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IEVADS
Brosaru izstraddjis Lietuvas Bérnu atbalsta centrs.

Brosaras tulkosana latviesu valoda un tas adaptésana ir bijusi iespéjama,
pateicoties Eiropas Komisijas Daphne Ill programmas finansétam projektam
~Maja bez vardarbibas ikvienam bérnam” (JUST/2009/DAP3/AG/1122), ka ari
OAK Fonda finansétam projektam ,Bérniba bez vardarbibas — labaka bérnu
tiesibu aizsardzibas sistema Austrumeiropas valstis’.

Projektu ,Maja bez vardarbibas ikvienam bérnam” isteno ,Nobody’s
Children Foundation” (Polija), Socialo aktivitasu un prakses centrs (Bulgarija),
Bérnu atbalsta centrs (Lietuva) un nodibinajums ,Centrs Dardedze” (Latvija).
Projekta merkis ir veicinat mazu bérnu (0-3 gadi) vecaku izpratni par fiziskas
sodisanas un jebkuras citas cietsirdigas izturéSanas pret maziem bérniem
majas vidé negativajam sekam un uzlabot vinu praktiskas zindsanas par
pozitivdam bérnu disciplinésanas metodem. Projekta rezultatd mainisies
vecaku uzvediba un attieksme pret bérnu fizisku sodisanu.

Savukart projekta ,Bérniba bez vardarbibas - labaka bérnu tiesibu
aizsardzibas sistema Austrumeiropas valstis” bez augstdk minétajam
organizacijam piedalas ari Moldovas Nacionalais centrs vardarbibas pret
bérnu novérsanai un Ukrainas Bérnu labklajibas fonds. S projekta mérkis ir
attistit bernu aizsardzibas sistému Latvija, uzlabojot saja joma straddjoso
profesionalu kompetences, un veicinat sabiedribas zinasanas un lidzdalibu
vardarbibas novérsand.
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AVGSEE WOPR=

veifsmigas benu
Lrindd pamats

Drosi vien katra mamina un tétis nereti jauta sev, vai vins/vina ir labs tétis/
mamina, vai pareizi audzina un lolo savus bérnus. Bernu atbalsta centrs, istenojot
projektu ,Augsim kopa — veiksmigas bérnu audzinasanas svarigakie faktori un
komponenti’, kuru atbalsta Lietuvas Republikas Socialds aizsardzibas un darba
ministrija, ir izdevis brosaru, paredzetu vecakiem, kuri audzina bérnus.

Saja brosara aplikosim batiskus bérna emociondlas izaugsmes sofus un
pakapes, kurus vinam vajadzeétu iziet no piedzimsanas lidz triju gadu vecumam.
lzdevuma paradisim vissvarigakas lietas, kuram vajadzétu pieverst uzmanibu
vecdakiem, kas audzina daZada vecuma bérnus, ka ari apspriedisim bérnu
problematisku uzvedibu un to, ka Sada uzvediba jasavalda. [zdevuma lasitaji tiks
iepazistindati ar piesaistes jédziena izpratni un tas nozimi bérna attistiba.

Gramatu veido 4 atseviskas dalas, kuras atspogulo dazadus, bet savvstarpéji
[oti ciesi saistitus, bérna attistibas aspektus:

. Emocionalas un socialas attistibas pakapes.

. Problematiska uzvediba un tas savaldisana.

. 15 vissvarigakas lietas, kas jaievero vecakiem, kuri audzina bérnus.
. Piesaiste.

Si brosira sniedz daudz informacijas un praktisku padomu vecakiem. Kaut
ari lielaka dala no Seit sniegtas informacijas domdta vecakiem, kuri audzina
mazus bérnus, tomér noderigu informdciju un padomus taja atradis visi vecaki.

Augsim kopa ar saviem bérniem - veidosim un sargasim savstarpéjo saikni,
kopsim un veidosim vinu emocionalo dzivi, priecasimies un bédasimies kopa!

Autores:
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Ausra Kuriené
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Indré Macitné

Erna Petkuté



SRTURS

Emociondlas un socidlds attistibas pakipes Vo Qﬂ
15 vissvanigahas lietas, has jdievine veciliem,
huri audzina bewus 1. pp.
Puoblematisha uzvediba un tas savaldizana 27 bpp.
FPats pismodkums TUs lpp.

FPademi mammam un tétiem spriedzes situdcijas S6. tpp.
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Bérna piedzimsana ir liels notikums, kurs izmaina visu_dzivi, Nebrinieties,
ja tas jums izraisis visdazadakas sajatas. Jas varat izjust visu ko - sdkot ar
pacilatu garastavokli un nevaldamu prieku, lidz pat ripém vai.nemieram.
Jasu izjatas var strauji un neparedzami mainities. Katra mamina un_katrs
tetis reagé atskirigi. DaZas maminas ,aizmirst” par visam gratibam,-tikko
ieraudzijusas sava jaundzimusa skatienu. Citas jatas |oti energiskas, bet
vél citas péc dzemdibam izjat skumjas vai pat pécdzemdibu depresiju. Pec
bérna piedzimsanas vecakiem labak izprast savas emocijas var palidzét arsts
pediatrs, vecmate vai psihologs.

Katrs bérnins piedzimst unikals un atskiras no saviem vecakiem, braliem
vai masam, - ir lidzigs, tomér individuals. Neskatoties uz atskiribam, visiem
bérniem ir svarigas tas pasas lietas — vecaku milestiba, gadiba, ripes. Augot
visi bérni parvar konkrétus attistibas etapus. Bérni attistds fiziski, attistas
vinu intelekts, norisinas emociondld un sociala attistiba. Par emocionalo un
socialo attistibu tiek runats mazak neka par citam bérna attistibas jomam.
Tomér emociondla un sociald attistiba ir loti svariga bérna personibas
attistibas dala.

R

0-6 ménesi
Mani mil! Es jatos drosiba
un uzticos maminai un tétim.

RO

Jauna, nezinama, biedéjosa pasaule - viss ir nepazistams, viss
ir jauns un ir loti maz iespéju ,pateikt’; ko grib.
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Tikko piedzimusa zidaina acis jau ir mazliet pavértas un vins péta sejas,
it ipasi savu vecaku. Jasu jaundzimusais jau izmanto visas manas - redzi,
dzirdi, garsu, oZu un tausti, lai iepazitu jas un izveidotu kontaktu. No pasas
pirmas miZa dienas vissvarigdkas lietas ir piesaiste un uzticésanas. Tapéc
ir loti svarigi saprast un apmierinat $is bérna vajadzibas. No ta mirk|a,
kad zidainis ir piedzimis, jas sakat kontaktéties ar vinu ar skatienu, skanu,
pieskdrienu palidzibu. Zidaini atri iepazist pasauli ar manam. Seviski svarigas
manas ir dzirde un tauste. Kaut ari mazulis vél nesaprot, ko jis sakat, tomér
jusu mieriga, parliecinata balss sniedz drosibu. Kad uzsmaidat bérninam,
rundjat ar vinu, jusu seja un balss klust par atpazistamu nomierinasanas
un omuliguma avotu: tada veida jusu mazulis sasaista jds ar to, ka no jums
var sagaidit baribu, siltumu un nomierinosus pieskdrienus. Kad pareizi
apmierindat bérnina vajadzibas — pabarojat, kad vins ir izsalcis, nomierinat,
kad nobijies, sasildat, kad nosalis, — zidainis jatas drosiba un var uzticéties
gan jums, gan pasaulei, kas ir ap vinu. Ta veidojas pamatdrosiba, kura
saglabdsies visu mazu un Jaus jasu bérnam uzticéties cilvékiem, veidot drosas
saiknes un velak pasam pienacigi ripéties par savam vajadzibam.

®  Peciespéjas vairak rundjiet ar savu zidaini, pieskarieties vinam, glastiet,
Sapojiet vinu, dziediet vinam. Ar katru pieskdrienu jisu mazulis macas
saprast, kada ir pasaule.

® Zidainim patik ne vien klausities jasu balsi, bet ari pasam ,runat, skali
smieties, dziedat, dudinat’. Ar aizrautibu reagéjiet uz bérna izdodamajam
skanam, sejas izteiksmém, atkdrtojiet tds un pagaidiet, kamer bérns vel
kaut ko ,pateiks”. Tada veida jas iepazistinat bérnu ar balss tona, tempa,
rundasanas vienam péc otra ipatnibam un paradat bérnam, ka vins ir
svarigs un vinu ir verts klausities.

®  (entieties nepartraukt berninu un skatities uz vinu tad, kad vins ,runa” -
paradiet, ka jums ir interesanti un ka jasu mazulis var jums uzticéties.

® Pastastiet bernam par to, uz ko vins skatas, ko vins dara vai ko jds darat.

® Sniedziet bérnam daudz maigu skupstu, glastu, apskavienu, un jasu
bérns uztvers pasauli ka drosu un nomierinosu.

®  Vienmer reagéjiet uz jaundzimusa raudasanu - tad vins zinas, ka ir jums
nozimigs un jasu uzmanibas verts.

® Centieties saprast, kas mazulim nepieciesams, un dot tiesSi to.
Neuzjautriniet vinu, ja vins ir noguris vai izsalcis, nebarojiet, ja vinam
gribas rotalaties, panésdjiet, ja velas tikt panemts klepi.

® \Verojiet, vai beérnins nerada zimes, ka vinam ir par daudz stimulacijas un
nepiecieSama pauze.



Lidz 6 menesu vecumam

Fiziska attistiba:

Apvelas no védera uz muguras.

Var sédéet gandriz bez palidzibas.

Tur pudeliti.

Sniedzas peéc prieksmetiem un tur tos rokas, parnpem no vienas
rokas otra.

Var panemt mazus prieksmetus no plakanas virsmas.

Emocionala un sociala attistiba:

Var imiteét sejas izteiksmes un balss toni.

Reagé uz citu cilveku runu, pagriezas un skatas uz runataju.
Reagé uz savu vardu.

Smaida un izdod skanas, lai pievérstu sev uzmanibu.
Smaida, skatoties spoguli.

Atskir gimenes loceklus.

Labprat rotalajas un izbauda skanas efektus.

Priecajas par citiem bérniem; smaida un pieskaras viniem.
Izbistas un jutas nedross nepazistamu cilveku klatbutne.
Pauz dusmu un bailu izjutas.

Prata (intelektuala) attistiba:

Sniedzas péc nokritusiem prieksSmetiem.

Sak salidzinat divus priek$metus sava starpa.

Petot dazadus priekSmetus, izmanto pirkstus un muti.

Var aizsniegt un panemt priek§metus, kurus redz.

Noveéro un péta priekSmetus piesardzigi un ilgu laiku.

Izruna daudz lidzskanu un patskanu.

Atpazist zinamus priekSmetus un cilvekus, atbilstosi reage uz tiem.
Paplasinas atmina.
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6-12 meénesi
Man ir interesanti! Es petu — man viss ir jauns un nepazistams.

Sakas pétijumu laiks, kad beérns mégina pats aizsniegt priekSmetus, tos
aptaustit un izpétit. Jus varat veicinat izzinas procesu, reagéjot uz bérna
atklajumiem, piedaloties vina rotaldas un |aujot vinam pétit apkartni. Ir
svarigi, lai bérnam batu tadas rotallietas un ap vinu batu tadi priekSmeti,
kuri varetu palidzét vinam vingrindties. Mazuli ieinteresés dazadas krasas,
formas. Pieskaroties prieksmetiem un aptaustot tos, bérns iepazis formas
un virsmas ipasibas. Jusu mazulis iemacisies aizvien labak panemt un turét
prieksmetus, domdjams, méginds turpinat to izpéti mute.

® Dodiet bérnam iespéjas izméginat savus spékus, bat radosam un
vingrindties. Parapéjieties par to, lai bérnam butu dazadu formu, lielumu,
krasu rotallietas un spéles, kas atbilst vina vecumam. Bérna interesi
piesaista ari sadzives prieksmeti, pieméram: koka karotes, plastmasas
trauki, krazites. Tie stimulé bérna radosds spéjas un zinatkari.

®  Mazulis meginas aizsniegt visu, ko redz, tapéc ir [oti svarigi majas iekartot
ta, lai vins$ varétu drosi rotalaties. Uzmaniet bérnu, lai vins nesavainotos.

® Rundjieties ar bérnu un reagéjiet uz vina izdodamajam skanam - tas
palidz apgut valodas un komunikacijas socialos aspektus. Atkdrtojiet
bérna izdodamas skanas, iestarpiniet starp tam jaunas skanas un
vienkarsus vardus. Jas ieverosiet, ka bérns mégina jus atdarinat. Tiesi
tapat bérns macas izmantot savu balsi — paaicinat, izradit savas dusmas
vai prieku.

® Ja vél neesat iepazistindjusi bérnu ar gramatam, tad tagad tam ir
vispiemérotakais laiks. leteicams lasit katru dienu. Kad lasat, nosauciet
objektu, cilvéku, dzivnieku nosaukumus un vardus un parddiet tos
attélos, nodemonstréjiet, kadas skanas tie izdod. Izvélieties vienkarsas
gramatas, kurds ir daudz labi saprotamu attélu. Laujiet mazulim parskirt

lappuses.

