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Asijata Maija Zelenkao,

psihologe, sistémisko risinajumu konsultante

Bérns, kurs normali attistas, ir neparedzams. Vins ir aktivs, darbigs, mégina, rosas, kustas, aizsniedz, satver,
sasit, nomet utt., turklat bérna darbibas biezi beidzas ar zaudéjumiem pieauguso pasaulé: tiek sabojats kads prieks-
mets, savainots pats bérns vai kads cits, lai gan bérnam nebija mérka sabojat vai savainot - vin§ méginaja, pétija,
piedzivoja. Tacu pieauguso pasaulé lieta ir sabojata. Ta ka pieaugusajiem gribas lietas saglabat veselas, briest vaja-

dziba ierobezot bérnu.

Bérns, kur$ normali attistas, nav paredzams un vecakos rada nedrosibu. Ja veca-
kiem pasiem drosibas izjata ir diezgan attistita (vini nejat pastavigu trauksmi), vini
bérna dzivosanas vidi centisies padarit bérna attistibai drosaku. Ja $1 izjita vecakiem
ir traucéta, vini centisies pasu bérnu padarit paklausigaku, apkartéjam lietam drosa-
ku, ,nedzivaku” - lai vin$ vairak baiditos, mazak kustétos un dotu prieksroku mieri-
gai sédésanai uz vietas, nevis pasaules izzinasanai.

Bérnu diezgan viegli var iebiedét, jo ar vinu ir viegli manipulét. Maza bérna apzina
pagaidam ir praktiski tira, un taja vecaki var ierakstit, ko vien vélas. Ar manipuleé-
$anu tiek panakts rezultats: vecaku drosibas izjata ir atjaunota, bet bérnam veidojas
neskaidras, traucétas jeb izpladusas robezas. Bérns neattista savu atskaites punktu,
pienemot vecaku teikto bez kritiska novértéjuma, jo bérna kritiska domasana vél nav
izveidojusies un, ja ta netiek veicinata, var neparadities ari vélak.

Pieméram, vecaki médz izmantot Sadas manipulacijas - ,tu tacu
negribi, lai...”, ,,tu tacu esi labs bérns”, ,tu tacu mili mammiti” -
un liek bernam darit to, ko vélas vecaki. Bet kas notiek ar bérnu?
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Ja vecakiem ir

trauceéta drosibas izjuta,
vini centisies pasu bernu
padarit paklausigaku,
apkartejam lietam
drosaku, ,nedzivaku” —
lai vin$ vairak baiditos,
mazak kustetos un dotu
priekSroku mierigai
sédésanai uz vietas, nevis
pasaules izzindsanai.



Sie izteikumi nebalstas uz
bérna pardzivojumiem un neko
nepaskaidro par vinu pasu.

Tie uzspiez jatas un domas

no arpuses, maksligi izraisot
kauna vai vainas izjatu, un
nerékinas ar to, kas reali ar

bérnu notiek.

Isti neizjatot savas jutas, bérns ir
spiests just uzspiestu vainu vai kaunu
un darboties, $a uzspiesta orientiera ie-
tekméts. Rezultata bérna neizveidojas
iek$éjais moralas atskaites punkts. Vins
nebalstas savas jutas, bet gan paklausa
manipuléjosiem izteikumiem. Starp citu,
tadéjadi bérns ar laiku zaudé prasmi at-
$kirt gan savas jutas, gan emocijas. Tacu,
ja bérnam butu atlauts lauties vina iek-
$¢jam, dabigajam jatam, vins tik un ta
negribétu ieriebt jums, jo vin$ mil savus
vecakus. Ja maiga, mieriga balsi bérnam
tiktu pajautats, kapéc vin$ darija ta, ka
darija, vin$ atbildétu to, ko jat un doma
isteniba. Ja jautajums tiek uzdots stingra
balsi un ja majas tiek izpausta vardar-
biba, tiek runats paaugstinatos tonos,
bérnu sads jautajums var viegli iebiedét -
un, visdrizak, vins melos, pat negribot to.
Ja bérns nebaidas teikt patiesibu par sevi,
tad sarunas gaita jas viegli secinasiet, ka
bérns ne jums personigi, ne majai, ne ipa-
$umam, ne jasu darba rezultatiem nevél
neko launu. Ja, jums naksies tam iztérét
dazas jusu vertiga laika minutes. Bet, ja
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Svarigi ir saprast, kadél berns ir paklausigs. Ja
iemesls ir bailes no soda vai no vecaku agresijas vai
vecaku meli, tad ari bérns melos. Ja bérns izvélas
biit paklausigs tapéc, ka vinam ir svarigs patiess
kontakts ar saviem vecakiem, vins biis patiesi
paklausigs.
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tadas parrunas ar bérnu klas par ieradumu, jas $o laiku parvértisiet par komunikaciju
ar savu bérnu, kurs, starp citu, jau rit mainisies, bet atminas par $o bridi var palikt
jasu atmina visu muzu. Vienlaikus jas iemacisiet bérnam domat par vina ricibas re-
zultatiem, ieslédzot kritisko domasanu, un no vina pasa noskaidrosiet, ka vins jis mil
un tie$am nevél neko sliktu. Vai tas nebatu to dazu mintsu vérts?

