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Vecaku vajadzibas bérnu
nevardarbiga audzinasana

Nereti, runajot par vardarbibu pret bérniem, sabiedribas uzmanibu pievérs
smagi un pat tragiski gadijumi — ilgstoSa fiziska vardarbiba vai seksuala
izmantoSana. TaCu bérnu audzinasana biezi vérojamas situacijas, kas
neatstaj zilumus, tomér rada dzilus nospiedumus bérna psihé — kliegSana,
draudi, ignoréSana, manipulacija, emocionala atsveSinasanas, vienaldziba.
Nevardarbiga audzinaSana nav tikai vecaku gribas jautajums, bet
psihologiska un sociala prakse, kas paredz zinaSanas, atbalstu un
sabiedribas izpratni. Saja véstkopa apskatisim galvenas vajadzibas un
lemanas, kam japiemit vecakiem, lai vini bérnus varétu audzinat bez
vardarbibas.
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Emocionala pasregulacija

Uzsakot sabiedribas informéSanas kampanu par bérnu nevardarbigu
audzinasanu, projekts “Atbalsta instrumenti vardarbibas gimené
mazinaSanai” izvérsis bérna pozitivas disciplinéSanas tematu iepriek$éja

véstkopa, ka art organizéjis diskusiju par nevardarbigu audzinaSanu. Tacu,

lai audzinatu bérnu nevardarbigi, ar zinaSanam par bérnu attistibu vai
disciplinéSanas metodém vien nepietiek. Nevardarbiba sakas tur, kur
vecaks spéj bat klatesoSs savas emocijas un uzvediba — ar1 brizos, kad ir
noguris, dusmigs vai bezspécigs. Emocionalas inteligences bdtiba ir
atpazit, regulét un veseligi izpaust savas emocijas, pirms tas tiek novirzitas
uz bérnu ka dusmu vilnis, ironija vai attalinaSanas. Nav iespéjams audzinat
nevardarbigi, ja pats vecaks dzivo iekSéja spriedze, dusmas vai trauksme.


https://www.lm.gov.lv/lv/media/30752/download?attachment
https://www.youtube.com/watch?v=FvWwFpBOx-Y

Emocionali veseliga audzinaSana paredz plasu paSregulacijas kapacitati —
Spét apstaties, kad gribas kliegt, nomierinaties, kad bérns “kaitina”, un ari

piedot sev, kad kludies:

¢ atpazit savas emocijas (“Es jatos parguris un neciesams”);

o apturét automatisku reakciju ("Es gribu kliegt, bet dzili ieelpoju”);

o formulét, kas man nepiecieSams (“Es gribu mieru, bet vini kliedz jau
pusstundu”).

Kapéc pasregulacija ir grata?

@ Trikst pieméra. Daudzi Sodienas vecaki bérniba piedzivoja emocionalu
nolaidibu — vinu jatas netika nosauktas varda un pienemtas. Ja bérniba nav
piedzivots vecaku teiktais: “Es redzu, ka tu esi bédigs, un es esmu tev
lTdzas,” tad pieaugusa vecuma lidzigas situacijas pasregulacijas sp€jas
nebus, kur panemt. Daudzi vecaki nav redzéjusi pieméru, ka rikoties
dusmas bez agresijas. Tas nav rakstura vajums — ta ir prasme, kas
jaapgust.

@ Parslodze. Béernu audzinasana notiek paraléli visam citam dzives
gratibam — nogurumam, attiecibu problémam, ekonomiskajai nestabilitatei,
vientulibai, darba stresam, geopolitiskajai nedroSibai. Tas vajina nervu
sistémas elastibu.

@ sabiedriba tiek slavéta kontrole, nevis jitu apzinaSanas. Vél joprojam ir
izplatits uzskats: “Tev nav tiesibu but dusmigam uz bérnu. Tu esi
pieaugudais.” Sada attieksme nevis palidz, bet nospiez emocijas dzilak, kur

tas izspragst nekontroléti.
Kas palidz?

