Anda Avena,,Centrs Dardedze”

Vairumam vecaku noteikti gribétos, lai tiesi vini butu pirmie cilveki, pie ka bérns versas ar savu
sapi vai jautajumu. Tomer augot daudzi bérni savus pardzivojumus arvien biezak nokluse vai atbildes
mekleé citur. Kapec ta? Tuvojoties 1. junijam - Starptautiskajai Bernu aizsardzibas dienai -, ,Centrs Dar-
dedze” aicina ikvienu vecaku padomat: vai es esmu sava bérna,drosais cilveks”?

Gimenes biezi runa par bérnu sargasanu no dazadiem riskiem — uz ielas, Gdens tuvuma, uzmanisanos
no elektribas un citiem, tacu ne mazak svariga ir ari droiba attiecibas ar citiem cilvékiem. So tému gimené
apspriest ir sarezgitak — situacijas médz but |oti dazadas, tapéc nav tik viegli pateikt bérnam prieksa parei-
zo ricibu. Tacu lielaka drosibas maciba notiek, ja laujam bérnam piedzivot drosas attiecibas sava gimene.
Tad vins ari arpus gimenes spés veidot drosas attiecibas — ar vienaudziem, pieaugusajiem, pazistamiem un
svesiem.
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Sie jautajumi palidzés vecakiem izvértét, vai més bérnam lieckam pamatus drosam attiecibam:

1. Vai musu gimene ir tabu témas?
Vai gimené pastav tadas témas, par kuram runat ir aizliegts? Vai vecakiem ir bailes, ka bérns uzzinas
par daudz vai pajautas kadu jautajumu, kas vinam liks justies neérti? Vai bérns var tikt nosodits par to, ka
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aizskaris kadu noteiktu tému? Drosas attiecibas bérns drikst nakt un prasit vecakiem jebkuru jautajumu un
sanemt atbildi atbilstosi vina izpratnes limenim.

2. Vai bérna viedoklis tiek sadzirdets?

Jau no divu gadu vecuma bérniem paradas savs viedoklis un savas vélmes, kuras vini uzstajigi censas
piepildit. Vai ikdiena ieklausamies taja, ko bérns saka un ko vélas? Vai, pienemot [emumus par gimenes
planiem vai pirkumiem, bérnam ari ir iespéja izteikt savus priekslikumus? Lai cik neparocigi dazkart skiet
,dot vardu”bérnam, tas ir loti svarigi bérna pasapzinas veidosanai. Ne vienmér mums japilda tas, ko bérns
prasa, bet més varam ieklausities, saprast un, ja pieauguso lémums tomér bérna vélmei neatbilst, atrast
laiku to izskaidrot.

3. Vai bérns drikst pateikt pieaugusajiem ,ne”?

Dzirdét no bérna parliecinosu ,né” varétu bt viena no kaitinosakajam situacijam vecaku ikdiena. Ir
vecumposmi, kuros bérns saka ,né” teju visam, ko més piedavajam. Tacu vienlaikus Sis ,né” ir ari arkartigi
batisks drosibas instruments visai bérna turpmakajai dzivei: ja bérns nebus iemacijies pateikt,né” sava gi-
mené un tikt sadzirdéts, tad ir daudz lielaks risks, ka vins nespés atteikt ari vienaudziem vai pieaugusajiem,
kuri aicina uz riskantam darbibam vai dara vinam pari. Ja bérns iebilst, ir labi novértét so vina spéju un
sarunas stiprinat sadarbibas prasmes, lai rastu kompromisu. Tas prasa laiku, bet vélak atmaksajas.

4.Vai berna emocijas tiek pienemtas?

