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KA VEIDOT VESELIGU UN
LAIMIGU GIMENI

Tas bija laiks péc Pirma pasaules kara. Gaisa vél bija jatams loZu pulveris. Tika dibinata
Latvijas valsts. Visapkart bija vérojams trikums un kara sekas. Neraugoties uz to, Lat-
vijas prezidents Janis Cakste sava uzruna Latvijas sievietém saka paldies par darglietu
ziedoSanu toposas valsts laba. Prezidents aicina sievietes laist pasaulé vél vienu bérnu, to
pacelot virs pasaules dimantiem un zelta'.

21. gadsimta demografija un veseliba ir viena no valsts prioritatém. “Roche” ka moderns,
uz sadarbibu vérsts veselibas aprtipes uznémums ir izglitojis lidzcilvekus zidainu mirsti-
bas samazinasana, atspogulojis mates un téva nozimi bérnu veseliga attistiba un ar
paradijis neauglibas novérdanas iespéjas medicina?. Par Siem tematiem vari lasit digitali
pieejamas gramatas “Gribu bat mamina” un “Gribu bt tétis”. Tas nebtu iespéjamas bez
“Roche” ilggadéjiem sadarbibas partneriem un autoriem — profesores Daces Rezebergas
un vecaku organizacijas “Mammamuntetiem.lv”,

Daba vérojams, ja lauvéns neaug Kopa ar mammu un gimeni, tad tas briviba izdzivot nevar.
Tas neiemacas medit un nespéj radit pecnacéjus. Pateicoties cilveka sapratam, més varam
apglt, ka veidot veseligu un laimigu gimeni. Nemot véra pétijumus Ancé un Jarkalné, lai
gimene batu laimiga ar veseliem tris vai vairak bérniem, Ka vissvarigakais tika Konstatéta
stabilitate gimeng, pastavigas partnerattiecibas un nodroginats darbs*.

Zinot to, ka Latvija daudziem bérniem nav pozitivas gimenes pieredzes, nolémam
sadarbiba ar “Mammamuntetiem.lv” izdot gramatu, kur Sadas zinasanas varétu gat!
Gramata Latvijas labakie eksperti dalas ieteikumos, ka veidot laimigu gimeni, ja paSiem
jaunajiem vecakiem tada nav bijusi. Ticu, ka laimigas gimenés bérni slimo ievérojami
mazak!

Dr. Rauls Véling
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MILESTIBA IR:

“lzveéle, ko tu izdari, nevis tas, ko tu atrodi. Ta ir absolita uzticesanas
un ciepa pret savu izveli.”

Dana Ercina-UzZane, “Roche Latvija” marketinga direktore Baltijas valstis

“Meés rikojamies, jo milam, un mes milam tapéc, ka ritkojamies.
Apnem3sanads DARIT (reizem to, ko negribas) lauj milestibai
plaukt, dodot iespéju gimené piedzivot kaut ko no paradizes déarza
nojausmas.”

Aidis Tomsons, Zurnalists, Latvijas Radio 1 raidijumu vaditajs, tris bérnu tétis

“Milestiba ir rapes. Rapes par otru cilveku, velme darit visu, lai vips
justos laimigs. Atbalstit vinu, uzklausit un uzticéties.”

Gundega Auzina, “Roche Latvija” atbilstibas eksperte

“Speja nolikt mala savu ego, lai palidzétu otram cilvekam. Milestiba ir
ciena pret otru cilveku.”

Laura Lemkina, “Roche Latvija” biroja vaditaja

“Milestiba nozime atbalstu, rdpes, sapratni un ari prieku par otru
cilvéeku. Milestiba veido gimeni, kur katrs jatas dross, vajadzigs, miléts
un laimigs!”

Aigars Nerips, basketbola treneris, tris bérmnu tétis

“Speja bat blakus gan priekos, gan bedas, ikdiend un svetku reizés bez
parmetumiem, apvainojumiem un velmes kaut ko mainit. Saprast, ka ta
ir vislielaka laime, Ka tev ir cilvéks, ar kuru bit kopa, un tev nav vélmes
vinu mainit, parveidot un uzlabot péc sava prata.”

Zane Degro, “Roche Latvija” medicinas un zalu droSuma vaditaja

“Pattkamu un siltu sajdtu, laipnu un sirsnigu darbibu un pozitivu
asociaciju kopums.”
Kristine Sobolevska, “Roche Latvija” produktu menedzere
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GIMENE IR:

“Gimene ir ka cels, kuru ejot, més augam, macamies un ripejamies par

citiem. Sis cel$ nekad nav garlaicigs.”
leva Sedleniece, “Roche Latvija” kvalitates vaditaja, kvalificéta persona

“Gimeneé glabajas mans miers, mana pasaule, mani prieki un mani
ievainojumi. Gimene ir neredzamam saitém sasieta superkomanda
un vienlaikus katram cilvekam nepiecieSamais patverums. To Kopj un
sargd ar milestibu un palavibu. Ta jasarga no tiem izmisumiem, kas
ar tavas gimenes siltumu vélas aizbazt savu nepiepilditibu. Gimene ir
manas dzives sistéma, kuras del gandriz viss ir iespéjams.”

Ansis Bogustovs, Zurnalists un tétis trim meitam un délam
“Gimene ir milestiba, atbalsts un piedosana. Gimene ir vieta, kur
Jjusties drosi un pasargati. Gimene dod piederibas sajitu un nelauj
apmaldities plasaja pasaule.”
Zane Lielause, “Roche Latvija” vecaka biznesa partnere gramatvediba

“Gimene ir loti liela darba sekas, Kas tiek veidota virs visam
problemam, skérsliem un gratitbam.”

Dana Ercina-UZane, “Roche Latvija” marketinga direktore Baltijas valstis
“Nesavtigs atbalsts un ripes vienam par otru - palidzet it visa, kas var
padarit misu milo tuvinieku dzivi labaku un laimigaku.”

Rata Kalnina, “Roche Latvija” digitala marketinga specialiste, marketinga asistente
“Gimene ir dala no paradizes; radita lielakajam no brinumiem - milét
un bat miletam. Ta ir ticibas un pazemibas skola visam mazam.

Seit bérni pieaug vecajo dzives gudriba un vecie - bérnu prieka un
aizrautiba.”

Ivars Jekabsons, macitajs un tétis trim meitam un délam



1. NODALA

GIMENES VEIDOSANA

Kads reiz teica, ka var izlastt 100 gramatas par to, ka bit laimigam, bet ta ari visu
miZu 3o sajlitu neiemantot. Lidzigi ir ar makslu bit labam gimenes cilvékam - to
macamies miZa garuma ar ceribu, ka kaut daléji katram no mums tas izdodas. Nav
vienas idealas formulas, kura, ierakstot visus zinamos lielumus, var izrekinat, ka
klat par gudru gimenes cilvéku. Tomér ir gudribas, ko der ielagot!

KA BUT GUDRAM GIMENES CILVEKAM

Konsulté: Inta Zile, érste psihoterapeite, LU Medicinas fakultates pasniedzéja

Tapat ka hokeja vai futbola viens nav spélétajs un nevar bdt uzvarétajs, ari veiksmiga un
laimiga gimené svariga ir saspéle. Un spélét ir jamacas. Jo skaidrs tacu, ka arT par izcilu
sportistu neviens nekldst bez regulara darba, dazadu gudribu un knifinu apgtsanas, ka
ari prieka par to, Kas tiek piedzivots. Seit 10 gudribas topo3ajiem un eso3ajiem gimenes
cilvekiem.

1. GUDRIBA

Pamatveértibu kopsaucéjs abiem viens

Médz teikt, ka zemapzinai pietiek ar pirmajam 7-10 sekundém, lai saprastu, vai satiktais
cilvéks bis piemérots partneris gimenes radisanai. SGkuma paradi dikté biologija — rodas
iekare, tad veidojas piesaiste, interese, vélme rlpéties vienam par otru, un, ja starp abiem
vienojosa ir vairak neka atskiriga, veidojas attiecibas, raisas domas par gimenes radisanu.
Tomeér pat vislabakajas attiecibas nemédz bt ta, ka partneris par visiem 100% atbilst
iecerétajam idealam. Katram savi trikumi, savi minusi, var atSkirties uzskati, bet attieciba
uz batiskako un pamatvértibam starp diviem cilvekiem jabdt kopsaucéjam. Tadel attiecibu
sakuma sarunas ir vértiga investicija toposas gimenes nakotng, lai saprastu, vai ar partneri
sakrit vértibas. Ja tikai viens partneris gribés runat, bet otrs — parsvara klusét, vismaz

tas bis skaidrs uzreiz. Jaizruna ari tas, kada katram bijusi personiga bérnibas pieredze,
augot sava gimené. Ar ko katram gimene asociéjas? Vai abiem svarigi registrét attiecibas,
vai ar Sis jautajums SKiet mazsvarigs? Vai partneris nakotné sava gimené vélétos bérnus?
Ka vinus audzinas? Ko Katrs saprot ar vardu “uzticiba” — vai pienemamas Skiet tikai
monogamas attiecibas, vai tajas var valdit zinama briviba? Nav viena pareiza gimenes
modela - ideala gimene veidojas tad, ja taja tiek apmierinatas visu gimenes loceklu
vajadzibas un sakrit vértibas.

2. GUDRIBA

Radit savu milestibas valodu

Tikpat labi to var déevet ari par sava partnera “lieto3anas instrukciju”, kas batiba nozimé
vienigi to, ka pazistam savu cilvéku visos niekos un stkumos, parzinam, kurus tematus
kura bridi nedrikst cilat, kad otram jadod savs laiks un telpa, kad jaliek miera un jalauj
atpUsties, kad jasamilo, zinam, Ka rikoties, ja milotais cilvéks dusmojas. Katram milestiba
nozimeé Kaut ko citu — vienam tas ir €ibas un silta zupa uz galda, citam — buca uz vaiga
Katrreiz satiekoties un atvadoties. Jo labak savas milestibas valodas nianses tiks izkoptas
jau attiecThu sakuma, kad vél biologija dikté velmi iepazit vienam otru tuvak, jo vieglak
diviem cilvékiem bads velak kopdzive.

3. GUDRIBA

Prasmigi risinat stridus

Sadziviski stridi ir neatnemama dzives sastavdala, un velti lolot cerbas, ka no tiem
izdosies izvairities. Nav iespéjams, Ka divi cilvéki visas situacijas jatas un reageé identiski,
tapéc abiem part jaapgdst spéjas risinat konfliktus. Patiesiba daudz svarigak ir pavisam
kas cits — ta ir divu pieaugusu cilvéku prasme stridéties ta, lai bérni vecaku Konfliktos
nekad netiktu iesaistiti. Vissliktakais scenarijs ir tad, ja virs un sieva nav spéjigi savstarpéji
runat par kadu sasapéjusu jautajumu, tapéec vidutaja loma tiek uztiepta bérnam, sakot:
“Aizej, délin, pasaki mammai to, Ka....” Ta més savu bérnu dzives pieredzes bagaza lidzi
nemsanai nakotné iesainojam to, Ka, visticamak, ari vini, kadreiz veidojot savas attiecibas,
tieSi tikpat loti nemaces sarunaties ar savu partneri, ka savulaik to nepratam mes — tétis
un mamma jeb virs un sieva.

4. GUDRIBA

Ja “nedrikst”, tad bérns to dzird no abiem vecakiem

Un vél gudri gimenes cilvéki zina, ka, audzinot bérnus, batiskakajos jautdjumos abiem
vecakiem jaievero vienpratibas princips. Proti, ja tas ir “né, nedrikst”, tad lai Sis “né” skan
no abiem. Pretéja gadijuma bérni atri iemacas izmantot situaciju sava laba un manipuléjot
panakt to, Ko vélas. Istermina varbit tas atvasei pat liekas izdevigi, bet ilgtermina bérna
psihiskajai attistibai nodara kaitéjumu, jo, negustot pieredzi, ka ir art vélmes, Ko nevar
piepildit, bérns neiemacas pienemt robeZas un iekSgji justies drosi. Turpmaka dzive tas
vinam var radit ne vienu vien trauméjosu situaciju.

5. GUDRIBA

lepazisti partnera gimeni

Tauta saka - ja gribi zinat, kada bds sadzivoSana ar sievu vai viru, iepazisti tuvak partnera
vecakus. Tas nav parspiléti, jo tas, kadas attiecibas katram bijusas bérniba, augot sava
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gimené, hatiski ietekmés 3a cilvéka priekSstatu par to, ko nozimé bdit gimené. Tomér

ari tad, ja bérns audzis viena vecaka gimené, nav teikts, ka vina priekSstats par gimeni
veidojas nepilnigs. lespéjams, gimené hijusi lieliska omite vai opis, tante vai onkulis,
jebkurs cits pretéja dzimuma Kartas parstavis, kas bérnam hijis lielisks piemérs, aizstajot
trikstoSo vecaku. Krietni sareZgitaka situacija veidojas tad, ja kads no partneriem nak no
tada gimenes modela, Kur jau no paaudzes paaudzé bérnus audzina viens no vecakiem,
parasti sievietes. Ja triKst pieredzes, ka veidot para attiecibas, nakotné bls sarezgitak
likt pamatus savai gimenei, jo sajltas neapzinati dominé viena vecaka vadita un izlemta
sadzive, trikst iemanu neskaitamiem ikdienas kompromisiem.

6. GUDRIBA

Nemacit bérnam, ka vins ir svarigakais pasaulé

Kaut arT vecakiem savs bérns ir vismilakais un vissvarigakais, bt viedam gimenes cilvékam
nozime bérnu audzinat ta, lai vins justu milestibu, bet vienlaikus zinatu robeZas un
pienakumus, macetu dalities, spétu blt empatisks, reizém ari pienemtu sev neértas dzives
situacijas, jo tas ar' ir batiska dzives sastavdala. Tas viss noderés, lai nakotné jaunajam
cilvekam paSam nerastos gritibas izveidot savu gimeni un bt gudram gimenes cilvékam.
Tadam, kurg bérniba saviem vecakiem bijis vienigais acuraugs, visas dzives centrs, gluZi

ka mazs princitis tront, neapzinata liment veidojas greizs prieksstats, ka gimene nozimé
vienigi to, ka visi ripéjas tikai par vienu — par mani! Sadi audzinatam cilvékam nakotné var
bat sareZgiti izveidot funkcionalu gimeni, stabilas ilgtermina attiecibas, jo, tiklidz kaut kas
nebdis pa pratam vai radisies neértibas, ta vins pacels cepuri un bas prom!

7. GUDRIBA

Nekad neatlikt neértas sarunas uz velaku

Viens no grabekliem, uz kuriem uzkapj loti daudzi jauki pari, tiekot pie sapiga puna pieré,
ir savu problému ignorésana lidz bridim, kad vadzis l0zt, sasapéjusais gazas par abiem ka
Niagaras Gdenskritums un normala saruna vairs nav iespéjama. Tad sapi var tikai izkliegt
uz otru. Lai tas nenotiktu, nevajag vilcinaties, bet jaruna Katrreiz, kad batiskos jautajumos
rodas sajuta, ka kaut kas rada aizvainojumu vai hronisku neapmierinatibu. Ja sasapéjuso
neizdodas atrisinat vai parrunat savstarpeéji, vérts aiziet pie paru psihoterapeita uz
konsultaciju vai vismaz ieglglét un izlasit kadu vértigu rakstu par to, Ka risinat Konfliktu
gimené. Brid, kad vienam no partneriem dusmas vai aizvainojums bas samilzis tik talu,
ka tas parsniedz sarkano liniju, lGzuma punktu, nekas vairs Sis attiecibas nesalabos, pat
ja otrs partneris bUs gatavs darit jebko attiecibu saglabasanas laba. Nedrikst laut Sai
situacijai nobriest tik talu.

8. GUDRIBA

Uztvert gimeni ka stipru komandu

Cilveks nav vientula sala, un nav ari ta, ka gimeni veido tikai divi. Aiz katra no mums
stav visa kupla saime — vecaki, brali, masas, vecvecaki, bet ieguvéji vienmer ir tie, Kuri
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savu kodola gimeni (vecaki + bérni) spéj uzlikot un novértét ka vienu stipru komandu.
Tapat ka hokeja vai futbola viens nav spélétajs un nevar bit uzvarétdjs, ari veiksmiga un
laimiga gimené svariga ir saspéle. Prasme biit komanda, sadarboties, sniegt viens otram
palidzibu nodereés, lai veiksmigi izturétu un parvarétu jebkuru krizi vai gratibu, kas katru
piemeklé laiku pa laikam. Jaapzinas, ka bérnibas gimenes mantojums ar disfunkcionaliem
risinajumiem var aktualizéeties krizes laika un katram no partneriem jauznemas atbhildiba
par $a mantojuma parvaldisanu, lai atgrieztos pie tagadnes gimenes komandas vértibam
un problému risinajumiem.

9. GUDRIBA

Apzinaties ar1 savus trikumus

Tads cilveks, kurs spéj biit paskritisks pret sevi, pienemt domu, Ka arT vinam ir savas
nepilnibas, pie kuram japiestrada, bls spéjigs pienemt arT sava partnera trakumus, augt
un pilnveidoties, esot attiectbas. Tada veseliga attieksme jebkuram attiecibam pieskirs
tik nepiecieSamo vieglumu, jo bt gana labam gimenes cilvékam nenozimé bt perfektam,
bet gan censties noturéties celam pa vidu, neiekritot ne viena, ne otra gravi, kur viena
cela pusé ir sevis SaustiSanas un problému mekléSanas gravis, bet otra — patmiliba,
paSapmierinatiba un nesamerigi augsta pasparlieciba. Zelta cel$ ka allaz ir pa vidu.

10. GUDRIBA

Labot kludas nekad nav par vélu

Pat, ja mUzZa otraja pusé atskart, ka ir kas tads, ko nav izdevies sniegt vai iemacit saviem
bérniem, vél nekas nav zaudéts. Veic kladu labojumu sava dzives scenarija un tagad,
lolojot mazbéernus, dava viniem to, kas gajis secen saviem bérniem. Tas palidzés izlabot
ar tevis ka vecvecaka iekSéjos pardzivojumus, ja saviem nu jau pieaugusajiem bérniem
atradisi drosmi pateikt: “Kad tu augi, man nelikas svarigi pateikt, ka tevi milu, nemt Klépr,
sabucot, jo art mani vecaki ta nebija audzinajusi. Toties tagad priecajos Sos vardus teikt
saviem mazbérniem un ar tev. Kaut arT ar nokavésanos.” leguvéji bds visas paaudzes.

Turklat, atgrieZoties pie gudribas apzinaties savu gimeni ka stipru komandu... Te
vecvecakiem der atceréties, ka bridr, kad gimené piedzimis mazulis, Sis ir Tstais laiks,

kad vinu atbalsts un palidziba tiek laipni gaidita. Tikai, lGdzu, ne forma — “es zinu labak,

ka vajag!” un vicinot roka legendaro BendZamina Spoka gramatu “Béms un ta kopsana”.
Daudz atbilstosaks formats batu jautat: “Saki, ka varu tev palidzét?” Omes un opja statuss
nevienu neparvers par supervaroni, tapéc drikst ari atzit, ka agrak bérmnu audzinasana

viss bija citadi, bet tagad viss ir mainijies. Un ari vecvecaki nezina, ka ar mazajiem pareizi
apieties, bet... miZu dzivo — mdZu macies.
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ATBILDIBAS UZNEMSANAS

Konsulté: Laura Valaine, arste rezidente psihoterapija Rigas Stradina universitates Psihosomatiskas medicinas un
psihoterapijas klinika

Atbildibu cilvéks uznemas teju ik uz sola — gan par to, ko gatavos vakarinas, gan
saistiba ar dazadam iestadém, gan ari attiecibas ar gimeni. Vai ir iesp&jams klat
parak atbildigam? Vai atbildibas neuznems3anas liecina par vaju raksturu? Vai
cilvéks jau piedzimst atbildigs, vai tomér So svarigo prasmi iemacas laika gaita?
Un kas saistiba ar tematu “atbildiba” ir jazina tiem, kas veido gimeni?

KAS IR ATBILDIBA?

Uznemties atbildibu nozimé nevis pateikt “ja” vai “né” kada situacija, bet gan macét
sadzivot ar lemuma raditajam sekam. Tatad saprast: katram pienemtajam [émumam bdis
sekas jeb rezultats. Tas ir lidzigi ka uznemties kreditsaistibas, kas ir finansiala atbildiba
vairaku menesu vai gadu garuma.

Katram [émumam ir vairaki apsvérumi. Pienemot lemumus, ne vienmer tiek izvértéti visi
faktori jeb riski, un tas ir lielakais klupSanas akmens, kapéc bieZi vien athildiba klast

par smagu nastu. Cilvéka daba ir tiekties péc patikama, péc ta, kas sagada prieku. Ar,
uznemoties athildibu, ta visbiezak tiek balstita uz pozitivam emocijam, nevis racionaliem
apsvérumiem. Pieméram, jauns paris izvélas iegadaties nekustamo Tpasumu. Vini ir tik
parnemti viens ar otru un sapni par kopigu majokli skaista vietd, ka nepadoma par tadam
ikdieniskam lietam ka sabiedriska transporta vai veikala pieejamiba, vai attalumu lidz
darba vietai. Tikai, kad Tpasums iegadats, paris sak apzinaties monétas otru pusi, ko
sauc par [émuma sekam. Ja Saja situacija velmes ir bijusas spécigakas un rezultéjusas
ar negativu iznakumu, tas nozimé, ka para starpa var sakties konflikti, arf vienam otra
vainoSana par nepatikamajam sekam. Kapéc ta notiek? Cilvékiem nereti ir grati uznemties
athildibu par neprognozétiem un nepatikamiem savu lémumu iznakumiem. Vienkarsak ir
meklét vainigo, nevis atzit savu kladu.

ILGI UN LAIMIGI

Laulajoties jaunais paris dod viens otram solijumu, kura viens no pamatakmeniem
ir atbildibas uznemsanas — es basu ar tevi ka priekos, ta bédas, ka veseliba, ta
slimiba. Lai romantiskas attiecibas noturetos ilgstosas un stabilas, ir nepiecieSama
empatija un intimitate. Gan empatija, gan intimitate ir atkariga no atbildibas
sajutas. Tiedi athildiba ir ta, kas batiski ietekmeé para attiecibu kvalitati un lidz ar
to —artilgi un laimigi.
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NO ATBILDIBAS LIDZ IESTIGSANAI PERFEKCIJA

Lidz Kopdzivei un ari laulibai pari nonak tada ka sava veida paspltsma. Tacu lemums par
bérnu planosanu tik pllstosi médz nenotikt, un tas ir normali — gimenes planosana ir viena
no lielakajam athildibam.

Visbiezak paris bérnu radisanu uztver Ka logisku gimenes turpinajumu — Ka ta tam vienkarsi
ir jabat, jo, skat, arT bralénam ir bémi un izveidojusies lieliska gimene. Tacu no citu gimenes
dzives més redzam tikai vienu medalas pusi — parasti to skaisto, kad viss ir lieliski un péc
kuras ilgojas arf citi. Tatu reti kurs dalas ar otru medalas pusi. Cik gan daudzi gimenes
salidojuma stasta par gratibam, savienojot darbu un mazu bérnu audzinasanu un vecaku
starpa nepazaudéjot milosas attiecibas? Ja [emums par bérnu planosanu pamata tiek
balstits uz citu veiksmigo pieredzi, tad bieZi notiek ta, ka jaunajiem vecakiem ir vilS8anas
sava lemuma vienam pret otru.

Teikt, ka neviens ta 1sti nekad nav gatavs bérna ienaksanai gimené, ari nebdtu objektivi. Ir
pari, kuri vél nedoma par bérniem, jo vélas izveidot karjeru, padzivot sev vai otram, apcelot
pasauli un tikai péc tam planot gimeni, jo $ada veida paris ir kontakta ar savam vélmém un
realitati. Bet reizém médz notikt iesligSana otra galéjiba — paris nespéj uznemties jaunu
atbildibu. Ta latina, kas nosaka gatavibu gimenes pieaugumam, tiek pacelta arvien augstak
un augstak — ienakumu limenis, dzivojama platiba, auto... Ta soli pa solim, lidz paris

iestieg perfekcijas gravi — nepiecieSams radit idealu vidi un tikai tad var radit bérmnu. Notiek
iekriSana galéjibas — savu ekspektaciju dél. Protams, apsveicami, ka vecaki vélas savam
bérnam visu to labako, tomér bérnam no praktiskam lietam nevajag nemaz tik daudz -
batiskaka ir emocionala tuviba.

KAS IR PERFEKCIONISMS?

Perfekcionisms ir, kad visu gribas izdarit maksimali perfekti. Tas nozimé, ka
vienmer jabat simtprocentigi gatavam jebkurai situacijai, nekas nedrikst noiet
greizi. Katram [Emumam ir jabat pareizam, netiek atstata vieta kltdam, tacu... tas
ir nepiecie$amas personibas attistibai. ST perfekcionisma radita nasta kldst arvien
smagaka un smagaka, lidz ieslédzas domasana, kas balstita uz melna un balta
principu — visu vai neko!

