Psihoterapeita ieteikuim

GUNTA ANDZANE, ARSTE PSIHOTERAPEITE

Stress hernam 1. septembni

Bérna aizveSana uz bernudarzu un skolu saistas ar stresu
gan vecakiem, gan paSam bérnam. SocializéSanas agrak vai
velak notiek ar katru, un labi, ja par to jau padoma, pirms
veidojas socialas attiecibas vienaudzu grupa.

Stress ir cilvéka organisma un psi-
hes nespecifiska kompleksa reakcija uz
emocionali |oti speécigu kairingjumu,
signalu vai problemsituaciju. Ta ir neat-
bilstiba, lidzsvara trukums starp situa-
cijas prasibam un spé€jam, dabiska at-
bildes reakcija uz parak lielu sasprin-
dzinajumu vai spiedienu. Stress ir musu
ikdienas neiztrikstoSa sastavdala, tacu
tas ieverojami atSkiras péec iedarbibas,
dziluma, spéka un ilguma un attiecigi
atskirigi iedarbojas uz organismu.

Ne vienmer stress ir slikts un kai-
tigs — ungaru izcelsmes arsts un zi-
natnieks Hanss Selje iedalja stresu
divos paveidos: eistresa un distresa.
Distress ir sliktais stress, kas rada iek-
$eju diskomfortu, bailes, lielu nedrosi-
bu, dazkart pat izmisumu un apzinu,
ka neko vairs neesi spéjigs izdartt.

Ka noteikt, ka bernu parnémis slik-
tais stress ka reakcija uz pardzivojumu,
ka jaskiras, japaliek svesa vide? Vero-
jam bailes (bérns negrib vairs gulét sa-
va gulting, slikts miegs), pastiprinatu
piekerSanos vecakiem, regresu uzvedi-
ba un spéjas (nevar paiet, prasas uz
rokam, raud, atsak sukat 1kski, curat
biksés). Paradas ar lidz §im nepiedzi-
vota agresivitate — bérns lieto rupjus
vardus, atbild asi un strupi vai kluse, ir
sacis kauties, métaties ar rotallietam un
citiem priekSmetiem, draud citiem. Ve-
cakiem bérniem rodas histérija, depre-
sivs noskanojums. Bérns biezak ir sa-
guris, neizrada interesi par apkart no-
tiekoSo, ir izklaidigs, nepiedalas vienau-
dzu speles. Smagakos gadijumos ve-
rojams apetites zudums vai, pretgji, ne-
gausiga eSana, miega trauc&jumi, nei-
rotiski simptomi vai bieza slimoSana
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(vienu, divas dienas darzina, nedelu
majas, un tad atkal tas pats). Parme-
rgs distress ir kaitigs un bistams.

Savukart eistress ir labais stress.
Eistress ir dzives nepiecieSama gars-
viela, kas arf rada zinamu nedroSibu,
bailes, satraukumu (dazkart patika-
mu), taCu mudina sanemties, sa-
sniegt izvirzitos merkus, bet nedara
pari organismam. Tatad stresu var
aplukot gan ka pozitivu adaptivo fak-
toru, kas lauj pieméroties mainigajiem
apstakliem, gan ka organisma daza-
do sistéemu (centralas nervu, endokri-
nas, imadnas u.c. sistému) rezerves
SPEju izsikuma pazimi.

Katrs savas skolas gaitas un ieSanu
uz bérnudarzu atceras dazadi. Vienam
tas ir bijis satraucoss, bet interesants
pasakums, citam - gruts sakums ar
labu turpingjumu, citam - ilgstoss ne-
panesamu skumju, bezspécigu dusmu
laiks. Vel kadam tas bijis tik nepanesa-
mi, ka itin biezi nacies aizbégt slimiba,
lai izvairitos no bérnudarza.

