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Asijata Maija Zelenkao,

psihologe, sistémisko risinajumu konsultante

Daudzi pieaugusie skolas laiku médz saukt par dZungliem, sakot, ka ne par kadu cenu negribétu taja atgriezties — it ka biit pie-
augusajam bitu vieglak. Manuprat, dZungli turpinds, vienkarsi més vairuma situdciju zinam, ka uzvesties, vai varam izdomat, ka
rikoties. Un, pat ja nevaram izdomat, tad mums jau ir izstradati zinami mehanismi, ar kuru palidzibu meés kompenséjam savas ne-
veiksmes un remdeéjam sapes, tapéc rodas Skietamiba, ka izdzivot ir vieglak neka bérniba. Bet bérns redz tikai problemu - vinam vel
nav prasmju to risinat. Prasmes tiek tikai apgiitas. Bérns vel neprot aizstaveties no pasaules ta, ka to prot pieaugusie. Personiba un
zinasanas par sevi vel ir minimalas, tapéc mazo cilvécinu ir viegli sadragat un nodaritdas sapes var biit lielakas neka pieaugusajiem.
Tacu, ja bernu atbalsta, nekritizée un paraléli maca vinam robezas (ko drikst, ko nedrikst un ka aizstaveties, ja kads dara pari), vinu
ir diezgan griti izsist no lidzsvara.

Personiga uztvere jeb identificéSanas ar pateikto

Daudzi skoléni skola pardzivo pazemojumu un aizvainojumu. Bet kas ir pazemojums? Kaut kas tiek pateikts, izdarits, un més
pasi izvélamies to interpretét ka pazemojumu. Lai justos pazemots vai aizvainots, cilvékam ir Joti personigi jauztver véstijjums jeb
jaidentificéjas ar to, ko vinam saka. Un atkal es varu teikt tikai to, ka viss sakas gimene.

Apsaukasanas - sapiga un nenovérsama diagnoze?

Man diemzél ir jasaka — vecaki pasi bérnam iemaca, ka uz apsaukasanos ir jareagé un jareagé sapigi. Mums tiek macits, ka,
pieméram, vards ,mulkis” tie$am izsaka kaut ko par mums. Ta¢u isteniba ta nav - tapéc ka $is vards tiek lietots nievajosa nozime,
bet nievajosos vardos nav objektivitates. Ja, var btit konkrétas situacijas, kuras tas pats vards ,mulkis” biis vieta un cilvéks ar stabilu
pasapzinu sapratis, kas stav aiz §a varda attieciba pret vina ricibu. Tacu starp bérniem apsaukajosie vardi biezak tiek izmantoti tiesi
pazemojumam, un pazemotie bérni tos pienem ka sava veida sapigu diagnozi - kaut ko, ko nevar noveérst. Apsaukatais tiek atraidits
ar $a varda palidzibu, bet apsaukajosais parada savu vajumu - vin$ kaut kada zina nespéj but paraks par apsaukato, un vienigais
arguments, ko vins$ atrod, ir apsaukasanas. Aiz apsaukasanas var but jebkur$ cits véstijums: es tevi nesaprotu; es no tevis baidos;
man nav laika tev; es nejitos labs tévs vai laba mate un nesaprotu, ko un ka es varu tev tagad dot.

Nav resursu situacijas atrisinasanai - apsaukajamies

Visbiezak més, pazemojot vai apsaukajot citus, nodomajam - ,, Atsujies!” vai ,,Es tik un ta esmu labaks par tevi (jeb: tu esi nie-
cigaks par mani)”. Kad mums nav resursu, kas ir nepiecie$ami, lai atrisinatu situaciju, vieglak ir apsaukaties. Tadéjadi apsaukatajs
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ieglist 1aik1_1.. Nodar(v).t ciFal'{l sapes, meés rezer_véjam sev u_zvaré'@ja lomu un, iespéj.ams, Arl b erns , kur§ p azemo
pat garantéjam, ka $is cilvéks (pieméram, bérns) mas kadu laiku netraucés. Ievainots .

dzivnieks slépjas, kamér vinam neklist labak. Tapat ir ar cilvékiem — més esam ten- ~ CILUS, NeS SaAvu nastu,
deéti slépt savas sapes no citiem, vismaz kadu laiku. Tikai nedaudzi prot meklét un _ . . _
atrast atbalstu tad, kad viniem sap, jo vecaki, apsaukajot un pazemojot savus bérnus, kO p at neap Zl'no_tles
dara to ta, lai bérni tiesam liktos miera vai lai pasi, badami nespéjigi atrisinat situaci-  yecaqg kl 1r metOdl Skl

ju, sajustos stipraki, pazemojot bérnu un tadéjadi bezspécigu un nozélojamu padarot . I PET

vinu. Péc tam bérnam ir jaslépjas. Ta masos izveidojas nespéja paradit ciesanas citam lzveldo ] usi. Pazemot

cilvekam vai lagt péc palidzibas grata bridi. kadu citu nav apZi nata

Pazemojumu cie$, ja prot to just velésanas, ta vienkarsi ir
Pazemojuma situacija ir divas lomas - pazemojosais un pazemojamais. Pazemo- b ernam Vi enig a Zi nama

jumu izcie$ bérns, kur$ prot to just. Gimené to rapigi iemaca vecaki ar savu attiecibu L. _ .

