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Apdavinasana
ar pievienoto
vértibu

iemassvetki ir mani milakie gada svétki. Un tas nekas, ka $is ir tumsakais laiks

un $ogad - ari gana auksts. Decembri vienmeér aizvadu pacilajosa un mazliet

satraucosa prieka. Jo mana ta saukta milestibas valoda ir davanas. Pat nezinu,
kas man patik vairak - apdavinat citus vai sapemt pasai davanas, tac¢u noteikti zinu,
ka man ir atkariba no ta ipasa, sirdi sildo8a prieka, kas parnem abos gadijumos - gan
dodot, gan sanemot.
Sogad ar gimeni iesaistamies vairakas labdaribas akcijas, kas aicina Ziemassvétkos
iepriecinat kadu, kam paslaik ir gratak. Patiesiba palidzo$u roku sniedzam visu gadu
un parasti decembris nav bijis ne ar ko Tpasaks $aja zina, tacu $ogad, manuprat, ir
ipasi daudz gan aicinajumu sartipét Ziemassvétku davaninu kadam individuali vai
kadai noteiktai cilveku grupai, gan ari paliga saucienu no cilvekiem, kuriem trukst
pat dieniSkas maizes, lai pabarotu savus bérnus, nemaz nerunajot par siltu apavu vai
ziemas apgérba sartipesanu.
Vel nesen draudzene atsutija aicinajumu iepriecinat daudzbérnu gimeni, kur bérni
ziemas spelgoni uz skolu nik parastos gumijniekos (iedomajies, ka salst kajas!) un
arl pati mamma, gaidot pie skolas savus mazakos bérnus, drebinas plana rudens/
pavasara mételiti. Ja, gimenes tétis strada, tac¢u vins ir vienigais apgadnieks, un
tagad, kad tik ievérojami augusi izdevumi par majokli, partiku utt., gimene vairs
nespej sartpét visu vajadzigo bérniem, kuri turklat vel nemitigi aug - tatad mainas
ari apgérba un apavu izmeri.
Zinu, ka $ajos Ziemassvétkos es nebusu pargurusi no davanu meklésanas savéjiem. Ta
vieta mes, visa gimene, pasniegsim cits citam visdargako davanu - kopa busanu! Un
visi kopa buisim priecigi par to, ka izdevies ar davanam sasildit un samilot ari citus.

Sigita Aboltina,
“Mammam un Tétiem. Skoléns” atbildiga redaktore
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Zurnals “Mammam un
Tetiem. Skoléns”
top ar domam par to,
kas pusaudza vecakam
ir visaktualakais.

Ja vélies ieteikt
savu tému, raksti -
fonds@mammamunte-
tiem.lv.

Meklé mis socialajos
tiklos “Facebook”,
“Instagram” un
“Twitter” vai sazinies
ar kadu no redaktoriem,
rakstot véstuli e-pasta.
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macibu materialu projekta

1”

“Macos macities!” autore.
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DACE
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RADITA JAUNA MACISANAS
PLATFORMA “MACIES KOPA AR
MAZO MULU”

Platformu izstradajusi bérnu izglitojosas literattras
izdevnieciba “Dros$i un Kosi” sadarbiba ar “Datorzinibu
centru”, un materials ir érti izmantojams ari citu macibu
priek$metu apguve, turklat piedava sagatavotas macibu
stundas atbilstosi “Skola2030” standartiem, sakot ar
aizraujo$am animacijam un beidzot ar izstradatu vértésanas
metodiku skolotajiem. Macities kopa ar Mulu ir érti un
vienkarsi gan klatienes, gan attalinato macibu laika.

Maza Mula klust par atbalsta personu izzinas procesa ¢etru
makslas zanru apguve - klusa daba, ainava, portrets un
dzivnieki makslas darbos. Bernus uzrunajosais un iesaistosais
tels paradas gan interaktivajos uzdevumos, attistosajas speles,
intro animacijas, gan ari intervijas ar masdienu maksliniekiem,
uzdodot viniem jautajumus, kas ir saistosi tiesi bernu auditorijai.
“Macies kopa ar mazo Mulu” ieklauti 84 uzdevumi, 4

intro animacijas, 4 video intervijas, metodiskie materiali
skolotajiem, vertésanas metodika, izdrukajamas darba

lapas skoléniem, makslas darbu galerija, materiala ieklauto
makslinieku biografijas apraksti, ka arf makslas darbu satura
apraksti. Lai iesaistitu maciSanas procesa bérnus ar dazadam
uztverém, uzdevumi ir gan lasami, gan skatami, gan klausami.
“Macies kopa ar mazo Mulu” mekleé saité mula.lv.

Klusd dobao

Ainovo
Portrets
Drivnieki

" wmay b
wrasiem b=
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UZSAK SKOLU ATKARIBAS
PROFILAKSES PROGRAMMU

Tas meérkis ir adaptét programmu Isteno$anai Latvija, veicinat
pieradijumos balstitas programmas darbibas Isteno$anu un
integréSanu macibu satura, kas noverstu vai attalinatu atkaribu
izraiso$o vielu lieto$anas sak§anu 12-14 gadu vecu skolénu vidu.
Pirma cigarete un glaze alkoholiska dzériena Latvijas skolénu
vida tiek pameéginata visbiezak 13 gadu vecuma vai agrak,

bet narkotikas - 15 gadu vecuma. Programma aptver lielakas
atkaribu izraiso$o aktivitasu grupas un izpauzas ka apmacibas
jaunieSiem.

Programmu “Unplugged” veido 12 nodarbibas, kas tiek Istenotas
visparizglitojosas skolas. Nodarbibas ieklauti jautajumi, kas ietver
kritiskas domasanas, lemumu pienemsanas, rado$as domasanas,
efektivas komunikacijas, savstarpéjo attiecibu, empatijas un citu
prasmju un iemanu attisti§anu 12-14 gadu veciem jauniesiem.
Programma ietvertas aktivitates balstitas socialas ietekmes
modeli (sniegta informacija un paredzamas darbibas nav
pamacosas, norajosas). Ta ir interaktiva, papildinata ar socialo
prasmju elementiem un uzskatiem par normam, vertibam.
Paraléli 12 nodarbibam programmas pilotésana iesaistito skolenu
vecakiem bus iespéja apmeklét darbnicas, kuras apskatis
pusaudzu vecakiem aktualus jautajumus. Tiks attistitas un
stiprinatas vecaku prasmes komunicét un kopigi risinat dazadus
pusaudzu vecumposmam aktualus jautajumus.

“LATVIJAS SKOLAS SOMA”
TURPINASIES ARI NAKAMGAD

Esot dala no macibu procesa, programma “Latvijas skolas
soma” palidz nodrosinat skolas musdienigu izglitibas

saturu un metodes un stiprina skolénu piederibas sajutu

un lepnumu par savu valsti. Mazinot nevienlidzibu

kulturas pieejamibai, programma nozimigi ietekme

jaunie$u personibas attistibu un nakotnes karjeras izvéles.
Programma ieklautas kulttiras norises mudina meklét jaunas
darbibas formas un rezultatus, sekmé nodarbinatibu kultaras
nozaré, jo ipasi pandémijas apstaklos, un paplasina kultairas
pieejamibu regionos.

Sobrid programma “Latvijas skolas soma” pieejams plass
jaunraditu digitalo kultras norisu klasts, tostarp digitalajai

videi adaptétas jau eso$as klatienes norises.

W SOMR

ATTALINATO MACIBU PRIEKI UN
BEDAS JEB “DATORDULLA SKOLA”

Romans tapis pirms daziem gadiem, bet varétu domat,

ka rakstits vien vakar, tik precizi un skaidri autors iezime
galvenas iespéjas un klupsanas akmenus, kas rodas, macibas
parcelot uz digitalo vidi. Ikviens vecaks, skoléns un skolotajs,
kurs Sogad baudijis attalinatas macisanas priekus un bédas,
$aja gramata atradis situacijas no pasa piedzivota un,
iespejams, palukosies uz notikuso no cita skatpunkta.
Arzemju uznéméji skolas datorklasé ierauga senlaicigus
datorus un ludz tos uzdavinat datortehnikas muzejam Japana,
preti apsolot vismodernako digitalas skolas aprikojumu. Ilgi
nedomajot, direktors sak organizeét pareju uz digitalajam
macibam - vinam loti karojas klat par valsts modernakas
skolas vaditaju.

Vai viss norit tik gludi, ka sakotné&ji planots? Skolas vaditajs
jusmo par jaunajam macibu metodém, un ari skoléni ir
apmierinati - neviens tacu neparbauda, ko vini patiesiba dara
interneta.

Gramatu mekle “Zvaigzne ABC” gramatnicas.
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Zinas

IESLEDZ KRITISKO DOMASANU, SERFOJOT INTERNETA

Luk, dazas situacijas digitalaja vide, kuras ikvienam jaizmanto

kritiska domasana un jaiemaca to darit ari bérniem.

Sokejosa informacija - gribu uzzinat vairak! Tehnologiju
laikmeta viltus zinas izplatas loti atri. Tie var but dazadi raksti
ar kliedzosiem, Sokejosiem virsrakstiem, satura veidotaju
(influenceru) pausts viedoklis, kas nav balstits faktos un
pieradijumos, vai jebkada cita zina, kura nemanami sagrozita
un radita ar meérki maldinat un iespaidot. Nepatiesas,
Sokejosas un launpratigi izplatitas zinas var radit lieku stresu
un negativas emocijas, turklat, ja par to, ka esam maldinati,
uzzinam péc kada sava léemuma pienemsanas un darbibas
veik$anas, varam justies apkaunoti un izjust nosodijumu no
apkartejiem.
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Lai pasargatu sevi no maldiem,
pievers uzmanibu zinas
izdo$anas datumam, vietnei,
kura ta publicéta, datiem un to
izcelsmei, ka ari cilvékam, kur$
radijis $o zinu.

Parak labi, lai butu patiesiba.
Svarigi paturét prata, ka

liela dala cilveku socialajos
tiklos publice tikai savas
dzives labakos mirk]us, radot
ilaziju, ka viniem ir perfekta
dzive. Patérejot $adu saturu,
neizbégami rodas vélme
salidzinat sevi ar citiem, kas
savukart butiski palielina
mentalas veselibas riskus.
Netici visam, ko redzi, jo reala
dzive biezi vien ir sarezgita

un reizém neérta. Ikreiz, kad
noniecini savu dzivi kada cita cilvéka soctiklu profila del,
atceries par saviem skaistakajiem dzives notikumiem.
Vilinos$as balvas, kuras neeksisté. Aizvien biezak pieaug
krapnieciski darfjumi interneta, tostarp ari socialajos

tiklos. Apjomigaja informacijas daudzuma nereti paradas
kads vilino$s piedavajums, akcija vai izloze ar Joti vertigam
un dargam balvam, kas Tpasi izcelas uz citas informacijas
fona. DiemzZél ne visi konkursi un piedavajumi ir Isti - aiz
tiem medz slepties krapnieki, kuri nozog bankas datus un
citu informaciju. Lai neiekultos nepatiksanas, uzdod sev
jautajumu, vai internetveikals, kur$ piedava loteriju, tiesSam
eksisté? Kas ir $is uzpémums vai cilveks, kurs piedava tik
dargu balvu? Kapec lai vins kadam to davinatu?

Bistamas iepaziSanas. Musdienas internets ir viena no értakajam
platformam, kura iepazities. Skaisti vardi, solijumi un cereta
draudziba patiesiba var izradities lamatas. Nevainigas sarakstes
var izvilinat privata rakstura informaciju, kas galu gala var tikt
izmantota pret tevi, tapéc esi uzmanigs, neizpaud parak daudz
informacijas cilvékiem, kurus nepazisti.
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lepazisti specialistu

DERMATOVE

“Pusaudzi Latv
sifilisu

NEROLOGS
ALEKSEJS ZAVORINS:

lja S

slimiiba nav zudusi!

Mo arr ar

IJ!

“Mans uzdevums ka
arstam ir iedroSinat
pusaudzus vérsties

péc palidzibas. Svarigi
atceréties, ka no

14 gadu vecuma bérni
pie arsta var doties

bez vecakiem,”

aicina Bérnu kliniskas
universitates slimnicas
(BKUS) adas un seksuali
transmisivo slimibu
specialists. Vinaprat,

to zinat ir svarigi, lai
bailés no gimenes
reakcijas netiktu ielaistas
nopietnas slimibas,
pieméram, seksuali
transmisivas.

Autore: INGA AKMENTINA-
SMILDZINA

Foto: ARTURS KIPSTS, Mammamuntetiem.lv,

no personiga arhiva
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lepazZisti specialistu

“Kolegi no BKUS mani uzaicinaja
stradat ka adas un seksuali transmisivo
slimibu (STS) specialistu puisiem.
Domaja - seksuali transmisivo slimibu
joma meiteneém konsultacijas sniedz
ginekologi, tacu puisi palikusi novarta,
un es varétu $aja joma stradat ar
puisiem. Iespéjams, no manis ka no
viriesa puisi mazak kautrétos, vairak
uzticétos,” par savu darba gaitu sak$anu
BKUS zurnalam “Mammam un Tétiem.
Skoléns” stasta dermatovenerologs
Aleksejs Zavorins. Ta nu kop$ vasaras
pie arsta bérnu slimnica puisi var

nakt uz konsultacijam par seksuali
transmisivajam slimibam bez arsta
nosutijuma un bez maksas.

Darba gaitas BKUS Aleksejs Zavorins
saka vairak neka pirms gada, lai
stradatu Reto slimibu centra un
pienemtu pacientus ar retam adas
saslim$anam. Tacu lielaka darba dienas
dala arstam paiet dermatologijas klinika
Veselibas centra 4, kur vina darbs ir Joti
plass - saistits ne tikai ar pusaudziem
un STS.

Pastastiet par savu darbu bérnu
slimnica!

Latvija dermatovenerologs ir viena
specialitate, proti, tas ir arsts, kur$
vienlaikus arste gan adas slimibas,

gan seksuali transmisivas slimibas

vai konsulté $ajos jautajumos. Ja
pacientam ir $aubas vai aizdomas

par venerologiskam saslim$anam,

proti, slimibam, kas tiek nodotas
dzimumcela, tad dermatovenerologs

ir tie$as pieejamibas arsts. Tas nozime,
ka pusaudzis pie arsta var veérsties pa
tie$o - bez gimenes arsta nosttijuma un
bez maksas. Un es gribu uzsvert, ka no
14 gadu vecuma bérni drikst vérsties pie
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arsta - neatkarigi no specialitates -

bez vecaka zinas. Protams, ir labi, ja
attiecibas gimene ir labas un viens
otram uzticas, tacu situacijas ir dazadas
un bérnam jazina, ka vins var doties
pie arsta ar1 péc savas iniciativas, pats
piesakoties bérnu slimnica uz viziti.

No 14 gadu vecuma bérni drikst
versties pie arsta - neatkarigi no
specialitates - bez vecaka zinas.
Tatad pie arsta drikst pierakstities
pasi un doties uz konsultaciju bez
vecaka.

Ja bérns - it Tpasi
puisis -, kuram Tsti
nav skaidrs, kur
doties uz konsultaciju, kurs
kautrejas, baidas, nezina,
vai un cik sada vizite var
maksat, tad, iespé&jams,
vin$ pacietis radusos
izsitumus, Iidz tie pazudis,
un vins ta art kadu
laiku nezinas, ka
vinam ir sifiliss.

Kas ir tas problémas vai pazimes,

péc kuram pusaudzis var secinat: ja,
man vajadzétu doties uz viziti pie
dermatovenerologa?

Pirmkart, ne vienmeér jabut sudzibam,
lai naktu uz $o viziti - pietiek ar to, ka
cilvékam ir bijusas dzimumattiecibas un
vinu satrauc, ir vai nav kada infekcija.
Lai §is bazas kliedétu, jau ir pamats

atnakt pie dermatovenerologa. Ja kaut
reizi ir bijusas dzimumattiecibas, meés
nevaram biit 100% drosi, ka mums nav
kada seksuali transmisiva infekcija.

Pat tad, ja lieto barjerkontracepcijas
metodes, ir dazadas virusu infekcijas,
piemeéram, cilveka papilomas viruss
(CPV), kas var tikt nodotas talak.
Otrkart, ja ir sudzibas, tad nav jagaida,
bet uzreiz japiesakas uz viziti. Sudzibas
var but dazadas. Ja runajam par tadam
klasiskam saslim$anam ka gonoreja
vai hlamidijas, tad puiSiem runa ir par
uretritiem, proti, par urinizvadkanala
iekaisumu. BieZi vien tas saistas ar
sapigu urinésanu, ir dedzinasanas
sajuta, var but kadi izdalijumi no
urinizvadkanala - tie var but balti vai
caurspidigi. Var but palielinati vai sapigi
limfmezgli cirk$nos.

Tacu var but ari slimibas, kas ir seksuali
transmisivas, bet kuram izpausmes
var but plasakas. Pieméram, sifiliss.
Sifiliss ir slimiba, kas joprojam ir starp
mums - ta nav veco laiku slimiba,

kas sen izskausta. ST slimiba nekur

nav pazudusi, un ta var izpausties ar
dazadiem adas izsitumiem, ¢alinam
genitaliju apvidu, ap analo atveri, arl
muté. Sudzibas var but diezgan plasas,
bet kas ir vél bistamak - to kadu

laiku var ari nebut. Tas var sareZgit
diagnostiku un slimibu var atklat jau
ielaista forma.

Cik sifiliss Latvija ir izplatits, un vai ar
$o slimibu saskaras ari pusaudzi?
Sifiliss ir retaka saslimSana neka
gonoreja un hlamidijas, tomer
pietiekami izplatita. Ik gadu kadam
pacientam - ne obligati pusaudzim -
es konstatéju So slimibu. Videji gada
Latvija bérniem vecuma lidz 17 gadiem

Intervija ar dermatovenerologu Alekseju Zavorinu risinajas attalinati, ar specialistu sarunajas vecaku organizacijas

“Mammamuntetiem.lv” vaditaja Inga Akmentina-Smildzina.

tiek konstateti cetri gadijumi [1].

Ja més runajam par bérniem, jazina,

ka sifiliss ir tada slimiba, kas var

but iedzimta. Ja mate ir inficéta un
laikus nav devusies parbaudities pie
ginekologa un nav stajusies grutniecibas
uzskaite, tad gratniecibas laika sifilisu
vina var nodot savam bérnam un bérns
var piedzimt, jau inficéts, ar sifilisa
izpausmém - ar ta saukto iedzimto
sifilisu.

Bakterialas infekcijas slimibas péc
to izplatibas Latvija:

1. hlamidijas

2. gonoreja

3. sifiliss

2018. gada Latvija sifiliss
diagnosticets [1]:
* bérniem vecuma grupa lidz
17 gadiem - Cetri gadijumi,
* jaunie$iem no 18 lidz 35 gadiem -
25 gadijumi.

Ja bérns $o slimibu iegust grutniecibas
laika, vai to var arstét?

Auglis griitniecibas laika var aiziet

ari boja, var nepiedzimt dzivs. Tomeér
var piedzimt bérns arf ar smagam
iedzimtam anomalijam. Sos bérnus
nepiecieSams arstét.

Ja Latvija gada laika videji ¢etriem
bérniem Kkonstateé sifilisu, vai tas ir
daudz vai maz?