* Apzinatibas prakses, elpoSanas vingrinajumi, sevis nomierinasanas
tehnikas;

e Vecaku grupas, kur var droSi runat par dusmam un “neizturétajiem”
briziem;

o Psihoterapija ka celS uz sevis izzinaSanu un dusmu parvaldibu;

e Emociju regulacijas macisana bérniem kopa ar vecakiem — “Més
macamies abi.”

Nav iespéjams klut par idealu vecaku. Pietiek but par macities gribosu,

emocionali klatesoSu vecaku, kas mégina. Bérns, kurs redz, ka vina



mamma vai tétis apstajas, atzist savas jatas, nomierinas un atgriezas
attiecibas, iemacas darit to pasu. Ta tiek audzinats cilvéks, kurs mak dzivot

sabiedriba bez vardarbibas.

“Parprasta latviesu “dzives gudriba” ir, ka visas emocijas vajag
apslapét, tapéc, pieméram, vidusméra virietim Latvija pamata ir divas
emocijas — labi vai slikti. Bet, audzinot bérnu, ir [oti svarigi saprast to,
kas notiek mani pasa ka pieaugusa cilvéka — vai esmu kadu emociju
vara, kad rikojos ta vai citadi. Un lidz ar to ari apzinaties, ka savas
emocijas uz bérnu vai pusaudzi es neparnesu. Turklat ir batiski
apspiestas emocijas izladét veseliga veida — izkliegties no sirds kada
sporta paséakuma vai izdziedaties lidzi koncerta. Jo kermeniska
iesaiste, balss pielikSana ir loti labs izlades mehanisms,” uzsver
Centra ZIN vaditajs, fonda “Plecs” valdes loceklis un raidijuma
“Pietura vecakiem” vaditajs Georgs Rubenis.

Sabiedribas un profesionalu atbalsts, nevis
nosodijums

Sabiedriba joprojam valda parlieciba, ka “labs vecaks tiek gala pats”. Un
vecaki, kas jatas stresa parnemti, apjukusi vai tuvu izdegSanai, nereti
baidas meklét palidzibu, jo uztraucas, ka tiks uzskatiti par vajiem, slinkiem
vai “sliktiem vecakiem”. Neviena audzinaSanas pieeja nevar “izturét
spiedienu”, ja vecaks jutas viens, nesaprasts vai baidas tikt nosodits, tacu
sabiedriba joprojam pastav nosodijums pret vecakiem — ipaSi matém —, kas
“netiek gala”. Bailes no klidam vecakos veicina kluséSanu un izolaciju,
nevis palidzibas mekléSanu. Ta vieta, lai dotos pie bérnu psihologa, vecaks
biezi izvelas “saturét situaciju”, lidz vina pacietibas mers lust, un bérns klust
par emocionalas spriedzes izlades subjektu. Ta sakas vardarbibas cikls.

Kas palidz?
o Profesionalu apmacibas par traumu, vardarbibas atkartoSanu un
empatisku komunikaciju;

¢ Vietas, kur vecaki var sanemt atbalstu — ne tikai parraudzibu (atbalsta
centri, valsts un pasvaldibu programmas);



+ Komunikacijas kampanas, kas maina ideju par “idealiem vecakiem” un
atzist realas grutibas.

ST nav tikai individuala problema — tas ir sabiedribas priek3statu jautajums.

e Vai sabiedriba uztver bérnu audzinadSanu ka privatu problému vai
tomeér ka kopienas atbildibu?

» Vai mates tiek glorificétas tikai par pasuzupuréSanos?

« Vai vecaki jutas pietiekami drosi, lai lugtu palidzibu?

! Profesionalu iesaiste bez empatijas var klut par vél vienu
represijas formu.