Lai pasi justos drosiba, vecaki médz apspiest bérna aktivitati,
domasanu, uzdrosinasanos. Tacu dazreiz efekts ir pretéjs: bérns
pretojas vecakiem un to dara, par uzvedibas modeliem pienemot

jau slimigus mehanismus.

Pieméram, péc daziem gadiem bérns klist pilnigi nekontroléjams, spitigs un pats
atbilstigakais vina uzvedibas apraksts varétu bat $ads: ,,vin$ vienmeér censas mums
ieriebt”. Bérns pats nesapratis, kapéc vins$ ta uzvedas. Si uzvediba biis nevis apzinati
izvéléta, bet neapdomata vélésanas izbeigt vecaku spiedienu.

Paklausigs bérns ir dross vecakiem. Dazi vecaki bérna
paklausigumu sasniedz ar manipulacijam, dazi - ar iebiedésanu
un aizliegumiem. Vecaki lepojas ar to, ka vinu bérns ir paklausigs.
Tas ir érti. Tacu ir jaatceras, ka bérns biis paklausigs art

citiem (sveSiem) cilvékiem, paklausies klasesbiedru gribai vai

spiedienam, svesiniekam uz ielas.
Turklat bérns var izlikties par paklausigu. Tada gadijuma vecaki par to var uzzinat
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parak vélu - kad saksies nopietnas problémas, pieméram, bérnam bis izveidojusas intereses, par kuram vecaki dazreiz uzzina no
klases audzinatajas vai no policijas. Katra zina bérna apspie$ana nenak par labu ne vina robezam, ne vecaku un bérnu savstarpéjam
attiecibam kopuma. Svarigi ir saprast, kadé] bérns ir paklausigs. Ja iemesls ir bailes no soda vai no vecaku agresijas vai vecaku meli,
tad ari bérns melos. Ja bérns izvélas but paklausigs tapéc, ka vinam ir svarigs patiess kontakts ar saviem vecakiem, vin$ biis patiesi

paklausigs.

Lielos vilcienos rezuméjot, varétu teikt, ka prasme apzinaties savas jutas palidz just, izveidot un aizstavét robezas. Aizstavét ro-
bezas var tikai tad, kad var laikus izprast savas izjatas un aptvert, ka tiesi cilvéks tiek apdraudéts. To var izdarit tikai tad, ja cilvéka
spéja pazit un atdkirt savas jiitas un emocijas nav traucéta. Apspiezot bérna jiitas un to izpausmes, vecaki aptur §is bérna spéjas at-

Vecakier | februaris 2019



FOTO: www.doctorbrunner.com

tistiSanos. Ar laiku tads bérns zaudé ari prasmi gribét, viegli pienem svesas vélésanas
ka savéjas un dzivo saskana ar tam, neprotot uznemties atbildibu par savu izvéli (tadas
vienkarsi nav), tadéjadi katru reizi klastot par upuri jebkura situacija.

Kapéc cilveks vispar uzbrik citu cilveku robezam? Tapéc, ka jatas
apdraudéts. Ja cilvéks jatas apdraudéts, tad vina pasa robezas ir
vajas. Tada uzvediba liecina, ka cilvéks neprot apzinaties, kas ar

vinu notiek.

Uzbrukums diezgan reti ir attaisnojams, jo klaji apdraudosu situaciju cilvéku sa-
dzivé nav nemaz tik daudz. Ja uzbrukums tomér notiek, tas var liecinat par to, ka
cilveks jutas apdraudéts, bet savas izjutas apzinaties vinam neizdevas - ja vin$ apzina-
tos savas apdraudétibas céloni un pakapi, tad drosi vien varétu izmantot kadu mazak
agresivu situacijas atrisinasanas veidu.

Tas pats notiek ar vecakiem, kuri neapzinati uzbrik saviem bérniem. Par uzbru-
kumiem var nosaukt ari tas pasas manipulacijas, draudus, nepaskaidrotus aizliegu-
mus, savu domu uzspieSanu.

Kas un ka tiesi
var traucet berna
robezu veidosanos?

Klaja agresija, iebiedésana.
Bérna isto jatu apspieSana, ka ari
savu, pieaugusa cilvéka, jitu ap-
spiesana (jo bérns jut vecakus ari
energétiska liment).

