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Viena no sarunam ar kolegiem, kuri ari ir psihologi, runajam par to, cik pasiem reizem ir gruti at-
bilstigi paust savas emocijas, pieméram, darbavieta kolegim noradit uz to, kas nepatik vina riciba, vai
reaget uz kada izteiktu aizradijumu. Vairakums atzina, ka viena no grutakajam prasmem (ne tikai pa-
siem, bez biezi vien ari klientiem) ir paust savas dusmas, aizvainojumu jeb teikt ,es jutos dusmigs” vai
»€s jutos aizskarts, sapinats” noteiktas situacijas. Lidzigi ari klienti, ar kuriem es stradaju jau vinu pie-
auguso vecuma, biezi medz neizpaust vai nokluset savas emocijas. Reizes, kad patiesas emocijas tiek
paustas, tas nak kopa ar loti lielu intensitati, emociju guzmu, impulsivitati, un biezi vien péc tam seko
vainas vai kauna izjuta 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 izjusta-
jam emocijam un to, ka vins ir iemacijies savas emo-
cijas saprast un izpaust. Tapéc vecumposma, kad
bérnam vél nav attistijies pietiekami plass vardu kra-
jumes, lai raksturotu to, kas ar vinu notiek, dusmu lék-
mes parasti ir raksturigas daudz biezak. Ir jaievéro,
ka ne vienmeér reizés, kad bérns intensivi pauz dus-
mas, kaut kas vinu patiesam ir sadusmojis. Dusmas
var tikt paraditas aréji, bet, iesp&jams, bérns ir izjutis
bailes, skumjas vai nogurumu, tacu vinam vél nav
prasmiju tas izpaust cita veida. Pieméram, biezi vien,
vecakiem atnakot pakal bérnam uz bérnudarzu,
vini tiek sagaiditi ar nikosanos un dazadam dusmu
izpausmém - raudasanu, kliegsanu, krisanu zemé,
negérbsanos u. tml., tacu bérns nespéj pastastit, ka
vins varbut visu dienu ir skumis péc vecakiem un vi-

eizém pastav maldigs

priekSstats, ka piepemt bérna

jutas nozimé atlaut vinam
dartt, ko vins velas. Bet ir tikai ar
sapratni un iejutibu jaattspogulo vina
jatas, nav jamaina savu lémumu,
pieméram, par saldumu nepirkSanu
un janogaida, kamér bérns spgj
nomierinaties.
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nam ir bijis grati palikt bérnudarza, vai ari — gluzi pretéji — paust vilSanos par to, ka vins nav varéjis sagata-
voties promiesanai no bérnudarza un atvadities no interesantajam spélém, nodarbém. Ir pilnigi iespéjams,
ka bérns ir tik parsatinats ar dienas laika piedzivotajam emocijam, ka, vecakiem atnakot, vins beidzot jatas
dross tas izpaust.

Primaras un sekundaras emocijas

Psihologija cilvéka emocijas médz iedalit prima-
rajas un sekundarajas emocijas. Primaras emocijas
ir tas, kuras més, reagéjot uz notiekoso, izjatam pir-
mas, pieméram, ja ir kas biedéjoss vai svess, més
varam izjust bailes; kad més piedzivojam paridariju-
mu, més varam izjust skumjas. Primaras emocijas ir
nepardomata, instinktiva reakcija uz aréju stimulu.
Tipiski primaras, visiem cilvékiem piemitosas emo-
cijas ietver bailes, dusmas, skumjas un prieku, tomér
biezi vien tas ir atri parejosas un var izzust tikpat
atri, cik paradijusas. Tas, cik biezi un intensivi katrs
bérns pauz emocijas, liela méra ir saistits gan ar vina
iedzimtajam temperamenta iezimém, gan ar pasu
o ) vecaku temperamentu un bérna un vecaku savstar-
a bérns 1esit, nedrikst vienu pé&jo mijiedarbibu, emocionalo klimatu gimené.