Lai bérni piedzivotu milestibu un droSibu, art vinu vecakiem jajutas
milétiem, saprastiem un droSiem. Tikai tad més varam runat par sabiedribu
bez vardarbibas — nevis ka mérki, bet k& ikdienas realitati. Pedagogi, arsti,
socialie darbinieki un psihologi biezi ir pirmie, kas pamana, ka gimene
saskaras ar izaicinajumiem. Tacu, ja profesionalis komunicé no varas
pozicijas, izmantojot pamaciSanu vai kontroli, vins var nevilus atkartot
vecaku bérnibas traumatiskos modelus: autoritaru, neuzticamu vai uz sodu
orientétu pieauguso. Lai mainitu So dinamiku, profesionaliem un sabiedribai
kopuma jamaina skatijums no “vecaks ka probléma” uz “vecaks ka cilvéks,
kurs ir vértigs un pelnijis atbalstu”.

o Uzticiba — vecaks tic, ka specialists vinu nenosodis un nesodis, bet
patieSam gribés palidzét.

o Ciena — vecaka pieredze tiek atzita par svarigu, nevis noliegta ar
“més zinam labak”.

o Lidzdaliba — risinajumi tiek mekléti kopa ar vecakiem, nevis uzspiesta
forma.

» NormalizéSana — vecakiem tiek paradits, ka vinu gratibas ir norma,
tas nav retums vai kauns.

Ko var darit profesionali?

@ leklaut refleksivu klausisanos:

“Ka jums pasSai klajas Sobrid?”

“Kas jums Skiet visgratakais jusu bérna uzvediba?”



“Kas jums palidzétu Sobrid sajusties stabilak?”
@ Izvairities no moralizéjosas valodas:

(] “Ka jas ta varat runat ar savu bérnu?!”
Vv “Man 3kiet, $is bridis jums ir loti sarezgits. Més varam kopa domat, ko
var darit citadi.”

@ Pienemt patiesibu, pat ja to grati dzirdét:

“Es dazreiz gribu aizbégt no sava bérna.” ST fraze nav vainas pieradijums,

bet gan spécigs signals, ka vecaks ir parslodzé.

Atelpa un praktiska palidziba ikdiena

“Es zinu, ka vajadzétu reagét mierigi, bet man vairs nav spéka.” Ta ir fraze,
ko biezi saka vecaki, kas ir emocionali un fiziski izsmelti. Més runajam par
pozitivu disciplinéSanu, empatisku klausiSanos un sapratné balstitu
audzinasanu, bet bérni nespéj augt lidzsvaroti, ja vecaks ir emocionali
nedroSs, nemierigs vai atrodas uz izsikuma robezas. Ja vélamies bérniem
iemacit regulét savas emocijas, tad viniem ir jaredz vecaki, kas:

e mak atpausties;
o mak pateikt “man vajag partraukumu’;
e mak lagt palidzibu.

But vecakam bez miega un atpatas, bez laika vienatné, tadam, kurs ir
emocionala vai ekonomiska nedroSiba — tas ir vardarbibas riska fons, ko
biezi nepamatoti uzliko ka individualu nespéju. Pétijumi liecina, ka
izdeguSiem vecakiem paaugstinas impulsu kontroles traucéjumi, pazeminas
empatijas spéjas un pieaug iespéjamiba kl|ut agresiviem — t.i., kliegt,

aizskart vai emocionali noslégties.
Svarigi jautajumi, ko vecaki var uzdot sev:

e Vaiir, kur bérnu atstat, ja jadodas pie arsta?
e Vai ir pieejama psihologa palidziba, kad gimenei ir grati?
e Vai ir brivdienas, kuras vecaks var atguties?

Kas palidz?



* Beérnu pieskatiSanas atbalsts (dienas centri, pagarinatas grupas,
aukles);

o Uzticibas talruni ne tikai bérniem, bet art vecakiem;

e Bezmaksas psihologiska palidziba (10 konsultacijas);

o Lidzcilvéku iesaiste bérnu audzinasana, palidzibas ligSana;

* Vecaku atbalsta grupas un programmas;

* Bérniem draudziga, iesaistoSa publiska vide.

