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Arhibiskaps Janis Vanags raksta: ,, Kurs
novilks robezu, kur beidzas veseliga dzives
gudriba un sakas aizspriedumi? Par dzi-
mumu lomam Latvijas sabiedriba ir at-
Skirigi uzskati. Kas vienam Skiet lauZams
stereotips, citam ir svarigs arhetips, ko ar
gudru zinu devis Raditajs. Vieni uzskata,
ka gaidit no viriesa citadu izturésanos neka
no sievietes ir viduslaiku atavisms. Citiem
ta ir tautas gudriba, kas laba iemesla de]
ietverta latvju dainds un pasakas. Katram
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no Siem viedokliem ir tiesibas but. Apus-
tulis Pavils iesaka: parbaudiet visu un, kas
labs, to paturiet.”

Lai vai kada diskusija Sobrid aktuala
dzimumlomu konteksta, bérnam vien-
mer ir vina biologiskais tévs un mate. Un
aizvien zindtne péta un rund par sievisko
un virisko uzvedibas modeli. Soreiz par
teti un mammu audzinasanas konteksta.

Atskirigie milestibas veidi

Ir pierasts, ka daudz runa un raksta
par mammas milestibas spéku un uni-
kalo ietekmi uz bérna psihoemocionalo
attistibu, bet zinatné jau sen ir pétits ari
téva milestibas spéks un unikala ietekme
uz bérna attistibu. Jau psihoanalitikis
Eriks Eriksons skaidroja, ka téva milesti-
ba un mates milestiba ir kvalitativi atski-
rigi milestibas veidi un abi ir vienlidz no-
zimigi bérna attistiba. Ikvienam bérnam
svariga ir mamma un tétis, sieviskais un
viriskais uzvedibas modelis.

Bérnu psihiatrs profesors Kails Pruets
(Kyle Pruett) pétijumos ir secinajis, ka jau
astonu nedélu vecuma zidainis spéj atskirt
sievisko un virisko interakcijas veidu. Si

TEVA UN MATES MILESTIBAS SPEKS

dazadiba pati par sevi nodro$ina plasaku,
bagataku savstarpéjas mijiedarbibas piere-
dzi. Vienalga, vai bérni to apzinas vai ne,
jau agrini vini macas, ka sievietes un virie-
8i ir atskirigi, viniem katram ir sava pieeja
dzivei un atskirigs veids, ka veidot un uz-
turét attiecibas ar lidzcilvékiem.

Ikviena bérna dzives pieredze ir sva-
riga. Tévi vairak spéléjas, mates vairak

Tévi vairak spéléjas,
mates vairak rapéjas,
tévi iedrosina konku-
rencei un sacensibai,
mates — taisnigu-
mam un drosibai.
Vieni veido personi-
bas neatkaribas pusi,
otri prasmi rupeties
par drosibu.
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rupéjas, tévi iedrosina konkurencei un
sacensibai, mates — taisnigumam un dro-
§ibai. Vieni veido personibas neatkaribas
pusi, otri prasmi rupéties par drosibu.
Mums ir katram savs — katram citads -
milestibas veids. Katrs no $iem audzi-
nasanas stiliem pats par sevi var but ari
neveseligs, ta secina profesors K. Pruets.
Viens ir tendéts uz risku uznemsanos, ne-
izveértéjot sekas, otrs izvairas uznemties
riskus, tadéjadi neveicinot patstavibu,
pasparliecibu un ari progresu. Savukart
tad, kad tie darbojas lidzas viens otram,
tiek radits lidzsvars un drosiba, izzinot
pasauli un gustot jaunu pieredzi.

Ko mammas un teti

dara atskirigi

Profesors K. Pruets pétot ir secinajis:

#x mammas un téti ar bérniem komunicé
at8kirigi. Tévi visbiezak runa isi, konkréti un
par lietu. Mammas biezi runa télaini, aprak-
stosi, personiski un verbali iedro$inosi;

#x mammas un téti bérnus dzivei sa-
gatavo atskirigi. Tévi savus bérnus redz
attiecibas ar apkartéjo pasauli, mammas
parasti skata apkartéjo pasauli attiecibas
ar bérnu. Tévi bérniem parada pasauli vi-
rie$a acim, mammas palidz redzét pasauli
caur sievietes prizmu. Bérni, kas ir augusi
kopa ar saviem téviem, ir daudz drosaki,
izzinot pasauli, meitenes spéj veidot vese-
ligakas attiecibas ar puisiem, ir emociona-
li dro$akas un pasargatakas, jo spéj pazit
viriesa uzvedibas formas. Mammas palidz
déliem izprast sievie$u emocionalo pasau-
li un caur attiecibu pieredzi veicina déla
iejutibu pret pretéjo dzimumu un attista
savstarpéjas mijiedarbibas un sapratnes
prasmes;

#* mammas un téti maca bérniem re-
spektét un cienit otru dzimumu. Stabila
lauliba dzivojosu pieauguso savstarpéjo
attiecibu modelis parasti bérniem ir ve-
seligs piemérs, ka virietim izturéties pret
sievieti un kadas ir veseligas sievietes un
viriesa attiecibas.

Ja nenovértéjam kada no vecakiem
ietekmes nozimigumu, més apdraudam
bérna pilnvertigas attistibas iespéju.
Protams, vienmeér ir svariga 3o attieci-
bu un nodomu kvalitate, un tas ir masu,
pieaugu$o, uzdevums - bat atbildigiem
attiecibas ar saviem bérniem, but atbildi-
giem virie$iem un atbildigam sievietém.
Mammas un téti bérniem maca dazadas,
bet dzivé vienlidz svarigas prasmes. Un
patiesiba neiedomajami daudzas lietas,
paradibas un notikumi dzivé nemaz ne-
butu iespéjami bez sieviskas un viriskas
puses tajos.