Savu domu uzspie$ana bérnam.
Bérna jutu, emociju, izpausmju
ignorésana.

Manipulésana.

Bet kapéc vecaki baidas no bérniem, kuri ir gan mazaki, gan jaunaki, gan atkarigi no viniem?
Visbiezak tadel, ka censas but ideali, baidas kladities, ka art vienkarsi nesaprot, ko darit. Audzinot
bérnus, tieSam ir loti viegli klidities un diezgan grati ir laikus veiksmigi reagét uz situaciju. Tapéc

artir tik viegli justies apdraudétam.

Pieméram, bérns kaut ko jauta, bet vecaki nezina atbildi. Var rasties nepilnvértiguma izjita (,Kas es par mulki, ja nevaru uz
bérna jautajumu atbildét?”) - bezspécibas izjuta, tacu prata ir skaidra programma, ka vecakiem ir jabat parakiem par bérnu, viss
jazina un japrot. Ir apdraudéta psihologiska robeza. Rodas apdraudétibas izjita, jo vecaki nevar izpildit savu uzdevumu atbilstigi
programmai. Atzities bérnam, ka kaut ko nezini, var bat grati, tapéc vieglak ir teikt, ka jautajums ir stulbs, vai ari vienkarsi aizdzit
bérnu uz vina istabu. Rezultata vecaki ignoré savas istas emocijas, ir agresivi pret bérnu, drosi vien péc tam jitas vainigi, bet bérns
tiek atraidits, vina interese un tas izpausme — noliegta. Pieaugusais savas robezas aizstav neadekvati, ka ari paklauj tas nevajadzi-
gam riskam nakotné, jo vecaki, kuri jit vainu bérna prieksa, vélak vai nu uzvedisies izdabajosi, vai nu turpinas but agresivi. Bet
bérna robezas tiek sadragatas — un abos variantos vecaku uzvediba nenak par labu bérna attistibai: pirma iespéja sak macit bérnam,
ka, izraisot cita cilvéka vainas izjatu, vélak no vina var kaut ko dabut - tatad bérns macas manipulét ar vainas izjatu, bet otraja
gadijuma bérns turpina sanemt rupja atraidijjuma traumas — macas bat par upuri, grékazi. Turpmakaja dzivé vins loti viegli atradis

varmacigus draugus, skolotajus un trenerus, partnerus.
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llze Pastare,

psihoterapeite

Viens no gimenes psihoterapijas pamatpostulatiem - gimene ir stabila tad, ja vecaku attiecibas ir stabilas. Mam-
mai un tétim ir nepiecieSams padomat par sevi ka par pari un rast iespéju pavadit laiku divata, bez bérniem. Ilgter-
mina gimenei, kura pieaugusie laiku velta tikai un vienigi bérniem, ir daudz riska faktoru, kas apdraud veseligu tas
pastavesanu. Ir jaatceras, ka riipes par partnera vajadzibam ir tikpat svarigas ka raipes par bérniem.

Ir Joti svarigi regulari izbrivét laiku, ko pavadit divata. Lai gan gimenes loka pavaditais laiks ir arkartigi nozimigs, ir vajadzigi
ipasi brizi, kad pabut divvientuliba. Dazi pari reizi nedéla aiziet vakarinas, uz kino vai kadu citu pasakumu. Izklausas vienkarsi,
bet, ikdienas ritmam klastot arvien vairak saspringtam, tas ir pirmais, kas no dienaskartibas pazad.

Lielaka dala paru, kam ir radusas problémas, kada bridi no Sadas iespéjas pabut divata atsakas. Ta ir
tipiska klada.
Vietas un atmosféras maina iedvesmo sarunam par saviem sapniem, planiem, raizém - tas ir citas sarunu témas, kuras diez vai

paris piemin ikdiena pie pusdienu galda. Ari ikdiena rastam bridim pasiem sev ir tads pats efekts. Ik vakaru var izbrivét konkrétu
laiku, kad pabut divata, - kaut 20 minasu.
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Vairakums cilvéku, veidojot attiecibas, nez kapéc tic mitam, ka gimenes dzive ir ka kastite, pilna
lietam, kuras vini ir gaidijusi: sarunas, tuviba, draudziba, milestiba. Patiesiba gan ir tada, ka

gimenes dzive ir ka tuksa davanu kastite.

Taja ir jaieliek tas, ko vélak varési panemt. Gimenes dzivé nav milestibas, milestiba ir cilvékos. Un tiesi cilvéki iemieso milestibu
gimeneé. Gimenes dzivé nav romantikas, pasiem ir jarada romantika. Ir jaieaudzina paradums davat, milét, pakalpot, pateikties,
apbrinot, uzslavét, lai kastite vienmér butu pilna. Ja no kastites nem vairak, neka taja ievieto, ta atri klast tuksa. Tomeér ta notiek, jo

vairakums paru psihologiski un emocionali nav sagatavoti savstarpéjam attiecibam.

