Vecaki: 12 pétijumi, kas jazina katram vecakam.

Ka vislabak audzinat bérnus un but vecakiem.

Viens no daudzajiem iemesliem, kapéc beérnu audzinasana ir tik neiesp&jams darbs, ir tas, ka
visi jums sniedz padomus, un lielaka dala no tiem ir nelietderigi.

Tatad, pretgji nejausu anekdosu un manticibu tendencei, $eit ir divpadsmit psihologiskie
pétijumi par audzinasanu, kas biitu jazina ikvienam vecakam.

1. Vecaki ir laimigaki par tiem, kuriem nav bérnu.

Pirmkart, labas zinas tiem, kurus uztrauc vecaku slogs.

P&dgjos gados dazi pétijumi liecina, ka bérnu audzinasanas prieks ir lielaks par sapem.
"Ha!" vecaki sev slepus teica: "Es to zinaju!"

Tomér ne tik atri: pétfjumi ir paradijusi, ka vidgji vecaki katru dienu jutas labak neka tie, kas

nav vecaki, un viniem vairak patik audzina$ana neka citas aktivitates. Ipasi tevi giist augstu
pozitivu emociju un laimes ItTmeni no bérnu audzinasanas.

2. Uz béernu versta audzinasana ir ta verta.

Uzsverot bérnu audzinaSanas prieku, petijumi liecina, ka uz bérnu vérsta attiecksme nak par
labu.

Psihologi atklaja, ka vecaki, kuri bija visvairak orienteti uz bérniem, art bija laimigaki un
ieguva lielaku dzives jégu no bérnu audzinasanas.

Bérnu apriipes pasakumu veikSana bija saistita ar lielaku nozimi un mazak negativu sajiitu.

"Sie rezultati liecina, ka jo vairak riipju un uzmanibas cilveki velta citiem, jo vairak vini
iedzivo laimi un jégu.
p Jeg

No $§1 viedokla raugoties, jo vairak vecaki iegulda savu bérnu labklajiba, tas ir, jo vairak
vecaki biis "orientéti uz bérnu", jo vairak laimes un jégas vini sanems no audzinasanas.

Tatad, kas ir labs jusu bérniem, ir labs jums un jiisu vecakiem.

3. Laba audzinasana ietver emocionalas izpausmes atbalstiSanu.

Padomi vecakiem ir noteikumu un tabu jiiklis, tacu Sie petijumi sniedz zinatniskus ieteikumus
par to.

P&ttjumi liecina, ka vecaki, kuri mudina savas atvases izpaust savas emocijas, audzina
laimigakus bérnus.)



Kad vecaki atbalsta emocionalo izpausmi, jaunieSiem ir mazaka depresija un trauksme.
Vini ir arT uzmanigaki, labak regul€ savu uzmanibu un ir atveértaki, pienem sevi un pasauli.

Bérniem ir nepiecieSama "emocionala socializacija": sp&ja saprast savas emocijas un tikt ar
tam gala.

Galvenas vecaku prasmes, kas to panak, ir klausis$anas, mierinaSana un palidziba bérniem
atrisinat problémas.

4. Helikoptera audzinasana var biit nomacosa.

Tomer, tapat ka ar daudzam citam lietam dzive, starp riip€m un smacésanu ir neliela robeza;
it Ipasi, ja berni ir pieaugusi.

Aptaujaja 297 bakalaura studentus par vinu vecaku uzvedibu un vinu attieksmi pret to.

P&tijums atklaja saistibu starp "helikopteru audzind@sanu" un augstaku depresijas limeni
studentu vidi, ka arT zemaku autonomijas, radniecibas un kompetences [imeni.

"Vecakiem ir jaapzinas vinu iesaistiSanas attistiba un jaiemacas pielagot savu audzinaSanas
stilu, kad vinu bérniem $kiet, ka vini atrodas parak tuvu."

Citi pettjumi ari ir paradijusi, ka helikopteru audzinasana rada nepareizus bérnus.
5. Izvairieties no stingras disciplinas

Apméram 90 procenti vecaku atzist, ka vismaz vienu reizi pret saviem b&rniem ir pielietojusi
stingru verbalo disciplinu, pieméram, apsaukajot vai rajot.

