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Sis celvedis ir uzrakstits vecakiem,
braliem un masam, vecvecakiem,
radiniekiem un gimenei tuviem
cilvekiem, kuri Bérnu kliniskaja
universitates slimnica zaudéja
berninu. Lai gan stir slimnica
bérniem, tomér ir atseviskas
diagnozes, kuru dél te arstejas
ari pieaugusie. Tadél Sis celvedis
noderés ikvienam, kurs zaudegjis
milu cilvéku.

So celvedi k3 atbalsta informaciju
slimnicas personals pasniedz
ikvienam, kuru skaris zaudéjums
Bérnu slimnica. Neskatoties uz
to, vai bérnina aiziesana bija
péksna vai paredzama, $aja celvedi
atradisi noderigu informaciju

par sérosanu, ar ko Tu un Tava
gimene var sastapties sérosanas
laika turpmakajas dienas, nedélas
un ménesos. Esam ieklavusi arT
praktiskus padomus, lai Tu spétu
vieglak orientéties Saja tik loti
grataja parmainu laika.

Lai gan vairums no mums kadreiz

dzive ir izjutis séras, tomér bérna
zaudéjums nav salidzinams ne ar
ko un tiek uzskatits par visgriatako
parbaudijumu cilvéka dzive. Bérna
zaudésana liek pardomat visu -
vértibas, pasaules uzskatus, ticibu,
jo dabiskaja kartiba nav paredzéta
bérna nave pirms vecakiem.
Centieni izprast, kas tiesi ar Tevi ir
noticis, ir pirmais solis sérosanas
cela.

Sérosana katram ir citadaka. Tas ir
individuals celsS, nemot véra katra
personibu, pieredzi un apstaklus,
kados béernins tika zaudéts. Viena
bérnina vecaki var sérot atskirigi.
Lai arT milzigas sapes nav iespéjams
ne mazinat, ne noverst, tomer

ir vértigi zinat, kas janem véra
sérosanas laika, lai sevi pasaudzetu,
palidzétu sev, jo sérosana var prasit
loti daudz spéka un energijas.
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Kas ir séras?

Séras tiek skaidrotas ka intensiva
emocionala un fiziska reakcija,

ko cilveks izjut pec mila cilveka
zaudéjuma. Séram ir raksturigas
loti dzilas skumjas un spécigas alkas
bat atkal kopa ar zaudéto personu.
Sérosanas laika Tu vari piedzivot
plasu jatu diapazonu, kas uzvirmo
un pariet, un mainas atkariba

no ta, cik ilgs laiks pagajis kops
bérnina zaudésanas. Tu vari
justies nomakts, nejutigs, skumjs
un vientuls. lespéjams, Tu nespéj
rimties raudat vai ari nespéj
paraudat nemaz. Milzigas sapes
rada sajltu, ka sirds patiesi ir
salauzta.

Dazi cilveki izjat dusmas, vainas
izjltu vai nozelu, bet reizém
tuvinieki var justies mierigaki,
atvieglotaki, it seviski, ja berns ir
cietis no smagas slimibas ilgaku
laiku. Lai gan sérosana var bat
mokosi sapiga, tomeér ta ir normala
reakcija, kas ar laiku mazinas.

Lai gan Sobrid tas Tev var skist
neiespéjami, tomer liela dala
vecaku, kuri piedzivojusi bérna

zaudéjumu, atzist, ka ar laiku ir
iemacijusies dzivot bez bérna
fiziskas klatbidtnes, lai gan tas vinu
dzives ir izmainijis uz visu mazu.
Sérosanas laika ir svarigi atceréties,
ka séras ir individualas un unikalas.
Nav pareiza vai nepareiza sérosanas
veida. Tas, ka Tu séro, ir atkarigs

no daudz k3, pieméram, Tavam
attiecibam ar bérnu, kuru zaudéji.
Vecaki katrs var sérot atskirigi,
katram var badt savas vajadzibas sev
pienemama laika. Ja Tu esi masa vai
bralis, Tava sérosana var atskirties
no t3, ka séro vecaki. Biezi vien
apkartéjie cilveki neapzinas, cik
komplicétas var bit séras, jo tas
nak ar parmainam. Pielagosanas
parmainam var prasit laiku un Tu
vari justies emocionali un Fiziski
iztuksots.



Pirmas nedeélas

Pirmajas sérosanas nedélas
visbiezak sérotajs jat dazadas
fiziskas un emocionalas reakcijas
(uzskaititas zemak). Ja bérna nave
bija péksna un negaidita, Tu vari
atrasties Soka stavokli ar daudz
neatbildetiem jautajumiem. Tu
vari darboties autopilota rezima,
mokosi virzoties stundu pa stundai
un dienu pa dienai. Ja bérnins
slimoja ilgstosi, biezi vien sérotajs
atceras pédejas bérna dienas un
domas iet tam cauri ar vien no
jauna, domajot, vai bija kas tads,
ko vareja darit citadak. Dazkart
rodas sajata, ka kerment uzkrajies
adrenalins, kas nelauj apturéet
domas un rodas problémas iemigt.
Tas, cik ilgi ta var justies, ir atkarigs
no katra cilvéka individuali. Kadam
Sis izjatas paries dazu nedélu

laika, cits tas jutis vairaku meénesu
garuma ka vilni, kas uznak un
pariet. Diemzél, nav tada slédza, ar
kuru séras varétu izslégt.

