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Trauksme, atstajot vecakus

Daudziem bérniem ik pa laikam rodas satraukums par vecaku vai apripétaju atstasanu. Vini k|ast
loti satraukti, kad vecaki aiziet vai kad atvadas no vecakiem noteiktas situacijas, pieméram, pie
ieejas skola vai bérnudarza. Sada uzvediba bieZi sakas péc parmainam, pieméram, sakot iet jauna
skola vai mainot dzivesvietu, citkart, pieredzot zaud&jumu.

Sakuma vecaki bieZi reagé uz $o uzvedibu, nodrosinot mierindjumu vai izvairoties no bérna
atstaSanas, lai neizraisTtu lielaku sarugtinajumu. Reizém probléma atrisinas, taCu daZiem bérniem
uzvediba pasliktinas un var radit problemas majas, tai skaita bérnam var rasties vélme nepartraukti
parliecinaties, ka vecaks ir tuvu, vai bérns atsakas gulét viens.

Darbibas, kas var palidzet:

Nosakiet laiku, kad parrunat raizes, un neapspriediet tas citos laikos.
Slavéjiet bérnu pat par |oti Tsiem laika posmiem, kuros bérns ticis gala pats, bez
iedroSinasanas.

® Atvadoties, izturieties t3, it ka Jisu bérns nebltu satraukts (pieméram, sakiet atvadas,
smaidiet un ejiet prom).

® [zmantojiet attélu planotajus, lai sniegtu bérnam vizualas norades, iek|aujiet attélus, kas
ataino aizieSanu, sekojoSu aktivitati un péc tam Jusu atgrie$anos.

® |zvairieties no sodiem, parmérigas runasanas vai paskaidrojumu pieprasiSanas par
uzvedibu.

® Planojiet pakapenisku programmu, ka bérnu atstat vienu, saciet ar 10 mindtém un ar laiku
palieliniet $o intervalu.

® Jair gratibas aiziet gulét, piekerieties Sim jautajumam. Atbalstiet savu bérnu, lai vins batu
spé€jigs aiziet gulét un iekartoties gulta bez Jusu klatbdtnes.

® Nemiet véra, ka televizija reizém var veicinat $o uzvedibu. Zinas vai televizijas programmas
par cilvékiem, kas dara pari citiem, var izraisit bazas par iesp&jamu kaitéjumu vecakiem.

® Atcerieties, ka Jasu bérns var izmantot citus I1dzek]us, lai parbaudttu Jasu klatbatni,
pieméram, palugt dzérienus vai aiziet uz tualeti pirms gulétieSanas.

® Atcerieties, ka trauksmei ir fiziskas izpausmes. Sliktas dGSas, noguruma vai reibona sajita ir
biezi trauksmes simptomi, tadé|, kad Jlsu bérns saka, ka vinam ir slikti, tas var nebat
izdomajums.

® Meklgjiet atbalstu. Darbs ar satrauktu bérnu var radit ievérojamu stresu, meklgjiet
profesionalu, citu vecaku vai gimenes locek|u atbalstu.

® Negjltieties vainigi, daudzi bérni piedzivo So problému un daudzi vecaki saistiba ar to jatas
viluSies un sarugtinati.



