nodar-
bém. Ir pilnigi iespéjams, ka bérns ir tik parsatinats ar dienas
laika piedzivotajam emocijam, ka, vecakiem atnakot, vin$ bei-
dzot jutas dro$s tas izpaust.

Primaras un sekundaras emocijas

Psihologija cilvéka emocijas médz iedalit primarajas un
sekundarajas emocijas. Primaras emocijas ir tas, kuras mes,
reagéjot uz notieko$o, izjitam pirmas, piemeéram, ja ir kas bie-
déjoss vai svess, més varam izjust bailes; kad meés piedzivojam
paridarijumu, meés varam izjust skumjas. Primaras emocijas
ir nepardomata, instinktiva reakcija uz aréju stimulu. Tipiski
primaras, visiem cilvékiem piemito$as emocijas ietver bailes,
dusmas, skumjas un prieku, tomeér biezi vien tas ir atri par-
ejosas un var izzust tikpat atri, cik paradijusas.
Tas, cik biezi un intensivi katrs bérns pauz emo-
cijas, liela meéra ir saistits gan ar vina iedzimta-
jam temperamenta iezimém, gan ar pasu vecaku
temperamentu un bérna un vecaku savstarpéjo
mijiedarbibu, emocionalo klimatu gimené.

Péc primarajam emocijam tipiski seko cil-
véka sekundaras jeb otrreizéjas emocijas, kas
var apgratinat sapratni par to, kas isti notiek ar
bérnu. Tas var but tiesa veida saistitas ar sakot-
ngji izjustajam emocijam, pieméram, piedzivo-
jot satraukumu, bérna organisma var izdalities
daudz adrenalina, kas klast par degvielu dus-
mam, lai sevi automatiski aizsargatu pasreizéja
situacija. Vienlaikus sekundaras emocijas ie-
tver ari cilvéka attieksmi pret situaciju, piemé-
ram, bérns sakotnéji izjut skumjas par to, ka
spélu laiks ir beidzies, bet, domajot par to, ka
»mamma man nekad nelauj spéléties” vai ,es
nezinu, kas tagad notiks” u. tml., vin§ savas
emocijas var izpaust caur dusmam. Sekunda-
ras emocijas var ietvert ari vairakus aspektus
vienlaikus, pieméram, bérns var justies atvieg-
lots, 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, pie-
meéram, ,es redzu, ka tev tagad nak miedzins”, ,tu satraucies,
ja, bija liels troksnis”, ,,tu raudi, mamma nenaca” vai ,,re, ka
tu smaidi, tev patik, ka tevi $apo”. Tas ir sakotnéjais un pats
pirmais veids, ka, nosaucot varda darbibu un bérna izjustas
emocijas, vin$ macas apzinaties, kas ar vinu notiek. Lidzi-
gi 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 jatas kads no vecakiem, bet
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Ja bérns iesit, ne-
drikst vienu reizi to
ignorét, cita par to
smieties un vél kada
bridi — dusmoties.
Vecaku reakcijai
katru reizi ir jabut
vienadai, lai snieg-
tu bérnam skaidrus
signalus, kadu uzve-
dibu no vina puses
sagaida.

vin$ var dzirdét un veélak attiecinat uz
sevi izjutas par to, ka cilveks var justies
un ka savas jutas var izpaust piemeérota
veida. Pétijumi rada, ka vecaku spéja sa-
prast un nosaukt vardos to, ka notiek ar
bérnu, ir ciesi saistita ar vina velakajam
spéjam regulét savas emocijas un sekojo-
$i ari uzvedibu (Bornstein, Cote, Haynes,
Hahn ¢ Park, 2010).

