Co-funded by the R
Erasmus+ Programme *

VESELTBAS GAITA of the European Union **«*:

101 Macibu materiali
ATTIECIBAS

Saturs
1. Attiecibu vispargjs apraksts

1.1. Konteksts. Attiecibu apraksts/definicija
1.2. Pieradita griitniecibas ietekme uz mates/bérna veselibu

1.3. Negativas uzvedibas iemesls — ka vispar veidojas uzvediba

o N P~ W W

2. Galvenie pétijumi par attiectbam

2.1.  Secinajumi par nakamo vecaku uzvedibas negativajiem aspektiem un to ietekmi uz bérnu

veselibu 9
2.2.  Secinajumi par pozitivu attiecibu uzvedibu un tas ietekmi uz bérnu veselibu 10
3.  PVO rekomendacijas. Uz pieradijumiem balstitu intervencu piemeri 13
4. Uzvedibas maina — profesionalu nozime 13

5. Izglitiba toposajiem vecakiem/iedzivotajiem par veseligu dzivesveidu attieciba uz attiecibam
un visparigi — izglitibas programmas, sabiedribas un skolu nozime. Informacijas izplatiSanas veidi
14

6. Bibliografija 17

Lapal.no 19



Co-funded by the S,
Erasmus+ Programme *

VESELTBAS GAITA of the European Union **«*:

) MERKI

S1 modula beigas dalibnieki varés:
» saprast, ka veidojas attiecibas un ka atpazit veseligas un neveseligas attiecibas;
» noteikt, ka vecaku attiecibas ietekmé b&rna fizisko un psihoemocionalo attistibu;
» noteikt, kuras vecaku darbibas veicina veseliga bérna veidosanos;

» pateikt negativu un konfliktgjosu vecaku attiecibu sekas;

>

pateikt, ka problému gadijuma var sanemt specialista palidzibu.

Lapa2.no 19



Co-funded by the R

* *

VESELIBAS GAITA poe ol

1. Attiecibu visparéjs apraksts

1.1. Konteksts. Attiecibu apraksts/definicija

Attiecibas starp diviem cilveékiem ir veids, ka vini jutas un izturas viens pret otru. Para attiecibas
laika gaita var mainities un attistities.

Be@rns jau agrina vecuma sak macities par attiecibam un komunikaciju no apkartgjiem cilvékiem.
Velak dzivé mes neapzinati savas partnerattiecibas ieklaujam uzvedibu un stereotipus, kas bija
miisu gimen€s. Misu bérnibas pieredze var bt loti atSkiriga. Katram var bt savs priekSstats par
to, kadam attiecibam vajadzetu biit. Dazreiz Sie priekSstati var but loti dazadi, un tad sakas
problémas.

Tad ka jus saprotat, kas ir labs vai slikts? Galvenais raditajs ir jiisu emocionala labklajiba.
Veseligas attiecibas abi partneri jiitas laimigi un priecigi, paaugstinas pasvert€jums, vini izjiit
savstarp&ju atbalstu viens no otra, attista un uzlabo savu personibu.

Veseligu attiecibu galvenas sastavdalas

Vienlidziba

W

Uzticésa-
nas

4

| /A

Ciena

Ciena ir veseligu attiecibu atsléga. Novertgjiet viens otra viedokli, jiitas un vajadzibas.
Esi tu pats

Dodiet viens otram brivibu biit pasam un biit milétam tadam, kads esat.

Godigums
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Jus esat godigi viens pret otru, bet joprojam varat saglabat dazas lietas privatas. Pari, kas ir godigi
viens pret otru, jiitas ertak runat par noteiktam attiecibu problémam un bazam.

Komunikacija

Atklati runajiet par problémam un klausieties viens otra. Cieniet viens otra viedokli. Klausieties
viens otra, kad esat par kaut ko satraukti un jums par kaut ko ir jaruna. Atvéliet laiku, lai bez
partraukuma runatu viens ar otru. Nepalaujieties uz to, ka otrs cilveks uzminés, kas notiek vai ka
jutaties.

Drosibas sajiita

Bitiski ir justies drosi emocionali un fiziski. Jums vajadzetu justies parliecinatam, ka jisu draugs
vai draudzene neméginas nodarit pari jiisu jitam vai kermenim.

UzticeSanas

UzticéSanas ir tad, kad jus varat palauties uz kadu. Jis ticat partnera teiktajam un nejiitat
nepiecieSamibu “pieradit” viens otra uzticamibu.

Vienlidziba

Jis pienemat [émumus kopa un ieverojat vienus standartus. Jums un jlisu partnerim ir vienadas
lemSanas tiesibas par galvenajiem attiecibu I€mumiem. Visiem partneriem ir pieejami
nepiecieSamie resursi.

PiekriSanas praktizéSana

Jus atklati kopa runajat par seksualo un reproduktivo izveli. Visi partneri vienmér labpratigi piekrit
seksualajam aktivitatém un var drosi apspriest, kas jums patik un kas nepatik.

Ja paris doma par bérnu, janem véra, ka jaunas nianses attiecibas saksies ne tikai péc bérna
piedzimsSanas, bet jau ar iepemsanu.

Ir loti vélams pirms ienemsanas uzzinat, kadas izmainas radis gritnieciba. Virietim ir svarigi zinat,
ka griitnieciba ietekmé sievietes emocionalo stavokli, lai varétu saprast un sniegt atbalstu. Sievietei
gritniecibas laika hormonalo izmainu dél var bt loti spécigas emocijas — gan pozitivas, gan
negativas, kas var strauji mainities. Sados brizos ir loti svarigi, lai virietis sp&tu paciest §Is emocijas
un garastavokla svarstibas un nebiitu dusmigs vai vainotu sievieti.