Séras var iztéloties ka vilni ar
daudzam virsotném un kritumiem.

Sakuma vilnis ir biezs un strau;js,
tomeér ar laiku tas klst izstieptaks
un mierigaks. Reizi pa reizei uznaks
liels un spécigs vilnis - neprognozéti
un gluzi ka no zila gaisa. Sos vilnus
bieZi izraisa notikumi, kurus Tu
nevari kontrolét vai paredzét,
pieméram, bérna milaka dziesma
radio vai ieraugot bérnam lidzigu
meiteniti vai puisiti. Ir vilni, kuriem
Tu bdsi gatavs, pieméram, bérna
dzim3anas diena. Sis vilnis izraisis
tas pasas izjutas, tomér Tu blsi tam
atbilstosi noskanojies.

Sadi vilni ir neatnemama dala no
sérosanas. Zinot, ka sérosana ir
vilnveidiga, Tu labak izpratisi, kadeél
Tev ir labakas un sliktakas dienas.
To zinot, Tu nejutisies parsteigts,
kadel sliktajas dienas jaties tik
nomacosi un tas nenozime, ka Tavs
stavoklis pasliktinas.



Fiziskas

>3

Raudasana

Panikas lekmes
Bailes
Sirdsklauves/ sapes

Emocionalas

=

[ =HEN
Nejutigums
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Satraukums Dusmas
Védera problémas Vainas izjuta
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Slikta ddsa Uztraukums
Apetites zudums Trauksme
Koncentrésanas Atvieglojums
problémas Miers
Bezspéciba

Saubas (par sevi)

Autopilots

=

BieZi vien sérojosie atzist, ka pirmajas nedélas jutusi, it ka vienkarsi
kustétos cauri visam notiekosajam. Tas ir loti aktivs laiks, kura tiek
sanemtas lidzjatibas, organizétas béres, pieminas pasakumi un reizém
rodas uztraukums, ka daudz ko neatceraties. Ja jums ir ari citi bérni, Tu
vari justies noraizéjies, ka $aja gritaja laika atbalstit paréjos bérnus. Sads
stavoklis ir normala sérosanas sastavdala, jo prats un kermenis vél censas
saprast, kas tiesi ir noticis.



Péc 4-6 nedélam

Biezi vien vecakiem ménesi vai
divus péc bérnina zaudésanas

ir sajata, ka klast arvien sliktak.

Sis ir loti grits laiks, jo realitate
klGst aptveramaka un $aja laika
daudzi gimenes locekli, draugi
atgriezas savas dzives gaitas un
rutina. Autopilota sajdta sak pariet,
ir vélme raudat biezak un ritos
negribas kapt ara no gultas. Var
rasties sajlta, ka jdc prata.

Ja bérna arstésanas laika pavaditais
laiks slimnica bija ilgstoss, ir
nepieciesams laiks, lai rastos atkal
pieradums pie majam, nemot véra

ari nevélamas parmainas. Ripes par
paréjiem bérniem, vinu rutinu var
emocionali un fiziski iztuksot.

Saja laika ir raksturigi uzdot daudz
jautajumus un atceréties bérna
naves bridi. Liela iespéja, ka Tu
saksi salidzinat So laiku ar laiku
pirms bérna naves, pieméram,
sakot: “Saja laika pirms ménesa
més kopa darijam to un to.” u.tml.
Neskatoties uz to, ka Sadas domas
un izjatas var izraisit ciesanas,

ta ir dala no procesa, ka mées
samierinamies ar notikuso.




Pac vairakiem ménesiem

Turpmakajos ménesos ir svarigi Ka virzities talak — par to esam
bdt pacietigam un atgadinat sev, sagatavojusi ieteikumus nakamaja
ka sérosanai nav noteikts konkréets sadala.

laika nogrieznis. Dazi vecaki jatas

bezcerigi, ja dzilas séras nav

mazinajusas un ilgst ilgak neka

vini gaidijusi. Biezi vien daudzi

vecaki atzist, ka tiesi otrs sérosanas

gads ir smagaks, jo apkartejo

cilvéeku dzives turpinas pilna spara.

Ir svarigi atceréties, ka bérna

zaudéjums nes lidzi parmainas —

lielakas vai mazakas, bet tas liek

Tev veikt jaunas lietas.




Kas var palidzét pirmajas
Sérosanas dienas?

Lai ari sapes nav iespéjams noverst
pilniba, tomer ir vairakas lietas,

ko Tu vari darft, lai kaut nedaudz
kontroléetu sérosanu. Tieir 3
primarie soli — jeviest vienkarsu
ikdienas rutinu; riapéties par sevi;
izveidot daramo darbu sarakstu
katrai dienai.

1. levies vienkarsu ikdienas rutinu
Pacenties ieviest vienkarsotu
ikdienas rutinu péc iespéjas

atrak, neskatoties uz to, ka nav
vélmes. Rutina pieskirs Tavai
dienai struktdru. Mégini katru
dienu piecelties no gultas viena un
taja pasa laika, ieej dusa un paéd
brokastis. Centies ést regulari art
tad, ja nav apetites un ieteicamas
ari nelielas fiziskas aktivitates,

jo seviski arpus majas. Rutina
palidz nedomat un tada veida

Tu uzkrasi vairak energijas. Sevis
nodarbinasana ir ka neliela atpdta
No Sérosanas.