Ja, piekritu, Sodien daudzi skali kliegs,

kas tad ir pareizais un nepareizais sievis-
kais un viri$kais, tagad més visi varam
un drikstam but jebkas. Bet es ticu, ka
dzili sirdi katram ir patiesa sirdsbalss,
ticiba un parlieciba. Un es ticu, ka nav
atkal un atkal japierada, kas ir mamma
un kas ir tétis. Vai tiesam ir kads, kur$
netic, ka ikviens bérns vélas, lai vipu mil
gan mamma, gan tétis?

Tévu ietekme uz

bérnu attistibu

Pasaulé pédéjo 30 gadu laika tévu ie-
saiste bérnu audzinasana ir pétita loti de-
talizéti. Virkne pétijjumu atklaj, ka tévu
iesaistiSanas bérnu audzinasana atstaj
nozimigu ietekmi ne tikai uz vinu bérnu
socialo, emocionalo un kognitivo attis-
tibu, bet ari uz sievam un vinu pasu ka
pieaugusu virie$u attistibu un pilnveido-
$anos. Talak raksta izmanto$u kustibas
»The Canadian Father Involvement Ini-
tiative” pétjjumu datus.
Skolas vecuma bér-
ni, kuru tévi iesaistas
bérnu audzinasana
un savstarpéjo at-
tiecibu veidosana, ir
akademiski spéjiga-
ki, ar labakam sek-
mém. Siem bérniem
daudz retak ir rak-
sturigas uzvedibas
probléemas skola, ap-
mekléjuma proble-

mas un nesekmiba.

Kognitiva attistiba

Tévu iesaistiSanas butiski ietekmeé
bérnu kognitivo attistibu - uztveri, atmi-
nu, runu, uzmanibu, domaganu utt. Péti-
jumi rada, ka zidaini, kuru tévi ik dienas
iesaistas mazulu aprapé un veido cie$u
emocionalo kontaktu ar jaundzimu$o,
ir attistitaki. Pieaugot $ie bérni ir kogni-
tivi spéjigaki, labaki problému risinataji
un ar augstaku IQ. Skolas vecuma bérni,
kuru tévi iesaistas bérnu audzinasana un
savstarpéjo attiecibu veidosana, ir aka-
démiski spéjigaki, ar labakam sekmeém.
Siem bérniem daudz retak ir raksturigas
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uzvedibas problémas skola, apmekléju-
ma problémas un nesekmiba. Vairums
no viniem izaug par atbildigiem, veik-
smigiem, zino$iem un emocionali ap-
mierinatiem jauniesiem.

Emocionala attistiba

Tévu iesaistiSanas butiski ietekmeé
bérnu emocionalo attistibu un passajutu.
Zidaini, kuru tévi ir iesaistijusies ma-
zula aprupé, daudz biezak veido droso
piesaisti, ir daudz elastigaki stresa situa-
cijas, daudz spéjigaki un ieinteresétaki
pasaules izzinagana. Pétijumi pierada, ka
tévu iesaistiSanas ir saistita arl ar bérnu
pozitivu pieredzi un apmierinatibu ar
dzivi. Bérni, kuru tévi iesaistas vinu au-
dzinasana, ir tolerantaki, izturigaki stre-
sa situacijas, ir prasmigaki un resursiem
bagataki, risinot problémsituacijas. Vi-
niem piemit laba paskontrole un iniciati-
va. Jauniesi, kuriem bijusi apriapéjosi un
emocionali pieejami tévi, ir ar augstaku
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pasapzinu, uzticami, neatkarigi un veik-
smigi veido karjeru. Noteicosa ir téva
un bérna attiecibu kvalitate. Bérni jutas
daudz labak, ja viniem ir drosas, atbal-
sto$as, emocionali tuvas un aprapéjosas
attiecibas ar tévu.

Sociala attistiba

Tévu iesaistiSanas butiski ietekmé
bérnu socialo attistibu, veidojot bérna
socialas prasmes un attiecibu modelus ar
apkartéjiem. Bérni, kuru tévi ir iesaistiju-
$ies vinu audzinasana, daudz veiksmigak
veido pozitivas attiecibas ar vienaudziem,
ir prasmigaki konfliktu risinasana un
daudz retak piedzivo negativas emocijas,
spéléjoties ar vienaudziem. Sie bérni aug
iejutigaki un saprotosaki, labi spéj so-
cializéties. Tévu aprupe un emocionals
tuvums nosaka un veido bérna morales
principus, vértibu sistému un spéju ieve-
rot noteikumus. Tévu iesaistiSanas pa-
sarga bérnus no delikventas' uzvedibas.
Sie bérni retak zog, lieto alkoholu un nar-
kotikas, ka ari piedzivo depresiju.

Zéniem, kuri ir izaugusi bez téva,
daudz biezak ir grutibas ievérot notei-
kumus, veidot stabilu vertibu sistému,
veseligus morales principus un attistit
taisniguma izjatu. Meitenes, kuras ir au-
gusas bez téva, daudz biezak melo, krapj
un neizjat nozélu vai vainas izjatu. Gan
z&niem, gan meiteném, kas ir augusi bez
téva, ir sliktaka dusmu un seksualitates
impulsu kontrole un vajaka laba un lau-
na, pareiza un nepareiza izpratne un iz-
juta. Bérni, kuri ir izaugusi bez téva, vi-
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déji daudz biezak izvélas vienaudzus ar
deviantu uzvedibu, ir ar augstaku risku
piedzivot fizisku un emocionalu vardar-
bibu.

