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IDENTIFICESANAS AR DZIMUMU

Asijata Maija Zelenko,
psihologe, sistémisko
risinajumu konsultante

Vecums starp 3 un 5 gadiem ir pats
aktivakais bérna dzimuma pasidentifice-
$anas procesa. Saja vecuma vardus ,,zéns”
un ,meitene” bérni sak uztvert apzinatak.
Ka vienmer, vecaku palidzibai $aja proce-
sa ir liela nozime, un vecaku uzvediba un
izturesands pret bérniem var noteikt, cik
veiksmigi berns identificesies ka zéns vai
meitene.

3 gadu vecuma bérni jau prot atskirt
zénu un meiteni, taéu vinu prats vel var
pielaut, ka dzimums nav uz visiem lai-
kiem un var kaut kada veida mainities.
Ap 5 gadu vecumu bérni jau parasti sa-
prot, ka dzimums vairs nemainisies, un
apgust uzvedibu, kura ir raksturiga sie-
vietém vai virieSiem.

Busu ka mamma!

Sava dzimuma vecaku kopésana
$aja vecuma ir daudz apzinataka neka
1,5 gadu vecuma, kad vini pirmo reizi
uzlaiko mammas vai téta apavus. Meite-
ném mammas kopésana notiek spilgtak
un ieklauj vairak darbibu neka zéniem
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téva kopésana. Mammas télosana piec-
gadniecém ir vesels rituals, kad tiek iz-
véléta smuka mammas kleita, panemtas
mammas kurpes un tiek atvérta mam-
mas kosmeétikas somina. Vai jus varat
pasargat savas mantas no mazas sirota-
jas? Protams, §Is robezas ir janosaka. Te
palidz saruna, kura varat gan parrunat
tos jautajumus, kuri bérnu interesé, gan
paskaidrot, ka lieta pieder jums. Saja
pasa saruna var noskaidrot bérna vaja-
dzibas. Biezi meitenei var pietikt ar hi-
giénisko lupukrasu, bet katra gadijuma
tadai izveélei ir jabut kopigai, citadi bérns
var justies ignoréts un mazvertigs, ka
arl nemacisies izvéléties. Savas mantas
var aizstavet, paskaidrojot, ka tas pieder
jums, - novelkot robezu starp ,mans”
un ,tavs”, jo prasme atkirt, kur ir savs,
kur - sve$s, noderés gan gimené, gan
bérnudarza, gan ciemos.

Stereotipi

Stereotipi ne tikai biezi neatbilst rea-
litatei, bet tiem var but ari nevélamas vai
pat bistamas sekas. Pieméram, macot
meitenei, ka meitenes nesaka né vai ka
meitenei ir jabut paklausigakai un mieri-
gakai neka zénam, ne tikai tiek partrauk-
ta meitenes dabigas energijas plasma, bet
ari tiek audzinata butne, kuru ir vieglak
paklaut vardarbibai.

Aizliegums izpausties

Parmeriga pacietiba var izraisit to, ka
pieaugusi sieviete nepratis veidot lidz-
veértigas attiecibas pieauguso dzive. Au-
dzinot meiteni ar cienu, nevis ar aizlie-
gumiem, tiek ievérotas vinas robezas un

Mammas télosana
piecgadniecém ir
vesels rituals, kad
tiek izvéléta smu-

ka mammas kleita,
panemtas mammas
kurpes un tiek atvér-
ta mammas kosmeéti-
kas somina.

vina automatiski macas $o cienu gan pret
jums, gan pret citiem cilvékiem. Nepar-
domati aizliegumi iemaca cilvékam bat
par upuri. Tapéc Seit vieta ir jautajums
pasam sev: kapéc ir grati attiekties pret
bérnu ar cienu? Ja jums Skiet, ka bérns
neko nezina, ir stulbs un nekad neko
nevar izdarit pareizi, tad jums ir paaug-
stinatas prasibas pret bérnu. Iespéjams,
jusu bérniba vecaki arl nebija ar mieru,
ka jas esat tikai bérns un neprotat uz-
vesties ta, ka jauzvedas jebkurai pratigai
personai. Cilveki vienkarsi nevar pielaut,
ka vinu tuvuma kaut kas nenotiek atbil-
stigi pieaugu$o sabiedribas prasibam.
Kas ar jums notiek, kad $is prasibas ne-
tiek ievérotas? Ka tas apdraud jus vai jasu
reputaciju?

»Meitenei jaséZz mierigi!” Meitenei ir
jakustas, tostarp jaskrien, jaléka, jabrada
pa dubliem, $ad tad pat jakaujas. Meite-
nei, tapat ka zénam, ir jaiemacas kuste-

1”

FOTO: Andris Bérzins, http://cdn2.mommyish.com, http://www.femonite.com



FOTO: https://upload.wikimedia.org, http://images.forwallpaper.com

uzzini

Ja nevarat izturét
sava déla raudasanu,
tad runair par to,

ka jusu robezas

$aja jautajuma

ari ir traucetas.

ties, jaapjau$ sava kermena iespéjas un
ierobeZzojumi, ka ari spéks. Un vecakiem
ir japaskaidro bérnam, ka citadi var atri-
sinat problému: nevis — nedrikst kauties,
tapéc ka vina ir meitene, bet - var nekau-
ties tapéc, ka problému var atrisinat cita-
di. Vismaz var méginat to darit. Runajiet
ar bérnu!