Virietis ar1 var izjust dazadas emocijas — no prieka, lepnuma un gatavibas riip&ties lidz apjukumam,
neizpratnei, Saubam un bailém. Labakais risinajums $ados gadijumos ir briva sazina. Abi var
pastastit viens otram par savam emocijam, veélmém, sapniem un fantazijam par bérnu, vina
audzinasanu un daudz ko citu.

Sievietes biezi uztraucas, ka vinu kermenis mainisies un tap&c vinas var neskist pievilcigas. Viriesi
baidas tikt “aizmirsti”, jo galvena uzmaniba tiks pieversta sievietei un nedzimusajam bérnam. Par
to visu var runat pirms faktiskas gritniecibas.

Trauksmi dazkart var mazinat ne tikai sarunas sava starpa, bet ar1 sarunas ar draugiem, kuriem jau
ir griitniecibas pieredze, ka arT veseligs humors.

1.2. Pieradita griitniecibas ietekme uz mates/bérna veselibu

Para attiecibu kvalitate ir loti svariga laika, kad tiek domats par gimenes pieaugumu. Abiem ir
svarigi saprast un runat par to, kapéc katrs no viniem vélas bérnu. Pirms ienemSanas jaapspriez
dazadas domas un viedokli par bérna dzimumu, audzinaSanu un citiem ar to saistitiem
jautajumiem. Tad japievérSas galvenajam — veseliga bérna veidoSanai, kas turpinasies visus 9
meénesus.

Matei péc iespgjas vairak griitnieciba japavada laba noskanojuma, mierigi, prieka, pacilajosi un
aptvertai ar milestibu, lai laimes hormoni cirkul€tu asinis un bérna kermenis harmoniski attistitos.

Tad jusu bérna smadzenes labi attistisies, un vélak vins biis sapratigs, uzmanigs, veseligs, aktivs,
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lidzsvarots, sabiedrisks, pacietigs, psihologiski izturigs, gadigs un laimigs! Mates pozitivas
emocijas ir lielisks materials, lai izveidotu stabilu pamatu toposa bérna veselibai, intelektam un
talantiem!

Dr. Tomass Vernijs (Thomas Verny), viens no prenatalas psihologijas pamatlicjiem, skaidro, ka
jusu milestiba ir jiisu bérna vairogs pret dzives gritibam. Tada veida jus sagatavojat savu bérnu,
lai gitu panakumus dzive, statos prett dinamikas, optimisma un ceribas izaicinajumiem.
Gritniecibas laika harmoniska dzive, ko dzivojat ka paris, neitraliz€ pat jisu genétiska mantojuma
negativos aspektus, vienlaikus veicinot un uzlabojot ta pozitivos aspektus.

PEtijumi pierada partneru attiecibu kvalitates nozimi ka mates emocionala stresa prognozetaju
gritniecibas sakuma. Prenatala depresija ir plasi pazistama kliniska paradiba, un diezgan biezi ta
ir saistita ar attiecibu kvalitati.

Neapmierinatiba ar partneri biitiski prognozé mates emocionalas griitibas gritniecibas laika, bet
labam attiecibam var bt aizsargajosa iedarbiba pret daziem stresa faktoriem. Tadgjadi var secinat,
ka sievietes, kuram ir labas un cieSas attiecibas ar partneriem, sp&j paciest zinamu stresu bez
sekam.

Mates gariga veseliba ir svariga gan vinai pasai, gan bérnu fiziskajai un psihologiskajai veselibai,
gan ari gimenes labklajibai. Zinatniskie p&tijumi ir pieradijusi saikni starp mates emocionalo
stavokli gritniecibas laika un dzemdibu gaitu, ka ar7 ar bérna veselibu.

Veseligas attiecibas un komunikacijas prasmes ir butiskas, lai veidotu gimeni. Pariem, kuriem
attiecibas sagada prieku, vecaku lomas biis labaka un pattkamaka pieredze vinu dzive. Augsts
pozitivas komunikacijas limenis radis labu para un vinu b&rnu garigo veselibu, un paru labajam
attiecibam var biit aizsargajosa iedarbiba pret stresa faktoriem, tostarp griitniecibas trauksmi.
Sociali emocionalo kompetencu un jo 1pasi afektu un stresa reguléSanas sp&ju pamats tiek likts
agrina dzives posma. Tos galvenokart apgiist saistiba ar vecaku, zidainu un bérnu mijiedarbibu, un
iespgjama ilgstosa ietekme uz stresa reguléSanu turpmakajas attiecibas un garigo veselibu dzives
laika.

Jaunakie pétijumi liecina, ka partnera atbalsts pirms dzemdibam ir svarigs griitniecibas laika un
var uzlabot vai pasliktinat griitniecibas rezultatus.

Visiem pariem, kuri gaida bérnu, ir jauzsver labu partnerattiecibu nozime, kas sastav gan no
emocionala, gan praktiska atbalsta.

Vecaku attieksme pret gritniecibu vai, precizak sakot, nakamo b&rnu var liela méra ietekmét bérna
turpmako dzives gaitu un vina personibas attistibu. Ja bérns ienak pasaulé gribéts un gaidits, vins
izaugs droSs un parliecinats par sevi un savu vietu dzive. Pret€ja gadijuma vinam var biit zems
pasnovertéjums un nezina.

