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Uasaras brtaiks

* NOKA UN KADA VEIDA
BERNS VASARA ATPUTISIES?

Laila Avoti|,1a

Racionals darba un atpiitas reZims ir viens no svarigakajiem noteikumiem, lai cilveks klitu par radosu, sabiedribai derigu perso-
nibu,' tacu atpiita nav skirama no fiziska un gariga darba, jo darbs un atpita ir viens otra prieksnoteikumi, divas organisma dzivibas
noris$u dalas. Saja raksta aplitkosim, no ka bérni vasara atputisies un ka vecakiem atpiisties kopa ar bérniem, attistot vinu iztéli.

Viens no atpitas veidiem ir relativs miera stavoklis, kad cilvéks, partraucis garigo un fizisko piepili, atrodas érta poza un nereagé
uz apkartéjo vidi ar trauksmi un emocionalu sasprindzinajumu. Otrs atpitas veids ir gariga vai fiziska darbiba, kas péc rakstura krasi
atSkiras no darba, kurs ir veikts lidz tam, likvidé $a darba radito nogurumu un sekmé darbaspéju atjaunosanos. Atptta pirmaja gadi-
juma vairak ir pasiva, otraja — aktiva.

Mediki jesaka ievérot optimalu saméru starp aktivo un pasivo atpitu. Tas ir atkarigs no veicama darba rakstura un intensitates,
nervu sistémas individualajam ipatnibam un funkcionalajam rezervém, vispariga veselibas stavokla.

No kada veida darbibam bérns vasara atpitisies?

Psihologe Solvita Vaserberga norada, ka darbosanas veidi, péc kuriem bérns vai pieaugusais jutisies atputies, ir loti individuali, jo
katrs cilvéks atskirigi uzveic nogurumu un stresu. ,,Vienam noguruma un stresa parvaré$anai blis nepiecie$ams ilgstoss miegs, kadam
ta bus vides maina, satik§anas ar draugiem, laiks vienatné, aktivi pavadits laiks daba vai citas aktivitates,” skaidro psihologe.

Tapéc, planojot vasaras atpttu, vina vecakiem iesaka saprast, no kada veida darbibam bérns vasara atpatisies. S. Vaserberga no-

! http://www.neslimo.lv/pme/?name=atputa.
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rada, ka skolas vecuma bérnam butu ja-
atptsas no ta rezima, kada bérns dzivoja
macibu gada laika, - no macibu slodzes,
nepartrauktas komunikacijas, informaci-
jas glizmas, pamo$anas un gulétieSanas
ritma. ,Vasaras méne$os bérniem vaja-
dzétu atpusties no ta visa un pie skolas re-
ZIma pamazam atgriezties augusta otraja
nedéla, tacu arpusklases lasiSana gan var
tikt istenota un bt ka uzdevums visas va-
saras garuma, uzskata S. Vaserberga.
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Pavadit laiku kopa ar mammu
un téti - ta ir eksotika

Ja vien vasara vecakiem ir iespéja pa-
vadit laiku kopa ar bérniem, to vajadzétu
darit, iesaka psihologe, paskaidrojot, ka
bérnam kopa buasana ar vecakiem ir loti
svariga. Kopiga atputa garanté jaunas
emocijas.

»Javecaki ar bérnu kopa pavada vairak -
laika, neka ierasts, bérnam tas ir ka jauns
piedzivojums - rodas jauni pardzivojumi,
tiek iepazitas jaunas aktivitates un jaunas
lietas, ko apgut. Ja vecaki un bérni tas veic kopa, tas satuvina un saliedé gimeni, rada
pozitivas emocijas. Diemzél daudzi bérni ikdiena izjat vecaku trakumu. Pavadit laiku
kopa ar mammu un téti - ta ir eksotika. Ir bérni, kas ir loti noilgojusies péc $is kopa
busanas, tapéc vasara — ta ir lieliska iespéja, lai nostiprinatu savstarpéjas attiecibas,”
mudina psihologe.

Atputa vienam no otra

Vienlaikus vina norada ari uz nepiecie$amibu Jaut bérniem un vecakiem savstarpéji
atpusties.

»Gluzi ka lauliba, kad ikdiena partneri nogurst viens no otra un ir nepiecieams
laiks, ko veltit pasiem sev, tas ir nepiecieSams ari bérniem. Atkalsatik$anas ir piedzi-
vojums un jaunas emocijas,” paskaidro S. Vaserberga, iedro$inot vecakus gan piedavat
bérniem izbaudit nometnes un ciemosanos laukos, gan ari mammai un tétim tikai di-
vata doties sava celojuma.