Kad runa par statistiku, més nevaram
zinat, vai viss ir ticis diagnosticeéts.
Sifiliss ir tada slimiba, kurai ir vairakas

stadijas. Pirmaja var paradities nesapiga
pumpina, ¢uilina infekcijas ieejas vartos,
piemeéram, genitalijas, bet ne tikai.

Ja to nearste, aptuveni péc ménesa ta
pati var pazust, un tad atkal péc paris
meénesiem paradities izsitumi pa visu
kermeni. Ari tie var pazust pasi no sevis,
bez arstesanas. Si slimiba var palikt
snaudosa vairakus gadus. Ko es ar to
gribu pateikt? Ja bérns - it pasi puisis

—, kuram 1sti nav skaidrs, kur doties uz
konsultaciju, kur$ kautréjas, baidas,
nezina, vai un cik $ada vizite var maksat,
tad, iespejams, vins$ pacietis radusos
izsitumus, 1idz tie pazudis, un vins

ta ar1 kadu laiku nezinas, ka vigam ir
sifiliss, un slimiba izpaudisies jau ielaista
forma. Un vel sliktak - nezinot vins var
turpinat ar So slimibu inficét paréjos.
Tapéc es nenemos spriest, vai Cetri
gadijumi pusaudzu vida ir daudz vai
maz, bet fakts paliek fakts, ka slimiba

ir starp mums, un, manuprat, par to
buitu jainformeé gan bérni, gan vecaki -
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lepazZisti specialistu

ka seksuali transmisivas slimibas,

taja skaita sifiliss, ir. Un skolas par

$Im slimibam butu jaruna ne tikai
Intervija ar dermatovenerologu
Alekseju Zavorinu risinajas attalinati,

ar specialistu sarunajas vecaku
organizacijas “Mammamuntetiem.lv”
vaditaja Inga Akmentina-Smildzina.
iespéjas uzskatamakus attélus, video un
citus materialus. Dazkart vizuali materiali
un pieredzes stasti lauj problemu uztvert
labak un nopietnak. Bérnam ir jaapzinas,
ka lemums staties dzimumattiecibas nes
ari noteiktu atbildibu gan par savu, gan
sava partnera veselibu un dzivibu.

Jazina, ka ir jaizsargajas, turklat nevis
tikai no gruitniecibas, bet ar1 no seksuali
transmisivam infekcijam. Un tam
drosakais veids, neskaitot atturé$anos,

ir prezervativs.

Vai prezervativs visos gadijumos no
seksuali transmisivajam slimibam var
pasargat?

Visos gadijumos ne, bet, ja més runajam
par sifilisu, gonoreju un hlamidijam,

un ari par HIV infekciju, tad lielakoties
pasargas. Sifilisam ir tada specifiska
lieta, ka tas var tikt nodots ne tikai caur
genitalijam. So slimibu izraisa bakterija
- bala treponéma. Ta var rasties ari adas
izsitumos un audos, kas nav saistiti ar
dzimumorganiem. Un kaut ta ir neliela
varbutiba, tomeér tada pastav - ka var
inficéties ari no SIm vietam. Tapat, ja,
pieméram, glasta partneri ar rokam,
pirkstiem vieta, kur ir $ie sifilisa
izsitumi, tad teoreétiski infekciju var
dabut ari caur pirkstiem vai orala veida.
Slimibas ieejas varti var but visai plasi.

Kas ir bistamakais $ajas slimibas?
No STS visriebigakas ir virusa infekcijas -
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Chepatits vai HIV infekcija; més,
dermatovenerologi, tas diagnosticéjam,
bet arste infektologi. C hepatitu
teorétiski var izarstét, bet ne vienmer,
un ka sekas nakotneé var but, pieméram,
aknu vézis vai aknu ciroze, un no $im
slimibam cilvéks var iet boja.

Ja HIV netiek arstéts, tad seko AIDS,
kas ir imundeficita sindroms, no ka
cilveks aiziet boja, jo nespgj pretoties
infekcijam. Ta¢u musdienas, ja cilveks
laikus vérsas pie arsta un saslimsana
tiek laikus diagnosticéta, neatkarigi no
ta, cik infekcija ir ielaista, var sanemt
valsts kompensétu arstésanu pret HIV
infekciju. Tas nozimé, ka saslimsana
neprogresé un nesasniedz AIDS stadiju,
un cilveka vidéja dzivildze var but
tikpat gara ka jebkuram citam. Tapat,
ja cilveks sanem arstésanu pret HIV un
AIDS, tad $o virusu var neizplatit talak.
No iepriek$minétajam bakterialajam
infekcijam ir gruti pateikt, kas ir

sliktak - hlamidijas, gonoreja vai sifiliss.

Ja ir hlamidijas, medz but ta, ka nav
simptomu - nav ne dedzinasanas, ne
izdalfjumu. Tomeér, ja saslim$ana ar
hlamidijam netiek diagnosticéta, tad
cilvekam - it Ipasi meiteném - var
iestaties neaugliba. Ilgtermina $1 slimiba
rada daudz problému.

AtseviSkos gadijumos ari gonoreja

var beigties ne tikai ar dedzinasanu,
izdalijumiem un lokaliem iekaisumiem,
bet var but ari artrits, tas ir, locitavu
iekaisums.

Ja runajam par sifilisu, tad, ka jau minéju,
tam ir vairakas stadijas. Sekundaraja
stadija sifiliss izplatas pa visu organismu,
un kad tas notiek, $1 baktérija var skart
loti dazadus organus, tostarp centralo
nervu sistému un lidz ar to izpausties ka
parézes, meningits, encefalits. Var skart

aknas, liesu. Citiem vardiem, izpausties
plasi. Ja slimiba netiek arstéta, péc
gadiem var attistities terciarais sifiliss,
kad dazadas vietas veidojas dobumi - tos
sauc par gummanm. Tie ir tadi apvidi, kad
veidojas, musu imunajai sistémai meginot
norobeZoties no infekcijas. Gummas var
izveidoties dazados organos, pieméram,
skrims]os, aknas, kaulos. Un noteiktos
brizos §is gummas var sabrukt un radit
bojajumus, traucét organu sistemu. Var
noveérot izmainas ari sirds-asinsvadu
sistéma. Aorta ir musu galvenais
asinsvads, kas atiet no sirds un piegada
asinis visiem organiem, un tas notiek
liela spiediena. Terciaram sifilisam, kas ir
attala forma, aorta var paplasinaties un
parplist, un cilveks var strauji aiziet boja.

Vai redzat témas, par kuram, josuprat,
vecakiem saviem bérniem ir jastasta
vairak, lai raisitu vinos atbildibu par
savu ricibu?

Mana skatijuma, Sobrid pieejama
informacija ka pieaugusajiem, ta
bérniem nav pasniegta pietiekami
uztverami un saprotami. PusaudZi,
visticamak, ir dzirdéjusi, ka ir kaut
kadas infekcijas, bet es atceros pats sevi
pusaudza vecuma - man tas likas kaut

kas abstrakts, nesaprotams. Nu ja, teica,

ka jalieto prezervativs, lai neinficétos;
zinaju, ka ir kaut kads HIV, zinaju, ka
cilveki no ta mirst. Bet kada veida un
kapeéc - nezinaju. Man skiet, ka ir maz
uzskatamu materialu ar attéliem, video,
ar pieredzes stastiem, ko bérns varétu
redzet un izprast, kapeéc tad vipam ir
jaizsargajas.

Musdienas informacijas apkart ir Joti
daudz, tapéc gruti no tas izdalit to,

kas ir vertigs, patiess un kam var
uzticéties. Tomér vienlaikus bérniem
ir briva pieeja pornografijai, filmam,
kur vérojama riskanta uzvediba

- nekontroléta partneru maina,
neizsargasanas. Sada veida tas tiek
kultivets. Batu jabut informacijai, kas
nav uzspiedosa, ta¢u sniedz apzinu,
ka katrai ricibai ir sekas, ka vajag
izsargaties un kapéc.

Un skolas par Sim
slimiba bitu jaruna
ne tikai teorétiski,
bet art pielietojot péec
iespéjas uzskatamakus
attelus, video un citus -t
materialus. Dazkart
vizuali materiali un
pieredzes stasti lauj

probleému
uztvert labak un
nopietnak. _ - o :
-"J‘f
r‘.-l‘

Ja cilveks nav saskaries ar problemu, tad
ir sajuta, ka tas uz mani neattiecas.

Ja, tiesi ta. Pieméram, par sifilisu man ir
radies prieksstats, ka cilveki doma: ta ir
slimiba no gramatam, un tada nepastav.
Bet pastav!

Tas, kas mani pirms paris gadiem
satrieca, - ka Latvija jauniesu vida ir
loti augsts saslimstibas limenis ar HIV.

“Man ar vecakiem bija tuvas
attiecibas, vienmer varéju pajautat,
kas intereséja, un vienmer sanému
realu atbildi, pieméram, no kurien
rodas bérni,” teic Aleksejs Zavorins
Vins aicina vecakus sarunas ar
bérniem izturéties pret viniem ka
Iidzvertigiem, lai vini varétu uztice
un runat par visdazadakajiem
jautajumiem - ari par STS.

' .."_"’, i




lepazisti specialistu

Es biju no tiem, kuri domaja - 1

slimiba Latvija ir reta paradiba. Ar1
par to sabiedribai noteikti ir jastasta
vairak.

Piekritu. Viena no pamata probléemam,
kapéc Latvija HIV saslimstiba ir tik
augsta liment, ir ta, ka tikai salidzinosi
nesen zales, ar kuram arsté HIV,

kluva pieejamas visiem, neatkarigi no
saslimstibas smaguma. Agrak valsts
kompensétus medikamentus varéja
sanemt pie noteikta limfocitu skaita,
tatad bija jasagaida, kad slimiba
progreses. Sanaca ta: kamer cilvekiem
slimiba nebija pavisam smaga, vini
bija infekciozi un, iespéjams, slimibu
turpinaja izplatit. Dazkart cilveki
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neaugliba.

Ja sasli

tad cilvekam
var iestaties

neapzinas, ka slimiba var skart jebkuru.
Vini profilaktiski nedod analizes

un neparbauda savu HIV statusu.
AtseviSkos gadijumos HIV saistas ar
aizspriedumiem - cilvéki doma, ka ta
nav arstéjama slimiba, tadé] baidas veikt
analizes.

Atceros, ka mana bérniba -
devindesmitajos gados - par HIV
infekciju runaja uz katra sola,
informacijas bija daudz un visi baidijas;
slimibai bija tada aura, ka no HIV visi
noteikti mirs. Tac¢u, sakot ar 2000.
gadiem, par slimibu pamazam saka
aizmirst, ta it ka zaudeja aktualitati, it
ka tas nebutu. Tacu ari ta ir, nekur nav
zudusi.

Lai gan Sobrid ta ir vél aktualaka neka
devindesmitajos gados Latvija.
Ja, tair.

Ka jus vertejat - cik jauniesi labi
zina savas veselibas lietas? Dazkart
man rodas sajuta, ka pusaudzi

ir informétaki neka mums,
pieaugusajiem, Skiet.

Mans prieksstats ir tads, ka berni

ir Joti, loti dazadi. Es stradaju arTar
pavisam maziem bérniem - nevis
STS, bet adas veselibas konteksta -,
un ir tadi bérni, kam ir tikai tris gadi,
bet vini ir tik apzinigi, saprotosi,
labi komunicéjami, visu var sarunat,
uzklausa tevi, reage un atbild. Bet ir

- —_—

ar1 tadi, kam 10 vai pat 18 gadi, un
vin$ neiet uz kontaktu. Tade] jabut
labam psihologam un katram jameklée
sava pieeja. Domaju, ka darba ar
pacientiem palidz empatija. Tas rada
uzticibu tev ka specialistam.

Mums noteikti nevajadzétu domat,
ka pusaudzi apriori visu saprot. Lai
ari bérni ir Joti zino$i, ne vienmeér
Iidz viniem ir aizgajusi ta pareizaka
informacija. Ta¢u jebkura gadijuma
mums ar vigiem ir jaruna viena
valoda; ar bérnu vajag runat ar cienu,
pietiekami nopietni, bet vinpam
uztverami.

Iespéjams, Sis sarunas temats - STS -
pasiem vecakiem ar savu bérnu ir
jaierosina, negaidot, kad vini naks ar
jautajumiem.

Man personigi bija paveicies - man ar
vecakiem bija un ir tuvas attiecibas,
vienmer vareju pajautat, kas
interes€ja, un vienmer sanému realu
atbildi, pieméram, no kurienes rodas
bérni. Tas ir loti svarigi - lai ir uzticiba
vecaku un bérnu starpa. Diemzeél ne
vienmeér tas ir iesp€jams, un mans
uzdevums ka arstam ir iedrosSinat
pusaudzus veérsties péc palidzibas
visos gadijumos.

Vai jums $adi jaunie$i bez vecakiem
médz pieteikties uz konsultacijam?
Ja, nak gan. Un Sie pusaudzi, kuri atnak
bez vecakiem, parasti ir Joti patstavigi,
apzinigi, ar viniem vienmer var visu
izrunat. Tacu es domaju, ka tas ir
neatkarigi no vecuma - ja cilveks redz,
ka tu vinu uztver nopietni, uzklausi
un sniedz atbildes uz uzdotajiem
jautajumiem, tad vini lielakoties tev
uzticas un klust atklataki.

Sakiet, vai pie jums bez maksas uz
bérnu slimnicu pusaudzi var doties ar1
ar adas saslim$anam, pieméram, ja ir
pinnes?

Ja, var, tacu ar adas saslim$anam, kas
nav saistitas ar STS, visdrizak vajadzes
gimenes arsta nosutijumu. Tiesas
pieejamibas arsts, pie kura musu
valsti bérni var nakt bez nosutijuma,
ir dermatovenerologs, ja jautajums ir
saistits ar STS.

Bet sakiet - kapéc jus izvelgjaties tiesi
$adu profesiju?

Lielakoties tapéc, ka ta ir loti, loti
plasa. Skolas laika man padevas
daudzas jomas, ta¢u neviena nejutos
vislabakais. Ta man bija ari studiju
laika; es nevareju izskirties, vai ta
varétu but kirurgija, kur visu dienu
ir jaopereé un jaatrodas operaciju
bloka; man tomeér patik komunicét
ar cilvekiem. Vai ta butu interna
medicina, bet tur butu mazak iespéju
darboties ar rokam.

Lidz pat 4. kursam nebiju domajis

par dermatologiju, tacu mani aizrava
nodarbibas - sapratu, ka ta zinama
meéra varétu but nakotnes profesija.

Jo dermatologiskas slimibas ka,
piemeram, psoriaze jeb zvinéde vai
atopiskais dermatits, liela mera saistitas
ariar imunas sistémas mijiedarbibu ar
adu. Loti daudzi jaunie medikamenti
iedarbojas tiesi uz imuno sistému,
pareizi to reguléjot. Man patika, ka

§1 joma musdienas arvien plasak
balstas zinatné; patika, ka taja daudz
ir darams ari ar rokam. Tostarp, adas
kirurgija, var iznemt veidojumus.
Tapat tiek izmantotas tehnologijas,
piemeram, lazertehnologijas, kas
risina plasu problému klastu, sakot no

pigmenta plankumiem lidz labdabigiem
adas veidojumiem. Tad ir vél estétiska
medicina, diagnostika ar dermatoskopiju.
Man $kita, ka ta ir interesanta profesija,
kur nenogursti no rutinas, ka ariir daudz
komunikacijas ar cilvekiem.

Ja jums butu iespéja visiem Latvijas
jaunieSiem teikt uzrunu, ko jus viniem
teiktu?

Ja tev rodas kads satraukums par savu
veselibu, bailes, nezina, vai nezini,

ka rikoties, tad jamekleé palidziba.
BieZi vien bailes rodas no nezinas un
nepiecieSams uzticams specialists, kas
tas kliede. Nebaidies pavaicat!

Alekseja Zavorina atzinas un

ieteikumi:

* “Pieaugusie ar $o problemu - akni
jeb pinném - pie manis nak
pat biezak neka pusaudzi! Jo §1
probléma ar pusaudza vecumu var
nepariet.”

* “Pinnes nav jauztver ka norma! Ta
ir adas saslim$ana.”

* “Ja pinnes ir, uzreiz vajadzetu
veérsties pie specialista, jo 95%
var palidzet labi un efektigi. Tapat
no nearstétam pinném var palikt
rétas.”

* “To divu lidz tris gadu laika,
kad pusaudzis cie$ no aknes,
var tikt loti ietekmeéta cilvéeka
pasapzina, vina emocionalais
stavoklis. Jo ne vienmeér pusaudzis
$aja laika apzinas savu patieso
vertibu, tapéc var iedzivoties
kompleksos.”
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Svétkus gaidot

PRAKTISKAS LIETAS,

NAUDA VAI SAJUTAS -

KO DAVINAT
PUSAUDZIM SVETKOS?

Ko likt zem eglites vai dzimsSanas dienas davana bérnam,
kuram lietu parsatinataja laikmeta tik daudz jau ir? Ja
mazs bérns priecajas par teju katru mantinu, tad kaut ko
uzdavinat pusaudzim prasa plasaku fantazijas lidojumu un
labaku izpratni par to, kas tad Sobrid interesé jaunieti.

Konsulte  _ AINA
LIGA BERNATE, POISA,
psihoterapeite psihoterapeite

Autore: LIGA BRUVERE

Neatkarigi no ta, vai davana ir
panemama rokas, novértéjama nauda
vai sajutama iegulditaja izdoma un
energija, ta vispirms ir emocijas, ko
sniedzam citiem, vienlaikus izbaudot
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dos$anas prieku ari pasi. Vel davana
saistas ar gaidiSanu, patikamu
satraukumu, pozitivam emocijam -
prieku, parsteigumu, labvélibu,
laipnibu un klatbutni. Apdavinasanai
ir simboliska nozime, jo ideala
gadijuma davanu gatavo$anas procesa
par apdavinamo tiek domats, tiek
nemtas vera vina intereses, vélmes un
vajadzibas.

Savstarpé€ja apmainiSanas ar davanam
norada uz vélmi uzturét attiecibas,
stiprinat kontaktus. Ta tas bija senakas
kulttras un $1 tradicija turpinas ar1
musdienas. Dazados gadsimtos cilveki
vienmeér viens otram nesusi davanas.
Tas liecina par attieksmi, nodomiem un
pateicibu. Ari tas, vai cilveks ierodas
vai neierodas uz svétkiem, piemeéram,
dzim$anas dienu vai Ziemassvétku

pasakumu, liecina par vina attieksmi
pret konkrétajiem cilvekiem. Ipasi to
demonstré pusaudZu vecuma.
Pasniedzot otram davanu, nevajadzétu
gaidit kaut ko preti. Ipasi, apdavinot
bérnu. Ka atalgojums davinasanas
priekam varétu but pozitivas emocijas,
ko sanem no apdavinama.

Davinot kaut ko pieaugusajiem gimenes
locekliem, més, pieaugusie, tomeér
sagaidam ari kaut ko atpakal. Visdrizak
davanu ar tadu pasu pievienoto vértibu,
kadu esam pasniegusi pasi.

Parasti bérni un pusaudzi Joti gaida
Ziemassvétkus un davanas, savukart
vecakiem tas var but diezgan stresains
laiks.

Davanu pasnieg8ana Ziemassvetkos ir
atkariga no katras konkreétas gimenes
tradicijam, vértibam, uzskatiem, un,
kas nemaz nav mazsvarigi, ari no ta, cik
kupla skaita $ie svétki tiek svineéti. Jo
plasaka saime, jo nopietnak jaapdoma,

A

vai tiesam ikvienam ir japasniedz ipasa
davana. Galu gala milestiba un rupes
neslépjas tikai davanas.