Lapzemes Universitates profesore Karina Méte (Kaarina Mdidttd), kas gadiem ilgi ir pétijusi milestibas jutas un tapéc pat ie-
saukta par milestibas profesori, ir publicéjusi pétijjumu ,Ka milestiba saglabajas un attistas desmitiem gadu laika”. Zinatniece
apgalvo, ka katram cilvékam milestiba ir visaptverosa un vienlaikus Joti personiga pieredze.

Milestiba nozimeé jitas, ceribas, bet vispirms - darbibu un izturésanos.

Tas nav pats par sevi saprotams stavoklis, kas, reiz radies,

pats noteikti arT saglabasies.

K. Méte uzskata, ka viens no labakajiem milestibas anatomijas modeliem ir trij-
staris, kura virsotnés atrodas tuviba, kaisle un saistibas. Ja visas tris ir lidzsvara, mi-
lestibu var uzskatit gandriz vai par pilnibu. Ilgstosu attiecibu laika smaguma punkti
mainas, bet, ja vienai trijstira virsotnei visu laiku ir parak liels svars, attiecibas ir
nelidzsvarotas. Tuviba, péc K. Métes domam, ir mérama, izraujoties no izveidojusas
rutinas, kaut vai dodoties atvalinajuma. Izjaucot noteikto ikdienas dzives ritmu un
nonakot neierastas situacijas, partneri var atklat, cik liela patiesiba ir vinu tuviba un
ko ta viniem nozimé.

Vesela dzive tiek nodzivota, veltigi gaidot, ka notiks brinums un attiecibas pasas
no sevis uzlabosies. Tacu pats no sevis nekas nenotiek. Ir jaiegulda darbs, lai izveidotu
attiecibas, kuras abiem ir labi.

Vieglak ir tiem, kuru vecaki ir pratusi veidot attiecibas. Paréjiem ir jamacas pilnigi
jauna attiecibu un emociju valoda.

Dazkart vecaki izprot divata pavadita laika nozimibu, bet to
istenot traucé laika triakums, tacu svarigakais ir - ka, nevis kas,

kad un cik biezi.
Svarigi ir nevis tas, cik laika jus pavadat kopa, bet tas, ka tiesi jus to pavadat. Anglu
valoda ir pat specials termins ,quality time”, kas nozimé ‘kvalitativs laiks’, tatad laiks,
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Tas var but

15 briniskigas miniites,
vertigakas un vairak
apzindtas neka divas
tuksas stundas,
restorana svecu gaisma
katram liikojoties

sava talruni vai kopigi
garlaikojoties pastaiga
gar juru. Svarigakais
ir — ka, nevis kas,

kad un cik biezi.
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Signali, kas rada,

ka mammai un tétim
ir nepiecieSams

laiks divata

Sadi signali katram parim ir in-
dividuali. Lai saprastu, kada situa-
cija ir para attiecibas, var atbildét uz
paris jautajumiem.

B Vai veltat pietiekami daudz laika
sev un otram?

B Vai izdodas parrunat jautaju-
mus, kas ir svarigi vienam, otram
vai abiem kopa?

Vai izdodas izturéties pret sevi

un otru ar milestibu un cienu?
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ko cilvéks pavada jégpilni. Tas nenozimé noteiktu ilgumu, tas var bat 15 briniskigas minites, vértigakas un vairak apzinatas neka
divas tuksas stundas, restorana sve¢u gaisma katram lakojoties sava talruni vai kopigi garlaikojoties pastaiga gar juru. Svarigakais
ir — ka, nevis kas, kad un cik biezi.

Lai bérni veiksmigi spétu veidot attiecibas, vispirms vecakiem pasiem butu jak|ast veiksmigiem
ka parim. Tad bérni parnems vecaku veiksmigo modeli. Ir jauznemas atbildiba par to, ka dzivoju es

pats, kadas attiecibas ar partneri veidoju, ka Sis modelis ietekmés bérnus.

Akcents, kas tiek likts uz pozitivas vecaku lomas istenosanu, var izradities liktenigs partnerattiecibam. Ignorét sevi ka sievieti
vai virieti — tas nozimé ignorét sevi pasu. Bit emocionali veseligi varam tikai tad, ja atzistam visas savas dalas - mammas vai téta,
sievietes vai viriesa utt. Tie$i bérnibas gimenes modelis ir tas, no kura smelamies pieredzi, veidojot tagadnes partnerattiecibas. Ja
mamma bérniba tika upuréjusi savu sievietes dzivi par labu bérniem, tad, iespéjams, neapzinati atdarinu $o modeli.

