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»Beérnu profesiondlais sports” ir jedziens, kuru sporta specialisti lieto izvairigi, jo agrina specializacija un intensivi trenini noteikta
sporta veida nav pozitivi vértéjama prakse. Tomér mazi, piecgadigi hokejisti nav nekads retums, un makslas vingrotajas sak attistit
lokanibu jau cCetru gadu vecuma. Kadi ir fiziskie un psihologiskie riski, ar kuriem saskaras jaunie sportisti, un kadu atbalstu bérni
sagaida no treneriem un vecakiem?

Elina Dumpe

Intensivi trenini mazam bérnam var bit kaitigi

Sporta psihologe Lasma Lapina stasta, ka agrina specializacija sporta var radit nevélamu efektu personibas attistiba — tas var but
saistits ar pasliktinatu veselibas stavokli, socialo attiecibu disharmoniju un psihoemocionalo diskomfortu. ,Bérni, kas tiek virziti
loti agra specializacija, sporta ir Joti aiznemti. Neskaitot miegu, viss paréjais laiks aiziet macibam, sporta nodarbibam un sacen-
sibam, tadé] patiesiba viniem nav laika bt maziem un izbaudit bérnibu. Lielako dalu laika veltot sporta nodarbibam, bérna per-
sonibas $kautnes neattistas vienmérigi, pieméram, Siem bérniem trikst socialo prasmju, un vini var apjukt vienkarsas, praktiskas
situdcijas. Siir globala un fundamentala stratégisko mérku dilemma, ar kuru saskaras ari sporta specialisti. Vai mérkis ir sportista
sasniegumi $aura nozimé — rezultats péc iespéjas isaka laika perioda - vai ari sasniegumi plagaka nozimé, ietverot pilnigu sportista
personibas attistibu? Cita psihologiska probléma, ar ko saskaras bérni, ir vecaku gaidas un spiediens. Atrodoties starp izvirzitajiem
sportiskajiem meérkiem, trenera un vecaku prasibam, bérnam rodas trauksme un stress,” situaciju raksturo L. Lapina. Ari sporta
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arstu vidu valda parlieciba, ka agrina specializacija ir klada. Stasta fiziskas veselibas, ]a a grl S P eci ali ze ] as
sporta medicinas un rehabilitacijas centra ,Sporta laboratorija” sporta arste Sandra Y . . ..
Rozenstoka: ,Pirmkart, mazam bérnam var iestaties psihologiskais nogurums, jo vi- kada no asimetri Ska] 1em
nam ir uzlikta atbildiba par visiem sasniegumiem, bet to nedrikst darit. Otrkart, ve- . 7:
selibas riski — stajas traucéjumi, kam seko muguras sapes, iss augums, ko izraisa loti Sporta Veldlem ’
agrina spéka slodze, muskulu hipertonuss un sirds parslodze, ko var izraisit patie$am p lemeram. tenisa vai
intensivs lielas slodzes treninu rezims. Ja agri specializéjas kada no asimetriskajiem R
sporta veidiem, pieméram, tenisa vai hokeja, viena kermena puse tiek attistita vairak. I’)OkEJ a, viena I’Qe rmena
Saja gadijuma tas ir treneru uzdevums - izveidot daudzveidigu treninu programmu, . Tt T
lai lidzvértigi tiktu nodarbinata ari kermena otra puse.” p 1/1‘56 tlelg a.ttlstl ta
A | y | vairdk. Saja gadijuma tas
rina specializacija nerada augstus ilgtermina sasniegumus :
gLieléka]Bi dala sportajveidu agrina sp%cializéci]ga, kas uzsakta lidz 7gvai 8 gadu ve- ir treneru uzdevums —
cumam, augstus ilgtermina sasniegumus nerada. 1zveidot daudzveid fg U
Ministru kabineta noteikumos Nr. 195 ,,Sportistu un bérnu ar paaugstinatu fizisko .
slodzi veselibas aprapes un mediciniskas uzraudzibas kartiba” ir noteikts, ka bérniem, treni 7”1 u p ro g rammu.
kuri papildus pirmsskolas izglitibas vai pamatizglitibas programmu apguvei apmeklé
ari sporta treninus sporta izglitibas iestadés vai sporta klubos, ir javeic dazadu veidu
un dazadas regularitates mediciniskas parbaudes, lai novértétu bérna fizisko attistibu, veselibas stavokli un piemérotibu izvéléta-
jam sporta veidam. Sporta arsta uzdevums ir katram bérnam noteikt ari optimalo fizisko slodzi. Tomér ir gadijumi, kad, par spiti
specialistu rekomendacijam, vecaki pienem lémumu virzit bérnu profesionalaja sporta un agri uzsakt intensivus treninus. Sporta
arste S. Rozenstoka norada: lielakaja dala sporta veidu agrina specializacija, kas uzsakta lidz 7 vai 8 gadu vecumam, augstus ilg-
termina sasniegumus nerada. ,,Ja bérnam ir divi trenini diena - pirms bérnudarza vai pamatskolas stundam un péc stundam -,
tas ir vértéjams negativi, jo bérns nogurst, un vinam sports atri apnik. Pétijumi pierada, ka, pieméram, hokeja, bérni, kas sakusi
treninus agri, un tie, kas uzsakusi treninus tikai 8 gadu vecuma, vélak, aptuveni 11 gadu vecuma, uzrada vienadus rezultatus. Bet
bérniem, kas treninus ir sakusi vélak, sporta veids labak padodas, jo vini spéj labak uztvert informaciju, ka ari viniem ir lielaks
prieks sportot, jo vél nav iestajies psihologiskais nogurums. Visparéja tendence Latvija ir tada, ka mums ir Joti labi sasniegumi bér-
nu un junioru limeni, bet péc tam jauniesi pamet sportu. Tas var bat saistits ar finansialiem apsvérumiem, bet viens no iemesliem