Laba zipa ir ta, ka bérniem nav
nepieciesama kaudze ar davanam.
Musdienas, kad gandriz viss, ko bérns
iedomajas, uzreiz ir arl nopérkams

un iegistams, ir Joti viegli iekrist

paraprupes lamatas. Ja pieaugusie, kas
dzimusi talajos devindesmitajos un vel
senak, atminas, cik loti priecajas par
stkumiem, ko sanéma dzimsanas diena
vai Ziemassvétkos, tad musdienu bérni
sanem daudz ari ikdiena. “Pieaugusie
nejut robezu, kad apdavinasana ir
jabeidz. Kad pienak svetki, biezi vairs

nav ideju, ar ko gan parsteigt bérnu, jo
vinam viss jau ir,” norada Aina Poisa.
Turklat, jo bérns ir vecaks, jo attalakiem
gimenes locekliem ir grutak atrast
piemeérotu davanu vinam. Vel lielaks
izaicinajums ir atrast personisku davanu
attalakam radu bérnam - pusaudzim.

Ja davanu ir Joti daudz, tad vienalga,
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Svétkus gaidot

vai tas ir mazs bérns, pusaudzis

vai pieaugusais, vina uztvere tiek
parsatinata. Cilveks nevar aptvert

un sajust, kas tiek davinats un kadas
emocijas rodas, ja davanas ka Holivudas
filmas par Ziemassvétkiem tiek krautas
kaudzé. Drizak var rasties sajuta, ka
davanu ir tik daudz, ka kadu var pat
aizmirst izsainot, nemaz nerunajot par
davanas izbaudisanu.

Vai gimene Ziemassvétkus svin
religisku vai kopa busanas motivu dél,
to galvenais vadmotivs ir busana kopa.
Laiks kopa ir vertigaka davana, ko

var sanemt gimenes locekli. Attiecibu

izjuSana, atliekot ikdienas skréjiena

riteni. “Turklat ties$i bérni un pusaudzi
patiesiba ir tie, kas visvairak grib, lai
$ajos svetkos vecaki pa istam butu kopa
ar viniem, nevis domas atrastos darbos
vai citas “svarigas” dariSanas,” uzskata
Liga Bernate. Ja majas ir skolas vecuma

Nereti pusaudzi
kada bridr sak
krat naudu, lai
nopirktu davanu gimenes
locekliem. Tas ari ir dabiski,
un nevajadzétu teikt, ka
vecakiem nevajag.
Tas pusaudzi var
aizvainot.

bérns, tad der padomat, ka gimene
veido tradicijas, lai svétki netiktu
pavaditi, ar vienas acs kaktinu
Skiel€jot viedierices.

Beérni loti novérté kopa busanas laiku,
ko vecaki uzdavina reizé ar davanu.
Piemeéram, téetis organize un pavada
visu dienu kopa ar meitu - aiziet uz
kafejnicu, aizbrauc kopa slépot, dodas
kopiga celojuma. Notikums but kopa
ar vecakiem ir emocionali svarigaks
neka pati davanas sanemsana.
Ikdienas aiznemtiba un steiga

davana ir ar1 papildu kopigs laiks,
aktivitate, ko gimene var veikt kopa.
Ar vecakiem pavaditais laiks bérniem
un seviski pusaudziem dod sajutu -
esmu vecakam Tpass, vin$ par mani ir
domajis.

Velmes un sapni par davanam var birt
ka no parpilnibas raga, bet diez vai
Sajos svetkos butu japasniedz davanas,
kas butiba ir ikdiena vajadzigas, dargas
pamatlietas. Pieméram, dators vai
jauns telefons. Tos iegadajas, jo ir

tada nepiecie$samiba, bet, ja jaunietis
grib modernaku talruni vai spéléem
piemerotaku datoru, tad vinam pasam
ir iespéja krat naudu, pelnit to, palidzot
vecakiem vai stradajot.

Nav vienas atbildes uz jautajumu, vai
Ziemassvetkos butu pareizi davinat
naudu. Ja dzim$anas diena, zinot,

ka bérns kraj naudu kadam savam
sapnim, aploksnite ar naudas zimém
biitu pienemama, jo naudas davinasana
$aja gadijuma lauj realizét patstavibu
un iemaca rikoties ar naudu, tad
Ziemassvétkos tomér nav pienemts
pasniegt $adu davanu.

Aritad ne, ja nezinam, ko uzdavinat
pusaudzim, vai ja nesp&jam piepildit vina
velmes. Nevajadzetu pieradinat bérnu pie
ta, ka “Ziemassvetku vecitis spgj visu”.
Un nevajadzétu ari baidities, ka bérns var
bt vilies par sanemto davanu, jo ta nav
tik liela vai darga, ka ving ir cerejis.

Ja gimene vienojas par pastaisitam
davanam, tad, visticamak, nebus
uztraukumu par to, ko tad pirkt. Un,
ievieSot sadu tradiciju, mainas art
svetku nozime.

Ja bérni jau no mazam dienam ir maciti
zimét apsveikumus svétkos un vini

piedzivojusi pieauguso prieku par to,
tad ar1 16-18 gadu vecs jaunietis jau
spés tikt gala ar nosacijumu, ka tiek
davinatas tikai pasgatavotas lietas.
Pasceptas kukas, pasa adita $alle vai cits
darinajums bus sirdssilts atgadinajums
par davana ieliktajam vértibam.

Nereti pusaudzi kada bridi sak krat
naudu, lai nopirktu davanu gimenes
locekliem. Tas arf ir dabiski, un
nevajadzetu teikt, ka vecakiem nevajag.
Tas pusaudzi var aizvainot, jo vin$
censas atdarinat pieauguso uzvedibas
modelus. Kameér pusaudZi pasi nepelna,
tikmeér vecaku uzdevums ir emocionali,
ar idejam, padomiem atbalstit bérna
centienus iepriecinat gimeni. Savukart
tad, kad skoléns dodas ciemos, vins ir
jaatbalsta ari finansiali, ja vien bérnam
netiek izsniegta kabatas nauda, kura
ietverta summa papildu tériniem.

Pasniedzot davanas saviem bérniem,
vecakiem nevajadzetu aizrauties

ar Joti praktiskam lietam vai ar
nesmalkjutigiem majieniem.
Pieméram, ielikt davanu maisa
matematikas gramatu ar domu, ka
skolénam vajadzétu uzlabot sekmes
matematika. Vai davinat abonementu
pie fizioterapeita, lai uzlabotu staju.
“Nevajag davinat to, ko vecaki gribétu,
lai pusaudzi dara, bet gan to, ko vins
pats izteicis ka vélmi, jo svetki ir

stasts par prieku, nevis kadu trukumu
noveérsanu,” saka Liga Bernate.

Pirms svétkiem jameégina iekapt bérna
kurpés vai pat atceréties sevi bérniba,
kas mus aizkustinaja, deva siltas
atminas un emocijas. Padomat, kas ir
tas, kas bérnu varétu iepriecinat, un bat

dzirdigiem, ko vin$ stasta ikdiena, par
ko sajisminas vai ko vélas.

Jaatceras, ka vecakiem jamaca bérnam
cienpilni pienemt davanas pat tad, ja
ta nav gaidita lieta. Sados gadijumos
vecaku uzdevums ir palidzét bérnam
tikt gala ar emocijam un iemacit
pienemt, stastot, ka davinatajs ir centies
vinu iepriecinat. Ja vecaks ir blakus un
palidz tikt gala ar emocijam, tad bérns
gust labu pieredzi un macas tikt gala ar
vil$anas sajutu. Péc tam var parrunat,
ko tad pusaudzis ir gaidijis no svétkiem,
ka pats tos planojis un ka gribétu svinet
gimenes svetkus. Ar pusaudziem nav
jaturpina spélét spéli “ko tu prasisi
Ziemassvetku vecitim”, ja vecaki zina,
ka bérns tam vairs netic.

e Vecakiem vajadzétu padomat, vai
dzim$anas diena un Ziemassvetki
ir tie svetki, kuros bérns pastta sev
davanu, bet vecaki visiem spekiem
censas $o0s pasutijumus piepildit.
Un nevajadzetu $os svétkus
parverst par tirgoSanos - kurs ir
pelnijis dargu davanu, bet kurs ne,
jo nav izdarijis to un to vai gluzi
otradi - sastradajis kaut ko.

* Svarigi atceréties, ka dalai pieauguso
un dalai bérnu milestibas valoda ir
davanas. Tas ir janem vera, tomer
svetku tradicijas gimene veidojam
més pasi, un ta ir pieauguso
atbildiba, ka davinaSanas iemanas
attistisies bernam un vai $is process
tiks saistits tikai ar naudu, vai ar1
ar kopigu laiku, emocijam. Ikviena
davana klust Tpasa tikai tad, ja to
ir davinajis Ipass cilveks, kas Ipasi
domajis par apdavinamo.
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Audzinasana

KAS LIDZIGS
PUSAUDZIM
DIVGADNIEK

Loti biezi specialisti médz teikt - ja grits ir . s . ” . . .
: esmu cool” vai “man vienalga”. divgadnieku un pusaudzu ,
divgadnieka periods, bus gruti pusaudza vecuma. Pats svarigakais vecakiem - ne tikai vecuma, jo pirmais vel )
Sim apgalvojumam, protams, nav 100 procentu ;
sakaribas, bet ir daudzas tendences, kuras vecaki

Ja salidzina
pusaudzi ar
divgadnieku,
var teikt, ka abiem
vienojosais ir
jautajums - kas es

savam, vecumam atbilstos$am metodém.
Pusaudza vecumposma uzdevums ir
izveidot identitati, bet divgadniekam -
iegt autonomiju. Loti lidzigi, vai ne?
Divgadnieks jutas ka superzvaigzne,

ta sakot, es pats, es gribu, es varu, es
esmu pasaules centrs, bet, mammu,

teti, ladzu, paskaidro man. Turpreti esmu?
pusaudzis negrib, lai vinam paskaidro,
tacu arT vins grib bt pats. Tikai bieZi §1 nomierinaties, reize saglabajot savu

W=

gribéSana un patiesa varésana iekseja ne” un sajutu, ka esmu pietiekami

pasaulé svarstas, kaut aréji pusaudzis, labs vecaks. Jateic, ta ir gandriz

iespéjams, krit viena vai otra galéjiba - vai neiespéjama misija. Ipasi

$ajos savu bérnu vecumos, bet vispar - tikai macas apgut savas
ir spé€ja pateikt “né”. Nospraust robezas emocijas, savukart otram

var nemt vér§, lai veiksmigak sagatavotos posmam,
kad vinu bérns izdzivos pusaudza periodu.

kliniska psihologe,
psihoterapeite

Dzives laika més izejam cauri
daudzam attistibas krizém, no kuram
popularakas ir daudz pieminéta
divgadnieka krize, pusaudzu vecuma
krize un pusmuza krize. Tas visas ir
nepiecieSamas, lai cilveks attistitos.

Ja salidzina pusaudzi ar divgadnieku,
var teikt, ka abiem vienojosais ir
jautajums - kas es esmu? Protams, katrs
to censas noskaidrot sava veida un ar

un sniegt atbalstu, milestibu savam
bérnam. Mums katram atkariba no
savas pieredzes ar vienu vai otru lietu
ir grutak. Ir patie$am sareZgiti noturét
lidzsvara atbalstu un kontroli. Robezas,
kontrole, disciplina ir gandriz vai

Autore: sinonimi, kas ir iz8kirosi, lai bérns un mes to neizvelamies un
LIGA _ justos dro$i un spétu funkcionét nevaram mainit, tikai dzives
BERNATE,

sabiedriba. Protams, nedrikst aizmirst
ari par milestibu un atbalstu, kas ir

ne mazak svarigi, bet pienemu, ka
miusdienas dot $o vecakiem ir vieglak
neka pateikt “né”. Precizak, atrast to
smalko liniju, kad un cik daudz teikt
“ne”, lai neklatu par bargiem, visu
ierobezojosiem vecakiem.

Pat tad, ja nav gruti pateikt liktenigo
“ne” bérnam, biezi nav viegli izturét un
tikt gala ar bérna emocijam, kas seko
péc sidzirdéta “ne”. Tapat izaicinajums
var but ari pasiem neiekrist intensivas
emocijas, bet palidzét bérnam

trako hormoni.

To, kada veida bérns
izpaudis savas emocijas,

loti ietekmeé temperaments
jeb nervu sistémas Ipatnibas.
Atgadinasu, ka tas iedzimst

laika iemacamies sadzivot ar
to, regulét sevi utt. Ja bérnam ir
atra ierose un léna aizture, tad vina
reakcijas intensitate un aktivitate bas
loti spéciga - vind dusmosies skali
un, iespéjams, metis kadas mantas,
priekSmetus, kas gadisies pa rokai.
Divgadnieks var krist gar zemi,
spert, sist...

Nav musu spékos mainit bérna
aktivitates limeni, intensitati,
neatlaidibu, tacu meés varam vinam
macit veidus, ka nomierinaties,
ka “neuzspragt”. Mazam bérnam
meés to paradisim ar praktiskam
lietam - ar savu klatesamibu,
kermena kontaktu. Tie bus

vecaki, kas i . \ [



Audzinasana

sakuma palidzés vinam rimties un
apzinaties, kas notiek. Ja bérns neapgus
§is prasmes, jo vecaki ta vieta, lai veltitu
laiku vina mierinasanai, bts izvélejusies
vieglako celu, pieméram, aiznest

bérnu prom no spélu laukuma vai uz
citu istabu un tamlidzigi, tad mazais
neko neiemacisies par pasregulaciju un
vinam to buis griiti izdarit arT pusaudza
vecuma. Visticamak, vin$ arT padsmit
gadu vecuma ies pa gaisu, tikai tad
vecaki vairs nevares vinu nekur aiznest.
Par mierigiem un értiem bérniem
parasti nestidzas. Sava temperamenta
de] bérns spej labi pielagoties, un
lielakoties vins$ biis introverts. Tikai
jaatceras, ka sadi bérni vairak patur
sevi visus pardzivojumus. Skietamais
emociju trukums nenozimé, ka bérnam
tadu nav. Ir gan, tapat ka visiem

citiem, tikai vins savus priekus vai
bédas nepauz tik skali, tade] reizém
vecaki nepamana, kas ar bérnu notiek.
Jaatceras, ka dusmu un aktivitates
pretpols ir depresija, un neviena no
galéjibam nav laba.

Vel viena temperamenta iezime, ko
vecaki pamana un Kkas rada vinos

daudz emociju, ir bérna noskanojums.
Precizak - negativs noskanojums.

Ir bérni, kuri jau agra vecuma ir loti
nopietni, izskatas skumigi vai sidzas
par katru stkumu. Ka jau runajam,
mainit bérna temperamentu nav
iespejams, tacu varam akceptét o
iezimi un macit vinam priecaties un
nestudzeéties par visu.

Lai kads ar1 butu bérna temperaments,
galvenais, kas jaatceras - jus esat vecaki
un jums jauznemas vecaku loma.
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Vecaks nav draugs. Tas nenozime,

ka attiecibas nevar but tuvas,
cienpilnas, bet vecaks ir tas, kur§
gada, pasarga, nosaka bérna vecumam
atbilstosas robezas, bet pari visam ir
beznosacijumu milestiba. Attiecibas un
saikni ar bérnu mes sakam veidot jau
kop$ dzim$anas, un emocionali tuvas
attiecibas ir pamats visam. Tikai péc
tam seko robezu noteik$ana, kas sakas
jau ap bérna pusotra gada vecumu

un ir Joti batiski gan agrini, gan ar1

pusaudzu vecuma. Tie ir pamati, kas

paliek, lai kadas vétras ietu pari. Reizém
miligam, zinatkaram mazulim mes
atlaujam visu vai par daudz, jo vins

ir mazs un reizém vina izdaribas ir
smiekligas, bet vinam ir nepiecie§ama
disciplina, lai macitos sevi regulet

un ieklautos sabiedriba. Noteikumi,
disciplina, robezas rada drosibas izjutu,
kas vél arvien ir loti nepiecieS8ama

ari pusaudzim. Ja, vin$ mekle sevi,
izmeégina visdazadakas lietas un

parbauda visu, un tiesi tade] pamatlietas
vinam vajag stingrus noteikumus, kas
izriet no gimenes vertibam - lai butu
kads orientieris dzive. Pusaudzim Joti ir
vajadzigs atbalsts, milestiba, ko varam
iedot, tikai pavadot kopa laiku, esot
attiecibas, un tas nenozimé, ka mums
obligati ir jazina viss par vina dzivi lidz
stkakajam detalam. Pusaudzim ir jajut,
jabut parliecinatam, ka vin$ sanem $o
beznosacijumu milestibu un vecakus
interese tas, ko vins doma, jut, par ko

To, kada veida
bérns izpaudis
savas emocijas,
loti ietekmé

temperaments jeb

nervu sistémas

= _—

Ipatnibas.. -

sapno... Lai visas sarunas neaprobezojas
ar noradijumiem par vina iespéjamas
ricibas sekam un to, cikos busi majas.
Vel viens butisks aspekts, ko jau
mineju ieprieks, ir vecaku spéja

izturét bérna emocijas. Ja mamma un
tetis to spéj, tad ari bérns parsvara

to spés. Nereti grutibas rodas taja, ka
vecaks, nespéjot izturét savas bailes,
trauksmi vai grutibas uzticeties, censas
regulét bérnu, izvirzot bargas vai pat
nepiemeérotas prasibas. Pieméram,

labak, lai vins neiet uz klases vakaru
vai pie draugiem uz balliti, jo man

ir drosak, ja vin$ séz majas. Tas ir
nepareizi. Vecakiem ir svarigi iemacities
Kklausities un atceréties, ka, runajot ar
pusaudziem, biezi “mazak ir vairak”.
Moralizé$ana par daudz vai parmetumi
nepalidzés, bet pienemsana gan, - ka
var justies ta, ka vins jutas, un var
domat ta, ka vin$ doma. Tas pusaudzim
dod pienemsanas izjatu.

Nenoliedzami, nav vienas receptes, kas
palidz mierigak parvaret $is krizes, bet
jaatceras, ka bérni macas no ta, ko redz.
Més nevaram viniem prasit savaldities,
ja pasi nesavaldamies. Nevaram prasit
cienpilnu izturé$anos, ja pasi to
nesniedzam. Mums japazist arl savs
temperaments un raksturs, jo, ja pasi
atri aizsvilstamies vai - tiesi pretéji -
dusmas nerunajam, tad, visticamak,
tads biis arf musu bérns, jo vinu
ietekme piedzivotais, redzeétais.