2. Rapéjies par sevi

Nemot véra, ka séras ietekmé gan
emocionalo, gan fizisko veselibu,
rapém par sevi ir loti svariga

nozime sérosanas laika. lesakam
apmeklét savu gimenes arstu, lai
parrunatu stresa mazinasanas
iespéjas. Ir svarigi turpinat darit
tas aktivitates, kuras Tev sagadaja
prieku lidz Sim, pieméram, fiziskas
nodarbes, hobiji u.tml.

3. Izveido daramo darbu sarakstu
Pirmajas nedélas daudzas daramas
lietas skitis nomacosas. lesakam
izmantot pierakstu blocinu, lai
uzskaititu veicamas aktivitates un
vieglak izsekotu tiem. Pieraksti
veicamos darbus un prioritize

tos. lzvelies diena vienu lidz divus
veicamos darbus un izsvitro no
saraksta, kad pabeidz tos. Jair
iespéja, uztici veikt darbus citiem.
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leteikumi

=

levies vienkarsu rutinu

Celies no rita viena un taja pasa laika

Vienmer paéd brokastis

leturi édienreizes ari tad, ja nav apetites

leplano vismaz vienu aktivitati diena

Veic fiziskas aktivitates regulari

Pastaigajies, kad vien ir iespéja

lerobezo alkohola patérinu

Centies doties gulét katru vakaru viena un taja pasa laika
Izveido dienas daramo darbu sarakstu un seko ta izpildei
Izmanto krasainos flomasterus, lai izceltu darbus, kas japaveic dri-
zuma

Dodies vizité pie sava arsta

Satiecies ar garigu vai religisku konfesiju piederigajiem
Aprunajies ar saviem draugiem

Ja Tev ir vél citi bérni, piesaisti palidzibu péc iespéjas ierastakas
rutinas nodrosinasana bérniem

Ja Tu strada algotu darbu, informé par notikuso Personaldalas

kolégus un parruna iespéjas sava situacija



Biezak uzdotie
Jautajumi

Cik ilgi es jutisos tik
slikEi?

Nav vienotas atbildes uz So
jautajumu. Tomeér drosi varam
apgalvot, ka ar laiku intensivas
emocijas mainas, partopot
vilnveidiga ritma. Liela dala

vecaku ar laiku atrod veidu, ka
samierinaties un parvaldit emocijas.
Ir svarigi apzinaties, ka sakuma
lielas sapes un smagas emocijas ir
normala sérosanas sastavdala.
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Es un mans partneris
serojam atskirigi.
Vai tas ir normali?

Ja, tasir normali, jo séras ir
unikalas, individualas. Nav divu
cilveku, kuri serotu pilnigi vienadi.
Ari tad, ja séro par vienu un to pasu
bérninu. Tas, ka Tu séro, ir atkarigs
no daudziem faktoriem, pieméram,
Tavas personibas, veida, ka Tu
izpaud savas emocijas, no bérna
naves apstakliem, no veida, ka Tu
reageé loti smagos dzives brizos.

Ir svarigi sérosanas laika pieverst
uzmanibu partnerim, sekot lidzi art
vina emocionalajam stavoklim, lai
neizveidotos distance sava starpa.
Spét pienemt otra sérosanas
veidu, ari redzot, ka tas atskiras

no Tavam sérosanas izpausmem, ir
loti nozimigi attiecibu stiprinasana.
Reizém ir nepiecieSama
psihologiska profesionala palidziba,
lai izprastu sava partnera sérosanas
veidu. Més katrs sérojam atskirigi
un nav viena pareiza veida, ka to
darit.

Ka es varu turpinat bat
laba mamma un tétis
paréjiem berniem, ja
es jutos tik skumyji visu
laiku?

Ir pilniba normali un pienemami,
ka Tu jaties visu laiku nomakts péc
bérnina zaudéjuma. Pirmajas dienas
un nedélas biezi vien vecaki rikojas
ka autopilot3, ripéjoties par citiem
saviem béerniem. Ir vecaki, kuri
organize sev brivu laiku, lai varétu
pilniba lauties sérosanai, bet kad
bérni ir majas, tad velta maksimali
laiku viniem. Tu vari izméginat
sadalit laiku — kad bérni ir arpus
majas, pieméram, skol3, lauties
pilniba sérosanai. Ja Tu ilgstosi
pavadiji laiku ar bérnu slimnic3,
atgriezoties majas ieteicams kopa
ar paréjiem béerniem adapteéties
parmainam kopa. Ari brizos, kad
skiet, ka nav energijas, lai veltitu
laiku paréjiem bérniem, pamégini
kopa darit vienkarsas aktivitates,
pieméram, skatities Tv parraidi

vai atrasties lidzas, kad vini pilda
majasdarbus.
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Ja nu es nespésu
samierinaties ar
zaudejumu?