Tévu ieguvumi, iesaistoties

bérnu audzinasana

Tévi, kuri iesaistas savu bérnu audzi-
nasana, jutas daudz parliecino$aki un
veiksmigaki ka vecaki, izjat prieku un
gandarfjumu par iesaistianos audzina-
$anas procesa un jutas drosmigaki, risi-
not problémsituacijas. Vini daudz biezak
piedzivo prieku par bérnu attistibu un
emocionali tuvo attiecibu veido$anu ar
bérnu. Vini klast psihosociali nobriedu-
saki, izjut daudz lielaku gandarfjjumu par

Z/]) sy

Tévi, kuri ir iesaistiju-
Sies bérnu audzina-
Sana, daudz biezak
jatas laimigi pre-
céjusies pat péc 20
lauliba nodzivotiem
gadiem.

savu dzivi, retak piedzivo stresa situaci-
jas, ir iejutigaki un saprotosaki attiecibas
ar apkartéjiem. Dazu pétijumu rezultati
liecina, ka tévu iesaistiSanas korelé ar
laulibu jeb pieauguso attiecibu stabilitati.
Tévi, kuri ir iesaistijusies bérnu audzi-
nasana, daudz biezak jutas laimigi pre-
céjusies pat péc 20 lauliba nodzivotiem
gadiem.

Laulibai un pieauguso attiecibu mo-
deliem ir nozimiga saistiba ar tévu ie-
saistiSanos bérnu audzinasana. Pieaugu-
$o attiecibas ir butisks konteksts viriesa
ka téva pieredzé. Viriesi daudz vieglak
un prasmigak izprot téva lomu, ja vecaku
savstarpéjas attiecibas ir harmoniskas.
Konflikti starp sievieti un virieti paslik-
tina téva un bérna attiecibas, savukart
pozitivas vecaku savstarpéjas attiecibas
palidz bérniem macities butiskas soci-
alas prasmes.

Lai mums izdodas but stipriem, lai
mums izdodas but atbildigiem, un lai
mums izdodas iedroSinat vienam otru bit
labiem vecakiem un izaudzinat veselus
un laimigus bernus!

1 . -7 - Ju JRp v . R
Novirze uzvediba, kura savas galéjibas izpauzas noziedziga riciba.
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DZIVI VAR IZCIEST,
BET VAR ART BAUDIT

Ka pamanit savas personigas vajadzibas?

Asijata Maija Zelenko,
psihologe, sistemisko
risindajumu konsultante

Misu izdzivosanai un ikdieniskajai
darbosanas ir nepieciesams daudz spéka.
Jo ipasi veikli savs spéks ir jaterée veca-
kiem. Ne tikai tapéc, ka vecaki atbild par
bérniem, kuri vel Joti daudz ko neprot,
bet ari tapéc, ka moderna sabiedriba ne-
atbalsta cilvekus, kuriem ir jarapéjas par
bérniem. Ka tad izdzivot Saja pasaulé?
Atbilde - |oti stingri, secigi, atbildigi un
nopietni ripejoties par sevi.

Vecakiem ir jabut

savai dzivei

Fakts, ka jus partopat par vecakiem,
nenozimé, ka jums tagad ir jaatsakas no
visa, jo ir bérns, un tagad visa dzive ir
javelta vinam. Ta nav. Protams, bérns,
jo ipadi mazs bérns, ir svariga jebkuru

normalu vecaku dzives dala un priori-
tate. Bet, ja jums nav, ko paradit savam
bérnam, vinam nebus, ko macities.
Bérns nemacas no vecaku vardiem, bet
gan no vecaku darbiem. Tatad, ja jus
bérnam gribat iemacit but ieguvéjam,
radiet to ar savu pieméru - esiet tads. Ja
gribat labu, patikamu dzivi, izveidojiet
sev tadu!

Iespéjams, galvena probléma ir sais-
tita ar masu daudzu neprasmi rupéties
par sevi. Ta notiek tapéc, ka ne visiem
tika macits pamanit savas vajadzibas,
kur nu vél apmierinat tas. Mums tika
macits, ka pareizi ir rapéties par veca-
kiem, braliem un masam, vecvecakiem,
slimu tanti, piedzéru$os tévoci, par ci-
tiem cilvékiem, bet ne par sevi. Un, kad
teicam, ka kaut ko gribam vai mums
kaut ko vajag, tad mus sauca par egois-
tiem. Tika skaidrots, ka but egoistam un
vienmér domat par sevi ir loti slikti un
savtigi.

Domat citu vieta nav
dabiski. Censoties
ielist citu pratos,
mes izliekamies par
visvareniem.

Tagad, kad esat pieaugusi, pajautajiet
sev: par ko citu bez sevis es varu domat,
ja neesmu nekas cits ka vienigi es pats -
ar savu psihi, kas mit mana kermeni?
Domat citu vieta nav dabiski. Cen3oties
ielist citu pratos, meés izliekamies par
visvareniem. Un katrs no mums ir pa-
rasts — tikai cilvéks. Bet mums tika ie-
macits domat par jebkuru citu, tikai ne
par sevi.

Vai tieSam

egoisms ir slikts?

Kas ar mums notiek, kad més neesam
egoisti? Nepaédusi, neizguléjusies, ne-
paspéjusi izmazgat savas drébes un sa-
kartot sevi més traucamies glabt pasau-
li. Palidzeét sakartotiem cilvékiem, kuri
ir izguléjusies un atlavusies, pieméram,
atpusties mazliet ilgak, un tadéjadi nav
pabeigusi savu darbu, ko més tagad da-
ram vinu vieta. Més tac¢u esam tik ne-
savtigi, tik izpalidzigi un pagnoliedzosi!
Starp citu, musu darbs ari var palikt
nepabeigts, jo nav laika - més glabjam
ofisa biedru no atlai$anas vai, piemeé-
ram, savu mati pensionari, kas ir slikti
saplanojusi savu laiku un nav laikus sa-
maksajusi par elektribu. Vai neesat no ta
nogurusi?

