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kliniska psihologe,,kognitivi biheiviorala psihoterapeite

Aiga Ukstina,

Vecaku pieskarienam ir tris galvenas funkcijas: iesaistit, gadat un strukturét. Pieaugusie, kuri bérniba ir sané-
musi vecaku sniegtas fiziskas riipes un mierinajumu, daudz vairak ir spéjigi atbalstosa un mierinosa veida mijie-
darboties ar savu bérnu un intuitivi jutis labako veidu, ka pieskarties vinam. Savukart, ja pieaugusajam nav pie-
redzes but fiziski lolotam ne tikai zidaina, bet ari pirmsskolas un pat velaka vecuma, tad vinam $is prasmes ir
jaapgist jau apzinati un ar gribas piepuli.

Pieskariens ir butisks bérna attistiba - ar gadigu, mierinosu pieskarienu vecaki ka brinumains ladétajs jeb aku-
mulators var palidzét atjaunot bérna iekséjo drosibas izjiutu un Jaut vinam piedzivot pasauli.

Latvija ir bijis pastavigs pieskarienu trikums vairakas paaudzés - bérnam bija jaklast pieaugusam,
lai palidzétu lauku darbos un ganitu lopus, jau kops pirmas dienas uz skolu ietu daudzus kilometrus
katru dienu, turklat padomju laikos bérni |oti maza vecuma tika ievietoti ta sauktaja siltites grupa

vai slimibas gadijuma ilgstosi atstati vieni pasi, bez vecaku klatbatnes.

Kur nu vél padomju laika vecakiem rekomendétajas gramatas sniegta maldiga, mitiem pilna informacija, ka ,bérnu nevajag
parak biezi nemt rokas, jo izlutinas”, ,vajag laut raudat tik ilgi, 1idz pats nomierinas”, ,barot tikai ik péc piecam stundam” u. tml.
Ipasi virie$iem bérniba ir sniegts daudz mazak mierino$u un atbalsto$u pieskarienu, jo valdija uzskats, ka viriesi nedrikst raudat,
paradit sapes, jutigumu - bija jauzvedas ka stipriem virieSiem.

Sis pieskarienu tritkums biezi vien atspogulojas ari pieauguso un vinu vecaku savstarpéjas attiecibas, kas médz but distancétas,
bez pietiekamas uzticé$anas, emocionala siltuma. Tapéc musdienas vecaki macas bat par jatigiem vecakiem attieciba uz bérna at-
tistibas vajadzibam un macas lietot pieskarienus ka nozimigu savstarpéjo attiecibu veido$anas dalu. Reizém papildus pasu gatajam
pieméram un ari vecaku griitibam spét regulét savas emocijas var palidzét spélu terapija (anglu val. Theraplay), kur vecaki var gan
ar videomateriala palidzibu no malas paskatities uz savu mijiedarbibu ar bérnu un gat apstiprinajumu, kas vinam jau labi sanak,
gan ar konsultanta palidzibu stiprinat savas prasmes.
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Pétniekus jau iepriekséja gadu simta ir intereséjusi atbilde uz Pieskarienu tritkums
jautdjumiem, vai b.ern.am ir nepiecieSami plesI<ar|e|:1| un C|k_ bie>i vien atspogulojas
svarigi tie ir, kada ir pieskarienu nozime un kas notiek, ja bérns . B 0.
nesanem pieskarienus. art pieauguso un _V”;lu
Harija Harlova (Harry Harlow) pétijuma (1963-1968) ar makaku pértiku ma-  yecaku savsta rpé ]d S

zuliem, kuriem nebija pieejams Istas mates kontakts, tika piedavata surogatmate no - = —
miksta, taustei patikama materiala un mate, kas bija veidota no stieplém, bet ar pie- U ttie Clb as, kas me dZ

Lo 1 ol I - _ . _
stiprinatu piena Pudeh. Ka jums .sl,<1.et,. }(0 1zve_1e.]a3 m_ame’pertll,(e.m. Pfitlj}lma re.z.ultatu b it d istancétas, b ez
paradija, ka pértiku mazuli noteikti bija tendéti vairak pieglausties matei, kas bija vei- o o
dota no taustei tikama materiala, un stieplu matei tuvojas tikai brizos, kad ta apgadaja p 1eti eka mas uzticesanas ,
ar édienu. Ja mazuli sastapas ar ko biedéjosu vai nezinamu, tad vini automatiski skréja . 7l il
un turéjas pie mates, ar ko viniem bija izveidojies kermena kontakts, $aja gadijuma - emocionala siltuma.
pie taustei patikama materiala. Pamatojoties uz $iem pétijumiem ar dzivniekiem un
cilveku attiecibu novérojumiem, piesaistes jédziena pamatlicéjs Dzons Boulbijs (John
Boulby) secinaja, ka, lai batu drosiba un fiziska komforta, maziem bérniem ir svarigi izjust fizisku piekersanos saviem vecakiem.

DroSibas izjuta, ko sagada vecaku klatbitne, viss vinu kermenis un spéja mierinat lauj bérnam brivi
doties pétit apkartéjo pasauli un izzinat to. Tas lauj bérnam izveidot drosibas izjitu, ka pasaule
vinu pienems, ka tai un tatad ari sev var uzticéties un vecaki ir ta drosa sala, kur ik pa laikam var

atgriezties, lai sanemtu jaunu iedroSinajumu pasaules izpétei.

