IETEIKUMI

Bérniem ir svarigi bat kontakta ar
realitati - tadu, kada ta ir. Tad ta nebus
tik biedejosa!

e Centieties vienkarsi izskaidrot
notiekoSo un pastastiet par
slimibu.

e ledroSiniet bérnu uzdot
jautajumus jebkura bridr.

e Parbaudiet, ka bérns saprot
situaciju.

e Esiet godigi, ja nezinat, kas notiks
talak.

e Sniedziet regularas zinas.

e ledrosSiniet bérnu rakstit/ zZzimet
dienasgramatu.

e Atvéliet laiku sarunam.

e Saglabajiet bérna ikdienas rutinu.

e ledroSiniet bérnu rakstit vestuli,
zimeét, veidot video sveicienu
tuviniekam.

o Laujiet bernam redzet Jusu
skumjas.

e Maciet bérnam nomierinasanas/
relaksacijas tehnikas.

o Pienemiet, ka bérna emocijas var
mainities.

NEAIZMIRSTIET PAR SEVI

Bérns, kur§s tiek uzklausits un
atbalstits krize, velak dzive labak
spés tikt gala ar emocijam, uzticéties
un justies droSi attiecibas. Bet tik pat
svarigas krizes bridi ir pieauguso
rupes par savu psihisko hdzsvaru,
sp€ju tikt gala ar stresu un ieksgjo
resursu saglabasanu.
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B2 Gramata apkopoti psihologiski stasti ar terapeitisku
metaforu, kas var palidzét uzsakt sarunu ar bérnu par
vina pardzivojumu.
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BUT LIDZAS
BERNAM, KAD
SASLIMIS TUVINIEKS

Nopietna slimiba skar
visus gimenes locek|us un
tuviniekus, nereti gimene
piedzivo krizi. Ipasi jtigi
to uztver berni, jo vinu
sp€ja tikt gala ar
negaiditam un
nepatikamam situacijam
vél tikai veidojas.
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KO JUT BERNS?

Kad gimene sastopas ar slimibu, bérnam
nepiecieSams gan atbalsts gritaja situacija,
gan miers augsanai un attistibai.
Ikvienam bernam ir svarigi zinat:

e kavins$ nav viens,

e ka vina sajutas ir situacijai atbilstosas un
pienemtas,
e kair Jauts gan kluset, gan jautat.
Sajutas gwé//
o kad doma par notikuso? Kas Tevi visvairak
satrauc? Vai Tev ir kadi jautajumi, uz kuriem
gribétos atbildes?

Drosiba W
Sobrid ir drosaka vieta, kur arsti par
“tuvinieku” rup€jas. Vienmer atceries, ka ari
tad, kad “tuvinieks” nav majas, vins/vina Tevi

manis, ja rodas jautajumi vai klust par grutu.

Vajadzibas W
Pastasti, ko Tu gribétu pateikt “tuviniekam",

Nac, izdarisim vienu lietu, kas Tevi
iepriecinas.
M
lkdiena
G Nac, saplanosim, ka paies Tava diena rit, lai
) viss butu paredzams!

o ka pieaugusie vinu saprot un pasargas,
Pastasti, ko Tu jati (sava védera/ sirsnina),
Pastasti man, kas Tev palidz mazinat

J satraukumu. Veélos, lai Tu zini, ka slimnica
mil. Vélos, lai Tu zini, ka vienmeér vari nakt pie
ja mums butu iesp€ja ar vinu sazinaties.

Jo labak attistita ir bérna valoda, speja domat
un apstradat informaciju, jo labaka ir vina spéja
saprast slimibu un tas sekas. Emocijas
iesp€jams parstradat dazados veidos — ne tikai
runajot, bet ari rotalajoties, stastot stastus, ar
makslas, muzikas un fizisko aktivitasu
palidzibu.

Lidz gada vecumam bérns nespégj saprast, kas
notiek gimené, kad kads saslimst. Zidainim krize
Skiet tik pat normala ka viss apkart notiekoSais.
Tacu vinam ir vajadzibas (uzturs, miers, drosiba),
kas jaapmierina jebkura situacija.

1-2 gadus vecs mazulis sak savas darbibas izteikt ar
vardiem. Biezi bérns daudz vairak spés saprast neka
izteikt. Rutinas izjaukSana un neparedzami notikumi
biezi izraisis apjukumu un bailes.

Otraja un treSaja dzives gada butiski attistas bérna
spéja domat un izteéloties. Piedzivojot nepatikamas
emocijas, bérnam mierinajumu spéj sniegt dazadi
iztele radrti teli vai priekSmeti, piemeram, rotallietas,
pasaku varoni.