KUR RODAS (BEZ)ATBILDIBA?

Nav konkréta géna, kas noteiktu athildibas veidoSanos un kas ietekmétu, Ka cilvéks
piedzimst parak atbildigs vai parak bezatbildigs. Atbildibu iemacas gimené, un to apgUst
jau no mazotnes.

Atbildibas sajttu ietekmé ar sabiedribas mantojums, ko esam guvusi no paaudzes
paaudzeé. Ir teiciens: virietis var uzcelt maju, bet maju sajatu un siltumu taja spéj ienest
sieviete. Alu laikmeta virietis bija tas, kurs parnesa medijumu, bet sieviete riipéjas, lai ar
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to visiem pietiktu lidz nakamajam medijumam. Laiki ir mainijusies, tomeér §ads pienakumu
sadalijumu modelis daudzas gimenés arvien ir sastopams. Lielu ietekmi uz cilvéka spéju
uznemties athildibu ir atstajusi art Kari, epidémijas un — Latvijas gadijuma — ari okupacijas
laiks. VirieSiem bija jadodas karot, kameér sievietes audzinaja bérnus un rlpéjas par majas
soli. Saprotams, Ka athildibu pret gimeni no karavira nevaréja prasit.

Tapat no Siem laikiem genétiski lidzi tiek nesta trauksmes sajita, nedrosiba un bailes

no nosodijuma - trauksme no nezinamiem notikumiem, Kkas varétu sekot, bailes no
nosodijuma un pielautam kladam, kuru dél varétu sekot sankcijas. Bailes justies brivi.
Pagatnes notikumus més nevaram mainit, tacu ir jamacas nebdat arT parlieku atbildigiem.
Liekas athildibas uznemsanas ir visai liela nelaime. Uzskatams piemérs ir partnera
zagésana par stkumiem. Ja cilvéks nepielauj iespéju, ka varétu kludities pats, tad nelauj to
darit arT saviem tuvakajiem. Ta vieta, lai ikdieniskas situacijas partneri viens otru pienemtu
un cienpilni izrunatos, parlieku atbildigais partneris jau situacijas sakuma izslédz kladas
iespéju, panemot atbildibu sev. Pieméram, sieva paltidz viram palidzibu rasola gatavosana,
tacu rezultata visu izdara pati, jo, ldk, virs kartupelus grieZ “nepareiza” izméra kubinos,
gurki nav nomizojis un noteikti pieliks par daudz majonézes. Diena noslédzas ar sievas
neapmierinatibu, jo visa diena aizvadita virtuvé. Lai gan varéja rikoties sadi: vai nu pienemt
rasolu ar tadiem gabaliem, kados to sagriez virs, vai nu viram ieradit, ka labak visu
sagriezt, un iegdto laiku izmantot sev.

KA AR ATBILDIBAS UZTICESANU
RIKOJIES TU?

Uzticot partnerim atbildibu, tas jadara pilniba - laujot kladities un no klddam
macities. Pretéja gadijuma partnera iniciativa tiks nocirsta sakne.

KUR RODAS BAILES NO ATBILDIBAS

Ir cilvéki, Kas ir paratbildigi, un art tadi, kuri no atbildibas izvairas. Ari bailes no atbildibas
veidojas gimené. Viens no iemesliem ir neadekvatu pienakumu uzticéSana bérnam.
Pieméram, gimené aug bérns, kam ir pieci gadi. Sis ir vecums, kad bérns saprot jau gana
daudz, var palidzét majas darbos un ir kluvis lielda méra patstavigs. Viena no lietam, kas
vinam vél nav skaidra par pasaules lietu Kartibu, ir célonu un seku sakariba. Bérns ir
izmétajis savas mantas, mamma vai tétis palldz sakartot savu istabu. VinS kaut ko sev
saprotama veida sakarto un turpina spéléties, jo tas ir daudz interesantak neka kartot.
Saja situacija uz kartibu uzstaj vecaki, tas nav bérna [Bmums. Kas médz notikt talak?
Atnak mamma vai tétis un ir dusmigi, jo pieaugusa acls mantas joprojam nav sakartotas,
un sakas parmetumi jeb vecaku aizvainojuma izpausana. ST ir neadekvata situacija, jo piecu
gadu vecuma bérnam visu vél patik darit kopa ar vecakiem. Ja Sadas situacijas turpinas,
tas tikai veicina izvairisanos no atbildibas. Sis pats piecgadnieks pusaudzu vecuma var bit
jau tiktal iebiedéts ar neapmierinatibu, ka vina var veidoties trauksme par katru l[emumu,
savukart ka pieaugusais atbildibu uznemties vairs nespés.
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PAZIMES, KAS VAR LIECINAT
PAR BAILEM NO ATBILDIBAS

Tendence, Kas var liecinat par bailém no athildibas, ir izvairisanas no maziem darbiem,
sikam lietam, pieméram, atbildéSanas uz e-pastu. Tas, iespéjams, prasa tikai tris mindtes,
bet kadam aiznem nedélu. Nespéja tikt gala ar stkumiem var bat saistita ar bailém no
atbildibas vai, konkrétak, bailém no kritikas. Lielas lietas $ads cilvéks, iespéjams, izdara
perfekti, jo tas ir skaidri saprotamas, tacu katrs sikums ir sava veida apdraudéjums.
Tamlidzigas situacijas rodas neadekvatu prasibu dél, kas ir uzliktas jau bémniba. Ka tas
notiek realitate? Pieméram, pie terapeita atnak raudoSa mamma un ir izmisuma par to, ka
netiek gala ar savu pusaudzi. Pats bérns ir apjukuma, jo nesaprot mammas pardzivojumus.
Ving pie sevis prato, ka mamma raud vina dél, jo skolas jautajumi gimené vienmeér ir bijusi
par stridu iemesliem, un turpmak censas perfekti macities, bet mamma joprojam nav
apmierinata. Probléma, izradas, nav pusaudzi, bet pasa mamma, Kkurai ir parlieku augstas
prasibas pret bérnu un sevi. Sim pusaudzim pieaugusa vecuma tas var rezultéties situacija,
ka, lai cik loti vinS censtos, vins vienmeér jutisies Ka nieciba, jo nekad nebds bijis gana labs
savai mammai. Més ka vecaki loti bieZi uzticam saviem bérniem dazadus pienakumus, kas
ir normali, bet jasaprot, ka vini joprojam ir tikai bérni un dazkart var pat nesaprast, ko un
ka més no viniem Tsti gribam sava parspiléta prasiguma dél. Bérnam ir jalauj Kladities,
augt un saprast savas Klldas. Ir jamacas rast kompromisu — neb(t uzreiz dusmigiem

un KritizéjoSiem, bet pamacTt, jo tikai ta bémi iemacisies uznemties veseligu atbildibu.
Nelaujot bérnam klddities, més nelaujam augt un macities.

VESELIGA IZPRATNE PAR ATBILDIBU

Jamacas rast kompromisu starp prasibam un realajam iespéjam, jo tikai ta varam
veicinat veseligu izpratni par atbildibu.
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JAUNA GIMENE PEC SKIRSANAS

Konsulté: Iveta Plavina, drste psihiatre, psihoterapeite

Lai cik grata bitu SkirSanas, ta vienlaikus ir kaut ka jauna sdkums. Un tikai no
katra pasa atkarigs, cik Sis sakums biis veiksmigs, ka attistisies un cik noturigs
bis.

Lai domatu par jaunam attiectbam, vispirms ir jatiek gala ar skirsanos. Lai arT paSiem
Skiet, ka viss ir kartiba, tomer loti bieZi cilveki nemaz nav gatavi jaunam attiecibam. Lai
jaunas attiecibas izdotos, tam ir jaliek spécigi pamati. Sos pamatus var ielikt tikai tad,

kad izdevies tikt gala ar iepriekS€jam attiectham - tatad jaunas attiecibas zinama méra
veidojas jau SkirSanas procesa laika un vispirms tas ir attiectbas pasiem ar sevi.

ATDALISANAS NO IEPRIEKSEJA PARTNERA

Biezi vien Skirtajiem partneriem Skiet, ka jaunas attiecibas ir ka jauna, balta lapa, tacu
patiesiba ta ir ta pati lapa, jau aprakstita, apziméta un varblt pat nedaudz saburzita. Lai
SkirSanas process izdotos veiksmigi, ir loti svarigi emocionali atdalities no iepriekSéja
partnera, pielagoties jaunajiem apstakliem, ko nav iespéjams izdarit ne vienas dienas,

pat ne nedélas laika. Pabeigt attiecibas ar bijuso partneri, aizvért vecas durvis — tas ir
pirmais solis uz jaunam un veiksmigam attiecibam. Nereti Sis durvis paliek puspaveértas
vai salauztas. Ir svarigi planot un veidot savu jauno dzivi, nevis mesties jaunaja okeana un
vilnos, pirms apguta prasme Sados apstaklos peldét. Tapat janem vera — gluzi ka slimojot
katram kermenis atveselojas sava unikala veida, ta arT atkopSanas no ieprieks&jam
attiecibam un skirsanas rétas dzist katram citadi. Svarigi pienemt, ka SkirSanas nav mazs
mirklis. Tas ietekmé visu turpmako dzivi — uzticésanos, emocionalos tiltus un attieksmi
pret attiecibam. SkirSanas satricina gan pieaugu3os, gan bérnu. Bérnam zad attiecibu
orientieris, vins baidas vilties un atkartot vecaku kltdas.

PIEVERS UZMANIBU

Skiréanés procesam ir zinami noteikumi, lai jaunas attiecibas var veidoties un notikt.

IDEALA SKIRSANAS FORMULA:
KA TIKT GALA?

Kad attiecibas ir beigusas, tad Skirtajam cilvekam ir jalauj sev piedzivot iespéju pabat
vienam ar sevi. [deala pasaulé katram batu jameklé specialists, kas palidz tikt gala
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ar emocijam un palidz parvarét So ne tik vieglo dzives posmu. Ko $aja laika vislabak

dartt? Jasak ar pardomam par dzivi. Vai es dzivoju Sodiena vai atminas par attiectbam?

Ir nepiecieSams padomat par to, kas pasam nak par labu, distancéjoties no bijusa. Kam
Sobrid ir nozime mana dzive? No ka labak izvairities? Ko darit sev par prieku? Ir jatiekas
ar draugiem, jaatjauno draudzibas saites ar tiem, Kuri, iespéjams, attiecibu dél bija atstati
novarta. Laiks pirms jaunam attiecibam ir ideals, lai iepazitos ar sevi no jauna, lai paveiktu
kaut Ko sava, bérna un draugu laba. Un Kas ir loti bitiski — apdomat, vai jaunas attiecibas
nebds bégSana no Skirsanas un depresijas? Vai jaunas attiecibas Saja bridi nekalpos ka
plaksteris uz asinojosas brtices?

PAR SEVIS MILESANU

Lai cilvéks spétu milét citus un citi — milét vinu, cilvékam arT paSam sevi ir jamil. Vispirms
ir jdapmierina savas emocionalas vajadzibas, un tikai tad, kad cilvéks ir iemilgjis sevi,

ir iespéjams atvert durvis nakamajam partnerim. Situaciju jdmacas saskatit skaidram
acim. Laiks, kas nepiecieSams, lai iepazitu un ieraudzitu sava partnera rakstura visas
Skautnes, katram ir cits. Vienam tas var bat ménesis, vél kadam desmit gadi, bet kopuma
ir nepiecieSams aptuveni gads, lai apzinatu visus cilvéka tikumus un netikumus. Jebkura
gadijuma — tam vajag laiku.

NEM VERA
Ja visi pardzivojumi par iepriekSgjo partneri nav izsapéti, tad jauna
partnera patiesa daba nebls saskatama.

GIMENES UN SEVIS ANALIZE

Liela probléma attiecibas ir egoisms. Skirsanas gadijuma tas cilvékam liek domat, ka ving
ir vientgais, kam ir tik lielas sirdssapes vai paridarijums. Egoisms liedz adekvati skatities
uz situaciju no malas — un tas ir saprotams, jo dala ierastas pasaules nu ir sagruvusi. Loti
bieZi Sada situacija veicina to, ka Skirtais cilveks sak darit pari tuvakajiem, to neapzinoties.
Te btiski ir paanalizét gimeni un vidi, no Kuras Katrs nak. Var gadities, ka dusmas,
aizvainojums un nespéja pienemt to, Ka Katrs cilvéks varétu bat miléts, ndk no gimenes, un
neveiksmigas attiecibas ir bijis tikai detonators lielakai problémai. ArT $ada situacija ir loti
vertigi meklét specialista palidzibu, jo nav garantijas, ka gimenes veidotais priekSstats par
sevi un attiectbam neietekmeés ar dzivi ar nakamo vai aiznakamo partneri.

JURIDISKO LIETU SAKARTOSANAS NOZIME

Jaunu attiecibu aisbergs, uz Kura var negaiditi uzskriet, ir nesakartota juridiska puse. Ja
ieprieks€jas attiecibas nav juridiski Skirtas, ka tas loti biezi médz bat, tad pastav iespéja,
ka jaunas attiecibas neizdosies. Pirmaja bridi Skiet, ka &T juridiska briviba nav tik svariga, jo
emocionalaja liment viss ir lieliski, tomér laika gaita ta var klat par problému. DazKart pat
gadas, Ka Sis klupSanas akmens — nesakartotas saistibas — netiek pamanits, apzinats.
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JAUNU ATTIECIBU VEIDOSANA

Esot jaunas attiecibas, sakumposma partneris sava veida tiek glorificéts. Emocijas,
taurini védera, roza brilles un viegla lidojuma sajuta ir normala paradiba. lesakuma divus
cilvékus var vienot seksuala pievilciba, péc tam ta var bat daliS8anas sapiga pieredzé, kas
satuvina. Tas, vai cilveki ir saderigi, atklajas pakapeniski, un ir jaiegulda daudz darba, lai
jaunas attiecibas izveidotu. Viens no signaliem, ka kaut kas tomér nav Kartiba, ir reakcija
uz konfliktsituacijam. Ja, pieméram, nelielu domstarpibu laika reakcija ir neadekvata, tas
var liecinat, ka iepriek3éjas attiecibas kada liment tomér vél nav partrauktas. Noteikti ir
jaskatas gan uz savam, gan uz jauna partnera énas pusém — ka reagé viena un ka otra
puse. Kad ir skaidrs, ka abi partneri viens otru piesaista ne tikai fiziski, bet art emocionala
limenT, tad notiek parieSana pie nopietnu attiecibu veidoSanas.

SOLIJUMS VAIRS NEKAD NEVEIDOT ATTIECIBAS

Ja péc SkirSanas kads no partneriem ienem poziciju, ka vairs nekad
nevélas attiecibas, specialista atbalsts ir loti rekomendéjams. lespéjams,
Sim cilvékam jau no bérnibas lidzi nak kadas sapes, paridarijumi,
aizvainojums vai nepietiekama milestiba, kas nelauj izveidot pilnvéertigas
attiectbas pieaugusa vecuma.

BERNA IEPAZISTINASANA AR JAUNO PARTNERI

Skirsanas ietekmé ne tikai 3Kirta para abas puses, bet arf bérnu — ari vins ir gajis cauri
traumeéjosai pieredzei. ArT bérns bls gatavs jauna cilvéka ienaksanai gimené tikai tad, kad
bis pienémis esoSo situaciju un pieradis pie tas. Tatad bérnu iepazistinat ar jauno partneri
vajadzétu tikai tad, kad jaunas attiecibas veidojas stabilas. Katrs cilvéks, kurs ienak bémna
dzivé un gimenég, ir sava veida parbaudijums un var radit atkartoti trauméjo3u pieredzi.
Bérnam ir jadzivo stahbila vidé, kur visu viegli prognozét.

Lai cik labs batu vecaka jaunais partneris, bérns pret vinu sakuma var attiekties negativi.
Bérns instinktivi baidas no visa jauna. Jauns partneris bérna acis ir jauns drauds. Protams,
janem vera bérna vecums, tomeér jaatceras, ka no gimenes Skirta mamma vai tétis bérnam
bis pirmaja vieta, tapéc vini aktiva vai pasiva veida protestés pret jauno partneri. Ja

ar Skirto vecaku bérnam ir negativas asociacijas, ir piedzivota vardarbiba, tad jauno
partneri bérns var uztvert Ka jaunu vardarbibas draudu. Ja iepriek$éjas attiecibas viss

ir bijis kartiha, bet vecaki vienkarsi nolémusi iet Katrs savu celu, tad jaunais partneris
bérna acis var bt ienaidnieks, kurs atnem mammu vai téti. Bérns neapzinas, ka vecaku
milestiba un partnermilestiba ir divas dazadas milestibas izpausmes, tapéc ir loti svarigi
bérnam atgadinat, cik vins ir svarigs. Bérnam japalidz saprast, ka mamma un tétis vinam
vienmér bas lidzas un vinu vienmér milés, neatkarigi no ta, ka ir Skirusies un uzsakusi
jaunas attiecibas. Bérns ne tikai ir japarliecina par s1s vecaku milestibas spéku, bet ari
japarliecinas, vai tieam bérns to ir sapratis un tam noticgjis.

18

JAUNAS GIMENES VEIDOSANAS

Lai starp bérnu un jauno partneri izveidotos cienpilnas attiecibas, atsléga ir atklatiba.
Bérnam nedrikst melot. Jaskaidro notieko3ais, jaskaidro vecaku [émumi — kadi tie ir
un kapéc tie ir Sadi. Ka vecaki partrauc savas attiecitbas un izdzivo SKirsanas procesu,
ir loti svarigi arT bérnam. BijuSajiem partneriem ir jaspéj apsésties pie viena galda bez
parmetumiem un riebuma. Ja joprojam vienam pret otru ir aizvainojums, tas liecina par
neizrunatam pagatnes lietam, kas velkas lidzi un liela méra var ietekmét art jaunas
attiecibas, ka ari to, kada bs bérna loma Sajas attiecibas.

Kad jaunais partneris ir ievests gimeng, vins ir janostada pozitiva gaisma. Jaslaveé vina
labas Tpasibas, jaieinterese ar vina personibu vai kadam Tpasam prasméem. Jalauj, lai

berns vecaka jaunajam partnerim uzdod jautajumus — un uz tiem ir jaatbild godigi! Ar
jauno partneri bérnam ir jalauj kopa pavadit laiku. Pieaugusajiem ir japalidz bérnam izprast
jauna partnera lomu gimené un vienlaikus nevajag steigties — bérnam vajag dot laiku, lai
pierastu pie parmainam. Kopdzivi noteikti nevajadzétu sakt strauji. Svarigi ari, lai bérns
jatas erti ar jauno partneri, lai sauc vinu varda vai kada iesauka, bet ne par mammu vai téti,
jo svarigakais vecaks vina dzive vienmer bis skirtais. Lai bérna attiecibas ar jauno partneri
veidotos pozitiva gaisotné, Kopa pavaditajam laikam jabat kvalitativam, pieméram, kopa
sportojot, dodoties pargajiena, rotalajoties.

ROBEZAS JAUNAJA GIMENE

Kad attiecibas ar jauno partneri ir kluvusas nopietnas un sakta kopdzive, parskatams
jautajums ir bérnam noliktas robezas. NoteicoSajam jeb galvenajam gimené vajadzétu bat
biologiskajam vecakam. Jaunais partneris var diskutét ar bérnu par noteikumu ievérosanu,
piedavat dazadus attiectbu modelus, bet, ja runa ir par bérna audzinasanu, vinam ir jaienem
pasivaka loma neka biologiskajam vecakam. Ja biologiskais vecaks lauj parnemt vadibas
groZus, ta sava zina ir zala gaisma svesam cilvékam audzinat savus bérnus.

Ja art jaunajam partnerim ir bérni no iepriekSejam attiecibam, tad Saja situacija ir jabat

vél piesardzigakiem un javeicina pozitivu attiecibu veidoSanas visu starpa. Vislabak
sakuma vienam no partneriem atseviski pavadit laiku ar otru partneri un vina gimeni un
tikai tad, kad ir izveidojusas draudzigas attiecibas, iepazistinat sava starpa ari bérnus. Tas
nenozimé, ka kadam ir jaklast par labo vai slikto policistu gimené. Lai jaukta gimene Kldtu
funkcionali pareiza, ir japaiet tris lidz pieciem gadiem. Tas ir optimalais laiks, kad katrs
jaunaja gimené var atrast sev vietu un lomu. Nereti tiesi Sadas jauktas gimenés bérni médz
sadzivot labak viens ar otru un spéj vairak novertet attiecibas.

UN KO PAR TO VISU TEIKS VECAKI?

Para skirSanas un jaunu attiectbu veidoSana ir tie notikumi, Kuros vecakiem nav jaiejaucas,
un pieaugusie bérni viniem nav parada paskaidrojumus. Vini var izteikt savas domas, ja péc
tam tiek jautats, tomér vecakiem nevajadzetu ne iejaukties, ne tikt iejauktiem SkirSanas
procesa ar hijuSo partneri. Tapat jaatceras, ka ne jau vecakiem bUs jadzivo kopa ar jauno
partneri. Vai vecaki ar Skirto partneri saglabas attiecibas — ta ir vinu pasu izvéle.
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2. NODALA

KOPIGIE MERKI

Partnerattiecibu bitiba ir visu laiku mainities un attistities. Parim ir jaatrod veids,
ka nepartraukti bat apmaina, meklét, kas ir vinu vajadzibas, dzirdét, kadas ir otra
vajadzibas, meklét saskares punktus, izvirzit mérkus un pienemt [émumus kopa.

PRASME VIENOTIES UN STRIDETIES

Konsulté: Iveta Apine, sistémiska trenere

Bérnu pasakas iemiléjusies jaunieSi tikai lidz kazam piedzivo aréjas griitibas un
Skerslus, péc kuru parvaré3anas nodzivo dzivi kopa ka cimds ar roku, lidz nave
vinus 3kir. Dzives realitate ir pavisam cita - pirmie iepaziSanas ménesi vai pat
gads paiet roza migla, tikai péc tam sakas attiecibas, kuras neizbégami ir stridi.
Vai més protam veseligi stridéties un vienoties, liela méra ir atkarigs no gimenes,
kura esam izaugusi, un ko taja esam iemacijusies.

Paris sakas ar divu pieaugusu cilvéku apzinatu izvéli bat kopa. Pirmais impulss notiek
neapzinati — mds pievelk pazistamas sajltas, ko esam pieredz&jusi sava bérnibas gimené.
|zdzivojot vétraino iemiléSanas posmu, seko partnerattiecibu spirales nakamais posms,
kur divi cilvéki saskaras viens ar otru un apkart esoSo realitati. gadities, ka tas ir, kas tas ir
parak liels parbaudijums attiecibu turpindjumam. Tad paris paskiras un nododas nakamas
iemilésanas sajttas meklgjumiem.

NO NEAPZINATAS IZVELES LIDZ APZINATAM LEMUMAM

Attiectbas biezi sakas ar iemilésanas fazi. Ta ir neapzinata partnera izvéle, kerment
plosas hormoni, un [Emumus vada vétraini smadzenés notiekoSi biokimiski procesi. Més
iemilamies cilvéeka, kuru pilniba nepazistam, un stridi Saja laika visbieZak beidzas ar
izligSanu, jo vadmotivs ir — “més tacu milam viens otru”. Tacu daba ir iekartojusi ta, ka
iemiléSanas posms neizbégami beidzas, un péc roza brillu nokriSanas atklajas, ka ir lietas,
kuras mani neapmierina otra, un otram Kaut Kas nepatik manr.

Ko darit talak? Vai izvéléties So cilvéku tadu, kads vins ir? Vai més vispar esam kopa?
Cik nopietni més esam kopa? VilSanas otra, atskarsme, ka Sis cilvéks ir citads, neka biji
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gaidijis, ir dabisks para attistibas celS. Ja paris lemj palikt kopa, rodas nakamie jautajumi,
uz kuriem bds kopigi jameklé atbildes. Tie ir jautajumi, kuri skar abus partnerus, vinu
Kopigos bérnus, bérnus no iepriekséjam attiecibam un izcelsmes gimenes. Kurs tagad
pieder un Kurs nepieder gimenei? Kura no visam gimeném ir pirmaja vieta? Partneru Kopigi
veidota jauna gimene, kas talak turpinasies bérnos, vai partnera un vina vecaku gimene,
vai otra partnera gimene? Ir jasak sarunaties, jaspéj paust savu viedoKli un sadzirdét otra
viedokli.

Vienam vai abiem no para nakot no gimenes sistémam, Kuras vecaki nav macéjusi veidot
dzilu savstarpéju kontaktu, dalities ar savam pardomam, jatam, bdt ievainojami un
athalstit viens otru, &is prasmes nebis bijusi iespéja iegat arT vinu bérniem. Sadi pari turas
kopa tik ilgi, kamér viens otra ir iemiléjuSies, vai tik ilgi, kamér vini viens otram ir materiali
vai emocionali izdevigi, pat ja neviens no partneriem nejatas labi. Partneriem vienmer ir
iespéja apgdt to, ko vini nav varéjusi apgut izcelsmes gimené. Savstarpéja komunikacija
par svarigo ir pirmais solis.

