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Esmu noverojusi, ka vecaki bérnu apmacibai biezi atvel galveno lomu, atstajot spele-
Sanos berna pasa zind. Ir mammas, kuras jebkura briva bridi kopa ar bérnu ir gatavas,
pieméram, krasot, veidot no plastilina vai macit vinam skaitit, bet neprot vai nevélas
ar vinu spéléties. Tomeér bérna pasaulé spélei ir galvena loma. Spéle bérnam ir tas pats,
kas pieaugusajam valoda. Sava zina rotallietas ir bérna vardi — un spéle ir vina valoda.
Valoda, kura bérns sarunajas ar sevi, pasauli un pieaugusajiem, kas ir lidzas. Ja vecaki
nevelas spéléties ar bérnu, vini atsakas ar bérnu runat vina valoda. Tas ir tapat ka an-
gliski runajosam cilvekam pateikt: ,Es ar tevi runasu tikai latviski.” Atsakoties ar bernu
rundt vina valoda, vecaki atsakas no sarunas ar bérnu vina sirds valoda. Savukart,
atvelot galveno vietu intelektualam zinasanam, vecaki mdaca bérnu pieskirt pratam par-
svaru par emocijam, maca konstrukcijas un logiskus spriedumus padarit par vértibu,
emocijam, radoSumam un izteélei ieradot maznozimigu vietu.

Spélei nepiecieSami vecaku emocionalie resursi
Spélésanas ir saistita ar spontanitati, atslabinasanos, sava iek$éja bérna atmodina-
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Speélei ir nepieciesami
lieli mammas vai téta
emocionalie resursi, bet
pieaugusie parak daudz
dzivo prata. Ir griiti
atbrivoties, empatiski
noverot bernu. Ta ir
klatbiitne bez vertéejuma
un spriedumiem,
beznosacijuma
pienemsanda.



$anu. Masu ieks$éjais bérns - ta ir ta spontanitates dala musos, kas ir briva no morales, spriedumiem, konstrukcijam un sabiedribas
normam. Tas ir masu iek$éjais brivibas avots, emocionalitates centrs. Spélei ir nepiecie$ami lieli mammas vai téta emocionalie
resursi, bet pieaugusie parak daudz dzivo prata. Ir grati atbrivoties, kauns par to, ka izskatisies, tomér es mudinu nebaidities kla-
dities. Ir svarigi, lai abi - gan bérns, gan pieaugusais — jitas labi.

Daudzi vecaki aizbildinas ar garlaicibu, kas rodas spéléjoties. Un to var saprast: bérnam veidot dzelzcelu vai fermu ir piedzi-
vojums un jaunatklajums, bet vecakiem spélésanas var $kist simtreiz grataks uzdevums neka izveidot gada bilanci. Varu rosinat
vecakus nekoncentréties uz spéles sizeta izdomasanu (ko lelle daris, kurp lacis dosies), bet pamanit, ka bérns to veido, tatad spéle-
$anas laika galveno uzmanibu veltit bérnam: tam, ko bérns saka, ka vins$ veido sizetu, cik izdomas un fantazijas vinam ir. Bat kopa
ar bérnu un pamanit to, ka vin$ redz pasauli, ko vin§ doma par pasauli un kadas emocijas izjit, dzivojot $aja pasaulé. Spéle nav
vienkarss laika kaveklis - ta ir atsléga, kas lauj veidot emocionali tuvas un piepilditas attiecibas. Ta ir visistaka dzive Seit un tagad.

Bérns patstavigi nespéléjas tapéc, ka nav apmierinata galvena vajadziba - saskarsme ar vecakiem

Vecakiem bérna patstaviga spélésanas biezi ir vieniga iespéja rast laiku saviem darbiem vai atpatai, ta¢u bérni ne vienmer vélas
spéléties patstavigi. Viens no iemesliem - nav apmierinata bérna galvena vajadziba - saskarsme ar vecakiem. Bérns visadi censas
panakt kontaktu ar vecakiem, jo bez §a dzivibai svariga vitamina bérna attistiba tiek kavéta. Daudzi, ipasi délu, vecaki médz uz-
traukties par agresivajam rotalam. Déls vélas spélét karu, bet mamma iebilst: miisu majas nebiis karaviru un tanku! Savukart péti-
jumi rada: ja bérni izspélé agresiju, nekada veida netiek vairota vinu pasu agresija. Agresija spélé visbiezak ir nevis vélme iznicinat,
bet gan bérna vajadziba péc patstavibas, pasapliecinasanas, vélme péc autonomijas.