Kad més sakam sev, ka neesam pelni-
jusi vairak, tad meés ne tikai mokamies
pasi (kas ir ierasti, jo mums tas tika ie-
macits, vai esam to parnémusi no veca-
kiem, kuri pasi visu muzu ir mocijusies),
bet mokam ari tuviniekus. Vai més to
tieSam gribam? Ja esam sanervozéjusies,
noguru$i un nelaimigi, arl apkartéjie
cilvéki, jo ipasi bérni, nervozé un dzivo
trauksmeé. Bérni smalki uztver vecaku
emocionalo stavokli, tapéc biezi médz
but nemierigi ipasi tad, kad veél neprot
runat un nav iemacijusies slépt savas
jutas. Pieméram, kada mate doma, ka
naudas $omeénes var nepietikt, vina sak
nervozét — un bérns sak raudat. Kada ir
saistiba? Problémas tacu ir matei, nevis
bérnam! Saistiba ir tieSa - biologiska.
Bérns veél ir parak piesaistits matei, nav
atdalijies. Un, jo nesakartotaka ir mates
dzive, jo ilgak bérns var palikt tik ciesi
vinai piesaistits. Ari divpadsmitgadigs
deéls var atspogulot mates iek$éjo nemie-
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ru, kas paradas ka nesavaldiga uzvediba.
Mazs bérns jit nemieru gan par sevi -
kad vipam ir izsalkums, sap véderin$
vai vin$ ir jaapkopj, gan par mati, kad
vina nav gandarita, mieriga. Lidz tris
gadu vecumam tas ir diezgan normali,
bet lidziga mates dzives izdzivo$ana var
notikt jebkura vecuma, ja mate nelauyj
bérnam atdalities. Pat tadam, kur$§ ofi-
ciali skaitas pieaugusais.

Veseligais egoisms

Cilveks, kur§ spéj laikus parupéties
par sevi, sanem galveno, kas ir vaja-
dzigs, lai dzivé sasniegtu labus rezulta-
tus, - energiju, gandarijumu un apmie-
rinatibu. Gandaritam cilvékam ir vieg-
lak komunicét ar citiem. Matei, kurai
viss ir kartiba, viss ir laikus izdarits un
nav jauztraucas par kaut ko nepabeigtu,
ir daudz vieglak pievérsties bérna vaja-
dzibam. Patiesiba jau jebko ir vieglak
darit, kad cilvéks ir modrs un domas -
sakartotas.

Ko nozime rupéties

par sevi?

Lai pietiekami labi rapétos par sevi,
ir nepiecieS§ams ievérot parmainas savas
emocijas, jutas un sajutas. Emocijas ir
diezgan isa psihiska reakcija uz dazadam
situacijam. Parasti emocijas - satrau-
kums, dusmas, prieks, kauns u. c. - nav
kontroléjamas, tas atri rodas un var tik-
patatri pazust. Savukart jutas, pieméram,
maigums, milestiba, naids, skaudiba, ir
ilgsto$i pardzivojumi, kuri atspogulo
cilveka attieksmi pret kadu vai kaut ko.
Savukart sajutas - siltuma vai aukstu-
ma, garSas sajita, izsalkums, slapes un
$ermuli, sapes - attiecas uz kermeni un
ir gratak ignoréjamas. Tad, kad psiho-
logiskais stavoklis ir it ka noskenéts, ir
jaapzinas, kada ir vajadziba. Ir procesi,
kuri ir skaidri visiem, pieméram, tadi
organisma stavokli ka miegs vai izsal-
kums. Ta¢u svarigi ir ari tas, ko es daru
ar pazito - ar to pasu miegu vai izsal-
kumu. Ja es eju gulét, tad es rupéjos par
sevi. Ja palieku pie datora, tad es turpi-
nu mocit savu organismu — un vélak tas
man to atgadinas.

Ja nav nekadas iespéjas apmierinat
savu §a acumirkla vajadzibu - pieme-
ram, garas sapulces laika jus jutat izsal-
kumu - tad ir japadoma, ka sev atlidzi-
nat to, ko neesam spéjusi sanemt. Runa
gan nav par parésanos, bet drizak par
to, ka samazinat izveidoju$os stresu. Ja
stress bija liels, tad, iespéjams, ir veérts
paést mierigaka situacija bez kolégiem
un sarunam vai uznemt vitaminiem ba-
gataku partiku.
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Lai pietiekami labi
rapetos par sevi, ir
nepiecieSams ieveé-
rot parmainas savas
emocijas, jutas un
sajutas.

Bet ir arl kas smalkaks - emocijas,
kuras, es teiksu skarbi, tika atsaldétas
bérniba. Un te rodas pamatiga problé-
ma pazit emocijas, kuras tu vairs vien-
karsi neproti izjust. Ja emocionala sfera
cilvékam ir blokéta, definét savas jatas
un emocijas ir loti griti vai neiesp&jami.
Var palidzét, pieméram, gestaltterapija.
Varat meklét informaciju par $o tému
un sakumam vienkars$i uzzinat, kadas
emocijas un jutas vispar médz bat un ka
tas izpauzas. Pieméram, es pati pirmo
reizi uz jautajumu, ko es jutu, atbildéju
tikai tad, kad gestaltterapiju studéju jau
tre$o gadu. Man uzdeva $o jautdjumu,
es, ka jau vienmeér, neko pratigu nevare-
ju atbildét, tad paskatijos uz savam bez-
spécigi nolaistajam rokam un pleciem
un apzinajos, ka jutu bezspécibu.