Veidojot partnerattiecibas, parim bis jameklé veids, ka bat savstarpéja apmaina. Labas
attiecibas veidojas starp diviem lidzvértigiem cilvékiem, ne vienadiem vai dazadiem,
bet tiedi vienlidz vertigiem. Loti batiski ir atklat un atzit savstarpéjo lidzvértibu. Pretéja
gadijuma attiectbam bds dramatisks raksturs, kur partneri mainisies lomam attiecibu
laika— viens no partneriem bls vértigaks, otrs savukart mazak véertigs, un tad tas, kurs
jutisies mazak vértigs, centisies %o situaciju maintt. Sadas attiecibas var radit augsni
krapSanai vai — ja kadu iemeslu dé| krapSana nav iespéjama vai pielaujama — tas var
eskalét lidz vardarbibai. Tas ir pédéjais bridis, kad jameklé profesionals atbalsts. Paris
ir attiectbu forma, Kur Katrs no partneriem var pétit savu vajadzibu péc kopibas un
autonomijas, nepiecieSamibu péc ietekmes un varas, izprast, cik daudz nopietnibas un cik
prieka bls Sajas attiectbas. TieSi savstarpéja saruna ir cels, lai izprastu un paraugtu tos
attiectbu paternus jeb uzvedibas modelus, kurus més Katrs neapzinati nesam sevi — ka
savu vecaku béerni.

LATVIESU GIMENES PAR JUTAM NERUNA

Klasiska latviesu gimené par jatam neruna. Neizrunatas témas un noslépumi rada milzigu
smagu bagazu nakamajam paaudzeém. Ta vieta, lai runatu par attiecibam pari, latviesu
gimenes fokuséjas uz bérnu audzinasanu, vinu sashiegumiem. No bérniem sagaida daudz,
liek lielas ceribas un gaidas. Bérniem tas ir par smagu. Tad pret bérniem attiecas t3, it

ka vini bltu viena limenT ar pieaugusajiem, saviem vecakiem. Interesanti, ka gimenes
sistéma, lai taja bdtu iespéjama milestibas plisma, pastav noteikta kartiba. Bérniem nav
nepiecieSama beznosacijuma milestiba, viniem ir vajadzigi vecaki, kuri ka pieaugusi cilveki
Spéj ripéties par sevi, cienit otru no vecakiem un lauj bérniem bat tiem, kas vini ir — bérni,
kuri tikai macas bat par pieauguSiem cilvékiem. Ja bérnus audzina ka sev lidzvéertigus,
vinos ir milzu lojalitate pret gimeni, bet trakst milestibas. Médz bt gimenes, kuras

vards “milestiba” netiek pieminéts. Talak Sadi bérni lidziga veida veido savas attiecibas -
partneri mainas, bet neklGst skaidrs, kas ir milestiba un kas ir attiecibas starp partneriem,
kuras balstitas milestiba, ciena un sapratné vienam pret otru.
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PAR KO JAVIENOJAS PARIM

1. Vai més izvelamies viens otru

Pirmie divi gadi ir iemiléSanas laiks, kad parim ir japienem loti svarigs [Emums - lidz galam
un apzinati jaizvélas vienam otru. Lielaka dala stridu un vienoSanos notiek par to, vai

més patieSam izvélamies viens otru. lepazistoties izvéle notiek neapzinati, bet lEmumam
palikt kopa ir jabdt apzinatam. Parasti Sajos stridos rikojamies ta, ka rikojas masu vecaki.
Ja vecaki nerunaja par savam jatam un vajadzibam, lidzigi varam rikoties arT més. Bet,

ja més sakam runat, pastav iespéja, ka més dzivosim labak. Izveidosim veiksmigaku,
miloSaku gimeni, mainisim ieprieks pienemtos neefektivos uzvedibas modelus. Lai to
darttuy, ir jaapzinas situacija. Ar to pieaudzis cilveks atskiras no bérna, ka vins sak saprast,
ko vin3 dara, nemeklé vainigo un attaisnojumus, uznemas atbildibu, meklé savstarpéjo
saikni ar otru, spéj dalities ar to, kas vinam ir batiski. lenest dvéseles resursu divu cilveku
attiectbas. Jauna gimené, kura viens otru mil, vispirms atzist sev un otram: “Es So cilvéku
izvélos tadu, kads vins ir, nevis tadu, kadu es iedomajos, kads vins varétu bat, vai tadu,
kadu es no vina uztaisisu.” Kamér viens no partneriem ir nolémis otru izglabt, mainTt vai
padarit par “kartigu cilvéku”, nekas labs partnerattiecibas nav gaidams.

2. Vai més dzivojam saskana ar savam vértibam

Tas, par Ko parT kaismigi stridas pirmos desmit kopabUsanas gadus, parasti ir stridi par
uzvedibas modeliem, vertibam un uzskatiem. Un Sie stridi ir tik batiski. TieSi iesaistoties
apmaina, cie3a Kontakta un stridoties, més macamies izprast sevi un partneri. Un, Kas vél
batiskak, més ka partneri veidojam Kopigu lauku savai jaunajai gimenei.

Gimene sakas ar partnerattiecibam — vispirms partneris un tad bérni. Vértibas, uzskati

un uzvedibas modeli, par kuriem stridamies pirmajos gados, ir veids, ka més neapzinati
atklajam savu piederibu izcelsmes gimenei un macamies no tas atdalities. Ja tas izdodas,
izradas, ka nav “pareizo” un “nepareizo” vértibu, uzskatu, uzvedibas modelu. Partneri var
vienoties par pienemamo un nepienemamo savas attiecibas, pasi pienemt savus [émumus.

3. Vai més cienam savus un otras puses vecakus
Partnerattiecibas svarigs attistibas posms ir pienemt sava partnera vecakus, necen3oties

tos mainit, pamacit, vértét. Més izvélamies partneri, Kura vecaki bls masu bérnu vecvecaki.

PieaugSana nozimé, ka més sakam aptvert, ka varam izvéléties dzivot atsKirigi, pienemot
un cienot to, no Kurienes nakam. Ciena pret partnera vecakiem liek parvértét arT attieksmi
pret saviem vecakiem. Pieaudzis emocionali nobriedis cilvéks spéj redzét, kas ir izdevies
vina vecakiem, un pienemt to, kas nav izdevies. Visi vecaki ir labi, Katrs ir izdarTjis labako,
Ko spéjis.

Resurss para veidoSanai rodas no izpratnes, ka més atdaldmies no saviem vecakiem (nevis
aizbégam no viniem, cerot, Ka virs vai sieva iedos mums to, ko neiedeva vecaki), veidojot
pasi savu gimeni. Savukart skirSanas iemesli bieZi ir saistTti ar vilSanos, ko piedzivo
partneri, atklajot, ka otrs partneris nekad nevarés un vinam nav javar sniegt to, ko otrs nav
sanémis no vecakiem. Partnerattiecibas nav par beznosacijuma milestibu. Tas ir par izvéli
bt kopa ar otru cilvéku — tadu, kads vins vai vina ir.

22

4. Vai otras puses vecaki pienem musu partneri

Partnerattiecibu veidoSanai ir svarigi, lai partneri pienem otra partnera vecaki. Ja viens
otru nepienem, cilvéks “iesprist” starp savu otru pusi un savu vecaku gimeni. Vinam ir
vecaki, ko vin mil, un dziveshiedrs, kuru vecaki nepienem. Savukart vecakiem ir jasaprot,
ka tad, kad vinu bérns izvélas partneri, vairs nav Tstais bridis vinu sakt audzinat. Savu jau
pieauguso bérnu audzinasanas process ir noslédzies. Vecakiem svarigi saprast, ka béma
partnera pienemsana ir |oti svariga vinu bérna emocionalajai labsajttai un veiksmigu
partnerattiecibu veidoSanai.

STRIDI - POSTOSI VAI KONSTRUKTIVI

Stridéties var produktivi, nonakot pie konstruktiviem risinajumiem, un stridéties var bez
j&gas un risindjuma, postot attiecibas un zaudéjot cienu vienam pret otru. Un galu gala
milestibas pamata ir ciena.

Konstruktivs strids ir tads, Kura viens otru uzklausa, nenoraida un nevéerté. Kamér viens
runa, otrs klausas. Abi parT saprot, ka abu viedoklis ir vienlidz svarigs. Para stridi ir

jarisina para ieksiené. Konfliktsituaciju risinasana iesaistot radiniekus vai draugus, vini tiek
“ievilkti” attiectbas, kuras nekadi nevar bat objektivi. Sakas viedoklu cinas, ilgtermina paris
zaudé savstarpéjo saikni un potencialu risindjumu atradanai.

Emocionali stridi ir neproduktivi. Ar ilgstosi stridi ir neproduktivi. Ar vardiem var aizskart,
ievainot un emocionali pazemot. Ja partneri stridu laika pamana un spéj atzit, ka vélas
otru aizskart personigi, bltu ieteicams meklét atbalstu konfliktu risinasanai. Pieaugusi
cilveki, kas gatavi atzit savas Kldas vai vélas kaut Ko attiectbas uzlabot, kopa ar
profesionali var atrast labus risingjumus.

CIK TALU VAR MEKLET KOMPROMISUS

Vai kompromiss ir labu attiecibu kila? IlgstoSi — nel Kompromisu risks slépjas apstakli, Ka,
visu laiku piekapjoties, abi no para paliek ilgstosi neapmierinati. Augligak ir meklét veidus,
un visu laiku ir iespéjama neparejosa laime. Drizak orientieris varétu bat, vai Sis paris redz
iespéju paraugt ierastas gimenes lomas un atbildibas, pienemt viens otra ari énas puses,
veidot dzilu dvéseles saikni un blt kopa kada lielaka mérka laba, kalpojot dzivei tada
plasaka nozimé. Ta bltu nobriedusu partnerattiecibu formula. Ko més varam dot pasaulei,
nevis — ka vel més varam viens otru un citus izmantot.
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Konfliktu veiksmigai risinasanai nav tik svarigi, ko katrs strida laika
saka, bet gan - ar kadu motivaciju Sie stridi notiek.

Milosu attiecibu strids izklausds sadi: “Es redzu tavus trikumus, bet zinu, ka
tevi [oti milu un gribu ar tevi bdt Sajds attiectbds.”

Strids, kas posta attiecibas, izklausds sadi: “Tu esi Kretins, un es tev
pieradisu, ko tu dari nepareizi!”

Emocionali lidzatkarigu attiecibu strids ir Sads: “Es tevi nevaru ciest, bet
nevaru art bez tevis dzivot!”

ATTIECIBAS NEVEIDOJAS, JA:

Kads no partneriem nav atrisindjis savas iepriekséjas attiecibas

Sakot nakamas attiecibas, ir jaizSkiras ar iepriekSéjo partneri ne tikai uz papira, bet art
emocionali. Un batiski, lai arT iepriekSgjie partneri uzskata, ka Sis attiecibas ir beigusas.

Ja eso3as attiecibas kads no partneriem salidzina ar iepriekSéjam, tas joprojam nav
pabeigtas, jo sirdi glabajas aizvainojums. ArT sidzesanas par bijuso partneri varétu liecinat
par to, ka attiecibas emocionali nav beigusas.

Nav izpratnes par partneribu un 3kir3anos

Skirsanas faktu nevajadzétu dramatizét, misdienu pasaulé Ekirtu paru Klast arvien vairak.
Pasaules tendences rada, Ka, visticamak, nakotné partnerattiecibas neturpinasies visu
mazu. Svarigi ir kas cits — apzinatiba, iesaistoties partneriba, lidzathildiba, to veidojot, un
atbildibas uznems3anas Skiroties, 1pasi, ja gimené ir kopigi bérni. Més varam iz3kirties no
partneriem, ar kuriem nevélamies bt kopa, bet nekad nevarésim parstat bdt savu bérnu
vecaki.

Nav sakartotas attiecibas ar bérniem

Pieaudzis cilvéks var veidot tik partneribu, cik vins vélas. Pieaudzis cilvéks var radit tik
bérnu, cik vins vélas, bet ar katru jaunu attiecibu sistému japienem jauni lemumi. Bérni

ir atkarigi no Siem [émumiem, savukart pieaudzis cilvéks ir athildigs par visiem saviem
bérniem neatkarigi no ta, kuras attiectbas vini ir dzimusi. Sakot jaunas attiecibas, jarisina
jautajums, kur 3ajas jaunajas attiecibas ir vieta bérnam no iepriek3éjam attiecibham. Jo
pladaka sistéma, kura ir bérni no iepriek&éjam attiectbam, jo sarezgitaka ta kldst. Un
ikviena gadijuma ir iespéjams atrast labus risingjumus.
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MERKU NOTEIKSANA UN KOPIGA TO
SASNIEGSANA

Konsulté: Egita Plavina, psihoterapeite, sistémiskds gimenes psihoterapijas specidliste

Par veiksmigiem, ilgi kopa dzivojosiem pariem médz teikt, ka vini abi skatas
viena virziena, nevis viens uz otru. Viniem ir kopigi mérki un lidzigas vertibas. Ka
mérkus un vértibas noteikt, ka uz tiem virzities un parvarét krizes, ja mérki un
vértibas dzives gaita mainas?

Dazkart, ja notiek tas, Ko sauc par KliksKi, cilvekam rodas parlieciba, ka talak jau viss
notiks pats no sevis, pie attiecibam pat stradat nevajadzeés, kur nu vél domat par kopigiem
merkiem vai vértibam. Sava zina pat tiek gaidits, ka atrastais cilvéks nu daris laimigu. Tacu
attiecibas ir jakopj, un tai jabat ikdienas sastavdalai.

KAS SATUR KOPA UN KAS SKIR

MUs pievelk pretéjais, bet kopa notur kopigais. Neparastais, neiepazitais un svesadais
liekas intrigéjoss, cilveks ar atSkirigu dzivesveidu paplasina redzesloku, ienes jaunas
vésmas citadi tik pazistamaja ikdiena. Bet kas seko talak? Pieméram, viens no para

ir sts urbanais cilveks. Vins ir pieradis dzivot pilséta, vinam ir érti, ka veikali pa rokai,
pat autovaditaja aplieciba nav vajadziga, jo visur var aiziet kajam. Otrs ir lauku cilvéks.
Vinam svarigs kontakts ar dabu, lauku plasumi un iespéja ieurbties ar pirkstiem zeme.
lepaziSanas Kaislé un roza brillu perioda dzivesveida atSkiribas neskiet Skerslis talakas
kopdzives planosana. Ar miloto tacu ir lieliski pat zaru bada! Bet iet laiks, un tas no
para, Kurs Katras brivdienas grib doties uz laukiem, sak Kaitinat urbanas vides miletaju.
Parim Kkldst grati atrast laiku vienam otram, pieméroties otra vértibam, sakas Konflikti un
nesaprasanas.

Cits piemérs: virs nodarbojas ar kalnu sléposanu, vinu aizrauj lodéSana un darbosanas
garaza, bet sievai patik apmeklét operu un makslas muzejus. Vai $ads paris var palikt
kopa? Var, ja abus apmierina fakts, ka lielako dalu briva laika vini pavadis atseviski. Ja
attiectbas kadam no para nozimeé tikai kopa pavadito laiku, tad bis problémas. Bet, ja abi
ir tik nobriedusi un paspietiekami, ka katrs var Tstenot savas intereses un negaida, lai otrs
tam piemeérojas, problému nebls. Ja katrs var darit to, ko pats grib, un priecaties, ka otrs
var dar't to, Ko grib pats, tad paris var blt kopa, neesot visu laiku viens ar otru Kopa fiziski.
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PARIET IEMILESANAS VAI NESAKRIT MERKI?

Ne visi pari, Kas satiekas, paliek kopa. DaZiem attiecibas beidzas péc pusgada, citiem péc
diviem gadiem, vél citiem péc 13-14 gadiem. Kapéc pari izsKiras? Ir cilveki, kas meklé tikai
iemilésanos. Batiba izmainttu prata stavokli, kas dabiski nav iespéjams. Ta ir dzivoSana
“zem kaifa”. lemilésanos var piedzivot ne tikai attiecibas, bet arT hobijos un dazadas
nodarbés, Kur cilveks ir uz emocionala pacéluma vilna. Ja cilveks So sajatu mekKlé tikai
attiectbas, tad ir dabiski, ka vins ne ar vienu nespgj palikt ilgi kopa. Vél viens iemesls, kapéc
bieZi vien attiecibas beidzas aptuveni péc diviem gadiem, ir tas, ka pa So laiku viens otru

ir mazliet iepazinusi un sapratusi, ka vértibas vai ikdienas dzivesstils nesakrit. Pieméram,
viens ir Kartigs, otrs haotisks, un vini nespéj viens otram piemeéroties. Tatad ir vajadzigs
zinams laika posms, lai viens otru iepazitu un saprastu, vai dzives celi var turpinaties talak
vai arT tomeér pareizaks [émums ir nepalikt kopa. Daudzi pari Latvija Skiras péc 10 un vairak
gadu kopa busanas, jo ir piepilditi aréjie mérki — izveidota gimene, mazliet paaugusies
bérni, un abi mierigaka mirkli attopas, ka talak kopa bdt neprot, jo pa Siem gadiem dzives
ritma ta arl nav atradusi veidu, ka bat sev pasiem un viens otram. Tapéc veseligas para
attiectbas ir jabat gan kopigiem, gan individualiem mérkiem.

AR KOPIGIEM MERKIEM VIEN NEPIETIEK

Sakot attiecibas, kopigie mérki var bat Klasiski: vini mil viens otru, dzivo kopa, cel maju,
dzemdé bérnus un veido gimeni. Tatad Kopigie virzieni sakrit. Bet, dzivojot kopa ilgstosi,
piedzivojot personigas krizes, finandu gratibas un dzivesvietas mainas, ikviens mainas.
Vertibas un mérki var mainities. Tas ir normali. Pieméram, jauniba ir izveidota gimene,
kura ir stingri sadalitas lomas — sieviete dzivo majas un audzina bérnus, virietis pelna
naudu un uztur gimeni. Bérni paaugas, un sieviete saprot, ka majsaimnieces loma vinu
vairs neapmierina. Ir Zél, ka nav iegta izglitiba un nav darba pieredzes. Tad sieviete sak
stradat, apgdst profesiju un vairs neuzskata, Ka viss laiks ir javeltT bérniem. Savukart virieti
S1s parmainas var neapmierinat. Tatad klasiskie mérki — maja un bérni — neko nepasaka
par individa dzives mérkiem. Tapéc vispirms jatiek skaidriba ar katra pasa individualajiem
dzives mérkiem, negaidot, Ka tos realizés cits. Tad jadoma, kas parim ir kopigs, un vai tas,
kas nav kopigs, bis pacieSams.

KAS JAPARRUNA PARIM, SAKOT ATTIECIBAS

Paris priecigi kopa celo, atplsas kafejnicas un ar draugiem, vini viens otram patik, ir
Kopigas intereses, viniem ir par ko domat un runat, pieméram, magistra grada iegsana,
Karjeras veidoSana. lemiléSanas perioda abi var nepamanit, ka vértibu loks ir atskirigs. Ja
sakrit vértibas, tad vieglak sakritis arm mérki. Tad piedzimst bérni un izradas, ka katram ir
atdkirigas vértibas. Tapéc ir temati, par kuriem ir verts runat, pirms vél ir izveidota gimene
un piedzimusi bérni. Ir lieliski, ja Sos tematus — Kas ir draudzésanas, kas ir pieredze, Kas ir
gimene, ko Katrs grib dzivé sasniegt individuali, ka justies paspietiekamam, ko sagaidit no
otra un arT Ko gaidit nevajadzétu — ar bérniem un pusaudZiem parruna vecaki. Tatad pamats
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labam parim tiek ielikts, pirms vél paris vispar ir saticies. Vértibas més parasti parnemam
no gimenes un dzimtas. Ir sievietes, kur dzimta uzskatits, Ka virietim ir janodrosina
gimenes finansiala iztikSana. Ir pari, kur abi grib bt loti neatkarigi un lidzvértigi. Neviens
modelis nav nepareizs, ja vien abiem sakrit uzskati, ka ir pareizi.

Kada biis miisu maja. Daudzu gimenu klup3anas akmens ir maja. Tas ir liels un skaists
projekts, bet psihoterapeitu kabinetos ne mazums asaru ir izliets par to, ka majas
blvnieciba ir maksajusi dargi. Skirtas gimenes, samaitatas attiecibas. Sakotnéjais
meérkis— majas bavnieciba —, parveérties paSmeérki, kur virs tikai pelna naudu un bave,

bet sieva ar mazajiem bérniniem darbojas viena un jdtas vientula. Sieva nesanem vira
uzmanibu, bet virs redz tikai nogurusu un neapmierinatu sievu un nesaprot, Kapéc sieviete
ir neapmierinata, jo vins tafu strada gimenei. Tapéc, domajot par mérki — maja —, ir jaizsver,
vai maja patieSam ir kopigs mérkis? Vai para attiecibu zaudéjumi ir ta verti? Varbat sieva
bltu ar mieru dzivot mazaka dzivokli, bet kopa ar viru celot. Kas ir svarigaks — kopigs
process vai atskaites punkts? Vai majas uzcelSana ir ta vérta, ja process izvérsas mokoss,
nevis priecigs?

Bérnu audzinasanas principi. |zrunat visus audzinasanas principus, kameér bérni vél nav
piedzimusi, patiesi ir grati, pat neiespéjami. Nav bérnu, nav pieredzes. Bet tad, kad zidainis
jau ir majas, atlikt So tematu vairs nevar. Te gan bitu jaatrod viens Kopigs viedokKlis. Pat ja
katram sakuma ir savi uzskati, tomér jameégina veidot vienotu nostaju.

Karjera. Ko tas nozimé katram no para? Vai ir svarigi tas, ka virs pelnis naudu, vai ne?
Vai sievietei jablt majas pavarda uzturétajai? Ko otram nozimé viriskiba vai sieviskiba?
Pieméram, sieviete iepazistas ar gudru virieti un sava iztélé redz potencialu - vins saks
biznesu un labi pelnis. TaCu virietis sevi redz zinatné. Vai vinai nebds iebildumu, ka otra
merki nav tadi, kadus vina varbat gribétu sagaidit?

PAR KO STRIDAS LATVIESU GIMENES

* Nesarunasanas par savam iekSejam vajadzibam un savu jdtu pasauli ir latvieSu gimenu
nelaime. Cilveki gan baidas pieskarties Siem tematiem, gan neprot formulét savas sajdtas
un gaidas.

* Neprasme sarunaties, jo sarunas vieta notiek parmesana. Viens no para stasta nevis to,
ka jatas pats, bet parmet otram, kapéc vins kaut ko dara nepareizi.

* Sievasmates vai viramates parlieku aktiva klatbltne jaunaja gimené. Ja vira mamma
vérsas pret sievu vai sievasmate Kritizé znotu, veidojas grati atrisinams konflikta trijstaris.
Jaunajam parim ir japrot novilkt robeZas.

* Lauku dilemma. Para vecaki, kas dzivo laukos, grib saglabat savu dzivesstilu uz
pieauguso bérnu rékina — sagaida, ka bémi gribés darit to pasu, ko vini, ieguldis savu laiku
un energiju, palidzot lauku saimnieciba. No vienas puses, tas ir saprotami. No otras puses,
ja vélmes nesakrit, rodas konflikti paaudzu un gimenes starpa, tad jautajums ir jdparruna.
Ir sareZgiti gados veciem vecakiem pateikt: “Jums ir jasamierinas ar savu vecumu un
japienem, ka kaut ko vairs nevarat izdarit.” Tas nozimé laut vecakiem piedzivot kaut kadus
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zaudéejumus.

« Cilveki dzivo Kopa, bet viens pret otru jat milzigu aizvainojumu. Notiek manipulativas
spéles daudzu gadu garuma.

MERKU PARRUNASANA

Cik bieZi gimeneé ir jaruna par kopigajiem un atskirigajiem mérkiem? Vismaz
katru gadu! Ja lidz Sim ir bijis ierasts nerunat ne par savam sajatam, ne ari par
meérkiem, tad mazpamazam tas jamacas. Ir labi Sadiem sarunu briziem atrast
laiku bez bérnu klathdtnes, kaut vai braucot kopa masina lielakus cela gabalus.

