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Manipulativa psihosomatika

Asijata Maija Zelenko,

psihologe, sistémisko risinajumu konsultante

Slimibas, kuras sadzivé médzam dévét par kaitém bez iemesla, ir psihosomatiskas slimibas. Tas nozimé,
ka bérns caur noteiktam kermena dalam pauz vina notieko$os psihiskos procesus. Varam teikt ari, ka bérnu psi-
hosomatiskas izpausmes ir sava veida kontrole - bérns ar savu uzvedibu panak to, ko vélas, pieméram, ar saposu
véderu vai galvu var neiet uz skolu. Mamma pat uzrakstis zimi klases audzinatajai. Bet vai bérnu slimibas ir viltiga
manipulacija vien? Diemzél daudz retak, neka gribétos domat.

Katram no mums ir zinami brinumaini gadijumi, ka kads klasesbiedrs saslimst tie$i kontroldarba diena, bet jau nakamaja
ierodas skola sveiks un vesels. Vienas dienas slimiba ar izveselo$anos tas pasas dienas vakara. Tacu sapes tie$am bija istas. Galvas
vai védera sapém mamma var nenoticét, bet bérnam var paaugstinaties temperatiira, kuru var izmerit ar termometru. Tad slimiba
netiek ap$aubita.

Tadas slimibas ir ti$as, un bérna mérkis ir neiet uz skolu. Tac¢u galvenais jautajums ir, kapéc bérnam ta ir jadara? Iespe-
jams, vinam ir vajadziga tuvo cilvéku palidziba.

Bérnudarzos ari bérni médz slimot ne tikai epidémijveidigi. Ja mazam bérnam darzina ir izveidojies konflikts, kura vins
neprot sevi aizstavét, vins var saslimt, lai nebatu japiedzivo tik$anas ar cilvéku, kurs veicina $o stresu. Un par $o problému batu
jadoma. Ari bérnu kaites, kas nav saistitas ar bérna imunitates veido$anos (te ir domatas slimibas, ar kuram slimo visi mazie bérni),
var noradit uz sléptam probléemam gimenes vai bérna dzive.
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Ja mazam bernam ber-
nudarza ir izveidojies Ronflikts,
Rurd vins neprot sevi aizstavet,
vins var saslimt, lai nebiitu ja-
piedzivo tik§ands ar cilveRy,
Kurs veicina So stresil.
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Gadas ari ta, ka bérni slimo bez pamanama iemesla. TaCu bérna slimibu pavada attiecibas gime-
né, kuras bérna slimosanas laika peksni klust mierigakas, ramakas, verigakas vienam pret otru. Mamma
ar téti nestridas, televizora skana tiek pagriezta mazliet klusak, bérnam tiek veltita uzmaniba, tiek paga-
tavoti bérna iecienitakie edieni, iespéjams, pat lasa pasaku pirms gulétieSanas.

Bérns, par kuru rapéjas, uzpildas ar vecaku milestibu un uzmanibu, jtas vajadzigs un tiek aprapéts. Tad vins izvese]ojas,
un viss notiek pa vecam - bérns vairs netiek ievérots, vecaki stridas, tadéjadi liekot bérnam just bailes un bat saspringtam. Bérns
baidas, ka gimene sabruks, jo parasti uzskata, ka ir vainigs vecaku stridos. Tad bérns vélas izpirkt savu vainu, izlabot situaciju. Un
vin$ jau ir pamanijis, ka gaisotne majas batiski mainas, kad vins slimo. Ar savu slimibu bérns iegiist daudz plusu vienlaikus — bérns
jatas miléts, jo sanem Ipasu uzmanibu, maigu aprapi, prasibas pret vinu pazeminas, situacija ir paredzamaka un noteikti mazak
apdraudosa; vecaku stridu vai skandalu nav, bérnam rodas ilazija, ka majas valda miers un saskana un mamma un tétis mil viens
otru. Un to visu ir panacis vin$!

Magiska domasana palidz ari tad, kad bérnam ir konflikti bérnudarza vai skola, ja tur ir izveidojusies situacija, kuru bérns
pats nespéj atrisinat, pieméram, bérnam paradas sancensis, konkurents, un vin$ neprot par sevi pastavet $i cilvéka prieksa. San-
censa loma var bat ari skolotajs vai bérnudarza audzinataja. Attiecibas klast saspilétas, emocijas ir parak spécigas, bet bérns neprot
tas adekvati izdzivot. Saspringums, ko bérns jat, ir parak liels, un kada bridi vin$ to vairs nespégj izturét. Pardzivojumi vairs nav
izturami, un emocionalais saspringums parvérsas par kermenisku simptomu. Simptoms var dot bérnam sava veida atelpu, jo tagad
galvenais ir simptoms un sancensa nozimigums pazeminas. Protams, tas neatrisina problému, jo sancensis joprojam ir svarigs un,
iespéjams, tikpat uzstajigs prasibas ka ieprieks. Ta¢u bérnam tagad ir iespéja sadalit energiju, neveltit visus dvéseles spékus vienigi
$im konfliktam. Pat ja psihologiski bérns var just nelielu atvieglojumu, $ada situacija nenak par labu ne bérna garigajai, ne fiziskajai
veselibai.