Sis ir viens no biezak uzdotajiem
vecaku jautajumiem. Vairums no
vecakiem ar laiku iemacas dzivot
bez bérna fiziskas klatbitnes.
Daudzi vecaki atrod ari veidus,

ka piepildit savu dzivi, lai arT ta

nav dzive, ko vini bija ieprieks
iztélojusies. Parsvara apkartéjie
cilveki lidz galam neizpratis Tavas
sapes, tomer vini var atbalstit Tevi.
Viens no lielakajiem atbalstiem
sérosanas laika ir tiesi draugi,
gimene un citi vecaki, kuri zaudéjusi
savus bérnus. Lai gan sérosana ir
vientuls un izoléts process, tomeér ir
vértigi atceréties, ka tas nav jadara
vienam.
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Man ir sajata, ka es
vélos nomirt, jo sapes
ir tik neciesamas. Ko
man jesakt?

Sadas domas ir gandriz katram
vecakam. Ja Tev rodas regularas
domas par pasnavibu, lidzu,
piesaki viziti pie arsta. Arsts ieteiks
piemeérotakos risinajumus, lai
novérstu dzivibu apdraudosas
domas. Tu vari meklét palidzibu ari
pie uzticama drauga vai ari vérsties
pie Neatliekamas mediciniskas
palidzibas departamenta,

zvanot 112

“Vairakas reizes sérosanas laika
esmu saskarusies ar tadiem
briziem, kad vieniga vélme ir
partraukt nebeidzamas ciesanas,
izdarot pasnavibu. Tada bridi nav
vélmes vai spéks meklét palidzibu.
Vienigais, kas man $ados brizos
palidzéja, ir izieSana svaiga gaisa.
Es piespiedu sevi mainit savu
atrasanas vietu, lai izmainitu
apstaklus sev apkart un novérstu
domas. Es izgaju ar3, elpoju svaigu
gaisu un pamazam domas par
pasnavibu nebija tik uzmacosas.
Péc briza es jau varéju piezvanit
uzticamam draugam un dalities
savas sajutas”.
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Ir tik grati satike
draugu gimenes, kKuras
aug lidziga vecuma
berni. Bet es nevelos
partraukt ar viniem
attiecibas. Ko man
jesakt?

Jo vairak Tu kontaktgjies ar
draugu gimeném, jo atrak aprodi
ar situaciju un spej pienemt
draugu bérnus. Tomeér sérosanas
sakuma tas ir normali izvairities

no kopiga laika pavadisanas
gimenes draugu loka. No sirds
iesakam nenoversties no draugiem
un iespéju robezas neizvairities
satikties, jo ar laiku klds gratak
atjaunot attiecibas ar viniem.
Uznemies pats iniciativu, kad

esi gatavs satikties. Dari viniem
zinamu, ka Tu vélies ar viniem kopa
pavadit laiku un ka vini drosi var
runat par zaudéto bérninu ari tad,
ja tas liek justies Tev skumiji.
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Man ir radusas saubas
par Dieva esamibu un

pasaules kartibu. Kurs
var man palidzéet?

Loti daudzi vecaki atzist, ka péc
bérna zaudésanas mainijas vinu
prieksstati par Dievu un saskobijas
lidzSinéjie ticibas pamati. ArT ta ir
dala no sérosanas. $3das situacijas
var palidzét garigo jomu parstaviji,
bez nosodijuma palidzot rast
atbildes uz jautajumiem, skaidrojot
savu skatijumu uz notikuso,
palidzot ar citadaku skatijumu
nonakt lidz jaunam pasaules
kartibas formuléjumam.

Kads man pateica “Tev
jadzivo talak”. Ka tikt
gala ar sada veida
komentariem?

Biezi vien apkartejie cilveki

izvélas teikt tadus ieteikumus,

kas, vinuprat, varéetu uzlabot
passajutu un noverst sérosanu.
Apkartéjie cilveki neapzinas, ka nav
pilnigi nekas, kas varétu noverst
vai padtrindt sérosanu. Sados
gadijumos, pirmkart, ir japienem
l[emums, vai vispar vélies atbildét
uz komentaru. Ja izvélies atbildét,
tad iesakam atbildéet jau ieprieks
sagatavotu atbildi, pieméram,
“Katru dienu es veicu soli pa solim.
Sérosana prasa daudz laika un
pales un to nav iespéjams paveikt
atri”. Ir vertigi atceréties, ka cilvéki,
kuri saka sadus komentarus, censas
bdt izpalidzigi sava izpratné. Ja
vien pasi nav gajusi cauri sadai
pieredzei, vini nevar izprast to, ko
nozime sérot zaudéta bérna dél. Tu
vari $ados gadijumos ari vienkarsi
atbildet: “Tas ir loti grati”.
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Ko man atbildet,
kad cilveki jautas,
cik bernu man ir?

So jautdjumu Tu dzirdési
pietiekami biezi, iepazistoties ar
dzives laika sastaptiem cilvekiem.
leteicams padomat par iespéjamo
atbildi jau Sobrid, lai konkrétaja
situacija Tu nejustos ‘ka no laivas
izmests’. Viens veids, ka var atbildét
uz So jautajumu: “Man ir tris bérni.
Janim ir 9 gadi, Kristinei 5, bet
levai batu bijusi 4 gadi, ja més
nebdtu vinu zaudéjusi septembri.”
Visdrizak persona, kura uzdeva
jautajumu, péc $adas atbildes
jutisies samulsis un atvainosies.
Uznemoties iniciativuy, Tu parnemsi
kontroli par sarunu. Sadas sarunas
var bdt art pamacosas apkartéjiem
cilvekiem, lai uzzinatu, ka jaruna

ar cilveku, kurs dzili séro. Ir pilnigi
normali, ja Tu izvélésies noteiktiem
cilvekiem nepieminét notikuso ar
bérnu.