Emociju pienemsana

Batiska nozime ir ne tikai tam, vai
vecaki spéj nosaukt vardos bérna izjus-
tas emocijas, bet arl tam, vai vin$ spéj
akceptét un pienemt vina jutas. Reizém
pastav maldigs prieksstats, ka pienemt
bérna jatas nozimé atlaut vinam darit,
ko vin$ vélas, pieméram, bérns var jus-
ties vilies (dusmigs) par to, ka veikala
vecaki nenopérk vinam saldumus, tapat
ka ari pieaugusie médz justies vilusies, ja
nesanem karoto. Tomér nav pienemami,
ja bérns veikala krit zemeé, kliedz un sit
vecakiem. Saja gadijuma vecakiem, esot
ar bérnu veikala, ir butiski pienemt, ka
vin$ ir dusmigs, un ar sapratni un ieja-
tibu to vinam atspogulot, bet nemainit
savu lémumu par saldumu nepirk$anu
un nogaidit tikmeér, kameér bérns spéj no-
mierinaties.

To var panakt dazados veidos: var
bridinat bérnu - ja vin$ neparstas pie-
prasit, tad jus dosieties projam no vei-
kala, un ir svarigi to ari izdarit; var ari
teikt — ja vin$ talit nepartrauks ta uz-
vesties, turpinas pieprasit un neklau-
sities, tad nakamaja reizé vin$ netiks
nemts lidzi uz veikalu. Vecakiem ir
svarigi but noturigiem, konsekventiem
un tik ties$am ne tikai bridinat, bet ari
istenot pasu teikto, lai bérns piedzivo,
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ka vinam no nepaklausigas uzvedibas ir
negativas sekas. Vél viens veids, ka bér-
nam var macit regulét savas emocijas un
pasam nomierinaties, ir vecakiem ieju-
tigi un mierinosi bat blakus un izturét
situacija, kad bérns raud, dusmojas, krit
zemé; izturét un nepirkt vinam karoto
$okoladi, atspogulot, ka bérns jatas dus-
migs un vilies par to, ka vin$ nevar pa-
nakt karoto. Sim ritualam sikotnéji var
but nepieciesama liela vecaku pacietiba
un vairakas atkartojuma reizes, bet tas
var nest vislielakos auglus, macot beér-
nam parvarét savus impulsus un regulét
emocijas. Tomer $aja situacija vecakiem
ir skaidri sev japasaka, ka es neesmu
slikta mamma vai slikts tétis un man
nav jakaunas, ja mans bérns gul veikala
uz gridas un kliedz - tas var but nepati-
kami, bet es vinam macu uzveikt savas
emocijas. Biezi vien apkartéjie cilvéki
meédz iejaukties un taja bridi vecakiem
dot dazadus padomus, tomér ir svarigi
novilkt robezu un teikt: ,Paldies, més
tiksim gala.” Reti médz but lietderigi
bérna dusmu bridi vinam gari skaidrot,

ka saldumi ir neveseligi vai Sodien tie
jau ir bijusi; labak ir skaidri novilkt ro-
bezu - mums $odien nav paredzéts pirkt
to, ko tu vélies. Velak, ja bérnam ir izde-
vies nomierinaties, ir loti svarigi veca-
kiem 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 veca-
ku prasme vadit savas emocijas. Vecaki
bérnam ir pirmais un pats nozimigakais
paraugs, un bérni tiesa vai netie$a veida
meédzimitét vecaku uzvedibu, pieméram,
ja kads no vecakiem dusmas ir impulsivs
un médz bérnu sakratit vai nopért, tad
visbiezak tas ir faktors, kas pastiprina
bérna uzvedibas gratibas. Bérnam vina
attistiba ir svarigi piedzivot, ka pieaugu-
$ais izskaidro, ka vins jatas, un atbilstiga
veida parvar savas emocijas vai, pat ja
ir sanacis rikoties dusmu iespaida, spéj
bérnam saprotama valoda izskaidrot sa-
vas ricibas motivus, atvainoties.
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Vecaku uzvedibas

noturigums

Nozimiga ir arl konsekvence un no-
turigums vecaku uzvediba, pieméram, ja
bérns vinam iesit, nedrikst 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 darit”. Lidzigi tas
ir ar jebkuru bérna uzvedibu - bérni médz
protestét, kad viniem nelauj ilgstosi spélét
datorspéles vai skatities multfilmas, tacu
reizém vecaki bérnam sata neskaidrus
signalus, pieméram, ir dienas, kad vecaki
jutas nogurusi, negrib ar bérnu spéléties
un Jayj vinam izmantot datoru vai telefo-
nu bez parraudzibas, un ir dienas, kad tas
pasas nodarbes bérnam aizliedz.