Cik ilgu laiku bérni ir gatavi pavadit bez vecakiem?
»Divus un tris gadus vecu bérnu passajita ir atkariga no drosas vai nedrogas pie-
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Skolas vecuma bérnam
butu jaatpusas no ta
rezima, kada bérns
dzivoja macibu gada
laika, — no macibu
slodzes, nepartrauktas
komunikadcijas,
informadcijas giizmas,
pamosanas un
gulétiesanas ritma.

i



Aktivitasu veidi,
kas rosina izteles
attistisanos

Vizuali rado$as darbibas: zimét,
limét, veidot utt.
Makslinieciskas ~ izpausmes:
dziedat, dejot, spélét radosas un
teatralas rotalas, klausities muzi-
ku un tas pavadiba Jaut bérnam
brivi kustéties.

Darbibas ar dazadu materialu
priekSmetiem - koka kluc¢iem,
kartona kastém, plastmasas pu-
delém utt.: konstruét un veidot
interesantus, iztélé raditus, sa-
dzivé nebijusus prieksmetus.
Bérnaiepazistinasanaar daudz-
veidigiem literariem darbiem,
lai bérns iztélé spétu iejusties va-
ronu télos un tos radosi attélot.
Paga sacerétu stastu izdomasa-
na un savu gramatinu veido$a-
na.

Rotalas ar pargerbsanos, pie-
davajot bagatigu rekvizitu klas-
tu bérna interesém un vélmém,
iestudéjot teatralus uzvedumus,
laujot bérniem pasiem izvéléties
sev atbilstigus térpus.

Veérojumi un ekskursijas daba:
vérot kokus, kukainus, putnus,
gulét zalé un vérot debesis, iziet
lietd un sajust, ka slapjas piles
nosézas uz plaukstas, utt. Péc
noveérota bérnu rosina to attélot
radosa darba.

Diemzél daudzi berni
ikdiena izjut vecaku
trukumu. Pavadit laiku
kopa ar mammu un

téti — tair eksotika,
tapec vasara ir lieliska
iespéja, lai nostiprindtu
savstarpejas attiecibas.
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saistes mammai. Vecaki var doties celojuma bez bérniem, ja mamma pati iek$éji jitas
droga uzticét savu bérnu kadam citam pieaugusajam. Mammas personigas emocionalas
izjutas un iepriekséja prombutnes pieredze bis noteicosie kritériji. Vecuma lidz bérna
tris gadiem mammas divu dienu prombitne batu pienemama abiem. Savukart ap bérna
septinu gadu vecumu, ja ir drosa piesaiste, vecaki varétu doties celojuma jau uz ilgaku
laiku,” pauz psihologe un dalas pieredzé, ka ir mammas, kuras nespéj doties atvalinaju-
ma bez bérniem, jo ilgstosaka prombiitné pasas tik loti ilgojas péc viniem, ka emociona-
li to ir grati izturét. Tad ari gaiditais mérkis — atputa — netiek sasniegts, tapéc psihologe
vélreiz apliecina: vecaki varétu doties atvalinajuma bez bérniem tad, kad mammas pa-
$as jutas drodi, atstajot bérnu cita pieaugusa uzraudziba.

Spélésanas kopa ar bérniem

Bérni kopa ar vecakiem loti labprat gribétu spéléties, ta¢u vecaki biezi vien spélésa-
nos ar bérniem uztver ka neértibu.

Psihologe Linda Hofmane ir novérojusi vairakus iemeslus, kas vecakiem traucé spé-
léties ar bérnu. ,,Pieméram, spélésanas tiek izmantota tikai ka veids bérnam kaut ko
iemacit - krasas, vardus, burtus, ciparus, nevis ka iespéja jautri pavadit laiku, Jaujot bér-
nam vadit spélésanos. Vél viens iemesls — spélésanas tiek uztverta ka apniciga un gar-
laiciga nodarbe. Bitisks iemesls ir ari fakts, ka bérns bieZi atsakas piedalities aktivitatés,
ko iesaka audzinataji, skolotaji un vecaki.
Un visbeidzot - loti daudzas gimeneés ir
pieredze, ka spélésanas reizes beidzas ar
stridu vai cinu par varu,” stasta psihologe,
raksturojot iemeslus, kapéc vecaki katri
iesaistas spélés ar savu bérnu.