Aizliegums raudat

Teicienam ,,zéni neraud” ir daudz kai-
tigaka iedarbiba, neka varétu iedomaties.
Macit zénam viri$kibu, sakot ,,Ko tu rau-
di ka meitene?!” un salidzinot ar meiteni
tada veida, kada meitene tiek pazemota,
nav labakais variants. No vienas puses,
tas var izveidot zéna diezgan smagu
kompleksu, kura dé] jau pieaudzis virie-
tis visu dzivi veltis pieradi$anai, ka vin$
,nav baba”. No otras - virie$a zemapzi-
na izveidojas nicinajums pret sievieti ka
tadu, pret sieviskam izpausmém. Zénu
audzinasana, izmantojot $os izteicienus,
turklat izaicino$a vai pazemojosa toni, ir
loti izplatita.

Raudasana ir normala reakcija uz sa-
pém. Aizliedzot raudat, bérnam tiek ie-
macits nevis bat viri$kam, bet gan nepie-
nemt sevi sapju bridi. Tacu sapes dzive ir
neizbégamas, un, jo atrak cilvéks pienem
savas sapes, jo labak vin§ var parvarét
sapju sekas. Ienistot sapes, cilvéks nevis
atce] tas, bet neatzist un meklé patveru-
mu - vientuliba, alkohola, narkotikas,
adrenalina, rupja vai citadi vardarbiga
uzvediba. Virietis bég, lai netiktu uz-
tverts ka ,,sieviskis”, jo tas tacu ir tik pa-
zemojosi; vins ir ,,ists virietis”. Kaut gan
raudasana nav ne specifiski sieviska, ne
apkaunojosa izpausme. Izraudasanas ari
virieSa organismam attiecigas situacijas,
piemeéram, séras, ir atvieglojums.

Vecaki var iemacit bérnu gan pienemt
sapes, gan meklét palidzibu. Ar laiku
bérns tie$am iemacisies raudat isak un
klusak neka mazotneé. Ta¢u musu gadiju-
ma runa ir par tadiem bérniem, kuri vél
nespéj paciesties, tacu ir loti uznémigi
pret to, ko juas viniem sakat.

Ja nevarat izturét sava déla raudasa-
nu, tad runa ir par to, ka juasu robezas
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$aja jautdjuma ari ir traucétas. Kadas ir
jusu jutas pret $o paradibu? Ja jums nav
sapratnes pret raudo$u puiku, bet ir no-
sodijums, riebums, kauns citu prieksa, ir
iespéjams, ka tada raudasana ir saistita ar
jusu traumatisko pieredzi un butu vélama
specialista palidziba. Matém var piemist
ieradums bérna raudasanu pardzivot loti
sapigi. TaCu jums ir jaatdalas no bérna
sapém, ta klastot stabilakai, stiprakai un
daudz noderigakai bérnam vina sapju bri-
di, atbalstot ka pieaugusajam, nevis radot
bérna vainas izjitu par to, ka vina sapes
padara jus par cietéju. Starp citu, ja bér-
niem lauj uzveikt sapes pasiem, vini diez-
gan atri nomierinas.

Es precéSu mammu!

Sis ari ir periods, kad bérni grib ap-
precét pretéja dzimuma vecaku. Prin-
cipa ar $o vélmi un tas pausanu bérni
parkapj vecaku robezas. Si izpausme ir
loti normala bérniem, tacu ta ir japar-
trauc. Ja bérni meédz but parak uzstajigi
savos méginajumos, tas var noradit uz
jasu problémam. Ir loti svarigi nelaut
bérnam sajaukt lomas. Lai visi paliktu
savas vietas (ari bérns - bérna vieta), ve-
cakiem ir jaatrisina savu attiecibu prob-
lémas. Ja jus nemilat viru, bet nolémat
palikt ar vinu, jums ar to ir jasamierinas
pa Istam, jo citadi par jasu meliem bus
jamaksa bérnam.

Biezi mammu toni var dzirdét ganda-
rjjumu, runajot par to, ka déls grib vinu
apprecét. Isteniba tas ir diezgan bistami
zéna attistibai. Lai gan mammam patik, ka
deéli rapéjas par vinam ka pieaugusi virie-
$i par sievietém, to nedrikst pielaut, citadi
mite ievelk délu emocionala incesta. Seit
jus parkapjat bérna robezas, pieprasot no
vina daudz vairak, neka vinam butu jada-
ra. Un bérns, protams, to daris, jo jums to
vajag, bet izaugot tadi virie$i parasti nevar
sakartot savu dzivi. Sieviete necer uzlabot
attiecibas ar savu viru, tapéc smelas tuvi-
bu un uzticé$anos neatbilstigas attiecibas
ar délu. Bérnam tas ir graujosi.