Saja laika (aptuveni 8 ménesu vecuma) var sakties ari $kirsands nemiers.
Jasu mazulis var klat nemierigs, ieraugot vinam nepazistamu cilveku,
palicis kopa ar aukli, vai pat tad, kad jas vienkarsi uz isu bridi izejat no
istabas. Bérns var sakt raudat, prasities, lai panemat klépi, iekerties jlsos un
pieprasit uzmanibu. Ta ir normala uzvediba saja attistibas etapa. Ir svarigi
bérnam pateikt un paradit, ka jusu skirsanas ir islaiciga. Vélak sada uzvediba
izpaudisies arvien retdk, jo attistisies bérna valoda un socidlds iemanas, vins
iemdcisies nomierinaties un sapratis, ka skirSanas ir islaiciga.
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® \Varatpaskaidrotbéernam, uzkurieni aizejat, un pateikt, kad atgriezisieties.
®  Paradiet bérnam, ka cilvéks, ar kuru kopa vins paliek, ir uzticams.

® Gan aizejot, gan atgrieZoties, laujiet bérnam izpaust savas jatas,
paradiet, ka redzat un dzirdat, ka vins izjat nemieru, un ka jds saprotat,
kapéc vins ir nemierigs. Palidziet mazulim nomierindties.

Fiziska attistiba:

Var spert dazus solus viens.

Var kapt pa kapnéem augsa un leja.

Palidz sevi apgerbt/nogerbt.

Tur roka kritinus vai zimulus, karoti, mégina ést pats.
Joprojam patik atri rapot pa maju.

Atri un bez pulém apséZas no stavus pozicijas.

Var nest divus prieksmetus viena roka.

Emocionala un sociala attistiba:

Saprot, ka ir atseviska un atskiriga persona.

Skumst, kad ir skirts no maminas (vai cita aprupétaja).

Baidas no nepazistamiem cilvekiem un jaunam vietam.

Slikta uzvediba, dusmu lekmes un pretosanads, it seviski ésanas laika.
Biezas emociju mainas, visbiezak bez skaidra iemesla.

Atpazist dazadas citu cilvéku jitas un pats pauz tas.

Attistas humora izjtta.

Klust izveligaks attieciba uz darbibam un to, ar ko kopa pavadit laiku.
Patik muzika un ritmiskas skanas.

Saprot, ko nozime ,né”.

Prata (intelektuala) attistiba:

Var pateikt dazus vardus un saprot to nozimi.

Megina risinat problémas eksperimentu un kladu cela.

Var uzcelt torni no diviem trijiem klucisiem.

Sasaista vardus ar priekSmeta ipasibam, pieméram, kad sakat:
Jlidmasina’, skatas debesis.

Var sagrupet priekSmetus péc lieluma, formas, krasas.

Var izpildit dazus vienkarsus noradijumus.

Mekleé pasleptus prieksmetus.

WORAY

g
)
)
)
)
<



A A




1-2 gadi
Es rotalajos! Rotalasimies un priecasimies kopa - es gribu zinat
noteikumus.

Saja etapd mainds bérna rotalasands. Badams zidainis, bérns rotalajoties
dazadus priekSmetus kratija, dauzija, métdja, bet tagad vins jau saprot, kam
tiedomati, un sak baveét tornus no klucisiem, runat pa rotalu telefonu, stumdit
masinites. Sada vecuma bérni jau sak spélét iztéles rotalas — jasu mazulis
var iztéloties, ka dzer no tuksas krizites, par telefonu izmantot bananu,
iedomaties, ka klucitis ir automasina. Si vecuma bérni priecajas, ka var
spéleties ar citiem bérniem, tomer vini vél nemak rotaldties kopa un dalities
ar rotallietam. Esiet gatavi tam, ka rotallietu japietiek visiem, un nebrinieties,
ja jums ndksies iejaukties, kad bérni nespés tas sadalit. Bérniem patik spélét
paslépes un kérajus, ,cept kukuliti; ,jat uz tirgu” Bez tam viniem patik
atdarinat pieaugusos un nodarboties ar sadzives darbiem. Parapéjieties, lai
bérniem batu vinu vecumam piemeérotas rotallietas, tadas ka rotalu slotina,
pannas, katli.

Citas rotallietas, kas patiktu 1-2 gadus veciem bérniem:

®  Krasainas bumbinas
®  Klucisi, karbinas, traucini
Resni kritini vai flomasteri
Dzivnieku un cilveku figdrinas un lelles g
Rotalu masinites un vilcieni NN
[ —

Dazadas formas, kuras var skirot
Vienkarsas mozaikas, puzles
Rotallietas, kuras var vilkt vai stumt

Ir svarigi, lai ari jus piedalitos berna rotalas, tada veida vins varés macities
no jums, ka uzvarét un ka zaudet, spelét godigi, ievérot noteikumus, tapat gut
konkurésanas un sadarbosands iemanas.

12-15 menesu vecuma berniem sak patikt valodas rotalas, tapéc varat
viniem uzdot tadus jautajumus ka: ,Kur ir tava austina?’; ,Kur irmamma?”. Bérna
vardu krajums strauji paplasinasies, bet izruna gan tik atri nemainisies. Centieties
savaldities un nelabot bérna izrunu.

RORR

Saja vecuma bérni jau spéj labak saprast, ko viniem saka, un izteikt, ko vini
grib. Mazuli priecdjas, kad spéj saprast sareZgitakus noradijumus, un nekautréjas
pasi dot noradijumus. Reizem var bat grati panakt, lai bérns dara to, ko jas no
vina prasat. Bérni var vienkarsi ignoreét to, ko jus sakat, vai protestejot kliegt.
Sada vecuma bérniem ir tieksme parbaudit, kur ir robezas: cik liela méra vini var
kontrolét situdciju, un cik lield méra tas ir atkarigs no jums. Tapéc ir loti svarigi
skaidri definét noteikumus un prasibas, ka ari pasiem konsekventi ievérot tos.
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Lidz 2 gadu vecumam

Fiziska attistiba:

Skraida un parasti pats apstdajas bez krisanas.
Veikli un labprat kapele.

Var uzcelt torni no 5-6 klucisiem.

Sper bumbu.

Meéta bumbinas.

Parasti sak izmantot vienu roku vairak par otru.
Macas skirt lappuses pa vienai.

Skribelé ar zimuliem, kritiniem.

Dejo muzikas ritma.

Pats éd un dzer no kruzites.

Daravisu péciespéjas atrak (skrien, éd, kapele, lozna pa atvilktném).

N NVN VN YY VYV V"V VY Y v v Y Y VNV VY VN VAN
Emocionala un sociala attistiba:

Var murgot.

Sak spélet iztéles rotalas.

Viegli saskaisas.

Spitéjas, grib, lai viss butu ta, ka vins veélas.

Pieprasa daudz uzmanibas.

Patik apkartnes izmainas.

Labprat palidz majsaimniecibas darbos.

Var rasties dazadas bailes: no tudens, suniem, negaisa u.c.
Izpauzas savtiga uzvediba, sarga savas mantas un nedalas tajas ar
citiem.

Speéléjas ar citiem bérniem, tomeér vél nesanak sadarboties.
Milakie vardi: ,né” un ,mans’”.

Var sakt sajust, kad izies véders.

Prata (intelektuala) attistiba:

Ja vinu pamaca, var uzvilkt liniju vai apli.

Parada gramata attelu, kuru vinam ludz paradit.

Vardu krajums paplasinas lidz 20 vardiem un dazam frazem.
Ar baudu klausas isus stastinus.

Var paradit un nosaukt dazas kermena dalas.




Ar Zestiem vai ar vardiem pasaka, ko grib.
Sauc sevi varda.
Atrod lidzigus objektus un prot tos sagrupeét.

Reizem vienkarsi ilgu laiku kaut ko vero vai apliiko (,doma”).
Ar katru dienu uzlabojas problému risinasanas iemanas.

2-3 gadi Q
Es varu pats!!! ledrosini mani un
esi lidzas, kad man vajadzeés palidzibu.

Pakapeniski bérni kjast arvien patstavigaki un neatkarigaki. Jasu bérna
vélmes var bit nepastavigas: viena bridi vins var gribét bat brivs un drosi
doties izpétit nepazistamu teritoriju, bet jau nakamaja bridi — skriet pie jums
péc mierindjuma vai piekrisanas.

e Dodiet bérnam brivibu nodarboties ar pétniecibu un pamudiniet
vinu, tomer esiet tuvumd, kad bérnam jus ievajadzesies.

e  Priecdjieties parbérnapatstavigajiem sasniegumiem un atklajumiem,
nomieriniet un pacietigi jatiet lidzi, kad vinam neveicas, nepadodas
jauni, ,sareZgiti” darbi.

Ap otro dzivibas gadu bérni bieZi vien sak mdcities nokdrtot dabiskas
vajadzibas uz podina. Tas ir svarigs notikums bérna patstavibas attistiba.
Saja laika ir svarigi neizdarit spiedienu uz bérnu un neprasit no vina to, kam
vins pats vél nejatas gatavs, tomer ir [oti batiski vinu draudzigi pamudinat,
iedrosinat un palidzét bérnam nokdrtot savas dabiskas vajadzibas pasam.
Tas stiprina bérna pasparliecibu un jasu savstarpéjo saikni. Kad bérnam tas
izdodas, pievérsiet vinam uzmanibu un paslavéjiet. Ir svarigi neaizmirst,
ka nav nekadu terminu, lidz kuriem bérnam tas batu jaiemacas. Nav
nepieciesams sacensties ar citiem bérniem — katram ir savs temps, kada vins
macas. Tas ir Joti batiski, attistot berna emocionalo stabilitati un pasapzinu.

WORAY

® Nekad nekliedziet uz béernu, nesodiet un nekauniniet, ja vinam

neizdodas.
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Saja laika bérnam ir svarigi kustéties — kustibas sagada daudz prieka
un palidz vingrinat un iepazit savu kermeni. Mazuli kdpelé, valajas, lec no
kapném, ka ari léka pa pelkém vai gultu.

e Parupéjieties par to, lai sada kustéSands jasu bérnam batu drosa un
patikama un ari jums sagadatu baudu.

Divgadigi bérni sak izjust savu varu, savu autonomiju un neatkaribu no
pieaugusa cilvéka. Vini jatas varosi pasi izlemt un istenot savus lemumus.
Lémumi bieZi vien ir nepareizi, skatoties ar pieauguso acim, bet bérnam
tie ir loti svarigi, jo tie ir vina pasa lémumi. Pieméram, mamina saka:
~Gérbsimies un iesim ara!; bérns drosi saka: ,Né!” un aizskrien istenot savu
léemumu, mamina saka: ,Ejam est!’] bérns atkal saka: ,Né!". Palidziet bernam
saja sarezgitaja situacija, kad gribas justies varenam, bet taja pasa laika ir
japaklausa maminai.

e Piedavajiet bérnam readlas izvéles iespéjas, jautdjot, pieméram, ta:

JVai tu pats uzvilksi kurpites, ejot ara, vai man tev palidzet?”.

e Nosakiet bérnam skaidrus noteikumus un ievérojiet tos. Skaidri un

konkreéti pasakiet, kas ir aizliegts.

®  Pamaniet, konkréti nosauciet varda un veiciniet pareizu uzvedibu,
lai bérns skaidri zinatu, kdda uzvediba ir laba un patik vecdkiem un
citiem pieaugusajiem, slaveéjiet konkrétu uzvedibu, nevis pasu bernu.

Saja laika bérni biezi vien pardzivo ari dazadas bailes, un jas nevarat to

noveérst. Tacu jus varat palidzét savam bérnam sis bailes parvarét.

e  Vispirms jums japienem bérna bailes ka realas.

®  Nekad nesmejieties par bérna bailém un neignoréjiet tds.

e Kad tas ir iespéjams, centieties bérnu izraut no vinu biedéjosas

situacijas, bet, kad vins jau ir nomierindjies, parundjieties, uzklausiet,
ka bérns jatas.

e Atlaujot bérnam saskarties ar savam bailém, jas palidzésiet vinam
tas atrak pdrvarét un attistisiet vina palausanos pasam uz sevi un ari
uz jums. Berns zinas, ka var jums lagt palidzibu.
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Lidz 3 gadu vecumam
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Fiziska attistiba:

Bez pulém kapj pa kapném augsa un leja.

Ir kustigs un veikli kapele, skraida, leka.

Laba acu - roku koordindcija.

Patik rotalaties ar maziem priekSmetiem.

Macas braukt ar trisriteni.

Stingri tur roka zimuli, kritinu.

Bez lielam pulém éd pats.

Var nésat smagakus priek§metus un ar speku stumt vai vilkt tos.

Emocionala un sociala attistiba:

Palielinajusies uzmantba.

Mazak spitéjas un iebilst.

Neatkarigs; priecajas, kad veic kadu darbibu viens.

Mil fantazét un spélet iztéles rotalas.

Egocentrisks (-a): redz un saprot visu tikai no sava viedokla.

Mil rotalaties kopa ar citiem bérniem (tomer vel nemak sadarboties).
Macas dalities ar lietam.

Vairak laika pavada, rotalajoties atseviski no maminas (aprupetaja).
Emocionali reage uz citu cilveku jutam.

Speéle lomu rotalas.

BieZi vien jau prot nokartot savas dabiskas vajadzibas uz podina.
Labi jutas, ja ir noteikts dienas rezims, un ,rituali’, pieméram, pasaka
pirms guletiesanas.