ir ari apnikums un nogurums. Tadeé] es uzskatu, ka tas ir pilnigi normali, ja bérns lidz 9-10 gadu vecumam maina sporta veidus un
meklé, kas vinam labak patik un padodas,” stasta S. Rozenstoka.

Intensivi trenini ieteicami noteiktos periodos

Dazadas fiziskas Ipasibas un spé&jas bérniem attistas dazados vecuma posmos un atskiriga tempa. Intensivakus treninus ir ie-
teicams uzsakt periodos, kad attiecigaja sporta veida nepiecieSamas motoras Ipasibas attistas visstraujak. Fizioterapeite Eleonora
Circene stasta, ka lokaniba ipasi strauji attistas 6-7 gadu vecuma, atrums un reakcijas atrums - ar 8 gadu vecumu, lidzsvars -
10-11 gadu vecuma. Savukart spéks un izturiba straujak attistas 12-13 gadu vecuma, tadé| intensivi trenini sporta veidos, kuros ir
nepieciesama liela izturiba un spéks, buitu jauzsak vélak. Bérnu sporta pastav divi atskirigi nodarbibu veidi: agrina specializacija
un visparéja fiziska sagatavotiba. Dazos sporta veidos sekmigus rezultatus ir iespéjams sasniegt tikai ar agrino specializaciju,
pieméram, makslas vingrotajas sak treninus jau 4 gadu vecuma, savukart 16 gadu vecuma vinas jau ir senioru statusa. Jasaka gan -
pirmajos gados nodarbibas nav intensivas — 30 minasu tris reizes nedéla, lai bérnam neapniktu un vins varétu noturét uzmanibu.

Vecakiem un treneriem - liela atbildiba par jauno sportistu

Atskiriba no pieaugusa sportista bérnus izteikti ietekmé vecumposmu attistibas ipatnibas, turklat vini vairak paklaujas pie-
auguso autoritatei un nepateiks, ja treninos kaut kas netiek darits pareizi, tadé] darbs ar maziem bérniem nav vienkarss uzde-
vums - treneriem ir liela atbildiba par to, ka jauna, nenobriedusi personiba veidosies un attistisies. Ipasi svarigi ir veicinat bérnu
pozitivu pasvértéjumu, ne tikai kritizéjot par kladam, bet ari novértéjot sasniegumus un uzslavéjot. L. Lapina: ,,Esmu stradajusi
ar mazajiem puikam hokejistiem, ku-
riem nodarbibas loti patik un nekas nav
par grutu - ne formu uzvilkt, ne slidot.
Viniem patik. Bet jautajums - kapéc vi-
niem patik? Tas, ka bérns uztver sportu,
ir loti atkarigs no vina vecakiem, jo - ne
jau bérni pasi ir izvéléjusies $o sporta vei-
du, to ir izdarijusi vecaki, savu motivu
vaditi. Tadél bérna attieksmi liela méra
veido vecaku mérki un gaidas, vecaku at-
tieksme un emocijas. Un, ja tétis nak uz
treniniem, seko, atbalsta un priecajas, tad
arl mazajam ir prieks - vin$ ies un da-
ris! Ta veidojas bérna motivacija par labu
paliksanai sporta. Protams, nedrikst aiz-
mirst par atbilstigu fizisko slodzi un bér-
na individualajam ipatnibam.”