Ja no musas izptsam ziloni, tad ir

verts vispirms aizskaitit lidz desmit

un tikai tad kaut ko teikt, jo ar savu
reakciju uz lietam meés varam grito
temperamentu padarit gan grutaku,
gan ari to izlidzsvarot. Un jaatceras, ka
frazes “visi” vai “vienmeér” nekad nav
patiesas. Visi bérni nedara tadas vai
Sitadas lietas, un visi vecaki neatlauj

to vai $o. Ir jaruna par to, kas notiek
tagad, nevis bija vai bus, un jamegina
“bet” aizstat ar “un”. Katram vecumam
ir savi izaicinajumi, un katrs meés esam
to piedzivojusi, tapéc ari is krizes ir
jacensas uztvert ka piedzivojumu bez
viena pareiza veida, ka but.
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Attiecibas
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~ Pusaudzim
patiesam var
. SKist kavinir
als, dumjakais un
neveiksmigakais cilvéeks
pasaulé. Tapéc loti svarigi,
ka par to, kas pusaudzim
izdodas,

pieaugusie vinu

paslave.

ir, un ko
lesakt pieaugusajiem?
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No maza un mila bérnina, kurs nav apsaubijis pieauguso
teikto un biezi gribéjis miloties, vins ir parveérties cilveka,
kurs oponé, meklé pretrunas un kladas tevis sacitaja un
novelk skaidras robezas, kad vinam driksti tuvoties un
kad ne. Tavs padsmitgadnieks!

Konsulté SVETLANA
DACE ZASLAVSKA,
BERZINA, psihoterapijas
psihologe specialiste

Autore: IEVA JATNIECE

Sis nav ne vienkarss, ne viegls laiks,
turklat abam pusém - ka jaunietim,
ta vecakiem. Tomer |oti vertigs, ja
vien izdodas neuzkapt uz muzigas
savstarpéjo konfliktu takas.

Nav jau ta, ka péksni viena diena tavs
bérns kluvis ka samainits! Psihologiskas
izmainas notiek pakapeniski, sakot

no devinu, desmit gadu vecuma. Luk,
galvenas iezimes, par kuram jazina
vecakiem, lai vini spétu savu pusaudzi
labak izprast.

PATSTAVIBA
Pusaudza vecuma galvenais uzdevums
ir savas identitates un autonomijas
izveido$ana, tapéc krasi mainas vina
attieksme pret pieauguso padomiem.

Mazs bérns, tiklidz kaut ko nezina
vai nesaprot, meklé mammas un
téta palidzibu, turpreti pusaudzim
arvien svarigak klust pasam tikt gala
ar problému un pienemt patstavigu
lemumu. Sis izmainas nereti klast par
pamatu asiem stridiem tad, ja vecaki
turpina instruét pusaudzi, kas vinam
jadara. Saja laika vecakiem ar savu
pusaudzi jaspéj veidot pilnigi citadu
komunikaciju. Pieméram, padomi
jaaizstaj ar jautajumiem: ka tu gribeétu,
lai es tev palidzu? Ka tu doma, kapéc
Soreiz netiki gala? Vai tu esi padomajis,
kadas varétu but sekas tavai ricibai?
Pusaudzim ir loti svarigi redzet, ka vecaki
tic tam, ka vins$ pats ar daudz ko spéj tikt
gala. Uzdodot jautajumus, vecaki dod
vestijumu, ka pieaugusie velas dzirdet un
rekinaties ar pusaudza viedokli.

PASAPZINA
Jus noteikti esat dzirdéjusi teicienu, ka
pusaudZzu vecuma pasaules gals pienak
vairakas reizes diena. Ta patiesam ir -
pusaudza passajita ir Joti labila. Liela
mera tas ir tapec, ka pusaudza paSapzina
ir ievainojamaka neka mazam bérnam.
Ja ieprieks mazs bérns sevi salidzinaja ar
citiem tikai tad, kad pieaugusais kadu
vinam lika par piemeéru, tad pusaudzis
sak ar citiem salidzinaties pats. Vertéjot
sevi un citus, vin$ nereti konstaté: citi
labak sporto, labak zina sve$valodas, ir
veiklaki vai izskatigaki.

tljumu sarakstu skati 64. Ipp.

uras un pé€

Raksta izmantotas literat
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Attiecibas

Pusaudzim patiesam var $kist, ka

vins§ ir neglitakais, dumjakais un
neveiksmigakais cilveks pasaulé. Tapéc
loti svarigi, ka par to, kas pusaudzim
izdodas, pieaugusie vinu paslave. Tas
vinam palidz pamanit, ka ar1 vigs ir
pietiekami gudrs un spéjigs.

Varéetu domat, ka pusaudzis jau

ir gana liels un pats daudz ko sp€j
novertét, tomér vinam joprojam

ir vajadzigs pieauguso atbalsts un
iedro$inajums. Vel vairak, nereti
konflikti ar vecakiem izcelas tiesi
pusaudza trauslas pasapzinas del: més
ne vienmer dzirdam pasi sevi, ka atkal
pusaudzim esam teikusi kadu frazi
aizbildnieciska, noniecinos$a intonacija,
bet pusaudzis taja sadzird, ka vin§

jau pats nezinas, nepratis... Un, taka
vins§ pats ar1 Saubas par sevi, tad seko

instinktiva aizsargreakcija - noliegums.

Pieaugusajiem ir svarigi but redzigiem
un saprast, ka nereti aiz braviiras vai
rupjibas slépjas pusaudza Saubas par
savu vertigumu.

EMOCIONALITATE
PusaudZu vecuma biologiski notiek
straujas parmainas. Vispirms jau mainas
hormonala sistéma, kas ietekmé ari
emocionalo fonu: pusaudzis klast
emocionali labils, vinu ir viegli izsist no
lidzsvara. Dazkart var $kist, ka vins bez
redzama iemesla kltist driims, nobijies vai
eiforiski priecigs. Tas ir dabisks process,
kam cauri iziet visi, un, jo mierigak to
uztver vecaki, jo vieglak ar1 pusaudzim.
PusaudZu vecums ir sarezgits ari ar to,
ka, no vienas puses, paradas milzum
daudz jaunu emociju un dzinu,
bet, no otras puses, - to kontrole ir
vaja. Jo cilvéka smadzenes nobriest

Saja vecuma
‘ ‘ tiek apsaubits un
parskatits teju
viss, ko bérnam macijusi
pieaugusie: pusaudzim
pasam janonak Iidz
atbildei, vai tas
vértibas, par kuram runa

pieaugusie majas
vai skola, ir ar1 , ,
manas vértibas?

nevienmeérigi: pieres daivas garoza, kas
atbildiga par impulsu kontroli un seku
paredzésanu, attistas lidz pat 25 gadu
vecumam. Tatad pusaudzis piedzivo
daudz spilgtu izjutu, bet vins vel nespéj
tas pilniba regulet.

PusaudZu vecums ir pietiekami sarezgits
visiem, jo $aja laika veidojas cilvéka
identitate - pusaudzim ir janoformule,
kas es esmu, kas man patik, kas ir
manas vértibas. Saja vecuma tiek
ap$aubits un parskatits teju viss, ko
bérnam macijusi pieaugusie: pusaudzim
pasam janonak lidz atbildei, vai tas
vertibas, par kuram runa pieaugusie
majas vai skola, ir ari manas vértibas?
Savukart, lai izveidotos sava identitate,
ir jaatdalas no vecakiem. Pusaudzim ir

vajadziga autonoma gariga telpa, kura
patstavigi meklet atbildes uz saviem
jautajumiem. Tas nenozime, ka vinpam
vairs nav svarigi vecaki vai vecaku
noteiktas robezas, bet vinpam objektivi
ir lielaka vajadziba péc vienatnes,

péc bsanas sava grupa - tas vinam
palidz labak saprast sevi. Ja vecaki

ir pietiekami elastigi un spéj sajust

to smalko robezu, kad pusaudzim
nepieciesams but blakus un kad

vinu labak netraucet, $im posmam
itin veiksmigi var iziet cauri kopa,
saglabajot labas attiecibas.

Tomer pusaudZu vecums bieZi klust
par krizi tapéc, ka més neatradisim
nedz idealus bérnus, nedz vecakus

vai vecvecakus - més katrs savu reizi
kladamies. Dazreiz bérna un vecaka
temperaments, raksturs, personibas
Ipatnibas, visu pusu reiz piedzivotas
traumatiskas pieredzes ietekmé
savstarpéjas attiecibas. Dazkart

labu attiecibu uzturé$anai trauce ari
pieauguso prieksstati par to, kas ir
“normala pusaudza uzvediba”. Tapéc
vecakiem jau laikus jagatavojas tam, ka
pusaudzu gadu krize ir gaidama un ta
bérna attistibai ir nepiecieSama.

® Par |oti smagiem sava bérna
pusaudzibas gadus parasti sauc tie
vecaki, kuri nespgj but elastigi,
kuriem ir gruti pielagoties
pieaugosajam bérnam un vina
vecuma Ipatnibam, turklat pusaudza
gados pilna plaukuma paradas tas
audzinasanas kludas, kuras pielautas
agrak. Jo saskanigakas attiecibas
bijusas lidz tam, jo vieglaks pusaudza
vecums, un otradi.

e Vienas no sarezgitakajam attiecibam
ar pusaudzi piedzivo tie vecaki, kuri
radusi domat un darit bérna vieta.

Ja mazs bérns paklaujas un nereti

to pat bauda, ka vina vieta daudz

kas tiek nokartots, tad pusaudzi
paradas pretrunigas izjutas. No vienas
puses, pusaudzim nav pieredzes, ka
pasam pienemt lémumus un risinat
grutibas, tapéc vins ar neredz savus
resursus, no otras puses - vins loti
dusmojas uz cilvekiem, kas vinam
dod padomus. Kad pusaudzi maca,
vind ir neapmierinats, jo negrib, ka
vinu komandeé. Savukart, ja vecaki
nepasaka, ka vajadzétu rikoties,
pusaudzis dusmojas: tu man
nepalidzi! Audzinot bezpalidzigu
bérnu, vecakiem jarekinas, ka
pusaudzu vecuma sava bérna acis vini
nekad nebus labi.

e Tipat sare7gitas attiecibas veidojas
gimeneés, kuras vecaki radusi bernu
kritizet. Ja mazs bérns patiesam
censas, lai tikai vecaku acis gutu
atzinibu, tad pusaudzu vecuma vins
jau ir atmetis ceribas - vecakiem tapat
gana labs nebusu. Kritizéts pusaudzis
no malas var $kist bravarigs, lecigs,
tacu tas ir brunas - vins nesaprot
savu patieso veértibu, tapéc
aizsargajas. Turklat bérns, kur$ nav
juties saviem vecakiem gana labs,
izdara secinajumus, ka nav milestibas
verts. Un pusaudzu gados So izjutu
slapé ar apreibinosam vielam vai
darbibam, kas palidz aizmirsties.
Kritizetie pusaudzi medz iesaistities
ari neveseligas attiecibas, ja vinos tiek
radita ilazija, ka beidzot ir sastapts
cilveks, kas vinu pienem tadu, kads
vin$ ir.

e Pusaudzu gadi ir smagi ari bérniem,

kuriem pietrucis vecaku uzmanibas,
kuri atstati novarta. Vini biezi

tiek ar dzivi gala, ir iemacTjusies
atrisinat dazadas situacijas, ta¢u

vini netic milam attiecibam starp
cilvekiem. Dazkart vienaudzi vinus
apskauz: tu vari darit, ko vélies,
neviens tevi neuzmana, laimigais!
Patiesiba pusaudzis ir izmisis, jo jutas
nevienam nevajadzigs.

Universals ieteikums vecakiem, kuri
audzina pusaudzi - sarunajoties
neizmantojiet tadus vardus ka “labi”,
“slikti”, “pareizi”, “nepareizi”.
Nevertéjiet pusaudzi, bet uzklausiet,
diskutejiet, piedavajiet dazadus
variantus. Vel butisks ieteikums ir Jaut
pusaudzim pienemt savus léemumus

un ar1 kludities. Par to nevajadzétu
kritizét, bet jautat: ko no §is pieredzes
tu esi sapratis? Redzot, ka pusaudzis
rikojas nepareizi, var sacit: es raizejos
par tevi. Un atgadinat, ka vin$ vienmer
var nakt aprunaties vai jautat padomu.
Tapat svarigi pusaudzim Jaut uznemties
atbildibu par sava pienemta lemuma
sekam, nevis mesties problému risinat
vina vieta. Katrs cilveks macas tikai

no savam kltudam, un tiesi tas palidz
nakamo reizi klat gudrakam.

Ja vecaki nemitigi uztraucas par savu
jaunieti un pat nedod iespéju vinpam
pienemt savus lemumus, ar laiku vins
to pat vairs nemeégina darit - vins
neuzticas pasaulei un sev. Attiecigi vins
ari neuzzina, ko vins var un ko nevar.
Butiba pusaudzis nesaprot, kas vins ir.
Bet pusaudzu gadu uzdevums ir sevis
iepaziSana.
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Labas savstarpéejas

‘ ‘attlembas veidot ir jamacas

0 jauna abam pusém - tikai
d, | ja vecaki macisies situacijas

o 'saskatlt no pusaudza
pozmuas, ins klus

saprotosaks_ pf.ét viniem.

* PUSAUDZIS SEZ ISTABA UN NEKO
NEDARA

Kad pusaudzi atkal gribésies audzinat
un vinam noradit, kas butu jaizdara,
pieaugusajiem vajadzétu sev pavaicat:
vai vakaros, kad parnakam majas

no darba, més pasi vienmér daram

ko jedzigu? Kad esam nogurusi péc
intensivas dienas, art mums nereti
gribas palikt klusuma un pardomat
dienas laika notikuSo. Tas pats notiek
ar pusaudzi. Pieméram, agrina
pusaudzu vecuma bérni nemitigi
seko 1idzi tam, ko saka pieaugusie, ko
doma vienaudzu grupa, ka vins taja
iederas - no ta Joti nogurst, tapéc ir
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vajadzigs laiks sev, miers un klusums.
Cita lieta, ka jau laikus gimené ir
javienojas par pienakumu sadali, lai

tie negulst tikai uz vecaku pleciem.
Tacu par majas darbiem ir jasaruna
laikus, lai pusaudzis pats tam atrastu
laiku sava grafika, nevis vins janostada
fakta prieksa - pec pusstundas majai
jabut iztiritai! Pusaudzim ir loti svariga

lidzvértiga attieksme no pieaugusajiem.

Par to, ka pusaudzis séz sava istaba un
neko nedara, butu jauztraucas tad, ja
krasi mainijusies vina uzvediba -

vins vairs netiekas ar draugiem,
neapmeklé iemilotas nodarbibas, vins
vairs neintereséjas par lietam, kas vinu

ieprieks aizrava. Ja jaunietis dienam
neizkapj no gultas un nertupejas par
savu higiénu, tas var liecinat par
depresiju. Un to bez ievéribas atstat
nedrikst.

¢ PUSAUDZA ISTABA ATGADINA
IZGAZTUVI!

Pat ieprieks rapigu bérnu istabas,
sasniedzot pusaudzu gadus, nereti
klast, maigi sakot, nekartigas...

Ka noveérojusi specialisti, tas ir
raksturigi agrinajiem pusaudZiem -
apkarteja vide it ka spogulo bérna
neskaidro iek$€jo pasauli. Péc
14-15 gadu vecuma, kad pusaudzu

identitate klast skaidraka, arf vina
apkarteja vide tiek vairak sakartota.
Tacu ari $aja gadijuma ir svarigi
vienoties par robezam - nekartiba
nedrikst iziet arpus jauniesa istabas
un taja nedrikst kraties netiri trauki,
kas smaku rada visa maja. Ka rada
prakse, ja paréja maja ir kartiga, ar1
pusaudzis nemanot parnem kartibas
milestibu.

Vel dazkart asas diskusijas starp
pusaudzi un vecakiem rodas par
jauniesa istabas iekartojumu vai
sienu krasu. Pieméram, pusaudzis
savu istabu velas nokrasot melnu.
Un dazkart vecaki doma ta: mes
esam tavi vecaki, attiecigi mes visu
varam noteikt! Né, bérns nav savu
vecaku lellite. Un jo Ipasi pusaudzis.
Ja vecaki nav gatavi diskusijai, to
nedaris ar1 pusaudzis. Biezi vien
jautajumus, kurus varétu mierigi
izrunat, pieméram, pusaudzim
ierosinot - varbut tu vispirms vari
nokrasot vienu melnu sienu un kadu
laiku padzivot un paskatities, ka

ar to juties, - vecaki pasi situaciju
saasina, reagéjot kategoriski. Sadas
situacijas der sev uzdot jautajumu:
vai mums patiks, ka musu pusaudzis
izaugs par citiem paklavigu

cilveku? Jo tie pusaudzi, kas ir erti
saviem vecakiem, tadi ir ari citiem
sabiedribas locekliem.

+ PUSAUDZIS MUMS NEKO VAIRS
NESTASTA

Ja vecaki sak pusaudzi parmerigi
tincinat, atbildes vieta vini var
sanemt agresiju vai izteiksmigu
klusumu. Pusaudzim ir vajadziga
sava telpa, savi noslepumi, savi

notikumi, par kuriem vecakiem
netiek stastits. Pusaudzis pats

grib noteikt, kadus stastus atklat
vecakiem un kadus ne. Vecaki var
savai meitai vai délam sacit: “Redzu,
ka tu paslaik nevélies runat, bet, kad
velesies, tu vienmer vari nakt pie
mums.” Sadi pusaudzim tiek dota
iespégja.

Mazrunigi vai neiecietigi pusaudzi
klast arf tad, ja jat, ka vecaki no

viniem nemitigi kaut ko pieprasa. Arl

tas nereti ir asu konfliktu iemesls.

¢ PUSAUDZIS PATS GRIB NOTEIKT,
CIKOS NAKT UN CIKOS IET

Ir jautajumi, kuros vecakiem jabat
nepiekapigi konsekventiem, un ta
ir pusaudZu veseliba un drosiba.
Parasti, ja lidz pusaudzu vecumam
majas bijusas skaidras robezas un
noteikumi, arl pusaudzu gados

ir mazak problemu. Tac¢u ir viens
butisks “bet” - ar vecakiem
pasiem jaievero tie noteikumi,

kas tiek sagaiditi no bérniem.
Piemeéram, ja solijat, ka noteikta
laika busiet majas, bet kaveéjaties,
tad ir japiezvana un majinieki par
to jabridina. Sadi veidojas gimenes
iekseja attiecibu kultura, kura
noteikumus ievero visi.

Savukart bridi, kad pusaudzis
nakts melnuma netiek palaists

uz balliti un par to neganti izrada
savu neapmierinatibu, vecaki sevi
var mierinat ar domu, ka robezas
dzilakaja butiba pusaudzim palidz
justies drosi. Tie pusaudZi, kuri
sanem pilnigu brivibu, patiesiba pat
nezina, ko ar to iesakt, tapéc jutas
vientuli, apmulsusi un nepasargati.

Jaatceras, ka pusaudza attistiba
notiek nevienmerigi. Briziem var
8kist, ka pusaudzis jau runa ka
pieaugusais, bet var but ta, ka vins
labi izprot vienu dzives jomu, tacu
cita ir loti naivs. Vecakiem ir svarigi
savai atvasei uzticéties, tomer
censties iztaustit tos jautajumus,
kuros bérnam vel ir vajadziga vinu
palidziba.

Ja attiecibas ar pusaudzi klust par
neparejosu konfliktu, meklgjiet
palidzibu pie specialista. Bet
atcerieties, ka bus jastrada ar1
pasiem ar sevi. Dazkart vecaki

pie psihologa vai terapeita aizved
pusaudzi ar mérki - salabojiet vinu
un atdodiet man atpakal agrako
gadu milo meitinu vai delinu.