MACISANAS IEKLAUSITIES, JA VERTIBU BAGAZA
KATRAM IR CITA

lemiléSanas stadija viss, kas nepatik, tiek ignoréts. Tacu, kad nokrit roza brilles un situacija
beidzot ir redzama, kada ta Tsti ir, sev ir jauzdod jautajums: vai un ka es spésu visu mizu
sadzivot ar to, kas man otra nepatik? Un vai tieSam mums tik loti nesaskan, ka nevaram
dzivot kopa? Varb(t vismaz paméginat to, ko piedava otrs? Lielaka probléma ir lEmums
nerunat par to, kas otra neapmierina vai ir nepatikams. Ir normali, ja sakuma Katram Skiet,
ka vina patiesiba ir Tsta patiesiba. PalidzoSa attieksme, macoties dzirdét otru, ir domat par
otru ka par nezinamu, nesaprotamu kosmosu. Vins ir citads, bet mani interesé vinu iepazit,
uzzinat, saprast un pienemt. Katram ir cita tolerance, tapéc visiem vienas atbildes nebus.
Vienas receptes nav, bet jauniem cilvékiem un jaunam gimeném jaiemacas saprast: “Es
esmu par tevi Nezinitis, bet mani loti interesé uzzinat, Kas tev ir svarigi, ko tu vélies un
kadas ir tavas parliecibas.”

28

29



3. NODALA

MAZULA PLANOSANA

Sobrid, kad gimenes jédziens tiek skatits no daZadiem skatupunktiem, rodas
jautajums - kas Tsti ir gimene, un ka taja ieklaujas bérni? Sabiedriba ir sastopami
daZadi priek3stati par to, kada ir pareizaka gimenes forma no bérnu esamibas vai
neesamibas viedokla.

VAI BERNS IR MANAS NEMIRSTIBAS PIERADIJUMS

Stasta Indulis Paics, teologs, kristigas meditdcijas un gpzindtibas skolotdjs

Masdienu gimenes formas ir daudz un daZadas, un nevarétu teikt, ka bérns ir obligata
gimenes sastavdala. Tomér bérns ir svétiba, un radit bérnu nozimé ne tikai aiz sevis kaut
Ko atstat, tas nozimé — ari palikt.

KAS IR GIMENE?

Gimenes jéedziens gadu laika ir mainijis savu nozimi daudz reizu. ArT Sobrid dazadas
Kultdiras pienemtie gimenes modeli ir loti daZadi. Laiku laikos cilvéce meklé optimalako
veidu, ka organizét savas personiskas attiecibas, un kada bridi sabiedriba to kanonizg,
ieraksta likumos un shémas. Varétu teikt, ka gimene ir tas veids, Ka cilveki izvélas dzivot
kopa ar tiem, ko mil. Lidz ar to gimene ir ari veids, ka més audzinam savus bérnus, ja un
kad mums tadi ir. Tapéc nevarétu noteikt tik strikti, ka gimene ir tikai tad, ja tur ir konkréts
cilveku skaits, dzimums vai vecums un attiecigas radniecigas saites. Gimene ir konstrukts,
kuru varam veidot |oti dazadi.

Tomer, laikiem mainoties, rodas situacija, kad ieprieks izstradatas shémas un likumi,

kas nosaka arT kopa dzivosanu, vairs nestrada. Lidz ar to rodas jautdjums — vai mums ir
jadzivo péc esosajiem likumiem, vai likumi japieméro tam, ka dzivojam? Ja parlieku daudz
sakam citiem noradit, ka ir jadzivo un javeido attiecibas, bieZi rodas pretestiba. Nereti ta
vietd, lai pasi batu laimTgi un lautu citiem veidot savu dzivi, méginam savu dzivosanas
modeli legitimét, pamatot un noradit, ka mlsu gimenes modelis ir vienigais iesp&jamais.
Tas nebitu tas, uz Ko bitu jatiecas — ja esam laimigi, varam piedavat, rosinat savu

dzivosanas modeli citiem, bet ne uzstat, Ka tas ir vienigais pareizais un derés visiem citiem.

Gimenes var bat visdazadakas péc to loceklu sastava, vecuma, dzimuma un savstarp&jam
attiectbam. Ne vienmér gimene bls ka no reklamas plakata — mate, tévs, déls un meita, un
suns.
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KAPEC CITI GAIDA JAUNA PARA BERNU

Vel aizvien ir situacijas, kad uz pariem, kas jau ilgaku laiku ir Kopa vai kas ir nesen
apprecéjusies, tiek virzitas gaidas vai spiediens — kad tad jums bds bérns? Aizvaditajos
gadsimtos gimenes galvena vai pat vieniga funkcija bija bémnu radisana, nevis milestibas
apliecinaSana vai para labsajdtas nodrosinasana. Gimene bija ka dro3a vide, kur dzimt

un veidoties bérniem. Vésturiski lauliba bija oti socialekonomisks veidojums, tas bija ka
ligums starp divam gimeném, kas iegulda resursus, lai jaunie cilvéki var sakt veidot dzivi.
Lauliba sakartoja arf mantoanas tiesibas. No Sim tradicijam izriet arT seksualas étikas
likumi, kas regulé, lai gimené raditie bérni bltu attieciga virieSa bérni. Lidz ar to daudzu
cilveku apzina ir iesaknojusies ST pieredze, un tapéc apkartéjie arf gaida Sos pécnacéjus.
Tas ir tik dzili mUsos, Ka ta vien liekas, ka arT misdienas bérnu radisana ir centralais laultbu
iemesls. Tomér jaatzist, ka pari, kuriem nav bérnu, bieZi vien ir zem spiediena — gan aréja,
gan iek3éja, sava biologiska spiediena.

TIEKSEJAIS SPIEDIENS: KAS IR VAIROSANAS INSTINKTS

VairoSanas instinkts cilvékos ir ierakstits loti dzili. Ta ir loti spéciga dzina, kas mudina
pavairot savus génus, atstat tos nakamajam paaudzem, lai kaut kas no mums paliek

art tad, kad paSiem ir jamirst. Instinkti ir tipiskie kadas sugas uzvedibas modeli. No
biologiska viedokla cilvéka organisms ir tikai lidzeklis, ar kuru 8aja pasaulé turpinas génu
pastavésana. Masu géni ir ka programma, kas tiek parkopéta no viena datora cit3, lai ta
varétu turpinaties. Pat tad, kad cilveks mirst, vina géni paliek un turpina eksistét - tie

ir mazigi! No ST izriet zemapzinas izjuta, cik svarigi ir pecnacéji, jo ta ir “miesa no manas
redzet — nolauzZot zarinu, tas turpina augt cita podina. It ka pavisam cits augs, bet tomér
tas pats! Izjuta par to, ka bérnu radisana ir viens no nemirstibas veidiem, saknojas dzili
mUsu psihé. Ir norades, Ka cilveki to ir sapratusi jau sen — pieméram, Bibeles teksts “divi
klOs viena miesa” nav jasaprot tikai poétiski, bet visai praktiski, kad sastopas divu cilvéku
genétiskais materials. Veca Deriba norada, ka vairosanas ir pirmais no bausliem — pirma
Dieva pavéle cilvékam ir nevis neést no aizliegta koka, bet gan “augloties un vairoties”.
No ta izriet religiskais priek3stats, ka normalos apstaklos cilvékam nevajadzétu bremzét
vairo3anos, jo tas ir pirmais uzdevums, Ko Dievs cilvékam ir noteicis.

Lidz ar to reizém spiediens par pécnacéjiem neapzinati ir art partneros pasos. Pat, ja cilveki
apzinati ir lemusi par dzivi bez bérniem, vairoSanas instinkts kada bridr var izpausties
pavisam izteikti. Ir tikai saprotams, ka, gadiem ejot, cilvéki maina savas domas ar par tadu
jautajumu ka bérnu radiSanu vai neradiSanu. Ja parim nav bérnu, reizém vinos valda liels
iekSéjais spiediens, pat ja [émums ir apzinats. Gadas, ka spiediens ir tik liels, ka, laikam
ejot, Sadas attiecthas médz izjukt.

31



VELME PEC NEMIRSTIBAS

Ir saprotams, Ka bailes no naves ar gadiem pieaug — mums visiem piemit instinkts sevi
saglabat un aizsargat. Nave ir biologisks mehanisms — tas, ka Slnas noveco, nav masu
vaina, bet genétiski noteikts process. Més piedzimstam, uzplaukstam, bet tad it ka
tiekam “izslégti”, mums jadod vieta jaunajiem. Ar laiku més apzinamies savas identitates
gaisigumu. Més esam ka aboli, kas nokritusi no abeles. Kad esam nokritusi, mums liekas,
ka abols un abele ir divas pilnigi daZzadas lietas. Esam parliecinati, ka més katrs esam

loti nozimigs un patstavigs individs. Bet tad abola iemetas plsanas process, un individs
pamazam iet boja. Més sakam domat, ka jaatstaj aiz sevis vismaz séklinas, lai no mums
atkal varétu izaugt abele. Tas, ka cilvékam ir bérni, neatrisina visus eksistencialos
jautajumus, tomér dod gandarijumu. Radit bérnu nozimé ne tikai aiz sevis Kaut ko atstat,
tas nozimé art palikt Saja pasaulé — bérnos. Tacu vienlaikus nevajag reducét savu dzivi lidz
tam, ka galvenais misu uzdevums ir radit péc iespéjas vairak pécnaceju. Tiesi kristietibas
konteksta individs ir liela vértiba un cilvéks nav skatams tikai ar funkciju radit pécnacéjus.

KAPEC KADAM IR DAUDZ, BET KADAM - NAV NEVIENA?

Dzivojam laikmeta, kad varam labi kontrolét to, lai pécnacéji nerastos, bet nevaram tik
labi kontrolét to, lai pécnacéji garantéti rastos. Pari, kas sastopas ar gritibam bérnu
radisana, nereti iesligst sevis vaino$ana. Biezi jebkuras nelaimes cilvéki uztver par sodu.
To ta nevajadzéetu darTt, nevajadzetu meklét arT savu moralo vainu. Neviens cilvéks nav
bezgrécigs, un cilvéki ar daudz bérniem nav obligati tie Dievam milakie, mazak grécigakie
vai labakie. Tas, ka rikoties $adas gratibas nonakusiem pariem, ir individuals jautajums.
Noteikti ir vérts méginat izmantot to, ko dod masdienu zinatne un medicina.

Saprotams, ka Sadas attiecibas ari rodas dilemma: man ir attiecibas, kuras es milu un
jatos miléts, bet, no otras puses, ir vélme péc bérniem. Probléma izaug tiesi no milestibas—
cilvéks tik loti mil savu partneri, ka vélas veidot attiecibas tikai ar So cilveku un tapec
nemekI& citu partneri, lai radTtu pécnacéjus. Sis ir jautajums gan par fiziologiskajiem

un psihologiskajiem apstakliem, gan para kopéjo briedumu. Eksisté slépti psihologiski
mehanismi, kas var blokét bérnu radiSanu tik dzili, ka cilveks to pat nepamana. Ta nav
msu vaina, bet Sada situacija var kalpot ka ierosme sevis izzinaSanas procesam.

VAI MAN IR KADA CITA LOMA?

Reizém cilveki bez bérniem atrod kadu citu celu, aicindjumu vai dzives uzdevumu. Situacijas
un cilvéku dzives ir arkartigi dazadas. Galvenais ir meklét sev optimalo risingjumu un
vairities no stereotipiem un kliSejam, ka ir jadara, lai tu batu laimigs un Tsts cilvéks,
sieviete vai virietis. Atmest aizspriedumus par to, cik ¢lskas ir janosit, koki jaiestada un
déli japiedzemds, lai es skaititos piepildijis savu dzivi. Sadi stereotipi nepalidz. Ir jameklé&
savs risingjums. Kadam parim tas nozimeés palikt Kopa par spiti tam, ka bérnu nav, citiem
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risinajums bds adopcija, citiem bds pratigak tomer iet katram uz savu pusi. Jebkura
gadijuma laiku, kad paris ir pardomas par pécnacéjiem, var izmantot, lai izzinatu un labak
saprastu sevi un izdarTtu apzinatu izvéli. Ir vérts atceréties, ka daba viss ir lidzsvara -
pasaule jau ir parapdzivota. Un bérns vairs nav socialas nodrosinasanas sistémas pamats
ka senaja pasaulé, kad cilvekam vajadzéja daudz bérnu, lai bltu kads, kas par vinu
partpésies vecumdienas. lespéjams, doma par bérniem atnak laika, kad vienaudZzi jau gaida
mazhbérnus. Tomér arl par to nav verts sevi Saustit — tas, ka bérns dzimst lielaka vecuma,
bérnam dod nobriedusakus vecakus. No vienas puses, Sie vecaki var bt vairak nogurusi un
gurdenaki, atrak noveco, bet, no otras puses, vini ir nobriedusaki attieksme pret dzivi.

KAS JASKAIDRO CITIEM PAR SAVU IZVELI

Tapat ka péc kazam citi sak gaidit para bérnu, tapat ir cilvéki, kam patik komentét

bérnu esamibu, neesamibu vai skaitu gimené. Seit lielais jautajums ir par robezam masu
attiecibas — par spéjam robeZas novilkt, par tam Komunicét, par spéjam tas aizstavet

un nepiecieSamibas gadijuma art maintt pasa noteiktas sarkanas linijas. Més dzivojam
katrs savu dzivi, par to uznemamies athildibu un pienemam lémumus. Jo cilvéks pats biis
parliecinataks par savu [émumu, jo mazak vinu Kaitinas un aizskars apkartéjo viedokli. Ir
vérts apdomaties — kapéc mani tik loti aizskar, ja man jauta kaut ko par gimenes modeli?
lespéjams, ka sakuma uzklausTt kadu cilvéku ieteikumus vajag. Ja mani loti aizskar
dzirdétais, tad, visticamak, es pats neesmu dro3s par sevi. Ja mani kaitina Sie jautajumi
(Kapéc tev nav bérmnu?, Vajadzetu beidzot délul) — tas nozimé, ka mant ir spriedze, es
svarstos starp alternativam un nezinu, kurai pusei es gribu laut uzvarét. Tada gadijuma

ir javeic “majasdarbs”, lai es varétu pasmaidit par to, ka man kads ko jauta. Katram ir
tiesibas uz savu viedokli, un mums nav pienakuma savas domas pieradit vai aizstavet.
Pienemot svarigus dzives [émumus, ir svarigi nebaidities bat paSiem, nebaidities klddities.
Vienmeér drikstu arf mainit savas domas, tacu nelausu nevienam uzmacigi vai vardarbigi
apSaubTt manus lemumus. Labak atstat So opciju — klat par vecakiem vai ne — atvértu.
Protams, katra parT ir divi cilveki, un jarékinas, ka katram no tiem var bat atskirigs
skatijums uz bérnu radisanu un katram no para $aja jautajuma var bt iekSéjais konflikts.
Noveérots, ka bieZi pari var paskirties, ja skatTjums Saja jautajuma nesakrit.
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VAI BERNA RADISANU VAR
NOKAVET

Konsulté: Vija Veisa, ginekologe, dzemdibu specidliste, Latvijas Ginekologu un dzemdibu specidlistu asocidcijas
prezidente

Bérna radiana lielakoties ir katra briva izvéle, tomér daZreiz ta ir apstaklu
sakritiba, kuru nevar mainit. Misdienu pasaulé pienemts, ka bérns nav obligata ne
dzives, ne gimenes sastavdala. Bérni gimenés médz ienakt daZados veidos, un ne
vienmer tas ir tradicionals celS. Tomér vélme vairoties, radit pécnacéjus un savu
turpinajumu mums ir ielikta genétiskaja koda.

ES VELOS, PARTNERIS NE

Bérnu radiSanu var uzskatTt par lielo dzives jautajumu. Tas nav ikdienisks jautajums par
vannas istabas flizu krasu, tapéc batu véelams, ka parim taja ir saskana. Ir labi, ja tas
vairakas reizes tiek parcilats un izrunats — vai esam gatavi klat par vecakiem, un cik liela

ir gataviba, ja tas nekad nenotiks. Vislabakais, lai izvéle — bt vai nebCt par vecaku — ir
apzinata, nevis apkartéjo vai partnera piespiesta, miZzam atlikta vai ignoréta. Misdienu
dzive lauj izvéléties, ka gribam un varam dzivot, tostarp — radit vai neradit pécnacéjus.
Svarigi, lai cilvéki ir godigi pret sevi. Saja aspekta tikpat svarigi ir apzinaties, ka spéja radit
bérnus ir ierobeZota, tapéc So jautajumu bezgaligi ignorét vai atlikt nevajadzétu. Sievietém
spéja radit bérnus ir limitéta lielaka méra, tomeér ari virieSiem ir savas robeZas. Taja pasa
laika ir pari un cilvéki, kas izvélas dzivot dzivi bez bérniem. Skaidrs, ka dzive ar bérniem

ir radikali atskiriga, ta prasa lielu spéju rékinaties ar citiem arpus savam vajadzibam. Ta

ir liela parkapsana pari savam egoismam, tas ir komforta, personigas brivibas, karjeras
ierobeZojums, ka arT nenoliedzami saistits ar finansialo resursu ieguldijumu. Tas ir nopietns
[émums — radTt vai neradit pécnacéju.

SIEVIETES ROBEZAS RADIT BERNU

Lai arT spéja radit bérnus fiziologiski ir ierobezota, pédéjos gados pieaug vecums, kurd
cilvéki klast par vecakiem. No vienas puses, tas ir medicinas sasniegums. Tomér sievietei
biologiski veseligakais un ar lieldko potencialu radit bérmnu ir laiks starp 20 un 30 gadiem.
Sievietes organisms 3aja joma bdtiski atSkiras ar to, ka, jau piedzimstot, sieviete nésa visu
to savu ol8dnu skaitu, kas vinai jebkad ir bijis un biis. Tas ir apméram viens miljons olStnu,
kas pakapeniski samazinas. Sasniedzot pubertates vecumu, sievietei ir palikusi apméram
300-400 tdkstosi olStnu. Tas tiek patérétas, piedzivojot ovulaciju, bet paréjas olstnas iet
boja. Ol&anu skaits ir limitéts, un tas visa sievietes dzives garuma sardk.
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SIEVIETES SPEJA PALIKT STAVOKLI
VIENA CIKLA LAIKA:

30 gados: 20%
40 gados: 5%

Gadiem ejot, sievietei mainas gan ovulacijas iespéja, gan olStnu kvalitate un
veseligas gratniecibas iestasanas iespéja. Lai ari sievietei menopauze iestajas ap
50 gadiem, samazinata augliba var bt novérojama jau no 35 gadu vecuma.

VIRIESA SPEJA RADIT BERNUS

AtSKirTba no sievietém virieSiem dzimums3anu atjaunosanas ir ciklisks process. Tas ir
mérams ménesos, kad visa spermatozoidu genéze ir notikusi no jauna. Lai virietis varétu
radit pécnacéjus, ir noteikti faktori, kas ietekmé spermas kvalitati un seksualo funkciju.
Nevarétu teikt, ka virieSiem spéja radit bérnu visu dzivi saglabajas nemainiga. Spermas
kvalitates raditaji virietim ar gadiem mazinas, tapat samazinas seksuala funkcija. VirieSa
visparéja veseliba, dzivesveids un kaitigi ieradumi ietekmé dzimumsdinu funkciju un visas
reproduktivas sistémas darbu.

KA VAR ZINAT, KA TUVOJAS PEDEJA ROBEZA

Tas, kad katrai sievietei beidzas spéja radit bérnus, ir loti individuali. Mediciniski tiek
uzskatits, ka jau péc 35 gadiem sievietes reproduktiva funkcija — ienemt, veseligi iznésat
un dzemdét bérnu — samazinas. ArT péc 35 gadiem pieaug genétiskie riski bérnam. Kadai
sievietei olnicu izstkums bds jau 27 gados, bet kada vél 48 gados varés laist pasaulé
bérnu, ienemot to dabiska cela. To ietekmé daudzi faktori — gan iedzimtiba, gan tas, ar ko
meitene ir slimojusi bérniba, slimibas faktori pieaugusa dzive, vai sievietei pasreiz ir kadas
slimibas, kuru dé| jalieto medikamenti, kas arT var ietekmét ovulacijas spéju un olStnu
kvalitati. Viena kalkulatora, kura var ievadit noteiktus parametrus un saprast, kad sievietei
beigsies spéja radit bérnus, nav. Tomér sievietei daudz par vinas reproduktivo veselibu
stasta menstrualais cikls. Pirmas pazimes, ko var pamanit jau péc 35 gadu sasniegsanas,
ir menstruala cikla izmainas. Cikls un paSas menstruacijas var mainit savu garumu —

klat garakas vai Tsakas. Tas nenozimé, Ka ir iestajusies menopauze, bet tas nozime, ka
izmainas reproduktivaja veseliba notiek. Par menopauzes iestasanos var runat vidéji ap 50
gadu vecumu, kad ir sasniegts pilnigs olnicu izstkums, kad menstruaciju nav vismaz gadu
un tas vairs neatjaunosies. Ir analizes, ar kuram ir iespéjams noteikt olnicu funkcionalo
rezervi, Kas norada, cik liela ir atlikuSo ol30nu rezerve. Tomér tas, Ka oldUnu rezerve ir,
nenozimé, ka to kvalitate ir laba un pietiekama, lai raditu bérnu.
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BERNS 40+ GADOS

Jo vairak sievietei gadu, jo vairak samazinas iespéjas ienemt bérnu un lielaki riski gaidama
bérna genétiskajam slimibam. Arstu skatijuma 35 gadi ir ta robez3Kirtne, kad gratniece
tiek skatita augstaka riska grupa, tacu nav izslégtas veseligas un labas gratniecibas art
péc 40 gadu vecuma. Misdienu medicinai ir daudz daZadu instrumentu un riku, ka vadit

un korigét grdtniecibas gaitu. Tacu ar sievietes vecumu pieaug citi riska faktori, kas var
ietekmét sievietes auglibu un veiksmigu gritniecibas norisi — ir augstaks spontana aborta,
aptauko3anas, arterialas hipertensijas, cukura vielmainas traucéjumu risks. Ari varbitiba,
ka, palielinoties sievietes vecumam, ir janem talka mediciniski asistéti reprodukcijas
instrumenti, ir lielaka. Mlsdienu medicina var daudz palidzét un risinat, ja gratnieciba
neiestajas viegli.

Fiziologiski organisms 40 gados ne tikai reproduktivaja, bet arf citu funkciju zina liek
manit, ka vairs nav tik piemérots mazu bérnu radianai un aprdpei — kermena fiziologiskas
izmainas nereti ir izteiktak jatamas, bieZak pievienojas grltniecibas sareZgijumi,
grdtniecibas diabéts, paaugstinats asinsspiediens, palielinds tromboZu risks, jaunajam
maminam daudz vairak nak miegs 40, nevis 25 gados, kad nakt ir jacelas auklét zidaini.

BUT VAI NEBUT PECNACEJAM - IZSVERTS UN
NOBRIEDIS LEMUMS

Ne visu dzivé var izplanot, lai cik loti més to dazreiz véletos. legita izglitiba, amats,
ienémumu limenis un gulamistabu sKaits, un tikai tad esam gatavi bérnam — reizém
vélamies kontrolét dzivi parak nianséti. Ne jau noteikts Konta atlikums vai izsiksto3a
olnicu rezerve sievietei liks pienemt pardomatu [émumu par bérnu. Drizak jaskatas, kas
notiek para attiecibas, cik gatavi esam vél vienam cilvékam ienakt mdsu dzive. Ir svarigi,
lai bérns ienak milo3a videé un partnerattiecibas, kur ir gaidits un gribéts, lai gritniecibas
planosana nav tikai dzives biologiska ritma piepildisana. Tas, ko més realiz&jam caur
bérniem vai, tiesi otradi, izvéloties vinus nelaist pasaulé, katram var bt loti dazads. Visa
pamata ir genétiskais Kods, Kas neapzinati virza instinktu atstat aiz sevis pécnacéju.

DABIGA VELME UN APZINATA PLANOSANA

Vélams, domajot par bérniem, apzinaties, cik laika un energijas varam tam veltit. Divu
bérnu uzaudzinaSana prasa citus resursus neka cetru bérnu uzaudzinasana. Nonakt pie
izdegSanas gimenes dzivé vai pie attiecibu Krizes ar partneri ir loti vienkarsi. Gados, kad
pasaulé nak bérni, jeb ta sauktaja reproduktivaja vecuma dzives ritms ir loti intensivs — ir
darbs, izaicinajumi profesija, vélme nodroSinat noteiktu materialo labklajibu, dzimst bérni,
ir velme atvélet art laiku sev vai saviem hobijiem. BieZi vien tieSi jauniba ir vieglak un
organiskak pienemt bérna ienaksanu sava dzive, bet vélakajos gados, kad [émumi médz
bt apzinataki un vairak tiek planoti, ta var bat lielaka sanem3sanas vai izaicinajums. Taja
pasa laika, kad cilveki sasniedz 50 un 60 gadu slieksni, dzives intensitate sak rimties. Tad
nereti ir pardomas un noZéla — varéja tacu gimené bt vél kads pécnacéjs.