Psihologija jau par klasiku tiek saukts
Alberta Banduras 60. gados veiktais pé-
tijums (Bandura, 1961, 1963) par socialo
iemaci$anos, kas tiek apguta ar novérosa-
nas, imité$anas un situaciju modelésanas
palidzibu. Taja tika novérota bérnu reak-
cija péc tam, kad vini atkartoti redzéja, ka
pieaugusais agresivi sit lellei Bobo. Pétiju-
ma bérniem bija iespéja vérot, vai pieau-
gusais par lelles si$anu tiek apbalvots vai
sodits. Rezultati paradija, ka tie bérni, kuri
redzéja, ka pieaugusais sit lelli un par to
tiek apbalvots, velak 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, iesi$ana vai icko$ana veca-
kiem var notikt primaro emociju iespaida,
instinktivi, impulsivi, nepardomati vai pat
nejausi pétot kada no vecakiem kermeni,

Macit bérnam ve-
lamo uzvedibu var
daudzos un da-
zados veidos, bet
tiem visiem ir viens

pamats — pastipri-
nat pozitivo bérna
uzvedibu un iespéju
robezas partraukt vai
ignorét nevelamo
uzvedibu.

vina robezas. Tomer tad, ja péc pirmajam
reizém $i uzvediba turpinas, var domat, ka
bérns mijiedarbiba ar vecakiem vai citiem
pieaugusajiem $o uzvedibu ir iemacijies
jeb vecaki to neapzinati ir nostiprinajusi.
Tipiski uzvedibas iemacisanas notiek, vé-
rojot vecaku reakciju, pieméram, iespé-
jams, pirmaja reizé, kad bérns tika ieko-
dis vai iesitis, pieaugusais tika sméjies un
netika uztveéris to nopietni vai varbat tika
uztveris to izteikti saasinati, vai pat aizgajis
projam no bérna. Sada veida bérns ir iz-
jutis savas ricibas ieguvumus, pieméram,
iesp&ju neveikt aktivitati, piesaistit vecaku
uzmanibu, panakt vélamo u. tml., un vina
uzvediba nejausi ir tikusi pastiprinata.
Pieméram, iemaciSanas procesu var
ilustrét ar situaciju lielveikala, kur bérns
prasa mammai nopirkt saldéjumu, bet
vina atsakas to pirkt. Bérns sak skali pro-
testét un kliegt, mate vél aizvien atsakas
pirkt saldumu. Bérns krit zemé, vinam ir
spéciga dusmu lekme, un mamma pado-
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das - nopérk bérnam saldéjumu. Bérns ir
apmierinats un klusi éd saldéjumu. Saja
situacija bérns apgust savas uzvedibas li-
kumu: ja es protesté$u, kritiSu zemeé un
dusmosos, tad mamma man nopirks sal-
déjumu. Iemaci$anas notiek ari otra pusé:
redzot, ka bérns tik skali kliedz, mamma
var izjust vainu vai kaunu un neapzina-
ti apgut likumu, ka tad, kad mans bérns
kliedz, es varu iedot vinam prasito, ta no-
mierinot vinu, tadéjadi netisi uzturot bér-
na dusmu lékmes un uzvedibas gratibas.
Vai gluzi pretéji: matei paliekot noturigai
un nepadodoties bérna prasibam, vins ie-
macas, ka dusmu léekme vai iesi$ana nepa-
lidzés sasniegt vélamo.