Vecaku uzspiesta konkurence

Neatbilstigu lomu zina smags izaicina-
jums bérnam ir jebkura veida konkurence,
kuru vecaki bérniem uzspiez, pieméram,
ja tévs meitai saka ,sika” vai ,vargule’,
bérns sak censties atbilst téta izaicinaju-
mam. Protams, viss sakas ar noraidijjuma
izjttu, kura rodas bérna So vardu dél, iz-
veidojas arl neticiba tévam, sava mazvér-
tiguma izjata. Velak meitene konkurés ar
zéniem vinu laucina un piedzivos nopiet-
nas grutibas attiecibu veidosana.
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Tacu ari délus téviem nevajag izaici-
nat. Nevajag prasit no bérna to, kas vinam
var but pieejams tikai vélak. Bérniba nav
varguma vai stulbuma kaite - ta ir viens
no attistibas periodiem, un pret to ari ir
jaizturas ta ka pret attistibas posmu, kad
cilvécinam vél ir Joti maz prasmju, iero-
bezotas iespéjas un zinasanas.

Savukart mammam ir jaievéro, ka bér-
nu skaistumkonkursi var sadragat bérnu
psihi. Ists meikaps, sarezgita frizira un
pats sancensibas gars ir parak nopietns
parbaudijums trauslai bérnu psihei.

Bérnu pielidzinasana sev

Vecaki dazreiz censas uztaisit no bér-
niem savu kopiju: gérbj lidzigi sev, taisa
tadus pasus matu griezumus, iesaka lietot
pat savus izteicienus. Ta notiek bérna sa-
plasana ar vecakiem un sevis pazaudésa-
na ta vieta, lai veidotu sevi. Bérns nespéj
izveidot sevi pats, tas notiek ar vecaku
palidzibu. Tapat ka nevajag laut meitai
cerét apprecét téti un délam - mammu,
nevajag bérniem uzbazt lidzibu jums.
Vecakiem ir japalidz bérniem atdalities,
klat atseviskiem cilvekiem.

3-5 gadi ir tads vecums, kad bérns, ja
netiek trauméts, izpauz savas intereses,
talantus, noslieces uz dazadiem darbibas
veidiem. Ja vecaki labvéligi un ar cienu
véro bérnu, neapspiez vina spontanas
izpausmes, ir iespéjams pamanit un pa-
lidzét attistit bérna talantus.

Vecaku traumatiskas
atminas par savu bérnibu
Meédz but ta, ka vecaki, atceroties sa-

Lai gan mammam
patik, ka déli ripéjas
par vinam ka pieau-
gusi viriesi par sie-
vietém, to nedrikst
pielaut, citadi mate
ievelk délu emocio-
nala incesta.

vas bérnibas sapigos pardzivojumus,
cens$as pasargat bérnus no lidzigam trau-
mam. Isteniba tas nepalidz bérnam, bet
gan tikai dod vecakiem iespé&ju nerisinat
savas bérnibas traumas. Jasu bérnam ir
cita bérniba - ne jusu. Aktualas vajadzi-
bas ari var atSkirties no tam, kadas bija
jums. Ja veélaties, lai bérns ar cetru gadu
vecumu ietu karaté treninos, kadi ir jasu
apsvérumi? Vai bérnam tie$am ir noslie-
ce uz cinu makslam? Vai runa drizak ir
par to, ka jas sita skola un jums gribétos
sagatavot bérnu varbutéjiem parbaudi-
jumiem? Pédéja varianta ta ir jasu trau-
matiskas pieredzes uzspie$ana bérnam.
Jums ir jastrada ar savam traumam, un
te var palidzét specialists.

Savukart nevajag lauzt sképus par to,
vai meitenei nodarboties ar sportu vai ne,
javinai ir interese par to. Meitenes sievis-
kibai sporta nodarbibas nekaités. Ja mei-
tenei bus veiksmigs sieviskibas piemeérs
mammas persona, vina bus sieviskiga.
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TAGAD DRIKST, TAGAD NEDRIKST!

Laila Avotina

Problému, gritie, nepaklausigie un ne-
cieS$amie bérni, tapat ka bérni ar komplek-
siem, aizmirstie un nelaimigie bérni bieZi
ir rezultats nepareizi izveidotam pieauguso
un bérnu attiecibam gimené. Neveiksmiga
attiecibu modela veido$anas gimené nereti
izraisa nepiemérotas bérna uzvedibas iz-
pausmes. Tad pieaugusajiem ir grati. Bérna
nepiemérota uzvediba ir apliecinajums pie-
auguso ka vecaku neatbilstigai ricibai. Liela-
ka dala cilveku savus bérnus audzina lidzigi
pieredzétajam pasu bérniba. Vai vienmeér
tadi audzinasanas modeli dod ceréto?