Emocijas, ko sieviete izjtit griitniecibas laika, arT tiesi ietekme mazuli. Matei un bérnam ir vienota
asinsrites sisttma, un hormonu sastavs taja mainas atkariba no mates emocijam. No zinatniska
viedokla cilveka labklajibu var izskaidrot ka smadzenu darbibas rezultatu, kam palidz pareiza un
lidzsvarota hormonu darbiba. Vairaku hormonu ietekme uz cilveka labsajitu ir zinatniski pieradita,
tapéc dazi no tiem ir ieguvusi laimes hormona statusu. Labsajutu ietekmé& tadi hormoni ka
dopamins, adrenalins, melatonins, oksitocins un endorfini. Hormoni parasti bitiski ietekmé
dazadus procesus, kas ir svarigi veselibai un attistibai, pieméram, augsSanu, vielmainu, vairo$anos
un emocijas.

Ja mate griitniecibas laika piedzivo lielu stresu, izdalas ta sauktais stresa hormons — kortizols. Ja
tas notiek biezi un ilgsto$i, tas var negativi ietekméet bérna nervu sist€ému un vina attistibu kopuma.
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Grutniecibas laika mate un bérns tiek uztverti ka diade, un viss, kas notiek ar mati, ietekmée ari
bérnu. Tapec ir loti svarigi, lai para attiecibas biitu sakartotas, mierigas un atbalstoSas. Attiecibu
problému gadijuma ieteicams mekl&t palidzibu un atbalstu pie specialistiem.

1.3. Negativas uzvedibas iemesls — ka vispar veidojas uzvediba

Ka minéts ieprieks, attiecibu pieredzi mes ieglistam gimeng. Tatad veids, ka veidojam miisu
attiecibas, ir l1dzigs, taCu mes varam ar apzinati to mainit.

Ka saprast, ka mums ir neveseligas attiecibas? Galvenais raditajs ir miisu labklajiba. Ja attiecibas
nesniedz prieku un laimi, bet, gluzi pret€ji, liek just aizvainojumu un vainas sajiitu, nemieru,
depresiju un nedrosibu, pat bailes, tad noteikti jadoma, ka kaut kas nav kartiba.
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Neveseligu attiecibu galvenas pazimes

s2z,

Galvenie disfunkcionalo attiecibu principi ir tris “né”: nerunat, nejust un neuzticeties.
Disfunkcionalas attiecibas ir saistitas ar vienas personas emocionalam “ipaSumtiesibam” uz
otru.

Komunikacijas triikkums

Nevar runat par sarezgitam témam. Ir daudz parpratumu, kas nekad netiek atrisinati. Tiek izvél&ta
iesaistiSanas stridos, nevis diskusija.

Neciena

Neciena ietver apsaukasanos, robezu parkapSana ar savam darbibam un nepartraukta otras
personas izveélu un lémumu apSaubiSana un kritizéSana.

Atbalsta trukums

Jis nejiitat partnera atbalstu saviem mérkiem, interes€m, vélmém un vajadzibam.

Manipulacija

Otrs m&gina kontrol&t jisu lémumus, darbibas vai emocijas. Manipulaciju biezi ir griti pamantit,
jo to var izteikt izveicigi vai ka pasivu agresiju. Jis zinat, ka ar jums tiek manipuléts, ja kads censas
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jus parliecinat darit lietas, kas jums nesSkiet €rtas, ignor¢ jis, kamér tas izdodas, vai mégina
ietekmét jiisu jiitas.

Manipulacija var izpausties dazados veidos: prata spéles, partnera parliecinaSana ignorét savas
vélmes/alkas/vajadzibas un vainas apzina izmantoSana, lai manipul&tu ar citiem.

Paklautiba

Katrs cilvéks ir pelnijis noteiktu neatkaribas Itmeni. Ja kads ir atkarigs no cita finansiali,
emocionali vai psihologiski, tas var liecinat par neveseligam attiecibam.

Greizsirdiba

Greizsirdiba kliist neveseliga, ja ta ir pastaviga vai parmeériga, un kliist par to, ka vienam partnerim
ir otrs.

Kritika

Kritikas izmantoSana, lai samulsinatu un satrauktu otru personu, varétu biit emocionalas
vardarbibas veids.

Nepartraukti stridi

Lai gan visas attiecibas biis kads konflikts, ja jus pastavigi stridaties, ta var€tu biit slikta zime.
Jums nevajadzgtu justies kaujinieciskam, kad esat kopa ar savu partneri, gimeni vai draugiem.
Nav kopgjas atbildibas

Viens no partneriem dzivo ta, it ka riipes par kop&jo majokli, finansém, partiku uz vinu neattiektos.
Atbildibas novirziSana

Kads atkartoti attaisno savu neveseligo uzvedibu. Vins var vainot jis vai citus cilvékus par savam
darbibam. BieZi vien tas ietver attaisnojumus, kuru pamata ir alkohola vai narkotiku lietoSana,
garigas veselibas problémas vai pagatnes pieredze (pieméram, krapSana vai vecaku SkirSanas).
PazemoSana

Kad kads dara un saka lietas, lai jiis justos slikti par sevi. Tas ietver apsaukasanos, rupju piezimju
izteikSanu par tuviem cilvékiem vai jiisu kritiz€Sanu. Pazemojosa ir ari situacija, ja kads jis izsmej
ta, ka jUs jutaties slikti, pat ja to pasniedz ka joku. Laika gaita tas var likt jums zaudgét parliecibu
par sevi vai savam spgjam.

VainoSana

Ja kads liek jums justies atbildigam par savu ricibu vai liek justies ta, it ka jlisu uzdevums biitu
vinu padarit laimigu. Vin$ var vainot jiis par lietam, kuras nekontrolgjat, un likt jums justies slikti
par tam. Tas ietver draudus ievainot sevi vai citus, ja jiis nerikojaties, ka vin$ saka, vai nepaliekat
kopa ar vinu. Vin$ var ari piespiest jiis darit kaut ko tadu, kas jums nepatik, apgalvojot, ka tas
vinam ir svarigi vai ka vin$ biis aizvainots, ja jis to nedarisit.