Kara laika veiktie pétijumi rada, ka pieskarienu sanemsanas pieredze attista ne tikai bérna kermeni, bet ari pratu. Bérni, kuri
pieauguso pieskarienus sanéma nepietieckama apjoma (pieméram, arpusgimenes apripes iestadés), lai gan tika atbilstigi paédinati
un aprapéti, biezi vien attistijas daudz lénak vai vispar neizdzivoja.

Jaunakie pétijumi rada, ka priekslaicigi dzimusie mazuli, kuri katru dienu vismaz 15 mina$u tika maséti, pieauga svara par
47 % atrak neka mazuli, kuri uzturéjas inkubatoros, kas bija ierasta prakse agrak. Péc astonu gadu novérojumiem - zidaini, kurus
mates vairak tur uz rokam un ar kuriem biezak veido ciesaku fizisku kontaktu, salidzinot ar bérniem, kuri sanéma mazak fizisku
kontaktu, uzradija labaku kognitivo attistibu, acimredzot tadeél, ka vini bija sanémusi vairak fizisku rapju (Scafidi, F. A. et. al.,
1990). To bérnu imansistéma, kuri agrina vecuma ir sanémusi pietiekami daudz pieskarienu, veidojas dabiska aizsardziba pret
vélakam slimibam, ka pétjjumi rada, pat kardiovaskularam slimibam. Ta ka pétijumos par pieskariena nozimi ir grati nodalit ari
vecaku rapju un uzmanibas efektu, pieskariena spéks un nozime aizvien vél ir lidz galam neizpétiti.

Bérnam, kurs ir sasprindzis, uzvilkts, biezi vien intensivi pieskarieni, pieméram, spécigs apskaviens
vai pacelSana gaisa, var bit parak stimuléjosa pieredze; iespéjams, taja bridi bis nepiecieSami

tikai |oti viegli pieskarieni, pieméram, pieskarsanas plecam, panemsana aiz rokas vai pieskarieni ar
pasiem pirkstu galiem.

Vecakiem, sniedzot bérnam pieskarienus, ir svarigi rapigi vérot bérna reakciju, jo ne visiem bérniem patik viena veida vai in-
tensitates pieskarieni, un katra cilvéka jutigums pret pieskarieniem ir Joti individuals, lidzigi ka iedzimtas temperamenta iezimes
nosaka bérnu jutigumu pret drébju materialu (pieméram, dzemperitis vai zekbikses koz), édienu gar§u un smarzu, troksniem
u. tml.

Vecaku apmacibas grupas, macot
vecakiem, ka kopa ar bérnu veikt vien-
karsus relaksacijas vingrinajumus, pie-
skarties un viegli masét bérna muguru,
plaukstas, pédas, var novérot, ka bérni
lielakoties izbauda un ar prieku pienem
vecaku pieskarienus un $ada veida lidzas
vecaku prasmém butiski uzlabojas sav-
starpéjais kontakts un ari bérna spéja
iesaistities attiecibas ar citiem bérniem,
vairak sava uzvediba ievérot noteikumus
un regulét dusmas.

Pieskarieni ir veids, ka vecaki
pirmsskolas vecuma bérnam
var palidzét macities regulét
savas emocijas un veidot
socialas prasmes, apzinaties
personiskas sava kermena

robezas.

Bérnam aizvien, ari jau lielaka ve-
cuma, tapat ka jebkuram cilvékam visas
dzives laika, ir nepiecieSami pieskarieni.
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Pirmsskolas vecuma posma bérns jo-
projam vélas sanemt pieskarienus lidzi-
ga veida, ka tos sanem zidainis, — turot
rokas, $tpojot, glastot, bet arvien akti-
vak bérna un vecaku mijiedarbiba ienak
spéles elementi — bérnu var $upot akti-
vak, pakutinat, pieskarties lénak un tad
aktivak, celt gaisa, griezt pa rinki, veikt
masazai lidzigus pieskarienus un spélét
plaukstinspéles. Un tas viss bérnam un
visbiezak ari vecakiem sagada lielu prie-
ku. Tomer tas, cik loti pasi vecaki jutas
érti, pieskaroties savam bérnam milosa
un gadiga veida, biezi vien bus atkarigs
no vina pasa pieskarienu pieredzes.

Nozimigi ir, ja vecaki
ne tikai gaida bérna
signalus, ka, pieméram,
Sobrid ir bridis, kad tu
vari mani samilot, bet
jau kops bérnibas ievies
rita, vakara, atvadu un
satiksanads ritualus, kas
ietver apskavienu.

Par pieskariena nozimi vecaki visvairak aizmirst bérna
sakumskolas vecuma (7-11 gadi), jo 3kiet, ka bérns jau ir liels,
tapéc ir daudz griatak sniegt pieskarienus neka zidainim.

Sakumskolas vecuma bérniem noguruma vai stresa situacijas vél aizvien ir svarigi
pieglausties kadam no vecakiem, fiziski atbalstities pret vinu, sanemt vieglus masazas
pieskarienus galvai, mugurai, pédam. Nozimigi ir, ja vecaki ne tikai gaida bérna sig-
nalus, ka, pieméram, $obrid ir bridis, kad tu vari mani samilot, bet jau kop$ bérnibas
ievie§ rita, vakara, atvadu un satik$anas ritualus, kas ietver apskavienu.