modeli. Ta¢u ari bérns, kur§ pazemo citus, nes savu nastu, ko - pat neapzinoties - ve- ~ UN pleejama a ttiecibu

caki ir metodiski izveidojusi. Pazemot kadu citu nav apzinata vélésanas, ta vienkarsi S I’) ema

ir bérnam vieniga zinama un pieejama attiecibu shéma. :
Par pazemotajiem biezi klast bérni, kurus pasus pazemo. Vinu gimené ikdiena

vecaki viens otru apcel, jo nespéj pienemt viens otru tadus, kadi vini ir, un klusiba pie sevis vai skali salidzina ar to idealu, kuru ir

izveidojusi sava prata (,Tu tacu neproti pat...” u. tml.), un pazemo citus, jo, pieméram, jutas bezspécigi vai ari konkuré ar bérnu.

Pieméram, tévs, kurs izturas pret délu ka pret pieaugusu un prasa nesasniedzamus rezultatus (,tev ir jabat...”, ,tev ir japrot...”

u. tml.). Bérni par pazemotajiem klast ari tad, ja gimené netiek atklati demonstrétas pozitivas, sirsnigas emocijas un valda vienal-

dziga vai vienam pret otru pretencioza uzvediba, bet bérns tiek pamanits tikai vina fizisko un materialo vajadzibu apmierinasanas

konteksta.

Cilvéks nav nepilnvertigs - vins sevi uzskata par nepilnvertigu

Par disfunkcionalam gimeném tiek uzskatitas gimenes, kuras tikai viens no vecakiem audzina bérnu, maznodrosinatas gime-
nes un sociali nelabvéligas gimenes. Visbiezak §is gimenes pasas, pat bez citu cilvéku centieniem, sevi uzskata par neveiksmigam
un nepilnvértigam, jo $ie cilvéki pasi jutas pazemoti. Tie, kuri ir tendéti pazemot, jut tos, kurus ir viegli pazemot. Pieméram, biezi
vien vientulas mates kontaktu ar bérnu veido, salidzinot sevi ar citiem: ,,més neesam ka citi, mums nepaveicas”; ,tavai nabaga
mammai neveicas — tavs tétis mums nepalidz”. Sie un lidzigi izteikumi liek gan pasai matei parliecinaties par savu nozélojamibu,
gan bérnam justies sliktakam par citiem jeb nepilnvértigam. Kad cilvéks ir aizvainots uz pasauli un Zélo sevi, vin$ pat neapzinas,
ka nepilnvértiguma izjata valda par vina dzivi. Ta¢u vin$ nav nepilnveértigs — vins sevi uzskata par nepilnvértigu.

Cilvéku, kurs saprot un pienem sevi, ir gratak izsist no lidzsvara

Kada man pazistama skolas psihologe izstastija interesantu gadijumu saistiba ar $o tému. Viena no vecaku sapulcém kada
mamma atbildibu par sava bérna sliktajam sekmém saka novelt uz to, ka vinas bérnam ir jaskatas uz bagatakiem bérniem un tas
esot tik grati, ka rezultata traucé ari macities, jo bérnam nakas klausities nepatikamus salidzinajumus. Savukart cita mate apgal-
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voja, ka tas ir pilnigas blénas, jo vinas bérns, kurs skolas mugursomu ir mantojis no vecaka brala, staiga parsutas biksés un cauros
zabakos lietaina diena liek polietiléna maisinus, lai kajas nav slapjas, nekad nav dzirdéjis nekadus pazemojumus no bagato gimenu
bérniem. Gluzi otradi - vini draudzéjas un péc skolas iet ciemos gan pie §a zéna, kura mate visus labprat sagaida, gan pie bagata-
kiem bérniem.

Si mate saprata, ka vinas gimenei ir ierobezotas finansialas iespéjas, bet neliedza savam bérnam redzét kaut ko citu, tiekties uz
kaut ko citu. Majas vina nezélojas bérniem par savu stro likteni un nesalidzina ne sevi, ne savus bérnus ar citiem un netraumeé vinu
psihi ar tekstiem ,,ja ari mums biitu normals tévs, tad tev $ogad baitu jauna soma”. S mate saprot, kas vina ir, apzinas savas iespé&jas
un saprot, ka bérniem dzivé var klaties citadi, ja vien vini neiespradis aizvainojuma.

Tas, ka gimenei ir cits finansialais stavoklis, nenozimé, ka bérns ir sliktaks par citiem - vinam tikai ir mazak naudas un to
iespéju, kuras var nopirkt par naudu. Tacu, ja vecaki So bérnu nemoka ar apzinu, ka vins$ ir nabadzigs vai ar kaut ko sliktaks par
citiem, tadam bérnam pasciena var bat stipraka neka vina bagatajam klasesbiedram, jo ari bagato bérnu majas var pazemot vina
vecaki. Pasciena un pasvértéjums nav atkarigs no finansialajam iespéjam.

Aizvainotajs gust pilnvértibas apzinu uz otra rékina. Neapmaksajiet So rékinu!

