: Kapec (rﬁﬁsdienu bérni neprot macities,
gaidit un ar grutibam parcies garlaicibu?

Kaspars Bérzins, psihoterapeits.

Ka profesionals terapeits misdienu bérnos es redzu socialas, emocionalas un akadémiskas
aktivitates samazinasanos, un taja pasa laika — strauji palielinds to bérnu skaits, kuri cie$ no
zemam macibu spéjam un citiem traucéjumiem. Ka jau to zinam, misu smadzenes ir
veidojamas. Pateicoties apkartéjai videi, més varam tas padarit ,stiprakas” vai ,vajakas”. Es
patieSam ticu, ka, neskatoties uz labakajiem nodomiem, més diemzél attistam savu bérnu
pratus nepareizaja virziena.

Kapéc?

1. BERNI SANEM VISU, KO VIEN VELAS:

,ES esmu izsalcis!” — ,Péc britina nopirk8u tev kaut ko iekost.” ,Es gribu dzert.” — ,Re, dzérienu
automats.” ,Man ir garlaicigi!” — ,Panem manu telefonu.”

Spéja atlikt savu vajadzibu apmierinaSanu ir viens no veiksmigas nakotnes pamatfaktoriem.
Més vélamies padarit savus bérnus veiksmigus, bet diemzé&l padaram vinus laimigus tikai Saja
mirklT, bet ilgaka perspektiva — nelaimigus.

Spéja atlikt savu vajadzibu apmierinaSanu nozimé spéju funkcionét stresa stavoklr.

Muasu bérni pamazam klUst aizvien negatavaki cinai ar dazadam sikam stresa situacijam, kas
rezultata klust par lielu Skérsli veiksmigai dzivei.
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Biezi redzam bérnus, kuri nav spé&jigi ,nolikt malad” savas S1 briza vajadzibas esot, pieméram,

klasé, tirdzniecibas centros, restoranos un rotallietu veikalos un izdzirdot ,N&”, jo vecaki ir
iemacijusi bérna smadzeném nekavéjoties sanemt visu to, ko vins vélas.

2. IEROBEZOTA SOCIALA MIJIEDARBIBA:

Mums ir daudz darama, tapéc més dodam bérniem savus gadzetus, lai arT vini batu nodarbinati.
Agrak bérni spélejas pagalma, kur ekstremalos apstaklos attistija savas socialas iemanas.
Gadzeti diemzél ir nomainijusi bérniem pastaigas svaiga gaisa. Turklat tehnologijas ir
padarijusas vecakus daudz nepieejamakus attiecibas ar saviem bérniem. Telefons, kurs ,paséz”
kopa ar bérnu masu vieta, neiemacis vinam saskarsmes iemanas. Vairakumam veiksmigu
cilvéku STs iemanas ir attistitas, ta ir prioritate!

Smadzenes ir lildzigas muskuliem, kuri jatrené. Ja vélaties, lai bérns spétu braukt ar divriteni,
iemaciet to vinam. Ja vélaties, lai bérns prastu gaidit, iemaciet pacietibu.

Ja velaties, lai bérns prastu kontaktéties ar citiem cilvékiem, vinam ir nepiecieSama socializacija.



Tas pats attiecinams uz citam iemanam. Nav nekadas atskiribas!
3. NEBEIDZAMIE PRIEKI:

Més esam radijusi saviem bérniem maksligo pasauli, kura nav nekadas garlaicibas. Tikko ka
bérns pieklust, més metamies vinu atkal izklaidét, jo citadak Skiet, ka nepildam savus vecaka
pienakumus. Més dzivojam divas atskirigas pasaulés: vini sava ,izpriecu pasaulé”, bet més —
,darba pasaulé”.

Kapéc bérni mums nepalidz virtuvé vai saimnieciba? Kapéc vini nesavac savas rotallietas? Tas
ir parasts monotons darbs, kas trené smadzenes funkcionét garlaicigu pienakumu veikSanas
laika. Tas ir tas pats muskulis, kuram vajadziga masu skola.

Kad bérni ierodas skola, pienak laiks rakstit vestuli, un vini Cikst: ,Es nevaru, tas ir parak
sarezgtti, parak garlaicigi”. Kapéc? Tapéc, ka darbaspéjigajam ,muskulim” nepietiek vien ar
treniniem nebeidzamam izpriecam. Tas jatrené ari darba laika.

4. TEHNOLOGIJAS:

Gadzeti kluvusi par bezmaksas auklitém masu bérniem, bet par $adu palidzibu tomér nakas
maksat. Més maksajam ar savu bérnu nervu sistému, ar vinu uzmanibu un spéju atlikt savu
vajadzibu apmierindSanu uz vélaku laiku.

Salidzinajuma ar virtualo realitati ikdienas dzive ir garlaiciga.

Kad bérni atnak uz skolu, vini sastopas ar cilvéku balsim un adekvatu vizualo stimulaciju, kas ir
preté&ji grafiskiem spradzieniem un specefektiem, kurus vini pieradusi redzét ekranos.

Péc stundam ilgas atradanas virtualaja realitaté bérniem ir griti apstradat informaciju klasé, jo
vini ir pieradusi pie augsta stimulacijas [Tmena, ko rada videospéles. Bérni nav spéjigi apstradat
informaciju ar zemaku stimulacijas ITmeni, un tas negativi ietekmé vinu spgjas risinat
akadémiskus uzdevumus.