Nav uzticibas

Jiis nevarat biit parliecinats, ka jlisu partneris stasta jums patiesibu un nevar ticét vina solijjumiem.
Kontrolésana un izolacija

Uzvediba ietver arT kontroléSanu, kur citi dodas, ko vini redz un ko dara. Tas ietver socialo mediju
parolu pieprasiSanu, 1szinu parbaudi un iebiedeSanas vai piespieSanas izmantoSanu, lai panaktu
savu. Kontroles veids ir arT emocionala, verbala un fiziska vardarbiba.

Kads jas attur no tik§anas ar draugiem, gimeni vai citiem cilvékiem. STuzvediba biezi sakas lénam,
kad kads ludz jus pavadit vairak laika tikai ar vinu, bet tas vélak var partapt prasibas, lai jis
nesatiekaties ar konkrétiem cilvékiem. Biezi vien vin$ liigs jums izveleties starp vinu un jiisu
draugiem, uzstas, lai visu laiku pavadat kopa ar vinu, vai liks apSaubit jisu spriedumu par draugiem
un gimeni. Ja jis piedzivojat izolaciju, jums var Skist, ka esat atkarigs no partnera milestibas,
naudas vai pienemsanas.
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Ja attiecibas pamanat kadu no §Tm pazim@m vai partneris par to runa, ir verts atceréties, ka “meés
visi nakam no savas bérnibas”, bet pieaugusa vecuma jums jasak uznemties atbildiba par savu
dzivi. Tas nozimé, ka més varam mainit nevélamus uzvedibas ieradumus.

Jums nevajag vainot partneri, sevi vai vecakus, ja viss nenoris bez probléemam. Labakais risinajums
ir jums abiem runat par to visu un padomat, ko jiis varat mainit sava uzvediba. Vajadzibas gadijjuma
var meklét specialistu palidzibu (paru konsultanti, gimenes terapeiti u.c.).

Domajot par bérnu, ir loti svarigi, lai jisu attiecibas valda stabilitate, miers un harmonija.

2. Galvenie petijumi par attiecibam

2.1.  Secinajumi par nakamo vecaku uzvedibas negativajiem aspektiem un to ietekmi uz
bernu veselibu

Ir daudz pétijumu, kas pé€ta saistibu starp mates emocionalo stavokli un garigo veselibu
gritniecibas laika, kas savukart liela mera ir saistits ar paru attiecibam, dzemdibu kvalitati un bérna
garigo un fizisko veselibu.

Viena no tiem ir sniegti ievérojami pieradijumi tam, ka mates emocionalais stavoklis griitniecibas
laika var ietekmét mazula smadzenu attistibu.

Tas ir saistits ar dzemdes mainigas vides ietekmi uz augla attistibu dazados jutigos periodos. Sis
efekts beérniem saglabajas ar1 pieaugusa vecuma.

Tas neapSaubami ir svarigs fiziskajai veselibai; ja bérns dzemdg aug sliktak, neka vajadzetu, vinam
bis lielaks risks saslimt ar dazadam slimibam vélak. Bet ir daudz pieradijumu, ka tas ir svarigi ar
smadzenu neirologiskajai attistibai.

Petfjumi liecina, ka paaugstinats kortizola Iimenis augla Skidruma vélak ir saistits ar sliktaku bérna
kognitivo funkciju.

Mates trauksme arm maina placentas funkcijas. Samazinas kortizolu noardosa enzima daudzums,
vairak kortizola izkltist cauri placentai un ietekm& mazula attistibu.

Cits pétijums parada, ka mates pirmsdzemdibu stress, tostarp depresija un trauksme, ir saistits ar
paaugstinatu bérna uzvedibas un emocionalo problému risku.

Gimenes vai para attiecibu kvalitate, tostarp atbalsts (pieméram, milestibas, uzmanibas, intereses
un apriipes nodroSinasana) un stress (pieméram, argumenti, kritika, parlieciga prasibu izvirzisana),
var ietekmét psihosocialo, uzvediba un fiziologisko labklajibu. Stresori un atbalsts ir galvenas
stresa procesa teorijas sastavdalas — stress var mazinat garigo veselibu, bet atbalsts var kalpot ka
aizsardzibas resurss.

Pétijumi skaidri parada, ka stress grauj veselibu un labklajibu, un spriedze attiecibas ar gimenes
locekliem ir TpaSi nozimigs stresa veids. Stress attiecibas var izraisit ar1 veselibu apdraudoSu
uzvedibu ka stresa parvaréSanas mehanismu. Attiecibu spriedzes stress var izraisit fiziologiskus
procesus, kas pasliktina imunsistéemu, ietekmé sirds un asinsvadu sistému un palielina
depresijas risku, turpreti pozitivas attiecibas ir saistitas ar zemaku alostatisko slodzi (t.i., kermena
“nolietosanos” stresa dél). Neparprotami gimenes attiecibu kvalitate var butiski ietekmét
labklajibu. NeapmierinoSas para attiecibas var bt izteikts mates emocionalo griatibu
prognozétajs grutniecibas laika.