Skolas laiki, cik més atceramies, ir diezgan gruti, ja neesi tads ka visi. Kad esi garaks, isaks, bagataks, nabadzigaks, kad tev vie-
nigajam ir cita tautiba, kad ir kads vizuals defekts vai slimiba, kad bérns ir viszinis vai vinam ir grata galva u. tml., tad bérnam var
but diezgan grati izdzivot skola. Ta¢u Sodien vecakiem ir jazina tas, ka bérni nav ]auni pasi par sevi — bérni tikai atkarto to, ko dzird
un novéro savas majas. Pavérojiet savu runu! Varbait médzat lietot vardus ,,vini tacu” un ,,més tacu”? Pretstati$ana un salidzinasana
liek nervozét un justies aizvainotiem ne
tikai jums pasiem, bet ari jasu bérniem.

Ja beigsiet pretstatit un salidzinat sevi,  Sodien vecakiem ir ja_zina tas,

tad gan jus pasi klasiet mierigaki, tade- - . . v .

jadi radot ari vairak iespéju sev, gan jiisu ka bérni nav ’launl past par sevi —

bérns jutisies brivaks, neiesaistisies tadas 5vn1 +ibAl 5 ; 5 5
brjatae, par kuram viad neprot valdit bern it kai qtquto to, ko dzird un novero savds

Kad cilvéks saprot un pienem to, kas  mdjds. Paverojiet savu runu! Varbiit médzat lietot

vin$ ir, vinu ir gratak izsist no lidzsva-

ra. Aizvainot ir cita cilveka merkis. Vai  VArdus ,,vini tacu” un ,,més tacu”? Pretstatisana un
tiesam jusu merkis ir tikt aizvainotam? ¢ ql7dzingsana liek nervozet un justies

Cilveks, kurs jis aizvaino, censas justies

pilnvértigaks uz jasu garastavokla reki- aizvainotiem ne tikaijums pa§iem,
na. Neapmaksajiet $o rékinu! Ja jas to bet arijl,_lsu be—rniem

macésiet, to pratis ari jasu bérns.
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Beowmi un pusaudzi smeke

Asijata Maija Zelenkao,

psihologe, sistémisko risindajumu konsultante

Tas, ka bérni un pusaudzi smeke, allaZ ir bijusi problema, un, manuprat, ta pastaves vienmer. Tapéc Soreiz meginasu rast atbildes
uz jautajumiem, kapéc bérni un pusaudzi sméké, ka veidojas atkariba no smékeésanas un ko darit vecakiem. Saja raksta esmu uzsve-
rusi bérnu un pusaudZu vecumu, jo vecakiem jarisina situdcijas gan ar bérniem, kas sméké astonu gadu vecuma, gan ar pusaudziem,
kas smeke, sakot ar desmit gadu vecumu, kas ir jau cits vecuma posms ar citam izpausmeém, tacu $is atkaribas iemesli ir vienadi.

No ka janomierinas? Bérna dzivé tacu nav raizu!

Ir viedoklis, ka uz cigare$u pacinam butu jaraksta ,,Laimigi cilvéki nesméké”. Tiesa, biezak to izmanto ka joku, tomér $aja tei-
ciena ir krietna dala taisnibas. Smékésanas process nomierina, pippauze lauj cilvékam sakartot domas, attalinaties no knadas un
gratibam, pabut vienatné, ja citadi vins to neatlaujas (pieméram, gimenes loka vai darba kolektiva), abstrahéties no problemam.

Bet kadas problémas ir bérnam? Svarigas. Vienkarsi atcerieties savus bérna un pusaudza gadus! Vai bija viegli? Diez vai. Tacu
tagad, esot pieaugusam, ir citas problémas: japelna iztika gimenei, jaizglito bérns vai bérni, jaturas darba, jacensas tikt augstaka
amati. Sodienas problémas nevar salidzinat ar bérnibas problémam. Tas nebiitu adekvati. Tie ir dazadi vecumi, dazadi attistibas
posmi, dazadas lomas. Un pieaugus$o nostaja ,No ka bérnam (pusaudzim) ir janomierinas? Vina dzivé tacu nav nekadu raizu!”
neko nedod. Katram vecumam ir savas raizes.