Pieaugusi sportisti, kuriem ir augsti
sasniegumi sporta, par vienu no svariga-
kajiem sasniegumus veicinos$ajiem fakto-
riem sauc tie$i pozitivi atbalstosu attiek-
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smi bérniba, tadé] vecakiem, kas vélas bérnu virzit profesionalaja sporta, ir jarékinas
ar iesaistiSanas un atbalsta nozimigumu. Savukart biezakas vecaku kladas ir saistitas
ar dazadiem meérkiem un gaidam. L. Lapina: ,,Sporta psihologija ir pieradits, ka spor-
tists, kurs ir orientéts uz kada tehniska elementa apgasanu, nevis uzvaru par katru
cenu, izjut daudz vairak pozitivu emociju un ka tas rezultéjas efektivaka darbiba un
labakos rezultatos. Savukart tie sportisti, kas kop$ agras bérnibas ir orientéti tikai uz
augstiem rezultatiem, sporta ilgi neuzkavéjas.”

»Viss - es vairs negribu sportot!”

Ka norada L. Lapina, gan Amerikas, gan Eiropas pétijumos ir konstatéts, ka bérni
vecuma no 10 lidz 12 gadiem sak novérsties no sporta. Psihologes pieredze darba ar
Latvijas jaunajiem sportistiem liecina, ka tiesi 10-12 gadu ir kritiskais vecums, kad
bérni un vinu vecaki vérsas péc palidzibas pie sporta psihologa. ,,Ir loti svarigi, lai lidz
$im vecumam bérnam Jautu mekléjumos atrast to sporta veidu vai fizisko aktivitati,
kas vinam patie$am patik. DiemzZél prakse rada, ka tas ta nenotiek: vecaki bérnus uz
sporta nodarbibam ved loti agri, dazos individualajos sporta veidos atri sakas agrina
specializacija, un 10-12 gadu vecuma pienak mirklis, kad bérns ir noguris, neizjit
prieku par to, ko vin$ dara, un interese par sporta veidu pazad. Lielaka probléma -
bérns vispar vairs nezina, ko grib, jo vins neko citu nav pameéginajis,” stasta L. Lapina.

Ko darit vecakiem, ja bérns ir pazinojis, ka vairs nevélas nodarboties ar sportu, -
vai bérns butu japiespiez turpinat treninus vai ari jalauj pamest ilgus gadus izkopto ta-
lantu novarta? L. Lapina uzsver, ka katra situacija ir jaizvérté individuali: ,Var bat si-
tuacija, kad bérnam rodas islaiciga nepatika pret treniniem, piemeéram, ja notiek adap-
tacija jaunam prasibam - slodzes palielinasana, jauns treneris, jauna komanda - vai
komanda ir kads konflikts. Tad ir nepiecieSsams iedzilinaties situacija, aprunaties ar
bérnu un motivét vinu - tas lautu vinam
parvarét gritibas un zinama veida veici-
natu gribas ipasibu attistibu. Var bat ta,
ka bérnam ir pasliktinajusas sekmes un
uzvediba skola, un, ja bérns negrib no-
darboties ar sportu, tad batu gudri bérnu
nepiespiest. Situacijas ir dazadas: viena -
bérnam ir nepiecieSama papildu moti- °
vacija; otra ir japasaka stop, janem pauze
un jalauj bérnam atpusties, saprast, ko
vin$ vélas. Vecakiem ir jamégina saprast,
kas notiek bérna iekséja pasaulé, un jaap-
zinas, ka tas ir bérna tiesibas — negribét
nodarboties ar $o sporta veidu.”
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Sportiskas aktivitates
ir ieteicams uzsakt tad,
kad straujak attistas
galvenas motoras
Tpasibas un spéjas:

1) kustiba:
lokaniba (6-7 gadi);
atrums (8-11 gadi);
izturiba (péc 11 gadu vecuma);
spéks (12-13 gadu);

2) koordinacija:
reakcijas atrums (8-9 gadi);
ritma izjata (9-12 gadi);
lidzsvars (10-11 gadu);
sarezgita kustibu tehnika
(10-12 gadu);
orienté$anas telpa (péc 12 gadu
vecuma).
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Vecaki bernus uz sporta
nodarbibam ved |oti agri,
daZos individualajos
sporta veidos atri sakas
agrina specializacija,

un 10— 12 gadu vecuma
pienak mirklis, kad bérns
ir noguris, neizjit prieku
par to, ko vins dara,

un interese par sporta
veidu pazud. Lielaka
probléma — bérns vispar
vairs nezina, ko grib,

jo vin$ neko citu nav
pameéqgindjis.
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Materials tapis sadarbiba ar biedribu ,,Go Beyond”
https://www.gobeyond.lv

Ir ierasts, ka daudzas majas, gatavojoties svetkiem, notiek sagatavosands darbi, valda pozitiva atmosfera, tiek gatavots svetku
mielasts un gadata daudzas gimenés neiztriikstosa svetku sastavdala - alkoholiskie dzérieni. Ko bérni iemdcds no muisu saviesigajam
tradicijam, un ka ar daZada vecuma bérniem rundt par alkoholu?