Daziem vecakiem $kiet, ka lielaka vecuma bérnam ir jabat tik patstavigam, ka vins
nav jaapskauj vai jamierina fiziski. Iespéjams, tas ir pasa pieaugusa grutibas vai dis-
komforts sniegt pieskarienus un nak no vina pasa nedrosas piesaistes attiecibas ar
saviem vecakiem. Ari pieaugusiem cilvékiem vél aizvien gan stresa situacijas, gan at-
tiecibas kopuma palidz fizisks kontakts — savstarpéja intimitate, apskaviens, pieglau-
$anas u. tml.

Skolas vecuma bérni biezi vien var izvairities sanemt no vecakiem pieskarienus
savu vienaudzu klatbtitné, jo atbilstigi vecumposmam aizvien lielaka nozime ir socia-
lajam spiedienam un tam, ko par vinu domas citi, pieméram, zénam iepatikusies mei-
tene, kura iet garam, kad mamma puisénu apskauj. Masu sabiedriba aizvien ir daudz
mitu par to, ka apskauj un samilo tikai mazulus, par to, cik daudz izradit milumu un
ka savas piekerSanas jutas bérns macas ari no téva un mates savstarpéjam attiecibam
un ta, cik daudz pieskarienu un uzmanibas vini, paris, viens otram velta.
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Vecaku pieskarienam ir
tris galvenas funkcijas:
iesaistit, gadat un
strukturét. Biezi vien
vecaki neapzinati
izmanto visas vai
vismaz vairakas no
pieskariena funkcijam.

lesaistosais pieskariens

Nozimigs situacijas, kad, veido-
jot attiecibas ar bérnu, no vecaku
puses ir nepiecieSams komunicét
drosibu, piepems$anu, rotaligumu
un empatiju. Tas aktivitates, kuras
dabiski iesaista pieskarienu, tiek
lietotas, lai veidotu saikni ar bérnu,
pieméram, apskau$ana, turé$ana
pie rokas vai ari roku plaukskinasa-
na u. tml.

Gadigais pieskariens

Dabiga vecaku un bérna mij-
iedarbibas dala. Ta ir barosana,
vanno$ana, sapisu — istu un iedo-
matu - apripé$ana, samilo$anas un
ieaijasana. Ta ir nozimiga mijiedar-
biba, kura palidz bérnam pamazam
macities paSam nomierinaties un
par sevi parupéties.

Strukturéjosais

pieskariens

Tas ir veids, ka pieaugusie kon-
centréjas uz palidzéSanu bérnam
mijiedarboties mieriga un labi re-
guléta veida, jo ne vienmer ir iespé-
jams izvairities no saasinajumiem,
kuros var but nepiecieSams bérnu
savaldit, pieméram, cie$i turét, $a-
pot klépi, ap bérnu aplikt roku, tu-
rét aiz rokas, lai pasargatu no sevis
un apkartéjo savainosanas.
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Rakstot par citiem vecuma posmiem, ir svarigi minét to sakuma un beigu gadus, bet par robezu, kad bérns klast
par pusaudzi, vecakiem nav ipasdi jalasa gramatas - tas ir skaidri redzams bérna uzvediba, attieksmé pret apkart
notiekoso, biezas garastavokla un emociju mainas utt. Tomér pari visam - $is ir bezgala skaists periods cilvéka
dzivé un kopigajos gimenes pardzivojumos. Bérns, kura butiba rodas célas ilgas klat neatkarigam, autonomam,
patstavigam, izmainit pasauli (vai vismaz savus vecakus), visu darit labak vai vismaz citadak... $is bérns biezi sasto-
pas ar pieauguso nesapratni, apjukumu, parmetumiem, kaut gan mes, pieaugusie, tik loti velamies, lai berns klatu
patstavigaks. Raksta ieziméju dazas griutibas pusaudza un vina tuvo cilvéku iek$éjos pardzivojumos, tomér tie nav
$a skaista bernu dvéselu celojuma atsléegas vardi.

Sis ir vienreizigs dzives bridis, kura notiek daudzas spraigas iek$éjas cinas. Un tiesi $aja bridi pusaudzim gimenes atbalsts ir
neatsverams. Vienlaikus $is ir laiks, kura tiek parbauditas gimenes robezas. Tiek parbaudits vecaku attiecibu stiprums, spéja vie-
noties un paust kopigu viedokli, pastavét par savam vértibam, bet pari visam - milét savu bérnu ari tad, kad vins ir neapmierinats,
dusmigs, viegli aizkaitinams, tad, kad vin$ skietami dzés visu to labo, ko vecaki ir
ieaudzinajusi. Turklat $aja laika vecaki daudz labak neka ieprieks saskata savas kludas P 5 T4+ a1
audzinasana. Ari tam vajag drosmi, lai samierinatos ar savu cilvécisko nespéku un Pusaudzis ir ka neg litais

Kladam. pilens, kurs tulit visus

Pusaudzis alkst milét un tikt miléts. Tikai biezi vina uzvediba an”rs- _Lal t{l novtlktu,
ir atSkiriga no citos dzives posmos piedzivotas. Tas vecakus vinam biitiski pasam sev
var sadusmot, ievest apjukuma, likt viniem krist izmisuma. Bet noticét, ka viss labais,
pusaudzim ir bezgala svarigi just vecaku stipro aizmuguri, redzét, uz ko cer vigza vecaki,

ka vini nepadodas, ir parliecinati par teikto, savu ricibu. .. L.
Pusaudzim ir svarigi just, ka gimene ir stiprs tramplins, no kura var atsperties S kol Ota]l un pats , Vina ir.
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talakaja dzives posma. Lai jauna cilvéka
lidojums no $a gimenes tramplina butu
briniskigs, plass un tals, vipam bezga-
la svarigi redzét savu vecaku milestibu
vienam uz otru. Redzét, ka ir majas, ku-
ras tiek gaidits. Pusaudzis nereti ir igns,
dusmigs, neapmierinats, bet sirdi vins
kliedz: ,Miliet mani, radiet, ka esmu
jums svarigs, pastastiet, kas ir manas
stipras puses! Dodiet man zinat, kads es
esmu, kas es esmu, par ko es varésu klat,
kads ir mans cel$!”