Ieklausities sevi

Ja esam konstatéjusi nepiepilditibu ar
hronisku nogurumu, tuk$§uma vai neva-
jadziguma izjutu, iespéjams, ir jamaina

gimenes cie$anas tradicijas, lai ka perso-
niba spétu attistities talak, nevis lénam
ietu zuduma. Ieklausities sevi palidz
vientulibas brizi, kad var koncentréties
tikai uz sevi. Sava istaba, pastaigajoties
parka, meza, pie juras. Iespéjams, jums
trakst kadas patikamas nodarbes dzive,
kada veida saskarsmes, uzdros$inasanas,
kustibas vai kaut ka cita.

Ir japiekrit, ka sevi ieklausities ir pa-
grati, ja tika macits, ka savam vajadzi-
bam nav nekadas nozimes. Cilveki, kuri
nedoma par sevi, bet rapéjas par citiem,
meédz parak stipri iejaukties citu cilve-
ku dzives, burtiski traucét. Ja jasu pa-
rak lielas rapes ir vérstas uz viru, ving
var sakt attalinaties (un ta — lidz beidzot
izvélesies alkoholu savas dzivesbiedre-
nes vieta), ja uz bérniem - vini sakuma
iemacas slépt emocijas, tad aizmirst tas
izjust un klast nepatstavigi. Cilveki, kas
beidz but atbildigi par sevi, nove] atbil-
dibu uz cilvéku, kur$ labprat visu dara
vinu dél, un par kladam ari vainigs bus
vins. Bet visa daritajs ari ta¢u viena bri-
dilazis - un no vina bas atkarigs jau loti
daudz.

Cilveks parak rapéjas par citiem tad,
ja pasa dzive nav isti piepildita, kad gan-
darfjjums par sevi ir liegts. Te gan var
buat gratibas, atsakoties no veca dzives-
veida, jo parlieciba par savas uzvedibas
pareizibu ir nesagraujama, bet to, ka
pats citiem trauce, ne jau katrs sadaso-
sies atzit. Tapéc pats galvenais dzivé ir
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pasa dzives dzivosana. Tad cilvéks jutas
piepildits, netrauce citiem cilvékiem un
ir labs piemérs saviem bérniem.

Bérni - sievietes laime?

Pastav viedoklis, ka bérni ir sievie-
tes laime un dzives jéga. Ja sievietei ir
bérns, tad vinai ir viss un neko vairak
véleties vinai tiesibu nav. Talu, ja sie-
viete organizé savu dzivi saskana ar $o
maldigo principu, vina ne tikai pazaudé
sevi pasu, bet arl izsme] tuvakos. Més
varam noliegt savas intereses, bet tad
meés risim citu dzives un intereses, vis-
pirms - musu bérnu, tadéjadi padarot
vinu dzives tuk$as un bezjédzigas. Un
bérniem ta ir grati. ,Man jau tikai vajag,
lai bérns klatu par juristu” nav ne labs
dzives mérkis, ne laba vajadziba. Jums ir
jabut savai dzivei. Bérnam - savéjai.

Pareizas attiecibas starp vecakiem un
bérniem ir $adas: vecaki (un vispar pie-
augusie) dod, bérni nem. Bet, lai dotu,
vecakiem ir jabut tam, ko dot, tatad ir
japiepildas pasiem. Kad vecaki parak
iejaucas bérnu dzivés, it ka rapégjoties,
intereséjoties un veltot visu savu dzivi
viniem, Isteniba vini bég no atbildibas
par savu dzivi un zog bérnu dzivi.

Maslova piramida

Ja tomér izlemsiet macities rupéties
par sevi, sakotnéji par orientieri var iz-
mantot, pieméram, amerikanu psiholo-
ga Abrahama Maslova piramidu.

Piramidas pamatné ir fiziskas jeb fi-
ziologiskas vajadzibas - tas, kuras no-
drosina musu izdzivo$anu pasa primiti-

vakaja limeni, pieméram, izsalkums, sla-
pes, miegs u. c. Tad seko drosibas un aiz-
sargatibas vajadzibas - tas, kas noteiks,
ka més negulésim klaja lauka lietus laika
un savvalas dzivnieku ielenkuma. Te
bus ari rapes par pavardu un roku maz-
gasana. Talak seko piederibas apzina jeb
socialas vajadzibas. Ja més atlausim sev,
tad draugu loks bus mums patikams,
kopiga atputa neliks nervozét un saru-
nas neliks mums justies liekiem vai ne-
pilnveértigiem. Socialas atzinibas limeni
més meklégjam novértéjumu un cienu,
ko iegtistam, pieméram, ar labi padaritu
un citu paslavétu darbu vai ar paaugsti-
najumu amata. Starp citu, nav taisnibas
tiem virie$iem, kuri nepasakas savam
sievam par izgludinatiem krekliem vai
pagatavotu maltiti, jo tas, ko daudzi vi-
rie$i uztver ka pasu par sevi saprotamu,
ir darbs - ne parak viegls. Un sievietei,
tapat ka virietim, ir jajatas atzitai, lai
nerastos izjuta, ka vina censas bez jégas.
Beidzot - Maslova piramidas virsotné
atrodas pasisteno$anas jeb pasizpausmes
vajadziba. Kad ieprieks$éjo Cetru limenu
vajadzibas ir apkalpotas, cilveks var pie-
veérsties savu talantu izpausmei, pasattis-
tibai, potenciala isteno$anai.

