Adventes kalendars — SatikSanas.
Satiekot sevi, satiec savu bérnu. Pa istam.

) darit?
fantaze.
Ees tay
2, NESTR o o _
. cee Ko es Sodien, Seit varu darit, lai manas attiecibas ar bérnu
# klGtu tuvakas un labakas? Ko varu parstat darft, lai tas

klGtu labakas?”
“Vai Tu sev patic? Ka Tu gribétu dzivot? Kads vecaks tu vélétos
bit? Fantaze par idealo versiju bez cenziras. Vai es eju
virziena, kura es vélos doties?”

Uzraksti kadas konkrétas lietas, ko tu vari sakt dartt jau
tagad. Pieméram, 3x dzili ieelpot pirms reagét, pamasét
pédinas vakara, izradit savu prieku, satiekot bérnu.
Atrodi mirkli klusuma un atbildi Sodien sev uz Siem

jautajumiem. Neparmet sev. Sper soli uz priekSu. Tavas

atbildes bds labs sakums cela uz parmainam.

“Ka es kopuma sava dzivé varéetu k|t relaksétaks,
mierigaks, lidzsvarotaks, kas man prieks ta ir vajadzigs?”

mlerlga = Padoma, pieraksti un paturi sev acu prieksa.
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Adventes kalendars — SatikSanas.
Satiekot sevi, satiec savu bérnu. Pa istam.

“Ir neiespéjami vadit bérnu, ja neesi kontakta ar sevi. Ir
Sa.jUSt neiespéjami sajust bérnu, iejusties vina, saprast, kas vinam
ir vajadzigs, ja nejuti pats sevi.”

e ) = Ko tu par to doma? Ka tas tev ir — sajust sevi? izaiCi na!
#
et
#5
reakCiJa. “Nevis jamaina bérna uzvediba, bet tava reakcija. Caur to,
ka tu mainisi savu reakciju, mainisies art kaut kas taja, ka
M jus basiet kopa.”

Ka tu vari maintt savu reakciju? Kas tev taja batu
palidzoss? Vai esi gatavs uzzinat vairak?

GIMENES PSIHOLOGIJAS CENTRS

“Bérni, kuri nevar Tsti sajust savus vecakus,
tos izaicina dazados veidos ar savu
“negativo” uzvedibu, mégina dabut no
mums kadu reakciju un atsaukt Seit un
tagad.”

Atsauc atmina kadu no izaicinoSajam
situacijam. Vai Sis apgalvojums varétu
atbilst patiesibai?
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Just.
e
£/
“Bérnam vienmeér ir iemesls vina emocijam.
“Tavs bérns drikst just visas jatas un ari tu driksti just visas jltas. Tas |aUJ i Palaujies un tici, ka tam vienmér ir iemesls.
ir informacija par to, kas notiek. Ja més $is jltas piefikséjam un ¥ Viénigais, ko b&rnam no tevis vajag, ir, lai tu

apzinati tas aplikojam, mums klGst daudz skaidrak, kas mums dzive
dara labu, kas ng, kas mums ir jaapgust, no ka jaatsakas, lai justu

pienem vinu vina jatas, palidzi vinam pasam
o S tikt cauri Sim jutam, nenodarot pari sev un
vairak patikamas jutas. citiem. Lauj bt tam, kas ar tevi notiek. Lauj
sev baidities un runa ar kadu par savam
bailem! Lauj sev skumt un runa ar kadu par
savam skumjam! Caur to tu nonaksi tuvak
pats sev un paskatisies uz bérnu pavisam
citam acim.”

5 e
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(o

Vai tu sev atlauj just visas jatas? Ko tu ar tam dari?

“Tas nav tava vara vienmér padarit savu bérnu laimigu. Vins drikst art
kadreiz justies bédigs, dusmigs, noskumis. Vins$ drikst vienmér nedabut
to, ko vélas. Tavs vecaka uzdevums ir palidzét but vinam visas jatas, lai Vai tev ir viegli runat par savam jatam?
ko tas vinam nozimeg, lai kadas tas ir. Ta tu sagatavosi vinu realajai

d ﬂkSt . dzivei.”