Mans vienigais berns
nomira. Neviens
nezina, ko man teikt
vai ka man palidzét. Es
jatos tik loti vientuli.
Ko man iesakt?

$adas situacijas visieteicamak

ir atrast vai izveidot spécigu
atbalsta grupu. Taja var bt

citi gimenes locekli, draugi,
gimenes arsts, sérosanas atbalsta
grupas, citi vecaki, kuri zaudéjusi
savus vienigos bérnus, ka art
psihoterapeits vai psihologs, kuri
profesionali var sniegt palidzibu
vajadzigaja bridi, kad citi nezina, ka
palidzet.
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K3 izdzvot
DIrMos
Meénesus

Pirmajos ménesos péc bérnina Ir noderigi pirmaja gada péc
zaudésanas, visdrizak Tu piedzivosi  bérnina zaudésanas zinat, kas tiesi
biezus kapumus un kritumus lidz ir serosana un ka ta var ietekmét
pielagosies parmainam. Biezi vien  Tevi, Tavu veselibu, attiecibas un
So laiku vecaki raksturo ka migla sabiedrisko dzivi, taja skaita darbu.

titu. Loti cerams, ka ar laiku Tu
iemacisies sapes nedaudz parvaldit,
neskatoties uz to, ka pilniba tas
neparies nekad. Ir loti svarigi
atcereties, ka katrs gimenes loceklis
séro atskirigi un katram sapju vilnis
var uznakt jebkura laika. Biezi vien
pari séro atskirigi. Viens, iespéjams,
vélas vairak runat par savam jatam,
kamer otrs, iespéjams, izvélas
sérot caur ricibu. Tu drosi vari

sérot jebkura veid3, kas Tev skiet
piemeérots.
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Sérosana:

—

ir katram unikala

nevar tikt paatrinata

nav vajuma pazime, tair
normala reakcija uz zaudejumu
ir vilpveidiga

nav atri novérsama

nav slimiba un nav arstéjama ar
zalém

meédz izpausties ka
vaimanasana un tas ir normali
maina visu dzivi, neatkarigi no
ta, vai zaudets ir gados jauns vai
I VES

ir pielagosanas posms dzivei
bez bérna

saasinasies katru reizi, kad bias
kads notikums, atgadinajums
vai situacija, kas izraisis sapigas
atminas- Tavs meérkis ir atrast
sev piemérotako veidu, ka tikt
gala $adas situacijas

ir japienem ka normals process
zaudéjot, ari paréjiem gimenes
locekliem, citiem bérniem, ir
japienem ta ka normala reakcija
uz zaudéjumu.

var palidzét:

=

iespéja stastit notikuso tik
reizes, cik Tev ir velésanas
izpaust savas jatas un domas,
cik Tev tas ir nepieciesams
uzzinat informaciju par to, kas
ir serosana un ko visdrizak vari
sagaidit

iespéja uzdot jautajumus un
sanemt atbildes

atbalsts sava dzives vieta,
draugu, pazinu, darba loka
iespéja satikt citus vecakus, kuri
zaudéjusi bernus

iespé€ja izprast sevi, savas
sajutas.

lai spétu veiksmigak parvaldit
So smago laiku, ieteicams

jau no pasa sakuma ieviest
dienasgramatu, kura vari
izpaust visu, ka jaties un ar laiku
spetu novértét progresu.



€@ PAREDZI LAIKU SEROSANAI

Péc berna zaudejuma, ja vien
iespéjams, paredzi ilgaku laiku
seérosanai. Noskanojies tam,

ja ari sakontéji centies par to
nedomat. Ir svarigi, lai pienakumi
un aktivi ieplanotie notikumi
nenospiez séras otraja plana. Ari
tad, ja atvelési neilgu laiku ikdiena
sérosanai, palidzes kontrolét séras

un ar laiku jutisies mazak satriekts.

Sacar 20 - 30 min diena, kad vari
pilniba nodoties domam par bérnu
apzinati un strukturéti. leplano
dienu, kad Tevi neviens netrauces,
pieméram, paréjo bérnu skolas
laika. Pieraksti savas domas un
lietas, kas, Tavuprat, varétu bat
noderigas.

Dazi ieteikumi:

o apsédies un klusi doma par savu
bérnu

e runaarsavu bérnu t3, it ka vins
batu lidzas

o uzraksti to, ko nepaspéji savam
bérnam pateikt

o pieraksti, kas Tev pietrikst
Sobrid

o paskaties fotografijas;

o uzliec fona bérna milako muaziku

o uzraksti stastu par savu bérnu,
ieklaujot ceribas un sapnus, ko
iztélojies vina nakotné

o meklée profesionalu psihologa
palidzibu vai arT garigu atbalsta
grupu

o lasi paspalidzibas gramatas
vai ari pievienojies tiessaistes
atbalsta grupai.

22



© PARVARAMI SKERSL

Ir viegli izvairities no cilvékiem vai
situacijam, kas médz sapinat. Tomér
ar laiku tiesi izvairisanas var mazinat
veseligu sérosanu.