Kapéc ta notiek? Kapéc viens
bérns uz beéernudarzu aiziet priecigs,
labi satiek ar citiem bérniem, bet cits
savu protestu izpauz veida, kas saga-
da vecakiem kaunu un izmisumu? le-
mesli medz but dazadi, tomér zinamas
kopsakaribas ir un biezakos uzvedibas
modelus var visparinat. Svarigi badtu
paskatities uz situaciju biopsihosociali.

Biologiskais jeb fiziologiskais
komponents. Katra bérna fiziska at-
tistiba notiek individuali, to nosaka
genétiskie faktori, temperaments, ap-
ripes kvalitate un citi faktori. Viens
bérnins vairak [idzinas salatlapinai,
cits mazam spekaviram, cits apalam

kukulitim. To nevar nenemt vera. Ve-
cakiem allaz japiedoma, ka bérna
pasciena un pasveértiba, kvalitativas
saskarsmes prasmes un draudzigu
uzvedibas modelu apgusana ir svari-
gaka par dizaina apgérbu un “visu,
ko velies!” apmierinajumu.

Katrs dzives laika piedzivo neskai-
tamas SkirSanas un jaunas satikSanas.
Mainas vecums, laiks, pieredze, bet
baziski SkirSanas trauksme jeb bailes
no svesinieka agrinaja zidaina vecuma
ieliek pamatu tam modelim, ka cilveks
turpmakaja dzivé reagés uz skirsanos,
zaudéjumu vai ka jauna ieguvumu.
Skirsanas (separacijas) trauksme ka
normala simbiotiska attistibas posma
sastavdala sakas ap septito dzives
meénesi, kuiminé 10-18 ménesu vecu-
ma un pakapeniski izzud lidz 2-3 ga-
du vecumam.

No 5 fidz 10 méneSu vecumam,
budams mates apskavienos, bérns
sak petit mates seju, kermeni, salidzi-
nat to ar citiem cilvékiem (meklé sa-
vas robezas). Zinkariba par nezinamo
klust izteikta, bérns pamana atskiribu
starp pazistamiem un svesiem.

Berns atklaj, ka mate, kas vinu ap-
mierina, un ta, kura vinu neapmierina
(frustre), ir viena un ta pati persona,
un tas rada stavokli, kad |aunais sak
integréties ar labo. Pieredze rada, ja
mate ir “pietiekami laba”, tad “lau-
nais” berna nevar sagraut to, ko par-
stav mate, un bérns izveido gaidas
attieciba pret dazadam situacijam un
personam.

No 10 ménesiem lidz pusotram ga-
dam mate ir pamats, kur bérns var uz-
ladét baterijas droSibai un gut apstipri-
najumu izjutai, ka viss ir ta, ka tam ja-
bat. Berns sak pirmo trenéSanos at-
Skirtibai, bet joprojam doma, ka pats
nosaka to, kas notiek, — vin§ ir visva-
rens, Visspecigs sava priekSstatu pa-
saule ar gluzi egocentrisku pasaules
ainu un doma, ka matei pasai nav sa-
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vas gribas. Saja posma notiek es
funkciju — motorikas, domasanas un
atminas - strauja attistiba. Bérns akfi-
vak izpeta apkartni, attalinoties no
mates, atkal atgriezoties trené savu
Spéju but pastavigam. Svarigakais ir
tas, ka mate nekur peksni nepazid un
neuzrodas. Tadé| tik svarigi ir atvadi-
Sanas rituali, kas jaiztur vecakiem.
Vairakas reizes ir jastasta, ka mamma
tagad aizies tur un tur, tikmer bérnu
pieskatis, pieméram, omite, opis vai
auklite, un mate atgriezas, ka solijusi.
Turklat aizieSanai sakuma jabut sall-
dzinoSi Tsai un retai, lai bérns spétu iz-
turet prombutni un justies laimigs, kad
mate ir atgriezusies.

1,5-2 gadu vecuma bérnam sak
mazinaties visspéecibas sajuta, béerns
ir skaidriba par savu fizisko atskirtibu,
it ka palielinas atkariba un piekersa-
nas, tomer Tslaicigi. Valoda dod ie-
SpEju izzinat un kontrolet apkartni
jauna veida, bérns ieiet simbolu un
refleksiju (apceres) pasaulé, notiek la-
ba mates téla ieklauSana bérna uz-
tverg, kas dod pamatu spéjai attistit
savu individualitati, attistas iniciativa.