Liepajas Universitates Specialas izgliti-
bas laboratorijas specialistes Dina Bethe-
re, Anita Lidaka, Anna Plostniece, Janina
Ponomarjova, Santa Striguna ir izstrada-
jusas informativu materialu' vecakiem,
kuri audzina bérnus ar uzvedibas trauce-
jumiem. Taja ir izskatiti dazadi bérnu uz-
vedibas veidi, to skaidrojumi un ieteiku-
mi uzvedibas traucéjumu novérsanai. Saja
raksta tiks vérsta uzmaniba uz vecaku ne-
pastavigo prasibu un noteikumu kaitéju-
mu bérna uzvedibas modela veidos$ana.

Kludas pastaviguma

ieverosana

»~Mes gimené nevaram vienoties, ko at-
laut misu délam un ko ne. Vienmeér stridi
par to notiek vina klatbutne. Tad vins sak
raudat un ir griti vinu nomierinat.”

»Man Joti nepatik, ka vins lavieré starp
mani un téti: ja es kaut ko neatlauju, vins
slepeni iet pie téta un sanem to, ko velas”

»Bérns nepienem nevienu aizradijumu,

pilnigi dara, ko velas, gan majas, gan dar-
zinda.”

LVecmaminas mobilo talruni drikst spelet
vienmer, téta — nekad, mammas - tikai tad,
kad vina skatas serialus.”

Ne vienmér vecaki izprot nepastavigo
prasibu un noteikumu kaitéjumu bérna
uzvedibas modelu veido$ana. Bérns ir ne-
paklausigs, kaprizs, izvairas no noteikumu
pildiSanas.

Kladas pastaviguma ievéro$ana attieci-
bas ar bérnu:

> vecaku un citu tuvinieku garastavoklis
nosaka prasibu un noteikumu izpildi (labs
garastavoklis — lauj, slikts — nelauj; ,,dari,
ko gribi, tikai lauj man stradat”);

> viens gimenes loceklis atlayj to, ko cits
ir noliedzis;

> vienam bérnam gimene tiek Jauts tas,
kas otram tiek liegts;

> vecaki saka vienu, bet dara pretéjo
(pieprasa bérnam sakartot savas rotallietas,
piederumus, bet pasu lietas ir nekartiba).

»Nedrikst” bérnos vienmér izraisa pre-
tosanos, tomeér viniem jebkura gadijuma
ir nepiecieSams noradit noteiktas robe-
Zas. Prasibu un noteikumu ievéro$anas
nepastavigums negativi ietekmé bérna
prasmes veidot kvalitativu sadarbibu ar
lidzcilvekiem.

Kapeéc vecaku prasibu un
noteikumu ievérosanas
nepastavigums ir bistams
bérna uzvedibas modelu
veidoSana?

Bérns sava uzvediba klast nevadams.

¥

Més gimené neva-
ram vienoties, ko at-
laut musu délam un
ko ne. Vienmer stridi
par to notiek vina
klatbutné. Tad vins
sak raudat un ir grati
vinu nomierinat.

Bérns nesaprot, ko drikst, ko ne, vin$
atrodas situacija, kad neko konkréti
nevar zinat. Bérni parasti protesté pret
$adu situaciju ar kaprizém, spitibu un
histérisku uzvedibu. Bérns iemacas
but divkosigs, pieliana vienam vai ot-
ram no vecakiem vinam ir izdeviga.
Ar laiku bérns pierod izmantot visus
lidzeklus (atlautos un neatlautos), lai
panaktu savu, un iemacas izmantot
situaciju, kura vecaki nav vienoti pra-
sibas, lai vinus sanaidotu sev par labu.
Vecaki zaudé cienu bérna acis. Vins sa-
prot, ka jebkuru aizliegumu var apiet.
Ir loti grati audzinat bérnu, ja neesat
vina acis autoritate. Bérnam neizveido-
jas atbilstigi prieks$stati par socialajam
normam. Divkosibu un pieli$anu bérns
izmanto ne tikai gimené, bet ari arpus
tas. Vins$ pienem, ka noteikumi un pra-
sibas ir nestabili, tapéc sabiedribas iz-
virzito uzvedibas normu apgusanai vi-
nam ir nepiecieSams ilgaks laiks. Bérna
rodas iek$éjs satraukums par gimenes
kopibu. Ja vecaki nespéj vienoties, ta-
tad vini ir katrs par sevi. Nereti bérni
$adas situacijas klust par vienojo$o ele-
mentu - mégina vecakus samierinat,
saslimst, lai piespiestu abus vecakus
rupéties par vinu.

Saskanas trukums

rada daZadas prasibas

Situacijas, kad pieaugusie gimené ne-
spéj vienoties, ir biezas, vini viens otru
nesadzird un neuzklausa. Nereti dazadas
prasibas izvirza vecaki, kuru attiecibas
nav stabilas vai ir iziru$as, un tad nesa-
skanas pastav ne tikai bérnu audzinasa-
nas jautajumos. Ari vecaki un vecvecaki
meédz izvirzit nevienadus noteikumus,

Yfile:///C:/Users/ TOP/Downloads/met_mat_vecakiem_uzvedibas_traucejumi.pdf
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Nereti dazadas
prasibas izvirza
vecaki, kuru attieci-
bas nav stabilas vai ir
izirusas, un tad ne-
saskanas pastav ne
tikai bérnu audzina-

$anas jautajumos.

pieméram, mamma nelauj, vecmamina
lauj. Iespéjams, katram no vecakiem ir
savs viedoklis noteiktos jautajumos - un
vini var bezgaligi stridéties par saviem
uzskatiem un ievérot tos ari attieciba uz
bérnu audzinasanu vai ari izlikties, ka
pienem partnera noteikumus.