Sava psihologa praksé esmu ievéroju-
si, ka bérna pusaudza vecums nereti sa-
krit ar vecaku savstarpéjo attiecibu krizi,
tapéc $is laiks visai gimenei var bat ipasi
grits. Katram ir savas vajadzibas. Tados
brizos skiet, ka nav, ko dot ne savam lau-
latajam, ne pusaudzim. Pusaudza vecu-
ma identitate veidojas noslédzosa kva-
litate. Tas nozimé, ka bérna personiba
atspogulojas visas kladas un veiksmes,
kas bijusas iepriek§éjos vecuma posmos.
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Jo pusaudezis ir spurainaks, jo

lielakas iekséjas pretrunas
pardzivo, un tas ari norada uz iepriek$éjos vecumposmos piedzivotajam griitibam. 53 perioda
beigas pusaudzim ir jaatrod sava identitate. Ja ta nenotiek, tad veidojas ta saucamais lomu

sajaukums.

Ta ir neizpratne par sevi, savu butibu, jégu dzivé utt. Cilvéks to turpina meklét pieauguso perioda. Ja ari tad nespéj gut savas
identitates piepildijumu, tad piedzivo depresiju, agresiju, var paradities neirotiskas pazimes utt. Jaunajam cilvékam ir griti saprast
savu aicinajumu, ir gratibas nodibinat un uzturét dzilas, tuvas attiecibas ar otru cilvéku.

Nereti sabiedriba dominé uzskats, ka pusaudzim klast svarigi vienaudzi, izzad vai krietni samazinas vecaku autoritate. Kada
pétijjuma pusaudziem tika uzdots jautajums, kuri cilvéki vinu dzivé ir vissvarigakie un kuru viedoklis - visnozimigakais. Lielaka
dala pusaudzu atbildéja, ka visnozimigakie viniem ir vecaki. Darba ar pusaudziem tas atklajas Joti konkréti. Vini alkst péc vecaku
milestibas, uzmanibas, atzinibas, vienlaikus vairuma gadijumu to neizrada, pat it ka noliedz vecaku nozimigumu dzivé tapéc, ka
pieaug vajadziba péc autonomijas. Sis ir laiks, kad bérns arvien konkrétak sak apzinaties sevi ka neatkarigu, patstavigu cilveku.

Pusaudza vecuma svarigi sanemt atbildes uz eksistenciali svarigiem jautajumiem: kads es esmu?
Kas es esmu? Kada ir mana parlieciba, vertibas? Par ko es varu klat? Kadi ir mani talanti? Pusaudzis

vélas sanemt atbildes vispirms no saviem vecakiem.

Ja vins tas neiegtist majas, tad meklé arpusé. Biezi pusaudza spuraina uzvediba izprovocé vecaku parmetumus. Pusaudzis jutas
kontroléts, nosodits, bet sirdi alkst sanemt pozitivu savas personibas vértéjumu. Tas vinam ir Joti nozimigi, lai atrisinatu daudzos
jaunas identitates jautajumus. Tada gadijuma jaunais cilvéks izvélésies autoritates arpus gimenes. Atradis draugu pulku, kura juti-
sies piederigs, noveértéts, kurs vinu atbalstis un teiks ko labu. BieZzi vecaki nav apmierinati ar bérna jauniegttajiem draugiem, kuru
vértibas var bt pilnigi pretéjas gimené piedzivotajam. Te ir nepieciesama vecaku gudriba pamanit sava bérna vajadzibas, tiesi vai
netiesi atbildét uz vina jautajumiem, kopigi piedzivot patikamus brizus, lai vins$ to visu nemeklétu arpus gimenes. Tapéc vecakiem
jaturpina milét savu bérnu ar visiem ne tik patikamajiem parsteigumiem.

Ari vecakiem §1 bérna vélme atdalities ir nozimiga macibu stunda. No jauna jaatceras, ka vini ir ne tikai vecaki saviem maza-
jiem bérniem, kam nepiecieSamas nemitigas ripes, bet ari - pamata — paris, kuram ir kopigas intereses. Tas turpinasies ari tad, kad
bérni bis izlidojusi no vecaku gimenes ligzdinas. Kamér bérni ir mazi, laulatie nereti sak viens otru uzrunat par téti un mammu,
saplastot ar bérna vajadzibam. Tomeér, kopjot savas para attiecibas, ir labi atceréties, ka otrs ir milotais, virs, sieva, dargais utt. Ari
tadas aréjas milestibas izpausmes ar savstarpéjiem milvardiniem liecina par para vienotibu un bérnam sniedz drosibas izjutu. Pus-
audzim apzina, ka vecaki nav kopa tikai tapéc, ka viniem ir bérni, bet tapéc, ka mil viens otru, ir Joti svariga.