Péc primarajam emocijam tipiski seko cilvéka
sekundaras jeb otrreizéjas emocijas, kas var apgru-
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reizi to ignorét, cita par to

smieties un vél kada bridi — tinat sapratni par to, kas isti notiek ar bérnu. Tas

var but tiesa veida saistitas ar sakotnéji izjustajam

dusmoties. Vecaku [‘eakcij al katru emocijam, pieméram, piedzivojot satraukumu, bér-
b e B T . : na organisma var izdalities daudz adrenalina, kas
Icl71 1I‘_]&bl,1'[ v1enadal, la1 Sﬂlegtu klGst par degvielu dusmam, lai sevi automatiski aiz-

s = e e IITE | sargatu pasreizéja situacija. Vienlaikus sekundaras
bernam skaidrus SlgnaIUb’ kadu emocijas ietver ari cilvéka attieksmi pret situaciju,

uzvedibu no vina puses Sagaida. pieméram, bérns sakotnéji izjut skumjas pa to, ka
’ spélu laiks ir beidzies, bet, domajot par to, ka,mam-

ma man nekad nelauj spéléties” vai ,es nezinu, kas
tagad notiks” u. tml., vins savas emocijas var izpaust caur dusmam. Sekundaras emocijas var ietvert ari
vairakus aspektus vienlaikus, pieméram, bérns var justies atvieglots, 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, pieméram, ,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 SGpo”. Tas ir sakotné&jais un pats pirmais veids, ka,
nosaucot varda darbibu un bérna izjustas emocijas, vins macas apzinaties, kas ar vinu notiek. Lidzigi bérns
iepazist un apzinas jatas, klausoties, ka vecaki pasi runa par savam emocijam. Bérns ne vienmér var saprast
(un ne vienmér vinam ir jasaprot), ka jatas kads no vecakiem, bet vins var dzirdét un vélak attiecinat uz sevi
izjatas par to, ka cilveks var justies un ka savas jutas var izpaust piemérota veida. Pétijumi rada, ka vecaku
spéja saprast un nosaukt vardos to, ka notiek ar bérnu, ir ciesi saistita ar vina vélakajam spéjam regulét
savas emocijas un sekojosi ari uzvedibu (Bornstein, Cote, Haynes, Hahn & Park, 2010).

Emociju pienemsana

Batiska nozime ir ne tikai tam, vai vecaki spéj nosaukt vardos bérna izjustas emocijas, bet ari tam, vai
vins spéj akceptét un pienemt vina jutas. Reizém pastav maldigs prieksstats, ka pienemt bérna jltas nozi-
mé atlaut vinam darit, ko vins vélas, pieméram, bérns var justies vilies (dusmigs) par to, ka veikala vecaki
nenopérk vinam saldumus, tapat ka ari pieaugusie médz justies vilusies, ja nesanem karoto. Tomér nav pie-
nemami, ja bérns veikala krit zemé, kliedz un sit vecakiem. Saja gadijuma vecakiem, esot ar bérnu veikala,
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ir batiski pienemt, ka vins ir dusmigs, un ar sapratni un iejatibu to vinam atspogulot, bet nemainit savu
[éEmumu par saldumu nepirksanu un nogaidit tikmér, kamér bérns spé&j nomierinaties.