Pirmsskolas vecuma palielinas bérna vardu krajums,
paplasinas jédzienu izpratne un sp€ja iesaistities
dialoga, kas vinam palidz regulét emocijas. Berns
izdzivo savu lomu apkart notiekoS$aja, tapéc nereti
var domat, ka ir saistits ar tuvinieka slimibu.

Ir svarigi atgadinat bérniem, ka vini nav vainojami
tuvinieka slimiba. Dazkart berni var domat, ka

notikusais ir vinu vaina. Vini var uzskatit, ka tuvinieks
saslima vai ieguva traumu, jo bérns slikti uzvedas vai
citadi veicinaja So notikumu.

Sakumskolas vecuma berni spéj saprast naves
neatgriezeniskumu un paredzeét zaudejumus un
baidities no tiem atSkiriga veida. Vini var uzdot
jautajumus, kas ir mulsinosi. Svarigi tos pienemt bez
vertésanas un but godigiem.

Pusaudza gados notiekos$as fiziologiskas izmainas
apgrutina spéju regulét emocijas. Pat nelieli
kairinataji var ierosinat spécigas reakcijas, kas
izpauzas bez aiztures. Pusaudziem ir grati nemt véra
citu cilveku vajadzibas.

KAD SATRAUKUMAM IR
PAMATS

Vecaki bernam ir galvenais drosibas un
uzticibas avots. Tuvinieka slimiba bérnam
var but bied€josa, jo Tpasi tad, ja saslimis
kads no vecakiem. Dazreiz, neraugoties uz
pilnvertigu medicinisko aprupi un
vese|losanos, bérnam situaciju ir grati
izturet. Tas var buatiski traucét vina veseligu
turpmako attistibu un pieaugsanu.

Meklgjiet specialista palidzibu, ja ir sajuta,
ka ar bérnu “nav iespéjams tikt gala” vai, ja
bérna uzvediba pamanat:

* izolésanos vai atkartotus sarezgijumus
ar draugiem vai gimenes locekliem;

e saasinatus vai atkartotus miega,
€Sanas traucéjumus;

e bdatiski izmainttu ikdienas uzvedibu un
macisanos bérnudarza/skol3a;

e enurézi, enkoprézi (¢urasana, kakasana
gulta vai biksés);

e spécigas emocijas (raizes,
dusmas), kas traucé ikdienu;

e grutibas atskirt, kas ir patiesiba un kas
nav;

* murgus vai runas traucéjumus;

e paskaitejosu uzvedibu vai suicidalas
domas.

bailes,




	IETEIKUMI
	NEAIZMIRSTIET PAR SEVI
	Bērns, kurš tiek uzklausīts un atbalstīts krīzē, vēlāk dzīvē labāk spēs tikt galā ar emocijām, uzticēties un justies droši attiecībās. Bet tik pat svarīgas krīzes brīdī ir pieaugušo rūpes par savu psihisko līdzsvaru, spēju tikt galā ar stresu un iekšējo resursu saglabāšanu.
	Bērniem ir svarīgi būt kontaktā ar realitāti -  tādu, kāda tā ir. Tad tā nebūs tik biedējoša!
	Centieties vienkārši izskaidrot notiekošo un pastāstiet par slimību.
	Iedrošiniet bērnu uzdot jautājumus jebkurā brīdī.
	Pārbaudiet, kā bērns saprot situāciju.
	Esiet godīgi, ja nezināt, kas notiks tālāk.
	Sniedziet regulāras ziņas.
	Iedrošiniet bērnu rakstīt/ zīmēt dienasgrāmatu.
	Atvēliet laiku sarunām.
	Saglabājiet bērna ikdienas rutīnu.
	Iedrošiniet bērnu rakstīt vēstuli, zīmēt, veidot video sveicienu tuviniekam.
	Ļaujiet bērnam redzēt Jūsu skumjas.
	Māciet bērnam nomierināšanās/ relaksācijas tehnikas.
	Pieņemiet, ka bērna emocijas var mainīties.

	KONSULTĀCIJĀM
	Krīžu un konsultāciju centrs “Skalbes” 24/7 116123
	Bērnu aizsardzības centra Bērnu un pusaudžu uzticības tālrunis 24/7 116111
	veselapasaule.lv
	PSKUS garīgā aprūpe 67069645
	Materiālu sagatavoja  Paula Stradiņa Klīniskā universitātes slimnīca  Adrese: Pilsoņu iela 13, Rīga, LV-1002  www.stradini.lv  Pieraksta tālrunis: 67069280  stradini@stradini.lv  info@stradini.lv


	BŪT LĪDZĀS  BĒRNAM, KAD SASLIMIS TUVINIEKS
	Nopietna slimība  skar visus ģimenes locekļus un tuviniekus, nereti ģimene piedzīvo krīzi. Īpaši jūtīgi to uztver bērni, jo viņu spēja tikt galā ar negaidītām un nepatīkamām situācijām vēl tikai veidojas.