Galvenais iemesls - traucéts kontakts ar vecakiem

Pusaudza dzive ir pilna ar izaicindjumiem. Pirmkart, bérns censas klat patstavigs, tadé] vins parbauda robezas, riské, ekspe-
rimenté, novéro, darbojas. Pusaudzis cen$as izdomat savu dzivi, savu nakotni, meklé orientierus, varonus. Biezi tas, ko vecaki
uzskata par normalu un passaprotamu, bérnam neder. Vins$ grib paméginat ko citu. Vin$ meklé, apsauba to, ko jau ir redzéjis, ko
zina. Un, kamér vecaki censas iestastit bérnam, ka vina problémas nav istas, vin$ meklé tadus pasus ka vins. Un atrod - tie ir vina
draugi, vienaudzi, klasesbiedri. Ari $iem bérniem vecaki saka, ka vinu problémas nav ne nieka vértas. Bet tagad vini visi ir kopa,
atbalsta viens otru un nomierinas, ari kopa smékéjot.
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Qalv_enais iemesl_s, kéPéc be?rns smeéke, ir trau?é'fs kor-lta.kts ar v§cékiem. Par.asti :ca§ Be' ms, ta p at k a p l eau d Zi S
notiek vél tad, kad bérns ir pavisam mazs (vecuma lidz pieciem gadiem). Daudzi vecaki o o
vienkarsi neprot uztvert savu bérnu ka bérnu - ka no viniem atkarigu mazu cilvécisku ~ Cl lveks , Sme I,Qe tad , kad
batni, bet izturas pret vinu ka pret mazu pieauguso. Bérns, ka vien var, pielagojas kon- s = =
taktam, kas vecakiem ar vinu ir. Bet apméram piecu gadu vecuma bérns sak aktivak nevar atrisinat p rOblemu :
aizstavéties, un velak tas var izpausties ari tada protesta veida ka smékesana. Jaberns — \/1n$ vienkarsi
nejutas pienemts, baidas no parmetumiem, baidas but atraidits, nosodits, neatbalstits, . .’_ . .
norats, ja bérnam vecaku klatbtitné vienmeér jajatas vainigam, jaklausas, ka vina dé] lZJ ut trauks mivai
gimene nevar atlauties kaut ko jaunu un interesantu un ka tad, ja vina nebttu, visiem ; ; ;
dzive butu vieglaka, — bérns meklés atbalstu arpus gimenes. Ja neglits rokraksts vai nelzs’?aldroj amu
vajas sekmes skola izraisa parmetumus un $kibus skatienus majas, bérns meklés miles-  §(7 Sp rin g umu, k uru
tibu citur. Ari vecaku vienaldziba liks bérnam meklét siltumu arpus majam. —- -

Buatu vérts paturét prata, ka pusaudzim ir tiesi tadas pasas vajadzibas ka bérnam nes P e] noverst. Un P ats
vai pieaugu$ajam - bat milétam, pienemtam, gaiditam, novértétam, paslavétam. Ja $is ) 7 1 &7
vajadzibas netiek apmierinatas, bérns meklé, kur tas var apmierinat. VIeg laka l_sv sis tra u,ksmes

samazinasanas Velds

Smél5§§ana - gtgrie§anis emocijas, kad ziSana bija jebkuras ir smékésana.
problémas risinajums ’

Smékésana var but saistita ar dazadiem iemesliem, bet katrs no tiem norada, ka
netiek apmierinata kada svariga vajadziba. Smékésana ka ieradums un - vélak - ka atkariba nepastav bez iemesla. Ta ir saistita
ar zi$anas refleksu. Smékeéjot cilvéks simboliski atgriezas taja vecuma (precizak - tajas emocijas), kad zi$ana faktiski bija jebkuras
problémas risinajums. Visbiezak bérni sak smékét sadu iemeslu dél:

ZINKARIBA (mazaka méra saistita ar zi$anu): daudzi pusaudzi vienkarsi mégina kaut ko jaunu, ipasi - ja tadéjadi var lidzina-
ties pieaugusajiem; tiesa, ne visi smékésanu $a iemesla dé] turpina;

NOMIERINASANAS - nomierina$anas un stresa kliedésana: runa ir gan par aréju iemeslu izraisitu stresu, gan par iek$éju
trauksmi, kuras dé] rodas saspringums, kuru censas samazinat smékeéjot; §is ir vienigais iemesls, kuram ir fiziologisks pamats —
atkariba no nikotina;

PROTESTS - protests pret vecakiem, to var nosaukt ari par censanos piesaistit sev uzmanibu: ja bérns jatas ignoréts, vinam ir
vienalga — paslavés vai noras, galvenais ir tas, ka vinam velta uzmanibu. Sava veida bérns rada, ka var but tads pats ka pieaugusie.
Bérns noverté sevi ka spéjigu izaicinat vecakus, konkurét ar viniem, apstridét vinu un savas tiesibas, lomu un vietu $aja dzive.
Smeékésana simbolizé ari basanu pieaugusam;

SOCIALIZESANAS: pusaudzis mégina ieklauties kida grupa un sak sméket, lai nebatu balta varna, lai ,bitu ka vini”. Piede-
riba grupai bérnam dazreiz ir tik svariga, ka, pat ja grupa to no sava dalibnieka neprasa, vin$ jitas tai vairak piederigs, ja uzvedas
tapat ka paréjie grupas dalibnieki. Uzvedibas imitacija pusaudza vietai grupa it ka pieskir papildu drosibu. Bérni, kuri jutas atstum-
ti sava gimené, tadas grupas centisies but lojalaki;

IDENTIFICESANAS AR VARONTI: pusaudzu vecuma cilvéks meklé sevi un vinam ir vajadziga kida persona, ko var izvéléties
par paraugu; biezi pat nav svarigi, vai varonis ir slikts vai labs, - galvenais, ka vin$ ir stiprs un sasniedz savus mérkus. Varonis var
nakt no dzives — kads vecaku pazina vai radinieks, kurs ir sasniedzis vairak neka pusaudza vecaki. Pusaudzi var izvéléties ari gra-
matu, filmu un datorspélu varonus. Ja varonis sméké, bérns caur smékésanu identificéjas ar vinu — smékésana ir pieejamaka neka
paréjas varona iezimes un ipasibas;
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SEVIS IZNICINASANA: depresiviem pusaudZiem ir raksturiga nostaja: ,, Ai, lai man ir sliktak!” Depresija rodas tad, kad kon-
takts ar savu veseligo agresivitati ir zaudéts un kad agresija, kuru nevar vérst pret citu, tiek vérsta pret sevi pasu;