Svarigi pienemt emocijas tadas, kadas tas ir, - gan bérna, gan savas. No agrakam paaudzém esam iema-
cijusies, ka bédasanas (raudasana), bailes vai dusmas ir,,sliktas”emocijas, no kuram péc iespéjas atrak jatiek
vala vai vismaz jadabu tas prom no acim. Tacu emocijas ir visiem, tas ir dabiskas, normalas un loti vajadzi-
gas, lai cilveks izreagétu savus iekséjos pardzivojumus. Turklat, kad vecaks mierigi un iejatigi paliek blakus,
kameér lielas emocijas norimst, tas pamazam rada ipasu uzticésanas un drosibas sajatu. Izrunat var véelak.

5.Vai bérna kermenis pieder vinam pasam?

Vai més laujam bérnam nomazgaties pasam, kad vins to jau spé&j? Vai més dusmojamies, ja bérns negrib
dot vectétinam bucu? Vai pavaicajam bérnam, vai vins sobrid grib apskavienu? Vai jatam, kad kutinasanas
bérnam jau ir par daudz? Ta ka maza bérna kermeni kopj vecaki, dazreiz palaizam garam bridi, kad pama-
zam jalauj bérnam veidot savas privatuma robezas, paradot, ka bérnam kermenis pieder vinam. Ir bistami
bérnam radit sajatu, ka citi cilvéki drikst darit ar vina kermeni, ko grib.

6. Ko mes daram, kad bérns neklausa?

Dazkart bérni neklausa, un iemesli tam var bat loti dazadi - sakot no bérna vecumposma un beidzot ar
nogurumu vai satraukumu. Bet ka més uz to reagéjam? Vai méginam saglabat mieru vai atri aizsvilstamies?
Vai keramies pie sodisanas, vai tomér panemam pauzi, lai dzilak izprastu bérna ricibas iemeslus? Vecaku
izvélétas metodes bérna audzinasana vai nu veido uzticésanos, vai rada bérna bailes.

Dala sabiedribas joprojam pastav miti, ka bérns, kura ieklausas, kaps vecakiem uz galvas, sefos vai pieau-
gusais jutisies ka lupata, tacu Soreiz runa nav par mums — minéto principu ievérosanas lielakais ieguvums
ir tas, ka bérns ar vecakiem jutisies drosi, bas iejlutigaks pret sevi un citiem un neklUs par upuri vai pari-
daritaju bérnudarza, skola vai vélak dzivé. Bérnam ir svarigi just, ka ar vinu rékinas un vins tiek pienemts
tads, kads ir, lai ari ne vienmeér viss notiks ta, ka bérns gribés. Radita uzticésanas bus galvenais lidzeklis, kas
palidzés vecakam klUt par sava bérna droso cilvéku, kuram bérns grib uzticét savus pardzivojumus. Nekad
nav par vélu sakt. =
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Laila Balode, ,Centrs Dardedze”

Ko darit, ja bérns neklausa un vairs negrib macities? Tadus jautajumus sev uzdod daudzi vecaki.
Ipasi tagad, kad Covid-19 krizes laika gimenes ikdiena pavada kopa daudz vairak laika neka lidz $im un
kad vecakiem ka akrobatiem jazongle ar dazadam lomam - pavars, skolotajs, psihologs, darba devejs
vai darba néméjs un citas. Saja arkartas situacija nodibinajuma,Centrs Dardedze” valdes locekle Laila
Balode aicina vecakus nekautréties meklet un sanemt atbalstu.

Lidz ar pandémijas izplatibu pieaudzis to iedzi-
votaju skaits, kam ir nepieciesama palidziba, liecina
Labklajibas ministrijas dati. Kops 2020. gada 1. mar-
ta Nodarbinatibas valsts agentara registréto bez-
darbnieku skaits ir pieaudzis par 16 450 personam,
sashiedzot 8,2% registréta bezdarba limeni valsti.
Salidzinot ar gada sakumu, marta parapméram 13%
pieaudzis socialas palidzibas sanéméju skaits.