Ja vienas vajadzibas nav apmierina-
tas, apmierinot citas, iepriek$éjas vaja-
dzibas tik un ta paliek. Ja kermenim ir
nepiecieSami mikroelementi, tad pati-
kama un iejutiga saruna ar draudzeni
izsalkumu neremdés un organismu ne-
pabaros. Gluzi otradi - jus nebaudisiet
vinas iejutigumu, jo izjutisiet izteiktu
fizisku diskomfortu. Ja savas majas ne-

dari

Nedrikst dzivot péc
principa,man jau
neko daudz neva-
jag”un it ka palikt uz
vietas sava attistiba.
Var tikai attistities
vai regresét.

jutat ka drosu vietu, pasizpausme jums
nepalidzeés. Ir jaatrisina situacija majas,
lai uztraukuma energiju varétu parverst
par radosu energiju. Un pats gudrakais
fizikas profesors nevarés veiksmigi uz-
staties konferencé, ja visu laiku gribés
uz tualeti.

Vai mums ir tiesibas
apmierinat savas
vajadzibas?

Mums ir ne tikai tiesibas, bet sava
zina arl pienakums rupéties par sevi,
apmierinat savas vajadzibas. Ka to da-
rit - ta jau ir cita saruna. Protams, ka
péc iespéjas ta, lai neparkaptu citu cil-
véku personigas robezas. Bet kopuma -
ja gribat uzlabot savu dzivi un dzivi ap
sevi, par sevi ir jaruapéjas.
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ROTALRS IZTELES
ATTISTISANAI

Linda Hofmane,
Mg. psych.,
Socialo intere$u institata lektore

»Rotala saglaba un attista bérnos
berniskibu, ta ir vinu dzives un attisti-
bas skola.”

(Sergejs Rubinsteins)

Maziem bérniem lidz septinu gadu ve-
cumam fantazija izpauZas iztélosands spe-
les. VisvienkarSakaja forma ta ir iedoma-
Sanas, ka konkrets prieksmets ir kas gluzi
cits: gumijas vai koka gabalins var klit par
galas gabalinu, koku lapas - par naudu,
grants ar adeni - par biezputru, ledus
gabalini - par kucinam utt. Sakumskolas
beérniem no izzinas procesiem dominé izte-
le. Berniem ir raksturiga gan reproduktiva
iztele, kad vini seko iemacitiem etaloniem
no pieredzes, gan radosa iztéle, kad berni
aizvien jaunds kombindcijas spéj izman-
tot vecos prieksstatus un teélus.
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Liela dala no ta, ko mes, pieaugusie,
daram, balstas uz simbolizésanu. Si aiz-
stasana vai simbolizéSana ir solis starp
tieSu reagesanu darbiba un abstrakto
domasanu, kas lauj mums risinat prob-
lemas, paredzet notikumus misu prata,
neveicot konkrétu darbibu. Tapéc simbo-
lizesana iztelosanas spele intelektualaja
attistiba ir loti butiska.

Novérojumi bérna

spélésanas laika

Noveérojot bérna spélésanos un iztéles
darbibu, var izprast un iepazit bérnu no
cita aspekta. Par bérna garastavokli un
emocionalo stavokli liecina vina balss
tonis, sejas izteiksme, vardi, kurus vins
lieto vai - gluZi pretéji — nelieto. Piever-
$ot uzmanibu spélésanas témam, var se-
cinat, kuras témas bérns izspélé biezak
neka citas. Tadéjadi var uzzinat bérna
sapnus, fantazijas, vajadzibas un vélmes,
bazas un nemieru. Novérojot bérnu spé-
1&joties ar vienaudziem, var labak izprast,
cik liela méra bérns prot sadarboties un
spéléties ar citiem bérniem.

Spélésanas var ari atspogulot situa-
cijas, kas bérnam sagada gratibas vina
dziveé, vai problémas, kuras bérnam ir
radusas, tuvojoties nakamajai attistibas
stadijai. Sie jaunie iespaidi, zinasanas par
bérnu var palidzét vecakiem but iejutiga-
kiem un saprotosakiem attiecibas ar savu

bérnu. Noveérojot fiziskas aktivitates, ve-
caki gust informaciju par bérna lielo un
mazo motoriku, lidzsvaru un citiem fi-
ziskas attistibas aspektiem. Novérojumi
palidz vecakiem izprast sava bérna spé-
lésanas stilu un vina temperamenta iezi-
mes, pieméram, cik no spélésanas laika
bérns ir aktivs, cik - mierigi spéléjas un
ir piesardzigs, vai uz jauniem piedzivoju-
miem reage ar prieku.

Tas palidzés labak izprast savus bér-
nus, vinu iek$éjo pasauli un jutas, uzla-
bot sapratni gimené un novértét to, ka
katrs gimeneé ir atskirigs. Secinajumi, kas
rodas, vérojot bérna spélésanos ar vien-
audziem, palidz vecakiem, piedaloties
aktivitatés, veicinat tas bérna iezimes,
kuras ir mazak attistitas, un pieklusinat
parak temperamentigas iezimes, pielagot
dienaskartibu bérna ipasibam un attis-
tibas limenim, ta veicinot harmonisku
bérna attistibu.

Cik ilgi bérns nododas spélem?
Kadas emocijas (prieku, uztrauku-
mu, vienaldzibu) bérns pauz?
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7+ Vai spélésanas ir rado$a un daudz-
veidiga vai atkartojas un ir nemainiga?

+ Vai spélei ir sizets, vai ari ta ir sa-
raustita?

#+ Ka bérns veido mijiedarbibu ar ci-
tiem - vai prot sadarboties, pienemt lo-
mas utt.?

%+ Cik atri bérns padodas un vinam
rodas bezizejas izjuta?

7+ Cik sarezgita ir spéle? Kadus prieks-
metus un rotallietas bérns izvélas?

%+ Vai bérns spélésanas laika iztélojas?

#r Vai bérns spélésanas laika sarunajas
ar citiem bérniem?

%+ Vai vin§ prot ar citiem runat, pie-
méram, par rotal]lietam, par spélésanas
témam?