Loti cieSa saikne bérnam ar vecakiem ir apméram lidz trim gadiem, tadé| lidz Sim vecumam nebatu

vélams bérnu atstat uz vairakam dienam citu pieauguso uzraudziba.

Bérnus, kuri ir jaunaki par pusotru gadu, nebitu vélams atstat ilgak ka uz vienu divam dienam. Mammas un téta klatbaitnes
trakums zidaini izraisa lielu emocionalu pardzivojumu. Psihe vél nav izveidojusies tik talu, lai varétu saprast laiku. Nedéla mazam
bérnam ir neaptverams periods, jo vin$ neizprot, kur ir palikusi vecaki un kad vini atgriezisies. Bérns $o faktu nespéj novértét cita-
dika vien ar izjiitu ,man ta vairs nav, un tas, kas man ir zudis, ir manai dzivibai absoliti svarigs”. Kad bérns zaudé drosibas izjitu,
vins$ reagé ar izmisumu - trauksmi, satraukumu. Tas var izpausties, gan raudot, gan esot viegli aizkaitinamam. Vélama vecaku
riciba butu pavadit paris stundu divata, ievie$ot to par regularu praksi. Bérna vajadzibas ir drosiba un pastaviba, bérniem patik
rituali, un vini pie §a ritma pierod. Ja vecaki regulari pavada laiku divata, bérni pierod pie $§adas lietu kartibas. Saprotot to, tiek gita
drosibas izjuta. Ja kaut kas no ierastas kartibas izjuk, cie$ passajita un rodas stress.

Bérniem, tapat ka pieaugusajiem, galvenais stresa célonis ir parmainas. Saskoboties drosibas
izjutai, bérns izpauz stresu uzvediba. Tadé| vecakiem vairak ieteicama batu regulara laika
pavadisana divata, ne vienreizéjs celojums uz divam nedélam vienreiz gada, kas mazam bérnam var
sagadat lielu stresu.
Bérns jutas dro$i, ja zina un var paredzét to, kas notiks. Ja mamma un tétis ik nedéJu uz stundu dodas pastaiga, bérns pie ta
pierod. Protams, ja bérna dzivé notiek parmainas - vins ir slims, sak iet bérnudarza
utt., bérns var pretoties vecaku ierastajai divatnei, pieprasot laiku sev.

Velama vecaku riciba

~ = = Ja pari ir radusas domstarpibas, atsalums, krize, tad, iespéjams, kads no para iz-
b uty p avad it p aris vairisies no divata pavadita laika, ka aizbildindjumu minot béinu vajadzibas. ,,Bérns
Stund u d vata , leviesot prasa mani”, ,,psihologi saka, ka bérnus nedrikst atstat bez mammas”, ,.es jau gribétu

- . aiziet ar tevi uz kino, bet bérns negrib, ka eju” - $adi un lidzigi izteikumi klast par
to par requ laru pra ksi. izvairisanas tekstiem, kas lauj nerisinat problému pari, izliekoties, ka tas nav.

5 ; T ; Laulibas konsultants Stivens Kreigs (Steven Craig) gramata ,,6 viri, kas butu nepie-
Berna Va_] ale bas ir cie$ami katrai sievietei” raksta: ,Laulibas dzive nav maratons; ta ir desmitcina. Ta ir
d ro S Tba un pa S tdvfba , daudzu pilnigi atskirigu, bet savstarpéji saistitu distancu virkne, katra no tam ir vei-
b — - - k .= l . cama, izmantojot atskirigu taktiku un prasmes. Tapéc laulibas dzivé, tapat ka desmit-

erniem P atir rituali, cina, panakumus nosaka tas, cik veiksmigi tiekat gala ar katru atsevi$ko uzdevumu,
un vini p 1e Saritma nevis vienkar$i nonaksana finisa taisné.”

3 ’ Parim, audzinot bérnus, ir dazadi uzdevumi, kuri ir jaatrisina. Viens no tiem ir
pie rod. savstarpéjas attiecibas, kas veido dro$u pamatu majai, kura aug vinu kopigie bérni.
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kliniska psihologe, gimenes psihoterapeite, supervizore

Vispirms gribas atgadinat, ka jautajumi, kas ir saistiti ar cilveka seksualitates izzinasanu, ir dala no bérna zi-
natkares un intereses par dzivi kopuma. Maza bérna vecaki saprot, ko nozimeé dienas garuma atbildét uz vina ne-
skaitamajiem pétnieciskajiem jautajumiem. Bet bérnam tas ir pakapenisks dzives nosléepumu atklasanas process!
No kurienes jura idens? Kapéc kakim ir aisas? Ka rodas bérni? Kur palika omes zobi? - bérna prata emocionalas
nokrasas zina $ie ir vienlidzigi jautajumi, kuru meérkis ir izzinat pasauli, cilvekus sev apkart, sevi pasu.