Arkartas situacija primari ietekmé iedzivotaju fi-
nansialo labklajibu, kas iet rokroka ari ar emocionalo
stavokli. Bazas par finansu situaciju, zaudéta iespée-
ja brivi parvietoties, piespiedu ikdienas paradumu
maina, ikdienas slodzes pieaugums vai, gluzi otradi,

: dikstave, nopietni ietekmé dazadu sabiedribas gru-
Laila Balode pu emocionalo labsajutu. Pieméram, Valsts policija
palielinas izsaukumu skaits par vardarbibas gadiju-
miem §imeneés, palidzibas talruni sanem vairak zva-
nu no izmisusiem vecakiem, kuri nespéj tikt gala ar milzigo slodzi un savienot attalinatu darbu ar atbalstu
bérniem macibas. Ja krize skar téti vai mammu, ta skar ari bérnu. Vecaku domstarpibas un vardarbiba, kas
notiek bérna klatbutné, Bérnu tiesibu aizsardzibas likuma izpratné ir emocionala vardarbibu pret bérnu.

Viena no organizacijam, kas sniedz palidzibu gimeném, uzklausot telefoniski vai nodrosinot attalina-
tas psihologu konsultacijas, ir ,Centrs Dardedze”. Ta valdes locekle Laila Balode uzsver, ka si briza situacija
neveicina labas attiecibas, rodas saasinajumi un emocionala un fiziska vardarbiba novérojama pat tadas
gimenés, kur ieprieks tadu problému nav bijis. Krize ir viltiga sociala paradiba. Lai més iemacitos dzivot
jaunos apstaklos, mums ir jaiziet cauri vairakam fazém. Saja procesa neizbégami cie$s vajakais gimené —
nereti tiesi bérns. L. Balode raksturo katru no posmiem, lai ikviens no mums labak saprastu, kas notiek un
kad vérsties péc palidzibas.

Soks

Pirmais posms ir Soks, ko piedzivo ikviena gimene, kura ir spiesta iemacities dzivot jaunajos apstaklos,
ikdienai péeksni pilniba mainoties. Stajoties spéka ierobezojumiem, daudziem bija ilGzija, ka Sis bus jauki
pavadits laiks — ne velti pie dazu veikalu slegtajam durvim ir piestiprinatas zimites ar uzrakstu ,atptsamies”.
No malas skatoties, varétu domat, ka tie vecaki, kuri Sobrid ir majas ar saviem bérniem, patiesam atpusas,
bet dzives realitate ir cita — vecaki ir spiesti iejusties daudzas socialas lomas vienlaikus, tai skaita atrisinat
attiecibas starp bérniem un but par zibens novedéjiem starp pieaugusajiem.

Emocijas
Péec soka posma ir reakcijas posms ar daudz emocijam, ipasi dusmam. Ja neskaitamajiem pienakumiem
un apslapétam dusmam vél pievienojas bailes zaudét darbu vai liela atbildiba par citiem, vecakam pasam
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esot darba devéjam, var izradities visai sarezgiti tikt gala ar savam emocijam, lai neskartu bérnus. Neatne-
mama reakcijas posma dala ir ari depresija. Vérojot notiekoso sabiedriba, tostarp nemot véra sanemtos
zvanus pa,Centra Dardedze” palidzibas talruniem, novérojams, ka liela dala vecaku patlaban jutas loti no-
makti, jo neredz gaismu tunela gala. Ja cilvéks zina, uz cik ilgu laiku ir jasanemas — ménesi, diviem, septi-
niem, desmit —, tam var sagatavoties, bet Sobrid nav nekadas skaidribas, kad Sis stavoklis beigsies. Mums
trakst informacijas, lai sadalitu iekséjos resursus, un tas cilvékus padara ievainojamakus un emocionali
impulsivakus, ka dél cies bérni.

