Atsauksmes par “VETRAINO PUSAUDZU PRATU”

“St ir loti vajadziga padomu gramata par pusaudzu gadu raditiem apdraudéju-
miem — ka ari par nakotnes ceribam. “Vétrainaja pusaudzu prata” ir daudz praktisku
padomu, ki laimi un panakumus tuvinat jau pusaudzu gados. Siir obligata lasamviela
visiem, kam majas aug pusaudzi.”

— Kristine Kartere (Christine Carter), Ph. D., gramatas “Raising Happiness” autore,
Kalifornijas Universitates Bérkli Greater Good Science Center programmas
“Greater Good parents” vaditaja

“Sigels sniedz mums svaigu un padzilinatu pusaudza vecuma skatijumu no sava —
smadzenu specialista — viedokla. St gramata liecina ari par to, ka vins ir iejutigs tévs,
empitisks padomdevéjs un Joti labs rakstnieks. Es sirsnigi iesaku “Vétraino pusaudzu
pratu” pusaudZiem un visiem, kas gada par viniem.”

— Meérija Paifere (Mary Pipher), Ph. D., graimatu “Reviving Opbhelia:
Saving the Selves of Adolescent Girls”un “The Green Boat:
Reviving OQurselves in Our Capsized Culture”autore

“Gramata “Vétrainais pusaudzu prats” atzits jaunas — pasaules mainitdju — pa-
audzes spéks, drosme un jaunrades spéjas, un ta aicina doties pasrefleksivos dzives
pieredzes mekléjumos — gan pusaudzu gados, gan ari péc tiem dzivot pilnu krati. Si
ir butiska lasamviela visiem, kas ir ieintereséti ka sev, ta ari citiem celt labaku pasauli.”

— Kregs Kilburgers (Craig Kielburger), bezpelnas uznéméjsabiedribu
Me to We un Free the Children lidzdibinatajs

““Vetrainais pusaudzu prats” liek raudzities atvértam acim un iedvesmo, ta ir liela
davana mums visiem — pusaudziem, pusaudzu vecakiem un katram, kas grib pilnasinigi
un pilnvértigi dzivot uz §is planétas. Daniels Sigels rada, ka visiem pusaudzu gadu
aspektiem, ko uzskata par negativiem, ir pozitivi pretpoli, un pusaudziem domatas
dzives macibas ir tadas, ko jebkura vecuma var apgut ikviens. Pusaudzi un vinu vecaki
iegus loti daudz, ja katrs atseviski vai kopigi izlasis §o gramatu.”

— Daniels Golmens (Daniel Goleman), gramatas “Emotional Intelligence” (latviski
izdota ar nosaukumu “Tava Emocionala inteligence”, Jumava, 2001) autors

“Doktors Sigels labi raksturo pusaudzu gadus ka arkartigi spékpilnu maza posmu,
kad aktivizéjas drosme, mérktieciba un jaunrade. Ka parasts, personiska un iejatiga stila
vin$ skaidro, ka labak visu apzinaties, klat empatiskiem un saprast gan pusaudzus, gan
pasiem sevi. Sigels — vizionars un celvedis — zina: ja pret pusaudZiem pelniti izturas ar
cienu un sapratni, tad gandriz noteikti vini sasniegs arI savu spéju virsotnes.”

— Lora Kestnere (Laura S. Kastner), Vasingtonas Universitates klinikas psihiatrijas

un uzvedibas zinatnu profesore, gramatas “Wise Minded Parenting:
7 Essentials for Raising Successful Tweens + Teens” autore



“Beidzot! Gramata, kas tiesam izskaidro pusaudzu vecumu! Parasta fraze, ko pus-
audZi met seja vecakiem un skolotajiem, ir: “Vienkarsi jus mani nesaprotat!” Pusaudzi,
So gramatu izlasijusi, atklas, ka Daniels Sigels vinus saprot. Saja gramata man visvairak
patik tas, ka Sigels neuzskata pusaudzu gadus par problému, kas jarisina, vai gratibam, kas
japarvar, bet gan par drosmes un jaunrades avotu. Cienas pilnas atticksmes dél gramata
lieti noder ka rokasgramata tiklab pusaudziem, ki ari vinu vecakiem un audzinatajiem.”