Tacu, norada L. Hofmane, ikviena
spéle ir attisto$a, un spélésanas ir viens
no galvenajiem elementiem, kas nodrosi-
na bérna attistibu. Ta veicina maci$anos,
pascienu, valodas pilnveidosanos, nostip-
rina koncentré$anas spéjas, uzmanibu, fi-
zisko un emocionalo izaugsmi.

IzteéloSanas spélu nozimiba

Liela dala literatiiras un pétjjumu par
spélésanos ir veltiti tiesi iztélosanas spé-
lém un fantazijai. Daudzi autori norada,
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ka tam ir vislielaka nozime bérna attistiba, jo izdoma, fantazija un iztélo$anas var pali-
dzét bérnam atraisit sléptas jutas, kas, iespéjams, rada vai pastiprina kadas problémas,
ka ari var palidzét parvarét trauksmes izjatu, vil§anos par neveiksmi un dusmas. Bérni,
kam ir laba iztéle, parasti zimé, veido un aplicé loti daudz un radosi, nekopéjot parau-
gus, jo ta ir vinu dabiska reakcija uz jauniegato informaciju.

Maziem bérniem lidz septinu gadu vecumam fantazija izpauzas iztélosanas spélés.
Visvienkarsakaja forma ta ir iedomasanas, ka konkréts prieksmets ir kas gluzi cits: gu-
mijas vai koka gabalin$ var klat par galas gabalinu, koku lapas — par naudu, grants ar
udeni - par biezputru, ledus gabalini - par kacinam utt. No visiem izzinas procesiem
sakumskolas skoléniem dominé iztéle. Bérniem ir raksturiga gan reproduktiva iztéle,
kad vini seko iemacitiem etaloniem no pieredzes, gan radosa iztéle, kad bérni aizvien
jaunas kombinacijas spéj izmantot vecos prieksstatus un télus. Tacu, ja vecakiem ir grati
kopa ar bérnu spélét iztélosanas spéles, psihologe L. Hofmane iesaka iesaistities citas ak-
tivitatés, pieméram, stastu stastiSana, pastaigas, kuru laika runa par iespaidiem, krasam
utt. Ar §is nodarbes veicina iztéli un radosas izpausmes.

Izdoma, fantazija un
izteloSanas var palidzét
bérnam atraisit sleptas
jutas, kas, iespéjams,
rada vai pastiprina

kadas probléemas, ka ari
var palidzet parvarét
trauksmes izjutu, vilSanos
par neveiksmi un dusmas.
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Gunta Dance,
psihologe

Tradicionali berna atstasana novarta tiek klasificéta ka viens no Cetriem pret ber-
nu veérstas vardarbibas pamatveidiem lidztekus emocionalajai, fiziskajai un seksualajai
vardarbibai. Bérna atstasanu novarta vai pamesanu definé ka vina attistibai vajadzigas
apripes nenodrosinasanu, bérna pamatvajadzibu ignoréSanu. Materialam trakumam
meédz but mainigs raksturs un kompensacijas iespéjas, tacu emocionali neapmierindtas
vajadzibas ietekme bérna garigo veselibu, funkcionésanas iespejas, dzivibas energiju,
dzives kvalitati attiecibas ar sevi un citiem.

Eksistencialo pamatvajadzibu nenodrosinasana bérnam rada spécigu emocionalo
krizi, kuras pamatprobléma - zems pasvértéjums, nevértiguma izjita, neattistits, no-
makts kritiskums pret apkartni vai - gluzi pretéji — agresivitate, kaujinieciskums un
naidigums, negativisms. Lielakos materialas vides trakumus cen$as kompensét socia-
lie dienesti un dazadas bérnu aizsardzibas iestades, tacu emocionalas vajadzibas, ka
daba ir paredzéjusi, var apmierinat tikai cilvéciski tuva, atsauciga saskarsme gimené.
Ka jau es sakuma pieminéju, materialam trikumam médz bat mainigs raksturs un

vero
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,Tetis par lielu naudu
aizveda mani uz Egipti,
tur vilkam laiku, man
nekas laga neintereseja,
bet es gribéju vienu
nedelu padzivot ar vinu
pie ezera, vienRarsi
makskerét.”

kompensacijas iespéjas, tatu emocionali neapmierinatas vajadzibas ietekmeé bérna garigo veselibu, funkcionésanas iespéjas, dzivi-

bas energiju un dzives kvalitati attiecibas ar sevi un citiem.