Tapat tehnologijas mas emocionali atdala no bérniem un masu gimeném. Emocionala vecaku
pieejamiba ir ,pamatédiens bérna smadzeném”. Més diemzél to saviem bérniem pakapeniski
liedzam.

5. BERNI VALDA PAR PASAULI:

,Manam délam negar$o darzeni.” ,Vinai nepatik agri iet gulét.” ,Vin§ nemil brokastot.” ,Meitai
nepatik rotallietas, bet vina labi orientéjas planseté.” ,Vins negrib pats gérbties.” ,Vinai Tsti
nepatik ést pasai.”

To es pastavigi dzirdu no vecakiem. Kop$ kura laika bérni mums diktg, ka vinus audzinat? Ja
atlausim viniem darit visu to, ko vélas, tad vienigais, ko vini daris — &dis makaronus un bulcinas,
skatisies televizoru, spélés planSeti un nekad neies gulét.

Ka gan meés palidzam bérniem, ja dodam viniem to, ko vini vélas, nevis to, kas viniem ir labs?
Bez pareiza uztura un pilnvértiga miega masu bérni aiziet uz skolu saércinati, satraukti un
izklaid1gi.

Turklat més viniem sdtadm aplamu véstijumu. Vini macas, ka var dartt visu, kas ienak prata, un
nedarit to, ko negribas. Vinos nav izpratnes par vardiem ,ir jaizdara”. Bet lai sasniegtu savas
dzives mérkus, mums diemzeél biezi vien nakas darit to, kas ir nepiecieSams, un ne vienmér tas
ir tas, ko gribétos.

Ja bérns grib klat par studentu, vinam ir jamacas. Ja vins grib klat par sportistu, vinam ir regulari
jatrenéjas.

Musu bérni zina, ko vélas, bet viniem ir grati rikoties, lai sasniegtu savus mérkus Tas noved pie
nesasniegtiem mérkiem un vilSanas .

Trengjiet vinu smadzenes!



Jus varat trenét bérna pratu un izmainit vina dzivi ta, lai vins batu veiksmigs gan socialaja, gan
emocionalaja, gan akadémiskaja sféra.

1. NEBAIDIETIES UZSTADIT RAMJUS:
Bérniem tie ir vajadzigi, lai izaugtu laimigi un veseli.

- Sastadiet uztura karti, nosakiet miega reZimu un gadzetiem atvéléto laiku.

- Domajiet par to, kas ir vajadzigs bérniem, nevis par to, ko vini grib vai negrib. Vélak vini jums
par to pateiks paldies.

- AudzinaSana ir smags darbs. Jums ir jabut radoSiem, lai piespiestu vinus darft to, kas viniem ir
labi, lai gan liela dala ieplanota laika bis pilnigi preté&ji tam, ko vini vélétos.

- Bérnam ir vajadzigas brokastis un barojoSs édiens. Viniem ir jadzivojas svaiga gaisa, laikus
jaiet gulét, lai nakamaja diena, atnakot uz skolu, vini btu gatavi macities.

- Parvertiet to, ko vini nevélas darit, jautra un emocionali stimuléjo3a spélé.

2. IEROBEZOJIET PIEEJU GADZETIEM UN ATJAUNOJIET AR BERNIEM EMOCIONALO
TUVIBU:

- Uzdaviniet viniem ziedus, uzsmaidiet, pakutiniet, ielieciet soma vai palieciet zem spilvena
parsteiguma zimiti, kopa uzdejojiet, parapojiet, uzrikojiet spilvenu kauju.

- Sarikojiet gimenes vakarinas, spéléjiet galda spéles, dodieties kopigas pastaigas, izbraucienos
ar divriteniem vai vakara ,lukturiSu” gajiena.

3. IEMACIET BERNIEM GAIDIT:

- Garlaikoties — tas ir normali, tas ir pirmais solis preti radoSumam.

- Pamazam paildziniet laiku starp ,es gribu” un ,es sanemu”.

- Centieties nelietot gadZetus masina un restoranos, iemaciet bérniem gaidit, runajoties un
spéléjot spéles.

4. IEMACIET SAVAM BERNAM VEIKT MONOTONU DARBU JAU KOPS AGRAS
BERNIBAS, JO TAS IR PAMATS NAKOTNES DARBASPEJAM:

- Salikt drébes skapT, sakartot rotallietas, izkramét iepirkumu maisu, saklat gultu.

- Esiet rados$i, padariet Sos pienakumus jautrakus, lai smadzenés tas izraisitu pozitivas
asociacijas.

5.EMACIET BERNAM SOCIALAS IEMANAS:

- lemaciet daltties, prast zaudét un uzvarét, uzslavét citus, teikt ,paldies” un ,ladzu”.

Balstoties uz savu terapeita pieredzi, varu teikt, ka bérni mainas taja brid1, kad vecaki izmaina
savu pieeju audzinasanai.

Palidziet saviem bérniem rast veiksmi vinu dzives cela, macot un trengjot vinu pratus, kamer tas

vél nav par vélu.

Kaspara Bérzina psihoterapijas prakse, T. 29355788;
e-pasts: psihoterapijasprakse@gmail.com