Psihosomatikas pamata ir neizdzivotas jutas, emocijas, apslapéti pardzivojumi, tas, kas rada sa-
springumu, apgrutinajumu. Emociju un jutu izjusana ir saistita ar hormonu izdalisanos, ka ari ar muskulu
bloku veidosanos.

Vienas emocijas liek organismam saspringt un mobilizéties, pieméram, lai uzbruktu vai aizbégtu, citas - gluzi otradi - pa-
lénina organisma darbibu, lai varétu klat nemanams, paslépties. Bailés més médzam ievilkt galvu plecos, dusmas sakozam zobus un
savelkam duares. Negativo emociju izju$ana skar muskulataru (gan iek$éjo organu un gludo muskulatiru, gan visus paréjos musku-
lus), arterialo spiedienu, elpu, gremos$anu un pat asins recé$anu. Tada veida uzkratais saspringums var partapt par psihosomatisku
simptomu (slimibu).

Bet katra situacija ir individuala, un katrs bérns ir unikals, tatad katra gadijuma slimibas iemesli var atskirties. Var runat
tikai par kaut kadam sakritibam, pieméram, ja bérnam biezi sap véders (ne tikai pirms kontroldarba), tas varétu noradit uz to, ka
bérns no kaut ka baidas; galvassapes var but saistitas ar paaugstinatam prasibam pret sevi. Ta¢u katra gadijuma labak butu situaciju
izrunat personigi ar psihoterapeitu.

Psihosomatika bérnam medz veidoties ne tikai vina individualo pardzivojumu dél, bet ari partve-
rot mates garastavokli. Apméram lidz viena gada vecumam, bet dazreiz pat lidz trim gadiem bérns ir loti
cieSi saistits ar mati un loti smalki uztver vinas emocijas.

Pieméram, jaundzimu$ais un bérns lidz viena gada vecumam var stipri raudat mammas rokas un nomierinaties svesas
tantes rokas. Tas notiek tada gadijuma, ja jauna mamina uztraucas, baidas un gaida, ka bérns ieraudasies, bet svesa tante, kura ir
se$u bérnu mate, jau sen ir izpratusi, ka galvenais ar bérniem ir nebaidities no viniem un saglabat mieru.

Ja mate nejatas drosa un nespéj noticét saviem spékiem vai drosi zina, ka neviens vinai nepalidzés un vina beigu beigas
netiks gala ar situaciju, vina dzivo $aubas, bailés un saspringuma, bérns ari nebas mierigs. Tacu tas biezi attiecas ari uz matém, kuru
bérniem ir vairak par trim gadiem. Saspringta mate rada saspringtu vidi - vina cie$ pati, arl bérns jat vinam neizprotamas izjutas.
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Hronisks saspringums liek organismam parpiléties. Psihosomatiski simptomi var izveidoties gan bérnam, gan matei. Savukart
mates labsajita biezi ir atkariga no ta, kadas ir vinas attiecibas ar viru.

Cilvéki veido gimeni, dazadu motivu vaditi. Ne vienmér gimenes un ari bérna rasanas iemesls ir
milestiba, savstarpé€ja ciena, vienadi mérki un vértibas, un biezi starp mati un tévu nav saskanas. Tacu
bérns mil abus vecakus. Ja vecaki savstarpéji kildojas, bérns ir nemierigs. Vins ne tikai jutas apdraudéts
apzinas limeni, bet ari jut abu vecaku sapes bezapzinas limeni.

Graujosi bérnu ietekme ari tas, ja vinam liek izvéléties, kura no vecakiem pusé vins nostasies konflikta laika. Tas bérnam ir
griti. Vins nespéj saprast, ka ir radies bez milestibas vai ka vecaki necie$ viens otru. Bérns mil abus vecakus, un vinam ir taisniba -
vin$ tie$am ir radies no diviem cilvékiem. Vecaki var palikt kopa dazadu iemeslu dél un pat aizbildinaties, ka vini to dara bérna dél,
var pat nepaust §os motivus, tacu bérns jiat melus energétiska, neapzinata limeni. Bérns negrib, lai vecaki ciestu, tatad juitas vainigs,
ja vecaki paliek kopa vina dél. Bérns var sakt sevi sodit, ari ar slimibam. Bérnam nav saprotams, ka vina milakie cilvéki ienist viens
otru - vinam ir vajadzigi abi. Tapéc izvéléties nav iespéjams un noteikti nav veseligi, jo, izdarot $adu izvéli, bérns faktiski noliedz
vienu savu pusi. Tacu, kad no bérna to prasa, vairs nav grati noteikt, no kurienes rodas bérna saspringums.