Ja lidz divu gadu vecumam bérna
pamatvajadzibas netiek ilgstosi ap-
mierinatas, tad pieaugusa vecuma tas
paaugstina jutigumu pret stresu, mazi-
na noturibu pret dzives grutibam, to-
starp ir grutibas macitties, jo nevar no-
ticet tam, ko maca, grutibas pielago-
ties parmainam, uzticéties sev pasam,
savam spejam un apkartgjiem. Rodas
vélme visu kontrolet, baZigums un
sliktu notikumu paredzéSana, hipo-
hondrija. Pasaule tiek uztverta ka ne-
droSa vieta, un biezak attistas trauk-
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sme, depresija, izslkkuma stavokli, at-
karbas no apreibino§am vielam, psi-
hoze un psihosomatiski traucgjumi,
kas saistiti ar gremoSanas traktu, ap-
tauko8anas un adas problemas.

2-3 gadu vecuma strauji pieaug
Sp€jas un prasmes. Ir vélme lekt,
skriet, kapt, rapties, zimet, imet, mi-
cit, lipinat un krasot. Bérns macas
pats paést, gérbties, tiek apgdta po-
dina lietoSana. IzdoSanas sagada lep-
numu par savu varéSanu, bet para-
das kauns par neveiksmém. Notiek
sava es apzinasanas un vélme to ap-
liecinat. Mainas raksturs. Paradas ne-
paklausiba, preti runadana, spitiba un
vélme paturét galavardu, visu darit
paSam. Biezi vecaki saka, ka bérns ir
samainits, un jauta, kur palicis tas mi-
lais, paklausigais (busim realisti -
bezpalidzigais) bérns. Butiski ir ak-
ceptét So nepaklausanos, jo lidz ar to
veidojas patstaviba, spé€ja pienemt
neatkarigus Iémumus, iniciativa un
spéja atdalities. Ja vecaki palaiz,
berns ir spéjigs iet. Vinam vieglak ie-
klauties vienaudzu kolektiva, jo ir sa-
juta, ka mate pati tiks gala ar sevi,
nesabruks, nepazudis. Bérna un ve-
caku starpa veidojas dro$a piesais-
te — tas ir pamats nakotnes attieci-
bam caur emocionali droSu veidu, ie-
spéju attistit iekSejo patibas izjutu,
Speju piekerties un izradit piekerSa-
nos savstarpgjas attiecibas. Bérns

apgust to, ka var iet pasaule, darit
varenas lietas un atgriezties tur, kur
tiek gaidits. Stress pamest mati ir pa-
nesams. Ja mate ir pieliposa, bailiga,
biede ar SkirSanos - “ja tu ta darisi,
es ieSu prom”, dara bérna vieta to,
ko vin$ var pats, vai nepartraukti vai-
no, noniecina, soda, tad bérnam ro-
das pastavigs kauns un Saubas par
sevi — tendence piekapties, grutibas
pateikt “ne”, paklauSanas vairaku-
mam, grutibas pienemt lemumu, bai-
les klUdities visu muzu. Skolas vecu-
ma Sie berni izjut apsaukasanos, iz-
stumSanu no vienaudzu vidus, igno-
réSanu vai pat nirgasanos.

Lidzigas sekas, kas vel papildinas
ar agresiju un/vai antisocialu uzvedi-
bu, veidojas tad, ja vecaki autoritari
pieprasa paklausanos, prasa to, ko
bérns veél nevar izdarit, parak agri un
stingri radina pie podina. Ka atbildi
sanem no bérna spitibu, atras dus-
mas, nepaklausibu, provokacijas. Ta-
di bérni skolas vecuma Kklust par
kausliem, noteikumu parkapgjiem un
pari darttajiem. Sis bérna attiecibas
ar mati sauc par nedroSo piesaisti —
ta izpauzas emocionala nedroSiba.
Bérns baidas zaudet attiecibu saites,
bailes summeéjas dusmas, agresija vai
arl trauksmé. NedroSas piesaistes

gadijuma S8kirSanas stress, bérnam
sakot bérnudarza gaitas, ir |oti spe-
cIgs un gruti izturams abam pusem.