Tas nenotiks! Lai pusaudzis spetu
izveidot savu identitati un atdalities
no vecakiem, ving nevar bt ertais
un paklausigais mazais bérnins.
Labas savstarpejas attiecibas veidot
ir jamacas no jauna abam pusém -
tikai tad, ja vecaki macisies
situacijas saskatit no pusaudza
pozicijas, vins klis saprotosaks pret
viniem. Ari tas ir viens no pusaudzu
gadu uzdevumiem - ka pasam
pusaudzim, ta vina vecakiem ir
jaapgust prasme dzirdét sevi un otru
cilveku.



3 Attiecibas !

BERNAM
PIRMA
ESTIBA.

Kas par to
]Jazina
vecakiem?

Kadam pirma milestiba atnak jau
bérnudarza laika, kameér cits to
piedzivo pusaudza vétrainajos

gados. Kliniska psihologe Kristine
Balode norada, ka nav konkréeta
vecumposma, kad Sis jutas
paradas. Vecakiem un ar1 pasiem
bérniem tas var bt mulsinosi,
tacu, ka uzsver specialiste,
iemiléties - tas ir forsi!



Attiecibas

Konsulte
KRISTINE
BALODE,
klTniska
psihologe

Autore: GUNITA KRILOVA

“Vecakiem jaatceras, ka ta médz

notikt - bérni un jauniesi (un ari
pieaugusie!) iemilas. Un tas ir forsi,

ka bérni iemilas un veido attiecibas.
Velams, lai vini to dara dro$i un viniem
ir, uz ko palauties un atbalstities $aja
pieredzé. Bérni medz iemiléties, un pat
agrak neka vecakiem ir nojausma par
to. Es aicinatu vecakus atceréties, ka
viniem paSiem gajis skolas laika, ka vini
ir iepazinusi iemiléSanas jutas,” vecakus
neizbities no témas “pirma milestiba
bérnam” iedros$ina Kristine Balode.

Specialiste vers§ uzmanibu uz to, ka
milestiba, iemiléSanas vai simpatijas -
tas ir jutas. Tas nav notikums, tas

nav darbibas, bet gan tas, ko varam
sajust. Lidzigi ka tad, kad baidamies,
dusmojamies, priecajamies vai serojam.
Més to sajutam. “Iemilésanas ir jutas, kas
paredz biokimiskas izmainas. Piedzivota
milestiba desmit gados ne ar ko Ipasi
neatSkiras no tam sajutam, kas parnem
pieaugusos, kad vini ir iemilgjusies.
Protams, katram vecumposmam ir
atbilstosas iemilé$anas izpausmes.

Kad esam iemil&jusies, varam zaudét
koncentrésanas spéjas, esam izklaidigaki,
dezorientéti, mums var but lielaks
satraukums. Lidzigi jutas bérns, kad ir
iemiléjies,” skaidro Kristine Balode.
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Prieks butu dabiskaka vecaku reakcija
uz to, ka bérns veido attiecibas,
balstoties simpatijas un citas vertibas,
nevis aprekina vai izdeviguma, ka tas
kadreiz meédz notikt. “Atbilstosakais,
ka vecaki varétu reagét, kad bernam
ir simpatija vai draugs/draudzene,

o

14

koncentrésanas spéjas,
esam izklaidrgaki,
dezorientéeti, mums var bt

lielaks satraukums.
Lidzigi jutas bérns,, ,
kad ir iemilgjies.

butu parlieciba, ka tas ir lielisks dzives
posms. Ja vecaki varétu bérnam
aiznest zinu, ka tas ir forsi, ta buitu
lieliska vecaku reakcija. Tas paraditu,
ka vecaki apzinas, ka bérns ir dzivs

un vitals cilveks, kuram simpatize
cilveki. Vel jo ipasi - ja bérns spéj par
savam simpatijam pastastit vecakiem
un ap to neveidojas sarezgijumi, tas ir
briniskigi,” saka specialiste.

Kad esam
iemiléjusies,
varam zaudeéet

Lai ar1 sajuitas, kas parpem iemilejusos
cilveku, ir lidzigas visos vecumposmos,
saprotams, ka vecaku bazas bus
atskirigas, ja iemiléjies ir sakumskoléns,
bérns agrinas pubertates vecuma vai jau
pusaudzis. “Nez vai ar pirmklasnieku
butu jaruna par dzimumaktu,” norada
specialiste un uzsver citus svarigus

sarunas aspektus, ko ir vérts ar visu
vecumu bérniem parrunat iemilésanas un
attiecibu konteksta. “Vispirms ar bérniem
biitu jaruna par attiecibu kulttru, cienu,
vieno$anos, drosibu, robezam. Bérni
dazados vecumos iemilésanos piedzivo
atskirigi - sakumskolas vecuma bérniem
vél nav erotisku izjutu, viniem tas

bus emocionals pardzivojums. Velak,
pubertaté un agra jauniba, tas kltst

par pardzivojumu, kas mijas ar fiziski
seksualu interesi,” teic psihologe.

Skaidrs, ka ikkatra gimene par $iem
jautajumiem runas sava veida. Just
mulsumu ir normali gan bérniem, gan
vecakiem, parrunajot $os jautajumus,
tacu jaatceras, ka just kaunu biezi vien
iemaca pasi vecaki. Tas, cik daudz bérns
vecakiem stastis par savam jutam,
atkarigs no konkrétas gimenes. Jo vairak
gimené notiek kauninasana vai tiek
pievérsta parlieku liela uzmaniba kaut
kam, kas ir tabu téma, visticamak, ari
par iemiléSanos bérns negribés runat tik
atklati un bus noslégtaks. Tas izriet no ta,
ka vispar gimené bérnam ir Jauts izpaust
savas emocijas un citas jutas. “Ja meés
bérnam iemacam, ka dusmoties nav labi,
agri vai vélu vinam rodas dualas sajutas -
es jutu, ka dusmojos, mani ir $Is emocijas,
bet es nedrikstu tas izradit. Sada gadijuma
skaidrs, ka bérns sléps gan savas
dusmas, gan citas izjutas un, visticamak,
nevélesies ar vecakiem dalities ari taja,
ka ir iemiléjies,” stasta Kristine Balode.
Vina uzsver, ka $is ir bridis, kad pasiem
vecakiem butu labi paanalizet, ka vini
izjut un pienem iemilésanas jutas. Vai
gimeneé ap attiecibu jautajumiem ir
tendence veidot pastiprinatu koketeériju
vai tos kaut ka izcelt arpus citam dzives
pieredzém? Specialiste skaidro, ka
cilvekiem ir tendence mulst par to, kas
netiek normalizets pietiekami mierigi
un saprotosi. Ja vecaki ap iemilésanos
veido parlieku lielu notikumu, to ka
ipasi izcelot, iespéjams, bérnam nebus
vélesanas par to dalities ar gimenes
locekliem.
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KA RIKOTIES
VECAKIEM,

JA BERNAM IR
PARADIJUSIES
SIMPATIJA
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DrosSiba vai zinkariba

Ja bérna iemilésanas novedusi pie
attiecibam, tad, domajot par drosibu un
méginot pasargat vinu, vecakiem var
but velésanas uzzinat vairak par sava
bérna simpatiju. Kas ir is jaunietis/
jauniete, ar ko tu draudzejies? Kur jus
iesiet, ko juis darisiet, kur vins vai vina
dzivo, kas ir vina/vinas vecaki?

Cik daudz bérnam jautat par vina
aizrau$anos - ta, lai vecaki iegtutu
mieru, bet ar1 ta, lai bérns nejustos
nopratinats? Kristine Balode uzsver,
ka $ada situacija ir jaatgriezas

pie uzticé$anas jautajuma. “Mes

nevaram ar linealu izmeérit, cik daudz
vecakiem ir jazina. Manuprat, ir

forsi, ka vecaki intereséjas par saviem
bérniem, un ir forsi, ka bérni dalas

par jebko, kas notiek vigu dzive.

Ipasu cilveku ienaksana bérnu dzive
nebus maznozimiga pieredze, tomeér
izpra$nasana par gimeni, no kuras nak
vina simpatija, ir arhaisms. Es aicinatu
but vairak atvértiem pret to, ko bérns
stasta, un mazak télot detektivus.
Iedros$inat bérnu runat un stastit to,
kas vinam pasam ir svarigs,” uz dialogu
ar saviem bérniem aicina specialiste.
Saprotams, kaut kadi jautajumi
vecakiem var rasties. Kristines Balodes

ieskata, ir svarigi saprast, ar kadu
merki tie tiek uzdoti. Piemeram, ja
vecakiem rodas jautajumi par to, kur
dzivo bérna draugs vai draudzene un
kas ir vina/vinas vecaki, tad, pirms to
vaicat bérnam, butu svarigi paskaidrot,
kapeéc vecakiem tas ir aktuali.
Iespéjams, tas ir drosibas jautajums,
lai zinatu, kur bérns atrodas. Tad tas
ir jautajums nevis par to, kur vins
dzivo, bet cik sasniedzams bus bérns
vai kada ir adrese, kur vins uzturésies.
Savukart jautajumi par to, kas ir
bérna vecaki un ar ko vini nodarbojas,
mudina domat vairak par $1 jautajuma
uzdeveju - kapeéc es prasu, ar ko
nodarbojas bérna drauga mamma?
“Vai man ir priekSstats, ka mans bérns
drikst but kopa tikai ar juristu bérniem
vai ta ir mana zipkariba? Kapéc man
nak prata, ka bérni vispar runa par
vecakiem un to, ko vini dara? Varbut
man pasai ir kompleksi un nedrosiba
par sevi - ja mans bérns iet pie otra
ciemos, vai es ari varu aicinat vigu

pie mums? Vai miisu apstakli un mans
statuss ir lidzvertigs otrai gimenei?
Tur, iespejams, apaksa ir nedrosiba
un komplekss. Ko man dod tas, ka
otrs vecaks ir kaut kas vai nav - vai

es stiprinasu bérnu draudzibu, ja otra
bérna vecaki bis ministri?” sevi dzilak
ielukoties aicina specialiste.

Vai atlaut palikt
pa nakti?

Agrak vai velak, bet bérnam biezi
paradas velme palikt pa nakti pie
drauga vai draudzenes. Kamer ta bija
naksno$ana pie ta pasa dzimuma
bérniem ar nasku é$anu, multenu
skati$anos un spélu spelésanu,

vecaku prati bija mierigaki. Ko darft,

ja meitene velas palikt pie puisa vai
otradi? Kristine Balode aicina vecakiem
skatities mazliet plasak un but mazak
stereotipiskiem. “Mums vajadzétu sakt
musdienigak domat un apzinaties, ka
ariviena dzimuma attiecibas var rasties
jutas un attistities seksualas darbibas.
Pienémums par dzimumu $kirSanu -
puikas viena istaba un meitenes otra -
negaranté neko. Beérni veidos attiecibas,
ar ko vini velesies tas veidot - tas

biis vinu pasu zina,” realitati ieskice
specialiste.

Prieka un baudas
izglitiba bus
daudz veicinosaka
neka vecaku panika par
gratniecibu un slimibam.
ArT par kontracepciju ir
jaruna, bet tam nevajag
bit pirmajam
un vienigajam
tematam.

Vina atzist, ka iemilésanas jutas ir arl
seksualas izglitibas jautajums -

tas ir viens no aspektiem, caur kuru
mes piesaistamies cilvekiem un
sakam veidot attiecibas. Sarunas

par seksualas izglitibas jautajumiem
atbilstosi vecumposmam ir butiskas,
tacu nav jakoncentréjas tikai uz runam
par dzimumaktu un izsargasanos

no grutniecibas. “Prieka un baudas
izglitiba bus daudz veicino$aka neka
vecaku panika par griitniecibu un
slimibam. Ar1 par kontracepciju ir
jaruna, bet tam nevajag but pirmajam
un vienigajam tematam. Fokuss javers

uz cienpilnu attiecibu veidosanu, vielu
lieto$anu, kas varétu traucét parupeéties
par savu drosibu, ka ari pamanit, ka
partneris jutas nedro$i. Ar sarunam par
attiecibu veidoSanu mums vajadzétu
stiprinat bérnu atbildibu par savam
darbibam, ne tik daudz biedét ar
konkretam lietam. Manuprat, ir svarigi,
lai mes veidojam dro$u ligzdinu dro$am
seksualam darbibam, ar kuram jauniesi
laika gaita gribés nodarboties,” stasta
psihologe.

CIK DAUDZ
KONTROLET
BERNU?

Ka palidzéet salauztai
sirsninai

Tas, vai vecaki bus atbalsts gadijuma, ja
milestiba netiks atbildéta, bus atkarigs
no ta, kadas jau no agrina vecuma bus
bérnu un vecaku attiecibas, vai tas ir
atbalstos$as. Ja ta ir, tad vecaki var but
atbalsts bérnam arf bridi, kad vins
piedzivo vienpuséju iemilésanos vai ari
tad, kad kads ir iemiléjies bérna, bet
vins$ ta nejutas. “Ir labi, ja mes varam
but atbalsts bérniem ari tad, kad més
runajam par smalkam niansém, kas
skar cilvéciskas attiecibas. Atbalsta
potencials bus ciesi saistits ar vecaku



Attiecibas

spéju reflektét par siem jautajumiem
sava dzive. Atbalstit kadu pieredze, kura
pasam nav bijusi, ir nosaciti iespéjams -
ne jau tapéc, ka vecakiem nebttu $is
pieredzes, bet tapéc, ka pasi neesam
sevi verojusi un izdartjusi secinajumus,”
stasta Kristine Balode.
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Ko dartit, ja bérnam pusaudza gadi iet un
vecakiem sak skist savadi, ka bérnam
nerodas simpatijas, aizrau$anas, interese
par attiecibam? Varbut vecakiem
sanemties un pajautat bérnam - ka iet ar

meiteném, ka sokas milestiba? Psihologe
teic, ka peksni, arpus konteksta, pajautat
kaut ko tadu butu savadi. Jo ko gan

meés gribam panakt ar $o jautajumu?

Tas visbiezak norada uz pasa jautataja
trauksmi. No vienas puses, ja milestibas
nav, tad nav. Tac¢u, no otras puses, ja

5

ap pusaudzu vecumu nesak veidoties
attiecibu dinamika, der aizdomaties

un paverot, kada ir bérna pasapzina un
komunikacijas prasmes. Tas ne vienmer
bis saistits ar iemilé$anas jutam, bet var
but saistits ar to, ka bérnam ir grutibas
komunicét un but aktivam sociuma

lidzdalibniekam sava vienaudzu grupa.
Veseliga pasapzina un spéja komunicét ir
butiski stirakmeni, uz kuriem balstas ar1
attiecibu veido$ana.

Ja ap pusaudzu
vecumu hesak
veidoties attiecibu
dinamika, der aizdomaties
un pavérot, kada ir bérna
pasapzina un
komunikacijas
prasmes.

Vecakiem un vecvecakiem, kas

augusi Padomju Savieniba, varétu

but nepienemama Sodienas jauniesu
attiecibu veido$ana. Ja agrak bija
japrecas ar pirmo un vienigo, Sobrid ir
pielaujams, ka jauniesi izzina sevi un nav
paklauti solijumam apprecét savu pirmo
partneri. Musdienas lielaka dala vecaku
jau ir emocionali siltaki un ar izpratni,
ka attiecibu veidosana klast plastosaka,
nav piesieta vienam cilvekam. Jauniesu
attiecibas ienak dabiska maci$anas un
eksperimenté$ana, sevis izzinasana,
nevis tam uzreiz seko laulibas un bérni,
kas Joti biezi $odienas videjai paaudzei ir
bijusi ka kompensacija, nevis vajadziba.
BieZi vien agrinas attiecibas ir ka
kompensacija kaut kam nepiedzivotam
attiecibas gimené vai muk$ana no tas.
Agrinas attiecibas nereti veidojas, jo ir
vajadziba just intimitati un piederibu,
kas nav justa gimene.

Vecaki vienmeér var dalities ar subjektivo
pieredzi un redzéjumu, bet velams

to atspogulot ka vienu no pasaulé

iesp€jamajiem, nevis ka vienigo pareizo
attiecibu modeli. Ja tas, ka vecaki ir
piedzivojusi attiecibas, tiek pasniegts ka
vienigais un pareizais veids, tas var bat
dross cel§, ka attiecibas starp bérnu un
vecaku ienak noslégtiba, noslépumi un
nevarésana atvérties, bailes no kritikas
un parmetumiem. “Jo vairak centréjam
sevi attiecibas ar bérnu, jo ticamak, ka
pa celam més pazaudésim bérnu. Vins
ir cita personiba ar citam vajadzibam
un aktualitatém. Labak izvelamies
iepazit un atbalstit bérnu, nevis vertét,
kritizét un sistematizét, kalkulét un
kontrolét. Vairak uzmanibu pieversiet
tam, lai bérns ir pietiekami pasapzinigs,
pietiekami drosmigs aktualizet sevi

un savas vajadzibas un parstavet tas,

un vienlaikus ir pietieckami empatisks
uzklausit otru cilvéku un vina
vajadzibas,” aicina Kristine Balode.

Ja gadas, ka bérns nedalas ar vecakiem
savos pardzivojumos, jutas un
vajadzibas, ja ir sajuta, ka vecaki netiek
bérnam Kklat, ieteikums buitu atrast
mediatoru. Tas var but psihoterapedits,
psihologs, treneris vai pulcina vaditajs -
kads, kam bérns uzticas. Tas ir labs veids,
ka stiprinat uzticé$anos, jo viena no laba
vecaka pazimém ir spéja dalit atbildibu
un pienemt, ka ne vienmer vecaks bus
1sta atbilde visiem jautajumiem, kas

skar bérnu. Ta ir laba lieta - dot bérnam
iesp&ju arpus sevis. Ar laiku vins uz to
atskatisies ka uz vecaka potencialu, nevis
trokumu. “Tas, ka més izradam interesi
un dodam bérnam atbalstu, norada

uz mums ka labiem un nobriedusiem
vecakiem,” pauZ psihologe.



) PROGRAMMA LATVIJAS BERNU Uzzini vairak:
mi PRIEKAM UN VESELIBAI www.rimi.lv/berniem

KAPEC_PUSAUDZIEM TIK
LOTI KAROJAS

FAST FQOD?

Un val to
var labot?

transtaukskabju, vairak
Zeltaini, ella cepti

cukura un mazak
Skiedrvielu, vitaminu
. un mineralvielu neka
ta pasa produkta
analogs, kas
' pagatavots

1 " majas vai

\ Ié{)a éstuve.

kartupelisi, nageti, pelmeni,
burgeri, hotdogi, virtuli -
kapéc Sie édieni tik |oti
kardina pusaudzus? Kapéc
tandéms - fast food un
pusaudzi - ir tik nedalams?
Un vai vispar ir iespéjams
ko Iidzeét, lai to mainttu?

B

Autore:

OLGA LUBINA,
“Rimi Bérniem”
eksperte, uztura
specialiste
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Pusaudza vecuma notiek strauja

augsana, kermenis piedzivo hormonalas
izmainas, mainas jauniesa aré€jais
izskats, ir emocionalie pacélumi un
kritumi, tapéc pubertate ir smags un
gruts periods pusaudzim. Tas spej
ietekmet arT uztura izveli.