Vairums literatiras un pétijjumu par spélésanos uzsver tiesi iztélosanas jeb brivas spéles nozimi bérna attistiba. Briva spéle,
kura bérns var lauties fantazijai un iztélei, lauj bérnam uz bridi atbrivoties no paklausanas realitatei. Spéléjoties bérnam ir iespéja
izspélét savu sasprindzinajumu, agresivas tendences, neparliecinatibu, bailes. Spéléjoties bérns atklaj savas izjitas, macas tas apzi-
naties un kontrolét. Spélé bérns jutas drosa psihologiska attaluma no ikdienas gratibam (pieméram, izspélét uztraucosu situaciju
nav tikpat satraucosi, cik atrasties taja realitaté), vienlaikus pauzot ar sim gratibam saistitas domas un jitas, kas vinam palidz $is
problémas atrisinat.

11 nosacijumu, spéléjoties ar bérnu vecuma lidz 7 gadiem
1 Saciet spéli savlaicigi. Ja bérns bas noguris vai miegains, spéle nesniegs prieku ne jums, ne bérnam.

Esiet laba noskanojuma. Nekad nesaciet spéléties ar bérnu, ja esat slikta noskanojuma - lai bérns labak spéléjas viens pats
jasu uzraudziba vai kopa ar kadu citu gimenes locekli.

Uzsaciet spéli pirmais. Ja bérns nevélas iesaistities, saciet spéli pasi. Daudziem bérniem sakuma patik vérot: ko tad mam-
ma vai tétis tadu interesantu dara? Neintereséties par spéli bérns var divu iemeslu dél: vinam ir vaji attistitas ipasibas,
kuras ir nepiecie$amas spélei, vai ari pieaugusie, piespiezot bérnu vai radot nepatikamas emocijas spéles laika, ir nomakusi
bérna vélmi spéléties. Tad bérnam var palidzét jusu iedrosinajums un emocionals atbalsts.

3 Pielagojiet vidi. Sagatavojiet majas vidi spélei, novaciet priek§metus, kas varétu traucét, novérst bérna uzmanibu.
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Optimalais spelésanas
laiks mazam bernam

(2 -3 gadi) var but no
divam lidz 10 minutem.
Lielakam bérnam
(37 gadi) spéles laiks
var bit no 10 minutém
lidz pusstundai.
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5 Iztieciet bez kritikas. Spéles lai-
ka nekritizéjiet bérnu, nenora-
diet uz vina kladam, nelabojiet
vina runu vai izteicienus. Tapat
ir skaidrs, ka pieaugusais ir gud-
raks visos jautajumos: gan at-
$kirot auglus no darzeniem, gan
zinot precizu zupas vari§anas se-
cibu. Atcerieties, ka svarigakais
ir gtit prieku no spéles! Ja pieau-
gusais izsaka kritiku vai nemi-
tigi pamaca bérnu spéles laika,
prieka vieta bérnam var rasties
nepatikamas emocijas, bérns var
atteikties spéli turpinat. Svarigi
ir nevis akcentét bérna kludas,
bet laut vinam buat aktivam un
radosam.
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6 Atbalstiet berna idejas. Vairak
sekojiet bérna vadibai un virzi-
bai, esiet spéles veicinataji, ne-
vis vaditaji. Laujiet bérnam but
galvenajam spéles laika! Bérnam
ir svarigi radit pasam savas ide-
jas, attistit tas, lai velak attistitu
prasmi stradat komanda. Ap-
jautis savas spéjas un varésanu,
bérns ir spéjigs sadarboties ar ci-
tiem, bet vecaku centieni vadit, uzspiest savus spéles noteikumus apslapé bérna patstavibu. Ja vecaki spélé pamaca un virza
bérnu (,Pamégini $adi!”, ,Izdari ta!”, ,Ieliec to tur!”), bérns klast nedross. Bérns dzird: mana ideja nav laba. Vecakiem ir
jaklast pasiviem, lai bérns varétu klat aktivs.

7 Komentgéjiet savas un bérna darbibas. Spéléjoties komentéjiet savas un bérna darbibas (pieméram, ,es tagad ieliesu t&ju”
»es redzu, ka tu veido celu no klu¢iem”). Pieaugusa loma spélé ar bérnu ir redzét un pamanit, ko un ka dara bérns, ta snie-
dzot bérnam apliecinajumu - es tevi redzu, tu man esi svarigs.

8 Esiet veérotajs. Ja bérns neprasa vecaku aktivu lidzdalibu spéles laika, nevajadzétu sédét blakus ar Zurnalu vai parlasit
telefona ienakusas zinas, bet gan empatiski novérot bérnu. Empatiska novérosana ir iejitiga novérosana, kas bérnam lauj
bt tadam, kads vins ir. Ta ir klatbatne bez vértéjuma un spriedumiem, beznosacijuma pienemsana.