Ar1 notiekot vecaku skirS§anas procesam, bérnam var veidoties psihosomatiski simptomi.

Berns baidds, Ra gimene sabruks, jo paras-
ti uzskata, Ra ir vainigs vecaku stridos. Tad
berns velas izpirkt savu vainu, izlabot situa-
ciju. ‘Un vins jau ir pamanijis, Ra gaisotne
majas butiski mainas, Rad vins slimo.
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lemesli, kas veicina bérna saspringumu:

. Atskiriga audzinasanas procesu izpratne gimene. Ja vecaki dazadi izprot au-
dzinasanas procesu, bérns ari atrodas saspringuma. Vecaki gan savstarpéji nerod mieru,
gan bérnam liek lavierét pretruniga informacija.

. Aizliegums paust negativas emocijas. Emocijas ir energija. Ja emocijas
nobloké, §1 energija paliek nosprostota organisma, tacu tai ir japlast.

. Savu vajadzibu neapmierinasana. Kad bérnam neizdodas apmierinat savas
vajadzibas, veidojas neapmierinatibas izjita.

. Nespéja pastastit par savu problému. Bérniem médz but problémas kaut ko
izstastit, pieméram, vecumposma dél, jo ir parak mazs vardu krajums. Tapéc bérns ne-
dod vecakiem zinat, kas ar vinu notiek. Tad var attistities psihosomatiska slimiba. Te ir
japiemin ari aizliegums Zéloties, kad bérns neuzdrosinas pateikt, ka vinam kaut kas nav
kartiba.

. Bérna ignoré$ana, uzmanibas trilkums un parmérigas rapes. Sis izpausmes
var dot lidzigu rezultatu — bérnam var izveidoties psihosomatiska slimiba.

. Apspiestas jutas un emocijas. Kad bérnam tiek parmests - vai nu biezi, vai
stingri — par zinamam vina uzvedibas izpausmém, bérns var secinat, ka vecaku milestibu
var dabiit tad, ja nejat. Atkal veidojas saspringums, jo jiitas un emocijas ir jaiegrozo.

Katra gadijuma svarigas ir gan vecaku savstarpéjas attiecibas, gan uzmaniba bérnam
ikdiena.

FOTO: www.hindustantimes.com
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Ka praktiski mdcit
ernam lasit?

Artis ieigu IS, bérnu arsts

http://www.bernuarsts.lv
Turpindjums no iepriekséja numura.

Kad bérns prot lasit apméram 50 atsevisku vardu, ir laiks vinu gatavot teikumu lasiSanai. Bérns
apgis, ka atseviski vardi, savirkneéti teikuma, izsaka sarezgitaku domu.
Izvelieties kadu bilZu gramatu, kur katra lappuse ir attels, ko varétu aprakstit ar vienkarsu teikumu.
$i teikuma vardus uzrakstiet atseviski. Kad bérns pratis izlasit atseviskus vardus, jis tos saliksiet kopa
teikuma. Lasitprasme virzas no vienkarsa uz sarezgito, no pazistama uz nepazistamo. Nemiet atseviskus
vardus, kas ir sastopami teikuma, un pareizaja seciba iemaciet tos bérnam katru atseviski.

Ja teikums ir ,, T3 ir meitenite”, tad katru no $iem vardiem iemaciet atseviski, ipasi nepaskaidrojot, pieméram, vardu ,,ir”.

Kad bérns atseviskus vardus ir apguvis, javeic jauns svarigs solis — vardi janolasa saistiti.

Vairaku vardu izlasiS$ana bérnam ir nopietns parbaudijums. Tas jadara nepiespiesta, prieciga atmosfeéra, kas ir vissvariga-
kais prieksnoteikums sekmigam macibam. Dazi bérni ar uzdevumu tiek gala Joti viegli, citiem veicas griitak. Ja vien busiet pacie-
tigi, nepievérsisiet uzmanibu neveiksmém, bet izradisiet prieku par panakumiem, bérns tiks gala. Pirms vardus liek kopa, ir loti
svarigi, lai bérns tos pazitu atseviski.

Izlasitais teikums apstiprinas, ka vardi, nevis burti vai zilbes ir valodas pamatvieniba un savirknéti veido
valodu. Nav iespé&jams saprast valodu, nesaprotot vardus, bet ir iespéjams saprast uzrakstito, neizskirot
burtus un skanas un nezinot gramatiku.
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Mazie berni saprot un labi
reagde tikai uz emociondlu izturesa-
nos. I1zmeRleti, bet mierigi izteiRti
atzinibas vardi vinus iepriecina
mazak, Berniem patik entuzias-
tisks noskanojums, vigiem patik,
Ra vinus paliela, tapéc neliedziet
viniem So prieRu.