Psihoterapeita ieteikumi

Saskana ar personibas attistibas
psihoanalitiskajam teorijam beérns ir
gatavs socializeties, proti, apmeklet
béernudarzu, aptuveni tris gadu ve-
cuma, kad ir izveidojies priekSstats
par objekta nemainigumu, pastavigs
nemainigs mates téls bérna ieksgja
pasaule, bérns ir jau sevi izdalijis no
apkartgjas vides (bérns par sevi runa
1. persond), ir izzuduSas trauksmai-
nas skirSanas bailes.

Gimené bérns ir bijis milosu, sa-
protosu, atsaucigu, biezi vien visu at-
laujoSu vecaku aprupé. Arvien biezak
bérns tiek paraprapéts — bérnam ne-
tiek liktas nekadas robezas, kas rada
vina apjukumu un izveido iestregSanu
agrinaja visvarenibas sajuta.

Sakot bérnudarza gaitas, rodas si-
tuacija, kad javeido attiecibas vienau-
dzu grupa un jaspéj respektét cita pie-
augusa prasibas. Veidojas spelu uzve-
diba, kur svarigas k|Ust tadas prasmes
ka spéja sadarboties, piekapSanas,
pacietiba, iniciativa un speja tikt gala
ar zaudejumu. Spéles tiek piedzivota
sancensiba, greizsirdiba, cina par varu
un veélme ierindoties iespé&jami augsta-
ka ranga. Bérns piedzivo vil§anos un
dusmas, ka viss nenotiek péec vina
prata, sagadajot daudz pardzivojumu
sev un gimenei kopuma.

uz izolaciju, depresiju, urina vai fécu
nesaturéSanu, paskaitejumu  (bérns
grauz nagus, ples matus, ausis, knibi-
na degunu utt.), neirotiskiem simpto-
miem (virpina matus, $Upo galvu, raus-
ta plecus, spélejas ar dzimumorga-
niem, stostas u.c.), somatizaciju (pek-
$ni paaugstinata temperatura, vedersa-
pes) vai pretéji — ar agresivu uzvedibu.

Visbiezakais stress, ko vecakiem
gruti pardzivot, ir bérna raudasana,
bailes, lugSanas, lai neatstaj, lildz pat
histérijai, kad audzinataja atplés bér-
nu no vecaka un ieved vinu grupina.
Gruti iedomaties, ka $ada veida no
bérna atvadijies vecaks spéj produk-
tivi un rado$i stradat sava darba.

Ko dart? Ka mazinat stresu, ko
izraisa SkirSanas? Pirmkart, iespgju
robezas izvairities no paragras (agrak
par trim gadiem) bérna skirSanas no vi-
nam nozimigiem pieaugusajiem, proti,
mates un téva, jo tas veicina uzvedibas
problemas. Japiebilst, ka otro, treSo un
nakamo bérnu socializacija parasti no-
tiek vieglak. Vecaki jau ir pieredzgjusi
un prot atrast saprotamakus veidus un
vardus, lai skaidrotu bérnam, ka Skirsa-
nas ir 1slaiciga un atkal kopa buSana
bUs droSa, paredzama un nemainiga.

Otrkart, idz dienai, kad jasak ap-
meklét bérnudarzu, jastiprina bérna

Biitiski ir akcentet nepaklausanos,
jo Iidz ar to veidojas patstaviha

Bet ir svarigi, ka bérns péc karte-
jas sancensibas dienas var atgriezties
pie vecakiem, kas spé€j sniegt mieri-
najumu, atbalstu, uzmundrinajumu,
milestibas apliecinajumu vardos, kurs
ir tikpat svarigs ka nepiecieSamiba
bez steigas parrunat situacijas un
konfliktus, kas raduSies bérnudarza
vai skola. Vecaku ieinteresétiba, lidz-
pardzivojums un konkréti ricibas vari-
anti mazina bérnu stresu.