Nevelamas uzvedibas

noskaidrosana

Sajas un lidzigas situacijas vecakiem ir
svarigi konkreéti formulét, kadas situacijas
un kada bérna uzvediba ir negativa, nav
vélama, tad atbildét uz jautajumiem, kuras
situacijas (noteiktos apstaklos) §i bérna uz-
vediba paradas; kuri cilveki ir iesaistiti $a-
jas situacijas (varbut tad, kad ir tétis, bérns
nekliedz, bet, kad ir mamma, kliedz loti
skali?); ko tie$i bérns dara; kada ir pieau-
gusa reakcija uz bérna uzvedibu; kadas ir
situacijas sekas un kadi ir bérna ieguvumi.
Nozimigi ir formulét ari to, kadu bérna
uzvedibu gribétu redzét negativas uzvedi-
bas vieta, pieméram, es gribétu, ka bérns
mieriga toni uzdod jautajumu; ka meés ie-
prieks sarunajam, ko pirksim veikala, un
ievérojam planu; ka bérns nevis koz, bet
pasaka, ka jutas dusmigs, u. tml. Svarigi ir
pieaugusdajiem gimené izstradat planu, ka
palidzét bérnam apgut jauno uzvedibu jeb
vecas, negativas uzvedibas vieta iemacisim
alternativu izturé$anas veidu.

Velamas uzvedibas

macisana

Macit bérnam vélamo uzvedibu var dau-
dzos un dazados veidos, bet tiem visiem ir
viens pamats — pastiprinat pozitivo bérna
uzvedibu un iespéju robezas partraukt vai
ignorét nevélamo uzvedibu, pieméram,
katru reizi, kad bérns paveic vinam grato
uzvedibas uzdevumu bez protestésanas, ta
tiek pastiprinata ar uzslavu, pozitivu no-
vértéjumu, vecaku un visas gimenes prie-
ku, apbalvojumiem. Iespéjams - ja bérns
ar nevélamu uzvedibu ir guvis vecaku uz-
manibu, tad, sniedzot vinam daudz vairak
uzmanibas pozitivas uzvedibas brizos, vins
var izveidot jaunu likumu. Vai ar: ja bérns
mierigi spéj jau ieprieks ar vecakiem vie-
noties, ka vini veikala pirks ko garsigu, un
neprotestét veikala, tad vins iemacas vei-
du, ka iegut vélamo apbalvojumu.
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_ SARUNAS AR SEVIUN
BERNIEM PAR SEKSUALITATI

Inna Rezgale,
kliniska psihologe, gimenes
psihoterapeite, supervizore

Turpindjums no iepriekséja numura

Vel dazi orientieri, kas
netika aplukoti attistibas
posmu apskata

Bérna zinatkaré nav erotiskas inte-
reses. Ka jau tika minéts, dazada vecu-
ma bérnu interesi par savu kermeni, par
fiziologiskajam dzimumatskiribam, par
bérnu rasanas apstakliem u. tml. vairak
virza dabiga zinatkare, kas virza attis-
tibu kopuma. Saja bérnu pétnieciskaja
darbiba nav erotiskas intereses. Bérnam
vajadziba izpétit pasauli, sevi un citus
ir lidziga ka izjaukt kadu no savam ro-
tallietam, lai izpétitu tas uzbavi un dar-
bibas principus. Vélreiz atgadinam sev,
ka ir LOTI SVARIGI, lai més, vecaki,
savu emocionalo reakciju uz bérnu jau-
tajumiem at$kirtu no bérna zinatkares
nolakiem. Galvenie pamatprincipi: nesodit (fiziski), nenosodit
(emocionali), nenobiedét, nekauninat, nevainot, neizspiegot.
Ta vieta - attiecibas vairak gaisa, kustibas, prieka, radosuma,
ticibas savam bérnam, uzticé$anas, dazadu aktivitasu, godigu
un atklatu sarunu.

Cienpilna attieksme pret kermeni. Viena no bérna vajadzi-
bam (un ne tikai bérna!) - izjust prieku no fiziskajam aktivi-
tatém, izzinat, uz ko ir spéjigs vina kermenis, izjust prieku par
savu kermeni, rapéties par to. Un izjust no saviem tuviniekiem
cieppilnu attieksmi pret kermeni, ta skaistumu, harmoniju un
fiziskajam iesp&jam.