-
FOTO: http://i.huffpost.com

Vardu izméru pakapeniski samaziniet, lidz visu teikumu varat ietilpinat viena lapa, lai varétu to izdrukat un sasat gramata.
Burtu izmeérs, kas pakapeniski samazinas, ir Joti nozimigs faktors, jo trené redzes celus pievérst uzmanibu aizvien sikakai drukai. Ja
jas bérnu macat straujak, neka vina redzes uztvere spéj izskirt, js to manisiet, kad, parejot uz sikaka izméra burtiem, bérns sliktak
pazis vardus, ko spéja labi lasit ieprieks. Ja bérnam gratibas sagada, pieméram, 2 cm augsti teikumi, pamaciet vinam citus vardus,
kurus vinam patik lasit, un atgriezieties pie teikumiem péc paris ménesiem. Sadas griitibas varétu pastavét, macot bérnu lidz tris
gadu vecumam. Tomer ari $aja gadjjuma vardu lasiSana palidzés bérna smadzeném attistities labak.

Léni un skaidri, noradot uz katru vardu, sakiet - $ie vardi kopa skan ,,Ta ir meitenite”. Kad bérns prot izlasit pirmo tei-
kumu, parejiet pie vardiem, kas apraksta attélu nakamaja lappuse, - ,,Ta ir vinas mamina”. Ta apgustiet visus teikumus nakamajas
lappusés - vispirms vardu pa vardam, tad apvienojot teikumos.

Katra teikuma apgusana prasis dazadu laiku. Tas atkarigs no bérna intereses, jusu pacietibas un
vardu skaita lappusé, tacu, ja lasisiet mazak par pieciem vardiem diena vai ja teksts bus bérnam nesa-
protams, vins zaudeés interesi.

Kad katra lapa ir paradita piecas dienas péc kartas, varat but parliecinati, ka bérns tas zina. Lappuses varat sastiprinat kopa
ar citam, veidojot graimatu. Sada veida ta ar katru dienu klis aizvien biezaka. Ja temps izradas jiisu bérnam nepiemérots, mainiet to.

Nu bérns ir gatavs lasit istu gramatu. Batiba vins$ to jau ir divas reizes izlasijis. Pirmo reizi atsevi$ku vardu veida, otro — ka
lapas, kas satur atseviskus teikumus. Sis ir viens no vina dzives nozimigakajiem notikumiem. Bérns ir ieguvis saturigas izklaides un
patstavigas zinasanu ieguves iespéjas.

Kad bérns jums stastis par saviem atklajumiem, esiet pacietigi un noklausieties ar milestibu. Vina sakamais vinam ir Joti
nozimigs.

Pirmas gramatas vislabak veidot pasiem, jo tas bas jasu bérnam vispiemérotakas. Pérkot izvélieties gramatas ar lielu dru-
ku, atbilstosas bérna vardu krajumam, saprotamas. Katra lappusé nevajadzétu bat vairak par paris vienkarsiem teikumiem. Vélami
saprotami, paskaidrojosi atteéli.

Nekad nespiediet bérnu lasit. Pat ja bérns iemacisies izlasit tikai paris vardu, ari tas bas vairak neka nekas. Svarigaks par
iemacitajiem vardiem ir kopigi patikami pavaditais laiks un abpuséja sajata, ka nodarbibas ir interesantas. Ja jums vai bérnam nav
noskanojuma macities, noteikti to nedariet. Ja bérns atsakas lasit, nodarbibas vajag atlikt varbat uz nedélu vai ilgak. Ta jas busiet
tikai ieguveji.

Necentieties bérnu apmanit, piekukulot vai piespiest. Vins noteikti sajutis nepatiku un attiecinas to uz macibam.

Petot literatura aprakstitas metodes, péc kuram mazi bérni bija iemacijusies lasit, to kopigas
pazimes bija Sadas - visas savstarpéji loti atSkirigas metodes, pietiekami citigi lietotas, iemacija bér-
niem lasit. Visos gadijumos tika lietoti liela izméra burti. Visas metodeés loti svarigs faktors bija pacietiga,
iejutiga attieksme un priekpilna gaisotne. Ikviens autors uzsvéra, ka bérniem par panakumiem jasanem
bagatigas uzslavas, panakumi tika guti tieSi proporcionali llksmam noskanojumam macibu procesa.

Mazie bérni saprot un labi reage tikai uz emocionalu izturé$anos. Izmekléti, bet mierigi izteikti atzinibas vardi vinus ie-
priecina mazak. Bérniem patik entuziastisks noskanojums, viniem patik, ka vinus paliela, tapéc neliedziet viniem $o prieku. Vini to
ir godam pelnijusi.