Prata (intelektuala) attistiba:

Vardu krajums var paplasinadties lidz vairakiem simtiem vardu.
Macas runat isos (triju detru vardu) teikumos.

Saprot, kas ir skaitli (viens — daudz).

Sava varda vieta saka ,es”

Var atpazit daudz dazadu attelu un priekSmetu.

Pasaka savu vardu (reizém ari uzvardu).

JIzslapis” apgut jaunus vardus un to nozimes.

Prot uzvilkt apavus, bet veél neprot aizsiet kurpju auklas.

Var izpildit divus lidz tris noradijumus péc kartas.

Nemitigi attistas domasana simbolos, célonu izpratne un pardomasana.
Patik vienkarsas mozaikas (puzles).

Ce| tornus un cietoksnus no klucisiem.
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L5 vzssyAREeRURS o LIETFAS

Varam izdalit 15 vissvarigakas lietas, kuram butu japievers
uzmaniba vecakiem, kas audzina dazada vecuma bernus.

A, Artistiet pasapzinu

Bérna izpratne par sevi ka vertigu vai nevertigu sak attistities jau
zidaina vecuma, kad bérni redz sevi ar vecaku acim. Bérni dzird jasu balss
toni, redz kermena valodu, katru sejas izteiksmi. Jusu darbibas un vardi
ietekmeé bérna pasapzinas attistibu vairak par jebko citu. Pat mazu lietu
pamanisana un uzslavésana mudina bérnu lepoties ar sevi. Kad laujat
bérnam izpildit uzdevumus vai darboties patstavigi, vins jatas stiprs
un spéjigs kaut ko paveikt, ir parliecinataks par sevi. Un pretéji, dzirdot
noniecinosus komentarus un salidzinajumus ar citiem bérniem, vins jatas
nevértigs. Izvairieties no noniecinosiem apgalvojumiem un nelietojiet
vardus ka ierocus. Komentadri (,Cik mulkigi ir ta uzvesties!” vai, Tu uzvedies
ta ka tavs mazais bralis!”) iedarbojas uz bérnu tikpat stipri ka fiziski sitieni.
Rapigi izvéleties vardus un esiet uzmanigi. Laujiet bérnam saprast, ka visi
pielauj kladas un ka jas vinu, vienalga, milesiet, pat tad, ja jums nepatik

vina uzvediba. j-ul
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&. Pamaniet labu uzvedibu

Vai kadreiz esat apstajusies un padomajusi, cik reizu diend esat
noreageéjusi uz sliktu bérna uzvedibu? Varat negaidot atklat, ka savu
bérnu daudz bieZak kritizejat, nevis uzslavéjat. Ka jas reageétu, ja jusu
darba devéjs tapat biezi jo bieZi uzsvértu jusu slikto uzvedibu, pat tad, ja
vins to daritu ar vislabakajiem nodomiem?

Daudz iedarbigadks veids ir pamanit, kad bérni kaut ko dara labi: ,Tu
pats atceréjies un saklaji gultu — malacis!” vai ,Redzeju, ka tu spéléjies
ar masinu. Tu biji |oti pacietiga” Veicinot labu bérna uzvedibu, sadas
piezimes bls iedarbigdkas par parmetumiem. Katru dienu izdomajiet,
par ko jus varétu uzslavet savu bérnu. Nezélojiet balvas — savu milestibu,
apskavienus, uzslavas. Svarigi, lai uzslavas batu izsmelosas — paskaidrojiet,
ko beérns ir labi izdarijis. Driz vien pamanisiet, ka bérns aizvien biezdak
uzvedas ta, ka jus to véletos.

3. Nosakiet robezas un esiet noteikti piemerotaja audzinasana

Zindmi noteikumi ir nepieciesami katra gimené. Ar noteikumiem
censamies palidzét bérniem izveléties pienemamus uzvedibas veidus un
mdcities sevi savaldit. Nosakiet skaidrus noteikumus majas. Paskaidrojiet
bérniem, kdadas bas sekas, ja tos neievéros. Varat izmantot sistému — divi
bridinajumi, tresais — sekas: kad bérns neklausa, mierigi pasakiet vinam,
lai ta nedara (,Ladzu, netroksno!”) un pasakiet, ka darit (,Runa cukstus,
jo masa gul”). Uzslavéjiet, ja berni paklausa. Ja nepaklausa, piespriediet
atbilstosas ,sekas” (pieméram, izieSana cita istaba, ,pauze” vai konkrétu
patikamu lietu zaudésana). Ja esat vienojusies, ka nepirksiet bernam
konfektes, tad, aizejot uz veikalu, nepiekapieties vina ligumiem, asaram,
prasibam. Bérns iemdcisies jus vairak cienit, ja turésiet doto vardu. Tapat
vins vares uz jums palauties. BieZa kldada, kuru pielauj vecaki, — nepieméro
tos pasus noteikumus vienmér. Bérniem ir svarigi, lai uz vinu uzvedibu
vienadi reagétu katru dienu. Kad esat konsekventi, bérni zina, ko no
jums var sagaidit, un jatas drosi. Bérni var parbaudit, kur ir jasu noteiktas
robezas, tomér $adas robeZas ir nepiecieSamas un loti svarigas - ta bérni
izaugs ar atbildibas sajatu. Mdjas eksistéjosie noteikumi palidz bérniem
saprast, ko jus no viniem sagaidat, un attistit paskontroli.

B. Veltiet laiku
BieZi vien bérnam un vecakiem ir grati satikties un pabat visiem kopa,

tacu bérniem tas ir vislieldakais prieks. Piecelieties 10 mindtes agrak norrita,
laivaretu kopa arbérnu paést brokastis, vai ariizejiet kopapastaigaties péc
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pusdienam. Varat paredzét vienu vakaru nedéla, kurs bas ,ipasais vakars’,
kad basiet visi kopa. Berni, kuri nesanem pietiekami daudz uzmanibas,
bieZi vien censas to sev pieveérst ar kaut ko sliktu, jo zina, ka tad patiesam
tiks pamaniti. Pat negativa uzmaniba bérnam ir pienemamaka neka tas,
ka vins vispar netiek pamanits. Pat tad, ja jums ir grati atrast laiku, varat
paradit uzmanibu citos veidos: kad jusu bérns ar kaut no nodarbojas,
apstdjieties un pieversiet uzmanibu vina darbibai, pajautdjiet, kas vinam
ir interesanti, pastastiet kaut ko par savu dienu, apskaujiet, pakutiniet,
panemiet pie rokas (bérniem ir svarigs fiziskais kontakts). Berna
pasapzina ir atkariga ne tikai no td, cik daudz laika pavadat kopad, bet ari
no ta, ka jus pavadat so laiku. Ta ka més esam loti aiznemti, tad bieZi vien,
klausoties bérnu, jau domdjam par to, kas mums jaizdara péec tam. Tada
veidd nesakoncentréjam visu uzmanibu simtprocentigi uz to, ko bérns
mums saka. BieZi tikai izliekamies, ka klausamies, vai vispar ignoréjam
bérna pules komunicéties ar mumes. Ir svarigi pavadit ar savu bérnu kaut
nedaudz laika, darot kopad kaut ko tadu, kas patiktu jums abiem.

Bérniem ir tieksme slikti uzvesties ari tad, kad viniem ir garlaicigi, tapéc
dodiet viniem iespéju rotalaties, zimét, veidot, bavet kaut ko.

S. Esiet labs paraugs

Mazi bérni macas, ka uzvesties, novérojot savus vecakus. Jo mazaki
bérni, jo vairak lietu vini parnem no jums. Pirms izlejat savas dusmas
bérna klatbatné, padomdjiet, vai gribat, lai jusu bérns ta uzvestos, kad
sadusmosies? Centieties kontrolét, kadu jasu uzvedibu bérni vero. Ar
pétijumiem pieradits, ka bérni, kuri sit citus bérnus, bieZi vien ir redzejusi
sadas uzvedibas paraugus majas. Tapéc dariet otradi: ja velaties iemacit
bérnam konkrétas iemanas, vispirms lietojiet tas pasi. Pieméram, rundjiet
viens ar otru piekldgjigi (paludziet, pateicieties). Demonstréjiet tadas
ipasibas, kadas vélaties ieaudzindt savos bérnos: cienu, biedriskumu,
godigumu, labestibu, iecietibu. Paradiet, ka rikoties nesavtigi, — palidziet
citiem cilvékiem, necerot uz atlidzibu, pateicieties citiem, uzslavéjiet citus.
Izturieties pret saviem bérniem ta, ka jus gribat, lai citi izturétos pret jums.

RORR

6. Domadjiet par talakajam sekam

Meés biezi censamies péc iespéjas atrak parvaldit situaciju, atrast
piemerotus risinajuma veidus. BieZi vien tapec mdsu bérni jatas nespéjigi
pasi risinat problémas vai rikoties citadi. Ja sSodien izdarisim visu datrak
un labak bérna vieta - sakdrtosim rotallietas, saliksim mugursomu,
izlabosim kludas, - tad pieaugusam vinam bas grati uznemties atbildibu
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par savas ricibas sekam. Ja, audzinot bérnus, centisimies domat, kadus
vélamies redzét savus bérnus, kad vini bas pieaugusi, labak apdomasim
savas darbibas un vardus. Pieméram, ja sodam savu bernu ar fiziskiem
sodiem, pieaudzis vins zinas, ka ar agresivu ricibu var sasniegt to, ko grib.

/A Vispirms izrunadajieties

Bérniem ir svarigi paskaidrot, kdpéc ir jauzvedas ta vai citadi.
Skaidri definéjiet un paskaidrojiet, ko jas sagaidat no bérniem. Ja rodas
problémas, nosauciet tas vardos, izsakiet savas izjutas un piedavdjiet
risindjumus. Varat piedavat vairakus risinajumu variantus un [aut
bérniem izvéléties. Kad bérni pasi izvelas sekas, vini ir vairak noskanoti tas
pienemt. Vienmér rundjieties par to, kas notiek, un to, ko jas gribetu, lai
notiktu. Ja bérns dusmas kliedz un piecért kajas, palidziet vinam, aicinot
pateikt ar vardiem, ko vins grib vai kas vinam nepatik. Dodiet padomus,
ka uzvesties, jutiet lidzi, runajiet, nenovérsieties, nekluséjiet.

8. Esiet elastigi

Ja jas bieZi vilaties sava bérna uzvediba, iespéjams, ka sagaidat no
vina nerealas lietas. Vecakiem, kuri doma ,but labakie” (pieméram,
~manam bernam jau jakarto dabiskas vajadzibas podina”), var bat
noderigi palasit vairdk literattras par So tému vai aprunadties ar citiem
vecakiem, bérnu attistibas specidlistiem (pediatriem, psihologiem). Ap
bérnu esosa vide spécigi ietekmé vinu uzvedibu, tatad jus varat mainit
bérnu uzvedibu, mainot apkartejo vidi. Ja jutat, ka savam divgadigajam
bérnam nepartraukti sakat ,nedrikst’, padomajiet, kur un ka jas varéetu
salikt atseviskus priekSmetus ta, lai bérns nevarétu tos aizsniegt. Tas radis
mazak stresa gan jums, gan bérnam.

Kad bérns mainas, jums tiesi tapat pakapeniski ir jamaina savs
audzinasanas stils. lespéjams, ka tas, kas ir efektivs tagad, tads vairs
nebds péc gada vai diviem.

U Paradiet, ka jusu milestiba ir beznosacijuma

Jusu ka vecaku atbildiba ir audzinat un madcit bérnus, tomér ir [oti
svarigi, ka jas to darat. No ta ir atkarigs, ka berns reagés uz jusu pieziméem
un pamdacibam. Ja gribat bernam kaut ko pateikt, izvairieties no
nosodisanas un kritizesanas, jo bérns uz to reagé ka uz pazemojumu, tas
samazina vina pasapzinu. Centieties rapeties par bérnu un pamudinat
vinu pat tad, kad vinu macat. Paradiet bérnam, ka, kaut ari jas gribetu,
lai vins cita reizé uzvestos citadi, un cerat uz to, jus vinu milat jebkura
gadijuma. Nesakiet bérnam, ka vins ir slikts, tas tapat samazina vina
pasapzinu.
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A@. Atdaliet darbibu no cilvéka, kurs to izdarijis

Palidziet bérnam saprast un atskirt, ka ne jau pats bérns jums nepatik,
bet gan jas vienkarsi gribat, lai neatkartotos vina slikta uzvediba. Bérnam
ir loti svarigi zinat, ka vins tiek miléts bez nosacijumiem, vienalga, lai ko
arivins daritu, — tada veida tiek attistita vina pasapzina un pasparlieciba.
Neméginiet motivét bérnu, sakot, ka nemilésiet vai atstasiet vinu.
Ja nezinat, ka rikoties, vai jis mac Saubas, pajautdjiet sev, vai sada
audzinasanas metode cel mana bérna pasapzinu?

Ir Joti svarigi saprast, ka izjatas nav ,labas” vai ,sliktas” Tas vienkarsi
ir. Kad bérns saka jums: ,Mamma, tu ar mani vispar nespéléjies!” (pat
tad, ja jas tikko ar vinu rotalajaties), vins tikai censas izteikt savas izjutas.
Vislabakais tados gadijumos ir atzit bérna izjatas un pateikt: ,Ja, liekas
gan, ka més sen neesam kaut ko darijusi kopa!”.