Domajot par to, kadi ir privato sarunu pamatprincipi, interesantu viedokli pauz vacu specialisti, kuri savulaik izstradaja bérnu
dzimumaudzinasanas macibu programmas. Vini uzsver tris svarigus principus sarunas ar bérniem par seksualitati: godigums,
skaidriba un atbilstiba vecumam.

Loti nosaciti, zinot, ka bérnu attistiba norit individuali un ka pétnieciskaja pasaulé pastav vairakas un atskirigas teorijas, var
iezimét témas saistiba ar seksualitati - tas raksturo katra noteikta vecuma bérnus.

2-4 gadus vecus bérnus atbilstigi vecumposmam interesé kermena dalu,
to vidu aréjo dzimumorganu, nosaukumi.

Saja vecuma ir raksturiga vispariga interese par to, no kurienes rodas bérni (bez bérnu ienemsanas, dzemdibu procesa u. c.
detalizéta apraksta). Parasti ir runa par to, ka bérni izaug mammas punci. Informacijas vizualizé$anai labi noder bilzu gramatas.
Mazi bérni jau pirmaja dzives gada médz pieskarties sava kermena intimajam vietam. Sadi pieskarieni ir normali un dabiski, jo
bérnam ir jaizpéta sevi. Vel bérni tadéjadi nomierinas un gust patikamas sajatas, tacu tas nav pielidzinamas pieaugusa cilvéka
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Interesantu viedokli pauz
vacu specialisti, kuri
savulaik izstradaja bernu
dzimumaudzinasanas
macibu programmas.
Vini uzsver tris svarigus
principus sarunas ar
berniem par seksualitati:
godigums, skaidriba un
atbilstiba vecumam.

FOTO: www.irishtimes.com

sajutam, seksuali aiztiekot savu kerme-
ni. Stingri aizliegumi $ados brizos (ka
daudzas represivas metodes) var radit
pretéju efektu, un ta jau bas nelabveéliga
vecaku ietekme uz veseligu bérna attis-
tidanos.

2-4 gadus veciem bérniem vecaki, pieméram, uzmanigi un draudzigi var paskaidrot, ka intimas
kermena dalas citu cilveku klatbatné neaiztiek, ka svesu cilveku klatbatné pliks nestaiga, ka svesi

cilveki nedrikst aizskart bérna kermeni un kermena intimas dalas.
Tie ir sociala konteksta un drosibas jautajumi. Vienlaikus gimenes iek$éja vidé var pastavét daudz brivaka attieksme pret fizisko
kermeni - kopiga ieSana pirti, peldes pa pliko, prieks, jutekliskums, pieskarieni, milums, jo gimene - ta ir drosa vide!

4-6 gadus vecus bérnus visparigi interesé gritnieciba un dzemdibas, bérna ienemsana, pieméram,

»tevi radija tétis un mamma”.

Dazreiz bérni vélas precizét, pieméram: ka jis mani radijat? Tad var sakt skaidrot par mates ol§inam un téva spermatozoidiem,
bet - ievérojot vienkarsibu un konkrétibu izteikumos. Der vecumam atbilstiga ilustréta literatara.

Bérni $aja vecuma médz izradit savu kermeni, jautat par kermena funkcijam un detalam, ka ari masturbét, lai nomierinatos.
Joprojam ir aktuali sociala konteksta un drosibas jautajumi. Pieauguso atdarinaganai bérnu rotalas un uzvediba ir liela attistosa
nozime, tac¢u briziem vecakiem skaidri un - kas ir batiski - bez kauninasanas vai nosodijuma ir japasaka bérnam, kuri uzvedibas
veidi ir pienemami un kuri - ne. Nav pamata parmest bérniem vinu vélmi izzinat, tomeér robeZas ir janosaka un jasniedz nepiecie-
$amas zinasanas. Joprojam ir aktuali jautajumi par to, ka neviens nevienam nedrikst pieskarties nepatikama veida, par labajiem un
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sliktajiem pieskarieniem, par tiesibam
teikt né, par labiem un sliktiem noslépu-
miem, par to, ka iemacities pazit nedro-
Sas situacijas.

6-9 gadus veci bérni visparigi
intereséjas par to, kas ir
dzimumakts, bet jau stkak
vinus interesé anatomiskas
dzimumatskiribas, iekséjo
dzimumorganu funkcijas,
cilveku savstarpéjas attiecibas

un seksa nozime.

Jo vecaks ir bérns, jo vairak kompli-
céti klast jautajumi — par abortu, mas-
turbésanu, izvaroS$anu, viendzimuma at-
tiecibam, neauglibu u. tml. Der ilustrétas
enciklopédijas bérniem, var lasit kopa ar bérnu.