Saspringtas vai mokosas attiecibas ar laulato var palielinat sievietes garigos traucéjumus
griutniecibas laika. Sliktas laulibas attiecibas ir vistiesakais faktors, kas ietekme trauksmi un rada
citas psihologiskas veselibas problémas griitniecibas laika. Nejttot piekerSanos gimenes lokam vai
vispargju piekerSanos traucgjumi laulibas attiecibas var palielinat trauksmi, nepatiku pret
griutniectbu. Trauksme griitniecibas laika ir augsta, un §1 trauksme var radit fiziskas un
psihologiskas problémas griitniecibas laika un pat péc dzemdibam. Turklat tas var izraisit
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komplikacijas auglim un tikko dzimuS$am bé&rnam, un §is komplikacijas var ietekmé&t b&rna
nakotni.

Trauksmei, kas radusies griitniecibas laika, ir negativa ietekme uz mates un jaundzimusa veselibu,
tostarp priekslaicigas dzemdibas, nepietickams dzimSanas svars, palielinata slikta dasa un
vemsana, lielaks preeklampsijas risks, zemaks Apgara raditajs, neirologiski traucéjumi,
kognitivi traucéjumi un uzvedibas/emocionalas problémas.

Ir zinami pieradijumi, kas sasaista pirmsdzemdibu psihosocialo stresu un socialo atbalstu ar
prenatalo mates un zidaina veselibu. To pierada ar1 pétijums par paru konflikt€joSu uzvedibu
griitniecibas laika, kas prognozé nakamo dzemdibu rezultatus. Sie atklajumi uzsver paru
savstarp&jas sadarbibas nozimi, prognozgjot vecaku dzemdibu stresu un tas rezultatus.
Konflikt&josa uzvediba saistita ar augstakiem dzimstibas riska raditajiem, un otradi — lidzsvarota
uzvediba saistita ar zemaku dzimstibas risku. Konflikt&josa uzvediba rada lielaku mates dzemdibu
stresu, bet Iidzsvarota uzvediba $o stresu samazina.

Siem rezultatiem ir nozimiga ietekme uz iespgjamam paru intervencém griitniecibas laika, kas var
ietekmét augla attistibu, dzemdibu pieredzi un bérna un gimenes veselibu.

Cits petijums parada to, ka prenatalais vecaku stress ir saistits ar zidainu uzvedibas problemam.
Jaunie pétjjumi uzrada ar to, ka topoSo vecaku emocionala spriedze rada emocionalas un
uzvedibas problémas 2 gadus veciem bérniem. Atklats, ka para konflikts palidz izskaidrot
emocionalas problémas loti maziem b&rniem.

Ir vairaki pieradijumi tam, ka mates pirmsdzemdibu stress, tostarp depresija un trauksme, ir saistits
ar paaugstinatu bérna uzvedibas un emocionalo problému risku. Daudzi p&tijumi liecina, ka mates
depresija un trauksme griitniecibas laika ir saistita ar zZidainu rakstura izmainam un vina reakcijam
uz stresu. Sis izmainitas zidainu reakcijas vélak dzivé var veicinat psihologisku patologiju
attistibu. Ir arT neliels skaits pétijumu, kas liecina par psihologiska riska pieaugumu vélaka bérniba
un pusaudza gados.

Pétijums par diviem ekonomiski un etniski atSkirigiem regioniem norada uz augstaku
pirmsdzemdibu trauksmes, depresijas un smékeésanas Iimeni griitniecem, kuras zino par zemu
partnera atbalsta ITmeni.

2.2.  Secinajumi par pozitivu attiectbu uzvedibu un tas ietekmi uz bérnu veselitbu

Plass attieksmes pétijums rada, ka vecaku attiecibu milums veicina pozitivu dzemdibu iznakumu
un labaku bérna veselibu.

Veseligas attiecibas var uzlabot socialo atbalstu un pascienu, ka art veicinat veseligaku uzvedibu
kopuma un spgjas tikt gala ar stresu. P&tfjumi liecina, griitniecibas laika ir loti svarigi mazinat
stresu.

Savstarpgjs atbalsts var nodroSinat resursus stresa parvaréSanai, mazinot stresa faktoru kaitigo
ietekmi uz labklajibu, bet atbalsts var veicinat labklajibu, paaugstinot paScienu, kas ietver
pozitivakus uzskatus par sevi. Tie, kas sanem atbalstu no milajiem, var izjust lielaku pasvértibas
sajitu, un §1 paaugstinata pasciena var bt psihologisks resurss, rosinot optimismu, pozitivu
ietekmi un labaku garigo veselibu. Paris var ar1 regulét viens otra uzvedibu (t.i., socialo kontroli),
sniedzot informaciju un iedro$inot dzivot veseligak.

Jo lielaka biis apmierinatiba ar attiecibam, jo mazaku trauksmi radis griitnieciba. Attiecibas liecina
par partnera izSkiroSo lomu griitniecibas trauksmes modific€Sana vai pastiprinasana.

Gritnieciba bis laiks attiecibu veidosSanai, nemot véra emocionalas un fiziskas parmainas, kuras
jis pardzivosit, un jaunas lomas, par kuram domajat.

Komunikacija ir svarigs veids, ka uzturét veseligas attiecibas griitniecibas laika.
Ta ieklau;j:
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» savstarpgjas sarunas par to, ka jus abi jiitaties attieciba uz gritniecibu un to, kas gaidams,
gan pozitivs, gan negativs. Méginiet runat ta, lai izskaidrotu savu viedokli, nevis kritizétu
partnera teikto.

sarunas par savam ceribam un sapniem attieciba uz gimeni un par ritualiem un tradicijam,
kas jums abiem ir svarigas.

sarunas par jusu audzinasanas stiliem. Ja jusu stili izradas atSkirigi, jums, iesp&jams, biis
jamégina atrast kompromiss.

atklatu un godigu daliSanos ar savam seksualajam vajadzibam, lai izvairitos no
parpratumiem.

uzmanigu un iejitigu ieklausiSanos vienam otra. Laba klausiSanas nozimé laut partnerim
pabeigt teikto pirms sakt runat paSam. Varat ar1 uzdot jautajumus, lai palidz&tu parbaudit,
vai saprotat, ko saka jiisu partneris.