Ja bérns majas ir apguvis pieredzi,
ka maisas pa kajam, ka vina rotalas ir
mulkigas, jautajumi — stulbi, tad ari, sa-
kot bérnudarza gaitas, stress bus pa-
augstinats, kas izpaudisies ar tieksmi
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parlieciba, ka vins ir miléts, saprasts

un pienemts, ka arl jatrené vina pat-

staviba. Prasibam pret béernu jabdt sa-

protamam, pienemamam, taisnigam,

tadam, kas nerada iekSgeju protestu.
Patstavibu var iegut, ja:

e mate neatbild ar agresiju uz bérna
agresiju;

e piedava bérnam izveli, lai bérns
justu, ka vin§ izlemj;

e aizliegumus ievies$ no rlpju pozicijas;

atskir milestibu no atzinibas;

e atSkir milestibu no rdpém - rupes
var atdot paSam bérnam, bet mi-
lestiba paliek nemainiga.

Treskart, |oti svariga ir agrina pie-

redze, ko bérns gust, verojot veca-
kus: ko vini runa, ka izskatas, ka pasi
socializ€jas. Biezi vecaki saka: es ie-
Su uz savu darbinu, tev jaiet uz sa-
vu — proti, béernudarzu. Ja vecaks pec
darba izskatas nelaimigs, izsicis vai
dusmigs, bezspeciba iekrit divana vai
ar piespieSanos gatavo vakarinas,
nemitigi vaimana par gratibam darba,
tad arl bérns protestés pret ieSanu
arpus majas. Berns spégj fantazet, rai-
zeties par vecakiem, kas aizies boja
cina ar ikdienas briesmam un neat-
naks pakal vinam uz bérnudarzu.

Skolas gaitu sakums septinu gadu
vecuma ir psihoemocionali stabilaks.
Saja vecuma posma bérns ir priecigs,
paklausigs, aktivs, paradas motivacija
un vélme izzinat, macities un prieks
par sasniegumiem. Ja bijusi neveik-
smiga agrina psihoemocionala attisti-
bas norise un ilgstoSs distress, kas
saistjas ar parmainam, tad bérna at-
tistas mazvertibas izjuta, tendence no-
slegties vai, gluzi pretéji, bérns kllst
agresivs. Beérns raizéjas par tuvako
nakotni, rezultata organisma saglaba-
jas augsts kortizola imenis, kas rada
ilgstoSu, hronisku, pat toksisku stresu
un veicina diabéta, aptauko$anas,
sirds un asinsvadu slimibu, kunga un
zarnu trakta problemu rasanos, ka ar
atminas un aug8anas traucgjumus.

Ja bérnam ir bijusi droSa piesaiste,
pietiekami augsta pasvertiba, nav pa-
tologiskas kauna un vainas apzinas,
tad, skolas gaitas sakot, stress bus
parvarams. BieZi jauta, vai bérnu pa-
laist uz skolu, ja dzimSanas diena ir no
1. septembra lidz gada beigam. Piere-
dze rada, ka labak skolu sakt pilnu
septinu gadu vecuma, 1pasi zeniem.

Stress pirms ikgadéja skolas gada
ir atSkirigs, jo bérns jau apguvis pa-
matiemanas saskarsmei ar vienau-
dziem un pie varas esoSu pieauguso,
proti, skolotaju. Ja bérnam ir slikta ie-
priekSeja pieredze, dodoties uz beér-
nudarzu vai skolu, vasara nebus bri-
numspogulis, kuram izejot cauri viss
sliktais bus pazudis. Jacen8as laikus
parrunat un saprast, ka bérns jutas
un vai spes tikt gala ar jauna macibu
gada sakumu bez traumeéjosa stresa.
Ja ne, meklgjiet palidzibu. =
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