Bérna pamatvajadzibu ignorésana

Dzivesvieta. Bérnam nav nodrosinata pienaciga un drosa dzivesvieta, pieméram, trakst siltuma, ir nehigiéniski apstakli, neti-
riba, nevériba pret kimiskam vielam, medikamentiem, bistamiem instrumentiem, ari pieauguso nepardomata iespéja saskarei ar

dzivniekiem.

Mediciniska apriipe. Bérns nesanem vajadzigo un pienacigo medicinisko apripi, regularas veselibas parbaudes, potes, apripi

slimoS$anas laika.

Higiéna. Vecaki ir nevérigi pret bérnu higiénu: neriipéjas, lai mazakie bérni batu tiri un sakopti, bet lielakie pasi péc savam

iespéjam un ar palidzibu par to gadatu - sakartotos pasi un sakartotu savas mantas.

Uzturs. Bérns nesanem vina attistibai un veselibai vajadzigo édienu pietiekama daudzuma un kvalitaté.

jinijs 2017 | Vecakierr 5
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4 pieaugusa soli
sadarbiba ar bérnu,
augot l1idzi vina
attistibai:
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paradi, ka ko darit;

dari to kopa ar bérnu;

iedro$ini bérnu pasu to darit,
bet esi blakus, ja ir vajadziga pa-
lidziba;

uzticies un lauj vinpam pasam to

veikt, pat kludoties.

Esiet paligs un atbalsts bérna
attistiba, bet glabgjs tikai tad, ja
iepriek§minétais nav izdevies. At-
cerieties nedarit bérna vieta to, ko
vin$ jau pats var izdarit! Citadi tas
bas nehumani, jo atnemsiet bérnam
pasam iespéju trenéties. Paligs dala
atbildibu par rezultatu ar bérnu,
iedro$ina vinu, veido izpratni, no
kurienes rodas resursi, dzivotspéks,
dzives jéga.

Uzraudziba. Bérns tiek atstats bez uzraudzibas, vecaki neintereséjas par vina ik-
dienas gaitam, mazs bérns tiek atstats vienatné vai nepiemérota uzraudziba.

Attistiba. Vecaki nertaipéjas par bérna attistibu, vina sagatavosanu skolai, izglitibu,
resursiem, neintereséjas par vina skolas gaitam, maci$anas apstakliem majas u. c.

Bérna emocionala pamesana novarta

Jau vairakus gadus Latvijas vecaku sabiedriba ir izteikta materialo vajadzibu apmierinasanas prioritate, devalvéjot bérna emo-
cionalas vajadzibas - kopa basanu, piekersanos, atzi$anu, svarigumu, kopigu darbosanos un kopigu prieku par izdosanos. Nosaciti
to varétu nosaukt par bérna emocionalu atstasanu novarta.

Mazgadigs bérns tiek nosédinats pie televizora vai citam ekraniericém, kaut arl ar vinu vajadzétu darboties, runaties, kopigi
apgut pardzivojumu abeci - izdo$anas, veiksmi, ari grutibas. ArlieSana uz bérnudarzu var parveérsties bérna emocionala atstasana
novarta, ja vecaki neiedod bérnam roku, kopa dodoties pa lielu, nedro$u ielu. Smalka rotallieta, izmekléta skolas soma, ,kruta”
kabatas nauda, ka lieligi zinoja kads septitklasnieks, ir laiciga manta: te ta ir, te vairs nav — apnikusi vai izgajusi no modes. Cits
12 gadus vecs zéns skumiji secinija: , Tétis par lielu naudu aizveda mani uz Egipti, tur vilkam laiku, man nekas laga neintereséja,
bet es gribéju vienu nedélu padzivot ar vinu pie ezera, vienkarsi makskerét.”