Bérna atdarinosajai uzvedibai nav saistibas ar dzimum-
tieksmi. Ka jau tika minéts, noteiktaja vecuma bérnu aktivi-
tates, to vida spéles un rotalas, kas mums, pieaugusajiem, aréji
atgadina erotiskas darbibas, - pieskarieni, paijasana, glasti-
$ana, bucosana, apskau$anas u. c. -, péc batibas ir pieaugu-
$0 uzvedibas atdarinasana, kas ir saistita ar bérna piederibu
noteiktam dzimumam un ar atbilstigas dzimumlomas apgu-
$anu, ka ari ar gimené pienemtajam fiziskas tuvibas izpaus-
meém. Bérna atdarino$ajai uzvedibai nav saistibas ar dzimum-
tieksmi! Dazbrid ar smaidu vai izbrinu més bérnu uzvediba
pazistam sevi un savu ricibu. Dazreiz neizprotam, kur bérni
to ir apguvusi. Jebkura gadijuma, korigéjot bérna uzvedibu,
noder isi un konkréti skaidrojumi par to, ko dara pieaugusie

principus.
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Saja bérnu pétniecis-
kaja darbiba nav ero-
tiskas intereses. Bér-
nam vajadziba izpétit
pasauli, sevi un citus
ir lidziga ka izjaukt
kadu no savam rotal-
lietam, lai izpétitu tas
uzbuvi un darbibas

un ko nedara bérni, pieméram, kas ir bu¢a un kas ir skapsts.
Nerat un nekauninat bérnu par spéles saturu. Reizém
bérna nodarbés erotiskas nokrasas saskatam més, pieaugusie,
piemeéram, ja mazais Jancis vai DZeina, jasuprat, ,ciedi spiezas
viens otram klat, imité milinaganos un cens$as nolist no pieau-
guso acim divata” (pieméri ir nemti no sarunam ar vecakiem),
tad jus varat partraukt vinu spéles, ka parasti jus draudzigi un
noteikti partraucat citas sava bérna nodarbes, lai pievérstos kam
citam - tas ir lidzigi, ka jis mudinat bérnu pabeigt vai partraukt
spélésanos noteikta fazé, lai dotos mazgaties un izvéléties vakara
pasaku. Jus nerajat un nekauninat bérnu par spéles saturu, jo
butu nepienemami, ja pieaugusais izvélétos un noteiktu bérnu
spélu saturu, ignoréjot bérna iniciativu un
vajadzibas, tatad arl bérna pasaules saturu.
Buatu jauki velak uzrunat, pieméram, mazo
Janci par tému, vai DZeina vinam patik, un
tad kopa genereét idejas, ka veél vina vecuma
puika var iepriecinat savu simpatiju, kaut ko
darot kopa. Jus varat atklat, ka Jancis izjat
lielaku samulsumu un nedro$ibu par ideju
iemacities DZeinai veltitu dziesmu vai deju,
jo, iespéjams, nav pamanijis, ka tévs vai vec-
tévs to dara (tas nenozimé, ka nav darjjusi!).
Tas bérnam var but daudz vairak privats
process, kas ir saistits ar jatam, neka buco-
$anas, kas parsvara ir atdarinasanas akts. Ja
vien Jancis piekrit tadai idejai, jums sanaks
jauks piedzivojums kopa ar savu bérnu.

Privato sarunu pamatprincipi

Interesantu viedokli pauz vacu specialis-
ti, kuri savulaik izstradaja bérnu dzimumaudzina$anas macibu
programmas. Vini uzsver tris svarigus principus sarunas ar bér-
niem par seksualitati: godigums, skaidriba un atbilstiba vecu-
mam. Atbilstibu vecumam jau pieminéjam. Mazliet vairak par
skaidribas principu.
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Saciet visas kermena
dalas un procesus
saukt adekvatos
vardos jau kop$
agras bérnibas.

Tas atvieglo sarunas.

Skaidribas princips

»Ja vecaki ikdiena seko sava bérna
iniciativai un uzmanibas fokusam gal-
venokart ar nolaku iepazit, atbalstit un
iedro$inat savu bérnu, tad vini pamanis,
kas bérnu interesé, ari mulsina vai biedé.
Tadas situacijas tikai ISI UN KONKRE-
TI komentéjiet, pieméram, nejausi radu-
$os situaciju (bérns atrada prezervativus,
erotiska satura bildes, noskatijas TV inti-
mas higiénas reklamu u. tml.).