36

AUGLIBAS ALGORITMS

Konsulté: Zane Vitina, ginekologe reproduktologe, klinikas EGV direktore

BieZi par auglibu paris sak aizdomaties vien tad, kad gritnieciba neiestajas tik
atri vai viegli, ka ceréts. Lidz tam augliba tiek uztverta ka kaut kas apsolits un
passaprotams. Tacu ta nebiit nav - auglibu jeb spéju radit pécnacéjus ietekmé
daudz daZadu faktoru, par kuriem reizém pat neaizdomajamies. Tomér ir kada loti
iepriecino3a zina - neaugliba nav spriedums uz miZu. Misdienu medicina lielakaja
dala gadijumu spéj neauglibu arstét.

Interesanti, ka augliba nav saistita tikai ar cilvéka reproduktivajiem organiem. Viss cilveka
kermenis ir saistits, un par auglibu atbildigi ne tikai dzimumorgani. Auglibas probléma

var biit paslépta jebkura organu sistéma sievietes vai virieSa kermeni. Tapat ka iesnam ir
vismaz 30 iemeslu, tapat auglibas traucéjumiem var bat vismaz 100 iemeslu. Lidz ar to nav
viena veida, vienas tabletes vai viena risinajuma auglibas traucéjumu arstésanai.

KAS IR NEAUGLIBA

Par neauglibu var runat, ja heteroseksualam parim, dzivojot aktivu seksualo dzivi bez
izsargasanas, gratnieciba neiestajas 12 menesu laika. Tomeér, ja sieviete ir vecaka par

35 gadiem, pie arsta vajadzetu doties, ja gritnieciba nav iestajusies seSu ménesu laika
péc Kontracepcijas partrauk&anas. Sis vecums tiek rekomendéts, lai nepalaistu garam to
bridi, kad sievietei véel ir aktiva olnicu darbiba. Péc 35 gadu vecuma sievietei sak straujak
samazinaties gan atlikuSo ol80nu daudzums, gan to Kvalitate.. Pec $a topo3as mates
vecuma pievienojas arl daZzadu ekstragenitalu un genitalu patologiju iespéjamiba sievietei
un hromosomalu patologiju bieZzums auglim. Tapat — ja kadam no partneriem ir zinama
saslim3ana, parciesta operacija, Kas tiesi var ietekmeét spéju ienemt bérnu, pie specialista
jadodas, kolidz ir pienemts lémums klat par vecakiem, negaidot Sos seSus vai 12 ménesus.
Pieméram, ja sievietei ir bijusi operacija, kura ir likvidéti olvadi, ja ir bijusi 3. vai 4. stadijas
endometrioze vai citas nopietnas saslimSanas, pie arsta jadodas uzreiz, kolidz ir vélme klot
par vecakiem.

AUGLIBA - TAS IR PARA JAUTAJUMS

Lai veiksmigak arstetu neauglibu, svarigi ir vienlaikus arstét un parbaudit abus partnerus.
Pirmais, uz Ko var vérst uzmanibu sieviete, ir vinas vecums un olSdnu rezerve, tomer
nevajadzetu veikt arstésanu tikai vienam no para. Praksé noveérots, ka apméram puse
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no situacijam, kad parim ir auglibas traucéjumi, ir saistita ar abu — gan sievietes, gan
virieSa — faktoriem. Pieméram, sievietei tiek veikta diagnostika un sakta arstésana, bet var
izradtties, ka virietim taja pasa laika ir loti slikti spermogrammas raditaji. Labak to uzzinat
laikus, jo spermas kvalitates uzlaboSana dazkart var prasit ilgaku laiku. Spermatogenéze,
kad notiek spermas atjaunosanas, ilgst 6472 dienas, tacu labak jau sakotnéji ir uzzinat,
kadi ir Sie raditaji, lai nebdtu lieks laika patérins, atseviski arstéjot Katru no partneriem.

AR KO SAKT, JA NESANAK?

Ja gratnieciba parim nav iestajusies minétajos laika posmos vai jau ir zinamas problémas,
kas var kavét gritniecibas iestaSanos, parim jadodas vai nu pie ginekologa, vai
reproduktologa. Pirma vizite parasti notiek péc $ada scenarija:

* tiek noskaidroti gan visi apstakli, gan stdzibas, kas skar pari. Centrala probléma ir
gratniecibas neiestasanas, bet tiek noskaidrotas ari citas sidzibas. Sievietes médz
sudzeties par starpciklu izdalijumiem, sapém miléjoties, izdalijumiem ar smaku,
menstruaciju sapém, cikla neregularitati u.tml. Tas viss jadara zinams arstam.

* tiek ievakta gimenes anamnéze — kada ir augliba abu partneru gimenés, vai ir raksturigas
onkologiskas saslimSanas, trombozes, trombofilija, insults vai citas saslimSanas. Sadas
slimibas gimenes vésturé liek aizdomaties, kapéc gimené ir neaugliba, un athilstosi
rikoties.

* tiek nozimetas daZadas analizes péc noteiktas shémas — parasti tas ir hormonalas
analizes, kas saistitas ar hipofizi, vairogdziedzeri, virsnierém un sievisko vai virisko
funkciju. ArT virieSiem nepiecieSamas hormonalas analizes. Reizém nozimé Kariotipa
analizes (genétiska Koda analizes, Kuras var veikt gan sievietei, gan virietim), trombofilijas
analizes, Kas ari var izraisit auglibas problémas un patologijas.

* Virietim nozimé spermas analizi, kas var tikt papildinata ar funkcionalajiem testiem (ja
virietim ir bijuSas traumas séklinieku rajona, pieméram, bokseriem, ritenbraucéjiem).

* vishieZak virietis tiek nositits arT pie androloga, kas izmeklé, veic séklinieku vai kadu citu
organu (prostatas, nieru) sonografiju.

* atseviskas reizés nosaka seksuali transmisivo slimibu paneli — reizém neaugliba
mekléjama Saja fakta.

* sievietei veic ginekologisko ultrasonografijas izmekl&jumu.

NEAUGLIBAS ARSTESANA

Kad paris atnak uz otro vizlti, vishieZak visas analizes jau ir gatavas un vairakuma
gadijumu jau ir skaidra diagnoze un arstésanas taktika. Mlsdienas salidzinosi atra laika
var saprast, kas ir centrala probléma auglibas traucéjumiem. Ta ka neauglibai var bat loti
daudz iemeslu, pie tam dazadas kombinacijas, neauglibas arstésanas algoritms ir loti
sareZgits un individuali pielagots. Lai arT algoritmi, Kas tiek lietoti katra para arstésana, ir
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individuali, ir tris veidi, ka arsté auglibas traucéjumus:
e ar medikamentiem;

* ar daZzadam operacijam;

* ar mediciniskas apaugloSanas metodem.

Balstoties uz veiktajiem izmekléjumiem, arsti nonak pie secinajuma, kada arstésana

ir nepiecieSama. Neaugliba var bat izarstéjama ar medikamentiem, bet |oti daudz un
dazadiem, un katrai situacijai parasti ir sava tablete. Citos gadijumos bls nepiecieSama
kada operacija, bet paréjos gadijumos risinajums bis mediciniska apauglosana. Pie tam,
ja neauglibu bis iespéjams izarstét ar medikamentiem, netiks apsvérta iespéja veikt
medicinisko apauglo3anu. Tiedi arsts nosaka arstésanu, un ir noteikti algoritmi, kam arsti
seko. Katram parim ir savs celS, ka iziet cauri auglibas algoritma labirintiem. Ir reizes, kad
mediciniska apaugloSana nepalidzés, ja nebls veikti noteikti priekSnosactjumi.

BIEZAKAS LIETAS, KO NAKAS ARSTET

Nevarétu apgalvot, ka ir noteiktas biezakas saslim3anas, kas ir céloni neauglibai. Parasti
iemesls ir kombinéts un slépjas gan sievietes, gan virieSa faktora. Tomér var iz3kirt $adas
tipiskakas problémas, ar ko saskaras pari, kam ilgstosi neiestajas gritnieciba:

* ovulacijas iztrikums, Kas ir saistits ar policistisko olnicu sindromu, ar iedzimtu

virsnieru garozas hiperplaziju, hiperprolaktinémiju, hipertireozi, hiperandrogémiju,
aptauko&anos. STs situacijas ir iespéjams arstét. llgstoss ovulacijas iztrikums visbieZak ir
iemesls patologiskai dzemdes ieks€ja slana attistibai, endometriju hiperplazijai un polipu
veidoSanai. Ja neauglibas arstésanas laika tiek atklats polips, nepiecieSama operacija,
kuras laika tiek evakuéti un izmekléti nepareizie audi.

* iedzimtas patologijas, pieméram, divragu dzemde, dzemde ar starpsienu, olvadu
iztrikums vai patologiskas to izmainas. Ja ir bdtiskas izmainas olvados, to funkcionalitati
atgriezt nav iespéjams — caurlaidigumu uz Tsu bridi var atjaunot, tomeér atjaunot olvada
Spéju novirzit apauglotu olStinu lidz dzemdei nav iespéjams. Ja olvadi ir batiski izmaintti,
tie ir jalikvide.
 endometrioze. Ja ta ir 1.-2. stadija, ta ir viegli arstéjama, tacu endometriozes 3.-4.
stadija bieZi prasa neauglibas arstéSanu ar medicinisko apaugloSanu. Endometriozes
simptomi ir sapes vedera lejasdala, tuvojoties menstruacijam, menstruaciju pirmaja
diend, sapes miléjoties noteiktas pozas, asinaini izdaltjumi uringjot un izkarnijoties.
Endometriozes 3. un 4. stadiju var vizualizét ultrasonografiski, bet 1. un 2. stadija ir gratak
pamanama un lidz ar to diagnosticéjama.

* virieSiem auglibu negativi ietekmé aptauko3anas, hronisks stress, nepareizs uzturs,
hormonalas disfunkcijas. Tas viss var rosinat spermas izmainas. Misdienas ir daudz viriedu,
kam sperma nav spermatozoidu.
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JA IEMESLU NEVAR TIK ATRI ATRAST

Reti, tomér ir gadijumi, kad neauglibas iemeslu nevar tik atri atrast. Tadi ir apméram 10%
no visiem pariem, kas meklé palidzibu neauglibas arstésana, un Sim skaitam ir tendence
samazinaties. Tajos gadijumos, kad iemeslu nevar atrast, neauglibu arsté ar medicinisko
apauglosanu, vislabak kombingjot ar arsta psihoterapeita konsultacijam.

Apméram 30% no Sadiem gadijumiem, kad neauglibai nevar atrast iemeslu, ir saistiti ar
psihosomatiku, bet paréjie — ar iedzimtiem dzimumstnu defektiem vai izmainitu sievietes
endometrija receptivitati jeb sievietes iekSéja dzemdes slana spéju uznemt embriju

noteiktaja cikla diena péc ovulacijas. Tradicionali 5. diena péc ovulacijas dzemdei batu javar

uznemt embriju, kas atbilst 5. attistibas dienai, tacu ir sievietes, kuram ST receptivitate
irizmaintta. Pieméram, dzemde spéj uznemt embriju 4. vai 6. diena péc ovulacijas.
Endometrija receptivitate nav tikai morfologiskas parmainas, tas ir genétiskas izmainas,

un tas var noteikt tikai ar specialu genétisko testu. Ta ka &1 analize ir loti darga, neauglibas

arstésanas vadlinijas paredz, ka Sis raditajs ir jaskatas péc divam neveiksmigam
mediciniskas apauglosanas proceddram.

Savukart, ja mediciniskai apaugloSanai divas reizes ir neveiksmigs rezultats, neauglibas
iemesls tiek mekléts dzilak. Reproduktologija attistas lEcienveida |oti strauji, un arvien
paradas jaunas metodes, paligtehnologijas, inkubatori, medikamenti, ar kuriem arstét
neauglibu.

VEIKSMIGAS MEDICINISKAS APAUGLOSANAS IESPEJAMIBA

Latvija rezultati veiksmigam mediciniskajam apaugloSanam ir augstaki neka videji Eiropa:
Eiropa par labu tiek uzskatita 33-40% efektivitate, bet Latvija Sis raditajs ir 56-59%.

Tas skaidrojams ar to, ka Latvija jau izsenis ST joma ir bijusi privato kliniku parzina. Tas
lavis klinikam iegadaties pasu labako tehnisko nodroSinajumu, Kas pasaulé ir pieejams, jo
privatajam iestadém nav jaievéro sarezgitas iepirkumu proceddras. Tapat Latvija athildibu
par para arstéSanu parasti uznemas viens arsts, lidz ar to arstéSanas process ir labak
izsekojams. Salidzinasanai: mil€joties tradicionali, gratnieciba iestajas 8,4% gadijumos
viena cikla laika.

KAS IETEKME AUGLIBU

Ir daudz faktoru, kas ietekmé auglibu — gan genétiski noteikti, gan dzivesveida raistti.
Varétu teikt, ka visa dzive ietekmé spéju radit bérnu. ArT msdienu tendence planot
grhtniectbu péc 35 gadu vecuma sasniegsanas, kad samazinas auglibas spéjas, bet pieaug
citas saslim3anas, saasina auglibas jautajumus. Viss cilvéka kermenis ir saistits, lidz ar to
neauglibai var bit daudz iemeslu, pieméram:
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* AptaukoSanas gadijuma kerment ir liels daudzums tauku Stnas, bet tajas ir daudz
estrogénu. SievieSu gadijuma tas rada atgriezenisko saiti un bloke folikulu stimuléSanu.
Lidz ar to arT uzturs, Kas veicina aptaukosanos, var izraisit auglibas traucéjumus.

» Samazinata fiziska aktivitate ka aptaukosanas veicinatajs.

* Parmeériga Kofeina lietoSana rada stresam lidzigu reakciju, kerment parmérigi izstradajas
adrenalins, tacu tas var blokét auglibu.

* Nesabalanséts miega un atpltas reZims. Velama emocionali lidzsvarota dzive, kur
sameérota darba un privatas dzives aktivitate.

* NetieSa séklinieku sildiSana, pieméram, nésajot parak apspiestas bikses vai lietojot
automasinas sédekla apsildi. Seklinieku veselibai labak bls, ja tie atradisies vésuma un
tiem brivak piepladis gaiss. Sékliniekus var sildit arT varikozas vénas, kas var rasties no
parmériga sédosa darba.

* Sievietém parmeéru plana vai 1sa apgérba nésasana vésaja laika var provocét urincelu
infekcijas.

* leverojams dzimumpartneru skaits — jo vairak dzimumpartneru, jo lielaka iespéja, ka ir
parslimota kada no seksuali transmisivajam slimibam. Tiek uzskatits, ka partneru skaits
virs Cetriem palielina iespéju, Ka sieviete ir slimojusi ar hlamidijam.

¢ Autoimlnas saslim3anas.
e Endometrioze.

* Hroniski iekaisumi.

KAD IR PAR VELU?

Misdienas arT sievietes menopauzé var iznésat bérninu, tacu jaapzinas, ka tas var radit
zinamus riskus veselibai. Latvija likumdo3ana nereglamenté, lidz cik gadu vecumam ir
atlauts palidzét pariem ar gratniecibas iestasanos. Klinikas pasas var to noteikt savos
iekSejas kartibas noteikumos. Tendences rada, ka sievietém vecuma virs 44 gadiem
mediciniskajai apauglosanai parasti netiek izmantotas savas olStinas, bet tiek lietotas
donores olsStnas. TieSi pateicoties donoru olStnam, daudzos gadijumos ari sievietes
menopauzé var Klat par matém. Tomér ir situacijas, kad grdtnieciba nebds iespéjama —
pieméram, ja ir notikusas neatgriezeniskas dzemdes izmainas, kuru gadijuma nevar iegut
gratniecibu. Lai art spermatogenézi var diezgan pamatigi stimulét, ari $aja jautajuma
virieSa vecums var bt svarigs faktors. Petijumi rada, ka virieSiem péc 43 gadu vecuma
pieaug hromosomu patologiju risks. Pieradits, ka ar virieSa vecumu pieaug autisma risks
bérnam.

Tapéc, arstéjot neauglibu, svarigi ir atceréties, ka veiksmigas gritniecibas un dzemdibu
gadijuma bémins ir ar jauzaudzina. Reizém gratnieciba neiestajas, ja ir parmériga
tendence uz perfektumu, un tas var izraisit emocionalu bloku. leteikums bitu dzivot
veseligi, vienlaikus parak neiecikléties uz perfektumu.
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VIRIESU NEAUGLIBAS DIAGNOSTIKAS
UN ARSTESANAS ALGORITMS

‘
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Vajadzétu
veikt
spermas
analizes
reizi gada
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vai
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A 4

Genétiska abu partneru
izmekléSana cistiskas
fibrozes izslégSanai

Kopsavilkums virieSu neauglibas diagnostikas un arstéSanas algoritmiem Eiropas Urologu
asociacijas un Amerikas Urologu asociacijas vadlinijas.
(Trost, L. W.; Nehra, A. Guideline-based management of male infertility: Why do we need it? Indian J

Urol 2011; 27: 49-57.)
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DZIVESVEIDS MAZULA
PLANOSANAS LAIKA

Konsulté: Dace Rezeberga, Rigas Stradina universitates profesore un ginekologe, Rigas Dzemdibu nama galvend drste un
Rigas Austrumu kliniskas universitates slimnicas galvend specidliste dzemdniecibé un ginekologija

Ja, més vélamies mazuli! 5T doma var biit patikami satraucosa, jo, pienemot

$adu lemumu, dzive var mainities diezgan krasi. Ta¢u priekam un patikamajam
satraukumam seko jautajumi — vai un ka jamaina dzivesveids, ja plano mazuli? Vai
ir lietas, ko, planojot mazuli, nedrikst darit, un vai pirms tam ir jaiet pie arsta?

GrUtniecibas planosana ir piemérots laiks, lai parskatitu savu dzivesveidu, uzlabotu
dzives kvalitati un saglabatu Sos paradumus arT péc mazula piedzim3anas. Ja nav

bijusi motivacija sevis dél ieviest parmainas dzivé, iesp&jams, bérna dél to bds vieglak
izdarit. Izvertéjot gimenes dzivesveidu gritniecibas planosanas perioda, iespéjams, tas
bls jamaina uz visiem laikiem ne tikai vienam no vecakiem, bet abiem partneriem, lai
vélak bérns ienaktu gimené ar veseligiem dzivesveida paradumiem. Gimenes veseliga
dzivesveida paradumi, mazuli planojot, gaidot un vinam piedzimstot, var potencét labaku
bérna attistibu. Ir svarigi abi Sie aspekti — gan tas, ko més bérnam ieprogrammeéjam, vinu
gaidot un planojot, gan arf tas, ar ko bérns sastopas, nonacis dzive.

HRONISKAS SLIMIBAS UN SIEVIETES SVARS

Pacientiem ar hroniskam saslim$anam pirms bérna planosanas btu jaapmeklé arsts,
lai panaktu maksimali labu slimibas kontroli pirms grdtniecibas iestasanas. lespéjams,
var nakties mainit medikamentus, jo ir medikamenti, kas nav savietojami ar gritniecibu.
Varbt ir japalielina medikamentu devas. Lai gratnieciba batu veiksmigaka, svarigi,

lai gratniecibas sakuma sievietei bdtu normals svars. Ja svars ir paaugstinats, pirms
grdtniecibas iestasanas vélams to normalizét. Tas ir bdtiski, jo patologisks svars vai
patologisks svara pieaugums var atstat iespaidu uz augla attistibu. Paaugstinats svars
biezi saistas arT ar cukura vielmainas traucéjumiem grdtniecibas laika, un tas ietekme
bérna attistibu.

DZIVESVEIDA REKOMENDACIJAS

Domajot par dzivesveida rekomendacijam, planojot mazuli, bGtu vérts savu dzivesveidu
parskatit no dazadiem aspektiem, bet jo 1pasi javerté Kaitigo ieradumu klatbGtne toposo
vecaku dzive, uztura un Kustibu paradumi. Tapat atseviski javérté stresa faktors, kas
muUsdienas diemZél ir bieza probléma tieSi virieSiem.
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1. KRITISKI JAPARSKATA KAITIGI IERADUMI - vél pirms gritniecibas iestadanas
bdtu véelams abiem partneriem atmest smékésanu, izvairities no alkohola lietoSanas, art
narkotisko vai citu apreibinoSo vielu lietoSanas — tas ar gratniecibu ir nesavietojamas.
Nevajadzétu domat par smeékeSanu ka par neatmetamu lietu. Smekésanai ir daudzveidiga
nelabvéliga ietekme - sievietei ta ietekmeé asinsriti dzemdé, maksts mikrofloru, vélak augla
augSanu. Ir noverots, Ka, ja sméke abi, tad vienam no partneriem atmest smékésanu ir loti
grati, turklat vienlidz lielu launumu nodara pasiva smékésana, atrodoties piesmékétas
telpas. Tapéc ieteicams to vienlaikus darit abiem toposajiem vecakiem. Tapat batu
japarskata alkohola patérins — ar mérki to maksimali samazinat. Bridi, kad grdtnieciba

ir iestajusies, sievietei bdtu pilniba jaatsakas no alkohola — neviena, pat vina glaze, nav
droSa deva grdtniecei. Saprotams, loti daudz kas ir atkarigs no katra cilvéka genétikas,
bet to, ka kaitigas vielas ietekmes augoso mazuli, nav iespéjams paredzét. Ir redzams,

ka dazkart spiedigos apstaklos augusi un dzimusi bérni piedzimst sveiki un veseli, bet
citur tuvu idealos apstaklos dzimusie jau piedzimst ar problémam. Genétikai ir liela loma
potencét vai novérst nelabvéligas ietekmes. Laika, kad menstruacijas jau kavéjas, ir
jaiestajas sarkanajai aizlieguma linijai attiectba uz smekésanu un alkoholu, Ka arT citu
apreibinoso vielu lietoSanu.

2.UZTURA PARADUMI. Planojot gratniecibu un jau gritniecibas agrinaja stadija, loti
svarigi sievietei ir sanemt sabalansétu uzturu. Ja sieviete ir vesela, éd sabalansétu uzturu
un neizslédz no savas édienkartes nekadas atseviskas produktu grupas, tad kompleksie
vitamini, planojot gratniecibu, papildus nav jauznem. Jaatceras, ka katram organismam

ir individualas vajadzibas, kas atkarigas no cilvéka uztura paradumiem, dzivesveida,
nodarboSanas, svara un citiem faktoriem. Sabalanséts — tas ir konkrétam individam
piemérots — uzturs. Savukart, ja ir problémas uznemt sabalansetu uzturu, paliga var nakt
gratniecém paredzetie vitamini. Tos izvéloties, jaseko vitaminu sastavam, pasi pieversot
uzmanibu folskabes un joda saturam. Nav ta, ka sievietei ir jalieto viss pieejamais
vitaminu klasts, bet tikai tas, kas katram individam ir vajadzigs. Vasara noteikti var, pareizi
sabalansejot uzturvielas, pilnvértigi uznemt visus mikroelementus un vitaminus, kas
nepiecieSams ka maminai, ta auglim. Reizém noder uztura specialista padoms.

Tomer ir elementi, kas gritniecibas planosanas posma ir nepieciesami ikvienai sievietei:

* Folskabe un jods - tris ménesus pirms griitniecibas iestasanas
Folskabe un jods topoSajam maminam ir svarigi, lai nodroSinatu veiksmigu augla attistibu.
Folskabes uznemSana mazina risku toposa bérna nervu caurulites defektu attistibai,
bet jodam ir bdtiska nozime augla centralas nervu sistémas attistiba. Ja gratniecibas
laika tiek uznemts mazaks joda daudzums, iespéjams, bérna gariga attistiba nesasniegs
maksimalo intelektualo genétisko iespéju. Augla agrinajos attistibas periodos, kad sieviete
vél nenojaus par gritniecibu, joda un folskabes daudzumam ir jau jabdt pietiekamam,
tapéc ir rekomendacijas tris ménesus pirms grdtniecibas iestaSanas uznemt vismaz
Cetrus miligramus folskabes un 250 mikrogramu joda diena. Ar uzturu var uznemt ap 100
mikrogramu joda, tapéc pargjais ir jauznem papildus.
¢ D vitamins - ka jebkuram cilvékam
Sievietei, kura plano gratniecibu, ziemas perioda jauznem papildus D vitamins
rekomendétajas devas, lai izslégtu ta deficTtu. Ar virietim batu jasanem papildus Sis
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vitamins. Janem veéra, ka cilvékiem ar lielaku svaru bis nepiecieSamiba uznemt lielaku D
vitamina daudzumu.

e Zivju produkti vai Omega-3
Ja sievietes uztura vismaz divas reizes nedéla nav ieklautas zivis, papildus jalieto
polinepiesatinatas taukskabes — kads no zivju ellas izstradajumiem.