Gribas cerét, ka tas nenotiek apzinati, bet kadu noteiktu iek$éjo vai aréjo faktoru ietekmeé uz vecaku iespéju un veértibu izvéli.
Meés, pieaugusie, daudz stradajam, trukst naudas, esam nogurusi. Varbat bérni sak traucét, gribas klusumu - aizsatam vinus uz
citu istabu, lai netraucé; varbut uz lauku
skolu, lai pieskata vecmaminu? Varbut
neapzinati esam ,,bada”, nepieticibas sin-

droma parnemti, tade] mums vajug vai.  L1M0CIONAlI neapmierinatas \./ajadzibas.ietek'me'
rak un vairak, labak un arvien pilnigik  hernq garigo veselibu, funkcionéSanas iespéjas,

iekartot savu dzivi, kura priekam par _ P _ C . g
rita sauli, svesa kaimina sveicienu, sava  (1Z1V1bas enerqgiju un dzives kvalitati attiecibas
pirmklasnieka burtnicu vairs neatliek ne . s

laika, ne spéka? Sada veida més ignoreé- ar sevi un citiem.

jam savas emocionalas vajadzibas.

Emocionalas vardarbibas
izpausmes

Atraidijums. Emocionala vardarbiba
un bérna emocionala atstasana novarta
mijiedarbiba viena otru papildina un no-
tiek tad, jabérnu atraidam, neuzklausam,
ignoréjam (sakam: ,Tiec gala pats!”),
noliedzam bérna domas (,,Nefantazé!”),
nepamanam, ka bérnam ir nepiecie$ams
atbalsts un palidziba, bérns grib runa-
ties, ja, reizém ari par niekiem - ta skiet
pieaugusajiem, bet ne bérnam.

Disciplina, kas pazemo. Cen$anas
bérnu disciplinét ar pazemojo$am meto-
dém, ko piekopj viens no vecakiem, bet
otrs pielauj neiejaucoties, nepalidz bér-
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Vecakiert | jinijs 2017



vero

nam parvarét situaciju, bet ignoré vina
bezpalidzibu.

Uzmanibas lieg§ana. Vecaki neatrod
laiku, lai veltitu uzmanibu lidzvértigam
attiecibam ar bérnu, stastot savus dienas
pardzivojumus un uzklausot vina piedzi-
voto.

Negativu pardzivojumu radiSana.
Pieaugusa darbibas rada bérna bailes,
dusmas un citus negativus pardzivoju-
mus, bet nav neviena, kas par to ar bérnu
runatu, paskaidrotu situaciju un sniegtu
drosibu.

Aizskarosi izteicieni. Aizskarosi iz-
teicieni, rupji vardi, lamas, draudi, kuru
saturu bérni pat 14 un 15 gadu vecuma
reizém neizprot péc butibas, vien nojaus,
ka tas ir kas slikts. Ari ironiskas piezi-
mes, izsmieSana ar it ka intelektualam
piezimém - tas vispar nedrikstétu tikt
lietotas, ipasi pret sakumklasu skoléniem
(ka nereti notiek), jo vini neizprot teikta
jégu, vien tiek sagrauta bérna pagveértiba.

Izolésana no sabiedribas. Bérnu izo-
1é no draugiem, vienaudziem, reizém ari
talakiem radiem, apdraudot socializaci-
jas iemanu, piederibas izjutas veidosa-
nos.

Nerekinasanas ar bérnu. Bérnu ne- . - I
ciena, nodod vina izjatas un pardzivoju- Pieaudzis Sis cilveks
mus, runajot, tenkojot ar citiem par vinu, nespéj nobriest’
bet nerunajot ar pasu bérnu. . o7 91—

uznemties atbildibu,

Jo mazaks ir bérns, jo graujosaka ir pie};lemt lémumus

pret vinu vérsta emocionala atstagana

novarta, radot sirsnina neizprotamas Vai kompensé Sevi ar

sapes, tuk$uma sajatu, neremdinamas

slapes péc tuvam attiecibam. Ka sekas tieks ml péc varas,
veidojas uzvedibas traucéjumi, ierobe- letekmes. dazadas
’

Zota savu resursu attistiba, pusaudzu ve- | ’ _
cumposma - atkaribas. Katrs bérns grib | Zpa usmes prezente

but spéjigaks un atrak pieaugt, bet pieau- - -

gusie, ijgioréjot bérna emoc%onélés vaja- ga ”9‘15 veselibas

dzibas, $o dabisko attistibas procesu sa-  trquce jumu S.