Saja vecuma bérni lielakoties var kliit kautrigaki un vélas gérbties pasi, mazgaties
pasi, lai citi neredz, u. tml. Sis bérna vélmes iespéju robezas bitu jarespekté. Ir brizi,
kad bérnu pasapmierinasanas aktualizéjas un atkal pariet. Bérnam ir vairak savu no-
slepumu un privatas telpas tikai savam aktivitatém, pieméram, ar vienaudziem. Ari
savos jautajumos par intimajam attiecibam vini klast izvairigi un kautrigi.

Noveérojiet sava bérna reakciju un uzvedibu, ievérojot principu: ja mans bérns ne-
uzdod man jautajumus, varbut kaut kas notiek ar miisu uzticédanos attiecibas? Iespé-
jams, ir vérts izradit iniciativu, draudzigi un labvéligi mudinot uz sarunam piemérota

bridi.

FOTO: www.scarymommy.com

9-11 gadus vecus bérnus skar dazadas kermena parmainas, kas
pieder pie dzimumnobrieSanas. Tapéc vinus interesé to batiba,
privatakas sarunas par vina pasa kermena parmainam un ar to
saistitajam izjatam.

Joprojam aktualas ir iepriek§minétas témas, tikai tajas ieklauto jautajumu klasts
papladinas un - galvenais — padzilinas. 9-11 gadu vecuma aktualizéjas sarunas par
attiecibam vispar - par to, ka sekss nav tikai gultas prieki, bet ta ir attiecksme vienam
pret otru.

Ir svarigi atbilstigi bérna
vecumam neparslogot
vinu ar informaciju.
Bérns pats spej requlet
sarunu dzilumu

un nepieciesamas
informacijas apjomu.
Nakamie ,,kapec?”
sekos velak, kad tiks
sagremota iepriekséja
informacija.

Saja vecuma vecaku atbildiba ir pieskatit bérna piekluvi internetam, lai bérns neskatas vecumam nepiemérotu informaciju, pie-
meéram, atklatas seksa ainas, pornografiju, seksualas vardarbibas ainas u. tml. Seksuala rakstura informacijas regulara aplakosana
vai parak vienkarSota pieeja seksam rada necienu pret cilvéka kermeni, ari pret savéjo. Turklat tadéjadi informacija par seksualitati

tiek sniegta vecumam neatbilstiga, tatad trauméjosa, veida.

Ari §aja vecuma bérni médz periodiski masturbét, ipasi pirms aizmig$anas. Vecakiem ir uzmanigi un neuzbazigi japalidz atrast
aizraujo$u un attistosu nodarbosanos. Médz but ari otradi: bérns ir pamatigi parslogots ar dazadam attistosam aktivitatém, vins$ ir

parguris un meklé veidu, ka atslabt un nomierinaties.

lespéjams, pat ripigi vecaki var nepamanit, ka bérnam pietrikst fizisko pieskarienu un emocionala

siltuma no vecaku puses un vins sak meklét mierinajumu pats.

Ipasi tad, kad piedzimst jaunakais bralis vai masa, vecakajam bérnam nemanot tiek pieskirts statuss ,,tu tagad esi lielakais”,
ierobezojot dazas bérnam joprojam loti svarigas privilégijas — sanemt mierinadjumu un labsajatu vecaku apskavienos un uzmaniba.
Ir jaatzimé, ka paragra seksuala attistiba dazreiz izraisa bérnos vainas izjutu, iek$éjo spriedzi un ar to saistitus pretrunigus iekséjos
pardzivojumus. Biezi ziméjot vai spéléjoties bérns atspogulo $is izjutas, kas var bat saistitas ar individualajam attistibas ipatnibam
vai ar kadu traumatisku pardzivojumu. Vecaki var to pamanit un uzmanigi uzrunat bérnu.

Nakamie principi sarunas ar bérniem par seksualitati ir godigums un skaidriba. Ja vecaki ikdiena
seko sava bérna iniciativai un uzmanibas fokusam, galvenokart tapéc, lai iepazitu, atbalstttu un

iedroSinatu savu bérnu, tad vini pamanis, kas bérnu interesé, ari mulsina vai biedé.
Tadas situacijas tikai isi un konkréti komentéjiet, pieméram, nejausi radusos situaciju (bérns atrada prezervativus, erotiska

satura bildes, noskatijas TV intimas higiénas reklamu u. tml.).

Ja bérns uzdod jums mulsinosu jautajumu, tad vispirms precizéjiet, ko tiesi bérns ar to doma, ko jau

ir dzirdgjis, ko vins par to jau zina.

Tie varétu bat 1-2 draudzigi un zinkarigi pretjautajumi no vecaku puses, lai iezimétu bérna jautajuma kontekstu un nolaku.