% Vai realaja dzivé bérns pardzivo
stresu vai risina jautajumus par to, kas
vinam rada gratibas?

#: Vai bérns cen$as saprasties ar citiem
bérniem un izrada viniem tuvibu?

#+ Vai bérns spéj parvarét grutas té-
mas vai emocijas ta, lai spéle neklutu
haotiska?

Zimeésana un radoSie

darbini daba

Bérnu un vecaku darbo$anas daba ar
dabas materialiem rosina iztéles attis-
tianos un harmonijas izjatu. Ja bérns

Tiesi trisdimensiju
izpausmes veids ma-
ziem un sakumsko-
las vecuma bérniem
ir vispiemeérotakais
radosu darbu veido-
sana, jo bérniem ir
liela motivacija péc
jauniem iespaidiem,
izzinas, un materiali
un izteiksmes veidi
taja ir vienkarsi un
neierobezoti.

attistis prasmes radosi darboties ar smil-
tim, ¢iekuriem, gliemezvakiem utt., tad,
stradajot ar zimuli un krasam, vinam jau
bus pazistams rados$ais makslinieciskais
process, jo daba ir vislabaka skolotaja.

ZIMESANA. Simboliskas darbibas
psihologi saista ari ar zimé$anu, kam ir
liela nozime gan agrinas bérnibas perio-
da, gan pirmsskolas un sakumskolas ve-
cumposma.

Pieaugus$o uzdevums ir radit apstak-
lus pasaules izzina$ana, palidzét bérnam
saskatit ko jaunu pazistamas lietas, para-
dibas. Sarunas ar bérnu vecaki var pali-
dzét apkopot $o pieredzi un izdalit taja
galvenas iezimes, pieméram, pavasarim
raksturigas iezimes - saulite, plaukstosi
pumpuri, pavasara ziedi utt.

Zimésana var but ari rotaligs un izgli-

Vvero

tojo$s pasakums, ko var izmantot darba
ar bérniem jau kop$ agrina vecuma, kad
vini ir iemacijusies staigat un labak iz-
prast savus vecakus un citus cilvékus.

Bérni kopa ar pieaugus$ajiem no daza-
diem dabas materialiem un vienkarsiem
priek$metiem var veidot radosas gleznas
vai makslinieciskus darbinus, nav jaap-
robezojas tikai ar plakanu zimé&jumu uz
papira.

Tie$i trisdimensiju izpausmes veids
maziem un sakumskolas vecuma beér-
niem ir vispiemérotakais radosu darbu
veido$ana, jo bérniem ir liela motivacija
péc jauniem iespaidiem, izzinas, un ma-
teriali un izteiksmes veidi taja ir vienkar-
§i un neierobezoti.

DARBOSANAS AR DABAS MATE-
RIALIEM. Ziema, kad sniegs labi lip, var
veidot gan vienkarSas sniega bumbas,
gan radosas sniega skulptaras, izman-
tojot ari Zagarinus un citus ziema viegli
pieejamus materialus. Interesanti ir ar
pédinam vai priek§metiem veidot rak-
stus un gleznas sniega.

Meza, uz tacinas, varam sakartot sku-
jas starainu zvaigzni$u rakstos. Varam
savakt ¢iekurus un salikt tos dazadas fi-
guras, rakstos, kaudzités, spiralités utt.,
kombingjot tos ar formam, kas ir vei-
dotas no zariniem, skujam, mellenu un
braklenu métram, lapam un citiem da-
bas materialiem.

Pludmalé makslinieciskus darbinus
varam veidot no akmentiniem, gliemez-
vakiem un krasta izskalotajiem zariem,
dazadam kapu zalitém un to valém, va-
ram zimét vai veidot smiltis. Rados$ajiem
darbiem pludmalé var izmantot ari adens
mala izskalotas alges — kameér tas ir slap-
jas, tas var viegli izlocit visdazadakajas
liektajas linijas. Batu jauki, ja maminas
un téti pludmalé aktivak iesaistitos no-
darbés kopa ar saviem bérniem, celot un
veidojot brini$kigas smil$u pilis un ka-

Vertigakais gan no
estéetiska un izglito-
josa, gan no emo-
cionala viedokla ir
bérnu un vecaku
kopigajas aktivitates
pavaditais laiks, kas
var but pat svarigaks
par radosa darba
rezultatu.
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ralvalstis, ta rosinot iztéli un jaunu prasmju apguvi.

Ari lapstina un grabeklitis, spainitis un forminas ir brinis-
kigi instrumenti radoSam darbam - ar tiem var veidot visdaza-
dakos nospiedumus slapjas smiltis: paralélas, taisnas un liektas
linijas ar grabekliti, ritmiski atkartojoSos pusaplus vai aplus ar
spainisa vai formas malu, trisstarainus vai citas formas dzila-
kus grebumus ar lapstinas stiri vai galu.

Pludmalé, paliga nemot véju, juras vilnus, paisumu un beé-
gumu, ir viegli demonstrét lietu nepastaviguma un mainiguma
ideju, ta macot bérnu nepiekerties sava darbina rezultatiem.

Ziedosa plava vai darza radoso, iztéli rosino$o darbinu vei-
dosanas iespéjas ir krasainakas, jo mums paveras ziedu un lapu
krasu un formu daudzveidiba. Ziedi, lapas, dazadu zalu stiebri,
dadzi, nezales, pumpuri, kekari, pakstis, augli un séklas ir bri-
niskigi uzskates materiali krasu harmonijas, formu daudzvei-
dibas, simetrijas, ritma un citu dizaina pamatelementu apguvei
no agra pavasara lidz pat vélam rudenim. Vecakiem tikai vajag
pieveérst bérna uzmanibu visiem $iem dabas veidotajiem brinu-
miem, nosaucot tos varda un kopa ar bérnu tos detalizéti izpé-
tot, ka ari palidzot tos izkartot gan tonalos, gan kontrastéjosos
salikumos.