BieZak dzirdétie skersli:

Ja Tu sastopies ar kadu no Siem
skersliem, iesakam izveidot

planu. Izdom3, ka varétu So

skérsli parvaréet un kurs varétu

Tev palidzet. Atceries, ka Tev nav
jaatrisina S1 probléma vienam.
Biezi vien konsultants var

palidzét nonakt pie pirma sola.
Palddz savam arstam, lai iesaka,
kur mekléet atbalsta grupas vai
profesionalu psihologiska atbalsta
personu. Reizém var bt noderigi
satikties ar sava bérna arstniecibas
komandu, lai parrunatu pienemtos
l[emumus, uzdotu neskaidros
jautajumus. Arl, ja nesanemsi
atbildes uz visiem jautajumiem,
tomeér iespéja parrunat un diskutét
ir solis uz prieksu.

o mokosas, sapigas sajdtas, no
kuram netiec vala

o neatbildéti jautajumi, kas
neatlaiz

o konflikts ar tuvakajiem

e izvairisanas no konkrétiem
cilvékiem un vietam

e nespéja pienemt [émumus.
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UZTURI SAIKNI AR
SAVU BERNU

Sérosanas procesa Tev bis iespéja

pasam nonakt pie secinajuma,
ka Tu uzturi saikni ar savu bérnu.
Daudzi vecaki uztraucas, ka laika

gaita vini aizmirsis noteiktas lietas
par savu bérnu. Médz bt t3, ka ar
laiku dazas atminas izplén, tomér
Tu vari darit daudz ko, lai saglabatu
un uzturétu saikni cieSu ar aizgajuso

bérninu. Sodien ir tik daudz
pieejamas tehnologijas, kas lauj

veidot atminu gramatas, tiessaistes
blogus ne tikai sev, bet ari braliem

un masam, vecvecakiem. Ar laiku
saiknes uztureésana ar bérnu
attistisies.

leteikumi no citiem vecakiem:

» tieSsaistes foto galerija vai bilzu

gramata izmantojot dazadas

aplikacijas, kura var lejupieladét

milakos bérna foto

o atminu kaste, kura glaba Tpasas
bérna lietas, mantinas, drébites

un citus priekSmetus
o lGgums uzrakstit gimenes

locekliem un draugiem atminas

par Tavu bérninu, ko apkopot
gramata vai bloga

o uzraksti stastu par savu bérnu

o apkopo visus DVD, video par

savu bérnu un izveido kopijas
citiem gimenes locekliem
izveido foto kolazu

izveido atbalsta akciju kadam
par godu sava bérna pieminai
izveido pierakstu kladi par
ceribam un sapniem, ko kadreiz
véléji savam bérnam, kad vins
paaugsies

atrodi kadu vietu arpus majas,
kur vari doties pabit vienatné
un padomat par savu bérnu
radi jaunas tradicijas, atzimejot
bérna ipasas dienas, pieméram,
dzimsanas dienu

radi Tpasu vietu savam bérninam
gimenes kopa sanaksanas
brizos, ta var bat ari svecite,
ipass dekors vai foto

dari zinamu apkartéjiem, ka
labprat vélies ieklaut sarunas
savu bérninu, lai paréjie jatas
iedrosinati.



ESI GATAVS )
“PIRMAJAM REIZEM"

Bis daudz ‘pirmas reizes’, ar ko
sastapsies Tu un Tava gimene péc
bérnina aizieSanas, taja skaita,
dzimsanas diena, Mamindiena,
Teva diena un citi nozimigi svetki.
Pirms daudziem svétkiem Tu jutisi
to ipaso noskanojumu un basi
gatavs sapém, tomeér bds reizes,
kad jutisies satriekts ka no jauna.
Bis art daudzi notikumi, pieméram,
izlaidumi, kazas, kuras daudz
domasi par zaudétajam iespéjam
aizgajusajam bérninam.

Visgratak ir tajas ‘pirmajas reizes’,
kas ir negaiditas, péksnas un grati
paredzamas. Bet apzina, ka ta ariir
dala no sérosanas, palidz saprast,
ka tas ir normali un nav nekas
arkartejs.

Lai kontrolétak tiktu cauri
paredzamam ‘pirmajam reizém’,
iesakam galva radit planu, ari tad,
Jja nolemsiet vienkarsi palikt majas
un nekur nedoties:

ka Tu gribétu atzimét bérnina
ipaso dienu?

ar ko Tu vélétos pavadit So
dienu kopa?

vai Tu véeléetos radit jaunu
tradiciju, lai godinatu savu
bérninu?

Vienalga, ko izlemsi iesakt,
iesakam reali izvértét savas
iespéjas, ko Tu varétu paveikt. Ir
vérts sev atgadinat, ka ir pilnigi
normali, ja jutisies skumiji un,
iespéjams, atskirigi neka paréjie
gimenes locekli vai draugi.

Daudzi vecaki atzist, ka tiesi
bérna ipasie svétki tiesi otraja

par bérna zaudéjumu otra gada ir
nostiprinajusies vél vairak. Izplanot
savu ricibu 1pasaja diena var
palidzet kontrolét séras.
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© MEKLE PALIDZIBU

Lai arT sérosana ir individuala,
vientula, izoléjosa pieredze, tomér
Tev nevajag iet tai cauri vienam.

