VECAKIEM

Emocionala spriedze arkartas situacija

ST briza situacija ir kaut kas jauns mums visiem, $obrid
nav neviens, kuru tas neskartu. To var uzskatit arT par
saméra unikalu pieredzi, jo vardus "paSizolacija",
"karantina", "arkartas situacija" nebija ierasts dzirdét
misu ikdiena. ST jauna pieredze prasa no mums elastibu,
sp&ju pielagoties, paklauties jauniem noteikumiem un
vienlaikus arT turpinat ikdienas dzivi, tikai adaptgjoties
jaunajam prasibam un virknei ierobezojumu. Kadam ta ir arT samé&ra traumatiska pieredze, jo Viss
iepriekSmingtais liek mums meklet jaunus risindjumus taddam ikdieniSkam darbibam ka veikala
apmekl&jums, darbs, macibas, iestazu apmeklejums, rékinu apmaksa, turklat risinajumiem ir jabut
tadiem, lai m&s visi izdzivotu. Tiesi ta! Sobrid ikvienam ir jadoma ne tikai par sevi, saviem tuvakajiem,
bet par visu sabiedribu kopuma, jo més katrs ar ikvienu savu darbibu varam pasargat ne tikai sevi un
gimeni, bet ari citus sabiedribas locek]us.
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Saja neierastaja situacija izaicino$i varétu biit ar sp&ja parvaldit savas emocijas, kuras pieder pie
traumatiskam un kritiskam situacijam, pieméram, dusmas, bailes, skumjas, bezspécibas izjiita un
daudzas citas. STs emocijas ir raksturigas jebkurai krizei, jo sakotngji, nonakot krizg, cilveks piedzivo
Soku un neticibu, tam seko noliegums, bet péc tam jau pieminé&tas dusmas, skumjas, ar1 vainas izjiita un
bailes, 11dz nak arT pienemsana un adaptéSanas jaunajai situacijai.

Tas, ka m&s noliedzam vai nesp&jam pienemt §1 briza realitati, ir dabiska misu psihes aizsargreakcija. Ja
mges uzreiz spétu apzinaties realo situaciju, tad visdrizak nezinatu, ko ar to iesakt, ka tikt gala un tas
raditu trauksmi vai paniku. Tap&c japalaujas uz atbildigajiem dienestiem un valsts vadibu, kas So
arkartas situaciju regulé un sniedz mums konkr&tus noradijumus turpmakajai izpildei. Nevajadz&tu
paklauties panikai vai gluzi pretgji, klaji ignorét dros§ibas pasakumus. Par to biitu jaruna ari ar bérniem
un jaunieSiem, jaskaidro viniem saprotama veida par to, kas Sobrid notiek, kadas emocijas varam
piedzivot un ka tas parvaldit. Ir verts apzinat, kas ir tas, kas Sobrid bérnu vai jaunieti visvairak uztrauc?
Varbiit raizes raisa kontaktu samazinaSanas ar vienaudziem, jo macibas notiek attalinati un ir citi
pulc€sanas ierobezojumi, samazinajusas vai pat pilniba izzudusas izklaides iesp&jas un briva laika
aktivitates?

Ko darit ar emocionalo spriedzi?

Lai mazinatu emocionalo spriedzi, svarigi vispirms saprast, kas visvairak mani Sobrid uztrauc, kuras
dzives sfeéras Sobrid ir visnestabilakas — darbs un finanses, attiecibas, brivais laiks? P&c tam jamégina
saprast, ko es Sobrid varu iesakt, jo katram no mums ir kadas iesp€jas, ka uzlabot situaciju. Speku un
idejas var meklet sava iepriek$&ja pieredze, ka citas situacijas esmu ticis gala ar grutibam vai pekSnam
un negaiditam parmainam, kadi ir manis paSa resursi un kadi ir argjie resursi, kas no malas man var
palidzet, kads ir mans atbalsta loks. Atpazistot savas emocijas un runajot par tam, més uz savam
gritibam varam paskatities racionalak, un iesp&jams ieraudzit, ka Saja arkartas situacija ir arf ieguvumi,
varbiit ir paradijies vairak brivais laiks, ko veltit sarunam ar bérnu vai palidzot attalinatajas macibas? Ta
ir iesp&ja vertigi pavadit So laiku, jo ikvienam no mums ir darbi un plani, kuriem nekad nepietiek laiks
steidzigaja ikdiena, piemé&ram, attiecibu uzlaboSanai, majas sakartoSanai, kadu jaunu prasmju izkopSanai
vai apgisanai. ArT komunikaciju ar talakiem, bet svarigiem cilvékiem neviens nav atcélis, tik tas jadara,
ievérojot noteiktos ierobezojumus un izmantojot modernas tehnologijas, pieméram, videozvana iespgjas.