Bérnu Sampanietis var sekmét agrinu alkohola lietoSanu

Slimibu profilakses un kontroles centra pieejama informacija apstiprina sabiedriba valdoso viedokli, ka dazi svétki ir janosvin
pamatigi. Visbiezak $is apgalvojums ir saistits ar Janu tradicijam, tacu ari citos svétkos alkohola patérin$ parsniedz ieteicamas
normas, turklat ne viens vien no vecakiem médz saskandinat ar savam atvasém - kaut vai ar sulas vai bezalkoholiska $ampaniesa
glazi -, svinot gan Jaungadu, gan skolas gada sakumu.

Narkologe un psihiatre Inga Landsmane $o ierasto situaciju komenté ka neieteicamu: ,,Alkohola lietosanas tradicijas, kuras
alkohola lietosanai nevajadzétu parsniegt mérenas alkohola lietoSanas robezas, attiecas uz pieaugusa, nobriedusa cilvéka pasauli.
Saviesigas tradicijas, kuras bérnu svétkus pielago alkohola lietosanas tradicijam (izvéloties bérnu $ampanieti), var sekmét agrinu
alkohola lieto$anas uzsak$anu un nebutu jaievie$ gimenu tradiciju saraksta. Vecaki palidz savam bérnam veidot veseligas dzives
iemanas. Vecakiem ir jasaglaba kontakts ar bérnu, zinot, kur bérns atrodas un kas ir vina draugi. Ari ta dévéeta kulturala iedzersa-
na, saskandinot glazes ar bérnu, iesaistot vinu un ielejot vinam bezalkoholisko $ampanieti, radis bérna parliecibu - gimene akcepté
to, ka vins jau ir pieaudzis, un vin$ var télot pieauguso, vélak jau pats pieprasot $adu
tradiciju.”

I. Landsmane paskaidro, ka bérnam ir raksturiga vélme visu parbaudit pasam, Veca kl,[ uzd evums,
lai zinatu - patiesiba vai meli, tapéc vecaku uzdevums, sakot jau ar gimenes tradi- = . ‘-
cijam, ir notgikt robezas un skaidI;i definét to, ka alkohola liet()Jéana a%tiecas tikai uz SakOt ]au ar 91 men€5
pieaugusajiem. Narkologe un psihiatre iesaka, runajot ar bérnu, paskaidrot, ka bérnu trad 1C 1] am , I notei k t
$ampanieti izvélas dala pieauguso, kuri nevélas lietot alkoholu, tapéc bérnu svétkos ro b e>ds un s k ai dr i

bis sula un limonade. -
definét to, ka alkohola
Dala smadzenu veidojas lidz 25 gadu vecumam

Latvijas Arstu biedribas prezidents Péteris Apinis ir parliecinats, ka pienémums heto_sana a}-tl.?cas tlkal
par to, ka cilveks aug lidz 18 gadu vecumam, ir radits maksligi. ,Ja jau armija drikst ~ UZ pleauqusajiem.
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iet un cilvékus Saut, ja jau masinu drikst vadit un pat Saeimu vélét — tatad pieaudzis.
Patiesiba dazadas cilvéka organu sistémas nobriest un attistas dazadi. Dzimumorga-
ni vairak vai mazak labi savu funkciju var veikt jau 15 gadu vecuma, muskulatara -
18 gados lauj piedalities olimpiskajas spélés, bet dala smadzenu, ipasi tas dalas, kas
atbild par intelektu un emocijam, veidojas lidz 25 gadu vecumam. Varétu teikt, ka
smadzenu datoram cietais disks ir uzlikts jau ap 20 gadiem, bet programmatara tiek
pilnveidota lidz 25 gadiem. Patiesiba cilvéks gandriz nevar klat atkarigs no alkohola,
ja nav sacis regularu dzersanu lidz 20 gadu vecumam,” apgalvo P. Apinis.

Ka ar bérnu runat par alkoholu?

Apkartgja vide stimulé jaunie$u zinkaribu par alkoholu un citam atkaribu izrai-
so$am vielam. Bérni un jauniesi redz dzeram cilvékus sev apkart — gan gimené un
draugu vida, gan televizija, kinoteatros un citos medijos, tapéc vecakiem jo Ipasi sva-
rigi ir attistit bérna pasapzinu, patstavibu un spéju reagét dazadas gratas situacijas, ka
ari informét par alkoholu un ta lietosanu. Sim sarunam ir atskiriga nozime dazados
bérna vecumposmos.