Kad mierigas, nopietnas, intelektualas mates ladza bérnu izlasit vardu vai teikumu un bérns to veiksmigi izdarija, vinas
parasti reagéja $adi - labi, meitin, tagad nolasi nakamo vardu. Turpreti vairak emocionalas mates parasti uz bérna panakumiem
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Pirmds gramatas vislabak,
veidot pasiem, jo tas bis jusu bérnam
vispiemerotakds. PerRot izvélieties
gramatas ar lielu druRy, atbilstosas
bérna vardu Ryajumam, saprotamas.
Katra lappusé nevajadzetu bit vai-
1ak par paris vienkarsiem teikumiem.
Velami saprotami, paskaidrojosi
atteli.
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reagéja $adi - briniskigi, loti, loti labi. Tu mani arkartigi iepriecinaji! Sis mates gan ar balsi un Zestiem, gan visparéjo izturésanos
paradija savu priecigo satraukumu par bérna panakumiem. Un $o emocionalo maminu bérni apguva vielu labak.

Ja vélaties macit bérnam ko derigu, atcerieties, ka nav iemesla nepriecaties par lielisko izdevibu pasiem pavért savam
bérnam durvis, aiz kuram atrodams milzigs izklaides un zinaganu krajums. Dariet to ar prieku vai nedariet nemaz. Ja jums nav
parliecibas par to, ka tas, ko darat, jasu bérnu iepriecina un vinam noder, jus nebusiet labs skolotajs.

Esiet izdomas bagati. Jus tagad zinat, kads ir galameérkis, un es esmu parliecinats, ka celu lidz tam jis atradisiet pasi. Katrs
bérns ir mazliet citads, un tikai vecaki zina, ka bérnam macibu procesu padarit patikamu. Nemiet par pamatu ieprieks teikto, bet
radosi izdariet taja izmainas atbilstosi jisu bérna vajadzibam.

Ir loti svarigi lasit bérnam prieksa, bet vél svarigak ir pacietigi noklausities, ka vins lasa jums
prieksa. Béernam ir loti patikami, un tas vinu loti stimulé, ja kads no vecakiem atzist un novérte vina
plaukstosas spéjas.

Nemiet gramatu, kas atbilst bérna lasisanas sp&jam. Uzmanigi klausieties, ka jasu bérns lasa. Dariet to parmainus - jas
izlasat lappusi, bérns sakuma izlasa vardu, tad teikumu, vélak rindkopu, kad vina lasitprasme uzlabojas, — pat lappusi. Paturiet pra-
ta, ka iesacéjs lasot vairak nopulas saprast vardus, izlasita saturu vinam ir gratak uztvert. Jasu lasitais palidzés uzturét interesi par
stastu, tadé] bérnam uzdoto dalu labak palieliniet 1énak, nevis parak strauji, lai nezustu sajta, ka lasiSana ir jautra un interesanta.

Ja bérnam iet grati ar kadu garaku vardu lasi$anu, jis varat vinam palidzeét, vai nu iesakot izlaist to un lasit teikumu talak,
vai ari vaicajot, kads vards iederétos teikuma. Palidz ari nodalit zilbes, dziedosi savelkot kopa burtus, kurus vin$ jau ir izlasijis, vai
pateikt prieksa. Jebkura gadijuma atzinigi noveértéjiet bérna centienus un panakumus. Kad jis klausaties, ka bérns jums lasa, jums
ir iespé&ja vinu pamatoti slavét par vina jaunajam iemanam, un bérnam ir iespé&ja labvéliga gaisotné trenéties lasit. Bet vissvarigaka
varbit ir reta iespéja kopa ar bérnu saturigi un interesanti pavadit laiku.

Bérni sak labak uztvert lasito, sasaistot rakstitu vardu ar savam jatam, pardzivojumiem. Izvélieties dzeju ar labam atska-
nam par saisto$u un bérnam saprotamu tému. Bérniem ir pieméroti isi dzejoli ar daudz brivam vietam lappusé. Tas padara tos bér-
nam viegli apgistamus. Léni un cik
vien dramatiski izteiksmigi protat,
lasiet dzeju. Ja bérnam tas patik, ie-
rosiniet kadu ipasi milu vietu izspé-
let ka kustigu aininu. Atzinigi nover-
téjiet bérna pules. Ludziet, lai bérns
attélo seja to, ka jutas dzejas téls.
Sejas izteiksme ienes jutas izpildi-
taja balsi. Esiet atsauciga auditorija,
neskopojieties ar aplausiem un jitu
izpausmeém. Ja bérns jitas drosi un
patie$am ir apguvis savam limenim
sarezgitu priek$nesumu, ierosiniet
apguto paradit lielakam skatitaju lo-
kam - labveligi noskanotiem radiem
un pazinam. Kladas ir neatnemama
dzives sastavdala, tadé] vispareizak
batu tam nepievérst uzmanibu.

Turpinajums nakamaja numura.
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FOTO: mediad.publicbroadcasting.net

PusaudZa depresija
ieRsejais monologs

Teksta avots: www.psychologytoday.com,
Tulkoja: psihologe Inese Elsina

»Man ir slikts garastavoklis. Es nezinu, kapéc. Dazreiz es pamostos jau slikta garastavokli. Man tas nepatik. Es ar to nejitos labi. Es
gribétu nebit slikta garastavokli, bet es esmu. Es ar to nevaru neko padarit.”