9 Improvizéjiet kopa ar bérnu. Ja bérns vélas masina vest abolus, nevis parvadat dzivniekus, ka vélaties jas, atbalstiet bérna
iniciativu. Spéles laika galvenais ir bérns, vina aktivitate un radosums, iztéle un izdoma.

10 Pabeidziet spéli savlaicigi. Optimalais spélésanas laiks mazam bérnam (2-3 gadi) var bat no divam lidz 10 minatém.
Lielakam bérnam (3-7 gadi) spéles laiks var biit no 10 minatém lidz pusstundai. Lai batu vienkarsak pabeigt spéli, no-
reguléjiet pirms spéles sakuma pulksteni, lai tas zvana, pieméram, péc 20 minutém. Atskanot pulkstena zvanam, varat,
pieméram, teikt bérnam: ,\Viss, tagad masinai laiks braukt uz garazu.” Ja tas ir nepiecieSams spéles sizetam, laujiet bérnam

vél paris minasu spéli pabeigt. Nesaciet ar bérnu cikstéties vai tirgoties par laiku. Ar laiku bérns pienems $o kartibu.

1 1 Regulari ieplanojiet laiku, kad kopa spélésieties. Ja jums ir vairaki bérni, atvéliet katram individualu spélésanas laiku.

Vecaku klatbatne un lidzdaliba spélés var mainit bérna uzvedibu. Biezi izzGd bérna negativas uzvedibas simptomi, ja
bérns zina, ka ir vieta un laiks, kad vin$ bus kopa ar mammu vai téti.
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Gimene ir berna emociju Stupulis. Jau kops dzimsanas bérnam ir svarigi, lai blakus butu cilveks, kurs vinu apripe, saprot vina
vajadzibas un ari emocijas. ViscieSaka emocionala saikne bérnam lielakoties ir ar mammu, tacu ari téva emocionalitate ir [oti svarigs
veseligas bérna emocionalds attistibas aspekts. Var pat sacit, ka téva uzdevumi bérna augsanas laika mainds straujak neka mates
sutiba. Gimené mamma visbiezak ir siltuma, miluma un atbalsta avots, savukart tévs saistas ar stiprumu, drosibu, aizstavibu. Un,
lai gan musdiends aizvien vairak pétijumu ir ieintereseti precizet bernu emociondlo dzivi vél pirms dzimsanas, es gribétu atgadinat,
ka art augosa bérna emocionalo veselibu varam bagatinat jebkura vecuma. Turklat sakotnéji emocionalitate saistas ar gimene pie-
dzivoto un uztverto, bet vélak emocionalo bagazu var papildinat ari apkartejo svarigo cilveku ietekme, kadu atgadijumu pieméra
parnemsana vai macisands no ta.

Padarit bérna emocijas gaisakas un iespéjas veseligi reagét uz dzives notikumiem - plasakas

Emocijas vienlaikus ir jitas, pardzivojumi un iespaidi, kas palidz cilvékam veidot skatijumu uz kadu situaciju, izvértét tas
nozimibu un ietekmi uz pasu cilvéku, uz apkartéjiem. Tada veida katrs notikums cilvéka dzivé ir ne tikai informacija, kuru var
dokumentét un aprakstit. Emocijas faktiem pieskir krasainibu, dinamiku, citu dzilumu un dimensiju. Emocionala uztvere palidz
veidot attieksmi pret notikuso, definét situacijas nozimibu pasam sev. Vienlaikus tiesi emocijas sakotnéji palidz cilvékam izdzivot,
péc tam - bat pietiekama labsajata un komforta, lai varétu pastavet turpmak.
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]a tevam izdodas Galvenas emocijas (jaukta kartiba) ir $is: interese, prieks, izbrins, skumjas, bédas,
_ . dusmas, trauksme, bailes, mulsums, kauns, vainas apzina, milestiba. Tas ar lielaku vai
mazaku izteiktibu - spécigak vai mazak spécigi — izjutam gan meés, gan musu bérni

saglabat poziciju, ka ku izteiktibu - spécigak K spécigi — izjitam g g b

& T . . kop$ dzimsSanas. So emociju spektru bérns apgtist, gan atdarinot vecaku uzvedibu,
VIRS Ir VITS un vien laikus gan veérojot vecaku reakciju situacija, kuru bérns piedzivo pirmo reizi. Tapéc mums,