3. KUSTIBAS. Sodienas probléma nereti ir parak mazkustigs dzivesveids, kas Korelé ar
lieko svaru, un tas savukart nav labvéligs, lai iestatos gritnieciba. Tapéc veseliga kustibu
slodze batu vélama ikvienam, arT abiem partneriem, Kas plano mazuli. Tam sievietem,

kas lidz gritniecibas planosanai nav bijusas fiziski aktivas, planosanas laiks varétu bt
pagrieziena punkts, kad sakt fiziski aktivaku dzivesveidu. Vienkarss veids, ka palielinat
fizisko aktivitati, ir izveleties visur doties ar kajam. Svarigi piedomat pie ta, lai butu
regulara aeroba slodze vismaz 30 mindtes ik dienu. Paskontrolei loti palidz un motivé
viedie rokas pulksteni.

GrltniecTbas planosanas laika fiziska slodze nav jaierobeZo — ta var palikt iepriekSéja
apjoma lidz pat bridim, kad iepriekSeja slodze kllst par augstu. Toposajai maminai ar savu
aprlpes sniedzeju ir jaizverté, kuras aktivitates ir un Kuras nav velams saglabat, pieméram,
jaSana un kalnu sléposana ir sporta veidi ar lielaku traumatisma risku.

KONTRACEPCIJAS ATMESANA

Tiem topoSajiem vecakiem, Kuri lieto drodas izsargaSanas metodes — pretapauglosanas
tabletes vai intrauterinos kontraceptivos lidzeklus (spirales) —, bdtu vélams pirms
grdtniecibas iestaSanas sagaidit vienu lidz tris menstrualos ciklus bez gritniecibas
iestasanas. Tomeér, ja gratnieciba iestajas atrak, tas nenozimé, ka ta bls apdraudéta.

VAI NEPIECIESAMS GINEKOLOGA APMEKLEJUMS?

Pirms gratniecibas plano3anas ir ieteicams profilaktiski apmeklét ginekologu, lai
noskaidrotu vairakus rutinas jautajumus, pieméram, vai laikus ir veikts dzemdes kakla véza
skrinings (gratniecibas laika var bt mazak ticamas analizes fiziologisko parmainu dél), vai
nav kadas akdtas dzimumcelu infekcijas, lai parbauditu maksts skabumu un mikrofloru.
Savukart sonografiju vai asins analizes parasti nenozimé, ja vien nav atsevisku stdzibu.
Tas, ko arsts parbauda, atkarigs no sievietes vecuma, dzivesveida, slimibu véstures. Ja

ir kadi riska faktori vai anamnézé bijusas neveiksmigas gratniecibas, tad nepiecieSamos
izmekléjumus nozime atseviski. Gratniecibu ieteicams uztvert ka fiziologisku procesu un to
parlieku nemedikalizét.

DAZADU RISKU NOVERTEJUMS

Lai arT grGtnieciba ir fiziologisks process, ir lietas, par kuram ir vérts aizdomaties:

* Vai tuvakaja laika ir ieplanota vakcinacija

Japardoma, vai netuvojas laiks, kad pienakusi kartéja ércu encefalita vai difterijas, gripas vai cita pote.

46

Ja iespéjams, labak vakcinaciju ieplanot laikus, jo janem véra dazadu vakcinu darbibas principi un tas,
cik atri veidojas imunitate. Imina reakcija gratniecibas laika arT var bat vajaka, jo to nosaka fiziologiskas
parmainas grltnieces imdnsistéma.

* Vai sieviete ir izslimojusi masalinas un véjbakas

Tam sievietém, kas nav potétas pret masalinam vai véjbakam un zina, ka 8is slimibas nav izslimotas,
bltu vérts izrunat Sos jautajumus ar savu arstu — iespéjams, janoskaidro antivielu daudzums asinis un,
ja tas ir nepietiekams, var apsvért domu par vakcinaciju. Saslimt ar Sim slimibam gratniecibas laika nav
vélams. Ipasi bistams ir masalinu viruss un var izraisit augla attistibas anomalijas.

* Gritnieciba bija iestajusies, tacu izdzéru glazi vina

Lai cik planota batu gratnieciba, ne vienmeér izdodas ievérot visas rekomendacijas. Gadas, Ka laika, kad
grdtnieciba jau ir iestajusies, bet tas vél sievietei nav zinams, ir izdzerta kada glaze vina. Verts zinat, ka
paiet apméram septinas dienas, kamér apauglota olStna ieligzdojas. Saja bridi auglis vél ir neatkarigs
no dazadam vielam mates asins cirkulacija. Alkohola lietoSana mérena apjoma aja laika augla attistibu
tik loti neietekmés, tacu, kolidz ir zinams par gratniecibu, sievietei alkohola lieto3ana ir japartrauc.

IPASI VIRIETIM

Musdienas virieSiem médz bt neauglibas problémas, kas bieZi ir dzivesveida rezultats.
Planojot mazuli, velams atmest smékésanu, ierobeZot alkohola lietoSanu, sabalansét
uzturu, uzturét regularu fizisko slodzi. ArT stresa faktors, Ko nereti médz piedzivot viriesi,
ietekmeé auglibu. Ja virietis ir vesels, nevajadzétu uz vinu raudzities caur neauglibas
prizmu. TopoSajam tévam jaievéro veseligs dzivesveids, ziemas perioda jalieto D vitamins,
ja iespéjams, uztura jalieto jodétais sals, bet kopuma sals patérinu vajadzetu ierobezot.

EPIGENETISKA PROGRAMMESANA

Lai noveérstu neinfekcijas slimibu attistibu nakamajam paaudzém, masdienigs skatijums
uz nakamo paaudzZu veselibu ir epigenétiska programmeésana. Tadas saslimSanas ka
hipertensija, aptauko3anas, diabéts ir ciesi saistitas ar misdienu Rietumu civilizacijas
dzivesveidu, kas bieZi iet roku roka ar paaugstinatu svaru, mazkustigu dzivesveidu un
nesabalansétu uzturu. Jau ar savu dzivesveidu iespéjams nodroSinat, ka ndkamajam
paaudzém bls mazaks risks uz $adam saslimsanam.

Pieméram, izplatits kllst gestacijas jeb gritniecu diabéts. Ja gritniece cie$ no gestacijas
diabéta, tas nozimé, ka vinas organisma netiek adekvati kontroléts cukura limenis.
Rezultata paaugstinas glikozes limenis asinTs, glikoze SKkérso placentu un nonak pie
mazula, bet augla organisms to sajdt un sak pastiprinati izstradat insulinu. Ja tas ir
ievérojama apjoma, mazula aizkunga dziedzeris iemacas stradat paaugstinatas glikozes
apstaklos vél tikai, mates védera esot. Mazulis izaug liels, vinam bds gratak piedzimt, var
bat daudz tauku, vielmaina auglim jau ir izmainita. Mazulim var bt diagnoze - gestacijas
diabéta sindroms. $ada gadijuma jau ir notikusi epigenétiska programmésana. Tas nozimé,
ka nav mainits mazula genoms, bet mainits fenotips, kas nozimé, ka visi stimuli, kas dzivé
bls saistiba ar vielmainu, var bt traucéti. Tapéc ir tik svarigi savus dzivesveida paradumus
sakartot pirms gritniecibas iestasanas, lai mazulis var ienakt gimené ar veseligakiem
paradumiem.
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4. NODALA

ATBILDIBA PAR VESELIBU

Klastot par gimeni, atbildiba pret savu veselibu ir arT athildiba pret savu gimeni.
Tas, lai tu bitu vesels, vairs neriip tikai tev pasam - tas rip ari visai gimenei, kura

tevi mil un sagaida, ka biisi spéka pilns un moZs, lai par gimeni gadatu un lolotu to.

GIMENES NOVERTEJUMA TESTS: VAI
ESAM ATBILDIGI PAR SAVU VESELIBU

Konsulté: Dr. med., Mg. sc. sal. Anda Kivite-Urtane, RSU Sabiedribas veselibas un epidemiologijas katedras asociéta
profesore, Sabiedribas veselibas institita direktore

Veseliba ir nozimigs cilvéka resurss, kas loti tiesi ietekmé personas dzives
kvalitati. Kad jatamies labi — gan fiziski, gan mentali -, tad tac¢u varam darit pat
Skietami nepaveicamas lietas! Tomér veseliba prasa ripes.

Veseliba ir dinamiska, mainiga, un to ietekmé dazadi faktori: vide, dzivesveids, genétika,
organisma individualas Tpatnibas, zinaSanas un izpratne — veselibas pratiba, tacu ir svarigi
ne tikai zinat un izprast, bet art ieklaut sava dzivé jégpilnus un veseligus paradumus.

KAS IR LABA VESELIBAS PRATIBA?

Lai gan mlsdienas pieejama plasa un daudzveidiga informacija par veseligu dzivesveidu,
fizisko aktivitasu un sabalanséta uztura nepiecieSamibu, par iespéjam veikt dazadus
izmekléjumus profilaktiski u.tml., tomér paradumu pétijumi un veselibas statistikas raditaji
apliecina — zinam més daudz, bet dazadu iemeslu dé| daram maz. Laba veselibas pratiba
nozime to, ka cilvékam ir pieejama vinam saprotama informacija, vins to spéj novértét un
art lietot, lai izdarTtu secindjumus un pienemtu lémumus, Kas saistiti ar veselibas aprpi,
slimibu profilaksi un veselibas veicinasanu. Tikai ta ir iespéjams saglabat un uzlabot savas
dzives kvalitati visa miZa garuma.
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CILVEKA VESELIBAS TRIS DIMENSIJAS

AplCkojot cilvéka veselibu Kopuma, tiek izdalitas tris dimensijas - fiziska, psihologiska un
sociala.

Fiziska ir t3, par kuru ripéjamies un uztraucamies visvairak, tacu ari ne pietiekami. Fiziska
veseliba nozimé ne tikai arstét jau esosas kaites, bet ar1 veikt regularas parbaudes,

lai iespéjamas novirzes no normas atklatu vel tad, kad tas tikko sakusas. Tapat pie
fiziskas veselibas pieskaitams veseligs dzivesveids, pietiekamas un athilstosas fiziskas

aktivitates, sabalanséts uzturs, pietiekamas un kvalitativas stundas miegam, sabalanséts
laiks darbam un atpGtai utt.

Psihologiska veseliba ietver sapratni par sava kermena psihologiskajam un
emocionalajam vajadzibam, ka arT spéju Tstenot Sis vajadzibas. Tas nozimé ari iespéju
izvéléties un sanemt, pieméram, vakcinas, doties uz viziti tieSi pie izvéléta arsta vai uz
izvéléto Kliniku; nekas netiek uzspiests vai liegts. Psihologiska veseliba un labkljiba ir
spéja domat, paust emaocijas, sazinaties sava starpa, stradat un baudit dzivi.

Sociala dimensija ir ciesi saistita ar psihologisko, papildinot to ar brivi pieejamu
informaciju par tematiem, kas saistiti ar cilvéka veselibu, brivi pieejamiem mediciniskiem
pakalpojumiem un medikamentiem, tostarp raugoties no finansiala aspekta.

VESELIGS UZTURS

Domajot par veselibu kopuma un Tpasi tad, ja divi cilveki nolémusi saistit savas dzives un
radit pécnacéjus, viena no nepiecieSamibam ir veseliga uztura izvéle. Tas nenozimé stingru
dietu, ka joprojam nereti tiek uzskatits, bet gan daudzveidigu un sabalansétu uzturu,

kura ieklauti partikas produkti no visam uztura grupam, kas savukart lauj organismam
uznemt nepiecieSamos vitaminus, mineralvielas un citas biologiski aktivas vielas. Veseligs
uzturs palidz samazinat daudzu slimibu attistisanas risku: sirds un asinsvadu slimibas,
audzgjus, gremo3anas sistémas traucéjumus, aptaukosanos, mutes dobuma saslim3anas
un virkni citu, turklat sirds un asinsvadu, ka arT onkologiskas slimibas ir galvenie naves
céloni Latvija cilvekiem darbspéjiga vecuma. Pareiza uztura izvéle un pietiekamas fiziskas
aktivitates ienem nozimigu lomu So slimibu profilakse.

ATCERIES!

Strikti éSanas ierobeZojumi, atteikS8anas no noteiktam partikas produktu grupam,

kaloriju skaitiSana vai jebkura cita nepamatota un nesabalanséeta diéta var atstat

negativas sekas uz cilvéka veselibu. Ediens, pieméram, var Klat par apmatibu, jo

nemitigi jacinas ar Kari péc partikas, liedzot sev dabisku izsalkuma un sata sajutu
un atstajot organismu bez svarigdm uzturvielam un energijas.
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TESTS: VAI JUMS IR ESANAS TRAUCEJUMI?

EZanas traucéjumi ir nopietni psihiskas veselibas traucéjumi, kas izraisa ari fiziskas
veselibas traucéjumus. Ir pieradita saistiba starp veseligu un pilnvértigu uzturu un
zemaku depresijas risku. Savukart nepareiza un stingra diéta vai badoSanas var palielinat
gremosanas traucejumu risku, ka ar veicinat neveseligu attieksmi pret édienu, kas var
izraisit psihiskus traucéjumus, pieméram, anoreksiju un bulimiju.

Anoreksija — psihisks traucéjums, kam raksturiga ilgstoSa un neveseliga novajésana,
apzinati ierobeZojot ikdiena organismam nepiecieSamo uzturvielu uznemsanu.

Raksturigakas pazimes: spécigas bailes pienemties svara pat tad, ja svars ir
nepietiekams; ilgstosa diétas ievérosana; straujs un ievérojams svara zudums; biezas
garastavokla mainas, trauksmains vai depresivs garastavoklis; parspiléta sportosana lidz
spéku izstkumam; menstruala cikla traucéjumi vai iztrlkums; Tpasa intereses izradiSana
par édiena gatavoSanu un izvairisanas ést kopa ar citiem cilvékiem.

Bulimija — nopietns, dzivibai bistams &5anas traucéjums ar parmeérigu ésanu, kam seko
pasa izraisita vemsana, lai atbrivotos no apéstas partikas.

Raksturigakas pazimes: 1sa laika posma tiek apésts liels partikas daudzums; diurétisku
un laksativu medikamentu lietoSana; vem3ana péc maltites; zobu emaljas bojajums;
atteikSanas no laika pavadisanas ar draugiem; pietdkums vaigu un Zokla apvidd; bieZas
fiziskas aktivitates; parlieku liela uzmaniba tiek veltita savam svaram, diétam un visam,
kas ar to saistits; depresijas izpausmes.

Kompulsiva parésanas jeb atkariba no édiena - bieZas epizodes ar nekontrolétu ésanu,
kam seko liela vainas apzina, depresivas domas. Sis traucéjums bieZi noved pie lieka
svara un aptauko3anas. Ja nearsté So eéSanas traucéjumu, tas var novest pie augsta
holesterina limena, 2. tipa cukura diabéta, kardiovaskularajam slimibam, hipertensijas,
miega traucéjumiem, lielas depresijas u.c. Kompulsiva parésanas vienlidz bieZi raksturiga
gan virieSiem, gan sievietém.

Raksturigakas pazimes: €d, kad nav izsalcis; éd vienatné; vainas apzina parésanas dél;
parak liela uzmaniba veltita savam svaram; depresija un garastavokla svarstibas; apzina,
ka Sads esanas modelis nav normals; strauj$ svara pieaugums.

Ortoreksija jeb apséstiba ar veseligu uzturu. Raksturigas neracionalas bailes no
neveseligas partikas un parspiléti veseliga uztura ievérosana. Ta sakas ka nevainigi
centieni ést veseligak, kas pamazam pariet apséstiba.

Raksturigakas pazimes: kompulsiva produktu sastavdalu un uzturvértibas
parbaudisana; pieaugoss satraukums par sastavdalu ietekmi uz veselibu; kategoriska
atteikSanas no vairakam édiena Kategorijam, pieméram, cukura, oglhidratiem, piena
produktuiem, galas u.c.; spéciga nevélésanas vai nespéja ést jebko citu ka dazus
produktus, kuri tiek uzskatiti par “veseligiem” vai “droSiem”; nervozitate, ja “veseligie”
vai “droSie” produkti nav pieejami; ipasa intereses izradiSana par citu cilveku éSanas
paradumiem un to veseligumui.
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SVARIGI!

Katru problému ir iespéjams risinat, ja palidziba tiek mekléta laikus! Ladz
palidzibu savam gimenes arstam vai jebkuram citam specialistam, kam uzticies.

FIZISKA AKTIVITATE

Ta ir cilvéka organisma iedzimta nepiecieSamiba, lai attistitos, spétu atvairit slimibas,
saglabatu mentalo veselibu un pietiekami labas darbspéjas. Ar ilgstoss fizisko aktivitasu
trakums var Klat par iemeslu dazadam hroniskam saslimsanam, turklat janem vera - tiesi
gimene ir ta, Kur bérns, sekojot vecaku pieméram, veidojas ka fiziski aktivs vai mazKustigs
cilveks. NodroSinat to, lai kermenis vismaz 30 mindtes diena batu nodarbinats, nebdt nav
sareZgiti — ja kadam nepatik sKriet vai vingrot, savu ikdienas kustibu nodrosinasanai var
izvéléties arT ritmiskas garas pastaigas.

PSIHISKA VESELIBA

Pasaules Veselibas organizacija (PVO) norada, ka psihiska veseliba ir kas vairak neka
tikai psihisko saslimsanu neesamiba. Tas ir labklajibas stavoklis, kura cilveks realizé
savas spéjas, tiek gala ar ikdienas spriedzi, spéj produktivi stradat un sniegt ieguldijumu
savas kopienas dzivé. Cilvéks sastopas ar daudzveidigiem socialiem, psihologiskiem un
biologiskiem faktoriem, kas ietekmé psihisko veselibu - straujas parmainas sabiedriba,
stress darba vieta, diskriminacija, neveseligs dzivesveids, vardarbiba, izstumsana,
socialekonomisko apstaklu spiediens, saslimsanas un cilvéktiesibu parkapumi.

TESTS: JUMS IR LABA PSIHISKA VESELIBA:

ja esat aktivs, energisks, ar pozitivu pastélu, jums ir veseliga éstgriba un labs miegs, esat
ieintereséts sevi, apkartéjos cilvékos un notikumos.

Depresija

Ta ir saslim3ana, Kas ietekmé emocijas, domas, uzvedibu un fiziskas kermena reakcijas.
Ikviens kada dzives bridi var justies noskumis vai nelaimigs, tacu tas ne vienmér

nozimé, ka sakusies depresija. Sis saslim$anas bieZakie simptomi ir pastavigi nomakts
garastavoklis, interesu trikums, vienaldzibas sajta, nespéks, energijas izsikums, apatija,
nespéja priecaties par lietdm un notikumiem, kas agrak sagadaja labsajatu. Paradas
nepamatota vainas sajita, ir gratibas koncentréties un pienemt [émumus.

Depresijas simptomi ir arT traucéts miegs, izmainita apetite, [Enigums Kustibas un
domasana, sasprindzindjums, neizskaidrojamas fiziskas stdzibas - galvas vai muguras
sapes.
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Dazi no depresijas veidiem:

Trauksmaina depresija — depresivu noskanojumu pavada izteikta trauksme, nemiers un
sasprindzinajums.

Atipiska depresija — mainigs garastavoklis, pastiprindta miegainiba un apetite.

Maskéta depresija — var izpausties ar fiziskam stdzibam un izmainitu uzvedibu,
pieméram, vielu lietoSanu, aizrausanos ar azartspélém, parstradasanos.

Sezonali garastavokla traucéjumi - atipiskas depresijas simptomi rudent un ziema, kad
ir salsinats diennakts gaisais periods.

Pécdzemdibu depresija - sakas gritniecibas perioda vai gada laika péc dzemdibam.
Sakotnéji ta var izpausties ka pécdzemdibu skumjas ar emocionalitati, raudulibu,
aizKaitinamibu, traucétu miegu. Parsvara pecdzemdibu skumjas izzad daZu nedélu laika,
tacu dalai sievieSu Sie simptomi ar laiku klUst intensivaki un parvérsas depresija, kas
apgratina rdpes gan par bérmu, gan sevi pasu.

SVARIGI!

Depresija ir arstéjama slimiba, tapéc javersas pie specialista, lai noteiktu
depresijas veidu un sanemtu atbilstosu palidzibu. Ne vienmér ir vajadzigi
medikamenti, kas biedé daudzus saslimusos. Un pat, ja tie ir vajadzigi, tie ir
inovativi lidzekli.

PARBAUDES, KURAS PIEEJAMAS IKVIENAM!

Pat masu informativi bagataja laikmeta tikai maza dala cilvéku izmanto valsts sarlpétas
iespéjas sekot lidzi savam veselibas stavoklim profilaktiski. Nav svarigi, cik cilveks ir jauns
un cik labi jatas fiziski un mentali, asinsanaliZu radijumi vai, pieméram, plausu rentgens ir
jaizpéta katram. Ipasi svarigi veikt sava organisma “auditu” ir tad, ja tiek planots gimenes
pieaugums.

TESTS: KADAS PARBAUDES IR JAVEIC

- Asinsanalizes. Reizi gada jalidz savam gimenes arstam norikojums veikt pilnu asins
ainu, tostarp, lai noteiktu cukura limeni asinis, holesterinu, aknu raditajus, vairogdziedzera
hormonu u.c. Gimenes arsts ieteiks individuali nepiecieSamas pozicijas.

- Ginekologs. Vizite reizi divos gados, ja nav nekadu sdzibu — menstrualais cikls ir
stabils, nav diskomforta maksts apvidd, niezes vai neparastu izdaltjumu, nav periodisku
sapju un citu stdzibu, kas varétu liecinat par kadu problému.

- Urologs. Ja virietis ir vesels un jatas labi, pirmo urologa apmekléjumu var planot 45
gadu vecuma, savukart péc 50 gadu vecuma pie urologa jadodas reizi gada.
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- VéZza skriningi. Krlts, dzemdes kakla un zarnu vézis agrinas slimibas stadijas vishiezak
neizraisa nekadas sldzibas, tapéc bieZi vien cilvéks par diagnozi uzzina tikai tad, kad
slimiba jau izplatijusies organisma un par savu klatesamibu signalizé ar simptomiem. Véza
skrininga izmekl&jumi sniedz iespéju regulari parliecinaties par savu veselibas stavokli,
palidz atklat slimibu péc iespéjas agrini, kad to var pilniba izarstét. Turklat Sis parbaudes ir
valsts apmaksatas.

* KrOts véZa skrinings — sievietém vecuma no 50 [idz 69 gadiem reizi divos gados uz
deklaréto dzivesvietas adresi tiek nosltita uzaicinajuma véstule veikt valsts apmaksatu
krhts véZa profilaktisko parbaudi mamografiju. Vestule kalpo ka nosttijums parbaudes
veikSanai, un ta ir deriga divus gadus lidz nakamas uzaicindjuma véstules sanemsanas
bridim.

* Dzemdes kakla véZa skrinings — iespéja veikt ikvienai sievietei vecuma no 25 lidz

70 gadiem. Reizi trijos gados uz sievietes deklaréto adresi tiek nosQtita véstule ar
aicinajumu ierasties uz dzemdes kakla véZa profilaktisko izmeklgjumu. Vestulé ir noraditas
dzivesvietai tuvakas arstniecibas iestades, kuras parbaude veicama. Véstule kalpo ka
arsta nosdtijums parbaudes veikSanai.

* Zarnu véza skrinings — no 2021. gada 1. janvara valsts apmaksatu zarmnu véza
profilaktisko parbaudi reizi divos gados var veikt sievietes un virieSi vecuma no 50 lidz
74 gadiem. Uzaicinajuma vestule netiek nosutita. Lai sanemtu valsts apmaksatu testu
un informaciju par izmekléjuma veik8anu majas apstaklos, javérsas sava gimenes arsta
praksé.

- Kriisu parbaude lidz 50 gadu vecumam:

* paSparbaude, ko veic neatkarigi no vecuma reizi ménesi no 5. lidz 10. menstruala cikla
dienai, rlpigi iztaustot Katru Krdti un abas paduses.

* ultrasonografija batu javeic reizi gada jaunam sievietém lidz 35 gadu vecumam. Jair
sudzibas, tad izmekléjums veicams atrak.

- Plausu rentgens jeb fluorogramma. Reizi gada bditu javeic katram, arT gados jauniem
cilvékiem.

Viss uzskaititais ir minimums, Kas batu veicams savas veselibas laba, tacu noteikti
parrunajiet ar gimenes arstu, vai gimenes anamnézes dél jums bltu nepiecieSamas veél
kadas parbaudes.
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EMOCIONALAS VESELIBAS
HIGIENA

Konsulté: Artdrs Utindns, arsts psihoterapeits, psihiatrs, RSU docents

Emocionala veseliba palidz but veselam kermenim un dara moZu cilvéka garu.
TieSi emocionala labsajuta ir ka atsléga laimigai, priekpilnai dzivosanai — ari kopa
dzivosanai —, tacu ta ir jalolo, lai krizes bridi neapdullinatu apjausma, ka misu
mentala veseliba ir gauZzam sasirgusi, jo nav pienacigi apriipéta.

KA ZINAT, KA AR MENTALO VESELIBU VISS KARTIBA?