PIEMERS NR. 1

Mamma ir parliecinata pareizas éSa-
nas piekritéja attieciba uz bérniem:
ir jaed noteikta laika, nekadi Cipsi un
konfektes pirms ésanas nav pielaujami.
Tetis zina Sos noteikumus, jo mamma
ne reizi vien ir rundjusi par tiem. Mam-
mai aizejot uz visu dienu, teétis ar ber-
niem palika viens, vinam tika uzdots
sagatavot bérniem pusdienas un nodro-
$inat savlaicigu paeésanu. DiemZel tiesi
noteiktaja laika televizija demonstréja
téta iecienita sporta veida speéli. Bérni
speléjas ar savam rotallietam. Kad vini
prasija tétim kaut ko paést, vinam negri-
béjas partraukt sporta spéles skatisanos,
tapéc vins ieteica: ,Panemiet pagaidam
Cipsus!” Viens no bérniem noradija: ,Bet
mamma tacu nelauj tos ést pirms pus-
dienam.” Tetis atteica: ,No vienas reizes
nekas nekaites. Jums tacu garso Cipsi, vai
ne? Bet mammai neteiksim, labi?” Bérni,
protams, Cipsus panéma.

Aprakstitaja situacija ir redzams, ka
bérni noteikumus zina labi un tos parasti
pienem. Bet te péksni kads tos atlauj ne-
pildit. Tatad tie nav kopéjie noteikumi,
bet noteikumi ,kamér mamma ir majas”.
Un, kad mammas nav majas, drikst darit
ta, ka ir értak: bérni sanem karotos ¢ip-

Ko pieaugusais saka Ka bérns to uztver

Drikst, tikai mammai nesaki.

sus, bet tétis — savu sporta parraidi. Bér-
niem veidojas pieredze - atseviski, tatad
izdevigak. Ja norade ,mammai neteik-
sim” tiks lietota vél dazas reizes, gimeneé
izveidosies situacija, ka mammas prom-
biatné varés darit visu aizliegto. Bérni,
vecaki par pieciem gadiem, labi atceras,
kur, ar ko, kad un kadi noteikumi ir jaie-
véro, un viniem nav problému, esot kopa
tikai ar vienu no vecakiem vai kadu citu
tuvinieku. Ja abi vecaki vai vairaki tuvi-
nieki ir kopa, bérns apjuk, satraucas, var
sakt uzvesties nepienemami (spitéties,
demonstreét kaprizes un histérisku uzve-

Esmu labaks par mammu, ar mani var

visu sarunat. Man pasam nepatik mam-
mas aizliegumi.

Divkosiga, izvairiga
un liskiga uzvediba
turpinasies lidz bri-
dim, kamér pieaugu-
Sie vienosies par pra-
sibu un noteikumu

Vienu reizi jau var, nekas briesmigs
nenotiks.

Mani var pierunat parkapt noteikumus.

Ja nedarisi, ka lieku es, sodisu tevi.

Esmu gatavs tevi sodit, ja nebtisi kopa ar

mani, neizvélésies mani.
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izvirzisanu bernam.

dibu). Tada situacija pieaugusie bérnam
liek izvéleéties: ,,Kur§ no mums? Kur§ tev
ir svarigaks?” Bérns nespéj izvéleéties, jo
katrs gimenes loceklis vinam ir svarigs.
Divkosiga, izvairiga un liskiga uzvediba
turpinasies lidz bridim, kameér pieaugu-
$ie vienosies par prasibu un noteikumu
izvirziSanu bérnam. Aprakstitaja situ-
acija mamma vienalga uzzinas, kas ir
noticis vinas prombutné, tikai skaidrot
notiku$o vajag ar téti.
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Vecaki viens otram bérna klatbutneé:
»Kapéc tu vinu spidzini un nelauj?”

Ko pieaugusais saka Ka bérns to uztver

Tétis ir tev bistams, es tevi izglabsu.

Vecaki viens otram: ,,Nu atlausim tikai
$o reizi.”

Esmu ar mieru izpildit tavas prasi-
bas, ja tu paraudasi, panikosies.

Vecaki viens otram bérna klatbatneé:
»Dariet, ka zinat, man vienalga!”

Es neesmu ar jums kopa, jis mani
neintereséjat.

Nu un kas, ka iepriekséja reizé atlavu?!

Sodien nedrikst, un viss!

Es pati nezinu, ka ir pareizi. Tiec
gala pats!

Noteikumus te izvirzu es!

Tavs viedoklis mani neintereseé.

lauju!

Nu un kas, ka vina atlava?! Bet es ne-

Es esmu galvenais. Mamma nav ne-
kas.