Y WV VYV V¥V

Dazi pozitivas uzvedibas pieméri, kas var palidzét mainit un uzlabot attiecibas.

Dalieties savas sajutas

Var biit griiti apspriest savas jtas un vajadzibas. Tomer cilveéki var sakt jus saprast dzila [iment
tikai tad, ja dalaties ar viniem savas izjutas. Méginiet izteikties. Ja nevélaties runat, izmantojiet
dienasgramatu, lai izpétitu sajiitas, par kuram jums ir grutibas sazinaties. Tas dos jums laiku
pardomam, I1dz bisit gatavs par to runat.

Veidojiet uzticibu

UzticéSanas ir droSa sajlta, kas lauj buit neaizsargatam pret citu personu, nebaidoties no sprieduma,
pameSanas vai nodevibas. Attiecibu laika ir Tpasi brizi, kad uzticibu var attistit un stiprinat: kad
kads izsaka vajadzibu p&c emocionalas saiknes vai atbalsta, domstarpibu laika un apspriezot
pagatnes konfliktu. Padzilinata klausiSanas uz savu partneri Sajos brizos var pavert celu uzticibas
veidoSanai, laujot jums abiem bt atvértakiem un atbalstit vienam otru.

Klausieties dzili

Viens no labakajiem veidiem, ka paradit savam partnerim, cik loti jums rip, ir klausities vina ar
atvertu pratu un pieverSot visu uzmanibu. Izslédziet televizoru un likvid€jiet visu, kas novers
uzmanibu. Izveidojiet acu kontaktu un méginiet dzirdét personas teikto, nelaujot saviem
spriedumiem traucét.

Atvertas komunikacijas telpas radiSana lauj mums pilniba izprast citus tadus, kadi vini ir. Tas var
padarit miis par labakiem sarunu biedriem un palielinat uzticibas un komforta Iimeni attiecibas.
Esiet neaizsargati

Lai gan doma par biiSanu neaizsargatam, emocionali paklaujot sevi citai personai, var izklausities
biedgjosi, tacu tas var palidzét veidot spécigas attiecibas ar citiem. Patiesi neatklajoties citai
personai, més nesp&jam veidot pilnigas uzticibas un tuvibas saites. Neaizsargatiba satur intimas
attiecibas kopa. Jiis varat biit neaizsargats, daloties savas sajiitas, pat ja tas ir ne€rtas, pieméram,
pasakot draugam, ka jums ir nepiecieSams kads, kurs jiis uzklausa, vai atlaujoties raudat, aprakstot
sarezgitu dzives posmu.

Konfliktu parvaldiSana

Konfliktu parvaldiSana ir viena no vissvarigakajam prasmém veseligu attiecibu uzturéSanai. Tas
ietver skaidru un atklatu komunikaciju, savstarp&ju cienu, kopigu izpéti, sadarbibu problemu
likvidéSana un apnemsSanos atrast risinajumu.

Konfliktu parvaldiba ietver situacijas analizi un risindjuma izstradi, kas atbilst visu iesaistito
personu vajadzibam. Atcerieties aktivi klausities un runat godigi un lidzsvaroti. Ja jiis ir parne€mis
dusmu vilnis, méginiet to mazinat, lai jis ne tik asi reag€tu uz situaciju.

Nelietojiet stereotipus

Jebkura konkréta grupa ir loti dazadas atskiribas personu individualas unikalitates del. Dzimums,
vecums un kultiiras stereotipi miisu sabiedriba ir izplatiti. Neizmantojiet $adus apgalvojumus:
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“Ak, vins jau ir virietis.”
“Protams, ka vina ta jiitas, vina ir sieviete!”
“Vin$ tam ir par vecu!”

Savas attiecibas izvirziet par svarigakajam

Nelaujiet darba pienakumiem un biznesam novirzit attiecibas fona.

Praktizéjiet pateicibu

Pateiciba ir viena no vispieejamakajam pozitivajam emocijam, tas ietekme var stiprinat inttimas
attiecibas, un So pozitivo impulsu izjiit abas puses — pateicibas paud€ja un ta, kura to sanem.
Atceroties pateikt “paldies”, kad draugs klausas uz jums vai kad jusu dzivesbiedrs atnes jums
kafijas tasi, var sakties augSupversta uzticibas, tuvibas un piekerSanas spirale.

Macieties piedot

Ir normali, ja attiecibas rodas domstarpibas vai nodeviba, tacu jisu izvéle par to, ka rikoties ar
sapém, var specigi ietekmet dziedinasanas procesu. Izvéle piedot var dot dazadus labumus — gan
fiziskus, gan emocionalus.

Esiet lidzjutigi

Lidzjutiba ir v€lme biit atvértam pret sevi un citiem, esot ar maigu attiecksmi bez nosodiSanas pat
sapigos brizos. Kad jutat lidzjttibu pret citu cilvéku — vienalga, vai tas biitu romantisks partneris,
draugi, radinieki vai kolégi —, jus atverat vartus labakai sazinai un cie$akai saiknei.

Pienemiet otru cilveku tadu, kads vins ir

Nedomajiet, ka vinam ir jamainas, lai jis iepriecinatu.

Lidzsvarojiet socialo un vienatnes laiku

Planojiet laiku kopigam aktivitateém un laujiet viens otram satikt savus draugus vai radiniekus, vai
pavadiet laiku vienatng.