miloss tévs , berns macas pieaugusajiem, ir iespéja bérna emocijas padarit gaidakas un iespéjas veseligi reagét uz
-, - v dzives notikumiem - plasakas.
dalities saskarsmeé, un si

prasme ir loti nozimiga, Izjatot vai neizjutot téva atbalstu mammai, bérns var ienemt
lai socializ’étos lai poziciju ta, ka ir izpratis situaciju un emocionalo fonu taja
’ Tévs ka gimenes loceklis bérnu vispirms jau atbalsta ar to, ka ir saistits ar bérna
dra u d zetos un sa d zivotu mati un atbalsta vinu, respektivi, ja tévs uzklausa bérna mati ikdieniskas situacijas
. un vienkarsas sarunas par bérnu, vina audzinasanu un dazreiz ari par sadziviskiem
ar citiem. jautdjumiem un palidz $os jautajumus risinat, tas dod iespéju bérna mammai justies
emocionali komfortabli. Tad bérna mate var drosak, parliecino$ak iesaistities aktivi-
tatés, kas ir saistitas ar bérna ikdienu, pieméram, rapigak sekot bérna gaitam, radosak
piedalities pasakumos skola, kur macas bérns, un - pats galvenais - ar iedvesmu veidot patikamu, omuligu majas atmosféru gime-
né. Téva emocionalais atbalsts bérna mammai ir nozimigs, lidz bérns uzsak no vecakiem atsevisku dzivi.
Pat ja vecaki nedzivo kopa, bt par vecakiem joprojam ir Joti svarigi. Izjtot vai neizjttot téva atbalstu, bérns var izdarit secina-
jumus un turpmakaja dzivé ienemt poziciju ta, ka ir izpratis pasreizéjo situaciju un emocionalo fonu taja.

Téva un bérna sarunas stiprina parliecibu, ka bérnu mil

Kad tévs ar bérnu ir tie$a emocionala saskarsmeé, vina emocijas bérns uztver un iepazist ka vél viena cilvéka emocijas. Dazreiz
téti savas emocijas pauz ieturéti, ne vienmeér nosauc tas vardos, lai gan bérna emocionalajai attistibai un savu jatu izpratnei batu
svarigi paust emocijas un tas nosaukt. Mazrunigakiem tétiem (daZzreiz ari mammam), pat ja vini nespéj tik precizi formulét emo-
cijas, tik un ta vajadzétu paust savu attieksmi pret kadu situaciju. Ta bis iespéja ar bérnu veidot sarunu, ta bérns no téta runata sa-
pratis, kada ir vina pozicija konkrétaja jautajuma. Tadéjadi sarunajoties bérns uzreiz vai ar laiku varés izprast pats savas emocijas.
Un, kaut gan tétis nebis paudis emocijas vétraini un precizi, $aja saruna vins bas veltijis uzmanibu savam bérnam un paradijis,
ka ir jatigs un emocionals. Bet pats nozimigakais - tévs saruna bas paudis attieksmi, ka vinam attiecibas ar savu bérnu ir svarigas.
Bérnam ir vajadziba just, ka mamma vinu mil un vins ir labs bérns savai mammai. Un tikpat svarigi - ka tétis vinu mil un vin$ ir
labs bérns savam tétim. Parliecibu, ka ir labs saviem vecakiem, bérns gust, izjatot vecaku attieksmi, ieinteresétibu, balss tembru,
elposanas dinamiku un pat smarzu.

Tévs - pirmais, kurs |oti veiksmigi var iedrosinat bérnu izzinat pasauli
Kad bérns aug, vinam ir jamacas paplasinat savu pasauli, pieméram, ieraugot, ka ne tikai vins$ ir gimenes uzmanibas centra:
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dazreiz vecak_1 <.ir1kst but n.eV1s.p1h}1.g1 parpemti ar be_rnui b.et pieverst uzn}al.nlzl.l viens  Bornag nos kan 0 jum a
otram, sarunaties par saviem jautajumiem, drikst bat paris, ne tikai vecaki. Sis solis . LD o
bérna attistiba ir loti nozimigs, un iz$kiriga loma ir tiesi tévam. Tévs parada, ka rei- 1711 nu blezak un preczzak
z&m bérna mate ir kopa ar vinu, vienlaikus vin$ loti mil un atbalsta savu bérnu. Sava - =
zina tévs iedibina kartibu, nosaka to. Ko bérns no ta iegust? Macas ievérot robezas, P azist mamma ’ tomer
zinamu kartibu, kuru nosaka tétis. Ja tévam izdodas saglabat poziciju, ka vins irvirs — totq athalsts. kad bernam
un vienlaikus milo$s tévs, bérns bus spéris pirmo soli savas patstavibas un neatkari- . . T .
bas apgiiSanai, vienlaikus esot gimené, emocionali ciesi saistits ar saviem tuvakajiem [ béed 1gi, skum 1gi, 1r ’lOtl
cilvékiem. -7 . &3