4d, Laujiet bérniem paradit savas spéjas piemérotos veidos
Ja to nedarisiet, bérni atradis nepiemérotus veidus, ka paradit savu varu.
Bérni jatas nozimigi, kad ladzat viniem padomu, dodat tiesibas izvéléties,
laujat palidzét jums ikdienas darbos, gatavot ést vai iepirkties. Divgadigs
bérns var palidzét nomazgat plastmasas traukus, nomazgadt ddarzenus.
Mes biezi vien bérnu vieta izpildam pat |oti vienkdrsus darbus, jo mums
tos izdarit ir vieglak, tacu bérni ta rezultata var sajusties mazsvarigi.

A2. Pamaniet savas personiskas vajadzibas un pienemiet
savus trukumus

Piekritiet tam, ka jas neesat ideali vecaki. Jums ir gan stiprds, gan vajas
puses. Centieties iepazitsavas spéjas (,Es bieZi uzslavéju un pamudinu savu
bérnu.”) un parvareét savas vdjibas (,Man vajadzétu but konsekventakam
un stingrakam.”). Centieties izvirzit redlas prasibas un vélmes gan sev, gan
savamy/-ai dzivesbiedram/-ei, gan bérniem. Jums nav obligati zinat visas
atbildes — esiet iecietigi pret sevi.

Centieties, lai bérnu audzinasana butu tads darbs, kas jums ir pa
spekam. Sakoncentréjieties uz tam jomam, kurdm nepiecieSams veltit
visvairak uzmanibas, necentieties mainit visu vienlaicigi. Atzistieties pats/
pati sev, ka jataties nogurusi (,izdegusi”). Centieties vismaz vienu reizi
nedeéla atrast laiku sev, kaut uz isu bridi atrauties no bérniem, lai varétu
darit to, kas jums personiski (vai abiem ar partneri) sagada prieku.

Ja jas pieversat uzmanibu savam vajadzibam, tas vel nenozimé, ka
esat patmilis. Tas nozime tikai to, ka rapéjaties par savu labklajibu, bet
ta ir vél viena svariga vertiba, kuru demonstréjat bérniem. Tapat, ja jis
jutisities labi, domajams, ka labi jutisies ari jusu bérni. Ir grati bat labiem
vecakiem, ja pasi esat satraukti, depresivi noskanoti, stresa stavokli.
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43, Izmantojiet dabiskas un logiskas sekas

Saskana ar statistikas datiem més katru dienu pasakam vairdk neka
2000 rikojumu bérniem. Drosi vien nav divaini, ka vini mas vairs nedzird.
Ta vieta, lai parmestu vai prasitu, pajautasim sev: ,Ko es varu izdarit?".
Piemeéram, ja bérnam nepdrtraukti jaatgadinag, laivins glabadtu rotallietas,
tad paradiet vinam, kadas ir dabiskds sekas - vinam vairs nav, ar ko
rotalaties. Darbibas runa skaldk par vardiem. Ja Jaujam bérnam pienemt
sekas, dodam vinam iespéju mdcities no vina pasa uzvedibas dabiskajam
sekam. Dabisko seku metodi nepiemérojiet tad, ja sekas var apdraudét
bérna veselibu vai drosibu.

BiezZi vien dabiskds sekas ir jatamas tikai tala nakotne, tadejadi bérns
var ari nesasaistit savas konkretas darbibas ar sekam. Ja ir Sada situdcija,
iedarbigaka ir logisko seku metode. Sadas sekas (nepieciesami sodi) ir
jasaista ar konkrétu uzvedibu. Pieméram, ja bérns nav paklausijis un nav
sakartojis rotallietas, tad no rita ,rotallietas ir aizcelojusas’; un bérnam
nakamaja diend nav iespéjas ar tam rotalaties, vai ari jas vinam nelaujat
skatities multiplikacijas filmu. Tada veida berns var redzét, kada ir jasu
audzinasanas logika.

AP, Neielaidieties konflikta

Ja béerns parbauda jasu pacietibu ar dusmu lekmém vai necienigi
rundjot ar jums, vislabakais veids, ka reaget, — iziet no istabas vai pateikt
bérnam, ka jas basiet blakusistabd, ja vins gribés parundties par notikuso.

Ja bérns stipri sadusmojas, kad kaut ko nedabu vai kad vinam kaut kas
neizdodas, parddiet vinam, ka saprotat, kas notiek, tomer nepiekapieties.
Ja jasu deéls vai meita piecért kdjas un raud, kad veikala nepeérkat jaunu
rotallietu, pasakiet: ,Protams, sandk dusmas, kad nedabu to, ko gribas,
tomer Sodien meés tev So mantu nepirksim, varési mdjas parotalaties ar
kadu citu rotallietu.” Neatstajiet bérnu, ja vins patiesam dusmojas vai
jutas vilies.

AS. Esiet gan maigi, gan stingri

ledomaijieties, ka pateicat savai meitai: ja vina neapgeérbsies lidz
noteiktam laikam, jas vipu aiznesisiet uz masinu. Bridinajat, ka tada
gadijuma vina varés apgeérbties masina vai bérnuddrza. Tomeér, kad
noteiktaja laika, kad beigsies gérbsanas laiks, pacelsiet un nesisiet meitu,
neklausoties vinas ligumos vai atrunas, dariet to ar milestibu, maigi. Ja
jus Saubaties, varat pajautdt sev, vai es bérnu motiveju caur milestibu, vai
caur bailém?

KICRAY

&
=
@B
Y
)
<

25






\%

1>

»Nesen aizvedam savu Cdcetrgadigo meitu uz restoranu un
piedzivojam istas Sausmas. Vina lida zem musu galda, izléja sulu,
skraidija pa zali. Man likas, ka nomirsu no kauna, nekad vairs
nevedisu vinu uz turieni’.

Izbraukumi uz veikalu, teatri, restoranu vai arsta apmekléjumi var kjat par
Istu izaicinajumu daZu bérnudarza vecuma bérnu vecakiem. Drosi vien més
visi esam redzéjusi spiedzosu knipu, ko sanervozéjusies mamina aiz rokas
velk dra no veikala. lemesli, kuru dé| bérni slikti uzvedas publiskas vietas,
var bat Joti dazadi. Viens no tiem — izmainijusies vecaku uzmaniba. Vini tik
loti aizraujas ar iepirkumu sarakstu vai veikala piedavajamam akcijam, ka
pilnigi aizmirst par mierigu un klusu bérnu. Ka gan tad lai citadi pievérs sev
uzmanibu, ja ne sakot nikoties, grabjot mantas no plauktiem u. tml.? No otras
puses, precu un visdazadako kardindjumu daudzums lielveikalos tapat var
izsist no sliedem bernu, kuram vel nav iemanu, lai savalditu redzes, dzirdes,

ozas stimulus, kas gazas par vinu ka lavina. @ ?



Vel viens iemesls ir bérna vecuma ipatnibas. lepirkSands, teatra vai arsta
apmeklejums visbiezak ir parak gars. Ir veltigi cerét, ka bérnudarza vecuma
berns divas lidz tris stundas teatri, poliklinika vai tirdzniecibas centra buas
mierigs, paklausigs un daris to, ko no vina veélaties. Bérns atri nogurst, sak
cinkstét un pieprasit uzmanibu vai prasa vienkarsi atgriezties majas. Starp
citu, ja vecaki reagé uz Sadu uzvedibu citadi neka madjas un piekapjas, lai tikai
nepielautu publisku skandalu, sliktas uzvedibas gadijumi atkartosies un,
domdjams, klds arvien intensivaki.

Parkos vai rotalu zdlés bérni var sakt neklausit, jo vinus ir uzbudinajusi
daudzi pozitivi iespaidi un vini nevar nomierindties. Bez tam, ja ta ir vieta,
kura bérni ir pirmo reizi, skaidrs, ka vini gribés parbaudit robeZas un varbat
ari izradities citu bérnu prieksa.

Ko darit?

Iepriekseja sagatavosanas un noteikumu apspriesana

Savlaicigi informéjiet bérnu, ka dosieties uz veikalu/polikliniku
vai kadu citu publisku vietu. Apspriediet, kadu uzvedibu sagaidat
no bérna un precizi noformuléjiet, kadas bus sliktas uzvedibas
sekas. Ja dodaties uz tadu vietu, kur béerns, domajams, garlaikosies,
parupéjieties par lidzekliem, ar kuru palidzibu bérnam laiks paietu
atrak un kuri butu pietiekami vienkarsi, lai vins varetu izmantot tos
patstavigi (rotallieta, gramatina, zimuli u. tml.). Ja gatavojaties doties
uz veikalu, jau ieprieks vienojieties, cik daudz naudas paredzésiet
berna velmem.

Ignoresana

Ignorejiet stkus parkapumus un akcentéjiet labu uzvedibu.

Pauzes

Ja bérna uzvediba klist gruti valdama, piemérojiet pauzes,
pieméram, izvediet vinu no veikala un atgriezieties, kad beérns
nomierinasies. Galvenais, lai bérns neaizmirstu, ka ari publiskas
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vietas ir speka tie pasi noteikumi, kas majas, un ka asaras un
kliegsana publiska vieta neizsitis jis no sliedém.

¢ Pamudinajumu sistéema

Varat izdomat pamudindjumu sistému, kad bérns sanem nelielu
davaninu par labu uzvedibu. Pieméram, varat vienoties, ka tad, ja
déls ies jums blakus un negrabs preces no plauktiem, tad pie kases
vins sanems uzlimi. Kad bérns bis sakrajis zinamu skaitu uzlimju,
vins sanems balvu.

¢ Pakapeniska macisana

Biezi vien bérni slikti uzvedas vienkarsi tapéc, ka kada vieta ir
pirmo reizi un nezina, ka tur butu jauzvedas. Var planot isus macibu
izbraukumus uz veikalu, restoranu, kuru laika paskaidrojat bérnam,
kadu uzvedibu no vina sagaidat, un paslavéjiet, ja vins uzvedas, ka
pienakas.

¢ Berna iesaistisana darbiba

Ka jau minéjam, biezi vien bérnu nikosanas publiskas vietas
iemesls ir garlaiciba. Ja iesaistisim bérnu kopigaja darbiba, nelausim
vinam garlaikoties un dosim iespéju apgut jaunas iemanas.
Pieméram, veikala var lugt bérnudarza vecuma bérnam padot jums
preces no plauktiem. Savukart restorana laujiet bérnam pasam
izvéleéties édienu, iesaistiet kopéja saruna, laujiet izteikt savu viedokli
par édienu, apkartni utt.
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Martins: ,,Mammu, Toms atkal nedod man traktoru!”

Toms: ,Martin, paej nost, tu man trauce!”

Mamma: ,Kada bija muisu vienosanas par dalisanos ar rotallietam?”
Toms: ,,Martins man trauceja spéleties, tapeéc es tagad spélesos ilgak.”

Pazistama situdcija? Jo mazaka vecumu atskiriba starp braliem vai
madsam, jo asaka konkurence un savstarpéjas cinas. Vecdki bieZi vien
uztraucas, ka tas rada milestibas trikumu un saspringtas attiecibas starp
braliemvaimasam. Tomér stridi, konkurenceirnormalaaugsanas sastavdala.
Tada veida bérni iemdcas aizstavéties, izteikt savas domas un izjatas. Viegla
savstarpéja pakaitinasana var bat ari milestibas un biedriskuma izpausme.
Tapéc vecakiem nevajadzétu iejaukties un laut bérniem pasiem risinat sava
starpa radusas gratibas. Protams, tikai tikmer, kamér tas neparvérsas par
fizisku cinu. Majas vajadzétu bat spéka stingram jebkadas fiziskas agresijas
aizliegumam.

Parspiléta bralu/masu konkurence ir nopietna probléma, kurai japievers
uzmaniba. Kadi tad ir parspilétas bralu/masu konkurences iemesli? Reizém
viens no bérniem jut, ka vina brali/madsu vecaki labdk ieredz, un tas rada
naidigumu. Vecakie bérni dusmojas, ka vecaki vairdk uzmanibas velta
jaunakajiem. Visstipraka ir konkurence ta pasa dzimuma bérnu starpa un
visasak izpauZas tad, ja So bérnu spéjas un sasniegumi ir loti atskirigi. DaZas
gimenés bérni atkarto vecaku savstarpéjos konfliktus vai pat ,cer’; ka vinu
kivini noversis vecaku uzmanibu no laulibas dzives problémdm un apturés

gimenes sabruksanu. g

o Ignoreéjiet nelielus stridus vai vardu parmainas

Ko darit?

Laujiet bérniem pasiem izskaidroties. Tadéjadi vini macas, ka
mierigu sarunu cela atrisinat savstarpéjas nesaprasands un ka
palauties uz saviem spékiem.

© Maciet, ka risinat probléemas

Jus varat madcit bernus, ka risinat problemas tad, kad vini
nekivéjas. Izdomajiet konfliktsituacijas un uzaiciniet bernus
kopa padomat, kadi risinajumi butu pienemami visiem konflikta
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iesaistitajiem dalibniekiem. Jaunakiem bérniem varat izmantot
situdaciju izspélesanu ar lellem. Mudiniet padomat un ieverot, ka
konkreta uzvediba liek justies apkartejiem. Kad konfliktsitudcija
patiesam rodas, pamudiniet bérnus atcereties, ko vini ir iemdcijusies,
un iesakiet izmantot jaunds iemanas.