Pusaudza vecuma pasam bérnam var
but gruti sevi izprast, un, protams,

viniem ir Joti aktuals pretestibas gars,

kas liek bernam pieaugusa kermeni
meklét sevi, liek darit pretéji tam, ko
no vina sagaida. To var attiecinat arl
uz eédienu - ja visi to tik vien dara,

ka stasta, ka jaéd veseligi, tad var
gadities, ka pusaudzim gribas ést tikai
to, ko vinam liedz, un visbiezak tas ir
atras uzkodas jeb fast food. Pusaudzi,
kuriem ir gruti savaldit emocijas

un pardomat savas darbibas, medz
rikoties diezgan emocionali. Pieméram,
ieraugot veikala vai kafejnica ¢ipsus
vai fr1 kartupelus, arf nopérk un apéed
tos. Vien retais pusaudzis (un, godigi

-

BERNIEM

sakot, arl pieaugusais) pajautas sev, vai
konkréti produkti konkréta bridi vinpam
ir nepiecie$ami. Parasti $ads jautajums
neatskan un cilveks, ja redz un grib, tad
ari nopérk 3o lietu.

Vel viens aspekts, kam arf ir sameéra liela
loma, izveloties fast food produktus
ikdiena, ir apkart eso$a sabiedriba,
draugi, klasesbiedri. Pusaudzis ir vairak
paklauts savu vienaudzu ietekmei,
tapéc vinam var $kist - ja veikala vins
nenopirks konfektes vai saldinatus
dzeérienus, tad visi to noteikti pamanis
un izsmies, kaut realitaté, iesp&jams,

-y
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vienaudzi nemaz nepieverstu kam
tadam uzmanibu.

Klausoties par veseligo un neveseligo,
varétu rasties jautajums - vai atras
uzkodas tiesam ir tik sliktas? Vai tik
tiesam, ja pusaudzis apédis kadu
burgeru, notiks tragedija? Jateic, viss

ir atkarigs no ta, cik biezi vin$ to édis.
Vienu vai divas reizes ménes ka naski?
Tad nav nekadas vainas. Savukart, ja $ie
édieni aizvietos pusdienas un vakarinas
katru otro vai treso dienu, tad gan var
rasties nevélamas sekas.

Atro uzkodu negativo ietekmi uz
veselibu péta jau vairakus gadu
desmitus. Ir pieradits, ka atras uzkodas
Py -

i .

-
¥ ]

satur vairak rafinétu miltu, piesatinato
tauku, transtaukskabju, vairak cukura
un mazak Skiedrvielu, vitaminu un
mineralvielu neka ta pasa produkta
analogs, kas pagatavots majas vai laba
éstuve. Transtaukskabes, kuras rodas,
hidrogeneéjot vai ilgstosi termiski
apstradajot ellas, veicina iekaisigas
reakcijas organisma, stimuléjot
aptaukosanos, onkologisko, ka ari

sirds un asinsvadu slimibu attistibu.
Rafinétie oglhidrati, cukuroti produkti
savukart var but par iemeslu zobu
emaljas bojajumiem, glikozes tolerances
traucéjumiem, lieka svara pieaugumam,
ka arTsirds un asinsvadu slimibam.

Ja, burgers varétu tikt traktets ka
maizite ar galu. Tacu, ja tas tiek
pirkts atras édinasanas iestades,

tad jasaprot, ka maize, kas $adas
éstuves tiek izmantota, galvenokart ir
gatavota no augstaka labuma miltiem
ar lielu konservantu un stabilizétaju
koncentraciju. Galas kotlete $ada
burgera ir trekna, ar augstu sals un
gars$as pastiprinataju daudzumu. Ja

to pasu burgeru pagatavo majas no
pilngraudu bulcinam, liesakas maltas
liellopu galas, ar svaigu salatu lapu,
tomatiem un gurkiem, tad produkta
kvalitate ir nesalidzinami labaka.
Tada gadijuma édiens nav smadéjams.
Lidzigi ir ar picu, kuru var izcept majas
ar pasu gatavotu miklu, pasu izveletu

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem

sieru, tomatu pastu, vistas fileju salami
desas vieta un citiem labiem, vertigiem
produktiem. Gatavojot pasi, mes
kontroléjam pievienoto tauku, sals,
cukura daudzumu, padarot édienu
kvalitativaku un uzturvielam bagataku.

Runajot ar pusaudzi par veseligu uzturu,
informaciju nedrikst pasniegt tikai ka
sausu teoriju, skaidrojot, ka burgers un
fri kartupeli ir neveseligi, bet zupa gan

ir |oti veseligs produkts. Labak butu
izskaidrot pa punktiem gan produkta
razo$anas procesu, gan ta sastavu, laujot
katram pusaudzim izdarit secinajumus
pasam. Velams, lai rezultata pusaudzis
saprastu, ka ta ir tikai vina izvele - ést
vai neést konkrétu produktu vai édienu
un ka neviens cits vina vieta So izveli
izdarit nevar. Lidzigi ka mazi bérni,

arl pusaudZi bieZi vien jut, ka vini
nekontrolé savu dzivi, bet to dara visi
citi - vecaki, skolotaji, treneri utt. Tiesi
ediens ir tas, ko vini var kontrolét, tapéc
pusaudi ir vairak paklauti dazadiem
eksperimentiem ar édienu un diétam.
Janem vera, ka ar milzigiem aizliegumiem
pieaugusie situaciju var tikai pasliktinat,
veicinot lielaku protestu no pusaudza
puses. Ir verts skaidrot, ka dazreiz (un to
ir verts it Tpasi uzsvert) - tikai daZreiz var
atlauties arT kadu neveseligaku édienu,
savukart pareja laika est majas gatavotu
siltu un sabalansétu maltiti, ka ar1
macities to pagatavot pasiem.
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V I RT U V E Risu nudeles
PUSAUDZIS &

— 2 personam
UN PUSFABRIKATI. [ oo
u NEPIECIESAMS:

100 g plato risu nudelu

100 g vistas filejas
3 R E ‘ E P I E S 2 edamkarotes ellas cepSanai

200 g darzenu voka “Rimi” kiniesu

gaumeé cepsanai (saldéts)
A R A ?A N I |J l ' 100 ml “Ajvar” mérces ICA
)

1 sipolloks

[ ' PAGATAVOSANA:
I " * Tejkanna uzvara 1 litru tdens un

aplej risu nadeles, kas ieliktas bloda.

Tas bus gatavas 3-5 minasu laika.

Atri un ar garantiju, ka bis Lai édiens butu gatavs atri, nav * Pa to laiku sagriez strémelités vistas
garsigi - tads, iespéjams, vienmeér jaizmanto zinamas fileju un apcep ella uz sakarséetas
ir pusaudzu moto, ja fas.t ff)odp1ee]as - tljekns, SE}!S, pannas. N .
o L .. vai parcukurots. Veikalu klasta * Cep 2 minutes, tad pieliek
ediens jagatavo pasiem. Sobrid ir pieejamas daZznedazadas darzenus - pa taisno no saldétavas.
Lai to panaktu, lieta var sagataves, kas ievérojami Nedaudz apmaisa un lej meérci,
likt pusfabrikatus, tacu paatrinas ediena pagatavo$anas papildus pievienojot véel 50 ml
ne treknus, salus vai laiku, turklat - bus gardi un pat adens.
parcukurotus. veseligi. “Rimi Bérniem” garsas *Gaida, kad masa sak
eksperts Normunds Baranovskis varities, un tad
A'ﬁ dalas ar trim receptém, kas bus lauj meércei pavarities
i Autors: pa speékam pusaudzim un garsos 1 minuti, lai izsilst darzeni.
- i NORMUNDS gluzi ka popularajiem édienu Izmantojot sietu, nokas nudeles
. ' BARANOVSKIS, piegadatajiem - stiligais un un pievieno tas mércei. Apmaisa
\ gr\;lrr: ; nggferﬁ”s vieglais voks un divi mute kustosi dazas reizes un pasniedz ar smalki
‘ Sefpavars ’ karstie piragi. sagrieztiem lociniem.
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- E— . ; . w -

Zivs pirags -~ Ogu grozins ar saldéjumu

2 personam 2x100 g zivs filejas 2 personam temperatura, tad loksni pargriez uz

Pagatavos$anas laiks: (pec pasa ieskatiem) GatavoS$anas laiks: 20 mintites pusem.

35 minites 2 8kipsnas sals NEPIECIESAMS: * Divas puses liek panna uz cepama
v ) 2 loksnes (200 g) Kartainas miklas papira un apsmeére ar sakultu olu.

NEPIECIESAMS: PASNIEGSANAL:

Piragam: 200 g zalo zirnisu

2 loksnes (200 g) “Rimi” (saldéto)

kartainas miklas

_ _ L * Paréjas divas sadala ¢etras vienadas
4 edamkarotes saldétu ogu (péec izveles) )

_ strémelés - pargriez gareni uz pusém
1 édamkarote cukura parg & p

_ . un divas pusites vél uz pusém.
1/2 édamkarote mannas vai miltu P F

lola * Miklas gabalus uz apsméréta kvadrata

lola MERCEI: 5 liek ta, lai izveidojas grozins.
PASNIEGSANAL:

2 vai vairakas bumbas saldejuma

1 kubins atsalusu maltu 3 édamkarotes * Sajauc ogas ar cukuru un mannu un

spinatu “Rimi” kvalitativas majonézes liek grozinam pa vidu.

2 saujas riveta siera 1 tejkarote marrutku PAGATAVOSANA: * Cep cepeskrasns priekSpedeja plaukta

(ieteicams izveleties 1 sauja pétersilu 4 * Sakarse cepegkrasni lidz 180 gradiem no apaksas 15-20 minutes.

mocarellas tipa sieru) (sakapatu) - ; reZima ar ventilatoru. * Grozinus pasniedz siltus ar aukstu
* Miklu 2-3 minutes atlaidina istabas saldejumu.

PAGATAVOSANA:

* 2 minutes atlaidina miklas loksnes, tad pargriez uz

pusém, lai veidojas 4 Cetrstari.

* Divus no tiem liek panna uz cepampapira un no

vienas puses apsmere ar sakultu olu.

* Uz apsmerétajiem gabaliem to centra liek

nosusinatus spinatus un sieru (to apjomu vajag

sadalit Cetras dalas).

* Pa virsu centra liek zivs fileju, apkaisa ar sali, tad pa

virsu atkal liek spinatus un sieru.

* Atlikusos miklas cetrsturus izrulle 3-4 centimetrus

platakus un liek pari pildijumam. Izmantojot daksu,

malas pieplacina.

* Apsmere abus piragus ar olu. Miklas virspuse

iegriez dazus caurumus, lai mitrumam un liekajam

gaisam buitu, kur aizplust.

* Piragi jacep ieprieks sakarséta cepeskrasni 175

grados 20-25 minutes, atkarigs no piraga izmera.

* Pirms pasniegsSanas zalos zirniSus aplej ar verdosu

udeni un patur tos 2 mindtes.

* Sajauc merci, savienojot sastavdalas.

* Pasniedz siltu.




Bérnam ir labi ticet saviem spékiem un izvirzit sev
augstakus mérkus, mudinat sevi pacensties. Tomér, ja
prasiba bt perfektam ir gandriz visas dzives sféras,
nav reali to Tstenot, un bérns nekad nebis apmierinats
ar savu sniegumu. Sada situacija jau varam runat par
perfekcionismu un ta kaitigo ietekmi uz personibu.

n pétijumu sarakstu skati 64. Ipp.

Kas Tsti ir
Autore: perfekcionisms?

LAURA VALAINE,
arste psihoterapeite
RSU Psihosomatiskas vienkarss - augstas prasibas,

medicinasun vajadziba péc ideala un paskritika.
psihoterapijas klinika

Perfekcionisma jedziens ir it ka

Tomer iedzilinoties tas butiba

atklaj ko vairak, un Ipasi svarigi ir
par to runat bérnu konteksta - ja
_’_ vélamies izprast savu bérnu un vigam

palidzét, ir batiski pamanit dzilal
nianses. Perfekcionismu raksturo
nevainojamibas, izcilibas mekléj
un parmerigi kritisks jeb zems
pasvertejums. Paskritika ir du:
sevi par nepilnibam. Perfekeio
ieklauj augstu prasibu kor
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Psihologija

to, kadam cilvekam pasam ir jabat un
jaklust. Precizak, ta ir “javardiba” -
javar, jadara, jagrib, jasasniedz.
Perfekcionisms ir kategorisms. Runa
nav par to, ko es gribu, bet par to, kas ir

jadara, jo kads to prasa, un tas ir pareizi.

Sakuma tas “kads” ir, pieméram,
kritizejoss vecaks, bet velak tas “kads”
ir cilveks pats. Ieziméjas divi virzieni -
procesi, kas notiek cilvéka pasa, un

procesi, kas notiek arpus vina -
intrapersonala un interpersonala
perfekcionisma komponente.
Intrapersonala komponente ir iek$éjie
personibas procesi - uz sevi vérstais
perfekcionisms - augstas prasibas pret
sevi. Interpersonala komponente ir
par attiecibam un dalas divas dalas:

uz citiem orientétais perfekcionists

ar augstam prasibam pret citiem

un socialais perfekcionisms -
apkarteéjie sagaida, ka busu perfekts.
Perfekcionisms beigas klust par
vajadzibu, no kuras nevar izbégt;

fona vienmer bus sajuta - galvenais ir
nekludities. Fantazija par perfekto rada
viltus drosibas sajutu.

Vel termins, ko apraksta, ir
perfekcionistiskas raizes — bazas, ka nebus
perfekti. Tas ir saistitas ar neadaptivas

uzvedibas modeliem un lielaku psihiskas
veselibas traucejumu risku. Depresijas,
trauksmes, obsesivi kompulsivu
traucéjumu, €sanas un psihosomatisku
traucgjumu gadijuma viens no céloniem
ir perfekcionisms. Bérni perfekcionisti
iekséji nepartraukti cinas ar iek$€jo un
arejo spiedienu un biezak neka vienaudzi
jutas bedigi, dusmigi, apkaunoti, vainigi,
bezspécigi, bezpalidzigi.

Perfekcionisms
beigas klust par
vajadzibu, no kuras
nevar izbégt;
fona vienmeér bus
sajuta - galvenais
ir nekltdities.

Perfekcionisms var izpausties dazadas
formas. Tipiski skolas vecumam ir
fokuss uz macibam: vajadziba iegit
labakos vértéjumus, pardzivojums

par sapemtu “sliktu” vértéjumu un
tam sekojosa sevis sodiSana - neiesu
ést vai nodarboties ar savu hobiju,
kameér nebusu visu kartigi izmacijies.
Berns var but pedantisks, parlieku
tirigs. lespéjams, daziem vecakiem bus
parsteigums (un ja ta, tad ta ir dala josu
artavas bérna perfekcionisma) -
normali bérnam nevajadzétu milet
kartibu, vinam arf skolas vecuma

patik spéléties (tatad - neiespringt

uz nekartibu), veltit laiku draugiem,
sportam un hobijiem, nevis istabu
parverst par pieczvaigznu viesnicas
tiribas paraugu. Tac¢u ne vienmeér
perfekcionistam bus pedantiska kartiba.
Var but iezimes, ka gramatam jastav
tiesi ta un ne citadi, un bérns loti
dusmojas, ja nav iespéjams perfekti tas
salikt vai kads cits ir izjaucis So kartibu.
Perfekcionismu raksturo fleksibilitates
trukums, rigiditate. Berns it ka iestrégst
kada darba vai darbiba, censas to izdarit
lidz galam, lidz nevainojamibai, un
nespéj atiet, ja ir kada neveiksme -
doma vai runa par to, ko nespéja, sevi
kritize, iesligst galéjibas, piemeéram,

ja es nebiju labakais, tad nekad tads
nebasu! Sadas reizes apkartéjie nereti
saka “beidz pardzivot/ atslabsti/ cik
var macities, ejam kaut ko jautru
padarit u.c.”. Bérnam perfekcionistam
spontanitate rada trauksmi, lai gan no
dabas beérni ir gana spontani - viniem
interesé jaunas lietas, ir velme izzinat,
satikties. Ja pamanat, ka spontanas,
neplanotas idejas bérnam sak raisit

trauksmi vai intensivas dusmas, svarigi
parrunat, kas So izjutu rada.

Sakotnéji skiet, ka cilvéks perfekcionists
visu daris un izdaris labi, ta¢u ne
vienmer tas ta ir. Uz perfekcionismu
var paraudzities ka uz trauksmi, kas ir
nepatikama notikuma paregojums kopa
ar izvaires uzvedibu. Perfekcionisma
gadijuma cilveks paredz izgasanos un
neizdo$anos, ka rezultata piedzivos,
pieméram, kaunu, vainas izjutu,
pamestibu, vilsanos, un ving sak darit
visu, lai to nepiedzivotu.
Prokrastinacija jeb atlik$ana arT ir
tipiska perfekcionisma pazime - ta

ir medalas otra puse. Cilvéks gaida
perfektos apstaklus, lai paveiktu
daramo. Ir nevélésanas sakt tad, kad

ir it ka laiks un vieta. Un te atkal ir
stasts par trauksmi. lek$€ja prasiba ir
tik augsta, ka ta $kiet nesasniedzama,
tatad liela iespéja, ka neizdosies; tas
rezultésies ar virkni nepatikamu
emociju, un automatiski nostrada
izvaires uzvediba - nedaridu, jo tad
nebus japardzivo nepatikamas izjutas!
Sakas vaveres ritenis. [zvairoties

no nepatikamas izjutas, cilveks ar1
izvairiSanas laika jut tadas. Klast

arvien grutak piekerties daramajam.

Ja perfekcija ir pret sevi, ta neizbégami
bus arl pret citiem. Reizém tas notiek
diezgan atklati - bérns var but dusmigs,
ja skolotajs laikus nav pabridinajis

par majasdarbu, ja vecaks ir kaut ko
aizmirsis utt. Prasibas pret citiem var
manifestéties slepti. Ar aizvainojumu
par netaisnigu izturé$anos, skumjam un
gaidam péc novertéjuma un atzinibas
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Normali bérnam
nevajadzeéetu
milét kartibu,

vinam ari skolas vecuma
patik spéeleties (tatad -

neiespringt uz nekartibu),
veltit laiku draugiem,
sportam un hobijiem,

nevis istabu parvérst par

pieczvaigznu
viesnicas tiribas
paraugu.

(citiem bija jaredz, ka es esmu spejigs,
un viniem man tas bija japasaka, mani
neviens nenoverte).

Kas bérnam rada
apstaklus klat par
perfekcionistu?

Beérniem perfekcionisms sakas agrini.
Pirms vairakiem gadiem uzskatija,

ka tikai aptuveni 10-12 gadu vecuma
paradas perfekcionisma pazimes,
tomer Sobrid jau pieradits, ka bérni
perfekcionisti ir krietni agraka vecuma.
PaSos pamatos ta ir izvairiSanas no
sapigam emocijam. Bérni negrib, lai
uz viniem dusmojas, negrib sajust
atstumsanu, vil§anos, naidigumu,
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izsmieklu, nicinajumu, apvainosanos
par sevi un savam ricibam. Tas ir
smagas jutas, ko bérns sanem sava
virziena. Ja bérnam tuvie, nozimigie
pieaugusie (vecaki, skolotaji) 3adi jutas
biezi bérna klatbuitne, vinam veidojas
uztvere, ka tas ir vina nepietiekamibas
de] - neesmu gana labs. Bérnam var
rasties parmeriga vainas izjuita, kauns,
bailes. Darba ar pacientiem biezi
dzirdamas $adas frazes: “Es ar savu
nevaré$anu apgrutinaju vecakus.”;
“Man bija sajuta, ka es esmu vil§anas.”;
“Vienmer esmu dzivojis ar apzinu,

ka viss, ko daru, ir nepietiekami un
nepareizi.” Tas ir smagas jutas, kuras
sevl turét. Ar $adam izjutam dzivojot,
arlir gruti kadam par tam izstastit,

jo es jau ta esmu nasta citiem ar savu
nevaré$anu, $Is manas domas un
izjutas ari ir nevaré$ana, un ka tad es
vel vairak apkartejos apgrutinasu. Lai
tas paliek pie manis, es centiSos darit
visu iespéjamo, lai butu nevainojams,
tad varbut busu normals citu (bet
isteniba tikai savas) acls. Cilvekam,
kurs$ nav perfekcionists, atzimes 9

vai 10 rada gandarijumu un prieku.
Perfekcionistam atzime 9 vai 10 ir
norma, nevis izciliba. Un te jau varat
apdomat, ko jus ka vecaki sagaidat no
sava bérna, ka un vai reagéjat uz bérna
sasniegumiem un kas jums pasiem ir
sasniegumi.