»Katra diena ir ka cietums, katru dienu viens un tas pats, atkal un atkal. Visa mana dzive sastav no ta, kas man ir jadara, nevis no ta,
ko es gribu darit. Parbaudes dari, macibas, grupu projekti — es visu dienu pavadu ar cilvékiem, ar kuriem esmu spiests but kopa, -

pusaudziem, kuri ir tikpat bédiga stavokli ka es.”

»DaZreiz mani ievaino citi skola - skolotaji, citi skolas darbinieki, bet visbiezak klasesbiedri. Es jums to nestastu, jo man ir kauns
bt ievainojamam. Es negribu, lai jis zinat, cik slikti es jatos tajos brizos.”

»Visa mana dzive sastav no ta, ka ,,Es negribu ..., ,Es negribu pamosties. Es negribu iet gulét. Es negribu iet skola. Es negribu..
negribu.. negribu”

»Es nevaru iedomaties nevienu lietu, ko es gribétu darit, iznemot gulésanu. Tas ir vienigais laiks, kad es nejitos stresa, vienigais
laiks, kad es nesatraucos, vienigais laiks, kad es neesmu bédigs.”

»Dazreiz es sézu sava istaba un skatos ,,Netflix’, ,,YouTube” vai bezjédzigus video atkal un atkal, jo es nevaru izturét but pagam ar
savam domam. Es norobezojos no sevis. Vai tas izklausas traki?”
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»Ja, es zinu, ka mana istaba izskatas péc miskastes. Man tada patik: tas parada, ka es jutos, kas notiek mani. Un, ladzu, nejauta, kas
man kai$, jo es nezinu. Es nezinu, ka rodas s izjatas.”

»Es zinu, ka tu esi dusmigs(-a) uz mani. Es negribu vainot tevi. Es partraucu runat ar tevi. DaZreiz es tev saku nejaukas, drausmigas
lietas. Es vainoju tevi, blauju uz tevi, griizu tevi prom. Dazreiz es lauzu lietas, jo es jutos, it kd mana pasaule batu sabrukusi.”

»Ias ta nav bijis vienmér. Kad es skatos uz vecajam bildém, tam, kur es biju pamatskola, es redzu mazu bérnu, kurs bija tik laimigs
visu laiku, mazu bérnu, kuram patika dejot un dziedat, kuram patika mulkoties, kuru neuztrauca, ko citi cilvéki padomas”

»Es jatos, it ka tas mazais bérns btitu miris.”
,»Es gribu tev pateikt kaut ko, ko ir Joti grati pateikt. Ludzu, uzklausi, jo es to domaju nopietni: Nepadodies attieciba uz mani. Nesit
mani. Man nepiecie$ams, lai tu esi stipraks(-a) par mani. Man nepiecie$ams, lai tu esi mans vecaks. Man nepiecie$ams, lai esi pa-

cietigaks(-a) neka esmu es, lai esi vairak saproto$s(-a), vairak pienemoss(-a). Pat tad, kad es blauju uz tevi, pat tad, kad es saku, ka
ienistu tevi, ari tad man ir nepiecie$ams, lai tu mili mani”

»,Ja es varétu tev pateikt, lai tu man palidzi, es to pateiktu sadi:

1. Dod man telpu!

Nenac mana istaba, neiedzen mani strupcela, nepieprasi no manis neko. Man nav atbilzu. Kad tu piespied mani vai blauj uz mani,
es jutos sliktak. Es gribu bt viens(-a). Man nepiecieSama telpa.

2. Nekliedz uz mani!

Troksnis mana galva dazreiz ir tik skal$, ka es nevaru sadzirdét sevas domas. Es nevaru izturét to. Kad tu blauj, es jitu, ka esmu
slikts, nemilams. Es jitos, it ka es btitu tava vislielaka vilSanas.

3. Panem prom manas viedierices! Man nepiecie§am5, [cll tu
Es nevaru nolikt nost savu telefonu. Es méginu, Zero 63 ZI 0O manu [al é,u) &0 pa“(}ch[u

bet es nevaru. Es zinu, ka tas aprij visu manu P a )
laiku, bet es nevaru sev palidzét. Es nevaru te ﬁno [Og yaS i Lud ZU. ES ar tevi
parstat skatities taja. Man nepiecie§ama tava v . _ .

palidziba. Man nepiecie$ams, lai tu ierobezo Cilnisos ) 63 t tl& un ta tas ir tas )
manu lajku, ko pavadu tehnologijas. Ladzu. Es . e e v

ar tevi cini$os, bet tik un ta tas ir tas, kas man ir @as man ir neple clesams.

nepiecieSams. Neskaidrojies ar mani, vienkarsi

ipdar to Neskaidrojies ar mani, vienRarsi
4. Aizved mani uz kadu klusu vietu! iZé[Cl?’i to.