VECAKI SMEKE PA KLUSO - vél viens arkartigi svarigs iemesls — kads no vecakiem, un visbiezak ta ir mate, sméké pa
kluso: gimené tiek sludinats, ka neviens nesméké vai mate ir atmetusi smékésanu, tacu isteniba vina sméké. Ta ka informacija
tiek uztverta zemapzinas limeni, jo ipadi gimené, bérni ne tikai redz, ko vecaki dara, dzird, ko saka, bet ari nolasa neizteikto — ka
gimené valda meli, dubulti standarti. To nevar noslépt. Bérns vai nu protesté pret meliem (no vina ta¢u prasa but labam, bet pasi
atlaujas uzvesties slikti; un saja gadijuma tas nav tikai protests, bet ari sava veida taisnibas atjauno$ana) un sak smékeét, vai nu
smékéjot identificéjas ar mati, pieméram, ja gimené ir atklats konflikts, kura bérns ir spiests nostaties viena no vecakiem pusé,
un ta ir mate.

Vajadziba péc bezriipibas, mierinajums nervu sistémai

Bet kapéc smékésana klast par ieradumu un partop atkariba? Pirmkart, cilvéks (mtisu gadijuma - bérns) grib sasniegt bezripi-
guma stavokli, kuru pédéjo reizi pardzivoja zidaina vecuma: kad no vina vél neko neprasija, kad vinam bija bezgaligi labi un drosi.
Vajadziba péc tadas svétlaimes raisa atmina zi$anas refleksu - bérns aizdedzina cigareti, smékésanas procesa izdalas nikotins,
kas nomierina smékétaja nervu sistému. Smékésana ir nomierinasanas ar dubultiedarbibu: ziSana + nikotins. Tadé] smékésana
ir efektiva. Savukart nikotins izraisa atkaribu - diezgan atri un loti stipru. Amerikanu zinatnieki apgalvo, ka pietiek izsmékeét
septinas cigaretes viena ménesa laika, lai bérnam izveidotos atkariba no smékésanas (http://www.zalesinfo.lv/?urls=modules/re-
sult_message?name=22).

Vél viens smekésanas aspekts - pilniga procesa kontrole

Smeékeétajs pats nosaka, ar kadu atrumu samazinasies vina cigarete un cik ilga bus pippauze. Smékésanas rituals ir pilnigi atka-
rigs no pasa smékeétaja: cilvéks to nosaka, valda par to. Tacu arpus smékésanas ir tik daudz lietu, paradibu, problemu, kontaktu,
konfliktu, risku, kurus nosaka citi cilvéki, citi apstakli un kuriem klat nak nezinasana, nedrosiba, $aubas, drausmas.

Ka risinat problému, kuru neizproti?

Bérns, tapat ka pieaudzis cilvéks, smékeé tad, kad nevar atrisinat probléemu. Vins vienkarsi izjat trauksmi vai neizskaidrojamu
saspringumu, kuru nespéj noveérst. Un pats vieglakais §is trauksmes samazinasanas veids ir sméké$ana. Protams, probléma netiek
atrisinata, tacu trauksme ir samazinata. Ja, péc pusotras stundas tas biis jadara atkal, un tomér ta atkal samazinasies. Un tas ir
svarigi. Savukart problémas risinasana... Pirmkart, probléma nav skaidri apzinata. Otrkart, ka var risinat problému, kuru tu pat
neizproti? Un ja probléma ir attiecibas ar vecakiem? Bérns nav spéjigs tadu problému atrisinat. Kontakta kvalitati var mainit tikai
vecaki. Vini ir vecaki, tatad ienem augstaku vietu hierarhija (kopa ar lielaku atbildi-
bu), un vini kadreiz ir bijusi pusaudzi. Bet pusaudzis vél nav bijis ne pieaudzis, ne tévs

vai mte. Labu attiecibu pamata

Labs kontakts ar citiem - ja ir labs kontakts ar sevi ir labs kontak_ts' I_‘ab_s
Kas var palidzét atrisinat situaciju? Tikai vecaku sadarbiba ar bérnu - labs kon- kontakt s ar citu ci lve ku
takts un milestiba. Ja vecaki neprot kontaktéties ar bérnu pienemosi un patiesi, ir ja- . . —- d k d .
macas to darit. Sava bérniba vini visdrizak bija tadi pasi ignoréti bérni, ari vinu vecaki r leSPe] ams tad, rad ir
nezinaja, ka ar viniem konFe_lktéties.. Bet tagaq tacu var pienemt citus lémumu_s, var | ab S k ont akt s ar savam
iemacities apzinaties savas jutas, vajadzibas, pienemt tas, tadéjadi pienemot ari savu . e .
bérnu gritibas un sapes, palidzot viniem. ju tam, em ocyam, saviem
Labu attiecibu pamata ir labs kontakts. Labs kontakts ar citu cilvéku ir iespé&jams = - : -
tad, kad ir labs kontakts ar savam jutam, emocijam, saviem pardzivojumiem, savam P ardz Vo ,) umiem, savam
sapém, atminam un Vajad_zibém. Jo gpzinétéks ir cil.vék.s, jo v1ns ir bvrivéks no uztiep- ¢ p em , atm inam un
tiem viedokliem un normam, kuras jau sen nedarbojas, jo vairak vin$ var gan nemt no . o ’
dzives, gan dot citiem, to vida saviem bérniem. vaj adzibam.
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Jolanta Usina,

gimenu psihologiska atbalsta centra ,,Lina”