Perfekcionisms rodas bérna personibas
mijiedarbiba ar apkartéjo vidi -

vecakiem un skolotajiem. Bérni,

kuri ir emocionali jutigi, ir lielaka
riska grupa, jo viniem fiziologiski
nepieciesams mazaks negativais stimulu
daudzums, lai sajustos nepatikami.

Un ka aizsardziba rodas vélme neradit
apstaklus, kur sava virziena sanemt ko
nepatikamu. Runajot par apkartejas
vides ietekmi, uzsvars jaliek uz
vecakiem, bet paraléli aicinu domat
arT par skolotajiem, kuri ir bérnam
nozimigi un daudz klat esosi.

Stingrie un atklati prasigie vecaki.
' Ir vecaki, kuri atklati bérnam prasa
© sasniegumus - tev jabut labakajam
klase, tev jabut spejigakajam komanda,
més esam no stipras gimenes un varguli
te nedzivo utt. Ja bérns atnak péc
futbola speles un nav bijis labakais, tad
vecaks parstaj runat, kritiz€ un parmet
vai pat noper. Dala vecaku rikojas
sleptak - tev kontroldarba 8? Vareji jau
pacensties un dabut 9 vai 10. Bérnam
§1informacija saglabajas ka - neesmu
pietiekami centies, nespé&ju iepriecinat
vecakus, esmu nepietiekams. Vel klat
nak salidzinasana ar citiem. Tev ir 9? Un
ka parejiem? A, paréjiem ir zemak? Tad
labi. Vai, ja visiem ir 9, tad jau tas nav
nekas Ipass.
Izglitibas sistéma péc butibas Latvija ir
vertéjosa, nevis motivéjosa. Ta bernam
nepalidz pamanit un izkopt spécigo,
nepalidz iemacities pienemt nepilnibas.
Gan gimenes, gan izglitibas sistémas
vide burtiski iedzen perfekcionismu
ka dzives normu un bailes no soda,
pazemojuma, kauninasanas. Diemzél ir
gimenes, kur bérni skali tiek salidzinati
viens ar otru un péc atzimém verte
bérnu ka cilvéku. Piemeéram, tas jau
mums ir ¢etrinieku karalis. Vai - vina

mums ir teicamniece un izcilniece.

Bet tas neko nepasaka par bernu ka
personibu. Varbut ¢etrinieku karalis

ir empatisks un radoss, kurs ar savu
harismu pulcé apkart vienaudzus. Un
varbut teicamniecei un izcilniecei ir
talants rakstiSana, bet vinai “jaiet uz
arstiem, jo vina ir gudra”. $ada gimenes
strukttra vienmer ir kada veida sods
par prasibu (lasit: neadekvatu un ar
bérna personibu nesaskanotu prasibu)
nesasnieg$anu. Sodi plesas amplituda
no vecaku sabédasanas, nerunasanas,
moralizéSanas, kritizé$anas,
salidzinasanas, blausanas un beidzot
ar fizisku ietekmésanu. Biezi vecaki
salidzina bérnu ar sevi it ka taja pasa
vecuma - es tavos gados varéju vairak.
Bet vai vecaks atceras, ka vins jutas taja
laika? Vai ar prieku ravéja kilometrigas
vagas darza vai varbit tomer labak butu
gribgjis spéleties ar kaiminu bérniem un
ar skaudibu skatijas, ka citas gimenes
atpusas?

Biezi vien vecaki teic, ka viniem bail,
kas notiks, ja $o robezu nevilks, ja
neprasis labas atzimes. Sadas ricibas
pamata ir rupes par bérna nakotni,
tomeér aicinu tas parvirzit uz veseligu
un konstruktivu gultni un meginat
bérnam dot vairak brivibas. Ipasi
gruti ir vecakiem, kuru spéjas ar1
reali ir lielakas neka bérnam, -
kuriem temperaments Jauj apvienot
dazadas lietas, ir daudz vélmju un
izdoSanos. Ja bérna temperaments ir
mierigaks, vins ir inertaks, vecaks pat
nepamana, ka uzliek bérnam prasibu
but tadam paSam ka vins. Berns

reali nespéj attistities vecaka tempa.
Tade] spéjigajiem vecakiem nakas

sevi piebremzét un pamanit bérna
individualitati.

Labu gribosie jeb parcentigie un pret
' sevi prasigie vecaki. Sobrid vecakiem
© pieejama plada informacijas baze par
audzina$anu, sakot jau no grutniecibas
laika. Tie, kuri $o informaciju mekle,
vélas but labi vecaki, un tas ir atbalstami
lidz bridim, kad labs paraug perfekta.
Perfekts realos dzives apstaklos nav
iespéjams. Perfektajiem vecakiem ir
bail radit emocionalu vai kada cita
veida traumu, tade] vini censas darit
visu, lai ta nebutu. Tikai te sakas otrs
gravis. Més nevaram izaudzinat bérnu
bez traumam. Un arl nevajag. Pasaule
ir netaisniga un reizém skarba, svarigi
gimeneé gt pieredzi nepatikamam
izjutam un apgut veidu, ka par to runat,
ka $1s izjutas paust, ka izturét grutibas
un neizdosanos. Uzliekot sev prasibu
nekad netraumét bérnu, tatad nekad
nekludities ka vecaki, mes izdaram
la¢a pakalpojumu vinam. Més arT
bérnam radam, ka nav labi kludities.
Perfekcionistiski vecaki Joti pardzivo
par kadu stingrak pateiktu vardu, jutas
vainigi, ja dodas atpusties un bérnus
atstaj pieskatit kadam citam. Bérns
aug siltumnicas apstaklos. Vecaku
vainas izjlta rada vainas izjutu ar
bérnam - manis dé] mamma pardzivo,
es esmu nepietiekams, pats nespéju tikt
gala. Ja es spetu tikt gala, tad mamma
nepardzivotu. Man jabut labakam.
Sadi vecaki bérnu nereti tikai slave -
gan par reali slavéjamam lietam, gan
par mazak svarigam. Un ari tas bérnam
ar laiku rada trauksmi. Tatad man visu
laiku ir kaut kas jasasniedz, es nevaru
atslabt.

Visu atlaujosie jeb emocionali klat
neesos$ie un haosu radosie vecaki. Var
@ rasties sajuta, ka perfekcionisms

Skoléns | DECEMBRIS-FEBRUARIS | 51



Psihologija

ir tikai parmerigu robezu, noteikumu,
gaidu izvirziSanas gadijuma. Arsta
kabineta bieZi dzirdu vardus: no

manis neviens neko neprasija, mani
nekritizéja, neparmeta. Man bija pilniga
briviba - varéju dartt, ko gribu, iet, kur
gribu, macities, ka gribu. Neviens mani
nekontroléja. Kapec tad es esmu tads
perfekcionists?

Atbilde slépjas bérna psihes attistibas
priek$nosacijumos. Bérnam no
vecakiem vajag robeZas, novérojumus
un atspogulojumu par vina realajam
stiprajam un vajajam pusém. Ir svarigi,
lai vecaki liek sapratigas robezas,
pieméram, par macibu nozimi,

Ja redzi, ka bérnam attistas
trauksmes, depresijas, éSanas
traucéjumu, paskaitéjuma
simptomi, svarigi iespejami atrak
versties pie bernu psihiatra vai

arsta psihoterapeita.

édienreizém, drosibu. Robezas més
galvenokart sprauzam, balstoties uz
dro$ibas pamata; ja riciba neapdraud
bérna drosibu (fizisku/ emocionalu/
socialu), tad $1 robeza ir vairak par
vecakiem pasiem, nevis par bérnu.

Un tapat ir jaspogulo, uz ko bérns ir
spéjigs, lai motivetu vinu kaut kur
pacensties un izdarit vairak un kaut
kur atslabt, jo var izdarit tik, cik var. Ja
bérns aug visatlautiba, vina acim tas ir
haoss. Bérnam vajag, lai vecaks ierada
telpu, un tad vind izdoma, ka So telpu -
fizisku vai emocionalu - piepildit,
balstoties uz vélmém un iespéjam. Ja
vecaks $o telpu, robezu nenosprauz,

bérns pats saks §is robezas likt, lai
raditu stabilitati.

Biezi vien bérni izvirza nesasniedzamas
prasibas pret sevi un dzivi - jabut

tikai labakajam atzimem, istabai jabut
perfektai utt. Tas rezultéjas trauksme,
depresija, paskaitejuma, €anas
traucéjumos u.c. Blakus vélmei péc
stabilitates un paredzamibas pievienojas
velme péc vecaku klatesamibas un
iesaistes bérna dzive - varbut tagad
vecaki mani pamanis, man pieveérsisies.
Pieredze rada, ka ar $adi radusos
perfekcionismu ir sarezgitak sadzivot
un to koriget.

Perfekcionisms var but personibas
pazime, kas trauce ikdiena un
palielina risku rasties psihiskiem
traucéjumiem, un taja pasa laika
nedaudz perfekcionisma vajag
mums visiem, lai més spétu

sasniegt ko vairak. Tatad adaptivs
perfekcionisms ir palidzoss - ir
motivacija pacensties, ceriba, ka
izdosies. Bérni ar perfekcionistiskam
tieksmém (nevis perfekcionismu) ir
empatiskaki, sp&j izveidot patikamas
attiecibas ar vienaudziem, ir
atbalstosi. Adaptivais perfekcionisms
ir butisks, lai sasniegtu labakus
dzives apstaklus un noklutu lidz
izvirzito mérku piepildiSanai.

Vispirms jasak paSiem ar sevi! Jaizverte,
ka jus audzinat bérnu, ka izsakaties un
ko prasat pasi no sevis un no saviem
partneriem, apkartéjiem cilvekiem.
Iespéjams, attiecibas ar bérnu esat
audzinasanas piemeérs, bet attieciba
pret sevi vai dzivesbiedru - pilnigi
pretéji. Varbut nemitigi esat trauksme,
ka darba neko nevar paspét, jutaties
nedrosi par savu poziciju un spejam.
Bérns to pamana un neapzinati pielago
savu izturésanos tam, lai uz sevi
nesapemtu to, ko sakat sev vai citiem.
Tiesa vai netiesa veida perfekcionisma
rasanos ietekmeé pieredze par veiksmi,
sasniegumiem un izgasanos. Ka jus
tiekat pari savam neizdo$anas reizém
un kladam? Ar vieglu skatu, ka ta var

gadities, vai pretéji - vainojat sevi,
apkartéjos, ilgi turat Jaunu pratu? Vai
pasi spéjam paskatities uz dzivi tik
viegli, ka gribam, lai bérns skatas?
Veérdoties pie bérna un méginot vinam
palidzet, jebkura dzives situacija
jaatceras par interesi. Més reizém
savas raizes, bazas, rupés, dusmas un
citas emocijas aizmirstam vienu no
pamatemocijam - interesi. Ja ta nenak
dabiski, to var iedzivinat. Intereséties,
ka bérns jutas un kas vinu motive
parcensties, kas rada vélmi sasniegt un
but labakajam, kadus ieguvumus bérns
no ta redz, un kas vinu biedé? Ta gan

Ja bérna
temperaments ir
mierigaks, vins
ir inertaks, vecaks pat
nepamana, ka uzliek
bérnam prasibu bt
tadam pasam ka vins.
Bérns reali nespéj
attistities vecaka
tempa.

uzzinasiet, ka jutas bérns un kads ir vina
domu gajiens, gan arl macisiet bérnam
iedzilinaties vina paSa izjutas ari tad,
kad nebusiet blakus. Ja bérnam ir vélme
péc sasniegumiem un but labakajam,

to var iegrozit vélama gultne - bez
salidzinajuma ar citiem, ar savu

stipro puSu attistiSanu un empatijas
veicina8anu pret citiem. Ar piemériem
radiet vai stastiet, ka var tikt gala ar
kladam, ka no tam var macities un ka
reizém Skietama neizdo$anas tomer ir
bijusi neatsverami vértiga un paverusi
durvis jaunam iespéjam.

Skoléns

Pamanot gratibas skola vai ar
vienaudziem, svarigi iesaistit skolotaju.
Konsultacija ar audzinataju var palidzéet
ieraudzit sferas, kur perfekcionisms
kaite. Trauksmes situacijas gan pasiem,
gan bérnam vajadzétu radit $adu domu
kediti: kas ir sliktakais, kas varétu
notikt? Ka tu justos? Ka tas ietekmétu
pargjo? Cik reali ir, ka tas notiktu? Vai
ta ir bijis ar citiem? Vai un ka $1 negativa
doma par izgasanos tev palidz? Ko sada
situacija tu teiktu savam draugam?

Ko tu saki pats sev? Ka tev $kiet, ko
draugi tev teiktu? Un mainit domu no
“nevaru” uz “varu meginat un skatisos,
kas tur sanaks”!

Lai bérnam palidzétu, noder
spogulo$anas tehnika. Juis esat ka
spogulis bérna psihoemocionalajam
telam. Spogulis neverte. Spogulis tikai
rada, kas tur ir. Vertéjumu pieskiram
meés pasi, balstoties uz savam pieredzém.
Radiet, ko bérns spej, kas vinam izdodas,
radiet vina mérktiecibu un izdo$anos.
Spogulojiet procesu, mazak rezultatu.

Ja $ada saruna rodas vélme bérnam
parmest, kauninat, noniecinat vina
sasniegumus, tad sevi jaapstadina un

ta vieta jaatceras par interesi. Ja ir gruti
to iedarbinat un kritat kritizéSanas

loka, noderigi ir versties pie specialista,
piemeéram, arsta psihoterapeita, jo,
iespéjams, jusu personibas faktori
pastiprina bérna perfekcionismu.

St laikmeta prasibas un temps ir
fantastiski apstakli, lai vairotos
perfekcionisms. Vienigi jautajums, vai
mes laujam tam ka nezalei izplesties

un pargemt misu un misu bérnu
personibu, vai arispéjam to atstat ka
vienu no komponentém sava personiba,
kas ik pa laikam dod prieksrocibas
sasniegt ko vairak un labak?
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Audzinasana

KA RUNAT

ar béernc

vertejum
un sekm

izrakstu?
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Atzimes vienmér bijusi nozimiga dala no macibu procesa,

jo tas sevi ietver tik daudz informacijas - ne tikai izsaka

vertejumu par skoléna sasniegumiem kada konkréeta

macibu priek§met3a, bet var palidzéet ari analizét to, ka

y macities un pilnveidoties turpmak. Tomér vél svarigaka

. par pasu ieguto atzimi ir tas analize, jo tieSi ta nosaka, ka
| vértét pasu vertéjumu un kas darams sekmju uzlabosanai
i" vai noturésanai viena limenr.

Autore: .
DANA NARVAISA,
izgltibas uznémuma
“Lielvards”
Kompetences centra
vaditaja, digitdlo macibu
materialu projekta
“Macos macitties!” autore

Veids, ka més agrak domajam par
vértéjumiem, diezgan krasi atSkiras
no ta, kads tas ir Sodien. Ieprieks
bijam pieradusi domat, ka - ja ir
labs vertejums, tatad mans bérns ir
teicamnieks un gudrinieks. Tomér
$ada pieeja gan labaku, gan zemaku
vertéjumu gadijuma ieliek bernu
konkréta kategorija, kas nepalidz
vina izaugsmei, tade] attieksmei pret

vertéjumiem ir jamainas. Atzime vairs

nav tikai konkréta kategorija vai zimogs

par skoléna zinasanam, ta ir vertiga
informacija, kas lauj izdarit secinajumus
par to, kas ir vai nav izdevies un

kas ir jamaina. Pilnigi vienmer par
vertéjumiem vajadzetu runat, un

—
R ——e— . . _ _ .
— - Fe > 2 $adas sarunas ir noderigas ari tad, ja
= = neko neveélamies mainit. Ir Joti svarigi

saprast, ka, pieméram, 7 balles nav
tapéc, ka bérns ir “labinieks”, bet gan
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Audzinasana

neizdarija ko citu. Ta ir loti at8kiriga
komunikacija ar pavisam citiem
rezultatiem.

Jebkur$ bérns jebkura macibu
priek$meta var sasniegt jebkuru limeni.
Veids, ka to izdarit, ir saprast, kas ir
bérnam vajadzigie atbalsta mehanismi -
kas ir tas lietas, kas citos macibu
priek$metos labi strada, un ko no

§1s pieredzes iesp€jams parnemt.
Visticamak, daudzi bérni un vecaki

nav pieradusi sekmes analizet $ada
veida un padzilinati par tam sarunaties,
tacu talka var nemt digitalaja macibu
platforma “Soma.lv” pieejamo

sadalu “Macos macities!”, kas

veltita patstavigai skolenu caurviju
prasmju attistibai. “Macos macities!”
pirmais macibu materialu komplekts
“Izaugsmes zurnals” palidz skolénos
attistit sistematisku un jégpilnu
domasanu par macibu procesu, mudinot
bérnus vairak analizét savas darbibas, lai
nonaktu pie izpratnes, ka vinu sekmes
un panakumi nav nejausiba, bet gan
merktiecigu darbibu rezultats.

IETEIKUMI, KA
VIRZIT SARUNU PAR
VERTEJUMIEM UN
SEKMJU IZRAKSTU

Ja, ieraugot sekmes, medzat klut
emocionali un jus parnem dusmas
vai uztraukums, ludzu, ievelciet elpu
un atlieciet sarunu uz vélaku bridi,
kad sarunai buisiet sagatavojusies.
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Vienojieties ar savu bérnu par konkrétu
laiku, kad mierigi visu izrunasiet.

Jums nav jaslépj savas emocijas,

varat izstastit, ka jutaties par to, ko
redzat. Tacu ir svarigi runat mierigi un
pamatot, kade] ta jutaties - pieméram,
jums ir bail, ka skoléns netiks nakamaja
klase, jus jutaties bezspécigi, jo nezinat,
ka palidzet.

Vertejumi ir tadi, kadi tie ir. Sobrid ir

butiski saprast, ko skoléns var darit

talak, lai situaciju mainitu. Sarunu

virzit jums var palidzet $adi jautajumi.

e Ka tu juties par Siem vertéjumiem?

e Vai ir kads parsteigums sekmju
izraksta?

e Ko $ie vertéjumi tev nozime? Cik
svarigi tev tie Skiet un kapeéc?

e Par ko visvairak lepojies?

e Vai ir kada vilSanas?

 Kads ir tavs mérkis nakamajai
reizei?

® Pastasti vairak, ko nozimeé §is
komentars?

e Ka tev Skiet, kuros macibu
priek$metos tev ir vajadziga
palidziba?