¢ Izveidojiet pamudinajumu sistému

leviesiet tadu noteikumu, ka par zinamu laika periodu bez kiviniem
vai, esot draudzigiem un sadarbojoties, bérni sanem pamudinajumu,
pieméram, uzlimi. Noteikts uzlimju skaits klust par konkrétu
pamudindjumu (priek§metu, darbibu).

o Izmantojiet pauzi, ka ari dabiskas un logiskas sekas

Bérniem ir jaiemacas, ka katrai uzvedibai ir sekas. Nelaujiet
kivinam pienemties spéka un uzreiz partrauciet fizisku agresiju,
izskirot bérnus un ,piespriezot” pauzes. Neskaidrojieties, kurs saka
kivinu un paredziet nomierinasandas pauzi abiem bérniem, jo viniem
ir jaiemdacas, ka abi ir vienadi atbildigi par kivinu. DaZas gimenés
viens no bérniem prot smalki izprovocet otru bernu, zinot, ka otrajam
bus jauznemas atbildiba par kivinu. Pauzes vajadzétu piemérot ari
jusu bérnu viesiem, tikai informéjiet vinu vecakus jau ieprieks. Ja viesi
neievéro jusu maju noteikumus, vinus vajadzétu sutit uz majam.

Budami neiecietigi pret kiviniem un pieprasot atbildibu no visiem
dalibniekiem, palidzésiet bérniem apgut sarunu vesanas, problému
risinasanas un paskontroles iemanas, lai varétu izvairities no fiziskas
agresijas.

Dabiskas un logiskas sekas - vél viens efektivs veids, ka kontrolét
bralu/masu kivinus. Ja bérni ir sakivéjusies rotallietas dél, logiskas
sekas butu: atnemt rotallietu, kameér vini pasi nevienosies, kurs
rotalasies pirmais. Ja izdzirdéjat virtuve plistosa skivja skanu un
atrodat tur divas knipas, kas saskaniga dueta sauc: ,Es né, tas bija
vins/ta bija vina!’, dabiskas sekas butu - abi bérni sakarto piegruzoto
virtuvi un atbild par pastradato nedarbu.
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¢ Organizejiet gimenes sapulces

Gimeneés ar skolas vecuma un pat mazakiem bérniem var organizét
iknedelas sapulces, kuras tiek apspriesti pagajusas nedélas notikumi,
nakotnes plani. Katram gimenes loceklim ir iespéja izteikties un
dalities savas izjutas.

¢ Miliet katru béernu citadi

Dazi vecaki censas milét un apdavinat savus bérnus vienadi.
Vini perk béerniem vienadas rotallietas, apgerbus, velta viniem
vienadi daudz laika, stita uz tiem pasiem pulciniem. Diemzel sada
attieksme tikai vel vairak veicina konkurenci un skaudibu. Labak
verteéjiet katra bérna individualas ipasibas un spéjas. Izvairieties no
tadiem salidzinajumiem ka: , Bet Biruta tava vecuma jau macéja pati
aizsiet kurpes un sapit bizi!” Sadi salidzindjumi spieZ bérnu justies
mazvértigam un izraisa naidigumu attieciba ne tikai uz masu, bet
art uz vecakiem. Novertéjot bérnu unikalas ipasibas un talantus,
palidzésiet viniem justies ipasiem un milétiem par to, kadi vini ir.

Cits veids, ka paradit savu milestibu un katra bérna unikalu
novertesanu, ir vecumam atbilstosi pamudinajumi. Vecaks bérns var
ilgak palikt pagalma, kamér jaunaks priecasies, ja mamina sovakar
palasis nevis vienu, bet gan divas pasakas. Kad perkat apgérbus
vai ikdienas priekSmetus, centieties ievérot nepieciesamibas, nevis
taisniguma principu. Ja jusu délam devitklasniekam ir nepiecieSamas
futbola kurpes sporta nodarbibam, tas nenozimé, ka tadas pasas
butu japeérk ari jusu trisgadigajai meitai.

¢ Sagatavojiet beérnus pirms jauna ¢imenes locekla

piedzimsanas, laujiet viniem piedalities zidaina gaidisana un
pienemsana gimenée. Nenobistieties no vecaka bérna sakotnéja
naidiguma pret zidaini.

®  Veltiet katram bérnam savu individualo laiku. Tam
nav obligati jabut vienadam laika daudzumam katru dienu.
Veltiet bernam laiku saskana ar vina vajadzibam. Skaidrs, ka
bernam, kurs slimo vai svin dzimsanas dienu, vajadzeés veltit
vairak laika, bet ir svarigi, lai visi gimenes berni zinatu, ka
vecaki zina katra individualas vajadzibas un nem tas vera.
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© Maciet cienit ipasumu un personisko telpu.

BieZi vien jaunakiem bérniem ir tieksme sekot vecakajiem un
tas izraisa stipru vecaka bérna neapmierinatibu. ledomajieties, ka
jutas trispadsmitgadnieks, pie kura atnakusi draudzene, bet vina
piecgadigais bralitis tup vina istaba un ludz palidzét vinam uzbuveét
LEGO vilcienu.

Beérniem ir lietderigi nodarboties ar individualu darbibu un pavadit
laiku atseviski no braliem/masam. Tas palidz veidoties individualai
personibai un samazina nesaskanas starp bérniem. Spiesana ar
varu pavadit laiku kopa ar jaunako brali/masu un pieméroties vinu
vajadzibam tikai palielinas naidigumu un konkurenci.

Mazi beérni péc dabas ir egoistiski un nav noskanoti dalities
ar savam rotallietam vai citam mantam. To iemacas ar laiku, bet
neaizmirstiet, ka katrs grib, lai vinam buitu savas personiskas lietas.
Mudiniet bernus cienit otra ipasumu un pajautat, ja vins velas lietot
otram piederosu lietu.

o Centieties parak neaizsargat jaunako beérnu:
necentieties konfliktos automatiski aizstavet jaunako bérnu.
Petijumirada, ka tiesi jaunakie berni biezak izprovoce kivinus,
bet sodu sanem vecakais. Fiziska konflikta gadijuma abi berni
butu jaiemaca uznemties atbildibu par savu dalu kivina.

¢ Neuzveliet parak lielu atbildibu vecakajam bernam

Neretivecaki, pat pasi to nemanidami, uzliek [oti daudz pienakumu
vecakajam bérnam, kas ilgtermina var izraisit vind naidigumu
pret jaunako. No otras puses, jaunakais bérns var sakt apskaust
vecako par varu, kuru tam pieskirusi vecaki. Un tas savukart vel
vairak veicina konfliktus un kivinus. Centieties sadalit pienakumus
atbilstosi vecumam. Pieméram, vecakais bérns var uzklat galdu, bet
jaunakais - novakt traukus péc vakarinam.

o  Neaizmirstiet, ka bralu un masu stridi ir dabiska
attistibas dala. Esiet realisti un neceriet, ka majas nebus
nekadu stridu vai 1islaicigu nesaprasanos. Nesudzieties
berniem dzirdot, ka vini nemitigi kivéjas, jo vini var sakt ta

darit, lai ,,attaisnotu jusu ceribas’.
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Mamina: ,Annin, jau laiks beigt rotalas un iet tirit zobinus!”
Annina turpina rotalaties, neko ,nedzirdédama’.

Mamina: ,Annin, es tev teicu, tulit pat beidz rotalaties un ej tirit
zobinus!”

Annina: ,Es vel gribu spéléties, negribu tirit zobinus...”

Bérnu nepaklausiba jeb nepaklausands pieauguso rikojumiem ir
normadlas attistibas dala. Augot bérni izmeégina dazadus uzvedibas veidus.
Nepaklausiba jeb robeZu parkapsana ir viens no tiem. Visi esam dzirdéjusi
par divu gadu krizi, kad bérns péksni atklaj vardu ,né” un nepaklausiba
sasniedz savu visaugstako pakapi. Pamazam sada uzvediba klast arvien
retdka, bet nekad pilnigi neizzad. Pétijumi rada, ka normali cetrgadnieki —
piecgadnieki pilda tikai divas treSdalas no vecdku prasibam. Tatad atseviskus
nepaklausibas gadijumus var vertet ka bérna patstavibas izpausmi nevis ka
vecdku audzinasanas neveiksmi.

Tomer daZas gimenés ta var klut par istu problému, kad nepaklausiba
klast regulara. lemeslivar bat dazadi: parak maz vai parak daudz noteikumu.
Dazi vecdki ir Joti piekdpigi, censas neteikt ,né’; viniem trukst konsekvences,
dodot noradijumus. No otras puses, seviski stingras un oti kontrolét milosas
gimenés bérni noradijumus sanem ik minati. Lielaka dala no tiem ir pilnigi
nevajadzigi un tiek ignoréti. Gimeneés, kur vecakiem nav vienotu uzskatu par
audzinasanas jautdajumiem, bérni iemdcas manipulét ar abiem vecakiem un
biezi vien neklausa nevienu no vinu nordadijumiem.

Ko darit?
e Samazinat noradijumu daudzumu, atstajot tikai
visvajadzigakos

Pirms dodat noradijumu, apdomadjiet, vai tas ir nepieciesams
un vai jus varésiet kontrolét, ka tas tiks izpildits. Noteikumiem un
noradijumiem jabtt realiem un jaatbilst bérna vecumam. Izvairieties
atkartot noradijumus, jo tad bérns saprot, ka jus necerat uz vina
paklausibu.

® Noradijumiem jabut skaidriem, specifiskiem, pozitiviem

Dodietisusunskaidrus noradijumus, censoties nelietot noliegumus
un aizliegumus. Pieméram, ,runa mierigak” ir piemérotaks par
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aizliegumu ,neblausties’, ,,sédi mierigs” ir piemérotaks par ,,nedidies
uz kresla’. Izvairieties no vargiem noradijumiem, ka: ,esi tik labs” vai
pazemojosam piezimém, piem., ,neéd ka ctika” Noradijumi jautajuma
forma (,varbut tu varétu saklat gultu?”) dod iespéju atteikties tos
pildit. Centieties dot noradijumus ar pozitivam alternativam: ,Tu
tagad nevari spéléties ar datoru, bet vari palidzét man cept kiku.”

® Ja tas iespéjams, noradiet laiku, kura noradijumam
jabut izpilditam

Dazi vecaki cer, ka bérni nekavéjoties pildis vinu noradijumus. Jo
jaunaks bérns, jo gratak vinam péeksni partraukt patikamu darbibu un
parorientéties uz cita uzdevuma pildisanu. Dodiet bérnam laiku, lai
sagatavotos, un atgadiniet par sagaidamajam izmainam jau ieprieks.
Pieméram, ,Martin, péc piecam mintutém tev bus jaiet gulét!”; ,Kad
beigsi skirstit gramatinu, atnac palidzet man izkravat iepirkumus!”.

® Uzslavéjiet par paklausibu

Biezivien vecaki ignoré paklausibu un pamana tikai nepaklausibu.
Palidziet bérniem izjust paklausibas prieksrocibas un izradiet savu
apmierinatibu katru reizi, kad vini paklausa noradijumiem.

e Izveidojiet pamudinajumu sistemu

Izveidojiet programmu, kuras ietvaros bérni sanem pamudinajumu
(piemeéram, uzlimi) katru reizi, kad paklausa noradijumiem. Savakusi
noteiktu skaitu uzlimju, berni sanem balvu, par ko ieprieks esat
vienojusies. Jus varat paredzet laiku, kad programma tiek istenota,
pieméram, katru vakaru no pulksten pieciem lidz astoniem, kad jums
ir laiks verot situaciju. Varat izveléties art kadu specifisku situdciju
programmas izpildei — gulétiesana, rotallietu kartosana utt.

® Jzmantojiet pauzi

Pauzes var but nepaklausibas sekas, par kuram esat vienojusies
jau ieprieks. Vecaki pazino bérnam, ka izmantos So lidzekli, lai
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palidzétu bérnam iemdcities paklausibu. Pauzes ir visefektivakas,
kad tiek kombinétas ar pamudinajumiem par labu uzvedibu.

e Neaizmirstiet, ka robezas tiks parbauditas

Ta ir normala paradiba, it seviski, ja ieprieks robeZas ir bijusas
nekonsekventas. Ignoréjiet sikus protestus, ja negribat ielaisties
stridos. Laujiet bernam paburksket, kad vins paklaujas noteikumiem,
kuri vinam nepatik. Jus varat iemacit bérnus paklausit, bet neceriet,
ka vini vienmeér daris to ar prieku.

® Samierinieties ar sava bérna temperamentu

Dazi berni péc savas dabas ir spitigaki, ar stipraku gribu neka citi.
Vinu vecakiem bieZi nakas justies bezspécigiem. Tomer sadi bérni
pieaugusi var klut bezgala radosi un neatlaidigi tiekties péc sava
meérka. Sadu bérnu vecdkiem vajadzétu atrast iespéjas atpiisties un
prast valdit savu stresu.
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Gratibas ar nakts miegu ' I L 524 ‘
-

Katrs vakars cetrgadigas Lucijas majas ir vecaku pacietibas
parbaudijums. Pulksten astonos mamina vai tétis palasa pasaku,
apsprauz miegainajai Lucijai sequ un klusi piever gulamistabas
durvis. Tikko ka vini labi iekartojusies pie televizora un sak skatities
iemilotu filmu, no bérnistabas atskan sauciens: ,Mamma!” Kad
mamina atsteidzas uz bérnistabu, izradas, ka Lucijai ir auksti, jo
sega nokritusi, vai ari vina ir loti izslapusi vai izsalkusi, vai grib
laciti, kurs palicis viesistaba...