Un kur tad vél rudens ar kastaniem un zilém, ar krasainajam
lapam un rudenigiem darzeniem un citiem rados$iem materia-
liem?!

Par aizraujo$u radosu kopdarbu veido$anu var klat pasu
majas virtuve. Ikdieni$ku maltiti var parvérst par maziem
svétkiem, veidojot auglu, ogu, zalumu un darzenu sakartoju-
mus, izmantojot tos veselus vai sagriezta veida un izvietojot uz
$kivjiem. Bet vértigakais gan no estétiska un izglitojosa, gan no
emocionala viedokla ir bérnu un vecaku kopigajas aktivitatés
pavaditais laiks, kas var bat pat svarigaks par rado$a darba re-
zultatu.

Aktivitasu veidi, kas rosina iztéeles attistiSanos
Vizuali radosas darbibas: zimét, limét, veidot utt.
Makslinieciskas izpausmes: dziedat, dejot, spélét radosas un

teatralas rotalas, klausities maziku un tas pavadiba laut bérnam
brivi kustéties.

Darbibas ar dazadu materialu priek§metiem - koka kluciem,
kartona kastém, plastmasas pudelém utt.: konstruét un veidot inte-
resantus, iztélé raditus, sadzivé nebijusus priek$metus.

Bérna iepazistinasana ar daudzveidigiem literariem darbiem,
lai bérns iztélé spétu iejusties varonu télos un tos radodi attélot.

Paga sacerétu stastu izdomasana un savu gramatinu veido-
Sana.

Rotalas ar pargérbsanos, piedavajot bagatigu rekvizitu klas-
tu bérna interesém un vélmeém, iestudéjot teatralus uzvedumus,
laujot bérniem pasiem izveéléties sev atbilstosus térpus.

Veérojumi un ekskursijas daba: vérot kokus, kukainus, put-
nus, gulét zalé un verot debesis, iziet liett un sajust, ka slapjas
piles nosézas uz plaukstas utt. Péc novérota bérnu rosina to at-
telot radosa darba.

Radoss uzdevums visai gimenei. Katram gimenes loceklim
iedodiet papira lapu un ladziet, lai sak kadu ziméjumu. Péc
signala ladziet, lai visi partrauc zimét un dod savu zimé&umu
blakussédétajam pa kreisi, lai tas turpinatu zimét. Darbs ir pa-
beigts, kad ziméjums atgriezas pie ziméjuma sakotnéja autora.
Jauki, ja var savstarpéji parrunat, kadas domas un izjutas dalib-
nieki par sevi ir atklajusi un nav zinajusi ieprieks.

Interesants ir arl uzdevums, kura uz vienas papira lapas
dalibnieki zimé kopéju ziméjumu, nesarunajoties, bet iz-
mantojot tikai acu skatienu un kermena valodu. Péc neilga
laika var apskatit iznakumu un apspriest, ka ir veikusies
kopéja zimésana. Ta ir iespéja labak saprast vienam otru,
ieraudzit savu gimenes locekli ka no jauna un sakt risinat
savstarpéjas problémas, kuras ikdiena nepamana, neredz
vai ir grati parrunat. Ziméjot kopa vecakiem un bérniem,
biezi izdodas psihologiski uzlabot attiecibas.

Kas vecakiem trauce speéléties ar bérnu?

Speélésanas tiek izmantota tikai ka veids bérnam kaut ko iema-
cit - krasas, vardus, burtus, ciparus, nevis ka iespéja jautri pavadit
laiku, Jaujot bérnam vadit spélésanos.

Speélésanas tiek uztverta ka apniciga un garlaiciga nodarbe.

Bérns biezi atsakas piedalities aktivitatés, ko iesaka audzinataji,
skolotaji, vecaki.

Spélésanas reizes beidzas ar stridu vai cinu par varu.

Bérns lielako dienas dalu atrodas saskarsmé ar vecakiem, au-
dzinatajiem, skolotajiem, un saskarsme ir svarigakais vienojosais
elements. Prasme veidot pozitivu saskarsmi labvéligi ietekmé ari
visas paréjas bérna darbibas, uzvedibu un vina notieko$os procesus.
Tapéc tik liela nozime pieauguso emocionalaja saskarsmé ar bérnu
ir vina emocionalajam intelektam. Vecaki var attistit emocionalas
saskarsmes iemanas visas dzives laika, jo tas nav iedzimtas, bet gan
iemantotas dzives laika un nosaka, cik labi més pratisim izmantot
paréjas spéjas, tostarp intelektu. Emocionala saskarsme ir tada pati
zinaganu joma ka matematika vai lasitprasme, kuru var apgut laba-
ka vai sliktaka limeni. Tas, cik labi kads $o jomu ir apguvis, nosaka
izpratni par to, kapéc vienam veicas, bet otrs ar lidzveértigu intelektu
nonak strupcela.

Bet kopuma vecakiem, kuriem ir grati kopa ar bérnu spélét iz-
télosanas spéles, iesaku iesaistities citas aktivitatés, pieméram, stastu
stastiSana, pastaigas, kuru laika runa par iespaidiem, krasam utt. Ari
§1s nodarbes veicina iztéli un radosas izpausmes. Nobeiguma noveélu
visiem vecakiem piedzivot kopa ar savu bérnu jaunas atklasmes un
milestibas pilnus mirklus.

Izmantoti materiali no vecaku apmacibas programmas ,,Bérnu
emocionala audzinagana’ (Sara Lendija, Edite Ozola).
D. Goulmens. Tava emocionala inteligence. Riga, 2001.
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