Ka tev ir So lasit? Tava vara nav padarit savu bérnu vienmér laimigu...
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“Bérns nedara neko

pret tevi, vins visu dara klatbutne

prieks sevis. Ja bérns pallei!

sit, tad vins$ tada veida

izmisigi sauc tevi vinam “Bérns Isteniba ir piedzimis jau kompetents, un

palidzét tikt ar kaut ko O #11 mums vins$ nav kaut ka Tpasi maksligi javeido. Vin$

gala.” atnak Seit ar savu personibu, gatavs Sai dzivei.
Mumes ir javeido ar vinu uzticésanas pilnas,

Atsauc atmina kadu drosas, milo3as attiecibas ta, lai vin$ varétu

sadu situaciju. Vai ta sanemt no mums masu klatbatni un atbalstu

varétu bat, ka bérns laika, kamér vin$ izaug no maza stadina par lielu

caur to lidza tev koku.”

palidzibu?

Vai tu vari tam noticet?

“Atceries, ja tavs bérns sit, kliedz, krit gar zemi — tas ir tikai Sis bridis. Dusmu
izpausmes nebiis bezgaligas. Siem briziem vienmér ir sakums un beigas. Pamani ari

pamanl labos brizus.”

Pamani Sodien jusu kopigos labos brizus. Pakavéjies tajos.
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“Beérna lielajas emocijas mégini iejusties bérna, lai ar
savu empatisko klatbatni iedotu vinam informaciju. “Es

“Tavs bérns sobrid nevar
citadak. Ja vins vareétu, vins

tiefam daritu. Neviena bérna redzu, ka tu esi tik dusmigs, ka met mantas. Tev tas ir

vélme un mérkis nav sabojat tik grati!” Milosi atbalsti. Tu driksti novilkt robeZas. Tu L .
nevar. attiecibas ar saviem driksti atkapties, atjaunot savu iek3&jo stabilitati un 1€) usties.

vecakiem. Vin$ negrib, lai uz atkal atgriezties.”

vinu dusmojas.” Vai spéj iekapt bérna kurpés? Pamégini to Sodien. A

#13 Vai tev ir apzinata vélme Iztélojies, ka tas ir but vinam tiesi Sodien. Kas ar vinu

sabojat attiecibas ar savu Sodien ir noticis, ka vins reagg, kas varétu slépties aiz Sis

bérnu? Ticam, ka né. Tada nav aréjas reakcijas?

ari tavam bérnam. Nostiprini

So apzinu!

“Tev ar to nav jatiek gala vienam. Posma, kad apgdsti, ka reagét pa jaunam, ja zini, ka
tev ir risks parreagét, |udz citu cilveku atbalstu. lespéjams, kads var atnakt un tevi
nomainit, varbit vari kadam piezvanit.” atbaIStS.

Vai tev ir kads, kas atbalsta? Partneris. Tuvinieks. Draugs. Kada uzticibas persona,
kurai tu vari pallgt atbalstu. Uzruna! =
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dusmas!

#O

“Palikt kontakta ar sevi! Tas ir trenins, kas veicams katru dienu. Sac ar to, ka paliec
paspiesaisté pozitivas emocijas. Kad piedzivo kaut ko jauku pats ar sevi, partneri vai bérnu,
darba vai ar draugiem, apzinati atved sevi atpaka/ pie sava kermena un iek3gji pievérsies, ka
tiesi So prieku un patikamo izjitu tu Sobrid sajlti sava kerment? Kur tiesi? Kada i sajata ir?

Paliec pie tas!”

“Dusmas un tas, ka més tas piedzivojam
- ar paatrinatu sirdsdarbibu, saraustitu
elpu, sarkaniem vaigiem, saspringtu
zokli, savilktam daréem -, ir
automatiskas reakcijas un ilgst tikai 90
sekundes. Ja izdodas Sajas 90 sekundeés
visus savus resursus veltit tam, lai
palidzetu sev, tad |oti iespéjams, ka péc
$im 90 sekundém spési atkal domat
daudz skaidrak un rikoties atbildigak.”