Tapat pusaudza vecuma mainas mammas un téta nozime bérna dzive. Lidz Sim mamma
vairakumam bérnu bija viss - drosiba, milestiba, patvérums. Pie mammas varéja pieglausties,
sajust vinas maigumu, siltumu. Savukart pusaudza vecuma bezgala nozimigs klist tétis. Tétis ir tas,
kur$ savus bérnus ieved lielaja dzivé, sabiedriba. Zéniem pusaudZa vecuma (un sava zina ari visa
turpmakaja dzivé) tévs ir autoritate, kurai lidzinaties.

Meitenes, sakot apzinaties sevi ka sievieti, alkst sanemt vispirms téva milestibu. Vins ir cilvéks, kurs pasaka: , Tu esi skaista, tu
esi vienreiziga jauna sieviete! Tu esi vértiga ka reta pérle.” Tas meitené rada pascienu, pasapzinu un ietekmé attiecibas ar zéniem.
Meitenes, kuras nav sanémusas téva milestibu, alkst to sanemt no zéniem, gérbjoties un uzvedoties seksuali izaicino$i, ka ari veido-
jot agru seksualas dzives pieredzi. Tas biezi ir izmisuma kliedziens: ,,Es vélos but milétal” Miléta ka téta maza meitina.
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Biezi pusaudza vecumu déveé par vétru un dzinu laiku. Tas Strauj(j aug§ana
izpauzas palielinata trauksmes, nemiera liment. Sadi emocionalie ir pamatiaa slodze
stavokli, straujas garastavokla mainas saistitas ar ta saucamo P . 9 A
hormonu vétru, kas rodas no pieaugosa un svarstiga hormonu organismam, tapec
daudzuma asinis, hipofizes centram razojot dzimumsiinas nepiecieiams sabalanseét

olnicas un sékliniekos. ﬁZiSkO aktivitdti, kas

Kad asinis parpilditas ar dzimums$anam, pusaudzis klist nemierigs, ir uzbudinats. . _ . .
Vislielako diskomfortu, nespédams to kontrolét, vins sajat pats. Te ari atklajas iemes- ~ PUSA udzim biitiska , lai
li pusaudza uzvedibas pretrunigumam: viena mirkli vin$ var bat mils, sirsnigs, bet ¢« ~ . x
cita — dusmigs, neapmierinats utt. reag e.tu uz p leau‘g 050

Pusaudza vecums ir ari laiks, kad bérns visstraujak aug. Nereti vienas vasaraslaika ~ eocion (jlo nemieru
izaug par 10 vai pat 15 cm. Ta ir pamatiga slodze organismam, tapéc nepieciesams ’
sabalansét fizisko aktivitati, kas pusaudzim biutiska, lai reagétu uz pieaugoso emocio- b et, no otras p uses, to
nalo nemieru, bet, no otras puses, to neparsniedzot, jo tas var kaitét kermena attistibai 5 ; ;
un radit papildu slodzi. neparsnledZOt’ ]O tas

var kaitét kermena
‘StraUJa'augszj\na ietekm? arl_bve_rn_a mtel_ekty_alas spéjas. Ta_s var attistibai un radit
izpausties, pieméram, aizmarsiba, kas lidz $Sim nebija novérota. 1du slodzi

Vecaki ir stastijusi, ka vinu lidz Sim pratigie un uzmanigie bérni papiidu slodzi.

spéj pat aizmirst izslégt gazes pliti.

Var bat apgratinata ari spéja koncentrét uzmanibu. Biezi dzirdeéts, ka vecaki saka: ,,Misu kadreiz tik atjautigais bérns kluvis
léns un aizmarsigs.” Bet tiesi tagad $im bérnam ir svarigi dzirdét labu par sevi, lai vins$ var izvéléties darit labu. Pusaudzis ir ka ne-
glitais piléns, kurs talit visus apburs. Lai ta notiktu, vinam butiski pasam sev noticét, ka viss labais, uz ko cer vina vecaki, skolotaji
un pats, vina ir.

Pusaudzi biezi jutas lempigi
un nereti tadi ari izskatas. Ari tas
saistits ar straujo aug$anu, kas biezi
izpauzas kermena dalu nepropor-
cionala attistiba, pieméram, rokas
var izaugt straujak neka pargjais
kermenis. Vecumam raksturigo
pumpu paradiSanas var spécigi ie-
dragat trauslo pasapzinu. Tas var
radit vélésanos noslégties vai — tiesi
pretéji — kompensét ar bravirigu
izturéSanos.

Lai pusaudzis justos patiesi mi-
léts, vinam jasanem apliecinajumi
tam, ka ir piederigs savai gimenei,
ka piedzivotas izmainas vina bati-
ba nemainis gimenes pamatvérti-
bas un attieksmi.

Lai pusaudzis attistitos :
atbilstigi savam N | =
vecumam, papildus ;i
iepriekSminétajam vinam '
no vecakiem ir jasanem ar1 ‘
pieskarieni. i

Vecaki biezi norada, ka pus- _
audzis tos nemaz nevélas, publiski R S -}
pat kautréjas. Un ta tas ari izskatas.
Tomeér, lai bérns pusaudza vecu-
ma justos miléts, vecakiem diena
vinam japieskaras vairakas reizes. O

Tie ir citi pieskarieni neka tad, kad P 0 P

vins$ bija mazin$ un alka ierausties ) D o

mammas maigaja klépi. Tagad tas 3 .

var bat téva viriSkigais uzsitiens uz 208 \ >
%

pleca délam basketbola spéles laika
vai kermena pieskarieni improvi-
z@tas cinas; mammas pieskarieni,
veidojot meitai jaunu matu sakar-
tojumu, utt.
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VIENA VECAKA