PIEMERS NR. 2

Téva nostdja gimené ir stingra - pie
datora délam ir atlauts pavadit vienu
stundu diena un ne mirkli vairak. Lielako
dienas dalu zéns pavada ar mammu, un
vinu zénam vienmeér izdodas pierunat at-
laut laiku pagarinat. Parasti pierunasana
tiek izmantotas kaprizes, liidzoss skatiens,
prasibas ignorésana un, protams, asaras.
Sakuma mamma pretojas, bet pakape-
niski paklavas dela manipulacijam. Ar
laiku délam daudz nevajadzéja puleties,
jo mamma, lai nebojatu sev garastavokli,
noteikumu lava parkapt uzreiz. Kad tévs
bija kopa ar viniem, noteikums tika ieve-
rots stingri: viena stunda, un viss. Reiz,
kad zéns bija saslimis, vins saka pierunat
mammu parkapt noteikumu téva klat-
bitne. Mamma samulsa, bet dels saka
izmantot jau izmégindtos panémienus -

I

runat tevu: ,Nu atlausim So vienigo reizi,
vins tacu ir slims!”

IETEIKUMI

SAMAZINIET UN PRECIZEJIET AIZ-
LIEGUMUS. Nereti §is ir panémiens, kas
samazina dazadu prasibu kaitigo ietekmi
uz bérna rakstura veido$anos, un noveér$
nepaklausibu. Ir jabut péc iespéjas mazak
aizliegumu, tad tie tiks ievéroti. Bérnam
ir nepiecie$ams precizi noradit, kur drikst
darit, kur nedrikst.

PARRUNAJIET. Ja viens no gimenes lo-
cekliem atlauj to, ko esat aizliedzis, nevajag
iejaukties. Bet péc tam parrunajiet ar pieau-
guso gimenes locekli izveidojusos situaciju
bez bérna klatbutnes.

PARLIECINIETIES, VAI VISI GI-
MENES LOCEKLI ZINA JUSU IZVIR-
ZITOS NOTEIKUMUS BERNAM UN
VAI VINI TIEM PIEKRIT. Lai novérstu
iespéju bérnam but divkosigam un nego-
digam, bridiniet par konkrétiem aizliegu-
miem citus gimenes loceklus, pieméram:

»Es vinam nelavu bit pie datora, jo vins
vél nav izpildijis majasdarbus.”

IETURIET PAUZI. Ja bérns kaut ko
ladz, bet jus vél neesat izlémis par atlaujas
pareizibu un zinat, ka citam gimenes locek-
lim varétu bat iebildumi, sakiet bérnam -
»-man japadoma, vélak tev pateik$u” vai
»man japaruna ar mammu (téti)”. Vecaki ar
bérniem var rikot gimenes apspriedi par no-
teikto prasibu ievérodanu. Lai viena gimenes
locekla izvirzitie noteikumi neraditu nesa-
skanas un pasu pieaugu$o darbibas nevei-
dotu neizpratni par prasibu izpildes vietu un
laiku, ir nepiecieSams pazit situacijas, kuras
vecaki var nebut nostatiti viens pret otru.

NOSACIJUMI kaut ka atlaujai vai aizlie-
gumam, pieméram: ,varési skatities TV, kad
izpildisi majasdarbus”

PIEKLAJIBAS IEVEROSANA. Majas
esot, drikst but brivaks - atslabt pie galda,
sédét brivaka poza u. tml. Bérnam ir nepie-
cieSams paskaidrot, ka prasibas darbojas no-
teiktas situacijas.

vero

VECUMA IEVEROSANA. Gimené da-
7ada vecuma bérni var protestét pret atski-
rigam prasibam. ,,Kad tu bisi skolnieks ka
masa, ari varési negulét dienasvidu”; ,kad
tu biji mazs, tev neviens nelika iznest atkri-
tumus; kad bralis paaugsies, ari vin$ piedali-
sies dzivokla uzkop$ana”

NOSACIJUMU IZMAINAS. Bérns aug,
mainas noteikumi un prasibas. Pirmsskolas
vecuma bérns nedrikst viens pastaigaties,
skolnieks — drikst. Bérnam ir japaskaidro un
japamato izmainas.

PRASIBU UN NOTEIKUMU IZPIL-
DES KVALITATES SAMAZINASANA.
Ne vienmeér bérns spéj visu izpildit tikpat
kvalitativi ka pieaugusie gimenes locekli,
piemeéram, sakartot istabu, nomazgat trau-
kus. Ari par palém ir japaslave. Nevajag ak-
centét vienigi slikti paveikto.

Sagatavots péc Eiropas Sociala fonda pro-
jekta ,Izglitojamo ar funkcionaliem traucéju-
miem atbalsta sistemas izveide” materialiem.
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BERNAM MAINIGS GARASTAVOKLIS?

Ka veidot komunikaciju ar bérnu, kuram ir mainigs garastavoklis?