AizieSanas lemums reti
kad ir peksns, simptomi

psihoterapeite

Ir jaatzist, ka bernos medz majot Sadas domas: gribu vienkarsi pazust, no malas noteikti jau r blju§1
paskatities, kas notiek mana gimené, kas notiek ar vecakiem, ka un vai vini uztraucas, . .- . _
ko dara, kad manis vienkarsi nav, - es eju projam no majam. llgStOSl . Tie var bt
Vecakiem ir satraukums, kad vini uzzina (ja uzzina), ka vinu bérns grib doties pro- Sadie A
jam: labakaja gadijuma pie vecvecakiem, pie kada tuva un mila radinieka, varbiut pie dazc_l_dl : S.akas Stundl_/l
draudzenes, bet Jaunak - vienkarsi aiziet kaut kur. Uzrakstot zimiti, atsiitot iszinu, pa- kavej umi, paSIlktl nas

sakot vai pavisam uzreiz aizejot. Kadi ir iemesli gimené, kad bérns doma vai saka - ,.es
aizeju, jiis mani nemilat, es ar jums negribu dzivot kopa, jums labak biis bez manis™?

Pamatu pamats ir gimene, kura bérns jitas drosi, uzklausits, saprasts, noveértéts,

sekmes, bérns izmégina
parkapt vecaku noteiktas

kur vina ieklausas un vins$ tiek sadzirdéts. Kur tiek apmierinatas vina vajadzibas, lai 'O bezas.

justos piederigs savai gimenei. Kur ir labas
attiecibas starp vecakiem. Bérns nemak
skaidrot notieko$o ar pieaugusa acim,
jo vin$ nezina, ka ir bat pieaugusajam.
Vins tikai macas dzivot, biezi vien kopé-
jot pieaugusos, rikojoties savu impulsu,
emociju vadits, darot ta, ka pats varbat to
nemaz nevélas, pieprasot: ,leraugi mani,
es tacu esmu te!”

»Man te nepatik, mani nemil,
es ieSu pie omas, pie drauga...”
Pienemt lémumu, kaut vai domas,
aiziet no majam bérns var dazada ve-
cuma. Mazo bérnu (aptuveni 4-6 gadi)
vecaki satraucas atrak, jo bérns protestu
izsaka skali: man te nepatik, kaut kas nav
kartiba, mani nemil, es ie$u pie omas, pie
drauga... Bérnudarza vai sakumskolas
vecuma bérns pat var savakt savas mi-
las mantinas un teikt: ,Tagad es ieSu pie
vecmaminas, vina man ir milaka.” Un
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vecaki reagé dazadi: uztraucas, ved pie
psihologa, runa, ja, dazreiz ari vienkar-
§i saraj bérnu par tadiem vardiem. Tac¢u
vajadzétu vienkarsi pajautat: ,Ko tu ar
to gribi mums pateikt? Tu laikam esi sa-
traukts, dusmigs, noraizéjies...”

Kas notiek? Tas varbat ir tikai uzma-
nibas pieprasjjums — vin$ vélas ar pie-
augu$o pabut vairak kopa, paspéléties.
Tas var bat arl milums pret vecmaminu
(vectétinu), kurai ir vairak laika ar vinu
darboties, jo vina (vins) tacu visu dienu
ir majas un vienkarsi ir sailgojies. Mazie
var diezgan atri sakt runat par savam
gratibam. Varbat vini — pavisam vien-
karsi - grib pie mammas vai téta, kuri
daudz strada, kuru nav majas, kuri ne-
iedomajas, cik svarigi bérnam ir sanemt
nedalitu uzmanibu no vecakiem, lai vienkarsi KOPA paspélétos, uzzimétu varaviksni, palasitu ,Tris sivéntinus”, pastastitu par
savu bérnudarza draugu, kopa noskatitos multeniti vai vienkarsi pajokotos.

Iemesli, kas bérnam liek pienemt lémumu aiziet (kaut vai domas), ir mekléjami vecaku un bérnu attiecibas, gimené.