— Lorenss Koens (Lawrence J. Coben), Ph. D.,
gramatas “7The Opposite of Worry” autors

“St gramata dod apliecindjumus, nakotnes vizijas un skaidribu, kas visnotal trauk-
smaind muza posma — pusaudzu gados — var palidzét rast celu bangainas jaras. Dens
Sigels izgaismo to, kas ieprieks ir bijis noslépums, dod spécindjumu tur, kur ieprieks ir
valdijusas bailes, un iedvesmu tur, kur ieprieks ir bijis jasatraucas. Es jatos paradniece
Denam par lielo laipnibu un spé&jam tik skaidri dalities zinatniskas, psihologiskas un
socidlas gudribas. Si gramata ir parpilna ar laikmetigakajam zinasanam, ka ari ar dzilu
lidzjutibu pret pusaudziem, pret pieaugusajiem, par ko vini klas, un tiem pusaudziem,
kas mit ikkatra no mums.”

— Alanisa Morisete (Alanis Morissette),
balvas “Grammy” ieguvéja, dziedataja un dziesmu autore

“Patikami svaigs pavérsiens vecumvecaja pusaudzu uzvedibas tematika. Gramatas
autors Dens Sigels pusaudziem (vai tiem, kas nodarbojas ar viniem vai vinus aprape) aiz-
rautigd, vienkarsa valoda atspeko mitus par “hormonu iespaida aptrakusiem pusaudziem”
un to vietd liek konstruktivaku véstijumu par “smadzenu parorganizésanos attieciga
vecuma dél”. St gramata piedava atklasmes pilnu zinatni par smadzeném lidztekus prak-
tiskiem instrumentiem, ko pusaudziem likt lieta, ik dienas celojot emocijas un attiecibas.”

— Barbara Fredriksone (Barbara L. Fredrickson), Ziemelkarolinas Universitates
Capelhﬂé psihologijas profesore ar izcilibu, gramatas “Positivity and Love 2.0” autore

“Vétrainais pusaudzu prits” ir vajadzigs véstijums par to, kapéc pusaudzi dara to,
ko vini dara, un kas vecikus var novest emocionala trakuma. Informacija, ar ko dalas
doktors Sigels, ne tikai ir nenoveértéjama augoso bérnu smadzenu izpratnei, bet palidz
vairot lidzjatibu un pacietibu. T4 ir davana mums visiem.”

— Goldija Houna (Goldie Hawn), aktrise, balvas “Oskars” laureate,
producente, rezisore, un “Mind UP™ dibinataja

“Pusaudzu gadiem nav jabut vétrainiem! Gramata “Veétrainais pusaudzu prats”
Dens Sigels servé bagatigu kokteili — gudru izpratni un siki izstradatus padomus, ka
pusaudzus un pieaugusos, kas rapéjas par viniem, vadit cauri briniskigajam jaunrades,
konfliktu un milestibas posmam.”

— Harvijs Karps (Harvey Karp), M. D., EAAP,
gramatas “The Happiest Toddler on the Block” autors
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Madlenai un Aleksandram

par pusaudzibas vitalds bitibas izgaismojumu.

Kerolainai
par to, ka esi bijusi iejitiga lidzbiedre Saja gritaja
un brinumu pilnaja gajuma.

Un manai matei
par to, ka esi saglabajusi un uzturéjusi dzivu savu iekséjo
pusaudzibu un esi iedvesmojusi miis Visus.
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usaudziba ir tads muza laiks, kas mulsina tikpat loti, cik izraisa

apbrinu. Pusaudzibu, kas, rupji rékinot, ilgst no divpadsmit lidz
divdesmit ¢etru gadu vecumam (ja, ta turpinas ari divdesmitgad-
niekiem!), dazadas kultaras uzskata par nopietnu parbaudijumu
laiku gan pusaudziem, gan pieaugusajiem, kas vinus uztur. Ta ka
Sis [vecumposms] var but loti akigs laiks visiem iesaistitajiem, es
ceru palidzét abas paaudzu plaisas pusés stavosajiem. Ja jis lasat So
gramatu ka pusaudzis, tad es ceru, ka ta palidzés rast celu reizém
sakuma sapigos, citkart aizrautigos, personiskos pusaudzu gadu
mekléjumos. Ja esat kads no pusaudzu vecakiem vai ari skolotijs,
jauniesu vasaras nometnu vaditajs, treneris vai mentors, kas darbo-
jas ar pusaudziem, cerams, §is pétijums palidzés jusu pusaudziem
Sos gadus — laiku, kad vini veidojas — ne tikai parciest, bet tajos ari
atplaukt.
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Pasa sakuma gribu teikt, ka par pusaudzu gadiem klist loti daudz
mitu un to klaja nepareiziba tagad ir skaidri zinatniski pieradita.
Nepareizie uzskati nav tikai nepareizi, tie ir launaki, jo var nopietni
apgrutinat gan pusaudzu, gan pieauguso dzivi. Tapéc sagrausim $os
mitus uzreiz.