To var panakt dazados veidos: var bridinat bérnu - ja vins neparstas pieprasit, tad jus dosieties projam
no veikala, un ir svarigi to ari izdarit; var ari teikt — ja vins talit nepartrauks ta uzvesties, turpinas pieprasit
un neklausities, tad nakamaja reizé vins netiks nemts lidzi uz veikalu. Vecakiem ir svarigi bt noturigiem,
konsekventiem un tik tiesam ne tikai bridinat, bet ari istenot pasu teikto, lai bérns piedzivo, ka vinam no
nepaklausigas uzvedibas ir negativas sekas. Vél viens veids, ka bérnam var macit regulét savas emocijas
un pasam nomierinaties, ir vecakiem iejatigi un mierinosi bt blakus un izturét situacija, kad bérns raud,
dusmojas, krit zemé; izturét un nepirkt vinam karoto Sokoladi, atspogulot, ka bérns jatas dusmigs un vilies
par to, ka vin$ nevar panakt karoto. Sim ritudlam sakotn&ji var bat nepieciesama liela vecaku pacietiba un
vairakas atkartojuma reizes, bet tas var nest vislielakos auglus, macot bérnam parvarét savus impulsus un
regulét emocijas. Tomér saja 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 bat nepatikami, bet
es vinam macu uzveikt savas emocijas. Biezi vien apkartéjie cilveki médz iejaukties un taja bridi vecakiem
dot dazadus padomus, tomér ir svarigi novilkt robezu un teikt: ,Paldies, més tiksim gala”” Reti médz bat
lietderigi bérna dusmu bridi vinam gari skaidrot, ka saldumi ir neveseligi vai sodien tie jau ir bijusi; labak ir
skaidri novilkt robezu — mums Sodien nav paredzéts pirkt to, ko tu vélies. Vélak, ja bérnam ir izdevies no-
mierinaties, ir loti svarigi vecakiem bt priecigiem, bérnu apbalvot par to un izteikt vinam uzslavu.

Vecaku pasu prasme vadit emocijas
Svarigs aspekts attieciba uz bérna spéju regulét
emocijas ir arf pasu vecaku prasme vadit savas emo- | \ /
cijas. Vecaki bérnam ir pirmais un pats nozimigakais \ |
paraugs, un bérni tiesa vai netiesa veida méedz imitét \ /
vecaku uzvedibu, pieméram, ja kads no vecakiem ||
dusmas ir impulsivs un médz bérnu sakratit vai no- & \|
pért, tad visbiezak tas ir faktors, kas pastiprina bérna U
uzvedibas gratibas. Beérnam vina attistiba ir svarigi

piedzivot, ka pieaugusais izskaidro, ka vins jatas, un = L L L
atbilstiga veida parvar savas emocijas vai, pat ja ir w\ﬁ

sanacis rikoties dusmu iespaida, spéj bérnam sapro-
tama valoda izskaidrot savas ricibas motivus, atvai-
noties.

Vecaku uzvedibas noturigums

Nozimiga ir ari konsekvence un noturigums ve-
caku uzvediba, pieméram, ja bérns vinam iesit, ne-
drikst vienu reizi to ignorét, cita par to smieties un
vél kada bridi - dusmoties. Vecaku reakcijai katru
reizi ir jabat vienadai, lai sniegtu bérnam skaidrus
signalus, kadu uzvedibu no vina puses sagaida, t. i., acit bérnam velamo

,man sap, kad tu man sit, un tev ir japartrauc to da- dib ¢ ] |
rit". Lidzigi tas ir ar jebkuru bérna uzvedibu - bér- uzvedibu var daudzos un

ni médz protestét, kad viniem nelauj ilgstosi spélét dazados veidos. bet tiem
datorspéles vai skatities multfilmas, tacu reizém ve- '
caki bérnam suta neskaidrus signalus, pieméram, ir visiem ir viens pama‘[s = pastiprinz-‘lt
dienas, kad vecaki jatas nogurusi, negrib ar bérnu i = = . .
spéléties un lauj vinam izmantot datoru vai telefonu POZ]UVO bérna uzvedibu un 1€SpEjuU
bez parraudzibas, un ir dienas, kad tas pasas nodar-
bes bérnam aizliedz.