Ir daudz daZadu teoriju un kritériju, péc kurdm vértét mentalo veselibu. Saja raksta
apltkoti Amerikas Psihiatru asociacijas noteiktie mentalas veselibas Kritériji, kuru pamata
ir divi galvenie punkti un to apakspunkti.

1. Es patiba.

ApaksKritériji:

* identitate - cilvéks saprot sevi, savas emocijas, spéjas, apzinas talantus un dzives
motivus. Vinam nav Saubu par savu seksualo orientaciju, dzimumidentitati, vins zina, ko

vélas dzive sasniegt, un atpazist plasu emociju gammu. Cilvékam ir ta saukta emocionala
inteligence.

* mérktieciba - cilvéks saprot, ka, pieméram, varétu bat labs mazikis, un vins spéj
realizét So savu ieceri. Tatad cilvéks ar labu mentalo veselibu spéj sasniegt savus dzives
meérkus, jo uzstadita latina nav ne par zemu, ne par augstu.

2. Interpersonalas attiecibas.

ApaksKritériji:

* empatija - spéja pareizi saprast citu cilveku motivus un emocijas, rikojoties ta vai citadi.

Pieméram, sabiedriba popularas sazvérestibas teorijas apliecina, ka daudziem ir sliktas
empatijas spéjas, jo tiek nepareizi interpretéta citu cilvéku riciba, iesp&jamie motivi, merki
u.tml. Empatijas Kritérija ietilpst spéja pienemt cita cilvéka viedoKli pat tad, ja tas ir krasi
atskirigs no pasa uzskatiem. Empatija nozimé ari to, Ka cilvéks saprot — vina uzvediba loti
tieSi ietekme to, ka citi attieksies pret vinu. Pieméram, saprot, kapéc otrs ir apvainojies,
negrib sazinaties vai ir kadas citas reakcijas. Pretéjs piemeérs, kad cilvéks saka — mani
neviens nemil! Tas atspogulo nesapratni par to, kapéc mani neviens nemil, kapéec ar mani
neviens nevélas veidot attiecibas. Genétiski visi cilveki tacu ir vienadi — visiem ir galva un
kajas, visiem ir smadzenes, bet mani neviens nemil. Tad jauzdod sev jautajums, ko tu tadu
dari citiem, ka neviens negrib ar tevi draudzéties? Un godigi jaathild.
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* intimitate jeb spéja atklaties, atvérties. Dzilakais intimitates Kritérijs ir romantiskajas
attiectbas, un ta ir spéja atklat sevi partnerim pat vissléptakajas detalas. Cilveks ne tikai
saprot, apzinas savas pozitivas un negativas emocijas, bet var ari tas atklat partnerim —
savas fantazijas par nakotni, milestibas un seksualas fantazijas. Visu.

Ja minétie Cetri kritériji labi funkcioné, var teikt, ka cilvékam ir laba mentala veseliba.

KA ZINAT, KA TOMER NAV LABI?

1. kritérijs — pozitivo emociju parsvars. Ja lab3, patikama ir daudz vairak neka
slikta, tad situacija ir laba. Katrs cilvéks piedzivo ar visu negativo emociju gammu, tacu
pozitivajam ir jabdt domingjoSam. Ja notiek otradi un ikdiena parsvaru gust negativas
emocijas gan sajdtas, gan attiecibas, tas ir bistams signals. Varétu teikt, — jo vairak
negativo emaocijy, jo vairak cilveks attalinas no idealas psihiskas veselibas kritérijiem.
Bistamas emocijas: bailes, trauksme, kauns, vainas apzina, dusmas, bieZa apvainosanas,
greizsirdiba, skaudiba, nicinajums vai riebums pret apkartéjiem.

Kadam prevalés vienas emocijas — riebums, nicindjums, citam dominés kauns, vainas
apzina vai, pieméram, bieZa apvainosanas. Tas liecina par emocionalo nelabsajatu. Vél
Sai kategorijai var pievienot ne mazak svarigo interpersonalo labsajdtu. Ja cilvéks ir
neapmierinats ar sevi un ari ar savu partneri, draugiem, kolégiem, priekSnieku, tad ir
pamats uzskatit, ka vina mentala veseliba ir apdraudéta.

2. kriterijs — nespéja atpazit savas emocijas vai ari spéja savas emocijas atpazit daléji.
Sada gadijuma cilveékam ir slikta emocionala inteligence. Parasti $&di trakumi izpauzas
somatiski. Tas ir situacijas, kad cilvéks iet pie arsta ar kadam sldzibam, bet nekadas
organiskas saslimSanas vinam neatrod — asinsrite ir normala, arT holesterina un cukura
limenis asinis ir normas robezas, nav ne onkologisku slimibu, ne kadas citas nopietnas
kaites, pat D vitamins ir pietiekams, tacu cilveks jatas slikti. Ta ir psihosomatika.

3. kriterijs ir uzvedibas trauceéjumi - ta nav progresiva, uz pozitiviem mérkiem veérsta,
bet ir:

*pasdestruktiva — anoreksija, alkohola lietoSana, smékésana u.c., tostarp pat suicidali
draudi, pieméram, vénu grieSana, riskanta braukSana ar auto, riskants sekss u.tml.
*destruktiva pret citiem - fiziska vai verbala agresija, greizsirdiba, kas izpauzas fiziska
varmaciba, partnera kontroléSana un cita riskanta uzvediba, kad cilvéks daZados veidos
paklauj briesmam savu un lidzcilvéku veselibu.

SVARIGS MENTALO PROBLEMU SIGNALS -
ATKARIBAS

Alkohols, arf smékesana, mantkariba, narkotikas, éSanas atkaribas vai azartspélu
atkariba, kadas seksualas atkaribas, tostarp ekshibicionisms (virinataji), pedofilija
un citas Tpatnéjas seksualas uzvedibas - tas liecina, Ka cilvéks nespéj gat labu
garastavokli tikai no attiectbam, saviem sasniegumiem dzivé, darba, milestiba. Lai
labi justos, vinam ir nepiecieSama kada blakuslieta, atkariba, un tas ir nopietns
signals par vina mentalo neveselibu.
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DUSMAS UN DUSMOSANAS

Dusmas ir viens no vieglakajiem un lidz ar to bieZak lietotajiem veidiem, ka censties panakt
sev vélamo rezultatuy, ja citi lidzekli, pieméram, verbala komunikacija, nelidz. Vispirms

gan janodala divi jedzieni - izjust dusmas un izpaust tas. Savukart, rundjot par bérniem,

ir janodala stingriba no dusmam, kas tiek paustas agresiva balss tont. DaZos gadijumos
tas ir pielaujams. Pieméram, ja bérna dziviba ir apdraudéta - vins lien pie akas vai pie
elektribas kontakta u.tml. Ta ir vieniga situacija, kad ir akceptéjama kliegSana uz bérnu,

jo tas glabs vina dzivibu, tacu visas paréjas situacijas pieaugusais var runat stingra balss
tont, tacu ne dusmiga un ne kliedzot. Savukart vienigais bridis, kad var kliegt uz savu
partneri, ar kuru ir milas attiecibas, ir tad, ka médzu jokojot teikt, ja vinam roka ir pacelts
nazis, acis redzams divains spidums, un vins tuvojas jums.

KAPEC UZNAK DUSMAS UN GRIBAS PAAUGSTINAT BALSI

Agresijas, dusmu instinktivais mérkis ir otru iebiedét un panakt, lai vins paklaujas. Uz
bérniem tas darbojas, vini tieSam nobistas, jo milais cilveks, kuram ir uzticéjusies visvairak,
nu Sausminosi kliedz... Ja sak blaustities pieaugusie viens uz otru, tiek panakts pilnigi
pretéjs efekts, jo pieauguSais nevis nobistas, bet apvainojas. Ja cilvéks apvainojas, art vind
pieslédz dusmas, sak kliegt preti vai sak distancéties. leslédzas mehanisms — jo vairak tu
kliedz, jo mazak dariu to, par ko tu kliedz. Tapéc, ja kads grib, lai vinu neklausa, ir jakliedz
péc iespéjas skalak.

Tipisks piemérs — virietim ir alkohola problémas, un sieviete vinu par to “zage”, bet ar
“zagesanu” alkoholismu var izarstét tikpat efektivi, cik cukura diabétu vai miokarda
infarktu. Drizak So problému var vél vairak saasinat, nevis samazinat. Cilvekam jameklé
profesionala palidziba, jaarstéjas, un morales lasiSana, dusmoSanas, kliegdana noteikti
nepalidzés.

KO DARIT, LAI OTRS SADZIRD

Atslégas vards ir saruna. Piemérs saredzams situacija, kad sieviete stasta — virs man
nepalidz majas darbos. Ja, jo vina nav pallgusi palidzibu. BieZi sievietei ir neadekvati
pienémumi, ka virietim paSam bdtu jaiedomajas, ko un ka darit. Jauzmin sievietes domas!
Uzminét domas vajadzéja mammai, kad bijat zidaina perioda un mazliet vél péc tam, un
tas bija vienigais laiks, kad bez verbalas pateikSanas jauzmin, vai bérnam sap véderins, vai
vins ir sabédajies, dusmigs uz kadu u.tml. Uzminot bérna emocijas un nosaucot tas varda,
bérnam tiek iemacits pasam atpazit savas emocijas. Pieaugusa vecuma nevienam nekas
nav jauzmin, jo mums ir dota valoda, ar kuru paust visu, kas uz sirds.

Vél viens tipisks piemérs — es vinam vienreiz pateicu, ka, pieméram, man vajadziga
palidziba majas darbos, un tagad, péc ménesa, es atkal gaidu, Ka vins turpinas palidzét!
Lai ta notiktu, ir speciali jaizvélas un jaapprec tads virietis, kurs visu laiku pats péc savas
iniciativas palidz majas darbos. Tas nozimé, ka vél randinu laika vajadzéja izjautat, vai
vinam patik gatavot ést, mazgat traukus utt. Ja apprecéts virietis, kurs uzskata, ka vina
atbildiba ir majsaimnieciba un naudas pelnisana, tad lielakoties Sim virietim gluZi dabiski
nebCs motivacijas palidzet paSam péc savas iniciativas. Tas savukart nozimé to, ka ikreiz
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ir japalddz vinam izdarit kadu darbinu, pieméram, izmazgat gridu istaba. Varbdt pat jaladz
dazadi darbi piecas reizes diena. Vins izdaris, ja zinas, ka to vajag.

Tapéc — vienam ar otru jasarunajas!

KA BUT LIDZAS NIKIGIEM BERNIEM,
“NEPAKLAUSIGAM” DZIVESBIEDRAM UN NEPAZAUDET
SAVU EMOCIONALO VESELIBU

Cilvéks ir sociala batne, lidz ar to labsajlta, laimes sajlta liela méra ir atkariga no
attiecibu kvalitates. Protams, cilvékam jabat arm autonomam, lai vajadzibas gadijuma
kadu laiku spéetu funkcionét viens, pieméram, ja piedzivota Skirsanas. Un cilvekam ir japrot
veidot attiecibas, risinat konfliktsituacijas mieriga, parrunu veida.

Ir tris pamata lietas, Kas palidzes justies labak un saglabat veseligu lidzsvaru ikdiena:

1. Empatija. Jau iepriekS minéts, ka tai ir liela loma — prasmei ielikt sevi partnera Kurpes,
lai saprastu, kapéc vins rikojas vai runa tiesi ta.

2. Pozitivo lietu teikSana. Loti bdtiski ir pieverst uzmantbu tam, cik bieZi abi partneri
viens otram saka pozitivo. Attiecibu saglabasana tam ir liela nozime, tapéc, ja lidz Sim
pozitivais ikdiena teikts maz, tas apzinati jadara vairak, ka ari jamudina ari partneri
macities pamanit un pateikt labo. Ne velti ir ieteikums vaditajiem — pirms izsakat Kritiku
saviem darbiniekiem, vajag pateikt kadu pozitivu lietu, tad Kritizét un péc tam atkal pateikt
vismaz tris pozitivas lietas. Pozitivajam jabdt parsvara.

Savukart negativas emocijas, dusmas jamacas izpaust neuzbrikosa veida.

SARUNASANAS VEIDI

Uzbrikoss veids ir tad, kad tiek lietots vards “tu” — tu neizdariji to un to vai tu
nepievérsi man uzmanibu utt.

Neuzbrikoss veids ir tad, kad neapmierinatiba tiek izteikta ka savas vélmes
- “es vélétos” vai “man bija sapigi, es gribétu, lai tu dartu ta un ta”. Tas ir ka
priekslikums, lai més abi labak justos, nevis parmetums — tu esi tads un Sitads.

3. Parmetumiem - né. Ja kaut kas notiek acgarni, parasti cilveka rodas negativas
emocijas — aizvainojums, dusmas, greizsirdiba u.c. Tas ir normali, bet svarigi saprast, ka
notikuso vairs nevar padarit par nebijusu. Loti daudzi, un jo Tpasi sievietes, $aja zina gréeko,
izsakot parmetumus partnerim par gadu vai pat desmit gadu seniem notikumiem. Tacu
notikuso nav iesp&jams mainit! Emocijas jaizmanto tikai ka signali, ka orientieris sev —
gluZi tapat ka izmantojam bada vai slapju signalus. Ja, arT emocijas signalizé — ST situacija
man nepatika, Seit manas vajadzibas netika piepilditas, ieverotas. Tapéc ir bltiski izrunat,
ka es véletos, ja lidziga situacija atkartojas nakotneé, tatad, nemot vera emociju signalus,
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jaruna par nakotni. Pieméram: “Es vélétos, lai nakamaja reizé, ja notiek tas un tas, tu izdari
ta un ta..” Japastasta piedzivotas sajutas noteikta situacija un kada bltu vélama partnera
rictba turpmak. Pieméram, viens partneris atklaj, ka ballité véletos, lai otrs partneris
pasakuma laika vinam ik pa bridim pienaktu un apjautatos, vai nav vientuli. Aizvainojums,
parpratumi un citas Sadas emocijas noteikti bds, no tdm nevar izvairities, tau varam

sarunaties par tam. Veseligas attiecibas abas puses bls ieinteresétas, lai attiecibas btu Al A T
pozitivas, un nems véra sava partnera teikto. SEKSUSLAE \_,ESE;IBAS
NOVERTEJUM

SARUNAJIETIES! Konsulte: Dr. med., Mg. sc. sal. Anda Kivite-Urtane, RSU Sabiedribas veselibas un epidemiologijas katedras asociéta
Lield méra tair atslég al aing ai dzivoganai. profesore, Sabiedribas veselibas institdta direktore

Termini “seksualitate” vai “seksuala veseliba” cilvekiem visbieZak asociéjas ar
dzimumattiecibam, tacu tas nav tikai sekss. Pasaules Veselibas organizacijas
(PVO) definicija vésta, ka seksualitate ir visu fizisko, psihisko, emocionalo un
socialo veselibas aspektu kopums.

Seksualitate ir zinaSanas par cilvéka kermeni un parmainam taja augsanas un attistibas
procesa laika, priekSstati par virieti un sievieti, cilvéku domas, jatas, izturéSanas pret
sevi un citiem, attiecibas ar citiem cilvékiem, arT iemilésanas, intimitate un, visbeidzot, ar
seksualas attiecibas. Runajot par cilvéka veselibu kopuma, tiek izdalitas tris dimensijas—
fiziska, psihologiska un sociala. ArT, runajot par seksualo veselibu, ir janem véra visi Sie
aspekti.

SEKSUALITATES TRIS DIMENSIJAS

Fiziska joma — dzimumakts, seksuali transmisivas infekcijas, bérnu radisana, sava
kermena higiéna, riipes par to, pieméram, regulars ginekologa apmekléjums sievietém
un vizite pie urologa virieSiem. ArT droSas Kontracepcijas izvéle, seviski, ja ir partneru
maina vai vairak neka viens partneris. Latvija par tieSam drosu kontracepciju uzskatami
tikai virieSu prezervativi, jo tie ir vienigie, kas pasarga ne tikai no nevélamas gratniecibas,
bet arT no inficéSanas ar seksuali transmisivam slimibam un dazadam virusa infekcijam.
Pie fiziskajiem aspektiem noteikti japiemin ari asinsanaliZzu veikana uz seksuali
transmisivajam slimibam, dazadu hepatitu un HIV infekcijam, pirms lauties tuvibai ar
jaunu partneri. Ja, nav jakaunas prasit jaunajam partnerim Sos asinsanaliZu rezultatus,
jo, pieméram, hlamidioze ir tipiska jaunieSu infekcija, kas nearstéta var rezultéties ar
neauglibu nakotné.

Psihologiska joma - PVO definicija vésta, ka laba seksuala veseliba no psihologiska
aspekta nozimé to, ka cilvékam neviens neko neuzspiez, ka ving var brivi paust savu
seksualitati un vinam ir pieeja visai nepiecieSamajai informacijai par So tematu. Tas nozimé
“j@" atbildes uz daudziem jautajumiem — vai partneris ir tiesi tas, ar kuru vélos miléties;

vai sekss man netiek uzspiests; vai es pats varu noteikt, cik bérnus gribu; vai sekss man

ir tik biezi, cik vélos; vai pieredze vienmér ir man tikama; vai es sevi nepiespiezu; vai mani
neviens ne uz Ko nepiespieZ; vai es lietoju tiedi to kontracepcijas veidu, kuru vélos; vai
drikstu izvéléties partneri un vinam brivi paust, Ko gribu vai negribu attiecibas un seksa; vai
es vispar saprotu, Ko gribu un kas man patik.
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Sociala joma - bieZi parklajas ar psihisko jomu un nozimé to, ka cilvekam ir ienakumi,
vins necie$ badu, vinam ir majoklis, draugi, vins var Tstenot savu brivo gribu. Seksualas
veselibas Konteksta ir lidzigi. Pieméram, sievietei ir tiesibas klat par olStnu donori, ja

vina vélas, vai - vinai ir tiesibas uz dro3u abortu. Tiesa, Latvija regulari notiek diskusijas,
lai abas minétas lietas aizliegtu. Tapat pie socialajiem aspektiem pieder briva pieeja visai
vajadzigajai informacijai par seksualo un reproduktivo veselibu. Ikvienam pieaugusajam
dzives laika ir nepiecieSams pasizglitoties veselibas, tostarp seksualitates jautajumos,
lauZot daZadus pastavoSos mitus, pieméram, ka masturbacija rada Kaitéjumu veselibai vai
otradi - vajag masturbét, lai puiSiem sperma nesastavas sékliniekos.

KADAS IR VESELIGAS SEKSUALAS
ATTIECIBAS?

Galvenais Kritérijs ir pozitiva athilde uz jautajumu — vai esmu laimigs? ArT attiecibu, seksa

konteksta. Ta ir joma, kas loti tiesi ietekmé para fizisko un psihisko veselibu, apmierinatibu

ar dzivi ka tadu. Ne velti ir teiciens — acis ir dvéseles spogulis. Laimigam, apmierinatam
cilvekam acis dzirksti un smaida visa vina butiba. Veseligas seksualas attiecibas ir sava
veida tilts starp cilveka emocionalajam vajadzibam un ikdienas dzivi, tas veido spécigu,
Tpasu saikni starp diviem cilvékiem, Kuri nolémusi bat intimi tuvi.

Sekss rada realu un art simbolisku piepildijumu daudzam fiziskam un emocionalam
vajadzibam, turpreti neveiksmiga seksa gadijuma cilvéka vajadzibas paliek
neapmierinatas, radot pardzivojumu. Tapéc laiku pa laikam ir vérts sev atbildét uz So
galveno jautajumu — vai esmu laimigs? Ja gadas kadi stridi, pat lielaki konflikti, Skietami
neparvaramas gratibas vai ir liela spriedze ikdiena darbos, ar bérniem vai citas jomas, tad
veseligas seksualas attiecibas var bt labakas zales, lai ar to visu tiktu gala. J3, labs
sekss jeb tads, kura abi partneri ir apmierinati, kura nevienam nekas netiek uzspiests vai
nodarits pari, var bt patieSam dziedéjoss. Tas palidz justies milétam, bet miléts cilveks
spéj gazt Kalnus.

KA ZINAT, KA IR PROBLEMAS?

Nav vienas mérauklas, péc kuras noteikt, ka para seksualajas attiecibas kaut kas
izgajis arpus normas robezam un tapéc sak attistities probléma. Katram Sis normas vai
meérauklas ir citadas, un galvenais Kritérijs, kam sekot — vai abi partneri ir apmierinati,
laimigi un vai spéj otram pateikt visu to, kas tomeér sagada raizes vai nerada pilnvertigu
apmierinajumu.

SEKSS - CIK BIEZI IR VESELIGI?

Seksualitate ir loti sareZgits fenomens, un katram ir pilnigi at8kirigas vajadzibas. Nevar
pateikt, ka, pieméram, veseligi ir miléties divreiz nedéla vai divreiz ménesi. Normali ir tik,
cik abiem gribas un lai ir iespéja to Tstenot. Ir aseksuali cilveki, kurus sekss neinterese
vispar, tikai platoniskas attiecibas, un ir ar1 cilvéki, kuriem sekss vajadzigs vairakas reizes
diena. Abas situacijas ir normalas.
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IZVERTEJIET!
- vai sekss ir tik bieZi, cik gribas abiem;
- vai abi spéj git orgasmu;

- vai tad, ja ir atSkirigas seksualas vajadzibas, ir iesp&jams par to runat un rast
kompromisu.

Ja radusies kada probléma, nedrikst laut tai samilzt! Vajadzibas gadijuma
jameklé profesionala palidziba — paru terapija var bat palidzosa. Pieméram, ja
viens vélas oralo seksu, bet otrs nav apmierinats ar sadu situaciju, art tad paru
terapija var lidzet.

KONTRACEPCIJAS METODES
Musdienas pieejamas loti dazadas:

- hormonalas tabletes, makstT ievietojami rinki, plaksteri, kas nelauj
organisma nobriest olSdnai. Efektivitate lidz pat 98-99%,;

- barjermetodes jeb prezervativs, dzemdes spirale, kas nelauj spermai nokltt
lidz ol80nai. ArT loti augsta efektivitate, turklat prezervativus var iegadaties
brivi, un ta ir vieniga metode, kas pasarga ari no inficésanas ar seksuali
transmisivajam slimibam un citam infekcijam;

- spermicidi, kas nopérkami gela, kréma, stkla veida un kurus pirms
dzimumakta ievada vai ieziez maksti, kur tie iznicina spermatozoidus.
Efektivitate salidzinosi zema — vien 60-90%;

- partrauktais dzimumakts — virietis pirms ejakulacijas iznem dzimumlocekli
no sievietes maksts. Loti nedrosa metode (efektivitate 40-70%), jo nedaudz
spermas izdalas ar1 pirms ejakulacijas;

- kalendara metode, kad paris ar seksu nodarhojas tikai “drosajas” dienas
menstruala cikla laika. Efektivitate 40-97%. Visa menstruala cikla laika
pastav iespéja, ka iestasies gritnieciba, turklat “droSo” dienu skaitiSana
iespéjama tikai tad, ja sievietei ir veseligs, neizmainits, katru ménesi vienada
garuma menstrualais cikls;

- kirurgiskas metodes - sievietéem olvadu, virieSiem séklvadu nosieSana. Abas
metodes ir dro3as, tacu neatgriezeniskas;

- avarijas kontracepcija jeb tabletes, kuras lieto gadijuma, ja ir plisis,
noslidégjis vai nav lietots prezervativs, vai aizmirsts iedzert hormonalo tableti.
Si metode spécigi ietekmé sievietes hormonalo sistému, tapéc avarijas
kontracepciju nedrikst lietot bieZi, un ta noteikti nedrikst bat ka pamata
kontracepcijas metode.
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MAJOKLA NOVERTEJUMA TESTS:
VAI MUSU BERNS DZIVO DROSA VIDE?

Konsulté: Mareks Marcuks, arsts, “Skolas Mammam un tétiem” lektors, RSU Medicinas izglitibas tehnologiju centra
simuléciju instruktors

Kura vidé mazi bérni gist visvairak traumu? Savas majas. Ja, musu visdargakie
cilveki savainojas vide, kurai vajadzetu bt visdrosakajai, un tadu to padarit varam
tikai més pasi - vecaki.

Kritot, klOpot, lecot vai pagriZot cits citu. SagrieZoties, aizrijoties. Apédot to, kas nav
paredzéts éSanai. Spéléjoties ar pasa majdzivnieku, nezinot dzivnieka spéles noteikumus.
Paliekot bez pieaugusa uzraudzibas. Lai bérnus no traumam pasargatu, vecakiem ir jazina
pastavosie riski. Tiesa, ne visus var paredzét. Tomér noveérst var daudz! Tapéc vecakiem ir
mérktiecigi jaizglitojas, ka nosargat sava bérna veselibu un pat dzivibu.