Tétis var veltit laiku savai sievai, palidzot, aprunajoties un esot kopa, savukart daz- nozi m_lg S tiesi gr to ’
reiz tétis var padarboties ar bérnu un laut matei nedaudz atvilkt elpu. Sada samériga kg tétis iedrosSina
darbosanas bérnam ar tévu maiga veida maca saprast, ka vins var nedaudz attalinaties e g
no mammas, vienlaikus paliekot drosiba. Tadéjadi tévs ir pirmais, kur$ loti veiksmi- U1 tad e]ad 1a tb alsta
gi var iedro$inat bérnu izzinat pasauli: ,Lai gan mammas nav blakus, tev esmu es - b 5

. 1y ST _ AR savu pernu.

stiprs, gudrs un miloss.” Un ta ir taisniba, jo katram bérnam vina tétis ir visstiprakais,
visgudrakais un vismilétakais. Sadi - iedrosinot un atbalstot — tétis vienmer ir loti
svarigs un nozimigs gimenes loceklis.

Bérnam veidojas pirmais prieksstats ari par piederibu savai grupai, savéjiem, gimenei. Situacija, kad ir ne tikai mamma, bet
ari tétis, bérnam ir jaiemacas sadzivot ar to, ka uz ,tiesibam uz mammu” pretendé ari tétis. Bérns macas dalities saskarsmé, un §i
prasme ir loti nozimiga, lai socializétos, lai draudzétos un sadzivotu ar citiem.

Pievérst uzmanibu pozitivam emocijam

Audzinot bérnu, ir svarigi vina uzmanibu aktivi pievérst lietam un notikumiem, kas veido pozitivu emocionalo fonu. Rotalas
un sarunas ir javirza ta, lai bérnam veidojas interese, prieks, dazkart izbrins. Més biezi vien intuitivi bérna uzmanibu kaut kam
pievérsam ar savu energisko attieksmi un sajusmas intonaciju balst: ,,Paskaties, kads skaists kakitis!” Un bérns ar acim seko masu
apjusmotajam objektam, iepazistot pasauli un vienlaikus veidojot savu attieksmi, ka ir tadi kaki uz Zemes un ka vini ir skaisti.
Tétis, iespéjams, teiks: ,,Paskat, kas par spécigu masinu!” Un bérns varés brinities, kur tas spéks paslépts un kas tie par spéka zir-
giem vai zirga spékiem taja masina. Bérnam ir loti svarigi izprast, ka mammai un tétim var bat at$kirigs viedoklis par lietam un
notikumiem, bet vini ir vienoti ka vecaki.
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Bérnam ir svariga
vispirms jau téta
iesaistisands situacija —
ar to tévs pauz

savam bérnam atzintbu | “w
un uzmundrindjumu:
tu neesi viens,

es tevi aizstavesu.
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Tévs ar savu attieksmi
iedroSina bérnu ‘
parvarét gratibas 3

Uz bérna trauksmi, skumjam, bai- :
lém, samulsumu, bédam, vainas apzinu .. ... [
mums, pieaugusajiem, ir jareagé iejatigi, '
tacu jacensas $is ne tik priecigas emocijas
fiksét, saprast, no kurienes tas célusas, un
japalidz bérnam $is emocijas saprast, piepemt. Bérna noskanojuma mainu biezak un precizak pazist mamma, un tas ari ir sapro-
tami, tomeér téta atbalsts, kad bérnam ir bédigi, skumigi, ir loti nozimigs tiesi ar to, ka tétis iedro$ina un tadéjadi atbalsta savu
bérnu, pieméram, ja gadas kada konfliktsituacija skola un bérns par to izstasta savam tétim. Bérnam ir svariga vispirms jau téta
iesaisti$anas situacija - ar to tévs pauz savam bérnam atzinibu un uzmundrinajumu: tu neesi viens, es tevi aizstavésu. Ja situacija
nav attali risinama un tévs aiziet, pieméram, pie klases audzinatajas precizét to, bérns zina - tévs patiesi ir ieintereséts patiesibas
noskaidro$ana un - pats galvenais — sava bérna aizstavésana. Bérnam ir svarigi apzinaties, ka gratibu gadijuma vinam bts kads, ar
ko kopa parvarét radusos sarezgijumus.