9-11 gadi

Saja vecuma bérnu attieksme pret alkoholu ir parsvara negativa, jo ta lietosana
skiet biedéjosa, lai gan reizé - ari intrigéjosa un zinkaribu izraiso$a. Bérni pamana,
ka pieaugusie apkart lieto alkoholu, pieméram, pie vakarinu galda vai svétkos. Bérni
fiksé veidus, ka un ko lieto vecaki, un var sakt uzdot jautajumus par to, ko un kapéc
vecaki vai citi pieaugusie dzer. Mums, pieaugusajiem, bieZi vien ir vilinajums noradit
bérniem, ka vini visu uzzinas, kad paaugsies, tacu ir svarigi sikak paskaidrot, ka ve-
caki drikst lietot alkoholu, bet bérna organisms to nespéj parstradat, jo vél attistas. Ir
japaskaidro, ka alkohols negativi ietekmétu vina attistibu.

Ja, esot kopa ar bérnu, vecaki redz situacijas, kuras cilvéks ir piedzéries (uz ielas
vai svinibas), ir svarigi $o pieredzi izmantot, lai pastastitu, ka $is cilvéks ir lietojis al-
koholu. Tas palidzés bérnam saprast alkohola negativo ietekmi uz cilvéka ricibu un
spriestspéju alkohola reibuma.

12-13 gadu

Alkohola lieto$ana pusaudzu vecuma saistas ar attiecibu veido$anu un sava sociala
statusa nostiprinasanu. Vini censas izprast drosas lieto$anas robezas, jo informacija,
ko vini ir dzirdéjusi, ne vienmeér sakrit ar vinu pasu novérojumiem. Tadé] jo ipasi
svarigi ir informét savu bérnu par alkohola ietekmi uz organismu gan istermina, gan
ilgtermina. Bérniem butu japaskaidro ari fakts, ka alkohols ir dazada stipruma.

Pusaudzi $aja vecuma cinas ar izmainam sava kermeni, domasana, ka ari aktivi
veido attiecibas un socialo vidi ap sevi. Biezi §Is parmainas rada vélmi noslégties un ve-
cakiem nestastit par starpgadijumiem un neveiksmém. Nebutu ieteicams pusaudziem
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Situacija,

kad pusaudzis

ir lietojis alkoholu
Ja pusaudzis ir parradies majas

piedzeéries, tikai nakamaja diena ir
vélams parrunat notikuso, ieklau-
sities, ko vin$ saka, censties izana-
lizét situaciju un ieteikt, ka tados
gadijumos rikoties nakamreiz.

B Saruna, aprakstot bérna uzve-
dibu un laujot bérnam pasam
paust savu attieksmi un skaidrot,
kas bija noticis, ir javeido par
faktiem, ko vecaki ir konstatéjusi
iepriekséja vakara.

Saruna piedalas tikai vecaki un
iesaistitais bérns.

Bérnam tiek dota iespéja izteikt
alkohola lieto$anas motivus, taja
bridi vecaki ir emocionali atbal-
sto$i un neizsaka savu vertéju-
mu. Ir svarigi saprast, kads ne-
pieciesamais atbalsts slépjas aiz
alkohola lieto$anas vélmeém.
Parruna talako uzvedibu, sekas
un prasibas pret bérnu (par tam
abi vecaki ir vienojusies).

Péc sarunas ir nepiecie$ams dot
bérnam laiku padomat par saru-
nu un, iespéjams, izdusmoties,
pirms pienemt vecaku izvirzitos
noteikumus.

Péc notikusa ir jasaglaba emo-
cionalais atbalsts citas dzives
sféras un gimenes konteksta ko-
puma. Bérns ir lietojis alkoholu,
bet tas nenozimeé, ka nav pelnijis
sanemt vecaku milestibu.
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uzspiest sarunu tematu par atkaribu izraisosam vielam. Psihologe Diana Zande iesaka
$aja bérna vecuma ipasu uzmanibu pievérst tiesi komunikacijai ar bérnu - lai nezau-
détu kontaktu ar vinu. Lai noskaidrotu vina viedokli, sarunu uzsaksanai var izmantot
redzéto televizija vai zinas. Ir svarigi ieklausities sava bérna un iejusties vina ada, in-
tereséties par to, ko vins$ ir dzirdéjis skola, draugu vida, kas notiek vina pazinu loka.

Saja vecuma ar bérnu var vienoties par noteikumiem attieciba uz atraganos arpus
majam un ricibu, kuru vecaki neatbalsta. Noteikumu izveide var skist parak ierobezo-
josa, tac¢u bérniem, kuru vecaki ir izveidojusi un paskaidrojusi noteikumus par alko-
hola lietosanu, ir mazaka iespéjamiba klat atkarigiem. Bérniem ir jaizprot noteikumi
un to parkapsanas sekas, bet vecakiem noteikti ir jaatceras uzslavét bérnus par notei-
kumu ievéroganu.