Aiga Ukstina,

krizu un konsultéc}ju centra ,,Skalbes” psihologe

Biezi vien vecakiem situacija, kad bérns ir jaaudzina vienam, rodas ne tik daudz materialu gritibu un sarez-
gijumu, cik psihologiska rakstura jautajumu. Reizém vecaki atzist, ka galva skan doma par to, vai bérns izaugs
pietiekami normals un vai vinam nebus psihologisku traumu, ko ir radijis viena vecaka gimenes modelis. Tapéc
raksta - nedaudz par to, ka atrast iek§éju balansu un nepazaudeét dzivesprieku, esot vienam vecaku loma. Ne vien-
meér uz $§iem jautajumiem var sniegt neparprotamas atbildes, nav ari tadas vienas receptes, ka but ar sevi apmieri-
natiem vecakiem un audzinat psihologiski veselu bérnu, tomeér ir iespéjams uz to paskatities no dazadam skautném
un aspektiem.

Viena vecaka gimenes Latvija ir pastavéjusas vairakas desmitgadés un biezi vien vairakas
paaudzés. Pédéjo gadu statistika rada, ka Latvija aptuveni 29 % bérnu aug viena vecaka gimené, ka
art ir bérni, kas nepazist savu biologisko tévu vai mati un neko nezina par vinu.

Dzives pieredze un stasti par to, kadé] mate vai ari — aizvien biezak — tévs audzina bérnus viens pats, médz but loti dazadi. Kada
sieviete ir jutusi, ka ir pienacis laiks bérnam, un vienpuséji pienémusi lemumu dzemdét un audzinat vinu bez biologiska téva zinas.
Cita, savukart, ir atstata viena gratniecibas pédéjas dienas. Ir pari, kas bérninu ir gaidijusi kopigi, bet paskirusies savstarpéjo ne-
saskanu dél. Ir mates, kas Isteniba bérnus audzina vienas, lai gan atrodas kopdzivé ar bérnu tévu, kurs periodiski lieto alkoholu vai
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spélé azartspéles. Ir vecaki, kas par bérna
uzturé$anu un audzinasanu ir savstarpé-
ji vienojusies, sadalot to pa nedélam vai
noteiktam dienam. Ir viriesi, kuri vieni
audzina bérnus, jo bérnu mates dzivo un
strada arzemeés. Ir virie$i, kuri audzina
svesu tévu bérnus. Ir tévi, kuri attiecibas
ar bérniem atjauno jau péc gadiem un
uznemas periodiskas rapes. Ir situaci-
jas, kad viena no vecakiem gratibas vai
slimiba liek otram uznpemties galveno
bérna aprupi. Pédéja desmitgadé reizé ar
stradasanu arzemés ir nostiprinajusies
tendence, ka vecasmates un ari vecieté-
vi kada bridi klast par savu bérnubérnu
galvenajiem aprapétajiem jeb vecakiem.

Sabiedriba aizvien vairak
runa par to, ka viena vecaka
gimeném bitu nepiecieSama
dazadu veidu palidziba un atbalsts, tomér vienlaikus pastav ari Irjdrékina'g’ ka sdkotnéji
daudz dazadu stereotipu, pieméram, uzskati, ka viena vecaka S T .
» car ) SISreotip, pIEmErain, Les ot o Tl _.. biezivien ir japarvar
gimene vienmer ir nelaimiga, nepilnvértiga, bérni izaug traumeéti, . b
sieviete ir bijusi vieglpratiga, visas vientulas mates ir gados SEVI Un jaizrapj no savas
jaunas utt. ierastas drosibas zonas,
Ne vienmeér to var attiecinat uz viena vecaka gimeni, un nereti $os pasus apgalvo- - = . . .
jumus var lietot, raksturojot ari situaciju abu vecaku gimenés. Biezi vien kauna vai Jjas P er p lrmatits s OI s,
nepilnvértibas izjuta var rasties no salidzinajuma ar skietami idealo gimenes modeli, I ail remacitos mek I et
kura, ka ierasts, ir divi vecaki. Dala sabiedriba minétas informacijas par to vecaku . .o
gimeném, kuri vieni audzina bérnus, ir patiesa, un ar to biezi nakas saskarties ikdiena un snie gt sevyvaira k
psihologa darba.
Siem vecakiem ir jauznemas divu pieaugusu cilvéku atbildiba un pienakumi un atbalSta ’
biezi vien jaraujas vai uz pusém, lai ne tikai paripétos par bérnu un organizétu vina
ikdienu, bet ari batu vinam gan atbalsts, gan mierindjums, gan robezu noteicéjs, gan ari rotalu un spélu biedrs. Paraléli nakas
cinities ar ikdienas stresu materialo gratibu un darba dél. Iespéjams, tam visam seko ari hronisks nogurums, kura rezultata ipasi
saasinati var tikt uztvertas dazadas bérna uzvedibas nianses un reakcija uz tam var but daudz asaka, emocionalaka, neka tas, ie-
spéjams, biitu cita situacija. Aisberga neredzama dala var biit ari vientulibas un atstumtibas izjita, tadas psihologiskas gratibas ka
séro$anas process vai vardarbibas sekas.
Tomer, pat ja situacija ir $kietami smaga un sarezgita, Latvija ir daudzas briniskigas mammas un téti, kas parada, ka vini pasi
spéj ietekmét savu dzives kvalitati, darboties aktivi un sniegt bérniem nepieciesamo.

