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Lai ieviestu jégpilnu ritmu gimenes dzivé, vecakiem japatur prata
ilgtermina mérki

Gimenes kopéja ikdiena ir nemitigi mainigs process, kura atspogulojas ne tikai tas
loceklu individualie piedzivojumi un pardzivojumi, bet ari apkart notiekosais.
Turklat ir notikumi, kas satricina ierasto ikdienu vairak neka citi — vai tas butu
macibu gada sakums un pareja no brivdienu bezriipibas uz pienakumiem, vai
socialpolitiska nenoteiktiba un nedrosiba par gaidamo ziemu. Tapéc, lai gan
profesionalaja sféra tas nereti lietots ka lamuvards, ikdiena «rutina> var but laba
palidze.
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«Misu smadzeném vienkarsi patik ritms un paredzamiba. Visu, kas ir neskaidrs,
smadzenes uztver ka potencialu apdraudéjumu, lidz ar to tas provocé trauksmi un
stresu,» saka Anda Gaitniece-Putane, organizaciju psihologe, socialo zinatnu
doktore un Latvijas Universitates docétaja. Lai trauksmi mazinatu un palidzétu
adaptéties parmainam, svarigi, lai gimenes ikdiena batu sava dala noteiktibas.
«Lai visi zinam, cikos iesakas musu rits, kas notiks pa dienu, cikos sakas un
beidzas skola, cikos vecaki bus majas no darba, kads ir musu vakara céliens, >

uzskaita psihologe. «Ja to zinam, varam mierigi iet cauri ikdienai.>

Nedélas vizija

Sakuma vértigi apzinat pieturpunktus, kas veido kopejo dzivi. Darbs, skola,
bérnudarzs, hobiji. Cik daudz laika katrs no tiem aizniem un ka ietekme ari paréjos
gimenes loceklus. Pat pavisam praktiskas lietas — cikos katram no majiniekiem

jacelas, lai saktu dienu laikus, un kurs gatavos vakarinas.

«Sakt varam ar to, ka apsézamies pie viena galda un izrunajam to, kas katram ir
svarigs,> saka Gaitniece-Putane. Viedoklis par gimené notiekoso var bt pat
mazam bérndarzniekam. «Savu intere$u un spéju robezas ir vérts laut vinam to ari
paust.» Lidzigi ka biznesa, kur darbu organizé soli pa solim, ari gimenes kopéjo
notikumu musturu var veidot strukturéti. «Parrunat ari sikas detalas, lai saprastu,

ka veidojam ikdienas struktaru.»

Ja ieprieks ikdienas organizacijai apzinata uzmaniba nav pievérsta, vairak laujoties
notikumu dabiskajam ritéjumam, varbut ir vérts vispirms sarikot plasaku gimenes
sarunu. «Lai vispar saprastu, ka labak veidot ikdienas strukttru, rami, uzbavéjam
karkasu, > norada psihologe. Péc tam majiniekus par ikdienas aktualitatém var

informét, piemeéram, isakas iknedeélas sapulceés.

«Pieméram, misu gimené tas médz notikt péc svétdienas vakarinam, turklat
«sapulces> cits citam devam arl pozitivu atgriezenisko saiti — par ko varu pateikt
tev paldies vai komplimentu, ko forSu esmu novérojis.» Sajas sapulcés visi ari
uzzina, kadi pasakumi gaidami nakamaja nedéla. Bet, ja kadam darba vai skola

tuvojas saspringtaks posms, var pardalit pienakumus.

«Més uzbuvéjam viziju, kadu ieplanojam un kadu gribétu nakamo nedélu,> saka
Gaitniece-Putane. Turklat tas nav tikai abstrakts vélmju saraksts, bet pietiekami
konkréts plans, ko péc vajadzibas var arl vizualizét. Pieméram, ka kalendaru, kura
attélotas trauku mazgasanas dezlras, suna staidzinasanas grafiks, teatra
apmekléjums un paréjas gimenes ikdienas realijas. «Bérni ta apgist ari vértigas

socialas prasmes — parrunat, vienoties, sarunat un uznemties atbildibu.>

Nolaist latinu

Tiesi pienakumi un riipes gan pret sevi, gan citam pret citu vislabak veido bérnos
izpratni par atbildibu un célonsakaribam, kas bus ari vinu talakaja dzive.
«Pienakums ik ritu saklat gultu ir prakse, kura bérns trene apnemibu kaut ko
paveikt sava laba katru dienu, pat ja to ne vienmér gribas. Més savus bérnus
audzinam ka cilvékus, no vecakiem diezgan liela méra bus atkarigs, cik vini bus
apnémigi, drosmigi, stradigi,» uzskaita psihologe. «Tapéc es vienmér brinos par
vecakiem, kuri neliek saviem bérniem majas neko darit. Vai vélaties viniem nodot

zinu, ka darbs ir kaut kas slikts?»
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Tomér gan atskirigu temperamentu, gan personibas iezimju dél gimenes locekli
var nebut miera ar kopéjiem planiem. Un ir gatavi savu neapmierinatibu ari paust.
«Maés savus bérnus gana labi pazistam, lielakoties iek$éja nojauta pasaka prieksa,
kad ir runa par slinkumu vai nevélésanos un kad tas tieSam ir pret vina dabu,>»
saka psihologe. Nevajag lauzt bérnu dabu, bet japatur prata, ka vecakiem jadoma
ilgtermina — kadas ipasibas un prasmes bérnos vélamies attistit. «Man ka
vecakam ir vieglak izturét ari stridus un tieléSanos, ja ilgtermina saprotu, ka varda
es to daru. Palidzu bérnam veidot rakstura stingribu, spéju parvarét diskomfortu.>

Tacu reizém lielakas gritibas rada nevis kopigi ieviesta ritma ievérosana, bet
samierinasanas ar nobidém taja. Pieméram, ja viens vai vairaki gimenes locekli
saslimusi un nakas atcelt planus. «Dzivé notiek viss kaut kas. Reizém ir vienkarsi
jaizdzivo, tapéc nevajag uzstadit sev latinu parak augstu. Un, ja nepieciesams, to
var arl nolaist. Var dzivokli tirit katru nedélu, bet var ari vienreiz menesi. Bet més

to izrunajam,> pasmaida psihologe.

Tapat ari situacijas, kad ieprieks pienemtais 1émums isti nedarbojas. To var mainit.
«Ari musu gimené bija ideja, ka visvieglak virtuvi uzturét kartiba, ja katrs pats péc
sevis nokops. Méginajam paris ménesus un parliecinajamies, ka tas nestrada.
Tagad esam atgriezuSies pie klasiska deziru ritma,> stasta Gaitniece-Putane.
Dzives situacija mainas, bérni pieaug, un gimene ka dzivs organisms pielagojas

apstakliem.

«Es vienmeér brinos par vecakiem, kuri neliek saviem bérniem stradat. Vai velaties
viniem nodot zinu, ka darbs ir kaut kas slikts?> saka organizaciju psihologe Anda
Gaitniece-Putane. Foto no privata arhiva

Ka planot kopéjo ikdienu?

1. Neaizmirst par Skietamiem sikumiem. Pieméram, kurs no ritiem paréjos

pamodinas.
2. Pateikties par labo, laut paréjiem justies novertétiem.
3. Konstruktivi noradit ari uz to, ko varétu uzlabot.

4. Tedalit katram vina spéjam atbilstoSus pienakumus.
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