14-15 gadu

Latvija 96 % jaunie$u 15-16 gadu vecuma ir paméginajusi alkoholu un divas tres-
dalas jauniesu ir lietojusas to pédéja ménesa laika. Saja vecuma jauniesi censas formu-
lét savu attieksmi un viedokli. Pusaudziem veidojas izjita, ka nostajai ir jabut par vai
pret, jo tas palidz izvéléties, kurai vienaudzu grupai piederét. Vini informaciju uztver
selektivi, jo meklé apstiprinajumu pasizveidotajam viedoklim.

Tade] vecakiem biitu jakomunicé ar bérniem par vienaudzu spiedienu - ka atrisi-
nat situacijas, kad kaut kas tiek uzspiests,
ka formulét savu viedokli. Bérnam ir
jasaprot, ka alkohola pameéginasana un
lieto$ana ir izvéle, un jajatas komfortabli
pateikt né ari vienaudzu klatbutné.

16-17 gadu

Jauniesi vél joprojam censas izzi-
nat visadas nianses, tacu ir ari gatavi
ieklausities dazados viedoklos. 16-
17 gadu vecuma ir lielaka parlieciba par
savu léemumu. Sarunas ir vérts parlie-
cinaties, ka jaunietis apzinas alkohola
ietekmi uz organismu, atskiribu starp
dazadiem alkohola veidiem un nepar-
sniedzamajam devam, ka ari brauk$anu
dzéruma.

Vecakiem nav japiekrit visam, ko
bérns saka vai dara, drizak ir jaciena un
jameégina saprast vina viedokli, ka ari
japalidz izprast pieaugusa viedokli. Tur-
klat - pusaudzis respekté vecaku realo
darbibu, nevis klausas vinu vardos.

FOTO: www.media.buzzle.com

FOTO: www.ghk.h-cdn.co

12-13 gadu vecuma
bérni censas izprast
drosas lietoSanas
robeZas, jo informadcija,
ko vini ir dzirdéjusi, ne
vienmer sakrit ar vinu
pasu noverojumiem.
Tade] jo ipasi svarigi

ir informet savu bérnu
par alkohola ietekmi uz
organismu gan istermindg,
gan ilgtermina.
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APKAROT VAI PIERADINAT?

Asijata Maija Zelenkao,

psihologe, sistémisko risindgjumu konsultante

Bailem miisu dzive ir aizsargajosa funkcija. Bailes miis pasarga no briesmam. Bailes
rodas, mums sastopoties ar kaut ko nezinamu, bet nezinamais un neizprotamais bie-
de. Ta ka beérns vel Joti maz zina un prot un vél nav ne stiprs, ne datrs, vins izjit bailes
daudz biezak neka pieaugusais. Kaut gan miisu, pieauguso cilveku, neticiba, pretosa-
nas kadam paradibam, tostarp neiecietiba pret cittautieSiem, ari ir bailes. Tadi tautibu
raksturojosi atstumjosie vardi ka, pieméram, ,$kibacainie” lauj mums pasargat savu
teritoriju no ta, kas mums ir neizprotams. Ar tadiem nievajosiem vardiem més nosakam
robezu starp sevi un sveso, un tas lauj mums nemacities, neuzzinat, neizdibinat un -
vienlaikus - nedraudzéties, nekontakteéties, nedalities, netérét savu laiku. Bailes [auj
mums palikt tur, kur més esam, neko nemainot.

Veiksmigai darbibai nepiecieSama drosibas izjiita

Kad cilvéks nejtitas dross, vin$ nav spéjigs darboties — vinam ir jaglabjas. Ta ir
loti pareiza un veseliga reakcija. Tatad darba telpai un dzives telpai ir jabut drosai.
Ka $o drosibu izveidot? NorobeZojot sevi no aréjam briesmam un traucékliem. Ar to
mus nodros$ina, pieméram, éku iekstelpas un pasas telpas pastavosie un mums loti labi
zinamie noteikumi, pieméram, cilvékam ir zinami darba pienakumi, darba laiks un
partraukumi, tapéc mirkli, kad mana kabineta ienaks kada mazak apziniga kolége,

kurai ,viss ir piegriezies un gribas ar kadu aprunaties”, varu aizbildinaties ar to, ka ir jastrada. Un vina $os noteikumus pienems.
Ari majas gimené pateiktie vardi ,es esmu noguris (-usi)” nozime to, ka cilvéks grib mazliet laika sev un labak vinu kadu bridi