Atbalsts var izpausties daZados

veidos: Tev jamekle profesionala palidziba,

. draugu un gimenes palidziba /& . o

« garigs vai religisks atbalsts * Jutiesar vnen_dfepreswaks o

. séroianas konsultanta sniegtais * JUties bezcerigi par savu nakotni
atbalsts o jadoma par pasnavibu vai vélies

« paspalidzibas gramatas nodarit sev pari

. tieisaistes atbalsta grupasun  °* 23ude apetiti

informacija o Tevirgrutibas gulét
« gimenes arsta konsultacijas « Tevir panikas [ekmes, liels
« organizacijas vai lokalas satraukEJms '
atbalsta grupas. « norobezojies no gimenes un
draugiem

e janespéj paveikt vienkarsu
ikdienas rutinas darbus

e nespéj rast ne mazako mieru
vai mierinajumu arpus majas
aktivitatés

e jutiesiespriudis un netiec ara no
s1 stavokla.

Ja Tu jati kadu vai vairakus no
Siem simptomiem ilgak par divam
nedélam, vai arT ja jati, ka stavoklis
pasliktinas, nekavejoties meklée
palidzibu pie sava arsta, sociala
darbinieka vai psihologa.
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leteicamas
tieSsaistes

atbalsta grupas:
(anglu valoda)

https://www.compassionatefriends.org

https://www.helpingparentsheal.org




Palidziba
braliem, masam
un vecvecakiem

BRALI UN MASAS

Bérni un pusaudzi séro tapat ka
pieaugusie. Lidzigi ka vecaki katrs
var sérot atskirigi, art berni séro
individuali. Bérni savas séras izpauz,
nemot véra attiecibas, kadas viniem
bijusas ar aizgajuso brali vai masu,
tapat ari vinu vecums un attistibas
limenis ietekmeé sérosanu. Ir bérni,
kuri séras izpaudis vardiski, pauzot
savas domas un sajatas, bet ir
bérni, kuri izvélésies tas paust
caur savu ricibu. Gados jaunaki
bérni var atsakt tos ieradumus,
kas bija zemaka attistibas liment,
pieméram, atsakoties nokartoties
podina, uzvedoties neveikli.

Bérni var sakt spéléties, ieklaujot
mirsanas tému, kas daudziem
pieaugusajiem var radit raizes.
Caur spélésanos bérni pauz savas
emocijas, ko nespéj ietérpt vardos,
tadel naves ieklausana spélés

ir normala sérosanas izpausme.
Pusaudzi, savukart, var noversties
no gimenes un vairak laika pavadit
ar draugiem.

Ir svarigi iesaistit visus bralus un
masas, jo seviski pirmajas dienas
péc bérna zaudésanas. Jis varat
ldgt palidzibu ari tuviem gimenes
draugiem, lai palidz pieskatit

vai velta laiku seviski gados
jaunakajiem bérniem. Lidzcilveki
var palidzét izskaidrot bérniem,
kadel tuvinieki ir tik bédigi. Centies
bdt atklats un izskaidro bérniem
saprotama valoda naves iemeslu.
Javinu bralis vai masa ir ilgstosi
slimojis, iespéjams, ka jau esi
runajis par naves risku. Ja nave
iestajusies peksni un negaiditi, mazi
bérni var uzdot daudz jautajumus,
uz kuriem Tev var nebdt atbildes.

Padomi, ka runat ar bérniem par
vipu brala vai masas zaudejumu:

saki bérniem patiesibu par
notikuso

centies runat viniem
saprotamos terminos un lddz
lidzigus terminus sarunas
izmantot arT paréjiem gimenes
locekliem

drosi aicini bérnus uzdrosinaties
uzdot jebkadus jautajumus, ari
ja tiek uzdoti atkartoti

sniedz vienkarsas un atklatas
atbildes

izvairies no netieSiem
terminiem, pieméram, “bralis/
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masa ir aizgajusi”, “bralis/
masa ir devusies prom”, jo
maziem bérniem tas var izraisit
apjukumu

o izskaidro fizisku navi ar
konkretiem faktiem, izmantojot
konkrétus un vienkarsus
terminus

e jaTevnav atbildes uz kadu no
jautajumiem, drosi to pasaki;

o saki béerniem, ka ir normali
justies bédigam un raudat. Dari
zinamu, ka ari pieaugusie ta
jatas.

TieSi tapat ka Tev ir un bis svarigi
saglabat saikni ar zaudéto bérnu,
tapat ari paréjiem bérniem ir

svarigi veidot saikni ar zaudéto
brali vai masu. Veicini vinus
sarunaties ar miruso brali vai masu,
lai arT tas var skist divaini un bérni
sakotnéji var no ta izvairities. Bérni
un pusaudzi biezi vien sagaida, ka
pieaugusais uznemsies iniciativu
sakt runat par zaudéto brali vai
masu. Gimenes rituali un tradicijas,
kas ieklauj zaudéeto brali vai masu,
ir svariga sérosanas sastavdala,

jo veicina atvertu komunikaciju
gimenes starpa par notikuso.
Paréjo béernu iesaiste tradiciju,
ritualu radisana ir loti vértiga
veseligai sérosanai.