Tomér nemiet vera, ka ta vieta, lai turétu tinus parlieka stingriba, tas var tikai saasinat
problému.

Daudzu gimenu un vinu vecaku pétijums atklaja, ka smaga verbala disciplina 13 gadu
vecuma paredz€ja sliktaku uzvedibu nakamaja gada.

Un tas nepalidzgja, ja vecakiem bija speciga saikne ar saviem bérniem.

"Uzskats, ka bargai disciplinai nav seku, ja starp vecakiem un b&rniem ir spéciga saikne, ka
pusaudzis sapratis, ka "vini ta dara, jo vini mani mil" - ir nepareizs, jo vecaku siltums
nemazinaja stingras verbala disciplinas sekas.

PatieSam, stingra verbala disciplina ir kaitiga jebkuros apstak]os.

Petfjumi arT liecina, ka skarba audzinaSanas prakse, kad bérni ir mazi, ir saistita ar mazakam
smadzenu strukttiram pusaudza gados.

6. Regulars gulésanas laiks ir vitali svarigs vecakiem.

Vecaki liecina, ka regulars gulétieSanas laiks ir patieS§am svarigs bérnu smadzenu attistibai.



Pétnieki novéroja 11 000 bérnu vecuma no 3 Iidz 7 gadiem, lai noteiktu gulétieSanas ietekmi
uz kognitivo darbibu. Pétnieki atklaja, ka:

"...neregulars gulétieSanas laiks 3 gadu vecuma bija saistits ar zemakiem lasiSanas,
matematikas un telpiskas izpratnes raditajiem gan z€niem, gan meiteném, kas liecina, ka
aptuveni 3 gadu vecums var biit jutigs periods kognitivajai attistibai."

Regulars gulétiesanas laiks ir svarigs gan zéniem, gan meiteném, un jo agrak to var izdarft, jo
labak izzinas funkcijai.

7. Paveiciet darbu kopa

Laimigus bérnus audzinat ir vieglak, ja attiecibas starp mammu un t&ti nav parak saspilétas.
Viens no biezakajiem vecaku stridiem ir majas darbi.

Viltiba, ka panakt gimenes apmierinatibu ar majas darbiem, ir to darit kopa.

Kad partneri savus pienakumus pilda vienlaikus — neatkarigi no ta, kur§ ko dara —, abi
cilvéki ir vairak apmierinati ar darba daliSanu.

Bérnu iesaistiSana majas darbos ir ar1 pozitivs vecaku solis.

8. Laba audzinasana nozim¢€ laut bérniem saskatit negativas emocijas.

Parsteidzosi, petijumi liecina, ka laba audzinasana lauj bérniem pareizi saskatit negativas
emocijas, pieméram, dusmas un vilSanos, tomér daudzi vecaki censas slépt no beérniem visus
konfliktus.

Bérni biezi zina, kad vinu vecaki mégina slépt konfliktu, un tas vinus mulsina.

Vini zina, ka kaut kas nav kartiba, bet vini neredz izmainas savu vecaku uzvediba, kas vinus
mulsina.

Labak, saka psihologi, laut bérniem redzet veseligu konfliktu un to risinaSanu - ta ir laba
audzinasana.

9. Ierobezojiet TV skatiSanos tikai mazuliem

Zinatnieki iesaka bérniem péc divu gadu vecuma skatities televizoru ne vairak ka divas
stundas diena un nevienu lidz §1 vecuma sasniegSanai.

Un lak, kapéc: papildu stunda TV 2,5 gadu vecuma paredzgja sliktu sniegumu véelak.

“...neregulars gul€tieSanas laiks 3 gadu vecuma bija saistits ar zemakiem lasiSanas,
matematikas un telpiskas izpratnes raditajiem gan z&€niem, gan meiteném, kas liecina, ka
vecums aptuveni 3 gadu vecuma var biit jutigs.