Tomeér vissvarigakais, kas ir jaatceras vecakiem, lai veicinatu harmonisku bérna attistibu, - but vienotiem emocionalaja atbalsta
savam bérnam, savstarpéji dalities ar domam, pardzivojumiem un izjatam.

FOTO: www.sharp.com
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Asijata Maija Zelenkao,

psihologe, sistémisko risinajumu konsultante

Rietumu kultira atklata dusmu izpausme tiek uzskatita par nekulturalu, nepiedie-
nigu, savukart vardarbiba ir sabiedriski nosodama un kriminali sodama. Vienlaikus ir
japienem, ka dusmas ir tikpat normalas emocijas ka jebkuras citas un tas izjit ikviens
cilveks. Galvenais ir kas cits: ka $is dusmas tiek izpaustas. Dazreiz miisu iekséjo dusmu
kratuve pédejo pilienu iepilina bérns. Un tad Sai mazajai bitnei gribas sist... Vai tad
meés esam tik slikti, ka gribam sist bérnam? Un ko var darit, lai samazindatu iespéjamas
parestibas bernam?

Saja raksta runa biis par dusmam, kuras bérns nav pelnijis ar savam darbibam tiesi,
bet izraisijis vecakos aiz nezinas (bérns tiesSam nezindja, ka var sadusmot vecakus), un
dusmam, ko vecaki izjit pret citu situaciju vai cilveku, bet izgaz uz bernu.

Dusmas bezspécibas dé|

Dusmas liecina, ka cilvékam piemit gaidas un sava sapratne par to, ka dzivé kaut
kam ir janotiek. Tacu jebkura cilvéka sapratne par to, ka ir jabut, ir deriga tikai vie-
nam cilvékam - vinam pasam. Jebkurs cits cilvéks situaciju uztvers kaut mazliet, bet
citadi. Més dusmojamies aiz bezspéka, jo nav piepildijusies vélésanas, nav piepildita
kaut kada vajadziba.

FOTO: www.media4.s-nbcnews.com
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5 Dusmas par bérna uzvedibu

J a yecq k O_S d.l/l SMmas Vecakiem $kiet, ka dusmas ir vieniga iespéja likt bérnam darit to, ko vecakiem gri-
1Y 1Zrai Sf] Uusi bé rma bas (vajag). Bet patiesiba dusmu parpemts cilvéks nevar adekvati pazinot bérnam to,
- o e kas japazino. Bez $aubam, vislabak ir, ja bez agresivas uzvedibas izdodas paskaidrot,
uzvediba ’ tad situdc Hair ko gribas no bérna. Ja kads no vecakiem tomér ir sadusmojies un ja bérns to ir redz&jis
1 11001017 vai arl piedzivojis uz savas adas, péc tam tomér ir japaskaidro, ko isteniba no bérna
Iab0] ama flr ’I ot l€Cl€tlg " gribéjas, un obligati japasaka, ka jiis nedusmojaties uz pasu bérnu, bet gan uz to, ko
un uzmaniqu sarunu. bérns ir izdarijis (,Es nedusmojos uz tevi, bet gan tapéc, ka tagad ir jatira maja, kaut
gan man gribéjas vienkarsi atpusties péc darba”). Dusmas izraisija bérna darbiba, ne-

vis vina esiba. Pats bérns tacu ir un paliek jasu prieks un lepnums, vai ne?

Tacu vecaki nav ideali, un zaudét savaldibu ir normali. Tam var nebtt smagu seku, ja jis laikus atzisiet savu kladu bérna
prieksa. Ja, emocijam norimstot, izdodas bérnu apskaut, atvainoties vinam, pateikt, ka dusmas nebija vérstas tie$i pret vinu, jis
varat atjaunot labu kontaktu ar bérnu. Bet, ja tada situacija atkartojas biezi, tad pat atvaino$anas nelidzés: bérns pieradis pie $adas
attiecibu shémas un visu atlikuso mazu kolekcionés jebkuru citu cilvéku dusmu izpausmes. Vins vienkarsi meklés tadu kontaktu,
attiecibas, kur vardarbiba buis normala sastavdala un pat mierigakas attiecibas pamanisies izraisit partneri agresiju - jo tas ir tas,
ko vins$ prot. Vins citadak neprot.

Ja jas bérnam paskaidrojat, kapéc zaudéjat savaldibu, tad bérnam ir iespéja saprast, macities, kadas vina darbibas izraisa neve-
lamas vecaku emocijas. Vins$ macas, ka vina darbibam ir sekas. Ja, dargie vecaki, bérnam tas nav pats par sevi saprotams — bérnam
tas ir jaapgust. Un jums tas bérnam ir jaiemaca. Prakseé.