Ilze Klavina,
kliniska psihologe, psihoterapeite

Lai labak saprastu, ka komunicét ar
bérnu, kuram ir mainigs garastavoklis,
vispirms ir janoskaidro, kas tad isti ir ga-
rastavoklis. Garastavoklis ir vairak vai ma-
zak ilgsto$s emocionalais stavoklis (parasti
lidz dazam stundam), kas veido primaro
uzvedibas fonu. Garastavoklis liela méra ir
atkarigs no fiziologiskiem faktoriem, pie-
meéram, slikts miegs un neizgulésanas var
izraisit sliktu garastavokli, tapat ari kar-
stums, aukstums, nogurums utt.

Runajot par garastavokla lidzsvarotibu,
ir japiemin ari emocionala un intelektu-
ala lidzsvarotiba. Emocijas ir psihes re-
gulacijas procesi, kas nodrosina cilvékam
iespéju rikoties mérktiecigi un norada uz
notikusa subjektivo nozimigumu. Emo-
cijas akcenté misu uzvediba un redzeslo-
ka visu to, kas var but nozimigs tiesi $aja

bridi. Emocionalitate kopuma nodrosina
izzinu un uzvedibas regulaciju atbilstigi
cilvéka vajadzibam un interesém, ta ir ka
savdabigs psihofiziologisks tilts starp psihi
un kermeni. Emocionalais intelekts, sa-
vukart, raksturo emocionalas regulacijas
spéju kopumu, kura ietilpst jutigums pret
sava un cita cilvéka garastavokli, empati-
ja (spéja lidzpardzivot) un adekvata savu
emociju izpausme un kontrole.

Ka attistas emociju

regulacijas spéjas béerniem?

Bérni katru dienu pardzivo visdazada-
kas emocijas — gan pozitivas, gan negativas.
Dazkart tas ir tik intensivas un spécigas, ka
parpem bérnu - un vins nespéj savaldities.
Arlaikubérniiemacas pasisevinomierinat,
gandriz visi bérni apgust emociju pasregu-
laciju (process, kura cilveki kontrolé savu
iek$éjo un aréjo reakciju uz emocijam) jau
pirmsskolas gados. Sakotnéji tie ir vecaki,
kas bérnu nomierina. Ja mazu bérnu par-
nem emocijas, ir Joti svarigi, lai vecaki vinu
nomierinatu un savalditu, bet vecaku mie-
rinajums ir svarigs ari lielakiem bérniem,
javini piedzivo bailes vai citas stipras nega-
tivas emocijas. Dazu bérnu temperaments
ir tads, ka viniem lielu stresu rada jaunas
situacijas un parmainas dienas reZima vai
dzives apstaklos. Siem bérniem vecaku
palidziba ir vajadziga ilgak. Veicinot bér-

na emociju pasregulacijas spéjas, viens no
grutakajiem vecaku uzdevumiem ir saval-
dit pagam savas emocijas.

Ricibas varianti

Lai veiksmigak norisinatos komuni-
kacija ar emocionali jatigu bérnu, kam ir
raksturigas garastavokla svarstibas, butu
jaieveéro $adi principi:

»javeido bérna vecumam un tempe-
ramentam atbilstiga vide, lai samazina-
tu nelabvéligu stimulaciju un novérstu
trauksmi un dusmas izraisosas situacijas;
jamierina bérns tad, kad tas ir vajadzigs;

»japienem sava bérna negativas emoci-
jas — nevajag tas noraidit, nevajag bérnu
par tam nosodit un norobeZoties no bér-
na, jalauj bérnam saprast un izjust, ka $is
jutas tiek pienemtas; ja vecaki pastavigi

Jamaca bérnam pazit
un pienemama veida
paust emocijas, un
labakais veids ir veca-
kiem pasiem saruna
lietot emociju nosau-
kumus.

Vecakiem | februaris 2016
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Svarigi vecakiem
pasiem attistit savu
emocionalo inteli-
genci, lai saprastu, ka
vinu riciba ietekme
citus, un macetu pa-

zit bérna emocijas.

noliedz kadas konkrétas emocijas (pie-
méram, ,tev nav, par ko bédaties”, ,neesi
skumigs” utt.), bérns var parstat uzticéties
savam jitam vai izradit citas emocijas pa-
tieso emociju vieta, jo vins vélas, lai veca-
ki vinu pienem un neatstumyj;

»jaiemaca bérnam piemeéroti panémie-
ni vina spécigo emociju parvaré$anai;

»ja kads no vecakiem nav varéjis saval-
dities un ir zaudgjis paskontroli, ar bérnu
var parrunat savas jutas un atvainoties, ja
pieaugusais ir bijis netaisnigs; nesavaldiba
ir vérojama visos vecakos, svarigakais - lai
vecaki attiecibas izlidzinatu bez parmetu-
miem, draudiem un bérna pazemosanas;

>veidojiet gimené vidi, kura emocijas
tiek parrunatas - runajot par cilvékiem
un notikumiem, pieminiet emocijas; bér-
nam iemacities saprast savas un citu cilve-
ku emocijas ir lielaka iespéja tad, ja vina
vecaki ir pieejami un vina emocijas iein-
tereséti, ka ari tad, ja gimené ir pienemts
runat par jutam;