netraucet.
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Tacu mazs bérns veél nezina visus Sos noteikumus, un pateiktie vardi nedarbosies. 7 5 7
Bérns ienaks savu vecaku intimaja zona (50 cm un mazak), kamér vini stradas, maci- Pa,Zl mes’v _ka berna fmr .
sies, atputisies, un vins$ sanems skalu rajienu vai kadu citu nejauku reakciju. Bérns ne- bail: p lasi a tpl estas acis,
izprot, ko ir izdarijis, un nezina, ko vinam gaidit. Vecaku agresija $aja situacija neapzi- < . L1 S .
nati ir saistita arl ar bailém - bérns tika norats, jo bija jaaizstav sava telpa, pieméram, nedr.OSl Va% .ne\/e ikli zesti,
mamma vai tétis nevéléjas partraukt nodarbi, jo atsakt darbu vienmer ir gratak neka 7@t k u l aci ] as tru k ums,
to turpinat. Bet, sanemot uzkliedzienu, bérnam klast bail: vin$ nezinaja, ka tagad _ . _ _
pietuvoties nedrikst un ka tas traucés, vin$ vienkarsi gribéja sajust sev mila cilvéka b alas e_’ a, [ enas kus tlb as,
tuvumu vai sanemt palidzibu. Vins vél neprot but lidzsvarots, vins vél laga neapzinas L [1/51 b alss. n emanama
ne sevi, ne citus. Tapéc ir batiski atceréties, ka vecaki bérnam aptuveni lidz sesu gadu o
vecumam vél joprojam ir vajadzibu apmierinasanas lidzekli un ir loti uzmanigi jaba- elpa , hesaistitas domas R
lansé starp uzmanibas do$anu un prasibu izvirzisanu bérnam. ~ = = S5

KopuIIr)lé bérns baidas vairak En biezak neka vecaki. Tas ir normali un sava zina g rutlb as tas f ormu let’
pat labi. Ja baidas, tatad nedaris kaut ko potenciali briesmigu. Nav isti labi tad, kad ~ StOStISANAS.
bérns baidas ne no ka. Tacu ir ari cita galéjiba - tad, kad bérns neprot baidities. Bie-
zak neprasme baidities piemit pavisam maziem bérniem, pieméram, divus gadus vecs
bérns vél neapzinas, ka troksnaina liela masina, kura traucas pa celu, ir bistama vai ka nevajag stiept rocinas buri ar lielo kaki, kuru,
ka izradas, sauc par tigeri, utt. Tads bérns ir japieskata ipasi uzmanigi. Un te atkal ir sava viltiba - ir jauzvedas ta, lai neizaudzinatu
parak bailigu bérnu.

Lidz tris gadu vecumam bérns japieskata ipasi uzmanigi

Ir brizi, kad bérns burtiski ir jaker aiz kapuces un jace| rokas - citadi neka. Un, kameér bérna pieredze ir nieciga un nav ieve-
rojama vardu krajuma, vinam vél neko Isti nevar paskaidrot. Vecaki, kuriem ir bérni lidz tris gadu vecumam, strada ka sargajosa
sistéma, bet pats bérns macas tikai no fiziskas pieredzes, pieméram, bérna valoda jédzieni ,auksts” un ,karsts” paradisies tikai tad,
kad vin$ bus $os vardus sajutis uz savas adas. Un vecakiem nekas cits neatliek ka Jaut bérnam pasam to sajust. Tikai, ladzu, nekritiet
panika un nevainojiet viens otru, ka bérns ir apdedzinajies vai sasitis rocinu, - juas tacu pasi esat to visu piedzivojusi, nekas traks
nav noticis. No pirma apdeguma vai ziluma pédas nevienam nav saglabajusas.

Es te nerunaju par tadiem traumatiskiem gadijumiem, kas var beigties tragiski. Karsta téja tie$am ir jaizdzer, vai kruze ir ja-
noliek ta, lai bérnam nebatu iespéjas to aizsniegt un aplieties ar varo$o $kidrumu. Bet, ja tas tomér ir noticis, izdariet secinajumus
un dzivojiet talak ar jaunam zina$anam, nevis ar vainas izjatu. Vecaku vainas izjiuta bérnam vienmér bus traumatiskaka, jo jisu
kontakts tas dél vairs nebus kvalitativs.

Péc tris gadu vecuma - runat par to, kas un kapéc ir noticis

Bérnam augot, vecakiem paradas arvien vairak iespéju paskaidrot, ka kaut kas ir bistams un kada veida bistamais var notikt.
Pirmsskolas vecuma bérniem parasti patik skatities raidijjumus par dzivniekiem, tapéc $aja vecuma pieaugusie var vérst bérna uz-
manibu uz to, ka plésonam nav sejas izteiksmes — péc tas nevar noteikt, ka dzivnieks talit rikosies. Tas palidzés ievérot personisko

janvaris 2018 | Vecakier



FOTO: www.66viral.com

drosibu, pieméram, skolas izbraukumos uz zoodarzu. Un, ta ka bérns pirmsskolas
vecuma jau zina, ko nozimeé vards ,,sap”, vin$ ari var saprast pieaugusa stastito. Bérnus
loti iespaido bildites, kuras tagad var atrast interneta, lai paskaidrotu kaut ko par trau-
mam un invaliditati, bet ir jajat meérs - pastav bistamiba $adu skaidrojumu parvérst
par Sausmu stastu.