Vai 90 sekundes tev skiet ilgs laiks?
Pameégini Sodien piefiksét, cik ilgas ir 90
sekundes.

Piefiksé Sodien pozitivas sajitas. Kas notiek tava kermeni?

sac!

#1/

piedzivo.

EE————— %
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“AlID: apstajies, iztélojies, dari.

Apstajies - kad nak dusmas,
iek$éji panem pauzi. I1ztélojies
—ka no malas izskatas
situacija, kad tu ka vecaks
sadusmojies, tacu apstajies un
neizreagé savas dusmas.
Megini ari iztéloties, kas butu
tas, ko tu daritu, ja neapstatos
— kliegtu, grastitu bérnu. Ka
tas no malas izskatitos? Vai
patieSam tas ir tas, ko tu vélies
darit? Dari — paliekot kontakta
ar savu kermeni un emocijam.
Nevis esot emociju vara, bet
apzinoties tas, esot tajas,
vienlaikus paliekot tads, kurs
var tas vadit.”

Sac trenét AID. Tas nebs
uzreiz viegli, bet ir ta vérts.
Meégini un paslave sevi par
katru izdosanos. Neesi pret
sevi skarbs, ja uzreiz
neizdodas. Ej soli pa solim.
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““]a"” nostaja. Biezi
lietojot vardu “ne”,
bérnam tas ar laiku
klGst par tuksu
skanu. Centies
apstaklus un
<« situaciju radtt tadus,
#O lai bltu iesp&jams
teikt “ja” bérna

“Apgusti prasmes sevi nomierinat. Tava atbildiba ir palidzét tavam
bérnam nomierinaties. To varési tikai tad, kad spési nomierinat sevi.
m Iera Atpazisti, ka tu parasti nomierinies.”

Sastadi sarakstu, kas tieSi tev palidz lielas emocijas atglt mieru.

vajadzibam un
vélmém. Tev nav
jaapmierina visas
vélmes. ledod
alternativu caur

5 “ja”. Tomer
funda. “Veiksmigai komunikacijai ar bérnu esi tuvu, viena liment, Jal atceries, ka “ja”
veido acu kontaktu. Runa 1si, kodoligi, bérna vecumam kadam citam
§ » atbilstosi un konkréti. Nelieto visparigas frazes — “ta nedrikst k|Gt par
ole neviens nedara”, “ta nevar uzvesties”. Runa par sevi un to, “né” tev pasam.”
kas tev Sobrid ir svarigi, kapéc gribi, lai bérns sadarbotos.” #Qj o Lo
Cik biezi tu saki “ne”
Padoma, ka tu parasti runa ar bérnu. Mégini atceréties savam bérnam? Cik
situacijas, kad netiki sadzirdéts vai kad tiki sadzirdéts. Kas bieZi tu saki “ne”

tajas atskiras? sev?
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“Iztélojies dusmu = =
situacija, ko daritu mi IeStI ba'
milestiba. Skaties no

milestibas aspekta uz —
savu bérnu. Ko tu 120

darttu?”

Kas tev ir milestiba?

mans.

“Véro savu bérnu! Mégini iejusties, kas ir
vina vajadzibas, kas vinam ir svarigs. Esi

103 kontakta ar sevi un apzinies ari savas
vajadzibas. Vienmeér tava cela bus kada
“Kads ir tavs bérns? Apraksti klida. Tu secinasi no tas kaut ko, pamainisi tUVTba.
sava bérna personibu: vina un vérosi. Vérojot, méginot, klidoties,
Tpasibas, raksturu, uzvedibu. pamainot, tu atradisi savu celu, kur$ nekad
Ko tu vina ipasi noverte?” nebis perfekts, bet tavs. Tas bis attistibas +0 A

. _ . cels. Tuvibas cels.”
Pasaki savam bérnam, cik ’ ’

VInS Ir Ipass. Lai tev izdodas bat tuvak sev un tuvak
savam bérnam!