moka - pasteidzinot vai radot iestrégsa-

nu. Pieaudzis $is cilvéks nespéj nobriest,

uznemties atbildibu, pienemt léemumus

vai kompenseé sevi ar tieksmi péc varas, ietekmes, dazadas izpausmeés prezenté garigas
veselibas traucéjumus.
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Apzinas ,esmu es pats” veido$anas
Vecaku sadarbiba ar bérnu un drosibas izjitas vina radisana veido apzinu ,,esmu
es pats”, tikai tad nak zina$anu un informacijas kalni. Ja §1 seciba nedarbojas, cil-
véka veidojas atkaribas (sevis kompensétaji) — no citiem cilvékiem, smékésanas,
alkohola, varas, naudas, spélém un citiem ,glabé&jiem”, kuru uzdevums ir dzést Berna drosibas izjﬁtu
tuk$uma un nesapratnes raditas emocionalas sapes $aja pasaulé. ”
Lai jegitu uzticésanos un raisitos labas sarunas ar bérnu, mums, pasiem pie- nES prOtU! Es varu!

augusajiem, vispirms ir jaizrada interese par otru - tapat ka sakas draudziba un Pa"dz veidot:

milestiba. Pacietiba (bez parsteidzigajiem padomiem!) nodrosinas labas klausi- - S :

PR 1 s i o . apgltas iemanas un prasmes

$anas iemanas, bet empatiskas komunikacijas metode dos veiksmigu sadarbibas I iy :
P fiziskaja, intelektualaja, emocio-

bridi kopa buasana:

nalaja un socialaja joma;

prieks par to, ko prot, var, empa-
tijas spé€ja;

zinasanas par sevi, citiem un pa-
sauli;

informacija.

uzklausit, dzirdét un sadzirdét savu bérnu;

pajautat: ,Ko tu pats doma par to, ko tu tikko stastiji?”
»Ka tu juties, kad tu to man stasti?”

,»Vai tu gribétu dzirdét, ko es par to domaju?”.

Lai izdodas!

jinijs 2017 | Vecakierr 7



NAV JABUT PERFEKTIEM

Laila Avotir,la

T

ST
Lo

»

FOTO: www.az616578.vo.msecnd.net

Saistiba ar bérniem un vipu audzinasanu pastavigi tiek lietots vards ,attistiba”. Ko \/eclu p ienakums ir but
tas nozimé? Kas tiek domats, sakot - ,,bérna attistiba”? Vicu publiciste, gramatu autore, . . .
pétniece Linda Freitele (Linda Freutel) secina: ,Runajot par bérna attistibu, patiesiba Pletlekaml drosm 1giem,
meés rundajam par cilveka attistibu visa muza garuma. Jo attistiba ir parmainu process ;51 511
un veids, ka cilveks pielagojas parmainam, izmanto tas sava laba un macas no tam. 161_71 tve_resetle?/n un B
Cilveks parmainas piedzivo visa miza garumad, tomér bérna vecuma parmainam ir n/IIIOSlem, Ial }’}’lekletu
kumulativs jeb uzkrajoss efekts. Tapéc ka visa dzive, apkartéja vide un pasaule bérnam . .
ir pilnigi jauna. Un vispirms bérnam ir Saja neatklataja pasaulé jaorientéjas.” ristnajumus tad; kad

Bérna visparigas attistibas
raditdji ir tikai vadlinijas
Attistiba nozimé, ka cilvéka sma-
dzenés notiek milzum daudz dazadu
procesu. Gustot pieredzi, cilvéks to uz-
tver ar manam (dzirde, redze, oza, gar-
$a, tauste) un novada to galvas smadze-
ném. Tajas eso§as nervu §iinas apstrada
sanemto informaciju un veido savstar-
péjus savienojumus, kas ar pieredzi
klast arvien kompleksaki un vienojas
veseluma. Smadzenu attistibu ietekmé
pieredze, kadu bérns giist aréja pasaule,
savukart $is pieredzes un informacijas
apstrade ir atkariga no smadzenu attis-
tibas pakapes un bérna vecuma.
Protams, ir vairaki visparigas at-
tistibas posmi, caur kuriem bérns iziet
savas dzives laika, pieméram, péc viena
gada vecuma bérni sak staigat un runat.
Tomeér bérna smadzenés nav laika pla-
na, kura butu noteikts, kada vecuma ir
jabat konkrétam spéjam un prasmém.
Cilveki ir at$kirigi. Un ari visparigas at-
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radusas grutibas.




tistibas raditaji katra atsevi$ka vecumposma ir tikai vadlinijas
bérna attistibas novértésanai.

Ka atbalstit bérna attistibu?