Dazi ieteikumi:

« ieplano reqgularas sarunas ar
gimeni, bérniem, lai noskaidro-
tu, ka vini tiek gala ar esoso
situaciju

« apmekléjiet kopa vietas, kas
patika zaudétajam bralim vai
masai

o dalies ar savam domam un
jatam

e pavaica bérniem, ko vini vele-
tos darit, lai pieminétu brali vai
masu

» iedrosini vinus dalities ar savam
raizém, pardomam un uzdot
jautajumus

o piemini zaudéto bérninu
brizos, kad gimene ir kopa un
paskaidro, ka tas ir normali
pieminét bérnina vardu

o atrodi atbalsta grupas bérniem,
kuri zaudeéjusi brali vai masu,
lai viniem ir iespéja dalities par
notikuso ar lidzigiem

o atbalsti, palidzi saglabat at-
minas par zaudéto brali vai
masu.
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VECVECAKI

Kad vecvecaki zaudé mazbeéernu,
vini atrodas dubulta sarezgita

un samaga situacija — zaudéjot
mazbérnu un ari censoties atbalstit
délu vai meitu, kuri zaudéjusi
béernu. Vecvecaki var justies pilnigi
bezspécigi, sagrauti un izjust
notikuso ka netaisnibu. Kada

no vecmaminam atzina: “Esmu
izmisuma. Es censos pati iet cauri
sérosanai, taja pasa laika méginu
atrast veidu, ka mazinat sapes
meitai. Mates loma ir pasargat
savu bérnu un es to nespéju. Jutos
pilnigi bezspéciga. Tam nevajadzéja
ta notikt. Tas ir netaisnigi.”

Sis iek$ajas cinas dél ir svarigi
koncentréties uz vienu - vispirms,
censoties saprast, ka Tu pats vari
sev palidzet, zaudéjot mazbérnu.
DazZi ieteikumi:

e aprungjies ar konsultantu,
psihologu

piedalies atbalsta grupa
uzraksti savam mazbérnam
vestuli, izklastot, kas Tev
pietrakst

runa ar draugiem, kuri ir
empatiski

izdari kaut ko Tpasu sava
mazbérna pieminai.
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Sniedz atbalstu savam
pieaugusajam bérnam, lai ari tas
var likties neiespéjami grati. Atrodi
veidus, ka vari bat noderigs. Tev
bls dubulta loma - gan sérojoss
vecvecaks, gan atbalsta persona
sérojosajiem vecakiem.

uzklausi sava déla vai meitas
stastu daudzas reizes, ja viniem
tas ir svarigi

esi lidzas, kad déls vai meita
izpauz intensivas emocijas
palidzi savam pieaugusajam
bérnam organizet
nepiecieSsamas tiksanas vai citas
daramas lietas

palidzi veikt praktiskos darbus,
jo seviski ja tas skar citus
mazbérnus

esi fleksibls un seko sava bérna
noradijumiem

atceries 1pasos datumus un
piedava palidzibu to atzimésana
palidzi ieviest jaunas tradicijas
svétkos, dzimsanas dienas un
gadadienas.



leteikumi
gimenes draugiem un tuviem cilvekiem

NEdari:

Neizvairies no mums, ja satiec
mas uz ielas vai citviet. Ari
tad, ja nezini, ko mums teikt.
Sadas situacijas Tu driksti teikt:
“Man trakst vardu, ko teikt par
notikuso”.

Nesaki “Tavs bérns ir labaka
vieta”, “Reizém lietas notiek
mums nezinamu iemeslu del”,
“Jums vel ir citi berni”, “Jums vel
bs citi bérni”, “Viss bas labi”.
Neuztraucies, ja masu klatbatne
jaties neveikli. Vienkarsi esi
tads, kads vienmer esi.

Nesaki, ka laiks dziedé visu.
Misu séras nekad neparies,
vienkarsi ar laiku meés
iemacisimies tas parvaldit.
Nekritizé mdsu uzvedibu,
attieksmi vai ricibu.
Neuzvedies ka svesinieks,
negaidi, kad ligsim Tavu
palidzibu.

Neizvairies pieminét musu
zaudéto bérnu. Més visvairak
baidamies, ja aizmirsisi vinu.
Tev jazina — misu dzives nekad
vairs nebus tadas, ka ieprieks.
Art més nekad vairs nebisim
pilniba tadi, ka ieprieks.

=

Dari:

Rikojies praktiski — pagatavo
mums maltiti, palidzi ar

paréjo bérnu dienas kartibas
organizésanu.

Esi lidzas, apskauj ms, uzklausi.
Ari tad, ja izskatamies labak, Tev
jazina, ka ta ir tikai maska.
leklauj masu zaudéta bérnina
vardu kartités, seviski
Ziemassveétku laika.

Turpini mums zvanit un rakstit
zinas.

Turpini mus aicinat uz saviem
pasakumiem vai ari vienkarsi uz
tasi tejas.

Atceries, ka sérosanai nav laika
ierobezojums.

Atceries musu bérna dzimsanas
dienas, 1pasos datumus.

Runa par miasu bérnu, dalies
savas atminas par vinu.

Pienem, ka masu citi bérni

var uzvesties neadekvati,
neatbilstosi situacijam.

Ja més kadreiz izvélamies
nerunat, nekomunicet, tas ir
normali.

Turpini atceréties madsu bérnu
ari gadiem ejot uz prieksu.
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