Vecaki ir bérnu trenazieris

But pareizam un paklausigam nav bérna darbs. Bérns macas, apgust pasauli, izmégina robezas, ari parkapjot tas, vins eksperi-
menté. Vecaki ir bérnu lidlauks. Bérns trenéjas ar vecakiem. Lai cik prozaiski tas izklausas, vecaki ir pirmais bérnu trenazieris, ar
kuru bérns trenéjas dzivot un izpaust sevi Sai dzive.

Jaatzist, ka visbiezak tomér dusmas izjatam dzives problému dé] un bérns vienkarsi pagadas pa rokai ka pédéjais piliens. Bérns
ir pieejams, mazs, atkarigs no jums, un, lai arikas notiktu, jis esat stipraks, gudraks, paraks par bérnu un bérns péc jebkura skan-
dala paliks jasu majas, tapéc pats vieglakais ir sist bérnam. Bérns nekur nepaliks - jebkura gadijuma vins ir atkarigs no jums, pat
ja vinam pietiks drosmes izkliegt ,,Es tevi ienistu!” vai ,,Tas nav taisnigi!”. Tapéc butu lietderigi iemacities uztvert bérnu ka nepa-
redzamu personu, bet vina izdaribas — ka eksperimentésanu, pasaules izdibinasanu.

Pieméram, bérns ir sasitis dargu vazi vai izlietojis mammas kosmétiku. Mierigi aprunajieties ar vinu, pajautajiet, ka vins$ jutas
péc izdarita. Noskaidrojiet bérna domas par faktu, ka vina ricibas dé] kaut kas ir sabojats. Ko vins doma par situaciju, ka tagad
konkréto lietu cits cilvéks vairs nevarés izmantot? Pajautajiet — ka vins$ justos, ja pazustu kada vinam darga lieta? Tagad jus varat pa-
stastit bérnam, ka izjutat tiesi tadas pasas emocijas. Pastastiet vinam, ko konkréti jiis vairs nevarésiet izdarit zaudétas lietas dé] un
ka jus tapéc jutaties (jo vins vél nesaprot, ka pieauguso pasaulé mammai jabat dargam smarzam un tétim - glitai, flomasteriem ne-
apzimétai kaklasaitei). Bérns tacu negribéja darit jums pari. Vin$ izdibinaja. Sadzivé biezi vien bérni médz, pieméram, izliet zupu
no $kivja. Bet vajadzétu saprast, ka bérns nevis izléja zupu, ka tas butu jusu izpratné, bet vinu kaut kas ieintereséja. .. vin$ veicinaja
procesa attistibu un novéroja to. Noskaidrojiet, kas tiesi vinu ieintereséja! Vina mérkis nebija nonievat mates divstundu stavésanu
pie plits. Notika kaut kas cits. Noskaidrojiet — kas! Un péc tam kopa - kopa, nevis jis! — uzkopiet gridu. Lai bérns piedalas, lai vins
strada! Bet bez pazemojuma - lai vin$ vienkarsi dara darbu, kas novérs vina darbibu sekas. Vins ir izléjis zupu, tapéc tagad slauka
to kopa ar jums - piedalas. Uzkliegt bérnam, sadot vinam un tad pasiem uzkopt - tas bérnam neko neiemacis, tikai aizvainos un
sapinas vinu, turklat uz ilgaku laiku, neka jums varétu $kist.
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Tatad, ja vecakos dusmas ir izraisijusi bérna uzvediba, tad situacija ir labojama ar loti iecietigu un uzmanigu sarunu. Ja saru-
nas laika atkal saksiet nervozét, tas neko labu nedos. Tad drosi un péc iespéjas atrak griezieties pie psihologa. Pasi, nevis méginiet

atbildibu uzvelt bérnam un satit pie psihologa vinu.

Tuvu agresivai dusmu izpausmei

Kas ir jadara, ja tomér sanaca iesist bérnam vai ja jus sajutat, ka dusmojaties un esat tuvu agresivai dusmu izpausmei?

Apstajieties.
Atkariba no situacijas vai nu pasi izejiet no istabas, vai nu izsitiet no tas bérnu.
Tad nomierinieties — izelpojiet tie$a un parnesta nozimeé.

Apdomajiet situaciju, pienemiet lémumu, ka talak rikoties, un izdomajiet, ko konkréti teiksiet bérnam.

Tikai tad labojiet situaciju.

Ja, tuvojoties agresivai dusmu izpausmei, jis iemacaties izmantot $os solus, ar laiku bérns iemacas pazit vecaku dusmas un,

negaidot plauku, var pats iziet no istabas.