Daudzi bérnuddrza vecuma bérnu vecaki atzis, ka ta ir Joti pazistama
situdcija. 40-60% bernu negrib iet gulét un izdoma stratégijas, ka atlikt nakts
miega laiku. Kapéc? Viena lidz divu gadu vecuma bérni var atteikties iet gulet,
jo baidas sSkirties no vecakiem un ir nobaZijusies, ka ar vecakiem notiks kas
slikts. Bérnuddrza vecuma bérni baidas no spokiem un briesmoniem, kas
slepjas zem gultas. SeSus un septinus gadus veci berni baidas iet gulét, jo
dzird aiz loga skanas, vini uztraucas, ka kads ielauzisies maja vai izcelsies
ugunsgreks u. tml.

Reizém bérni nevar aizmigt tapeéc, ka dienas laika sakrdjies parak daudz
iespaidu, vai tapéc, ka vini diena jau ir izguléjusies un tagad vienkarsi vél nav
nogurusi.

Ko darit?

® Nosakiet nemainigu gulétiesanas laiku

Nolemiet, kad bérniem jaiet gulét, nemot vera vinu vecumu
un vajadzibas. Pazinojiet par So laiku bernam un, ja vins ir par
mazu, lai pazitu pulksteni, izmantojiet ziméjumu vai kadus citus
lidzeklus (piemeéram, iesi gulét, tad, kad beigsies filminas ,Suklis
Bobs Kvadratbiksis” seérija). Konsekventi ieverojiet noteikto laiku
un nepadodieties bérnu meginajumiem to mainit. Skaidrs, ka bus
iznémuma gadijumi, kad naksies iet guleét velak, bet tiem vajadzétu
but tikai [oti retiem iznémumiem. Bez tam parliecinieties, ka bérna
miega laiks patiesam atbilst vina individualajam vajadzibam, jo
daziem bérniem nepiecieSams mazak miega neka citiem, un tas ir
janem vera, planojot dienas un nakts miega laiku.
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® Dienas beigas pielietojiet ,nomierinasanas” ritualu

AptuvenistundupirmsguletieSanas apturietjebkadas aktivizéjosas
darbibas, nedodiet bérniem tonizéjosus dzérienus. Izstradajiet
ritualus, kurus izdarisiet katru vakaru. Ta var but mazgasanas,
mieriga rotala, viegla uzkoda, saruna vai gramatas lasisana. Tas uz
bérniem iedarbojas nomierinosi un samazina skirsanas nemieru.

¢ Bridiniet bérnus jau ieprieks

Atgadiniet par to, ka tuvojas laiks iet gulét, kad ir palikusas
desmit- piecpadsmit minutes lidz paredzéetajam laikam. Laujiet
béernam pabeigt iesakto darbibu.

e Saglabajiet stingribu un ignoréjiet protestus

Péc visu ritualu izpildiSanas parlieciniet bérnu, ka tas ir jusu
peédéjais ,ar labunakti!” novélejums un ka jis zinat, ka vins/vina var
aizmigt sava istaba. Ignoréjiet aicinajumus atgriezties istaba vai
raudasanu (iznemot gadijumus, kad bérns ir slims). Sakuma protesti
var turpindties no 5 minutém lidz pat stundai, bet pakapeniski tie
klust isaki. Neprasiet, lai bérns aizmigtu uzreiz, bet dodiet vinam
padomu, ko vins var darit lidz aizmigsanai - klausities klusu muziku,
padomat par kaut ko, kaut ko izstastit vai pasapnot. Daudziem
berniem ir nepiecieSama aptuveni pusstunda, lai iemigtu, tapec ir
svarigi viniem iemacit nodarbinat sevi.

e Regularas,parbaudes”

Ja bérns visu laiku sauc jus sava istaba, varat apsolit vinam, ka
ienaksiet ik pa piecam vai desmit minttem, ja vins beigs jus saukt.
Lielaka dala bérnu ir aizmigusi jau otraja sada ,parbaudé’; bet jusu
solijums vinus nomierina un vini nejtitas dusmigi vai vilusies.

e Naktslampina un ,speciali” priek§meti (plisa lacitis,
miksta sedzina)

Miksta rotallieta, ,,speciala” sedzina dod béernam drosibas sajutu,
kad vins dodas gulét. Naktslampina var palidzét tad, ja bérnu nomoka
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bailes no tumsas. Nebistieties, ka bérni pieradis pie sim lietam. Tas
parasti ir parejoss attistibas etaps.

e Sastadiet pamudinajumu programmu

Varat izmantot pamudinajumus par to, ka berns ir laika aizgajis
uz savu gultu, par to, ka ir aizmidzis, necelot troksni sava istaba
u.tml.

e Nogadajiet bérnu atpakal vina istaba

Ja jusu bérns iziet no savas istabas, nekavéjoties nogadajiet
vinu tur atpakal bez ipasas moralizésanas. Varat izmantot divus
disciplinésanas veidus. Bernudarza vecuma bérniem iedarbigaka
bus pauzes piemeérosana, bet skolas vecuma bérniem — metode, kad
nakamas dienas guletiesanas laiks ir par tik minutém agraks, cik
berns sonakt ir pavadijis ne sava istaba.
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Melosana w a

Mamina cepa sSokolades ktiku. Vina jau grasijas liet glazuru uz tikko
izcepta biskvita, kad vinai piezvanija draudzene. Atgriezusies virtuve,
mamina atrada daudz mazaku glaziuras daudzumu un pie galda
seédosu cetrgadigo Birutu, kuras deguns un pirksti notriepti ar Sokoladi.
Uz jautajumu, kapéc ir naskojusies ar glazuru bez atlaujas, Biruta no
visas sirds atbildéja, ka vina nav pat tuvojusies blodai ar o gardumu.

Lielaka dala vecaku klast nemierigi, kad bérni sak melot. Godigumes ir viena
no visaugstak vertéjamam ipasibam. BieZi vien vecaki samulst un nezina, ka
rikoties, kad bérns melo. Vini megina moralizéet un sodit vai gluzi pretéji — ignoret,
cerot, ka tas vairs neatkdrtosies. Vini aizmirst vienu svarigu lietu — bérni melo
loti daZadu iemeslu dé|. Vispirms ir jasaprot, kapéc, un tikai péc tam var meklét
efektivus veidus, ka cinities ar melosanu.

Visi berni reizem pamelo. Pirmais melu veids — pétnieku meli. Bérni parbauda
robezZas unto, cik lielda méra iriespejams izvairities no soda, parkapjot noteikumus.
Sava zina tas ir pirmais solis celd uz patstavibu. Otrais melu veids — mérktieciga
darbiba, ar kuru bérns censas apslépt konkrétu parkapumu un izvairities no
soda. Tresa melu grupa - lielibnieki, kuri lielas ar nepaveiktiem varondarbiem vai
neesosiem talantiem. Ceturtais melu veids - fantazéSana - raksturigs jaundka
vecuma bérniem, kuri vecuma ipatnibu dé| ar gratibam atskir fantazijas un
realitates robeZas. Bernudarza vecuma berns var vainot izdomatu draugu, ka tas
sasitis maminas iemiloto téjas tasiti.

Ko darit?
® Nekritiet panika

Centieties saglabat mieru un pienemiet melosanu tikai ka vel
vienu sliktas uzvedibas izpausmi. lIzvairieties no iebiedéesanas
un vardarbibas. Ja jus patiesam zinat, ka bérns ir sabojajis brala
rotallietu, mierigi konstatéjiet: ,,Es redzu, ka tu salauzi rotallietu. Ko
mes tagad darisim?’; nevis pieprasiet atzisanos. Pat pieaugusais diez
vai atzisies, ka ir vainigs, ja tiks sadi ,spiests pie sienas’.

e Izmantojiet pozitivo konfrontaciju

Ja béernudarza vecuma beérns fantazé par suniti, kuru tétis vinam
ir apsolijis nopirkt, jus varat pateikt: ,Es zinu, ka tu loti gribi suniti
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un jau iztelojies, ka vins tev ir” Vai ari tad, ja bérns skaidro jums,
ka atlidoja Karlsons un sadauzija ievarijuma burku, jius varat reagét,
sakot: ,Cik interesanta fantazija... Bet tagad pastasti, kas patiesiba
notika!” Vecakam bérnam, kurs melo, méginadams izvairities no soda,
varat pateikt: ,Es zinu, ka ta nav taisniba. Melosana te nepalidzés.
Paskatisimies, ka més varétu atrisinat $o problemu!” Vissvarigakais
princips ir noskaidrot patiesibu pozitivas konfrontdcijas celq,
nemudinot bérnu aizstaveties un melot.

® Pacentieties saprast melu iemeslu

Ja jusu déls lielas ar savam sekmem bérnudarza vai skola, bet jis
zinat, ka vina sekmes ir loti viduvéjas, padomadjiet, vai tas nerada,
ka vins nespéj tikt gala ar parak augstam skolas vai jusu prasibam.
Ja bérns biezi melo par saviem parkapumiem, lai izvairitos no
soda, parbaudiet, vai piemérojat adekvatus sodus. Neaizmirstiet,
ka disciplinas merkis ir iemadcit bérnu pareizi uzvesties, nevis radit
vinam fiziskas vai emocionalas sapes.

e Piemerojiet parastos disciplinésanas lidzeklus

Piemeérojiet tas pasas sekas par sliktu uzvedibu, bet, ja bérns melo,
vins sanem , divkarsas” sekas — par parkapumu un par meliem

® Radiet labu paraugu

Verojiet sevi un izvairieties no tadam sazverestibam ka: ,, Neteiksim
tétim, ka aizkavéjamies pie manas draudzenes, pateiksim, ka kavéjam
tapéc, ka ielas ir sastrégumi.” Berni vairak iemacas, kopéjot musu
uzvedibu, neka, klausoties musu aizradijumus.

e Paslaveéjiet un veiciniet godigumu

Kad vien varat, paslavéjiet bérnus, ja vini atklati atzist savas
kludas. Ja bérns nemitigi melo, ieviesiet pamudinajumu programmu
par nemelosanu un godigumu.
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Kapec rodas esanas gritibas??

Gandriz katrs bérns noteikta vecuma posma sak ést mazak vai klast
izvéligs attieciba uz édienu. Tas var bat dabisks attistibas etaps. Tapat ka
augsana un motorikas attistiba, ari apetite var mainities, bérnam augot.
DazZados attistibas etapos bérnamir nepiecieSams dazads kaloriju daudzumes.
Bérnam augot, vina gaume tapat mainas, un ir pavisam dabiski, ka produkti,
kuri agrak loti garsoja, vairs netiek ésti vai otradi. Bérni péta apkartni, un
eksperimenti ar édienu var but daja no izzinosas darbibas. AtteikSanas ést var
bat ari pirmas patstaviguma izpausmes. Bérni var ari atdarinat pieaugusos
gimenes locek|us, kuri ir oti izvéligi attieciba uz édienu.

Vecakivisbiezak ir norapéjusies, ka bérna atteiksanas ést izraisis nopietnus
veselibas traucéjumus. Tapat vini var justies apvainoti, kad bérns atsakads ést
édienu, kura pagatavosanai mamina veltijusi turpat vai pusi dienas. Abos
gadijumos vecaki var sakt draudét, moralizét, emocionali SantazZét, sodit
bérnus par neésanu. Diemzél biezi vien bérni iemacas, ka atteiksanas ést ir
lielisks veids, ka kontroléet vecakus, un tas klast par galveno vecaku un bérnu
spéku parbaudes rotalu objektu.

Atslabinieties L 4
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ka tas ir vel viens problematiskas uzvedibas gadijums, kuru nezinat,
ka savaldit? Vai sada uzvediba atgadina kadu gimenes locekli, kuram
ir esanas traucéjumi? Vai ari tas ir tikai vél viens piemers, kurs rada,
ka jusu piiles netiek novertétas? Kad sapratisiet, kadas emocijas
jus parnémusas, vareésiet tas kontrolét un efektivak risinat radusos
probléemu.

* Novertéjiet sava bérna apetiti

Nemeériet bérna apetiti péc savéjas. Jaunakiem bérniem ir jaéed
biezak un mazakas porcijas - piecas, nevis tris reizes diena. No
otras puses, ja bérns ir édis launagu, vinam nav obligati jagrib art
satigas vakarinas. Ja jus uztraucaties par berna veselibas stavokli,
konsulteéjieties ar pediatru un uzziniet, vai jusu béerna auguma un
svara attiecibas ir normas robezas.

* Ne - pastavigam uzkodam un bezvertigai partikai

Domajams, ka nav verts skaidrot, ka visi kraukski, kartupelu ¢ipsi
un saldumi ir bez jebkadas uzturvertibas, bet lieliski ,nosit” apetiti.
Nosakiet edienreizu laikus majas (piecas reizes diena) un nodrosiniet
to, ka bérni neuzkoz kaut ko paréja laika. Tas laus bérniem sajust
dabisku izsalkumu un vienlaikus vini zinas, ka tad, ja vienu édienreizi
ir izlaidusi, naksies gaidit lidz nakamajai édienreizei.