Plasaka informacija par atbalsta iespé&jam vecakiem — Labklajibas
ministrijas majaslapa Nevardarbigas audzinaSanas sadala “Atbalsts un

resursi vecakiem”.

DrosSiba un psihologisks atbalsts vecakiem

Vecaki, kuri paSi bérniba bijusi pazemoti, ignoréti vai fiziski soditi, nes Sis
pédas sev lidzi, un neparstradata traumatiska pieredze vélak var izpausties
ka agresija pret bérnu. Bez paSrefleksijas nav iespéjams veidot emocional
droSas attiecibas, bet ta prasa laiku, telpu un uzticéSanos. Daziem palidzés
psihoterapija vai makslas terapija, citiem — kopiena un lidzcilvéku atbalsts.
Svarigakais — vecakiem jazina, ka viniem ir atlauts bat ievainojamiem un

viniem drikst palidzeét.
Kas palidz?

o Trauma balstita izglitiba (pieméram, lekcijas un nodarbibas, kuras
atpazit un pardomat savu pagatnes pieredzi);

» Pieejama psihologiska palidziba — ar1 valsts apmaksata;

¢ ledroSinajums, ka ari vecaks drikst justies slikti — tas nenozimé, ka
vin§ ir slikts vecaks vai slikts cilvéks;

Kopienas sajuta un solidaritate

Emocionala regulacija notiek attiecibas. Kad vecaks jutas atbalstits
un saprasts, vina spéja but pacietigam, iejatigam un lidzsvarotam bérna
prieksa ievérojami palielinas.

Pieredzes apmaina lauj macities un identificéties. Daudzi vecaki izjat
atvieglojumu, kad saprot: “Es neesmu vienigais, kurs jatas izsmelts”, “Art

citiem bérniem ir histérija veikala”, “Ar1 vins vienreiz uzkliedza, un tomeér viss
beidzas labi.”


https://www.lm.gov.lv/lv/bernu-nevardarbiga-audzinasana#atbalsts-un-resursi-vecakiem
https://www.lm.gov.lv/lv/bernu-nevardarbiga-audzinasana#atbalsts-un-resursi-vecakiem

Solidaritate palidz nojaukt mitu par idealu vecaku. Kopienas rada
telpu, kur nav jaizliekas un var teikt patiesibu: “Man dazreiz gribas aizbégt

no visa,” un nebaidities, ka tevi uzskatis par sliktu cilvéku.

Kopienas kultlira veido normas. Bérns, kas redz, ka pieaugusie
sadarbojas, uzklausa un iesaistas, aug vide, kur lidzcietiba ir norma, nevis
iznémumes.

Ko nozimeé ista kopiena vecakiem?

Emocionals atbalsts: Telpa, kura vari bat ievainojams, noguris vai
apjucis un nejusties ar to viens.

Praktisks atbalsts: lespéja dalit pienakumus — pieskatit bérnus,
mainities ar mantam, informaciju, ieteikumiem.

Normalizacija un refleksija: MaciSanas vienam no otra, no lidzigas

pieredzes.

Kopigs rupju lauks: Apzina, ka bérns nav tikai “mans”, bet ari “musu” —

kopienas nakotnes dala.

DroSas sarunu telpas vecakiem veidojas gan klatiené pazinu un domubiedru
loka, gan tieSsaistes grupas interneta vide, ka art var bt nevalstisko

organizaciju, pasvaldibu un valsts iestazu iniciétas.