»Ja bérns uzdod jums mulsinos$u jau-
tajumu, tad vispirms precizéjiet, ko tie-
§i bérns ar to doma, ko jau ir dzirdéjis,
ko vin$ par to jau zina. Tie varétu bat
1-2 draudzigi un zinkarigi pretjautaju-
mi no vecaku puses, lai iezimétu bérna
jautajuma kontekstu un nolaku. Tikai
netirpiniet pastiprinati, jo tas var radit
nevajadzigu trauksmi!

>Atbildiet isi un konkréti, lidzigi ka:
»Kas tas ir?” — ,Tas ir kratis.” Iespéjams,
nakamais jautajums nesekos, jo mazam
bérnam atbilde $kiet pietiekama. Ir svari-
gi atbilstigi bérna vecumam neparslogot
vinu ar informaciju. Bérns pats spéj re-
gulét sarunu dzilumu un nepiecieSamas
informacijas apjomu. Nakamie ,kapéc?”
sekos vélak, kad tiks sagremota iepriekse-
ja informacija. Ja nevarat atbildét uzreiz,
tad sakiet bérnam, ka padomasiet un tad
atbildésiet. Tikai turiet savu solijjumu!
Atcerieties, ka no ta ir atkariga savstar-
péjas uzticéSanas pakape!

»But gatavam nakamajiem ,.kapéc?” li-
dziga veida, nepaplasinot fokusu vairak,
ka bérns jauta. Un gatavoties var daza-
di - palasot atbilstigu literataru, parru-
najot situaciju ar partneri (otru no veca-
kiem vai atbalsta personu), iegadajoties
vai izvelkot no talaka plaukta kadu bérna
vecumam piemeérotu gramatu (ilustréto
enciklopédiju, mazo padomu gramati-
nu), uzdodot kadu privati satraucosu jau-
tajumu specialistam. Es pati ka mamma
biju patiesi prieciga, ka talaja 1993. gada
psihoterapeits Maris Silin$ ir uzrakstijis
lielisku gramatu ,,Ar tevi ir viss kartiba,
ja...”. Gramata par lielo parmainu laiku.
Manam délam tad bija ¢etri gadi. Grama-
ta dazus gadus vinu gaidija plaukta. Zéns

Bérns pats spéj requ-
|ét sarunu dzilumu
un nepieciesamas
informacijas apjomu.
Nakamie,kapéc?”
sekos vélak, kad tiks
sagremota iepriek-
$€ja informacija.

auga ar saviem neskaitamajiem ,,kapéc?”.
Un mums ar viru bija mazliet laika saga-
tavoties. Tad viena bridi, kas pienaca ne-
manot, més paradijam gramatu délam,
sakot, ka ta gramata mums patik, ka taja
ir M. Silina autografs, kas padara gra-
matu ipasu, un ka més esam tepat, tuvu-
ma, — un atverti sarunam par tas saturu.

»Un vel skaidribai. Lai runatu par
kadu tému, ir jabat noteiktam témai at-
bilstigam vardu krajumam, pieméram, ir
jaievie§ vienkars$a, gimenes videé lietoja-
ma leksika - saciet visas kermena dalas
un procesus saukt adekvatos vardos jau
kop$ agras bérnibas. Tas atvieglo sarunas.
Personiga profesionala pieredze rada, ka
bérni, kuri kaut kada veida (ka cietusie,
liecinieki) ir sastapusies ar seksualo var-
darbibu, daudz labak prot aprakstit to,
kas notika, un labak izprast notikuso
(tatad ari atguties no pardzivota), ja vini
gimeneé ir apguvusi vienkarsus un skaid-
rus intimo kermena dalu nosaukumus
un iedro$inati par to runat.