Es saku, ka neko negribu darit ar tevi kopa.
Bet, ja tu varétu mani aizvest uz kadu klusu
vietu, kur més varétu pastaigaties kopa un
nestridéties, kaut kur, kur es varu just sauli,
klausities, ka véj$ salc kokos, kaut kur, kur
es varu elpot un aizmirst par visu, kas mani
nomac, es domaju, ka man tas patiktu. Pat ja
més nerunasim, es jutisos labi.

5. Partrauc bojat mani!

Partrauc man dot visu, ko es gribu. Jo vairak
tu man dod, jo vairak es apvainojos. Es gribu
nopelnit lietas. Tas palidz man izaugt. Es gribu
macities, ka taupit naudu, térét naudu, dalities
ar naudu. Un es nekad to neiemacisos, ja tu
visu laiku man to dosi. Man riebjas bat atkari-
gam, lidzu, palidzi man bt neatkarigam.

FOTO: i.dailymail.co.uk
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Partrauc man
dot visu, ko es
gribu. Jo vairak,
tu man dod, jo
vairak es

apvainojos.

Es gribu

nopelnit

lietas.

FOTO: www.mygbhp.com
6. Atrodi kadu, ar kuru man aprunaties!

Man nepieciesams kads, ar kuru aprunaties, bet kurs neesi tu. Man nepiecieSams pieaugusais, kuru apbrinot, kads, kuram es gri-
bétu lidzinaties, kads, kur$ tic man, kurs virza un saprot mani. Mentors, konsultants, terapeits. .. kads, kur§ man var dot ceribu, jo
man tas ir par maz.

7. Saki man, ka mili mani!

Man nevajag, lai tu par mani ripéjies. Bet man patiesi ir nepiecieSams dzirdét vardus: ,,Es milu tevi” Jo tiesi dotaja bridi es nemilu
sevi. Pat ja es tavu dzivi padaru par elli, es gribu but miléts. Ipasi tevis miléts.

»Man liekas, tas ir viss. Es zinu, ka but vecakam ir Joti grati. Dazreiz tu laikam brinies, kapéc to vispar dari. Bet man bas labak. Es
apsolu. Es busu vecaks, un més varésim priecaties viens par otru atkal. Lidz tam es loti novértéju to, ko tu dari”

»Es to nesaku biezi, bet es joprojam milu tevi.”

Es saku, ka
neko negribu darit
ar tevi Ropad. Bet ja
tu varetu mani

aizvest uz Radu
Klusu vietu, Rur
mes varetu

pastaigaties Ropa
un nestrideties.

FOTO: gstatic.com
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Tagad visi skolam nepieciesamie izglitibas
e-izdevumi vienuviet!
Izvélies savai skolai vajadzigo komplektu!

Aboné 2020. gadam!

 IZGLITiBA - KULTORA £
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E PAR AKTUALAM
NORMATIVOAKTLIZMATIA Valsts izglitibas politika
vérojama liela pretruna

Nosaukums Gads /EUR Pusgads /EUR
Skolas Vards 49.00 28.00
Skolas Psihologija 28.00 20.00
Pirmsskola 45.00 25.00
Izglitiba un Kultira 69.00 40.00
Aktualas normativo aktu izmainas izglitibas joma 35.00 20.00
Vecakiem 29.00 18.00
Aktualas ikdienas izglitibas zinas tava e-pasta 19.00 15.00

Ka abonét zurnalus 2020.gadam

Lai abonétu jebkuru no e-izdevumiem vai izdevumu komplektu aizpildiet abonéesanas anketu
www.skolasvards.lv sadala Abonét vai ari uz e-pastu redakcija@skolasvards.lv atsatiet maksataja
rekvizitus, izvélétos izdevumus un terminu uz kadu vélaties abonét. Més savukart sagatavosim
elektronisku rékinu un nosutisim jums to pa e-pastu.

Informacija abonétajiem!

Ja abonetajs ir skola - 1 skolas abonements nodrosina individualu pieeju
zurnalu lasiSanai visiem skolas skolotajiem!

Ikviens skolas pedagogs izmantojot savu individualo paroli var jebkura laika un vieta lasit Zurnalus un
izdrukat sev intereséjosas rubrikas vai ari visu zurnala numuru! Jebkuram skolotajam ir ari pieejams visu
ieprieks izdoto zurnalu numuru arhivs sakot no 2012. gadal
Abonéjot Zurnalu komplektu nakamajam gadam jebkurs skolas skolotajs varés izmantot ari apjomigu
metodisko materialu datu bazi (vairak neka 270 materiali dazados macibu priekSmetos),
kas katru ménesi tiek papildinata.

Jau esosie abonétaji (tie, kuri zurnalus abonéjusi ieprieksejos gados) un abonés nakamaja
2020. gada, turpina izmantot savas lidzsinéjas paroles. Ja gadijuma parole tiek aizmirsta,
to vienkarsi var atjaunot ienakot www.skolasvards.lv.