Projekta “Atbalsta instrumenti vardarbibas gimené mazinaSanai” ekspertes

sarunu festivala “Lampa” Sovasar vadija nodarbibu vecakiem, kur dro$a

vide festivala apmeklétaji varéja dalities sava pieredze un atbalstit cits citu
saistiba ar bérnu audzinasanas izaicinajumiem. “Nodarbiba parrunatais,
sajustais, domatais, pateiktais (un varbat arT nepateiktais) bija vértigs
atgadinajums — cik loti vecakiem un ikvienam, kur$ piedalas mazaku un
lielaku cilveéku audzinadSana, ir vajadziga droSa telpa un laiks, kura atklati
dalities par to, ka mums iet. Telpa, kur uzklausa, pamaj ar galvu, uzsit uz
pleca, padalas ar pieredzi vai vienkarsi paséz blakus. Bez nosodijuma vai
(neprasita) padoma doSanas. Telpa, kur nejaties vientuli. Telpa un laiks,
kurs paver skatu uz kopienu un tas nozimi bérnu nevardarbiga
audzinasana,” secina projekta eksperte, darbnicas vaditaja Madara
Mazjane. Darbnicas Sogad notiks arT citviet Latvija, pieméram, 23. augusta
Demokratijas festivala Kuldiga, vélak art Riga un Valmiera.



https://festivalslampa.lv/lv/programma/pasakumi/3153
https://kurzemesnvo.lv/demokratijas-festivals/

Plasaka informacija par nevardarbigu

Nevardarbiga

audzinasSanu pieejama projekta majaslapa: e
audzinasana

Avoti:

* Brandao, Diniz, Basto-Pereira & Babore. “Emotion Regulation and
Parental Burnout: A Systematic Review and Meta-Analysis”
(2023). letver empiriskus datus un analizi par emocionalas
pasregulacijas lomu izdegsSana:

o (& https://doi.org/10.1037/cps0000181

o Greater Good, UC Berkeley. “Six Ways to Deal With Parental
Burnout”. Praktiski padomi vecakiem, k& atjaunot spékus un izvairities
no izdegsanas:

& Six Ways to Deal With Parental Burnout

 PMC/PubMed Central. “A systematic review of parental burnout and
related factors”. Metaanalize, kas apkopo izdegSanas riska faktorus un
simptomus 2010.-2023. g.:
& A systematic review of parental burnout and related factors among

parents - PMC

o PMC. “Parental Burnout: A Progressive Condition
Potentially...” Aktuala rakstu kopa par vecaku izdegsanu, simptomiem
un risingumiem:
¢ Parental Burnout: A Progressive Condition Potentially

Compromising_Family Well-Being—A Narrative Review - PMC

¢ Action for Children UK. “How to deal with parental burnout”. Viegli
lasams celvedis, ka atpazit izdegSanas pazimes un risinat situaciju
ikdiena:
¢ How to deal with parental burnout- get help when overwhelmed

¢ Ohio State University PDF riks “Check Yourself for Working Parent
Burnout”. Viegli pielietojams 10 punktu riks vecakiem un specialistiem:
¢ Pandemic Parenting; Examining_the Epidemic of Working_Parental

Burnout and Strategies to Help



https://www.lm.gov.lv/lv/bernu-nevardarbiga-audzinasana
https://doi.org/10.1037/cps0000181
https://greatergood.berkeley.edu/article/item/six_ways_to_deal_with_parental_burnout
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10840230/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10840230/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12249155/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12249155/
https://parents.actionforchildren.org.uk/home-family-life/parent-mental-health/parental-burnout-exhaustion/
https://health.osu.edu/-/media/health/files/stories/2022/05/working-parental-burnout-report-scale-strategies-and-resources_0722.pdf?hash=F96B85EA0EAD459E16A83C0B641FB89E&rev=1ec2d50e24be4426b33afe69510d1108&utm_source=chatgpt.com
https://health.osu.edu/-/media/health/files/stories/2022/05/working-parental-burnout-report-scale-strategies-and-resources_0722.pdf?hash=F96B85EA0EAD459E16A83C0B641FB89E&rev=1ec2d50e24be4426b33afe69510d1108&utm_source=chatgpt.com

Atbalsta instrumenti vardarbibas Ja saredzat, ka ST informacija varétu bat
gimené mazinasanai aktuala arf Jasu kolégiem, lugums to
Labklajibas ministrija parsatit talak.

Skolas iela 28, Riga
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