FOTO: www.pxleyes.com

Bérns bég no stresa, darbojas tris likumi: nedzirdét - nejust - nerunat

Bérni loti sapigi pardzivo vecaku konfliktus. Bérns jebkura vecuma ir loti jatigs pret tiem. Vinam ir §is mazas anteninas, ar
kuram vins$ uztver jebkadu informaciju, jebkadus signalus. Vins reagé dazadi: saucot péc palidzibas uzvedibas veida gan bérnudar-
za, skola, gan majas, péksni saslimstot, pieprasot ipasu attieksmi un rapes no vecaku puses, ari klusi noslépjoties un noslédzoties
sevi. Bérns baidas par to, kas notiek, jo jatas apdraudéts. Vecaku stridi — kaut vai klusie, savstarpéji ignoréjosie un it ka bérnam
nedzirdamie (péc vecaku domam) - bérnam liek justies sapinatam. Bérnam var rasties doma, ka tas ir vina dél, var but satraukums
par notieko$o stridu tapéc, ka drauga mamma un tétis vairs nedzivo kopa. Kas tagad notiek ar manéjiem? Tie var but stridi par
vecvecakiem, kuri ir mili un saprotodi, stridi par bralu un masu attiecibam un konkurence, stridi par naudu, kuras atkal nepietiek,
alkohols gimené, partnerattiecibas - stridi par jebko.

Svarigi ir, ka gimeneé tiek risinatas $adas sarunas, ka tiek risinati konflikti, ka tiek skaidrots bérniem. Bérns sava loma ir tikai
bérns, vins nav jaiesaista pieauguso savstarpéjo attiecibu risinasana, liekot uznemties pieauguso lomu un parak atri pieaugt. Bérni
biezi vien var uzpemties $kiréja lomu, atbildibu, ka strids notiek vina dél. Vin$ var ari neizturét parak lielo spriedzi majas, kur ir
skali, kur vecaki viens uz otru kliedz vai kur ir iestajies biedéjoss klusums. Noslépumi gimené ir ipasi satraucosi, jo katram mums
ir sava interpretacija, kas tad notiek, bet kaut kas ir mainijies. Varbit tas ir kdda no vecakiem (vecvecakiem) veselibas stavoklis, par
ko biezi vien bérnam nevélamies teikt, lai vin$ nesatrauktos, gimenes finansialais stavoklis, kadam no vecakiem citas attiecibas, par
ko nedrikst runat, vai atkaribas gimene.

Tas bérnam liek distancéties no visa, ieslégties vai ari protestét pa savam. Bérns bég no stresa majas, no saspringtas situacijas.
Taja bridi vina darbojas tris likumi: nedzirdét - nejust — nerunat. Vins nevélas redzét, dzirdét, just, ka vecaki stridas, jo bérns var
justies apdraudéts — vinam ir bail zaudét vecakus. Visasak to izjat pusaudzu vecuma (tas sakas jau ar 9-10 gadiem), un, ja majas ir
$ada spriedze, tad tiek mekléts arpus majam, kur par to var nedomat, kur ar saviem vienaudziem ir jautri, saprotami.

Bérns piedraud, ka dzivos tur, kur nebar, pérk vairak lietu

Milzigs pardzivojums bérnam ir vecaku $kir$anas. Reizém bérni liek lieta visda-
zadakos ierocus, lai vecaki atkal butu kopa. Neviens bérns nevélas, lai vecaki $kirtos.
Ko tik vini nedara! Ja vecaki ir saglabajusi pietiekami labas vecaku attiecibas, ja sav-
starpéji sazinas ka vecaki, reizém nostrada ari tas, ka bérni zina - vecaki uztrauksies,
meklés un... to daris kopa. Vecaki atkal bas kopa. Viniem biis jabat vecakiem.

Reizém var notikt manipulésana — bérns var piedraudét, ka ies dzivot pie téta vai
mammas, jo tur ir labak, tur vinu nebar, pérk vairak lietu. Vecakiem ir jabtit uzmani-
giem, lai neiekristu $ados slazdos, bet tas jau saistas ar vecaku savstarpéjo komunika-
ciju - ka vini pienem un izdzivo vecaku lomu, kad vairs nav paris.

Varbiit bérnam ir
nepieciesams atbalsts, lai
atrisindtu kadu situdciju
skola, varbut vins
satraucas par situaciju
gimené, varbiit grib laiku
sev, ka ari laiku kopa ar
draugiem. Situacijas var

Bérns atdarina aizieSanas un atgrieSanas situacijas

Gimené vajadzétu padomat, ka més, pieaugusie, risinam attiecibas. Reizém, part-
neriem stridoties, dusmas tiek pateikti vardi: ,,Ej projam! Negribu tevi redzét! Es aiz-
eju! Es Skiros! Man bez tevis bais labak!” Ir situacijas, kad viens no vecakiem, visbiezak

jau mamma, panem bérnu un dodas pie vecvecakiem, draugiem, bet vélak atgriezas
un atkal starp partneriem viss ir labi. Pieaugusais bég, jo vinam ir smagi, bet bérns
nesaprot, kas tad isti notiek - ir tada staigasana no vienam majam uz otram. Bérns
neizprot situaciju, nezina, kura pusé nostaties, vin$ tikai redz, ka pieaugusie rikojas.
Bet varbiit (no bérna viedokla) tas ir pareizi? Sida pieauguso riciba nereti kliist pieras-
ta — sakravat mantas, aiziet, péc tam salabt, atgriezties. Bérns to var atdarinat: varbut
nerisinat situaciju - vienkarsi aiziet? Neviens jau neuzklausa - vai ari padi nerunajam.
Ja pardomajam, ka més, pieaugusie, risinam situacijas, tad vélak tas varbat ir spogulis
bérna gratajas situacijas, kad vinam ir smagi.