»Tu tacu jau esi liels, tev vairs nav jabaidas!”

Tatad, ja bérns attistas normali, attistas ari vina spé&ja baidities, kuras galvena
funkcija ir aizsargat. TaCu ne vienmer ta notiek. Ja vecaki ir neiecietigi pret bérna bai-
lém (ir runa par tadiem gadijumiem, kad vecaki saka savam bérnam: ,,Tu tacu jau esi
liels, tev nav jabaidas” - vai ari: ,,Tur nav, no ka baidities!”) un to vien dara ka kritize,
ka vin$ no kaut ka baidas, tad ir risks, ka bérns vai nu biis bez méra bailigs, vai nebts
spéjigs izjust bailes vispar, jo automatiski izslégs tas ka nevélamu apkaunojosu izjatu.

Pazimes, ka bérnam ir bail: plasi atplestas acis, nedrosi vai neveikli Zesti, zesti-
kulacijas trakums, bala seja, [énas kustibas, klusa balss, nemanama elpa, nesaistitas
domas, gratibas tas formulét, stostisanas.

Parak bailigam cilvékam pieaugot, vinam ir gruti iesakt gandriz jebko. Daudzos
gadijumos tadam cilvékam vajag, pieméram, zinamu alkohola daudzumu, lai riskétu
izdarit ko pavisam parastu. Savukart, ja cilvéks vairs neprot izjust bailes, vins var klat
par bistamu autovaditaju vai kaisligi nodarboties ar kadu ekstremalo sporta veidu,
nepamatoti riskéjot, pieméram, taisit trikus tad, kad vél nebts labi uztrengjies.

Bérnu bailes: neignorét un nekritizét, bet runat

Bérnam ir jabut iespéjai pateikt vecakiem, ka vinam ir bail. Kad bailes tiek parru-
natas, tad ir iespéjams, ka tas samazinasies tada mera, ka bérns pats tas parvarés un
varés paveikt to, ko vecaki no vina gaida. Ir iespéjams ari, ka bérns ir jaatstaj miera, jo
§1 nodarbe vienkarsi nav vina laucins.

Laikus apstaties un nedarit kadas trakulibas bérnam var iemacit vieglak, ja to prot
pieaugusie, kas par bérnu riipéjas. Principa jau nekas nav jadara - vecaki visu rada ar
savu piemeéru, un bérns aizgust vinu attieksmi. Turklat vienmeér ir iespéja paskaidrot.

Ja pieaugusie neprot izmantot savas bailes ka briesmu novér$anas sistému, ir japa-
doma par sevi un jaatdzivina vai jaattista spéja izjust bailes un pasargat sevi. Diemzél
més esam pieradinati slépt savas emocijas, tadé] vairs isti neprotam pazit ari savas
bailes.

Ka pieaugusajam

parvarét bailes

B Vispirms bailes ir jaatzist. Ar
vardiem ,es nebaidos” vai ari
»es neesmu nekads glévulis”, ,,tu
tatu neesi nekads glévulis® ne
pieaugusais, ne bérns bailes ne-
parvar.
Pajautajiet sev, no ka isti jus bai-
daties un ko zaudésiet, ja paklau-
sisiet bailem un atteiksieties no
méginajuma rikoties.
Ir dazadi elposanas jeb pretstresa
vingrinajumi, kas principa ir ari
pretbailu vingrinajumi, pieme-
ram, fokusé$anas uz lénu dzilo
elposanu.
Labi, ja ir kads cilvéks, ar kuru
var aprunaties par bailém, kaut
vai pa telefonu. Pats svarigakais
ir darit to, kas ir piemérots tiesi
jums. Kadam cilvékam labak pa-
lidz dzila elpo$ana, citam — bailu
racionalizacija (racionala iztirza-
$ana). Atrodiet savu metodi un
neuzspiediet bérnam neko kon-
krétu - palidziet ari vinam atrast
savu veidu, ka stradat ar bailém.
Ja tomeér neviena no $im meto-
dém nepalidz, ir vérts griezties
pie specialista.

Bérnam ir jabiit iespéjai
pateikt vecakiem,

ka vinam ir bail. Kad
bailes tiek parrunatas,
tad ir iespéjams, ka

tas samazinasies tada
merd, ka berns pats tas
parvares un vares
paveikt to, ko vecaki

no vina gaida.
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