Jo vairak bérnu parsniedza So ieteikumu 2,5 gadu vecuma, jo sliktaks bija vinu vardu
krajums, matematikas un motoriskas prasmes 7 gadu vecuma.

10. Vingrojumi uzlabo b&rnu sniegumu skola.

Berni arvien vairak piekopj mazkustigu dzivesveidu. Vingrinajumi ir lielisks veids, ka
palielinat smadzenu jaudu, un tam ir daudz citu priekSrocibu.

P&ttjuma, kura piedalijas 11 gadus veci bérni, atklajas, ka méreni vai energiski vingrinajumi
ir saistiti ar uzlabotu sniegumu anglu valoda, matematika un dabaszinatnés.

Sie vingrinajumu ieguvumi tika noveroti ar1 izmekl&jumos, kas tika veikti 16 gadu vecuma.

Interesanti, ka meitenu zinatniskos rezultatus visvairak ietekméja papildu vingrinajumi.

11. Intensiva maternitate padara vecaku audzinasanu saspringtu.
Dazas sievietes saka, ka bérnu audzinasana rada lielaku stresu neka darbs.
Pastav ciesa saikne starp audzinaSanu, stresu un vainas apzinu.

Ka m@s varam to saskanot ar zinojumiem un p&tijjumiem, ka bérni sniedz prieku un jégu jusu
dzivei?

Tas var bt saistits ar atSkirtbam attieksme pret bérnu audzinasanu.
Jo 1pasi tas, ka esat "intensiva mate", jums var kaitét.

Sava pétijjuma, kura piedalijas 181 mate, kurai ir bérni, kas jaunaki par 5 gadiem, vini atklaja,
ka mates, kuras visstingrak atbalstfja domu, ka bérni ir svéti un, ka sievietes ir labaki vecaki
neka viriesi, biezak cie§ no depresijas un mazak apmierinatas ar dzivi.

Ja, izglitojiet savus bérnus, bet neupurgjiet savu garigo veselibu.
12. Kapéc brali un masas ir tik dazadi?

Ikviens, kuram ir vairak neka viens bérns, pamanis interesantu lietu: vinu personibas biezi ir
loti atSkirigas.

Patiesiba, saskana ar petijumiem, braliem un masam nav vairak kopiga ka diviem pilnigi
svesiem cilvékiem.

Tas ir Joti divaini, nemot véra, ka 50 procenti vinu genétiska koda ir identiski.
Atbilde vispar nav génos, bet gan vide, kura aug bérni.
Katram b&rnam ir atskiriga vide:

* atSkiriga attieksme pret vecakiem,



*citas attiecibas ar citiem braliem un masam
3> 2
* dazadi draugi un pieredze skola...
. utt.

Un visas §Ts atskiribas kopa veido loti ievérojamas atskiribas starp braliem un masam — biezi
vien tadas, ka, ja vini neizskatitos 11dzigi, jiis nekad neuzzinatu, ka vini ir radniecigi.

Tas viss, protams, nozimég, ka, ta ka vinu personibas un temperaments biezi ir loti atSkirigi,
vecaku stratégijas, kas der vienam b&rnam, var nedarboties citam.

Tas ir tikai vel viens izaicinajums vecakiem!

Skolas psihologe O. Karkina
Izmantoti interneta materiali:

https://www.spring.org.uk/2021/10/parenting.php

https://health.clevelandclinic.org/what-is-gentle-parenting/



https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.spring.org.uk%2F2021%2F10%2Fparenting.php%3Ffbclid%3DIwAR0FsuUzj_hTHDNnj_qlOMcsfKg5iOoiE_EgTgDt6Pu3RZPP9P-_K94sPtw&h=AT2s5mXP-O2O_WtbAEfsdiRXWphulPlgBBSAeVEXm-vIoGgVHxoZ40UQEiji1zEmE28zbHdeXKrTtDqBLM_MZQKQYWzigKHqLtJ6ZT-5J5M3nwD5zsU9U7ALieZHyuhBrZh4TQ
https://health.clevelandclinic.org/what-is-gentle-parenting/