Psihologija jau par klasiku tiek saukts Alber- pnevéelamo uzvedibu.
ta Banduras 60. gados veiktais pétijums (Bandura,
1961, 1963) par socialo iemacisanos, kas tiek apguta
ar novérosanas, imitésanas un situaciju modelésa-
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robezas partraukt vai ignorét
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nas palidzibu. Taja tika novérota bérnu reakcija péc tam, kad vini atkartoti redzéja, ka pieaugusais agresivi
sit lellei Bobo. Pétijuma bérniem bija iespéja vérot, vai pieaugusais par lelles sisanu tiek apbalvots vai so-
dits. Rezultati paradija, ka tie bérni, kuri redzéja, ka pieaugusais sit lelli un par to tiek apbalvots, vélak 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, iesisana vai iekosana vecakiem var notikt primaro
emociju iespaida, instinktivi, impulsivi, nepardomati vai pat nejausi pétot kada no vecakiem kermeni, vina
robezas. Tomér tad, ja péc pirmajam reizém si uzvediba turpinas, var domat, ka bérns mijiedarbiba ar ve-
cakiem vai citiem pieaugusajiem so uzvedibu ir iemacijies jeb vecaki to neapzinati ir nostiprinajusi. Tipiski
uzvedibas iemacisanas notiek, vérojot vecaku reakciju, pieméram, iespéjams, pirmaja reizé, kad bérns tika
iekodis vai iesitis, pieaugusais tika sméjies un netika uztveéris to nopietni vai varbut tika uztvéris to izteikti
saasinati, vai pat aizgajis projam no bérna. Sada veida bérns ir izjutis savas ricibas ieguvumus, pieméram,
iespéju 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 protestét un kliegt, mate vél aizvien atsakas pirkt sal-
dumu. Bérns krit zemé, vinam ir spéciga dusmu lékme, un mamma padodas — nopérk bérnam saldéjumu.
Bérns ir apmierinats un klusi éd saldéjumu. Saja situacija bérns apgust savas uzvedibas likumu: ja es pro-
testésu, kritisu zemé un dusmosos, tad mamma man nopirks saldéjumu. lemacisanas notiek ari otra pusé:
redzot, ka bérns tik skali kliedz, mamma var izjust vainu vai kaunu un neapzinati apgut likumu, ka tad, kad
mans bérns kliedz, es varu iedot vinam prasito, ta nomierinot vinu, tadéjadi netisi uzturot bérna dusmu
lekmes un uzvedibas gratibas. Vai gluzi pretéji: matei paliekot noturigai un nepadodoties bérna prasibam,
vins iemacas, ka dusmu lekme vai iesiSana nepalidzés sasniegt vélamo.

Nevelamas uzvedibas noskaidrosana

Sajas un lidzigas situacijas vecakiem ir svarigi konkréti formulét, kadas situacijas un kada bérna uzve-
diba ir negativa, nav vélama, tad atbildét uz jautajumiem, kuras situacijas (noteiktos apstaklos) si bérna
uzvediba paradas; kuri cilvéki ir iesaistiti Sajas situacijas (varbat tad, kad ir tétis, bérns nekliedz, bet, kad
ir mamma, kliedz loti skali?); ko tiesi bérns dara; kada ir pieaugusa reakcija uz bérna uzvedibu; kadas ir
situacijas sekas un kadi ir bérna ieguvumi. Nozimigi ir formulét ari to, kadu bérna uzvedibu gribétu redzét
negativas uzvedibas vieta, pieméram, es gribétu, ka bérns mieriga toni uzdod jautajumu; ka més ieprieks
sarunajam, ko pirksim veikala, un ievérojam planu; ka bérns nevis koz, bet pasaka, ka jatas dusmigs, u. tml.
Svarigi ir pieaugusajiem gimené izstradat planu, ka palidzét bérnam apgut jauno uzvedibu jeb vecas, ne-
gativas uzvedibas vieta iemacisim alternativu izturésanas veidu.

Velamas uzvedibas macisana

Macit bérnam vélamo uzvedibu var daudzos un dazados veidos, bet tiem visiem ir viens pamats - pa-
stiprinat 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 novértéjumu, vecaku un visas gimenes prieku, apbalvojumiem. lespé&jams - ja bérns ar
nevélamu uzvedibu ir guvis vecaku uzmanibu, tad, sniedzot vinam daudz vairak uzmanibas pozitivas uz-
vedibas brizos, vins var izveidot jaunu likumu. Vai ari: ja bérns mierigi spéj jau ieprieks ar vecakiem vie-
noties, ka vini veikala pirks ko garsigu, un neprotestét veikala, tad vins iemacas veidu, ka iegat vélamo
apbalvojumu. =

A
vec.akre?

17