Viens no pasiem jaudigakajiem mitiem par pusaudzu gadiem
ir tads, ka hormonu trakosana liekot pusaudziem “nojugties” vai
“zaudét sapratu”. Vienkarsi ta nav patiesiba. Hormonu daudzums
$aja laika tiesam palielinas, bet hormoni nenosaka pusaudzu gados
notiekoso. Tagad ir zinams, ka pusaudzu piedzivoto galvenokart
rada parmainas smadzenu attistiba. ZinaSanas par §im parmainam
var palidzét dzivei plast ramak gan jums ka pusaudZiem, gan ari
jums ka pieaugusajiem, kuru pasaulé mit pusaudzi.

Cits mits ir tads, ka pusaudzu gadi vienkarsi esot nepietickama
brieduma laiks, un pusaudziem “tikai japieaugot”. Ja par situaciju ir
tik nepilnigs prieksstats, nav jabrinis, ka pusaudzu gadus uzskata
par kaut ko tadu, kas visiem tikai japarcies, tie kaut ka jaizdzivo un
japamet aiz muguras, cininos gistot péc iespéjas mazak ievaino-
jumu. Ja, tas, ka tu esi pusaudzis, var mulsinat un uzdzit bailes, jo taja
laika notiek daudz jauna un dazkart intensiva. Savukart pieaugusos
pusaudzu riciba var mulsinat un pat $kist viniem bezjédziga. Ticiet
man — es, divu pusaudzu tévs, to zinu. Uzskats, ka pusaudzu gadi
butu kaut kas tads, kas visiem tikai japarcies, ir loti nepilnigs. Gluzi
pretéji, pusaudziem pusaudziba nav vienkarsi japardzivo; vini spéj
atplaukt #iesi §i svariga maza posma 4¢/. Ko es gribu ar to teikt?
Galvenais, ko parrunasim, ir tas, ka daudzéjada, loti svariga zina
“pusaudzu gadu darbs” — robezu parbaudisana, aizrautiba analizét
nezinamo un pievilcigo — var radit vidi, lai attistitos svarigakas rak-
stura iezimes, kas vélak laus pusaudziem laimigi vadit piedzivoju-
miem pilnus un mérktiecigus mazus.

Tresais mits ir tads, ka pieaugsana lickot pusaudzu gadu atka-
ribu no pieaugusajiem aizstat ar pilnigu neatkaribu no viniem. Kaut
gan gradiens — klat neatkarigam no pieaugusajiem, no tiem, kas
pusaudzus ir uzaudzinajusi — ir dabisks un vajadzigs, attiecibas ar



— Man ir bail.

— Nekas, es esmu Yeit,
lai tev nekas nenotiktu.

— Tagad ey esmu nobijies.

- Nekas, tagad

v +
y ey esmu felt.

Maini§anas

pieaugusajiem vini joprojam ir ieguvéji. Veseliga pareja uz brieduma
gadiem virzas preti savstarpéjai atkaribai, nevis pilnigai “es pats visu
varu”izolacijai. Mainas to saisu iedaba, kuras pusaudziem ir ar veca-
kiem ka piesaistes figiram, un draugi $aja laika klast svarigaki. Ka
neka pusaudzu gados iemacas pariet no bérnibas laika vajadzibas
but aprupétiem uz atgrasanos no veciakiem un citiem pieaugusa-
jiem, ka ari uz lielaku palausanos uz lidzaudziem — lai vélak gan
par citiem rapétos, gan ari no citiem sanemtu palidzibu. Atkariba
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ir savstarpéja. Sajﬁ gramata analizésim piesaistes iedabu un to, ka
vajadziba péc cie$am attiecibam saglabajas visa muza garuma.

Kad miti ir atstati aiz muguras, atklajas to aizsegtas, istas patie-
sibas, un pusaudzu un vinu apgadataju dzive sak izskatities krietni
labak.