Dusmas, kuras neattiecas ties$i uz bérnu, bet tiek izgaztas par vinu, tiek uztvertas smagak, un péc tadas situacijas obligati ir
nepiecie$ama negativo emociju kompensésana. Ja dusmas ir pelnitas, tad bérns saprot, kapéc vin$ dabuja pa mizu, bet tas vecaku
dusmas, kuras bérnam bija japiedzivo nepamatoti, tiek uztvertas ka netaisnigas. Un tas ir pareizi. Tadé] bérnam ir ipasi jaatlidzi-
na: dariet ta, lai bérns justos cienits, miléts, lai izjat un saprot, ka jis vinu redzat un protat atskirt no ta cilvéka vai situacijas, kas
izraisija jasu dusmas. Ja jiis nevarat savaldit savas dusmas, kuras nespéjat vérst pret adresatu - viru, sievu, priek$nieku, ierédni,
likumu, centieties nepadarit bérnu par pédéjo jisu dusmu kédes posmu. Ja vélaties labakas attiecibas gimené Sodien un ja vélaties

labaku nakotni savam bérnam, tas nenotiks pats par sevi — stradajiet ar sevi un mek-
l&jiet palidzibu.

Ka adekvati izpaust dusmas

Ja jus protat, sajatot dusmas, laikus apstaties un pasam sev paprasit, kas $is dusmas
ir izraisijis, tatad atrast isto céloni, tad jis varat ari atrast pienemamu dusmu izpaus-
mes formu, pieméram, var palagt bérnam vairs ta nedarit un argumentét, kapéc: jo jas
tas sartgtina, saskumdina, izraisa galvassapes, dusmas utt.; vai ari bérna uzvedibas
seku likvidésana liek térét laiku, ko bijat paredzéjis maltites sasildi$anai vai atputai
utt. Var pajautat bérnam, kapéc vins ta ir darijis, un izrunaties par to. Var vienkarsi
pateikt, ka jas jutaties, kad bérns dara ta, un bérns pats mainis savu uzvedibu, jo vina
istais mérkis nav jis kaitinat: vin$ vai nu eksperimenté, vai nu meklé jasu uzmanibu.
Turklat sarunas laika ir svarigi atrasties ar bérnu viena acu limeni - pietupieties un
skatieties bérnam acis.

Mainit dusmu izpau$anas veidu ir gratak tad, ja cilvéka dusmu izpausme ir saistita
ar siSanu. Sisana ka dusmu izpausmes veids ir adekvata divgadigam bérnam. Vienigais
veids, ka divus gadus vecs bérns var no-
robezoties vai aizstavéties no ta, kas vi-
nam draud vai nepatik, ir sist. Sava zina,
sitot citam, pieaudzis cilvéks nolaizas
lidz divgadiga bérna prata limenim. Sis
cilveks nav atradis citu iespéju situacijas
risinasanai. Ta tas var biit neprasmes, ne-
zinas dé], pieméram, ja cilvéks vienkarsi
neprot komunicét. Un tada gadijuma psi-
hoterapija vai kads komunikacijas pras-
mju trenin$ var loti palidzét cilvékam.
Vél gratak ir tad, kad bérna si$ana ir sais-
tita ar pasa bérnibas traumam. Ja jums
dusmas bérnu gribas ,saplosit gabalos”,
tad pavérojiet, kas ar jums Isti notiek ta-
dos brizos. Ko jums isti gribas? Kados
momentos gribas iesist bérnam? Vai jisu
bérniba pieaugusie netika situsi jas tados
pasos brizos, kados tagad jums uznak ne-
valdamas dusmas? Ja secinat, ka ar $iem
jautdjumiem un ar sevis véro$anu $adas
situacijas jums nepietiek, griezieties pie
psihoterapeita.

FOTO: www.assets.entrepreneur.com

Elektroniskais zurnals ,,Vecakiem” Redakcijas adrese: Dzirnavu iela 21,
Izdevéjs: SIA ,,AB konsultants” Riga, LV-1050;

Vienotais registracijas numurs: 40103361805 talr.: 25628748, 67096393;

Latvijas Republikas UR masu informacijas e-pasts: vecakiem@izglitiba-kultura.lv;
lidzekla reg. apl. Nr. 000701313 www.izglitiba-kultura.lv

Redaktore: Vita Plavina

E-pasts: vecakiem@izglitiba-kultura.lv
Korektore: Zigrida Purvlice
Datorgrafike: Linda Pratniece

Vaka foto: www.rd.com

aprilis 2018 | Vecakierr 11