Lai gan katra bérna attistiba notiek individuali, vecaki var
merktiecigi atbalstit un veicinat sava bérna izzinas procesu.
L. Freitele iesaka tris veidus, ka atbalstit bérna attistibu.

Dazadiba. Rapéjieties par to, lai bérns pastavigi gatu jaunu
pieredzi. Tas iespéjams ari vienkars$as ikdienas situacijas, kaut
vai iesaistot bérnu savos ikdieniskajos darbos majas sadzivé.

Drosme. Pastipriniet bérna vélmi macities, iedro$iniet at-
klat kaut ko jaunu un apstipriniet vina idejas un iniciativu.

Neitralitate. Bérni piedzimst brivi no aizspriedumiem.
Viniem nav bail, pieméram, no zirnekliem vai vabolém. Bailu
reakciju vini iemacas tikai ar laiku. Bérni véro un atdarina ve-
caku emocionalo reakciju, tapéc ietekméjiet bérnu péc iespéjas
mazak. Laujiet vinam mierigi vérot zirnekli, ja vins to vélas. Ta-
deéjadi jas dosiet bérnam iespéju iegut savu, nevis parnemt jiasu
pieredzi.

Prieksstati par audzinasanu

Kliniska psihologe, psihoterapeite Liga Butnare piekrit, ka
palidzét bérnam augt, bt konsekventiem un milosiem vecakiem
dzivé nav nemaz tik viegli. ,,Uzsakot vecaku karjeru, aktualizéjas
musu pasu pieredze, kad bijam bérni un domajam - kad izaug-
$u, dari$u ka mani vecaki vai nekad nedarisu ka mani vecaki.
Vienmeér pastav risks gan nekritiski atkartot savu pieredzi, gan
ievelties otra gravi un darit pilnigi pretéji saviem vecakiem,” se-
cina psihoterapeite. Vina uzskata — basanu lidzas bérnam sarez-
g1 ari tas, ka, paaudzém mainoties, mainas ari masu prieksstati
par audzinasanu, un tas nozimé, ka visdrizak nevarésim un ari
negribésim automatiski parnemt savu vecaku piemeéru.

»Bérnu audzina$ana més esam emocionali iesaistiti, un,
lai saglabatu savu emocionalo lidzsvaru, ir nepiecie§ams pie-
tiekami labi iepazit sevi, savas emocijas un pieredzi,” uzskata
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Kadeé| bérniem ir vajadzigi
noteikumi un robezas?

Jédzienus ,noteikumi” un ,robezas” biezi parprot un
uztver ka parspilétu stingribu un autoritati. Ir vairaki ie-
mesli, kadé] bérniem ir vajadzigi noteikumi un robezas,
turklat viniem tas patik un vini tas mekleé.

Ar skaidriem noteikumiem vecaki rada drosibu, kura

bérns jutas pasargats.

Bérni, kas nekad nav iepazinusi robezas, ari pieauguso

vecuma uztver aizliegumu ka sakavi vai atraidijumu.

Bérni vél neorientéjas pasaulé. Ja viniem neviens ne-

pasaka, ko drikst un ko nedrikst darit, vini kaitina ar

savu uzvedibu vai jatas nedrosi. Bérni klast par ma-
ziem tiraniem vai noslédzas sevi.

Bérni, kuriem tiek atlauts pilnigi viss, jutas vareni un

neiemacas rékinaties ar apkartéjiem cilvekiem.
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L. Batnare, paskaidrojot, ka dzivé ir situacijas, kas piespiez mus Lotl iespéja ms, ka IIEIdka]a 1 da!a 1

attistities, un bérnu audzinasana ir viens no $adiem izaicinaju- JoL S,
miem. ,Loti iespéjams, ka lielakajai dalai no mums ir jaklast 110 1M UTIS zrjak!ust elastzgaklem,
elastigakiem, rado$akiem, neatlaidigakiem un arvien milo$a-

Kiem,” sprie? psihoterapeite. radosakiem, neatlaidigakiem un

- . I arvien miloSakiem.
Lidzsvars starp demokratiju un noteikumiem

Audzinasana katram no vecakiem ar katru bérnu nakas
meklét lidzsvaru starp demokratiju un noteikumiem, kas atbilst gan musu parliecibai, gan bérna spéjam un ari sabiedribas prasi-
bam. Saja meklgjumu procesa ir dabigi, ka vecaki médz 3aubities, vai reakcija, pieméram, sods, ka ari balva, bija ta piemérotaka un
dos ceréto rezultatu. Kliniska psihologe, psihoterapeite L. Buitnare aicina liela méra respektét ieks§éjo sajiatu kompasu: ,,Ja izdodas
ievérot noteikumus, neklastot skarbiem dusmu dél, ka ari neklustot bezpalidzigiem bérna izveicibas vai savas vainas izjatas dél,
tad, visticamak, riciba vai léemums ir pietiekami labs.”