Ikdienas planoSana, kopigas aktivitates un disciplina

Nenoliedzami, emocionals un sadzivisks izaicinajums Sobrid ir apjomigais laika daudzums, ko pavadam
ar gimeni un b&rniem majas, jo 1idz $im tik aiznemta un steidziga ikdiena ir apstajusies. Tas var raisit arT



ne mazums konfliktu un Seit atkal ir iesp&ja macities no §is situacijas, ka veidot un uzturét attiecibas
"dzilak" neka tikai minimali kontakti ikdienas skr&jiena. Ir jamacas pavadit laiku kopa, jadoma kopigas
aktivitates, jasasauc gimenes sapulci un jaizveido visai gimenei piepemamu dienas grafiku, kura ieklauj
gan katra pienakumus, gan art kopigas aktivitates. Tas prasis visu iesaistito cilvéku disciplinu, bet tas var
ar1 stiprinat gimeniskas saites, jo bérni var palidzét un pamacit vecakiem attalinata darba veiksana
izmantot tehnologijas, bet vecaki savukart var palidz&t bérnam ar macibu vielas apgiiSanu attalinato
macibu laika.

Ikdienas darbus biitiski var atvieglot tieSi planoSana un pieturéSanas planam, jo ikdiena bez struktiiras
rada haosu un apjukumu. Ja Iidz Sim bija ierasts noteikta laika doties uz darbu vai macibam, tad ari
uzturoties majas, biitu japieturas pie noteikta celSanas laika, jo galu gala $is nav brivdienas. P&c tam
javeic ierastie ik rita rituali, turklat Sobrid var nesteidzigak un visi kopa baudit brokastis. Tad buitu jaseko
macibu un darba procesam, kas sevi ietver arT atpiitas pauzes. P&cpusdienas un vakara dalu var pavadit
atbilstos$i ta, ka gimene ir vienojusies. Katram ir vajadzigs laiks ari vienatng, tapéc butu labi, ja arl
b&rnam un jaunietim ir nodro$inata vieta, kur pabtit vienam.

Ka jiitas bérns un jaunietis Saja laika?

Dala bérnu un jaunieSu var izjust prieku, ka nav jadodas uz skolu, bet dala var izjust arT apjukumu un
uztraukumu, jo ziid tieSais kontakts ar vienaudziem, izziud izklaides iesp&jas un kada dala noteikti
uztraucas ar1 par attalinato maciSanos un parbaudes darbiem, eksameniem. Turklat, ja teor&tiskos macibu
kursus var apgit attalinati un pasmacibas cela, turklat tehnologijas jauniesi parvalda loti labi, tad ar
profesionalo prasmju apgtSanu ir pavisam savadak. Uztraukumu var raisit ari domas, ka péc arkartas
situacijas atcelSanas, viss iekavétais biis jaatgiist ar dubultu sparu. Varbit uztraukums ir par to, ka
macibas varétu tikt pagarinatas vasaras perioda?

Vecakiem noteikti vajadz&tu pieverst pastiprinatu uzmanibu b&rniem un jaunieSiem, art tiem, kas vispar
neuztraucas, jo tas var liecinat, ka vini neizprot arkartas situacijas nopietnibu vai ari kads dzivo pilniga
nolieguma, kas tas nenotiek pa istam. Daudzas b&mnu un jaunieSu reakcijas tieSa meéra ir saistitas ar
vecaku attiecksmi un to, ka vecaki uztver So bridi, ko vini par to runa, ka risina radusas problémas. Ja
jaunietis neizprot situacijas nopietnibu, tad vinam pastav lielaks risks neieverot noteiktos ierobeZojumus
un paklaut ne tikai sevi, bet apkartgjos paaugstinatam riskam. Bitu jaruna un jaskaidro, ka savas vélmes
un vajadzibas péc ballitém, izklaidém, bezmeérkigiem veikala apmekl&jumiem, citu apciemosanas ir jabiit
noliktiem mala. Jaskaidro, ka §1 situacija ir uz laiku un to visu izbaudit biis iesp&ja vélak. Vecakiem
jarekinas, ka tas var raisit arT agresiju no jaunieSu puses, jo vini jutisies iesprostoti un nesaprasti. Ipasi
tas var skart jaunieSu gimenes, kur jaunietim ir kadas atkaribas un vélme uzsmekét vai lietot kadas
apreibinosas vielas ir daudz spécigaka neka noteiktie ierobeZojumi. Ari $ada situacija vecakiem bis
milzigs izaicinajums, bet no otras puses, varbiit ta ir iesp€ja situaciju mainit, kamer vel tas ir iesp&jams.

Visgritak Sobrid varétu klaties bérniem un jaunieSiem, kuriem skola un ar&ja pasaule bija ka iespgja
izkltt no nelabvéligas majas vides, pieméram, gimenes ar atkaribu problémam vai citam socialam
problémam. Ja Sobrid viniem nepartraukti ir jauzturas nelabvéligaja vide, tad iesp&jams, apkartgjiem
cilvékiem, kas to pamana vai zina par Sadiem apstakliem, butu jazino atbildigajiem dienestiem vai
vismaz japainteres€jas, ka jaunietis jitas, ka vin§ Sobrid dzivo, vai vipam nedara pari, vai ir nodroSinatas
pamatvajadzibas?

Ko talak?

Lai vecaki tiktu gala ar savu un bérnu stresu, ieteicams pienemt izmainas, pildit visus nepiecieSamos
priekSnosacijumus virusa ierobezoSanai, bet ar1 neparspilét. Atbalstam viens otru, sekojam Iidzi
informacijas apjomam, ko pasi lasam, skatamies un ko skatas miisu bérni, lai nevajadzigi nepaaugstinatu
stresa [Tmeni. Veselibu mums visiem!!!