FOTO: www.success.com

Pédéjas desmitgadés veiktie pétijumi ir atklajusi nozimigus secinajumus par viena vecaka
gimeném, pieméram, stereotips, ka vecaki, kas vieni audzina bérnus, ir nelaimigi, vienmér neatbilst
patiesibai, jo, salidzinot ar dazam desmitgadém ieprieks, vecaki ir vairak apmierinati ar savu dzives
modeli, un art miasdienu iespéjas ir daudz plasakas, neka tas ir bijis ieprieks.

Kada pétjjuma par cilvéku nelaimiguma (neapmierinatibas) iemesliem izradijas, ka dazadas situacijas $ie vecaki uzradija ma-
zaku nomaktibu neka precéti cilvéki vai cilvéki bez bérniem.

Veiktie pétijumi parada, ka bérna attistiba batiska nozime ir drosibas izjatai un stabilitatei un ka bérni, kuru gimené ir ilgstosi
vecaku savstarpéjie konflikti un vardarbiba, piedzivo daudz vairak emocionalu un kognitivu gratibu neka bérni, kuri aug stabilas
viena vecaka gimenés.

Noveérojumi, pirms paris gadiem vadot vecaku atbalsta un pieredzes grupu, paradija, ka vecakiem, kuri vieni audzina bérnus,
biezi vien ir tadas pasas vajadzibas ka vecakiem, kuriem audzinagana ir partnera atbalsts, pieméram, ka kontrolét savas emocijas,
ka audzinat bérnu un piepildit savu dzivi, paaugstinat pasvértéjumu.

Vecaku grupa, parrunajot ari ieguvumus, audzinot bérnu vienam, tika noraditi $adi aspekti: iespéja pienemt lémumus bez
nepiecie$amibas vienoties ar otru cilvéku; ir, par ko rapéties; lielaka atbildibas izjata; tuvas attiecibas ar bérnu; dzives pieredze,
kas lauj macities no kladam un dod spéku; laiks garigai izaugsmei; mierigas savstarpéjas attiecibas bez konfliktiem; bérna iesaiste
gimenes darbu veiksana; lielaka patstaviba u. c.

Vecakiem ir svarigi apzinati domat un veidot savu atbalsta un tuvo cilvéku sistému. Tas ir ka
lidmasina, kad skabekla trikuma situacija sakotnéji ir nepiecieSsams uzlikt skabekla masku sev, lai

péc tam varétu pariipéties par bérnu.
Iespéjams, ne vienmer tie bas gimenes locekli vai bérna tévs (mate), tie var but draugi, pazinas - cilvéki, kas batu gatavi iesaisti-
ties un palidzét. Situacijas, kad uznak skumjas vai nomaktiba, var palidzét saraksta izveide, uzskaitot cilvékus, vietas un palidzibas
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iespéjas, kas atgadinatu un liktu izjust,
ka cilvéks ir svarigs un nav viens. Tomér
ir jarékinas, ka sakotnéji biezi vien ir ja-
parvar sevi un jaizkapj no savas ierastas
drosibas zonas, jasper pirmais solis, lai
iemacitos meklét un sniegt sev vairak
atbalsta, izmantojot pastavosas iespéjas,
pieméram, atzistot, ka ir vajadzigs atel-
pas bridis saspringtaja ikdiena, lai spétu
labak un pilnveértigak ripéties par bérnu;
izvilkt sevi no noslégtibas un norobezo-
$anas. Sada pieaugusa cilvéka aktivitate
ari bérnam bus nozimigs piemérs, ka
nepadoties grutibas un apght prasmes
meklét sev gan iek§éjus resursus, gan at-
balstu.

Vecaki atbalsta sistému médz orga-
nizét dazadi - ladzot draugus vai vec-
vecakus kadu laiku pieskatit bérnu, or-
ganizéjot bérnam péc skolas bezmaksas
pulcinu vai dienas centra apmekléjumu.
Iespéjams, vietéjais socialais dienests var
piedavat jaunu pieredzi un perspektivu,
ari grupas biedru atbalstu dazadas veca-
kiem paredzétas programmas un aktivi-
tatés. Var izvéléties arl radosus atbalsta
sanemsanas panémienus, pieméram, péc
kartas organizéjot bérnu ballites ar naks-
nosanu, ta laujot iegat kadu brivu vakaru
sev un jaunu pieredzi bérnam, vai pasi

uznemoties un izveidojot vecaku atbalsta grupu, kas regulari tiekas. Reizém pirmais speramais solis ir sanemt atbalstu, izreagéjot

sasapéjusas emocijas, zvanot uz diennakts pieauguso krizes talruni (67222922, 27722292,

www.skalbes.lv) vai bezmaksas diennakts

bérnu un vecaku uzticibas talruni (116111), kas strada, lai nepiecieSamibas gadijuma sniegtu atbalstu un informaciju.

Biezi vien psihologa darba var novérot, ka emocionalas gritibas tagadné un sarezgijumus
attiecibas rada ar iepriek$éja partnerattiecibu pieredze, kas vienam no vecakiem ir bijusi saistiba

ar otru, kurs ir maz vai vispar nav iesaistits bérna audzinasana.