Riipes par attiecibu kvalitati ir loti svarigs un vertigs ieguldijums jisu gimenes labklajiba un toposa
bérna psihoemocionalaja un fiziskaja veseliba, 1idz ar to arT kopigaja laimée.

Griitniecibas laika ir iesp&jams atrast dazadus sazinas veidus ar mazuli, kas jums visiem sagadas
prieku un patikamus mirklus. Tas ir dazadas makslas terapijas, pieskarienu terapija, kustibu un
deju terapija, miizikas terapija un daudz kas cits.

Lai sazinatos ar bérnu, jums nav jagaida, kameér vin$ piedzimst. Griitnieciba var biit ideals laiks,
lai saktu veidot piekerSanos savam mazulim, kas ir loti svarigi vina attistibai, kad bérns jau ir
ienacis pasaulg.

PiekerSanas veidoSana griitniecibas laika ir iesp&jama, pateicoties mazula manu attistibai:

» 18 nedelu vecuma mazulis sak dzirdét mates kermena skanas, pieméram, sirdspukstus un
védera ribonu;

» 22 nedélu vecuma mazulis atver acis un var redz&t gaismu;

» 26 nedélu vecuma mazulis sak reagét uz trok$niem gan mates kermeni, gan arpus ta, un
vinu var nomierinat mates balss. Argjais troksnis, ko bérns dzird dzemdg, ir apméram puse
no ta skaluma, ko més dzirdam. Bet nedzimusi bérni var satraukties un raudat, ja tiek
paklauti pekSnam skalam troksnim;

» 26 ned€lu vecuma vini var parvietoties, reaggjot uz to, ka roka tiek berzéta uz mates
vedera;

» 32 ned€lu vecuma bérns var sakt atpazit noteiktas patskanu skanas no jisu valodas un
atceréties muziku, kas viniem tika atskanota dzemde.
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Komunikacija ar bérnu un piekerSanas veidoSana griitniecibas laika:

» Runajiet un dziediet savam mazulim, zinot, ka vins var jis dzirdét.

» Atskanojiet miiziku, kas atdarina sirdsdarbibu, ar aptuveni 60 sitieniem miniite, piemeram,
Stupuldziesmas. Varat arT izmantot priecigu vai nomierinoSu klasisko miziku un
relaks€josu miiziku.

» Viegli pieskarieties un berzgjiet véderu vai masgjiet to.

> Reaggjiet uz mazula spérieniem, viegli piespiediet bernam vai berzgjiet véderu vieta, kur
notika spériens, un parbaudiet, vai ir reakcija.

» Dodiet sev laiku pardomam, dodieties pastaiga vai silta vanna un padomajiet par mazuli.
Jis var@tu ar1 véléties uzrakstit mazulim dienasgramatu vai stastus par to, ko jiis
piedzivojat.

Saikne ar bérnu palidz&s apzinatak piedzivot dzemdibu procesu, tad€jadi veicinot pozitivaku
dzemdibu rezultatu.

3. PVO rekomendacijas. Uz pieradijumiem balstitu intervenc¢u piemeéri

Arvien biezak tiek uzsveérta paru attiecibu nozime saistiba ar partneru, bérnu un plasakas gimenes
garigo veselibu un labklajibu. Paru attiecibu ka galvena dzives aspekta nozimi pamato plasa
pieradijumu baze.

4. Uzvedibas maina — profesionalu nozime

Dazada veida profesionali (veselibas apriipes specialisti, pedagogi, socialie darbinieki, plassazinas
lidzekli un citi, kas saskaras ar jaunieSiem) var plasi izplatit informaciju jaunieSu vidi par
atbildigas attieksmes nozimi personiskajas attiecibas un nakamas paaudzes radiSanu, ka art par
atbalstu un palidzibu konkrétaja regiona.

Konfliktgjosa uzvediba bija saistita ar augstakiem dzimstibas riska raditajiem, un otradi —
lidzsvarota uzvediba bija saistita ar zemaku dzimstibas risku. Tapat negativaka uzvediba paredzg&ja
lielaku mates dzimsSanas stresu, bet pozitiva — zemaku dzimSanas stresu.

Siem rezultatiem ir nozimiga ietekme uz iesp&jamam paru intervencém pirms griitniecibas un tas
laika, kas var ietekmé&t augla attistibu, darba un dzemdibu pieredzi un ietekmét bérnu un gimenes
veselibu.

Profesionali var sniegt grupam labaku izpratni par attiecibam, veidot sevis apzinaSanas grupas, ka
ar vadit individualas un paru konsultacijas, komunikacijas apmacibu, stresa parvaldibu, gimenes
planosanu, kursus toposajiem vecakiem un dazadas citas iesp&jas, lai palidzétu jaunieSiem
sagatavoties toposo vecaku lomai. Komunikacijas prasmju apmacibas tiek sasniegta gimenes
efektivitate tados jautajumos ka problému risinaSana, komunikacija, lomas, emocionalais atbalsts,
lidzjutiba, uzvedibas kontrole un vispargja gimenes funkcija.

Jo pozitivaka mijiedarbiba starp pari, jo augstakas problému risinaSanas un sarunu prasmes, bet jo
vairak negativas saskarsmes starp viniem, jo mazak problému risinasanas un sarunu prasmju.
Komunikacijas prasmju apmaciba ir atzita par visefektivako metodi, lai satuvinatu laulibas
attiecibas, jo divu cilvéku raditas tuvibas dzilums ir atkarigs no vinu sp€jas skaidri un efektivi
nodot domas, jiitas, vajadzibas un v€lmes. Ja paris ar komunikacijas apmacibu var &rtak dalities
viens otra jiitas un bez bailém un parpratumiem izteikt savas prasibas, neapSaubami vini tuvinasies
attiecibas, uzlabojot visus savas dzives aspektus.
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5. Izglitiba topoSajiem vecakiem/iedzivotajiem par veseligu dzivesveidu
attiectba uz attiecibam un visparigi — izglitibas programmas, sabiedribas un
skolu nozime. Informacijas izplatiSanas veidi

Nemot véra visu iepriek§ min€to pétijumu secinajumus par attiecibu kvalitates ietekmi uz
dzemdibu kvalitati un mates un bérna veselibu, ir loti svarigi par to informéet jauniesus.