Tas, ko citi doma par mums, nelaimiga karta var noteikt to, ka
redzam pasi sevi un ka uzvedamies. Tas ir ipasi patiesi, kad sakas
runas par pusaudziem un to, ka vini uztver parasti nelabvéligu
attieksmi, ko daudzi pieaugusie (tiesi vai netiesi) projicé — ka “pus-
audzi esot nekontroléjami” vai “slinki”, vai “nespéjot koncentréties”.
Pétijumi rada — ja skolotdjiem pastasta, ka dazu skolénu “prata spéjas
esot ierobezotas”, tadu skolénu sniegumi ir sliktaki neka citu, kuru
skolotdjiem tas nav teikts. Savukart, ja skolotaji ir informéti, ka tiem
pasiem skoléniem piemitot izcilas spéjas, parbauzu rezultatos sko-
lénu sniegums jutami uzlabojas. Pusaudzi, kas uznem nelabvéligus
véstijumus par sevi un to, ko no viniem gaida, var noslidét attieciga
limeni, nevis istenot savu isto potencialu. Johans Volfgangs fon Géte
rakstija: “Izturieties pret cilvekiem ta, it ka vini batu tadi, kadiem
viniem jabut, un jas palidzésiet viniem klat tadiem, kadi vini spéj
buat”. Pusaudzu gadi nav “aptrakuma” vai “nepietiekama brieduma
posms”. Tas ir butiski svarigs emocionalas intensitates, socialu sais-
tibu un jaunrades laiks. Tada ir batiba, kadiem mums “butu jabat”,
ko més sp&jam izdarit un kas mums ir vajadzigs ka individiem un
cilvéku saimes locekliem.

Gramata “Vétrainais pusaudzu prats” ir bavéta $adi: I dala ir apla-
kota pusaudzibas butiba un stastits, ka tas svarigako aspektu izpratne
var radit vitalitati tiklab konkréta vecuma ka ari visa maza garuma.
IT dala — lai varétu cik vien iesp&jams labi izmantot pusaudzu gadu
dotas iespéjas — ir analizéts, ka $aja maza posma pieaug smadzenes.



PUSAUDZIBAS BUTIBA = 17

III dala ir aplakots, ka attiecibas veido identitates izjatu un ko var
darit, lai stiprakas klatu saiknes ar citiem un pasiem ar sevi. Ceturtaja
dala iedzilinasimies lidzeklos, ar ko vislabak meklét celu pusaudzu
gadu raditas parmainas un uzliktos parbaudijumos — klatesiba, spé-
jot uztvert to, kas notiek, lai varétu pilniba apzinaties, kadi aspekti
piemit ieks€jai un personu kontaktos gutai pieredzei. Lidztekus bas
doti ari praktiski noradijumi prata redzes instrumentiem veltitajas
sadalas, kas sniedz zinatniski parbauditus vingrinajumus, ka stipri-
nat smadzenes un attiecibas.

Ta ka ikkatrs zinibas apgust citadi, tad visi, izlasijusi I dalu,
ar $o gramatu var iepazities ta, lai to uztvertu vislabak. Ja kadam
patik macities, jédzienus un faktus jaucot ar zinatni un véstijumiem,
labakais butu lasit gramatu no sikuma lidz beigam. Savukart, ja
jums patik macaties darot, vingrinoties, tad vajadzétu siakt no cet-
ram prata redzes instrumentu sadalam; iepazities ar zinatni un vés-
tijumiem var vélak. Es esmu sarakstijis $o graimatu ta — ja gribas
iedzilinaties kada temata, to var darit, konkréto dalu izlasot pirmo:
attiecibam ir veltita III dala, bet smadzeném — II dala. Ja jus labak
macaties ar véstijumiem saistitas diskusijas, var izlasit IV dalu, bet
pirmas sadalas un praktiskos padomus — vélak. Lasiet, kada kartiba
gribat, turklat tada, kas jums ir piemérotaka. Dalu un instrumentu
sadalas sader kopa ka viens vesels; no jums ir atkarigs, ka tas savietot
atbilstosi jasu vajadzibam.

Stir gramata par sapratni un butiski svarigu pusaudzu gadu ipa-
§ibu ieaudzinasanu, lai neatkarigi no ta, cik veci més esam, pasaulé
ienestu péc iespéjas vairak veselibas un laimes.

Pusaudzu gadu prieksrocibas un parbaudijumi

Svarigakas pusaudzu gadu ipasibas rodas tapéc, ka smadzenés notick
veseligas, dabiskas parmainas. Zinasanas par smadzeném var pali-
dzét sakartot iek$éjo pieredzi un socialas saiknes, jo smadzenes
ietekmé gan pratu, gan savstarpéjas attiecibas. Es radiSu, ka sapratne
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un pakapeniska reilas smadzenu stiprinasanas apguve var palidzét
izveidot atjaunoties spé&jigaku pratu, ka ari dasnakas attiecibas ar
citiem cilvékiem.

Pusaudzu gados prata mainas tas, ka més atceramies, doma-
jam, spriezam, koncentréjam uzmanibu, pienemam lémumus un
veidojam attiecibas ar citiem cilvékiem. No kadu divpadsmit gadu
lidz divdesmit Cetru gadu vecumam misos notiek tads izaugsmes
un nobriesanas uzliesmojums, kads maza vél nekad nav noticis. So
parmainu iedabas izpratne var palidzét radit pozitivaku un produk-
tivaku dzives gajumu.