Vecaku emocionalais lidzsvars

Specialiste norada, ka butiski orientieri bérna audzinasana lidzas noteikumu izvirzisanai ir ari pasa pieaugusa emocionalais
lidzsvars un izvirzita perspektiva — kadu bérnu grib izaudzinat. ,Protams, dusmas, tapat ka nedrosiba un vainas izjita, nevienam
nav sve$as. Bet, lai kada batu situacija, mums ir jacensas atglit emocionalo lidzsvaru un tikai tad jarikojas. Un vél viens orientie-
ris - redzét perspektivu! Domat par to, kidu bérnu més gribam izaudzinat. Sida pieeja lauj saglabat stabilitati un noturét tik biezi
pieminéto konsekvenci, kas ir viens no lielakajiem vecaku izaicinajumiem,” turpina L. Batnare, iedro$inot vecakus ar psihologi-
jas klasika Donalda Vinnikota (Donald Winnicott) teikto: ,Vecakiem nav jabut perfektiem, jo tas gluzi vienkarsi nav iespéjams.
Diezgan drosi var teikt, ka bez kladam més savu celu neatradisim. Kladities nav nekads gréks, gréks ir nelabot $is kladas. Vecaku
pienakums ir biit pietiekami drosmigiem, ieinteresétiem un milosiem, lai meklétu risinajumus tad, kad radusas gritibas.”

Agrak viss bija citadi 7 [\ .
gLai gan noteikurﬁ’i un robezas nepartrauktiir uzma- (< ) = ?&f CUIERESHES
nibas loka, tomér salidzinajuma ar agrakajiem laikiem | \ . ]

ir notikusas vairakas butiskas parmainas. Pieméram,
misdienas bérniem vairs nav jakniksé, nakot pie gal-
da, vini drikst runat bez pieauguso atlaujas un sods par
noteikumu parkapumu, iesitot plauku, vairs nav liku-

migs. B e r n u
Gadsimtu laika ir mainijusies robezu un noteikumu d -4
jédziena izpratne, un katra paaudze to ir definéjusi vien- a u Z I n aS a n aS

Linda Freitele

meér no jauna. Tomeér apgalvojums ,,Agrak gan viss bija - =
citadi” ir pareizs tada zina, ka audzinasanas noteikumu n Ot e I k u m I
un uzvedibas robezu izpratne musu vecvecaku paau- o L~
dzes laika bija citadaka neka musdienas. Lai pieraditu, Audzinat E o
ka ta ir mainijusies, nebit nav jaskatas tik tala pagatné. ar milestibu &
Jaunlaiku pedagogija ir pavisam citi uzskati par notei- un

kumiem un robezam. konsekvenci

Saglabat mieru

ekad neaizmirstiet, ka jus esat pieaudzis un no-
briedis cilvéks. No jums ir atkarigs, ka tiksiet gala ar si-
tuaciju. Lai cik vilino$i butu, nepadodieties maza knau-
ka dusmam, klieg§anai vai histérijai. Tas nepalidzés ne
jums, ne bérnam, tikai vél vairak saasinas situaciju.

Milestiba

Viens no svarigakajiem prieks$noteikumiem bérnu
audzinasana, ka ari problému un konfliktu risinasana
ir milestiba starp vecakiem un bérnu. Lieciet bérnam jebkura laika sajust, ka milat vinu no visas sirds un ka noteikumi
nemazina un neap$auba jiasu milestibu. Ja bérns parkapj kadu noteikumu, izskaidrojiet vinam, ka vin$ ir kladijies, un
pasakiet, ka tas nenozimé, ka milat vinu mazak. Lai arl mums, pieaugusajiem, tas izklausas pa$saprotami, tomér bérni ir
jaunas butnes pasaulé un vél daudz ko nezina. Ir patikami dzirdét, ka tevi mil. Tadél netaupiet $os vardus!
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