»vecakiem pasiem jameklé sev psiholo-
giska palidziba, ja nomac depresija, bailes
vai dusmas - jarapéjas, lai bérnam ar to
ikdiena nav jasaskaras; pétjjumos ir piera-
ditas negativas sekas, no kuram cie$ bér-
ni, kuru vecaki ir nomakti, trauksmaini,
vardarbigi, - §iem bérniem var bat gratak

iemacities emociju pasregulaciju, tadéjadi
rodas depresija, trauksmainiba, agresija
vai uzvedibas problémas;

>iemacieties, ka palidzét bérnam par-
varét spécigas negativas emocijas, pie-
meéram, bailes, dusmas, greizsirdibu un
bédas;

»jamaca bérnam pazit un pienemama
veida paust emocijas, un labakais veids
ir vecakiem pasiem saruna lietot emo-

dari

ciju nosaukumus, pieméram, ,es vakar
jutos loti vilies, kad tava komanda zau-
déja spéli’, jo emociju pazi$ana un verba-
lizésana ir viens no emociju regulacijas
mehanismiem.

Galvenie iemesli, kapéc bérnam ir
griti savaldities un uznak dusmu lek-
mes:

>bérns ir noguris un nejatas labi, tapéc
viegli paklaujas emocijam,
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Ja vecaki pastavigi
noliedz kadas kon-
krétas emocijas (pie-
meram, ,tev nav, par
ko bédaties’,,neesi
skumigs” utt.), bérns
var parstat uzticeties
savam jutam.

>bérns cer panakt, ka vecaki pardomas
un vind tomér iegus to, ko vecaki ir attei-
kusi,

>bérns jutas vientuls, atstumts un ne-
Spéjigs.

Lai palidzétu bérnam parvaréet negati-
vas emocijas, vecaki var:

>méginat saprast un pienemt to, ka attie-
cigaja bridi bérnam ir Joti grati vadit savas
emocijas; vecaki var jautat bérnam, kas vinu
sartigtina, ja tas nav acimredzams;

»paradit, ka saprot un pienem bérna ja-
tas, veidojot acu kontaktu, apskaujot bérnu,
ar vardiem atspogulojot, pieméram, ,.es re-
dzu, ka esi dusmigs vai bédigs par...”;

>nepiecieSsamibas gadijuma novilkt ro-
bezas bérna uzvedibai, pieméram, pasakot,
ka citiem nedrikst darit pari;

EMOCIIU ATSIFREJUMS

Lai labak saprastu bérna emocionalo pasauli un zinatu, ka vecakiem reageét uz
bérna emocijam, ir jasaprot patiesas bérna izjutas, tapéc turpinajuma piedavaju ne-
lielu ieskatu amerikanu psihoterapeita Stefana Lanktona (Stephen Lankton) emo-

ciju atsifréjuma.

»Ja bérns izrada dusmas, tad zemapzina vins izjut bailes. Vecakiem ir japienem,
ka bérns jutas nobijies, nedro$s un jasaglaba miers.

»Ja bérns demonstrativi izrada savu protestu (pieméram, nokrit uz gridas vei-
kala), tad patiesiba vins izjut bezpalidzibu (saprot, ka, pieméram, veikala nedabus
to, ko grib). Vecakiem vajadzétu saprast, ka bérns jutas bezizeja un tapéc piedavat
ricibas variantus, ta dodot iespéju izvéléties, ka apmierinat savas vajadzibas.

»Ja bérns kada situacija vaino citus cilvékus, tad patiesiba pats izjut kaunu un
vainas izjutu. Vina uzvediba ir ka aizsargreakcija. Vecakiem japienem, ka bérns
jutas vainigs un neitralizé situaciju. Uzklausa bérnu un nenosoda.

»iedro$inat bérnu atrast panémienus,
kuri varétu palidzét vinam risinat attiecigo
problému un izvairities no problémas at-
karto$anas, pieméram, rotallietu var uzlikt
uz augstaka plaukta, lai maza masa to nevar
aizsniegt un salauzt;

>izméginat un atrast efektivako pane-
mienu un palidzét bérnam to izmantot na-
kamaja reize, kad ir lidziga situacija.

Kopuma buatiskakais, kas ir jaievéro ve-
cakiem, nonakot situacija, kad bérns loti
ir pienemt bérna emocijas tadas, kadas tas
ir. Akceptét, ka vin$ var but dusmigs, be-

digs vai pat nikns par kaut ko un ir normali
Saja situacija ta justies — jo parasti spécigas
emocijas ir ka atbildes reakcija uz kadu spé-
cigu kairinataju, t. i., normala reakcija uz
nenormalu situaciju, kas var but saistita ari
ar kadu vecaku ricibu, un bérns var nespét
tie$a veida atklat patiesos emocionalas re-
akcijas célonus, savukart vecaki nespéj pazit
savas ricibas kladu. Tapéc ir svarigi veca-
kiem pasiem attistit savu emocionalo inte-
ligenci, lai saprastu, ka vinu riciba ietekmeé
citus, un macétu pazit bérna emocijas un
just tam lidzi, tadéjadi audzinot emocionali
inteligentus un empatiskus bérnus.
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