Pienemsana

Krizes galastacija jeb pédéjais posms ir situacijas pienemsana. Lai Saja posma nonaktu, mums |oti skaid-
ri jazina nosacijumi, kas bls redzami un istenojami parskatama laika perioda. Krize veicina spécigas emoci-
jas, tas krajas, un agri vai vélu ir izvirdums. Parasti tas gimenés skar mazak aizsargatos - lielakoties bérnus,
kuri nereti gribot negribot izprovocé vecakus. Jaapzinas, ka bérni ,runa” caur savu uzvedibu, tada veida
pauzot emocijas un attieksmi pret notiekoso. Sarunajoties ar klientiem, kam vajadzigs atbalsts bérnu au-
dzinasana, sanemam loti daudz jautajumu, ko darit, ja bérns neklausa, ja vienaudzu starpa veidojas kon-
flikti, ja bérnam vairs nav draugu, ja bérns nekada veida nav motivéjams macities.

Més dzivojam laikmeta, kad visam ir jabut skaisti — mammai briniskigi ar visu jatiek gala, jaspéj sakopt
maju, pabarot bérnus un vél radosi visu dienu vinus izklaidét. Saja izaicinosaja laika ir normali, ka ar kaut
ko netiekam gala. Aicinu ikvienu vecaku uz mirkli apstaties un godigi sev atzit lietas, ko nespéjam izdarit,
un méginat pienemt esoso situaciju, beidzot maldities iedomu gaitenos. Pats galvenais pienemt, ka ari
sados apstaklos varam but vislabakie vecaki saviem bérniem. Lai més katrs varétu bat sevis labaka versija,
ir nepieciesams atbalsts.,Centra Dardedze” darbs ir palidzét vecakiem saja cela, lai varétu justies maksimali
normali $aja nenormalaja situacija un pasargati batu musu bérni.

Vecaki, kuri vélas sanemt bezmaksas specialista konsultaciju, aicinati zvanit pa ,Centra Dardedze” tal-
runi darba dienas laika no plkst. 9.00 lidz 17.00. Vecaki un bérni ari aicinati izmantot bezmaksas uzticibas
talruni 11611 (Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas biroja bezmaksas pakalpojums arkartéjas situacijas laika).
,Centrs Dardedze” piedava ari maksas psihologa konsultacijas, vairak informacijas par pakalpojumu mek-
lgjiet seit.

,Centrs Dardedze” ir viens no krizes agentiem, kura darba nozimiba izgaismojas tiesi krizes laika. Co-
vid-19 krizes apstaklos ziedojumi sabiedriska labuma organizacijam samazinas, bet iedzivotaju pieprasi-
jums péc to pakalpojumiem palielinas. Stiprinot nevalstiska sektora iniciativas un iespéjas plasam iedzivo-
taju lokam apmierinat ne tikai pamata, bet ari drosibas, socialas un attistibas vajadzibas un sanemt tam
nepieciesamo atbalstu, ,Swedbank” ir izveidojusi emocionalas labklajibas programmu ,Stipraki kopa” un
savu darbinieku varda ziedo 100 000 eiro astonam sabiedriska labuma iniciativam: ,Centram ,MARTA, lai
atbalstitu vardarbiba cietuso rehabilitaciju; ,Centram Dardedze”, lai sniegtu psihoemocionalo atbalstu ve-
cakiem; iniciativai,,Dots devéjam atdodas”, lai organizétu kulttras jomas profesionalu atbalstu; Latvijas Sa-
mariesu apvienibas Partikas bankai,Paédusai Latvijai”, lai nodrosinatu partikas pakas bez iztikas palikusa-
jiem iedzivotajiem; fondam,Ziedot.lv’, lai tiktu stiprinata ta reagétspéja arkartas situacija; nodibinajumam
Jespéjama misija’, lai stiprinatu Latvijas skolénu macisanas prasmju apguvi; bérnu rehabilitacijas centram
,POGA", lai risinatu mazo pacientu rehabilitaciju majas apstaklos; patversmei,Dzivnieku draugs”, lai nodro-
sinatu bezpajumtes dzivnieku aprapi.

Plasaku informaciju par katras iniciativas darbibu arkartas situacijas parvarésanai un tam nepiecieSsamo
finanséjumu iespéjams uzzinat seit: www.stipraki-kopa.lv. ®
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