GULTASVIETA

Prom no sildiericém un logiem! Stpulidus vai mazu bérnu gultas, un padi mazulidQiem
lidz gada vecumam, janovieto istaba talu prom no loga un radiatora, krasns marisa u.c.
Vislabak likt gultinu pie pretéjas sienas. Maziem bérniem vél nav nobriedusi organisma
termoregulacija, un aréja vide |oti tieSi ietekmé bérna kermena temperattru. Mazais var
viegli parkarst vai atdzist.

Gulta - neka lieka! Kad bérnins gul sava Stpuliti vai gulting, no tas ir jaiznem viss
liekais— rotallietas, ari pli3a lielie lagi, spilventini, dvieli, millupatinas, pudelite un viss cits,
kam tur nav jaatrodas laika, kad mazais ir miega. Seviski tas attiecas uz zidainiem lidz tris
méneSu vecumam. Mazulis vél nespéj pats velties, pagriezt vai atvirzit galvu gadijuma, ja
vinam Kaut Kas aizsedz elpcelus. Un tas ir ipasi bistami — peksnas naves sindroms, kas tiek
saistits arT ar iedzimtam problémam, médz notikt arT gultina atstatu lieko priekSmetu dél.
Sadam nelaimém nav janotiek.
Apmalites gultai elastigas! Ir lieliski, ka gultinas cietas redeles tiek apsegtas ar mikstu
parklajumu jeb ta sauktajam apmalitém, tacu noteikti nevajag izmantot pavisam mikstas,
polsterétas apmales. Tam jablt elastigam un reizé ari pietiekami stingram. Ja zidainis
savu seju pievirzis loti tuvu apmalitei, tad parlieku polsteréta apgratinas elposanu, jo
bds padeviga un ienems mazula sejas formu. Tapéc japaverté, vai situacija, kad mazais
pievirzijies par tuvu apmalei, vina deguntinam un mutTtei paliks vieta, Kur ievilkt pietiekami
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dzilu elpu.

Uz saniem vai uz muguras! Bérns [idz tris méneSu vecumam atrasties uz sava punca
drikst tikai tad, kad pieaugusais ir blakus un uzmana mazuliti. Liekot bérnu gulét vai
atstajot vinu vienu kaut uz bridi, pavisam mazais bérnins janoliek uz saniem vai uz
mugurinas, tapat ka tad, kad vecaki pasi dodas gulét. Ja zidainis bls uz védera un piekusis
(un tas notiek atri), vins atbalstis galvu ar sejinu gulta. Lidz apméram tris ménesu
vecumam bérns pats nespéj apzinati pagriezt galvu sanis, lai brivi elpotu, tapéc pastav
liels nosmaksanas risks.

Apsedz pareizi! Galvenais nosacijums ir atstat brivu bérna seju un kakla prieksgjo dalu,
lai segas mala netiek lidz bérna mutei vai pat degunam.

Partinamais galds. Lai cik mazs un skietami vél nevarigs batu bérns, uz partinama galda
vinu nedrikst atstat nepieskatitu ne mirkli! ArT jaundzimuSo ne — pat vini Ziperigi kustas!-,
un ari zidaini, kurs vél neprot velties, ne. Partinamie galdi ir tik augsti, lai zidainis gitu
nopietnu galvas traumu — bérna galvaskauss ir trausls ka olas ¢aumala, un ta ir salidzinosi
smagaka kermena dala, tapéc, ja zidainis Krit, tad parasti uz galvas. Lai bérns salauztu
galvaskausu, pietiek ar 30 centimetru augstumul! Tapéc pirms apripé mazuli uz partinama
galda, ir japarliecinas, vai pilnigi viss nepiecieSamais nolikts rokas stiepiena attaluma -
autinbiksites, mitras salvetes, zekes u.c.

Gultinas tuvuma neka lieka! Ja vien iespéjams, bérna gultinas tuvuma nevajadzétu
novietot citas meébeles vai priekSmetus, lai tas nevarétu aizsniegt, izbaZot rocinu caur
redelém. Ipadi, kad mazais jau sak celties kajas, turoties pie gultinas. Gan skapis, gan
kumode, gan uz tas novietotie priekSmeti, tostarp stavlampas, var uzkrist bérna gultai.
Paaugoties mazajam pétniekam sak interesét pilnigi viss apkart esosais, ko gribas
aptaustit, apskatit un arT — nogarsot!

Parvietojamais Supulkrésls. Parasti Skiet, Ka tie ir gana stabili, lai liktu uz gruntiga galda
un tur atstatu savu zidainiti dzivoties, kamér pasi turpat blakus gatavojam ést vai veicam
kadus citus majas darbus. Tas nav drosil Ir gadTjumi, kad bérns ar visu Stpulkréslu nokritis
no loti stabilas virsmas. Nekladisieties tikai un vienigi tad, ja parvietojamo Stpulkréslu ar
savu mazuliti novietosiet uz gridas. Protams, drosa attaluma no vietas, kur jls gatavojat
gimenei pusdienas, lai bérnam kaut kas neuzlist, neuzkrit vai neuzspraksk tauki.

UZMANIES!
Logam prieksa pielimétais moskitu tikls nespés noturét bérnu, ja vins kritis.
Ja paplés pieliméto malinu, labi redzams, cik viegli tikls nak nost.

LOGI, PALODZES, BALKONS

Svaigs gaiss majas ir veselibai labveligs, bet jarGpéjas, lai logi bltu bérniem drosi —
atverami vedinasanas rezima, ka art tadi, lai mazajam pasam loga atverSana nebdtu pa
spékam. Bérnu nekad nedrikst atstat pie atvérta loga nepieskatitul Ipadi, ja loga tuvuma
stav galds, krésls vai jebkas cits, kur mazais var uzrapties, lai noklttu uz palodzes.
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VIRTUVE

Pie plits uzmanigi! Gatavojot maltiti uz plits, jaatceras — pannas vai katla rokturis
japavers prom no sevis vienmer, kad tie tiek atstati bez uzraudzibas. Bérnam patik
imitét vecakus, tapéc interese par rokturi un trauka atstato édienu var bat neizmérojami
liela. Turklat dazkart vecaki savu mazuli noverté par zemu, jo maldigi SKiet — vin3 to vél
nespés aizsniegt! Bérni patiesi aug atri. Tacu, ja karsta ediena saturs uzlis bérnam, ta var
izvérsties par lielu nelaimi — par pasi bistamu veselibai var Klat ikviens apdegums, Kas ir
vienads vai lielaks ar pasa cietusa plaukstas izméru.

Neturi mazuli klepi kafijosanas laika! Baudot Karstus édienus vai dzérienus, bérnu Klépt
turét nedrikst! ArT tos mazulus, kas ir vél pavisam mazi un Skietami nekustigi. Tas ir viens
mirklis, kad nupat rama situacija var izvérsties par traumu gan bérnam, gan vecakam.

VANNASISTABA

Vanna bez uzraudzibas neatstat! Bérnu vanna bez pieskatiSanas nedrikst atstat ne
mirkli, arT mazliet lielako bralu un masu uzraudziba ne - vini nespés uzreiz novertét, ka
mazakais bralis vai masa aizrijies ar Gdeni vai ristisanos var pat uztvert ka joku.

Parbaudit Gdeni! Ja vien vanna jau nav iestradats indikators, kas rada bédigo sarkano vai
smaidigo zalo sejinu, tad Gdens temperatdra ir japarbauda ar specialo termometru. Vecaks
var palauties arT uz savam sajutam, tacu tad tas jadara ar elkoni, kur jutigaka ada - ja
Gdens temperattra patiks vecakam, tad ari bérnu var droSi vannot. Ja ddens vannai tiek
jaukts, to uzvarot uz plits, tad vienmér vanna pirmais ir jalej aukstais un tikai tad karstais
Gdens - ja lies otrada seciba, bérns, nezinot situaciju, karstaja var iekapt negaidtti.

Uzmanigi ar velasmasinu! Velasmasinas durvis drosak ir turét ciet. Mazs bérns var
iebazt galvu velasmasinas tvertné, lai paskatitos, kas tur ir, un pats nejausi galvu tur
iespiest. Mazula kustibas vél nav tik koordinétas, lai diskomforta vai pat sapju gadijuma
spétu noreagét adekvati un durvis atlaist. Var pat notikt pretéji, — ka mazais apjik un spiez
tas ciet vél vairak.

Sadzives kimija, zales, kosmétika

Visas sadzivé bistamas vielas — kosmétikas lidzekli, sadzives Kimija, baterijas, asi, ka
art siki, plistosi priekSmeti un medikamenti jaglaba bérnam neaizsniedzama vieta. Ja
medikamenti tiek turéti rokassomina, tad arf tai ir jabat bérnam nesasniedzama vieta.

PRAKTISKS PADOMS

Bistamas lietas vienmér janovieto plauktu augstak par to, kas, péc vecaka
ieskatiem, bérnam ir nesasniedzams.
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Televizors un sadzives tehnika

Galvenie nosacijumi — nenovietot lielo televizoru vai datora monitoru uz skapisa, galda
vai kumodes, kam apaksa ir ritentini, ka ar1 tuvu malai (Sis attiecas art uz mébelém

bez ritentiniem). Ja bérns ieraudzis ekrana savu milako multfilmas varoni vai sadomas
vienkarsi tapat iepazities ar 8o lielo un nezindmo brinumu, vins noteikti méginas tikt tam
klat, itin viegli izkustinot nestabilo mébeli un uzgazot sev virst uz tas novietoto televizoru
vai datoru.

UZMANIES!

Jaizvélas stabilas mébeles, lai uz tam novietotie smagnéjie priekSmeti art bltu
iespéjami stabilaki un neapdraudétu bérnu.

Kontaktligzdas, elektroierices

Tam jabat bérnam neaizsniedzamas vietas un elektrodrosam - kaili vai ka citadi

bojati elektrovadi apdraud ne tikai bérnu, bet arT paréjos majiniekus. Savukart bernam
aizsniedzamas vietas esosajam Kontaktligzdam vajadzétu bat droSibas vartiniem vai
specialajiem veikalos nopérkamajiem aizbazniem, lai bémns spéléjoties nevarétu ielikt savu
pirkstu vai Sauraku priekSmetu vinam tik interesantaja kontaktligzdas sprauga. Ja bérnam
rokas bus kads priek8mets, kura fizikalie parametri atlaus to ievietot kontaktligzdas
caurumina, $ada bistama ideja vinam prata var ieSauties visai driz.

Trepes maja

Tam vajadzétu bat ar margam, bet margu konstrukciju veidojoSam vienibam jabut
pietiekami biezam, lai neveidojas liela sprauga, kur bérns var izbazt galvu vai pat tikt cauri
pilntba un iesprist vai vél launak — nokrist. DroSibai rekomendéjamais margu atstarpju
platums — 10 centimetri. Kapnu abi gali — gan leja, gan augsa — janorobeZo ar sétinu, kuras
mehanisms ir gana sarezdits, lai bérns pats to nevarétu atvert. Tapat svarigi atceréties par
trepés iestradatiem pretslides elementiem — smilSpapiram lidzigas linijas, lai bérns (un art
paréjie majinieki) ar ¢tbam vai zekém nepaslidétu un nenokristu.

Majas ardurvis slégtas. Vienmér!

Kad gimené ienak bérns, durvis jaslédz ar privatmajas, pat ja ieprieks ta nav darits. Vél
vairak - atsléga no durvim jaiznem, jo bérna daba ir atdarinat pieaugusos un izméginat

visu to, ko prot vini. Zinatkare mazo var vilinat talak, tacu talakais var bit bérna dzivibu
apdraudoss, pieméram, Kapnutelpa.

Draudziba ar majdzivnieku

Jau no bérna agrina vecuma bérnam ir jamaca drosas attiecibas ar majdzivnieku. Tapat
pieaugusajam vienmeér jabat klat reizés, kad bérns ir kontakta ar majdzivnieku. Vishiezak
tapéc, ka tieSi bérnam var ienakt prata daZadas izklaides, kas majdzivniekam var nepatikt
vai sabiedét vinu. Ir tikai logiski, ka dzivnieks méginas sevi aizstavét, ka nu to prot.
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5. NODALA

ATKARIBA UN LIDZATKARIBA

Konsulté: Gunta Andzane, arste psihoterapeite, llze Maksima, narkologe

Jebkura atkariba ir jitu slimiba, kuras priekSnosacijumi izveidojas bérniba. Lai
bérns spétu psihologiski pieaugt, vinam ir nepiecie$ami stabili un nobriedusi
vecaki, kuri parada skaidrus vértibu orientierus un palidz bérnam izprast vina
emocijas. Ja bérns aug gimené, kura kadam no vecakiem ir atkariba, vinam jau
sakotneji trakst pieaugusa, kas ir vina dro3ais balsts.

NOVERTE SEVI OBJEKTIVI!

Ja tava gimené kadam no pieaugusajiem ir bijusi atkariba, ir jaapzinas, ka tev
ir lielaks risks gluzi neapzinati $adu attiecibu modeli atkartot. Tapéc attiecibu
sakuma jo Tpasi ir svariga vérojosa un secinoSa pieeja. Nedod javardu roza brillu
periodal Veértigi ir jau profilaktiski aiziet pie terapeita, lai izprastu grabeklus, uz
kuriem tev var bt tendence Kapt.

BERNA 3 NELAIMES, JA VECAKIEM IR
ATKARIBA UN LIDZATKARIBA

Atkaribas un lidzatkaribas 1sa definicija varétu bat: ta ir attiecibu sistéma, kuru veido divi
psihologiski nenobriedusi cilveki.

1. Ne atkarigais, ne lidzatkarigais vecaks pasi nespéj atpazit un vadit savas emocijas. Lidz
ar to vini nespégj to iemacit art bérnam. Atkarigais no nepatikamam emocijam bég sava
atkariba, savukart lidzatkariga emocijas ir atkarigas no partnera ricibas.

2. Ka atkarigajam, ta lidzatkarigajam trikst veseligas paSapzinas, tapéc vini nespéj stabilu
sava vertiguma apzinu iedot bérnam. Var sacit, ka pieaugusie nepazist sevi un sa iemesla
dél nespéj palidzét ari bérnam sevi apzinaties.

3. Viens vecaks, grimdams atkariba, bet otrs, vinu glabdams, nespéj pievérsties bérnam
un pamanit vina vajadzibas. Abi ir savu emociju un izjatu parnemti, bet tikmeér bérns var
justies vientuls, atraidits, nevértigs.
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So tris punktu rezultata izaug vél viens cilvéks ar ievainotu padvértibu. Secigi turpmakaja
dzivé ievainojums prasa dziedinaSanos: vieni to atrod alkohola, citi azartspélés, vél citi
darbaholisma vai kaismiga sportosana. Savukart lidzatkarigais savu ievainojumu “arsté”

ar parspiletam rapém par otru — $ada riciba vins redz savu vértibu. Abiem ir vienota
probléma — athildibu par savu dzivi vini uzkrauj otram. Atkarigais doma: kad citi pret mani
beigs slikti izturéties, es parstasu dzert. Lidzatkarigais turpretl ir parliecinats, ka jltas
nelaimigs tapéc, ka partneris dzer, spélé azartspéles, bez mitas strada vai ir citadi atkarigs.
Kad partneris parstas to darit, tad gan varés beidzot justies labi.

Abiem ir vél kas Kkopigs. Ta ka bérniba vecaki beérnam nav spéjusi pievérsties, vinam ir tricis
drosas piesaistes objekta, Kas ir arkartigi svarigi, lai cilvéks ar laiku spétu klat neatkarigs.
Pieaugusa vecuma Sis iztrakums izpauZas ka milzigas bailes palikt vienam. Tapéc ir
vajadzigs partneris — balsts. Intuitivi tiek atrasts otrs tads pats, ar kuru burtiski saliméties
kopa. Diemzel Sis attiecibas ir skaistas tikai to sakuma, jo dzili sirdi abi nejatas milestibas
verti. Ar laiku attiecibas kldst par cinas lauku: paris nav komanda, bet cilveki, kas viens
otru Kontrolé, mégina labot un ietekmét.

MANIGA PARLIECIBA PAR SPEJU SEVI KONTROLET

Atkarigs cilveks méedz teikt: “Es varu dzert un varu nedzert!”, “Es varu spélét azartspéles
un varu nespélét!”. Cilvéeki, kuri cie$ no anoreksijas vai bulimijas, apgalvo: “Es izlemju ést
vai neést." Ta ir maniga parlieciba par spéju sevi kontrolét.

Savstarpéji atkarigu attiecibu sistéma lidzatkarigais ir tas, kur$ uznemas kontrolétaja
funkciju: Kur tu iesi, ko tu darisi, cikos beigsi darbu, kad bisi majas? Kad 31 kontrole paliek
par smagu un atkarigais jdt, ka vins nelemj savu dzivi, vin$ iekrit sava atkariba, lai no Sis
izjutas tiktu vala. Pieméram, $ada situacija darbaholikis vel vairak pievérsas darbam, jo
“Sito zagésanu majas tacu nevar izturét!”.
Atkarigas attiecibas trikst skaidru robezu, Kur beidzos es un kur sakas otrs. Kur ir mana
un Kur otra cilveka athildiba. Kad atkarigais kltst dusmigs, lidzatkarigais jdtas vainigs, jo
ir parliecinats, ka ir atbildigs par otra cilveka emocijam un ricibu. Kopuma Sajas attiecibas
labi nejltas neviens: jo vairak viens kontrolé, jo naskak otrs bég atkaribas un jo vairak
savstarpéji nepatikamu parmetumu un Kritikas izskan.

LIDZATKARIGA PARA TIPISKAS PAZIMES

Lidzatkariga para tipiska pazime ir ta, ka viens no partneriem kaut ko parspiléti dara

otra laba, ka arT klast emocionali atkarigs no otra uzvedibas. Lai kada batu atkariba
(vielas, procesi, darbs, sports), ta pagér arkartigi daudz laika, naudas un spéka. Atkarigais
fokuséjas uz to, kas sniedz vinam labsajdtu, paréjo atstajot novarta. Rezultata partneris
un apkartejie no ta cies.
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ATKARIGA CILVEKA UZVEDIBAS PIEMERI:

» Darbaholika gimenei jarekinas: tiklidz darbaholikim piedavas kadu jaunu
veicamo darbu, darbaholikis maints savus brivdienu planus un dosies uz darbu.

» Ja atkarigais fanatiski sporto — tur aizies viss vina brivais laiks un resursi.

» Ja labsajitu nodroSina alkohols — nauda un laiks tiks veltiti tam.

Kas notiek ar apkartéjiem gimenes locekliem? Partneris un bérni jat, ka viniem tiek
ieraditas otra plana lomas: vinu izjdtas, vélmes un ieceres atkarigo ipasi neinterese.
Turklat ari dialogs neizvérsas, jo var tikt izvirziti demagogiski apgalvojumi: “Es daudz
stradaju jasu labklajibas dell”, “Es sportoju, lai batu vesels. Tu negribi, lai man ir laba
veseliba?”, “Es dzeru, jo tavus parmetumus nevaru izturét, tu esi necieSama/necieSams, un

man nekas cits neatliek.”

Ta ka lidzatkarigais nejat robeZu, ko otram nav tiesibu parkapt, vins biezi jatas vainigs.
Starp citu, lidzatkarigo sieviesu lielaka probléma ir ta, ka vinas savu vértibu neredz arpus
rlpém par otru. Tacu, tiklidz otra labklajiba klast svarigaka par savéjo, partnerim paradas
iespéja savu atkaribu izverst vél vairak.

Kada bridt lidzatkarigajiem paradas psihosomatiskas stidzibas: sirdsklauves, augsts
asinsspiediens, roku tricésana. Sadi kermenis un emocijas bridina, ka ir parkapta robeza: tu
atrodies svesa teritorija, kameér tevis pasa ir aizaugusi.

Starp citu, no $a izriet svarigakais ieteikums jaunajiem pariem: dibinot gimeni, vienojieties
par lidzvertigumu dazadu pienakumu izpildé. Bistami ir tie simptomi, kad viens no para
regulari uznemas veikt dazadus darbus, kas ietilpa otra cilvéka pienakumos. Palidzesana
ir apsveicama, kad otrs cilveks nonak graita bridi, bet tie parasti ir akdti stavokli. Tacu,

ja runa ir par lidzatkaribu, tur vienmeér ir stasts par partneri, kurs ilgstosi ir akceptgjis
parslodzi.

BEDRES PERIODS ATTIECIBAS UN LIDZATKARIBA

Lai athrivotos no atkaribas un pieredzétu citadas attiecibas, nereti cilvekam ir

japiedzivo bedres periods, kad vins nonak aci pret aci ar jautajumiem: vai tieSam mana
atkariba ir svarigaka par manu nakotni, par attiecibam ar milajiem cilvékiem? Savukart
lidzatkarigajam janonak lidz jautajumam: kapéc otra cilvéka dzives notikumi ir svarigaki
par mani un bérniem? Tikai tad, ja problému ierauga abi un abi ir gatavi lidzSingjo modeli
mainit, ir iespéjams attiecibas saglabat un tas uz priekSu veidot citadas. Tacu nereti var
blt Sads nevélamais scenarijs: atkarigais savu bedres posmu ir piedzivojis, vélas dzivi
mainTt un tapéc dodas terapija. Tacu lidzatkarigais to nedara. Jo vinam Skiet, ka probléma
ir tikai atkarigaja partnert. Vins neierauga savu pienesumu attiecibas. DiemZél lidzatkarigie
bieZi vien jatas ka menedzeri, kuri vienmér zina, kas ir jadara pasam un otram, un taja
redz savu spéku un ari vértibu. Kad partneris arstéjas no atkaribas, lidzatkarigais jOtas
apmulsis: ko man tagad darTt, kad neviens vairs nav jaglabj? VisbieZak vin3 to negrib atzit,
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bet vina ir milzigs diskomforts. Un vins atkarigo sak provocét: “Nu, nu, paskatisimies,

cik ilgi tu izturési nedzéris!” vai “TieSam Sodien neesi dzéris, un tev tieSam negribas?”.

Aiz neticibas tam, ka otrs var atteikties no atkaribas, bieZi slépjas izjlta: man pietrikst
manas lomas. Nereti lidzatkarigais nav gatavs pielagoties jaunajai situacijai, vins vélas
art turpmak dzivot ar izjdtu: ar mani viss ir kartiba, tu esi gimenes melna avs, jo tu esi
tas, kurg ir atkarigs! Lai attiecibas mainitos, lidzatkarigajam jamacas mazak kontrolét un
vairak uzticeties otram, Ka ari beidzot pievérsties sev.

Ja abi ir gatavi mainities, parmainu procesa savukart ir svarigi dzivot Seit un tagad,
negausties un nevainot sevi un otru par pagatni: ta ir pagajusi, un taja neko mainit nevar.
Jair bailes un nedroSiba par nakotni, jau sakotnéji vajadzetu vienoties: més negaidam
perfektu rezultatu, Saja parmainu cela més atlaujam sev un otram arf Kladities. Jo tas
iedod spéku méginat vélreiz un izvairities no kauna un vainas izjdtas, kas nav labakie
celabiedri parmainam.

VAI PAZISTI LIDZATKARIBAS VEIDUS?

Meés biezi domajam, ka lidzatkarigas attiecibas ir Sadas: gimené viens regulari piedzeras,
bet otrs vinu glabj. Bet to modelis var bt arT citads. Pieméram, pieaudzis virietis nevar
aiziet no savas mates. Ari Sis ir lidzatkarigas attiecibas, kuras virietis jltas atbildigs par
savas mates labsajdtu. Vai ari, pieméram, lidzatkarigu attiectbu modeli piedava virietis,
kurS nedzer, nespélé azartspéles, nav darbaholikis, bet kur§ savu miloto Kontrolé. Ar
laiku sieviete izjutls, Ka virietis vinas rokas ieliek atbildibu par savu passajdtu. Sieviete ar
stabilu padveértibu to pietiekami atri pamants un bégs pa gabalul Tapat vina muks no puisa,
kurs bus arkartigi iztapigs, pieglaimigs un méginas Katru vinas vélmi nolasit no acim: ari
iztapigums ir stasts par otra kontroli, tikai nevis agresiva, bet pieglaimiga veida. Tomér,
ja sieviete ir augusi lidzatkariga gimené, vina var neieskanéties trauksmes signals un
parmeérigo izdabasanu vina var saistit ar spécigam milestibas jatam.

UZMANIBU! NO KAUNINASANAS LIDZ ATKARIBAI:

Atkariba nereti ir saistita ar kauna izjltu. Pieméram, bérns no vecaku puses ir
kauninats par to, ka neatbilst vinu gaidam. Izaugot béms So attiectbu modeli
var atkartot: dzer, lai apkartgjie vinu kauninatu. Cilvéks neapzinati izprovocé
situacijas, lai atgrieztos lahi pazistamaja stasta. Turklat kauninasanu nav
viegli izturét, tapéc nepiecieSams kads “mierinatajs” — alkohols, narkotikas,
azartspéles. Un rinka dancis turpinas.

GRAMATAS, KAS PALIDZES IZPRAST ATKARIBU UN LIDZATKARIBU
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