Tikai netirpiniet pastiprinati, jo tas var radit nevajadzigu trauksmi!
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Atbildiet Tsi un konkréti, lidzigi ka: ,,Kas tas ir?” - ,Tas ir kriitis.” lespéjams, nakamais jautajums
nesekos, jo mazam bérnam atbilde Skiet pietiekama.

Ir svarigi atbilstigi bérna vecumam neparslogot vinu ar informaciju. Bérns pats spéj regulét sarunu dzilumu un nepiecieS$amas
informacijas apjomu. Nakamie ,,kapéc?” sekos vélak, kad tiks sagremota iepriekséja informacija. Ja nevarat atbildét uzreiz, tad sa-
kiet bérnam, ka padomasiet un tad atbildésiet. Tikai turiet savu soljjumu! Atcerieties, ka no ta ir atkariga savstarpéjas uzticésanas
pakape!

Bat gatavam nakamajiem ,kapéc?” lidziga veida, nepaplasinot fokusu vairak, ka bérns jauta.

Un gatavoties var dazadi - palasot atbilstigu literatiiru, parrunajot situaciju ar partneri (otru no
vecakiem vai atbalsta personu), iegadajoties vai izvelkot no talaka plaukta kadu bérna vecumam
piemérotu gramatu (ilustréto enciklopédiju, mazo padomu gramatinu), uzdodot kadu privati
satraucosu jautajumu specialistam.

Es pati ka mamma biju patiesi prieciga, ka talaja 1993. gada psihoterapeits Maris Silin$ sarakstija lielisku gramatu ,,Ar tevi ir
viss kartiba, ja...” — gramatu par lielo parmainu laiku. Manam délam tad bija ¢etri gadi. Gramata dazus gadus vinu gaidija plaukta.
Zéns auga ar saviem neskaitamajiem ,kapéc?”. Un mums ar viru bija mazliet laika sagatavoties. Tad viena bridi, kas piendca nema-
not, més paradijam gramatu délam, sakot, ka ta gramata mums patik, ka taja ir M. Silina autografs, kas padara gramatu ipasu, un
ka més esam tepat, tuvuma, — un atvérti sarunam par tas saturu.

Un vél skaidribai: lai runatu par kadu tému, ir jabat noteiktam témai atbilstigam vardu krajumam,
pieméram, ir jaievies vienkarsa, gimenes vidé lietojama leksika - saciet visas kermena dalas un

procesus saukt adekvatos vardos jau kops agras bérnibas.

Tas atvieglo sarunas. Personiska profesionala pieredze rada, ka bérni, kuri kaut kada veida (ka cietusie, liecinieki) ir sastapusies
ar seksualo vardarbibu, daudz labak prot aprakstit to, kas notika, un labak izprast notikuso (tatad ari atguties no pardzivota), ja vini
gimeneé ir apguvusi vienkarsus un skaidrus intimo kermena dalu nosaukumus un iedroinati par to runat.

Bitiska piebilde: neignoréjiet personiskas jitas un pieredzi! Ja sarunam par seksualam témam jums

trauce personiskie pardzivojumi un negativi iekrasotas atminas, tad pariipgjieties par sevi.

Noderétu saruna ar tuvu cilvéku, varbtit specialistu, vai izlasita informacija. Jasu bérns ir patstavigs cilvéks, un vina dzive
veidosies at$kirigi. Jums ir iespéja nenodot vinam to, no ka vélaties biit brivi pasi. Profesionalaja darbiba regulari sastopos ar ga-
djjumiem, ka kadam no vecakiem ir kidda trauméjosa vai vardarbiga seksuala pieredze. Un iekséja trauksmes izjiita biezi ietekmé
pieaugusa ricibu: vins redz to, ka bérna vai citu cilvéku uzvedibas noltikos nav, vai ari ignoré un nesaskata realus draudus sava
bérna situacija, respektivi, vinam klast grati noveértét realitati, ja vins joprojam ir savas negativas pieredzes vara.

Elektroniskais zurnals ,Vecakiem” Redakcijas adrese: Dzirnavu iela 21, Redaktore: Vita Plavina

Izdevéjs: SIA ,,AB konsultants” Riga, LV-1050; E-pasts: vecakiem@izglitiba-kultura.ly
Vienotais registracijas numurs: 40103361805  talr.: 25628748, 67096393; Korektore: Zigrida Purvlice

Latvijas Republikas UR masu informacijas e-pasts: vecakiem@izglitiba-kultura.lv; Datorgrafike: Linda Pratniece
lidzekla reg. apl. Nr. 000701313 www.izglitiba-kultura.lv Vaka foto: www. dg.imgix.net

Vecakiem | februaris 2019