® Nosakiet skaidras ésanai paredzéta laika robezas

Dazi bérni pie galda ,velk” laiku, édot loti léni, cinkstot vai
rotalajoties ar édienu. Nosakiet, cik daudz laika ésanai atvélat,
un peéc $i laika beigam panemiet skivi no galda. Tas liks bérnam
izjust atbildibu par to, ka vins éd. Varbit, ka vins pat paliks izsalcis
lidz nakamajai édienreizei. Kad bérni sapratis, ka ésanas laiks ir
ierobezots, un izjutis neésanas sekas, vini var izlemt, ka labak ir
ést noteiktaja laika, nevis censties pieverst sev jusu uzmanibu ar
neésanu.
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lerobezots ésanas laiks var but lietderigs ari jaunakiem bérniem,
kuriem ir griti nosédet pie galda tikpat ilgi, ka pieaugusajiem.
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Nosakot laika robezZas, nemiet veéra bérna vecumu. Piemeéram,
divgadigam bérnam optimalais laiks btitu 10 mintites.

* Laujiet izveleéties

Jajusu bérnsirizveligs attieciba uz édienu, dodiet vinam alternativu-
piedavdjiet citu édienu, ja visai gimenei gatavojat ko tadu, kas vinam
negarso. Tas jaapspriez jau ieprieks, lai nepielautu konfliktu pie galda.
Ja dodat iespéju izveléties, jius padarat neiespéjamas spéka rotalas.
Tada veida bérnam macat kompromisu, iemanas, kuras noderes,
risinot problémas. Piedavajot ka alternativu bérna iemilotu édienu,
jus zinasiet, ka vins bus paédis, un nevajadzes uztraukties, ka bérns ir
bada. No otras puses, kad bérns sapratis, ka pusdienu galds nav kaujas
lauks, vins var ieintereséties par jauniem édieniem un pats sagribét tos
nogarsot.

¢ Pasniedziet mazas porcijas

BieZi vien vecaki pasniedz porcijas, vadoties péc savas izpratnes,
cik bérnam vajadzétu apést, nevis péc ta, cik izsalcis vins patiesiba ir.
Ja bérns nav izsalcis, vins dusmojas, ja édiens vinam tiek uzspiests ar
varu. Laujiet bérnam pasam izvéléties, cik lielu porciju vins grib. Ja
berns vares kontrolét to, kas tiek ielikts skivi, vinam mazak gribeésies
cinities par to, kas tiek likts muté. Apédis mazaku porciju, bérns var
palugt vel, kas ir daudz patikamak neka sudzeéties, ka porcija ir par
lielu.

¢ Ignoréjiet ediena ,raknasanu” un sliktas manieres pie
galda

Varbut tas liksies divaini, bet kritizésana, sodiSana un manieru
pie galda labosana tikai veicina ésanas gritibas un spéka rotalas.
Berni [oti atri saprot, ka rotalas ar édienu, ésana ar pirkstiem vai
atteiksanas nogarsot jaunus édienus ir spécigs ierocis, ka pieverst
sev uzmanibu. Centieties ignorét sliktas manieres pie galda un darit
to, ne tikai atturoties no parmetumiem, bet ari, savaldot savas sejas
izteiksmes vai to, ko sakat savam kaiminam pie galda.
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¢ Apbalvojiet par labu ésanu un uzvedibu pie galda

Ja viens no jusu bérniem blenojas pie galda, uzslavejiet otru par
labu uzvedibu. Kad pieversisiet uzmanibu labai uzvedibai, berni
sapratis, ka nav nozimes uzvesties slikti.

Izmantojiet pamudindjumu sistému ar balvam, kas paredzétas
par konkrétu skaitu uzlimju.

¢ Izmantojiet dabiskas un logiskas sekas

Jus nevarat piespiest bérnu ést, bet jus varat kontrolét, ko bérni
ed starp noteiktajam édienreizem. Izsalkums - neésanas noteiktaja
laika dabiskas sekas. Paskaidrojiet bernam: ,Ja tu nebeigsi ést, kamer
noskaneés zvanins, es panemsu tavu $kivi un tu nedabtsi nekadas
uzkodas lidz vakarinam.” Salda édiena nesanemsana var but pusdienu
neesanas logiskas sekas.

® Radiet paraugu, ka pareizi un veseligi est

Berni macas, noverojot pieaugusos. leverojiet pareizu esanas
rezimu, izvairieties no nemitigas uzkosanas un centieties ést tadu
partiku, kas atbilst jusu uztura un energétiskajam vajadzibam.

o Padariet ésanu par patikamu un priecigu pieredzi

Gimenes sapulcésands pie galda, jaunu édienu nogarsosana,
komunikacija var but patikama pieredze. Nesteidziniet édajus,
jaunus édienus celiet galda bez spiediena obligati tos pagarsot.
lesaistiet bérnus partikas produktu pirksana, édienu gatavosana,
cik to atlauj vinu vecums. Izdomadjiet veidus, ka pievilcigak pasniegt
ikdienas eédienus, kuri atri apnik. Izvairieties no stridiem vai
attiecibu noskaidrosanas pie galda, centieties saglabat draudzigu,
komunicésanos veicinosu atmosferu.
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Cilvéks ir organisms ar vissareZgitako psihi uz Zemes. Vins piedzimst
loti vajs, tikai ar iedzimtiem refleksiem un iespéjam kjat par Cilvéku.
Jaundzimusa refleksi ir pietiekami tikai tam, lai pienemtu mdtes gadibu,
bet ne pats izdzivotu patstavigi. Bet paréjas cilvéciskds ipasibas — runa,
komunicésanas, empadtija (spéja emociondli iejusties otra cilvéka
situdcija) — ir ieaudzindmas tikai pateicoties ilgstosai un konsekventai
pieaugusa un bérna komunikdcijai. Tapéc nevaram runat par bérniem,
nerundjot par vecakiem, seviski mati.

Primitivakam dzivajam radibam ar iedzimtajiem refleksiem pietiek,
laiizdzivotu. Pieméram, zivis, kas izskilusas no ikriem, spéj pasas izdzivot
un baroties, un ne mates, ne tévi tas neapriapé. Tiesa, daudz zivtinu iet
boja, ta ari neuzaugusas.

ROPR

SareZgitakas dzivas radibas rapéjas par saviem mazuliem. Putni
savas olas silda, mazos putninus baro un lolo. Putnéniem, kas tikko
izskilusies, raksturiga pirmas ieraudzitds ainas strauja iegaumeésana-
spiedogs, ka palidz mazajam putnénam iegaumét savu mati un visur
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sekot tai. Ja putneéns spéj sekot savai mdtei, vins tiks pasargats, pabarots
un sasildits. Ja mazulis noklist no mates, vins skali Ciepst, sajatot
draudus savai dzivibai, un sauc savus vecakus.

Ziditaju matites dzemdeé savus mazulus, uz laiku atskirusas no bara.
Kopa ar mati pavaditaja laika mazulis iegaume savas mates izskatu,
smaku, balsi, piena garsu un, tik tikko nostdjies uz kajam, seko matei.
Neviena cita matite nelaiz sev klat svesu mazuli, nebaro vinu un dzen
prom. Lai mazulis izdzivotu, ir svariga vina piesaiste savai matei. Ja
mazulis atpazist savu mati un seko vinai, mate par vinu paripésies:
pabaros, sasildis, nolaizis, sargas pret ienaidniekiem, mdcis atrast
baribu. Atstatam mazulim iespéju izdzivot nav. Vins nomirs bada, vai
ari vinu apédis citi plésigie dzivnieki.

Cilveka jaundzimusais tapat nespetu izdzivot viens pats. Cilvékam
raksturiga vél sareZgitaka piesaistes sistéma. Jaundzimusais nav
spéjigs pat sekot matei. Tomer vins, tapat ka visi dzivnieki, izjat lielas
bazas par savu dzivibu, kuras var remdét tikai stipraka tuva persona,
kas rapéjas par vinu. Ta nu bérns dazados veidos censas pieaicinat mati
un paturét vinu pie sevis. Saja noldka vins izmanto dazadas kustibas,
mimikas, skanas, skatienus, smaidus, rauddsanu. Tikko piedzimis
cilvéks ir nondcis neparasta svesa vide, vins skali raud, jo neorientéjas
taja. Un nomierinas, kad mate vinu pieglauZz pie kratim, sasilda, pazida
ar pienu. Isajos savas aktivitates mirklos jaundzimusais tiecas péc
tuvibas ar mati. Vins skatas acis, osta vinas smarzu, klausas vinas balsi,
sirdspukstus, izjat vinas pieskarienus, kad tiek glastits, pdrtits, Sapots,
nésats. Sadu pieredzi bérns iegaumé un tiecas to izjust atkal un atkal.
Kad sadas pieredzes jau sakrdjies pietiekami daudz, var redzet, ka bérns
jau acimredzami atpazist mati, smaida vinai, ir nemierigs, kad ir Skirts
no mates, veldk izvairas no svesiem cilvékiem. Mate tapat izjat lielu
nemieru, rapes un atbildibu par zidaina izdzivosanu un par cilvéciskas
saiknes ar bérnu izveidosanu.

Psihoterapeits DZ. Boulbijs [J. Bowlby], kurs stradaja ar pusaudziem,
kas izdarijusi smagus noziegumus, pievérsa uzmanibu traumeéjosiem
skirsanas gadijumiem, kddus vini piedzivojusi agrinajos savas dzives
gados. Censoties saprast, kas notiek Saja agrinaja periodad, DZ. Boulbijs
pievérsa savu uzmanibu tam, ka veidojas zidaina saikne ar mati, un
situdcijam, kad ta tiek zaudéta. Vins ari pirmais aprakstija piesaistes
uzvedibu. M. Einsvorta [M. Ainsworth] novéroja masu un zidainu pdrus
saistiba ar - 1-2 gadus vecu bérnu spéju rotalaties lidzas matei, - vinu
reakciju veidus uz svesa cilvéka atnaksanu, uz mates islaicigu izieSanu
un atgriesanos, sagrupéja bérnus péc piesaistes modeliem. Paslaik
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tiek veikti zinatniski pétijumi, vérojot bérnu un pieauguso uzvedibas
reakcijas, ar magnétiskas rezonanses metodi petot komunikdcijas
laika aktivetas smadzenu zonas, ka ari analizéjot hormonu un to vielu
izdalisanos, kuras novada nervu impulsu.

Mdasdiends ir zindms, ka piesaistes izveidoSanas process ir ,jutigs”
periods - pirmais dzives gads. Péc piedzimsanas liels oksitocina
daudzums zidaina un mdtes organisma seviski veicina tuvibas
nepiecieSamibu un saiknes radiSanu. Jaundzimusais pauZ savas
fiziologiskas vajadzibas, bet mdte censas saprast bérna signdlus un
atbilstosi tos apmierindt. Ja mate zidainim ir pastavigi ,pieejama” un
vina pienem zidaina vajadzibas ka savas, individudli pielagojas vinam,
veidojas uz abpuséjo saprasanos un uzticésanos balstits stiprs kontakts.

Cilveka smadzeneés ir spogulattela neironu zonas, kuras sava starpa
savieno redzama attéla, kustibu vadibas un emocionalos centrus. Si
sistéma palidz mateisaprast sava bérnavajadzibas, bet bérns, izjuzdams
savu vajadzibu apmierindsanu un mates emociondlas reakcijas, macas
komunicéties un saprast citu cilvéku emocionalds izpausmes.

Tatad piesaiste ir noturiga ilgstoSa emociondli svariga un nozimiga
saikne, kura izveidojas ilgstoSu attiecibu starp bérnu un vinam svarigu
personu (parasti vienu no vecakiem) gaitd. Piesaistes uzvedibai
raksturiga stipra savstarpéja saikne un abpuséju jatu intensitate.

Piesaistes saite raksturo ari vecaku aprapes stilu.
Bérnu piesaistes modeli ir:
Drosa piesaiste: 50-60%
Nedrosa piesaiste:
1. Nedrosa organizéta:
izvairiga tipa: 20%
trauksmaina tipa: 8-10%
2. Nedrosa dezorganizéeta: 10-15%

Bérni, kuriem raksturigs drosdas piesaistes modelis, uzticas saviem
vecakiem, var atklati paust savas emocijas un vajadzibas un cer, ka vecaki
vienmér bas blakus un palidzés, kad bérnam vini bas vajadzigi. Sadi
bérni spéj intereseties par pasauli un rotalaties, kad ir blakus vecakiem.
Vini spécigi reagé uz SkirSanos — vairs nerotalajas, raud, tiecas atjiaunot
tuvibu, bet péc mates atgriesanas pieglauZas vinai, nomierinds, péc tam
atkal spéj rotalaties. DrosG modela bérnu vecdki parasti ir konsekventi,
pastavigi pieejami, jutigi pret bérna vajadzibam.
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Izvairiga tipa bérni neuzticas saviem vecakiem, jatas vientuli, atstumti,
viniem pasiem jarapeéjas par sevi, vini parak agri klast patstavigi. Vini,
tapat ka drosiba esosie bérni, intereséjas par pasauli, spéj rotaldties, bet,
kad mate aiziet, neizrada noskumsanas pazimes un péc vinas atgrieSanas
netiecas péc tuvibas. Kaut ari aréjiviniizskatas mierigi, tomérvinu kermeni
atskirtibas laika ir paaugstinats stresa hormonu (kortizola) daudzums. Tas
nozimé, ka Sie berni izjat sasprindzinajumu, bet netiecas péc palidzibas.
Sadu bérnu vecaki visbieZak ir atstumjosi (dusmojas, kad bérns ludz
palidzibu vai veélas tuvibu, parak agri pieprasa no bérna patstavibu),
impulsivi (atri saniknojas un bieZi izrada savu neapmierindtibu, skarbi
izturas pret bérnu) vai parak kontroléjosi (pieprasa, lai viss notiktu pec
vecaku izdomata plana: ar varu baro, sédina uz podina u. tml.).