but dazadas, bet, tikai
pastavot pietiekami labai
komunikacijai starp
pieauguso un bérnu,
veidosies saruna un
savstarpeja sapratne.
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AizieSana - protests pret parlieku stingribu, kontroli

Bérniem pieaugot, vecaki visbiezak uztraucas par spuraino pusaudzu vecumu, kad pusaudzim pieaugusais vairs nav autori-
tate, kad svarigi ir draugi, tas, kas notiek arpus majas. Més, vecaki, it ka baidamies uzticéties, Jaut pusaudzim spert savus pirmos
patstavigos solus (ja, ar musu atbalstu). Pieaugusie bieZi vien iesaistas cina ar pusaudzu patstavibas mekléjumiem, sak izméginat
pieauguso ierocus: dazadi neadekvati, neskaidri sodi, aizliegums tikties ar draugiem, hiperkontrole, majas arests, datorsods, mobi-
la telefona atnemsana utt. Ir gimenes, kur vecaki ir parak stingri, kontroléjosi, autoritativi, kur valda bezierunu paklausiba un loti
lielas bailes no pieaugusa. Kur vecakiem ir grati pateikt par slikto atzimi skola, par piezimi ,,E-klasé”, par... vispar neko nedrikst
teikt. Ari $ada situacija pusaudzis var neizturét un protestét — aiziet.

Katrs gadijums noteikti ir individuals, bet, ja gimene ir ta vieta, kur visi satiekas, ir kopa, kur var runat, var uzticéties, var sa-
prast, kur ir cienpilnas savstarpéjas attiecibas, jebkura grata situacija ir atrisinama.

Ko darit, ja bérns aizgajis

Atceréties pedéja laika notikumus. Negaidit, ka situacija pati no sevis atrisinasies. Vispirms jau padomat, kas tad isti ir noticis.
Atceréties, kas noticis pédéja laika, pardomat, ko katrs no vecakiem zina par savu bérnu. AizieSanas lémums reti kad ir péksns,
simptomi noteikti jau ir bijusi ilgstosi. Tie var but dazadi: sakas stundu kavéjumi, pasliktinas sekmes, bérns izmégina parkapt
vecaku noteiktas robezas. Sadas situacijas ir svarigi kalt dzelzi, kamér ta karsta, un nebaidities biit vecakiem — pavérot, padomat,
saredzét, ieklausities, iesaistities dazadas sarunas, pabut kopa.

Apzvanit bérna draugus. Butu labi, ja vecaki zinatu ne tikai skolu, kura bérns macas, klasesbiedrus, bet ari vina draugus arpus
skolas. Vélams, lai vecakiem batu bérna drauga (draugu) telefona numurs, lai var piezvanit.

Svarigi ir zvanot nepazemot savu bérnu. Var teikt: ,Te zvana Pétera mamma. Vai Péteris ir pie tevis? Nav? Tad pasaki, ka es
vinu mekléju un ladzu, lai vin$ man piezvana!” Més it ka dodam zinu, ka esam satraukusies. Més neslépjamies un aplinkus neiz-
jautajam, jo esam vecaki.

Braukt un meklét bérnu. Ja situacija ir pavisam nopietna, iesaku braukt un meklét bérnu. Ja nezinam, ar ko bérns vairak
kontaktéjas, varam jautat vina draugam, klasesbiedriem, klases audzinatajai, varbat ir kads tuvs gimenes loceklis, ar ko bérns ir
labas attiecibas un vairak kontaktéjas. Jautajot par bérnu, mums noteikti ir satraukums, bet més nedrikstam bt agresivi un izgazt
dusmas.

Runat, nevis uzreiz sodit. Reizém vecaki pielauj kladu, loti strauji reagéjot pat tad, ja bérns uz paris stundam ir aizkavéjies un
nav atbildéjis uz telefona zvaniem. Sada situacija ir japarruna, nevis bérns uzreiz jasoda.

Parrunat, lai izprastu situaciju. Kad bérns atgriezas majas vai vinu atrodam, nebrikam virsd, jo vins jau pats ir nobijies. Més
varam teikt, ka esam satraukusies un vélamies saprast, kas ir noticis. Més nenosodam, tomér saglabajam savu vecaku autoritati.
Ir iespéjams ari, ka bérns uzreiz neruna. Més dodam zinu, ka tomér vélamies izrunaties, lai kopigi $adas situacijas nepielautu, jo,
iespéjams, més, vecaki, kaut ko esam palaidusi garam.

Noskaidrot, kads atbalsts bérnam ir nepiecieS§ams. Ja saruna ir konstruktiva, varam vienoties par talakas ricibas planu. Var-
bat bérnam ir nepiecieSams atbalsts, lai atrisinatu kadu situaciju skola, varbat vin$ satraucas par situaciju gimené, varbat grib laiku
sev, ka ari laiku kopa ar draugiem. Situacijas var but dazadas, bet, tikai pastavot pietiekami labai komunikacijai starp pieauguso
un bérnu, veidosies saruna un savstarpéja sapratne. Vecakiem — nebaidities un neatstat bérnu vienu situacija, kuru vins nav spéjis
atrisinat, parvarét, turklat nebaidities prasit specialista palidzibu.
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