Ja jums ir jautajumi, ladzu, sazinieties ar mums: .
Redakcijas talr.: 26002264 m? 112
Redakcijas e-pasts: redakcija@skolasvards.lv . "Akl of
www.skolasvards.lv V




E-2urnals SKOLAS VARDS ir
praktisks un érts e-zurnals izgli-
tibas profesionaliem.
Zurnals iznak divas reizes mé-
nesi e-formata. Zurnals veltits
izglitibas jautajumiem, kas sais-
tosi gan skolu vaditajiem, gan
skolotajiem. Zurnala var lasit
analitiskus rakstus par aktualam
izglitibas problemam, profesio-
nalu pieredzi un komentarus, lemumu skaidroju-
mus, skolu projektu pieredzi, skolotaju pieredzes
materialus,intervijas ar izciliem skolotajiem, skolu
direktoriem, izglitibas jomas specialistiem, raks-
tus par muzizglitibu, talakizglitibu un iespéjam
profesionalaja pilnveide, ka ari arvalstu pieredzi.
Redakcijas davana skolotajiem - katra numura
publicejam metodiskos materialus dazados maci-
bu priekSmetos, ko skolotaji var praktiski izmantot
sava darba.
Zurnals iznak divas reizes ménesi no 2012. gada
oktobra.

E-Zurnala SKOLAS PSIHOLOGIJA

meés runajam par emocionalo

vidi un attiecibam skola.

Par saskarsmi un komunikaciju

starp skolotajiem, skoléniem un

vecakiem.

Par bérnu uzvedibu un skolotaja

darbu, sevis iepazisanu, apzina-

Sanu un izprasanu.

Dazadas nozarés stradajosie
psihologi, izaugsmes treneri, lektori un citi specia-
listi atbild un skaidro aktualus skolas emocionalas
vides jautajumus.

Zurnala var iepazities ar praktiski izmantojamam
tehnikam un metodem.

Zurnals ipasi noderigs skolu psihologiem un klasu
audzinatajiem.

Zurnals iznak no 2015. gada elektroniska formata
vienu reizi menesi.

E-2urnals VECAKIEM iznak
divas reizes ménesi un ir
paredzéts pirmsskolas un sa-
kumkolas bérnu vecakiem un
skolotajiem. Zurnala mérkis ir
mudinat vecakus turpinat at-
bildigi domat par savu bérnu
fizisko un emocionalo veseli-
bu, psihologiju un skoloSanas
procesiem.

**¥ |zglitibas e-izdevumi neiznak janija un julija, iznemot izdevumu “Aktualas normativo aktu izmainas izglitibas joma”,

Ikvienam, kurs strada pirms-
skola! E-zurnala PIRMSSKOLA
katru ménesi var lasit par ak-
tualo, kas saistits ar izglitibu
lidz skolas gaitu saksanai.
Psihologu ieteikumi, dazadu
rotalnodarbibu apraksti, te-
matisku pasakumu scenariji,
praktiska pirmsskolu piere-
dze, metodiskie materiali!
Zurnals iznak no 2012. gada vienu reizi ménesi
elektroniska formata.

IKMENESA E-IZDEVUMS PAR
AKTUALAM NORMATIVO
AKTU IZMAINAM IZGLITIBAS
JOMA. Tiesibu metodiska
materiala galvena mérkaudi-
torija ir visparéjas izglitibas
iestazu (tostarp pirmsskolu)
un profesionalo skolu vadi-
ba, sniedzot ikdienas darbu
reguléjoso normativo aktu
aktualo izmainu parskatu par attiecigaja ménesi
valsti oficiali publicétajiem likumiem un Minis-
tru kabineta noteikumiem. Galvenas informa-
cijas jomas - izglitosana, bérnu tiesibas, darba
tiesiskas attiecibas un drosiba, lietvediba un
iek$éja dokumentacija, datu aizsardziba, iesta-
des saimnieciska darbiba un publiskie iepirku-
mi, Eiropas Savienibas fondu un citu projektu
atbalsts, amatpersonu atbildiba.

Izdevums par aktualam normativo aktu izmai-
nam izglitibas joma iznak vienu reizi ménesi
elektroniska formata.

IKMENESA IZDEVUMS PAR AKTUALAM
AKTU

Laikraksts IZGLITIBA un
KULTURA no 2019. gada
augusta iznak divas reizes
ménesi elektroniska forma-
ta. Joprojam laikraksts zino
par visu, kas svarigs izglitiba,
esot paligs un atbalsts skolas
stradajosajiem skolotajiem,
vadibai un administracijai.
E-laikraksta temas ietver visas
izglitibas pakapes no pirmsskolas lidz augsta-
kajai izglitibai, ka ari interesu izglitibu un kultdr-
izglitibu. Katra numura tiek atspoguloti gan
aktualie izglitibas politikas jautajumi, gan ari
skolu praktiska pieredze, izglitibas jomas disku-
sijas un jautajumi.

Valsts izglitibas politika
vérojama liela pretruna

d

kas iznak katru ménesi bez partraukumiem.