Neatkarigi no ta, vai rezultata sasniegtas
4 vai 10 balles, veltiet laiku, lai $o
vertéjumu parrunatu, jo sekmju analizes
merkis ir veicinat macisanas prasmi,

kas ved uz izaugsmi. Ja buis izaugsme,

bus arT augstaks vértéjums. Pieméram,
10 balles var iegut, ar izludzoties vai
prasot kadam citam izpildit darbu
sava vieta - tas nozimé, ka ne vienmeér
augstaks vertéjums liecina par macibu
satura izpratni. Jusu uzdevums $aja
saruna ir palidzet bérnam saprast, ka
8is limenis sasniegts, kas izdevas un ko
gribétu uzlabot, veicot nakamo darbu

(arT, ja sasniegts augstakais vertejums).

Pat tad, ja vertejums ir loti zems,

meéginiet atrast vismaz kaut ko, kas ir

izdevies!

10 balles nenozimé, ka bérns ir izcils.
Jums jusu bérns ir izcils ar tad, kad
sanem zemaku vértéjumu.

10 balles var nozimét:

e veiksmigu grupas biedru izveli (labu
sadarbibu un piemerotu atbildibu
izvéli un uzr,leméanos);

e izpilditi visi dotie darba kritériji;

e ieprieks bija zemaks vertejums, bet
skoléns gaja uz konsultacijam, apguva
visu, ko nesaprata, un spéja uzlabot
savu sniegumu;

e viss tika norakstits no klasesbiedra un
paveicas, ka skolotajs nepiekéra, u.c.

Tapat 3 balles nenozime, ka bérns ir

nesekmigs arf dzive.

3 balles var nozimét, ka:

e skolens nebija skola, kad apguva $o
tematu;

e trukst zinaSanu no pagajusa gada,
tapéc nevar apgut jaunas témas;

® bija slikta passajuta;

e darbs tika izpildits péc labakas
sirdsapzinas, bet skoléns nebija
ieverojis darba kritérijus u.c.
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Komunicéjiet
pozitivas gaidas

Viena no labakajam lietam, ko varam
darit bérna laba, ir sagaidit no vina
izdoSanos - ticét, ka vins var, un

to vinam ari pateikt. Kad redzat
skoléna sekmju progresu, varat teikt:
“Zinot, cik tu daudz gatavojies, $is
nemaz mani neparsteidz. Es ar tevi
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lepojos!”; “Es biju parliecinats, ka
tu spéj So sasniegt!”; “Es nesaubijos,

1”

ka tev tas izdosies!” Par skoléna
progresu nevajadzétu runat ka par lielu
parsteigumu (pieméram, “Sis mani
parsteidz, nezinaju, ka tu ta vari!”;
“Tev - un 8 matematika? Tas nu gan

ir pasaules brinums!”), jo tas norada
uz zemam gaidam un neticibu bérna

spéjam.

a bérns kaut
, hevis tikai
epiepildis jasu
osanas batu
go

Atgriezenisko saiti
shiedziet aprakstosi
un personigi

Tadi 1si komentari ka “izcili”, “labi”,
“parsteidzosi”, “slikti”, “viduveji”
u.c. nesniedz vertigu informaciju. No
$Im uzslavam un secinajumiem neklast
skaidrs, kas bérnam jaturpina darit vai
kas jamaina. Par $iem komentariem

nereti ir vilusies tiesi tie skoléni, kuri
sanem labas atzimes (“Kad es nopelnu
labu atzimi, mani vienkarsi nosauc
par malaci, bet, kad izdaru ko sliktu,
tad gan visi ar mani ilgi runajas!”),
tapéc butiski ir runat par bérna
sekmém ari tad, ja Ipasu problemu

ar macibam nav, un sniegt uzslavas,
kas ir detalizétas un konkretas (“Es

ar tevi Joti lepojos. Zinu, ka tev ir
gruti, bet tu katru vakaru sanemies
un izpildi visus uzdotos darbus.”;

“Es novertéju un priecajos par tavu
neatlaidibu un apnemsanos, jo Ipasi
darbos, kas tev nepatik vai prasa lielu
piepili.”). Centieties neizmantot tadas
frazes, kas definé bérnu (“Tu esi slinks,
nedisciplinéts.” vai “Tu esi malacis,
gudrinieks.”), ta vieta vertejiet berna
veiktas darbibas (“Tev grutibas sagada
ilga koncentrésanas matematikas
uzdevumiem, kas tev varétu palidzet
noturét uzmanibu?” vai “Tev labi
padodas vizualas makslas darbi, ka tu
doma, kadel?”).

Ja paslavéjat, tad papildiniet ar
skaidrojumu, kas bérnam Jauj labak
saprast, kade] ta sakat, piemeéram,
“malacis! Redzu, ka regulara
majasdarbu pildisana un stradasana
stundas paradas ari tavas sekmes!”

vai “gudrinieks. Neviena macibu
prieksmeta tev nav zemi vertéjumi,
tas noteikti ir tapéc, ka tu centies un
kartigi paveic visus darbus, tostarp

arl tajos macibu priekSmetos, kas tev
ne tik labi patik.” Ja tomeér aizradat,
ari tad papildiniet ar skaidrojumu,
kapéc ta sakat, pieméram, “tu Sodien
slinko. Tu majas esi jau tris stundas,
tacu neesi ne mantas nolicis, ne paédis,
ne majasdarbus izpildijis. Visu $o laiku
veltiji televizoram.”

Koncentreéjieties
uz risinajumu,
nevis problému!

Ja runasiet tikai par problému, tas

dos papildu negativu energiju un
situdciju nerisinas. Tacu, ja saruna
tiks koncentréta uz risinajuma
meklésanu, tas dos pozitivas emocijas
un laus situacijai atrak atrisinaties.
Piemeram, skolens regulari kave
matematikas konsultacijas, kas notiek
no rita. Ja parmetisim aizgulésanos,
bezatbildibu vai ko citu, tas radis
tikai vainas apzinu, kas ilgtermina ir
destruktiva. Tacu, ja fokuseésimies uz
atbalsta sistemam (divi modinataji,
“kontrolsaraksts”, drauga zvans,

kas var palidzet atrak piecelties un
sataisities u.tml.), tad atrak nonaksim
lidz pozitivam risinajumam.

leviesiet logisku
seku sistému, nevis
spontani sodiet par
sliktu atzimi

Sodu sistéma parasti nestrada vai
strada tikai uz isu bridi, 1pasi tad, ja
ta nav tie$a veida saistita ar céloni.
Ilgtermina daudz efektivaka bis

seku sistéma, kas ir logiski saistita

ar rezultatiem. Pieméram, ja
aizrau$anas ar datorspélém traucé
koncentreéties macibam, tad turpmak
datorspeléem drikst pievérsties tikai
péc visu majasdarbu izpildidanas,
nevis sliktas atzimes dé] vienkarsi uz
nedelu aizliegt datorspeéles. leteicams
domat ari par pozitivo motivaciju,
pieméram, lielaka briviba kados
lemumos tad, ja tiek izpilditi prasitie
nosacijumi, jo prasmei uznemties

atbildibu logiskas pozitivas sekas ir
lielaka briviba u.tml.

Svarigi, ka bérns kaut ko var iegut,
nevis tikai pazaudet, ja nepiepildis
jusu gaidas. Lai $adas vieno$anas butu
efektivas, tas japielago vecumposmam
un bérna interesém. Svariga ir arT
konsekvences ievérosana, lai sekas
stradatu ilgtermina. Saruna par
logiskako un labako seku sistemu

var iesaistit ari pasu bérnu. Lémumu
pienemsiet jis, tacu pats process biis
veértiga macisanas pieredze. i

VAIRAK
KLAUSIETIES,
MAZAK

RUNAJIET!
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PIRMKLASNIEKS KATRU
RITU RAUD, DVINI NEVAR
IEJUSTIES SKOLA -

ATBILD

Izbaudijusi, ko nozimé
attalinatas macibas,
vairums skolénu ir
patiesi priecigi atkal
mérot celu uz skolu,
satikt klasesbiedrus un
klaustties skolot3ja, kurs
atrodas vien dazu metru
attaluma, nevis ekrana.
Tomér dalai bérnu
dosanas uz skolu ir ka
smaga nasta. Uz vecaku
jautajumiem par to, ka
savu skolas vecuma
bérnu Saja situacija
atbalstit, atbild
, izglitibas
un skolu psihologe,
kognitivi biheiviorala
terapeite.

=S UZ VECAKU

JAUTAJUMIEM

Atbil_d:

SeBINE

BERZINA,

izglitibas un skolu
psihologe, kognitivi
biheiviorala terapeite

JAUTAJUMS: Pirmklasnieks katru
ritu skola raud. Ko darit vecakiem,
skolotajam?

ATBILDE: Pirmais uzdevums bitu
kopigiem spekiem gan ar skolotaju, gan
pa$u bérnu meéginat izzinat, kapéc bérns
raud. Pirma Kklase ir gana liels vecums,
lai bérns varetu meginat izstastit, kas
par lietu. Vecaks var sakt ar to, ka
dienas beigas atspogulo bérnam to,

ko redzeja, vedot vinu uz skolu: “Es
redzeju, ka tu loti pardzivoji, biji bédigs,
varbut nobijies, un raudaji, kad iegajam
skola.” Talak $im atspogulojumam

var nesekot jautajumi, jo bérnam

tie varétu but parak tiesi. Gaidam,

vai pirmklasnieks uz $adu situacijas
atspogulojumu jau kaut ko pats atbild,
pieméram, ka vinam bija skumji no
rita. Tas mums iedod pirmas vadlinijas.
Noteikti bérna emocijas nekritizéjam un
neparmetam, bet sakam, ka ta patiesam
var but, ka, ejot uz skolu, esam bedigi.
Varam nosaukt kadu piemeru, kur pasi
esam bijusi bedigi, macoties skola.
Talak saruna varétu meginat piedavat
iespeéjamos bédu un raudasanas
iemeslus, pieméram, sakot: “Es butu
bédiga un raudatu tad, ja man kurpes
spiestu.” Bérns var apdomat, vai
piedavatais variants attiecas uz vina
raudasanu. Visticamak, vins neraud
$ada iemesla del, bet tas jau ir labs
célona izzinasanas sakums, ja bérns var
pateikt, kas nav raudasanas iemesls.
Péc tam turpinam jau ar realakiem
iemesliem, pieméram, “es iedomajos,
ka citreiz ir tik skumji, ka mamma iet
prom”, un tad jautajam, vai bérnam ari
ta ir bijis. Ja bérns saka, “dazreiz” vai,
ka “ta varétu but”, parjautajam, vai ta
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bija arT Sorit. Ja vecakam tomeér neskiet,

Vecaki jauta

ka tas ir istais raudasanas iemesls,
turpinam saukt citus iemeslus, kad, ejot
uz skolu, var justies bedigi.

Ja bérns saruna neiesaistas, varam
méginat runat ar skolotaju. Ko pedagogs
pamana, kad bérns paliek nemierigs

un raud? Ja tie$am raudasana ir tikai no
rita, ienakot skolas telpas, varam domat
par tipiskiem iemesliem, kapéc bérni,
uzsakot skolas gaitas, varétu raudat.

Pirma saskare ar to, ka vecaks
1 » kadu laiku atstaj bernu macibu
iestade. Ja pirmklasnieks ieprieks nav
apmekléjis bérnudarzu un vipam nav
bijusi iespeja pierast pie ta, ka vinam
uz laiku ir jaskiras no vecaka, tad,
protams, tas vinam rada satraukumu un
ir nepiecieSams adaptacijas periods. Ta
ka vecakiem nav iespéjas but bérniem
blakus skola, jaapdoma, varbut ir
iespejams nedaudz samazinat skolas
slodzi, pieméram, iznemt no pédejas
stundas un to apgut individuali majas.

Jauna, nepazistama vide un jauns,
2 « neierasts dienas ritms.

Uzsakot gaitas pirmaja klase, visa
macibu sistéma ir nepazistama

un jauna bérnam, un tas var but
satraucosi. Var meginat bernam
izstastit skolas dienas ritmu, kas péc
ka notiks, cikos vecaks atniks bérnam
pakal u.tml.

Ari klasesbiedri un skolotaji ir vel
nepazistami, un bérnam nepieciesams
laiks, lai pierastu pie $is jaunas vides.
Vecaks var nedaudz palidzét pierast

pie klasesbiedriem, pieméram, péc
skolas sarikojot satik$anos ar kadu citu
klasesbiedru, lai veidojas draudziba.
Var ari kopigi iziet cauri skolas ékai, lai
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Vecaks var sakt
ar to, ka dienas
beigas atspogulo
bérnam to, ko
redzéja, vedot vinu
uz skolu: “Es redzéju,
ka tu loti pardzivoji,
biji bédigs, varbiit
nobijies, un
raudaji, kad
iegajam skola.”

bérns zina, kur kas atrodas un kur var
meklét palidzibu.

Noteikti palidzosa ir sadarbibas
veido$ana ar pedagogu. Varbut ir
iespejams sarunat, ka péc stundam
pedagogs kopa ar vecaku un bérnu
apskata skolu, pamacas, izskaidro gan
bérnam, gan vecakam macibu procesu,
dienas ritmu, lai vecaks to visu var
velreiz izstastit, pierakstit, uzzimét
bérnam un tadéjadi tas klutu mazak
nezinams un ne tik bied€joss.

Var veidot ari tadu ka pozitivas
uzvedibas un sasniegumu
dienasgramatu, kur skolotajs ieraksta
to, kas bérnam izdevies skola,
pieméram, ka vin$ nomierinajies

un piedalijies klases stunda jau 10
minuates péc atnaksanas uz skolu.
Vecaks no savas puses var rakstit
atbildi skolotajam un bérnam, ka
Soreiz pirmklasnieks stastijis par vienu
lietu, kas vinam skola patikusi. Sada
veida tiek veicinatas gan $is pozitivas
uzvedibas, ka bérns nomierinas,
piedalas skolas gaitas, un vienlaikus
ar1 tiek veidotas pozitivas asociacijas ar
skolu, kur bérns sanem $o zinu “man

sanak”, “es varu” un “bija kaut kas, kas
man patik skola”. Turklat ta veidojas ar1
labveligas attiecibas ar skolotaju.

Bailes par macibu uzdevumiem
3 » un bailes, ka nesanaks.

lespéjams, bérnam ir bail, jo vins
nesaprot, kas isti skola jadara.
Piemeram, ja skolotajs liek atrast ratinu
burtnicu, atvért pirmo lapu, noskaitit
astonas rutinas uz leju un labaja augséja
stuirT rakstit §isdienas datumu. Bérns
var nesaprast, kura ir pirma lapa, vai
jaskaita no pirmas pusrutinas lapas
augsa vai no pirmas veselas riitinas utt.
Tas viss rada milzigu satraukumu. Saja
gadijuma svarigi parrunat, ka bérnam
veicas macibas, kas Skiet griits, kas
viegls, kas aizrauj un no ka ir bail. Var
palugt skolotajam paverot, cik daudz
bérns stundas laika piesledzas darbam,
un dot zinu bérnam, ka ir pilnigi
pienemami, ja vin$ kaut ko nesaprot, un
ka vin$ bis malacis, ja spés pajautat to,
ko nesaprot. Kad bérns tie§am arf jauta
to, ko nesaprot, jaatceras vinu paslavet
par to, ka uzdevis jautajumus. Ari skolas
psihologam var dot uzdevumu pavérot
bérnu macibu stunda un redzét, cik
daudz vins piesledzas macibu procesam.

Nesaskanas ar skolotaju?
4 « Var gadities, ka bérnam ir bail no
konkreéta skolotaja. Parasti skolas ir skolu
psihologi, kuri ar1 var doties vérot stundas
un tostarp pedagogu darbu klasg, lai
veicinatu skolénu un skolotaju savstarpéju
sadarbibu. Ja probléma ir skola, noteikti
var piesaistit skolas psihologu, kur$ bernu
var verot dazados apstaklos - starpbridi
kopa ar vienaudziem, stundu laika un dot
savu ieskatu, kapéc bérns raud, nakot uz
skolu.

JAUTAJUMS: Masu dvini $ogad siaka
skolas gaitas, bet krievu skola un nevar

iejusties - gan cita vide, gan bérni,

gan valoda. Viniem nepatik. Kur$ ir tas
bridis vai kadi ir signali, kuri janem véra
un tie$am jamaina skola, lai nenodaritu
bérniem pari? Cik ilgi laut bérniem just
$o diskomfortu, un kad ir sarkanais
signals, kad jarikojas?

ATBILDE: Izklausas, ka 1 situacija ir
dubultgruta bérniem. Ir gan jauna
valoda (iespé&jams, jaapgust pilnigi no
nulles punkta), gan ari jauna vide un
klasesbiedri.

Adaptacijas process jauna skola var
but vairaku ménes$u garuma. Ja vel ir
papildu faktors - ka cita valoda -, tad
skaidrs, ka adapte$anas var but ilgaka.

Lai zinatu, kad tomér bérniem 8is viss
kluvis par grutu un nodara vairak sliktu
neka labu, jaskatas, kas notiek laika
gaita, teiksim, pirma ménesa laika. Seit
loti noder ari skolotaju redzejums par
to, ka bérniem iet.

Jaskatas, kada virziena adaptésanas
notiek - vai bérniem ar laiku kaut kas
sak sanakt, pieméram, ir kads viens
klasesbiedrs, ar kuru patik draudzéties,
vai ir kads macibu priekSmets, kur

kaut kas jau pamazam sak izdoties. Tas
liecina, ka bérns sak palénam pielagoties
un ir vérojama akadémiska izdo$anas.

Ja adapteésanas norit uz otru pusi

un bérni klast emocionalaki, sakas
somatiskas (kermena) saslimsanas,
pieméram, védersapes, galvassapes,
izteikta nevelésanas iet uz skolu un

kopuma vecakam ir sajita, ka bérnam
uzvediba un emocionala veseliba
aizvien pasliktinas, jamekle $is

sliktas pa$sajuitas iemesls. Iespéjams,
skolénam ir parak gruti akademiski

un nepiecieSama palidziba vai ir gruti
iejusties socialaja vidé valodas barjeras
del. Atkariba no celona vecaks var
meklét risinajumus. Pieméram, var
meéginat papildus palidzet apgut valodu,
lai redzeétu, vai tas atrisina problémas. Ja
bérnu uzvediba, emocionalas grutibas
klast aizvien lielakas, tad vajadzétu
arlapsvert pariesanu uz citu skolu

vai varbut mazaku valodas slodzi,
iespéjams, divvalodigo skolu sistému.
Un vienmeér varam méginat pajautat
bérniem, ka vini pasi gribétu risinat $o
situaciju. (ﬁ@
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Iotos pharma

UZTURA BAGATINATAJS. UZTURA BAGATINATAJS NEA

VAIRAK INFORMACIJAS

www.lotos-pharma.com

ZSTAJ PILNVERTIGU UN SABALANSETU UZTURU.



Arsts?

Psihologs?
Arhitekts?

Bérnibai ir loti liela priekSrociba -
iespéja fantazét par to, kas basi
nakotne.

Kada bas un cik maksds Tava bérna
nakotnes izglitiba?

Ieskaties profesiju kalkulatora,
iespejams, ar nelielu ieguldijumu
Sodien vari piepildit sapnus jau rit!

Dzivibas apdrosinasanas pakalpojumus sniedz ERGO Life Insurance SE,
kuru Latvija parstav ERGO Life Insurance SE Latvijas filidle.