Trauksmaina tipa bérni nemitigi ir noraizéjusies, vai vecaki ir blakus,
véro vecaku garastavoklus. Vini nespéj patstavigi rotalaties blakus
vecakiem, pieprasa sev daudz uzmanibas, stipri raud, kad mate iziet,
un ari péc vinas atgrieSands nav nomierinami: raud, atgraZz mati vai
sit. Sadu bérnu vecaki biezi vien ir nekonsekventi (iziet neatvadijusies
un nepateikusi; bieZi maina nostadnes, daZreiz kaut ko atlauj, citreiz to
pasu aizliedz), atstumj bérnu, lai varétu vinu kontrolét (draud, ka atstas
vienu vai atdos svesiem, ja bérns nepaklausis). Bérns aug nepadrtraukta
sasprindzinajuma.

Dezorganizéta piesaiste izveidojas tad, kad bérns attiecibas ar
vecakiem izjat gan drosibu, gan bailes. Ta notiek tad, ja bérni majas cies
no vardarbibas vai vinu dzivé ir bijusi sapigi notikumi, kurus neviens nav
palidzéjis pardzivot, piemeéram, vecaku zaudejums.

Bérna piesaistes modelis izveidojas pirmaja dzives gada un, ja apstakli
paliek nemainigi, nemainds visa maza garumd. Drosa piesaiste ir psihisko
veselibu saudzéjoss faktors. Sadi bérni parasti ir mierigi, spéj intereséties
par pasauli, nobriest un iegust patstavibu saskand ar savu vecumu,
iemdcas izvairities no bistamam situdcijam. Sadu dro$as piesaistes
modeli vini parce| ari uz citiem kontaktiem, tapéc uzticas skolotdjiem,
ciena vinus, spéj mierigi mdcities, nepiecieSamibas gadijuma palugt
palidzibu un izmantot daZadas, situdcijai atbilstosas stratégijas.

Par galveno personu (piesaistes figtiru) bérnam klust tas cilveks, kurs
ir visjutigakais pret zidaina vajadzibam un visbieZak ir saskaré ar bérnu.
VisbieZak ta ir mate, seviski tad, ja zidainis tiek barots ar krati, tomer
bérns var piekerties ari cilvekam, kurs vinu nebaro — tévam, vecmaminai,
vecakajai masai, auklei. Lai piesaistes saite batu drosa, bérna vistuvakaja
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apkartné nedrikst bat daudz cilvéku, ar kuriem bérns komunicé intensivi.
Jabérna apkartne vienlidz tuvu atrodas un vienadi par vinu rapéjas vairak
ka astoni cilveki, bérns nespéj izdalit galveno, nejutas kadam piedeross
vai seviski svarigs. Tad nu $ads ,devinu auk/u” mazulis uzticas visiem, pat
svesiem cilvékiem, pieglauZas visiem, kas irtuvuma, un neatpazist bistamu
situdciju, neizjat nemieru, kad vinu apripéjosas personas mainds. Tomer
vienlaikus vin$ dusmojas, ka patiesiba nepieder nevienam.

Pirmajos dzives ménesos bérns tiecas but tuvu pie mates, piekerties
vinai, pazit vinu. Pakapeniski piedzivodams to, ka mate vienmer ir blakus
un, kad vajadzigs, parapésies par vinu, bérns tiecas izzinat vinam apkart
esoso pasauli. Sakuma vins, esot mates rokas, tikai skatas apkart, vélak
sak smaidit un ar daudz aktivakam kustibam parada izbrinu un prieku,
kad vero kustibas vai skanas, gaismas izplatosus priekSmetus, rotallietas.
Mazliet paaudzies, zidainis nem rokds, apskata, baz muté daZadus
priekSmetus, rotalajas ar tiem. Vel veélak bérns pats spéj aizrapot vai
aiziet lidz vinu intereséjosam priekimetam un atkal atgriezties pie mates.
Bérnam ir svarigi just mati blakus, lai varetu mierigi pétit pasauli un brivi
atgriezties pie vinas, lai dalitos savos gutajos iespaidos vai paZélotos,
nomierinatos. Tada veida, pakdpeniski palielinot attalumu un laiku, kuru
pavada attalinajies no mates, izjutot prieku par rotalam un apkartnes
petisanu, bérns pakdpeniski klast arvien patstavigaks, pieaug vina
pasparlieciba.
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Ta nu bérns nemitigi it ka grieZas uz rinki: no ,drosas ostas’, mates,
uz neatklato, vinu intereséjoso pasauli un atkal atpakal pie mates. Kad
bérns dodas pétit apkartni, ir svarigi, lai mate atbalstitu vina velmi pétit,
jusmotu par vipa pulem, patstavigumu un atklajumiem, priecatos par
vinu un aizsargatu no iespéjamam briesmam. Kad beérns, piedzivojis kaut
ko briniskigu vai biedéjosu, atgriezas pie mates, ir svarigi vinu satikt ar
prieku, nomierindt, nosaukt varda vina pieredzi.

Ja mati bérna iniciativa biedé, bérns apjuk savas velmés un vairs
nezina, vai vinam patiesam ir interesanti attalinaties vai ir bail atstat
mati, un vins$ atsakas no patstavigas pétisanas, klast parak atkarigs no
vinas, ir nedross, nepatstavigs.

Ja mate jatas neérti, kad bérns tiecas péc tuvibas atgriesands
faze, berns samazina savu vajadzibu péc tuvibas un pieglausands un
nomierindsands vieta turpina rotaldties, izjatot sasprindzinajumu un
vientulibu.

Parguris vai savas jatas ,pazaudejies” bérns reizém nikojas. Tada bridi
vecakiem ir svarigi neatstat bérnu vienu, bat kopa tikmer, kamer bérns
sapratis, kas noticis, palidzet vinam nomierinaties un atgriezties pie
darbibas ar jaunu skatijumu.

Tada veida bérns, kuram raksturigs drosas piesaistes modelis,
dabiskas vélmes izzinat pasauli dzits, pakapeniski ari attalinds no mates,
saglabadjot labas attiecibas un uzticésanos, ka ari iespéju atgriezties,
kad vajadzes palidzibu vai mierindjumu. Pirma dzives gada beigas bérni
izveido ari savu seviski svarigo parejas objektu, kurs palidz mazulim bat
vienam zindmu laiku, kad mates nav, vai, izjutot lielaku sasprindzinajumu,
pieméram, ejot gulet. Par Sadiem parejas objektiem visbieZak kalpo
miksta rotallieta, sega vai cits lidzigs nomierino$s priekimets. Bernam
augot, sadi priekSmeti pamazam zaudé savu nozimi.

Piesaiste ir raksturiga ne tikai bérniem. Més visi no pat dzimsanas lidz
ndvei censamies uzturét tuvas aprapéjosas attiecibas ar mums svarigu
personu. Sada saikne sniedz pilnibas un drosibas izjatu. Més skumstam un
jutamies vientuli, nedrosi, ja esam zaudejusi $adu saikni. Audzinot bérnus,
meés veidojam saikni un visbieZak rikojamies tapat, ka ar mums rikojas
mdasu vecaki. Drosi vecaki nodod bérniem drosu saikni, nedrosi nodod
nedrosu. Ir svarigi apzindties savu pieredzi un pacensties uzaudzinat
drosus bernus, neatkartot viniem traumas, kadas pasi esam pardzivojusi.
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Padomi mammam un tétiem spriedzes situdcijas

Vecakiem, audzinot bérnus, nepiecieSama liela pacietiba, laipniba,
laba veseliba, radu un citu tuvinieku atbalsts, profesionalu padomi un
mazliet zinasanu.

Lai butu pietiekami labi vecaki, jums ir jarapejas pasiem par savu
veselibu un labklajibu. Nevajag aizmirst par savam vajadzibam -
atpasties, ést, gulét, izklaideties. Ipasi svarigi tas ir mammai vai citai
personai, kura ar bernu kopa pavada gandriz visu laiku. Visnevelamakais
iznakums ir pargurums un izdegsana.

Reizém mazulis ir slims, noguris vai nemierigs. Jus tikko ka esat
vinu pabarojusi un pasapojusi, un nevarat saprast, kas vinam kais. Lai
parvarétu stresu un palidzétu savam bérnam, jums bus nepieciesams
rikoties.

Vispirms jums nepiecieSama: ? g

e Paskontrole un pacietiba. Nekritiet panikd, vairakas reizes dzili
ieelpojiet, uz bridiizejiet uz balkona, ieejiet dusa, izdzeriet tasi téjas,
noklausieties savu milako dziesmu un tad rikojieties. Uzmanieties,
lai $aja laika jus paturétu redzesloka savu mazuli.

®  Profesiondlu ieteikumi. Ja jasu bérns nepartraukti raud un
jus vinu nevarat nomierinat, konsultéjieties ar savu pediatru,
medmasu vai bérnu psihologu. Ja jums nepieciesams padoms vai
atbalsts, nekautréjieties to lugt. Jums nav jabat vienai briZos, kad
saskaraties ar gratibam un esat satraukusies par savu mazuli.

® Radu un draugu atbalsts. Ladziet atbalstu savam viram, matei,
madsai vai draudzenei, kas jas saprot. Ipasi noderigi ir dalities savas
raizés ar citdm mammam, kuru mazuli ir viena vecuma ar juséjo.

e |laiks atpusties. Meéginiet izmantot iespéju pagulét laika, kad
jusu mazulis gul. lemdcieties atlikt citus darbus un nosnaudieties
vienlaikus ar bérnu. Vienreiz vai divreiz nedéla jums ir kartigi
jaizgulas, vienojieties par to ar saviem gimenes locekliem.

S&



Vingrojiet, pastaigdjieties svaiga gaisa ar bérnu ratinos.
Pasaulojieties, izbaudiet dienasgaismu. Praktizéjiet meditaciju,
relaksaciju, jogu. Ludziet.

e [laba veseliba. Nekavéjoties apmekléjiet arstu, ja jums pasai
nepieciesama mediciniska palidziba.

e Brivais laiks un attiecibas. Kops agrina bérna vecuma, jis
varat kopigi doties uz bérniem piemérotam izklaides vietam.
Nesaubieties un laujiet mazuli kadreiz pieskatit saviem radiem un
draugiem. Izejiet cilvékos vai atrodiet laiku pabasanai vienatné, lai
atgutu spékus. Pavadiet laiku kopa ar savu viru/ partneri, dotieties
izklaidéties. Izladéjiet savas emocijas dejojot vai dziedot.

lkviena mamma un tetis reizém nogurst. Bas daudz patikamak pildit
vecaku lomu, ja iemdcisieties partpéties pasi par savam vajadzibam
bérnu audzinasanas laika.
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Izmantotie avoti:

The Incredible Years. A Touble-Shooting Guide for Parents of Children Aged 3-8;Carolyn
Webster - Stratton, Ph.D.; An UMBRELLAPRESS Publications

http://www.positiveparenting.com
http://kidshealth.org
http://www.triplep.net/

Positive Parenting: Hot to Raise a Healthier and Happier Child (From Birth to Three Years)
M.D. Alvin N. Eden

Nodibinajums “Centrs Dardedze” ir nevalstiska organizdcija, kuras
&//‘ Q darbibas centra ir mérkis pasargat bérnus no vardarbibas. Masu vizija

o

F saknojas pdrlieciba, ka ikvienam bérnam ir tiesibas bat milétam,
— pasargatam, cienitam un uzklausitam. Mdsu moto — gaisa bérniba,
o < v - .

s pazos” dross pamats nakotnei!

LCentrs Dardedze” darbibas jomas:

Konsultacijas - bérniem un gimeném, kas saskdrusas ar vardarbibu, ka ari
nodrosinam atbalstu ikvienai gimenei ar bérniem;

Izstradajam un realizéjam preventivas programmas ar merki pasargat bérnus
no vardarbibas;

Veicam pétijumus, analizéjam likumdosanu, apkopojam pieredzi un jaundkas
metodes, izstradajam publikacijas, nodrosinam apmacibas, ka ari veicinam
bernu lidzdalibu lemumu pienemsana.

Nodibinajums ,Centrs Dardedze”
Cieceres iela 3a, Riga, LV - 1002

Talr.: 67600685

Fakss: 67612614

E-pasts: info@centrsdardedze.lv
Majas lapa: www.centrsdardedze.lv

Aicinam apmeklét ari citas masu majas lapas:
www.paligsvecakiem.lv

www.dzimba.lv

www.drosmedraudzeties.lv
www.bernskacietusais.lv