Peétijumu rezultati rada, ka emocionala intelekta programma pariem, kas veérsta uz savstarp&ja
atbalsta uzlabosanu un ar preventivu ietekmi uz mates garigo veselibu, var samazinat dzimstibas
problému biezumu sievietém ar paaugstinatu dzemdibu risku. Sadi dzemdibu rezultatu uzlabojumi
varétu ieverojami samazinat valsts un personigas veselibas apriipes izmaksas.

Skolas macibu programmas jaieklauj t€mas par seksualo izglitibu un veseligu dzivesveidu, tostarp
par veseligam attiecibam, ka ar1 jauzlabo izpratne par paru attiecibu ietekmi uz nakama bérna
garigo un fizisko veselibu.

Informacijai par atbalsta un palidzibas iesp&jam topoSajiem vecakiem jabut plasi pieejamai.
Informacija par atbalsta centriem un to izglitibas programmam biitu jaievieto pasvaldibu timekla
vietn€s un dazadas citas vietn€s, kuras apmekl€ jaunieSi. Drukata un virtuala informacija par
gimenes atbalsta centriem un to piedavajumiem ir jaizvieto dazadas pulc€Sanas vietas un
pasakumos.

P&tfjums par diviem ekonomiski un etniski atskirigiem regioniem uzsver augstaku pirmsdzemdibu
trauksmes, depresijas un smekeSanas [imeni griitniec€m, kuras zino par zemu partneru atbalstu.
Partneru atbalsts var but svarigs un potenciali mainams intervences meérkis, lai uzlabotu
griitniecibas rezultatus. Tas apstiprina nepiecieSamibu plasi izplatit izglitojoSu informaciju.
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Izglitiba topoSajiem vecakiem

Petijumi liecina, ka vecaku izglitiba patieSam ir svarigs un nozimigs b€rna sasniegumu
prognozetajs. Pieméram, vairaku plaSa méroga attistibas pétijumu datu analizé tika secinats, ka
mates izglitiba ir biitiski saistita ar bérnu intelektualajiem rezultatiem, ne tikai dazadi citi SES
raditaji, pieméram, majsaimniecibas ienakumi. Vecaku izglitiba, nevis ienakumi tieSi ietekmé
bérnu standartiz€to sasniegumu raditajus, Gan vecaku izglitiba, gan ienakumi netiesi ietekme
vecaku sasniegumus veicinoSo uzvedibu un péc tam art bernu sasniegumus, tadgjadi ietekméjot
vecaku izglitibas ceribas.

Vecaku izglitiba un gimenes mijiedarbibas modeli bé&miba arT varétu bit tiesi saistiti ar bérna
akadémiskajiem panakumiem un uz sasniegumiem orient€tu attiecksmi. Vispargja socialas
macisanas un sociali kognitivaja sistéma uzvedibu dalgji veido noveérosanas un tieSas macisanas
pieredze. ST pieredze veido internalizétus kognitivos skriptus, vértibas un uzskatus, kas laika gaita
vada un uztur visu uzvedibu. Saskana ar Eklsa (Eccles) teikto Sis izzinas process nosaka ar
sasniegumiem saistitas uzvedibas paradiSanos un noturibu un galu gala veiksmigus sasniegumus.
Eklsa sisttma jo 1paSi uzsver nozimi b&rnu ceribam uz panakumiem, vecakiem uznemoties
“gaidamo socializétaju” lomu.

Piem&ram, b&rmam, kura vecaki veido uz sasniegumiem orient€tu uzvedibu (piem&ram, iegst
augstakus gradus; biezi lasa; mudina uz stingru darba tikumu) un sniedz uz sasniegumiem
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orient€tas iesp&jas (piemeram, biblioteku un muzeju apmekl&jumi, papildus programmas péc
skolas, izglitojosas gramatas un videoklipi), vajadz&tu izveidoties parliecibai, ka sasniegumi ir
vertigi, péc tiem jatiecas un tie ir japaredz. Sai parliecibai savukart biitu javeicina sekmigi rezultati
visa attistiba, tostarp vidusskolas beigSana, augstakas izglitibas iegiiSana un augsta prestiza
profesiju iegiiSana. Nav parsteidzosi, ka pastav pozitivas saikne starp vecaku izglitibas Iimeni un
vecaku ceribam uz savu bérnu panakumiem, kas lieck domat, ka augsti izglitoti vecaki aktivi
mudina savus bérnus attistit savas ceribas. No otras puses, parskata atklajas, ka vecakiem, kuriem
ir ekonomiskas problémas, ir bérni, kuri ir pesimistiskaki par savu izglitibas un profesionalo
nakotni 1.

! Dubow, E.F., Boxer, P. & Huesmann, L. R. (2009). Long-term Effects of Parents' Education on Children's
Educational and Occupational Success: Mediation by Family Interactions, Child Aggression, and Teenage
Aspirations.  Merrill-Palmer ~ quarterly =~ (Wayne  State  University.  Press), 55(3),  224-249.
https://doi.org/10.1353/mpq.0.0030
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