Biezi neizsapétas un iekonservétas ir spécigas emocijas, kuras sieviete vai virietis ikdiena nésa sevi, pieméram, vardarbibas pie-
redze, dusmas, aizvainojums, bailes, bezceribas un netaisniguma izjata. Ir svarigi §is emocijas neapspiest, jo tad tas médz dubulta

atgriezties ne tikai ar veselibas, bet ari ar bérnu un attiecibu veido$anas problémam.
Emocijam ir jadod vieta un jalauj tam bat. Ja ir vajadzigs, sakotnéji var sérot par to, kas
nav bijis, bet par ko ticis sapnots. Izpaust emocijas ir svarigi ne tikai miisu veselibali,
bet ari bérna spéjai macities apzinaties un regulét savas emocijas.

Pieméram, reizém mammas jauta, vai drikst raudat bérna
klatbatne, un pauz bailes, vai tadéjadi nesatrauks, netraumes
bérnu. Ja, ari vecaki ir cilveki, kuri drikst raudat un skumt

bérna klatbatné, tikai bérna vecumposmam atbilstiga [iment
izskaidrojot, kas Sobrid ar vina vecakiem notiek, par ko tiek lietas

bérnam redzamas asaras.

Darbs ar savam emocijam, kuras biezi vien gribas nobazt visdzilakaja kakta un
nekustinat, istermina var bat sapigs un satraucoss, bet ilgaka laika perioda var nest
briniskigus auglus, tadus ka dzivesprieks, sirdsmiers un spéja pienemt savu dzives
situaciju, uzticéties, lai izveidotu jaunas attiecibas. Iespéjams, pirmais solis ir sakt ru-
nat par savam emocijam, pieméram, ar kadu draugu, pazinu un, ja tuvuma negadas
neviens cits, kaut vai ar istabas augu, majdzivnieku... Ventilét savas emocijas, lai dotu
iespéju tam mainities. Palidzét var patiesa dusmu véstule, kuru, atkartoti papildinot,
var rakstit otram cilvekam (realitaté nenosutot adresatam), izpauzot visas piedzivotas
emocijas. Katram no vecakiem ir jameklé savs veids, kur tas izlikt un ka sevi dziedét.

Biezi vien pieaugusie kops bérnibas atceras epizodes, kad vecaki
tika iesaistijusi vinus savstarpéjos konfliktos vai vinu prieksa
runajusi ko nepatikamu par otru no vecakiem. Reizém sievietes
norada, ka neko no bérna neslépjot un stastot visu par vina téva
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Reti kura situacija
berns spés justies
pienemts un saprasts,
ja par dalu no vina

jeb kadu no vecakiem
runds ko pazemojosu
un aizskarosu. Sadas
situacijas bernam nav
jamelo, nav jaslepj no
vina patiesiba, tomer
ir riipigi japardoma un
jaizvelas vardi, jacensas
saglabat (iespeéju
robezas) cienpilnu
attieksmi pret otru no
vecakiem.
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ricibu. Saja gadijuma ir svarigi nodalit un nejaukt divu pieauguso attiecibas un bérna un vecaku

attiecibas.

Reti kura situacija bérns spés justies pienemts un saprasts, ja par dalu no vina jeb kadu no vecakiem runas ko pazemojosu un
aizskaro$u. Sadas situacijas bérnam nav jamelo, nav jaslépj no vina patiesiba, tomér ir riipigi jopardoma un jaizvélas vardi, jacensas
saglabat (iespéju robezas) cienpilnu attieksmi pret otru no vecakiem. Ja §adi izturéties nav iespéjams, tad ir svarigi bérnam atzit un
izskaidrot savas emocijas, pieméram, aizvainojumu un dusmas par téva ricibu.

Tiedi ta pieaugusa, kas ikdiena audzina bérnu, izturésanas ir piemérs bérna izpratnei par attiecibu veidosanu ar pretéjo dzimu-
mu, pat ja vecaki nedzivo kopa. BieZi vien otrs no vecakiem médz pazust no bérna dzives situacija, kad vecaki ir $kirusies: vin$ var
izjust mazaku iesaisti bérna dzivé un, izjatot par to dusmas un vil§anos, izvéléties pamest bérnu. Tomér $ajas situacijas bérnam var
but vajadziga esosa pieaugus$a — mates vai téva — palidziba, lai vin$ signalizétu par bérna vajadzibam, pieméram, veicinot regularas
tiksanas, informéjot par bérna dzives notikumiem u. tml. Biezi vien bérni spéj pietiekami labi novertét gan vecaku savstarpéjas
attiecibas, gan katru no viniem atsevi$ki un ne vienmer izjat vajadzibu bat tik emocionali tuvas attiecibas ar abiem, tomér drosibu
un psihologisku lidzsvarotibu var sniegt apzina par vecaku pieejamibu, pat ja tas ir tikai dazas stundas nedéla vai ménesi, salidzi-
not ar situaciju, kad saites ar otru no vecakiem ir pilnigi parrautas.

Protams, ieklausoties citu viedoklos un padomos, var apjukt un pazaudét izpratni, ka man sava
gimené gribas dzivot un kas man ir labi un pieméroti. Laujot sev just, kadu bridi ari skumt, ja
vajadzigs, un pienemt savu lidzSinéjo pieredzi, var meklét [idzsvaru un dzivesprieku pasreizéja
dzivé. Biezi vien ir japamudina sevi spert pirmo soli, lai meklétu visvairak pieméroto labsajitas
formulu, kas der tieSi konkrétajai sievietei, virietim vecaku loma. Tikai jamekleé...

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

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

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

janvaris 2019 | Vecakierm

11