»Butiska piebilde: neignoréjiet perso-
nigas jutas un pieredzi! Ja sarunam par
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seksualam témam jums traucé personi-
gie pardzivojumi un negativi iekrasotas
atminas, tad parapéjieties par sevi. No-
derétu saruna ar tuvu cilvéku, varbat
specialistu, vai izlasita informacija. Jasu
bérns ir patstavigs cilvéks, un vina dzive
veidosies atskirigi. Jums ir iespéja neno-
dot vinam to, no ka vélaties but brivi pasi.
Profesionalaja darbiba regulari sastopos
ar gadijumiem, kad kadam no vecakiem
ir kada trauméjosa vai vardarbiga sek-
suala pieredze. Un iekséja trauksmes iz-
juta biezi ietekmé pieaugusa ricibu: vins
redz to, ka bérna vai citu cilveku uzvedi-
bas nolakos nav, vai ari ignoré un nesa-
skata realus draudus sava bérna situacija,
respektivi, vinam klast grati novertét
realitati, ja vins$ joprojam ir savas negati-
vas pieredzes vara.

Signali vecaku

uztraukumam

Tomeér reizém bérnu uzvediba ietver
vairak neka tikai dabigu zinkari. Sek-
suala uzvediba neatbilst normai, ja ta ir
neraksturiga bérna vecumam, ir intensi-
va, neparejosa, spélés un rotalas paradas
draudi, agresija, piespie$ana, ja seksua-
lizétas darbibas iesaistas krasi at$kirigu
vecumu bérni, ja darbibas izraisa spécigu
emocionalu reakciju (dusmas, agresiju,
bailes u. tml). Tada gadijuma vienmer ir
svarigi reagét uz bérna seksualo uzvedi-
bu un noskaidrot, kas ir noticis. Specia-
listi iesaka pavérot, vai jusu bérna uzve-
diba, emocijas, izturé$anas nav mainiju-
$§as — vai nav kluvis sliktaks miegs, citadi
pasliktinajusies passajuta. Tad ir jacensas
noskaidrot, vai bérna riciba ir dabiga
interese par jauno vai ta ir seksualizéta
uzvediba, kas var liecinat, ka kads, iespé-
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Seksuala uzvediba
neatbilst normai,

ja tair neraksturiga
bérna vecumam, ir
intensiva, neparejo-
$a, spélés un rotalas
paradas draudi, ag-
resija, piespiesana, ja
seksualizétas darbi-
bas iesaistas krasi at-
Skirigu vecumu bér-
ni, ja darbibas izraisa
spécigu emocionalu
reakciju (dusmas, ag-
resiju, bailes u. tml).

jams, ir bérnu seksuali aizskaris. Vecaku
uzdevums ir uz to reagét.

Vecaku iedrosinajumam

Jas jau zinat veco patiesibu par to, ka
bérni macas no mums un més - no bér-
niem. Tad pasi - lidzigi ka bérni - izra-
diet lielaku drosmi un interesi uzzinat ko
jaunu par seksualitati, arl par savu seksu-
alitati noteiktaja vecuma un dzives pos-
ma, izbaudiet brivibu, ko dod pieredze,
zinasanas, izpratne, lielaka parlieciba par
sevil Vairak lasiet, runajiet ar partneri,
aplakojiet informaciju virtualaja vidé!
Ja, internets ir varens konkurents. Bet jis
nenobistieties un izaiciniet uz nelielu po-
lemiku savu nu jau pieaugoso tini! Bérni
pieaug loti atri. Par ko uzsakt sarunu?
Pieméram, par to, vai vins tic visam, ko
izlasa interneta lapas, un ka vin$ atskir,
kas ir vai nav ticams. Daudzveidigo tému
saraksta var paradities ari kaut kas par
seksualitati... Nenosodiet, nevérteéjiet,
neesiet pamacosi un neizradiet savu pa-
rakumu vai vélmi kontrolét! Tikai pau-
diet savu redzéjumu un interesi par sava
bérna zinaganam un viedokli, ari tad, ja
jusu viedokli atskiras. Tas ir jasu bérns.
Sadas parrunas dod vecikiem iespéju
vairak iepazit savu bérnu un pasiem at-

klaties savam bérnam. Tas veicina lielaku

uzticé$anos savstarpéjas attiecibas. Pat ja
jusu attiecibas lidz $im nav bijusas pietie-
kami tuvas vai atklatas, parasti atrodas

piemeérots bridis tas uzlabot. Tas tacu ir
tas, ko més, vecaki, vélamies. Sava bérna
un sevis péc. Godigi. Rau, tresais pamat-
princips ari sak darboties. ..
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