Es esmu divu pusaudzu tévs. Turklat es stradaju par arstu —
praktizéju bérnu, pusaudzu un pieauguso psihiatrijas joma, palidzu
bérniem, pusaudziem, pieaugusajiem, pariem un gimeném izprast
So aizrautigo muza posmu. Lidztekus psihoterapeita darbam es
ari macu par garigo veselibu. Katra no $im jomam mani ir parstei-
dzis tas, ka nav gramatu, kas véstitu par uzskatu, ka maza pusau-
dzibas posms patiesiba ir viens no piesatinatakajiem drosmes un
jaunrades zina. Dzive iekvélojas, kad sasniedzam pusaudzu gadus.
Parmainas nav nekas tads, no ka butu javairas vai tikai japarcies,
tas ir javeicina. “Vétraino pusaudzu pratu” ir radijusi vajadziba pie-
vérst uzmanibu §1 pusaudZu un pieauguso muaza posma pozitivajai
buatibai.

Pusaudziba var but akiga, toties parmainas smadzenés, izcili pali-
dzot tapt pusaudzu pratam, var radit ipasibas, kas — ja tas izmanto
gudri — palidz ne tikai pusaudzibas gados, bet ari tad, kad pienak
briedums un pilnasiniga pieauguso dzive. Tas, ka més mekléjam celu
pusaudzu gados, atstaj palickamu ietekmi uz to, ki nodzivosim atli-
kuso mazu. Jaunradigas ipasibas, kas dabiski rodas, atgrazoties no
status quo un no pusaudzu gadu energijas, var ari palidzét “lielajai
pasaulei” nest jaunu izpratni un jauninajumus.

Katra jauna domasanas un jusanas, ka ari uzvedibas modeli lidz-
tekus pozitivam potencialam ir ari kada negativa puse. Un tomér var
izzinat, ka pusaudzu gados vislabak likt lieta svarigas, pozitivas prata
ipasibas, un vélak, kad pieaugat, godam tas izmantot.
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Smadzenu parmainas agrinos pusaudzu gados strukturé cetras
pusaudzu gadu prata ipasibas: novitates mekléjumus, socialu iesaisti,
emocionalds intensitites pieaugumu un jaunradigu pasaules izzina-
sanu. Notiek parvértibas svarigakajos smadzenu neironu impulsu
lokos, kas pusaudzibas posmu atskir no bérnibas. Parmainas tas,
ka pusaudzi meklé atalgojumus, izméginot jaunumus, dazadi kon-
taktéjas ar lidzaudziem, izjutot intensivakas emocijas un nepiene-
mot sen izstradatus darbibas principus, bet rada jaunus modelus,
ka uzvesties pasaulé. Katra parmaina ir obligati vajadziga, lai saktos
svarigas parbides, kas pusaudzu gados notiek domasana, jutas, mij-
iedarbibas un lémumu pienemsana. Ja, tadas pozitivas parmainas nes
ari nelabvéligas iespéjamibas. Paraudzisimies, ka ikkatrai no ¢etram
pusaudzu gadu smadzenu izaugsmes ipasibam ir gan pozitivas, gan
negativas puses, un ka tas piepilda dzivi gan ar atalgojumiem, gan
apdraudéjumiem.

1. Nowvitates meklejumu pamata ir pastiprinata dzina péc atal-
gojumiem pusaudzu smadzenu neironu impulsu lokos, un
tas dod iek$€ju motivaciju izméginat kaut ko jaunu un
izjust dzivi pilnigak, radit vairak saiknu. Negativa puse:
sajutu mekléjumi un riskésana, parlieku uzsverot priekus
un nenemot véra to, ka riskésana var apdraudét veselibu
un radit savainojumus. Impulsivitate var idejas parvérst
darbiba, neieturot pauzes, lai pardomatu sekas. Pozitiva
puse: rodas iespéja but atvértam parmainam un dzivot
atri, jo jaunumu mekléjumi ir saknoti dzives burviba un
dzinuli izstradat jaunus darbosanas lidzeklus un dzivot ar
piedzivojuma izjutu.

2. Sociala iesaiste uzlabo lidzaudzZu piesaisti un rada jaunas
draudzibas. Negativa puse: no pieaugusajiem izoléti pus-
audzi, kam apkart ir tikai citi pusaudzi, pastiprinati uzve-
das riskanti, un pilniga atgriasanas no pieaugusajiem un
vinu zinasanam un spriedumiem palielina apdraudéjumu



20 = VETRAINAIS PUSAUDZU PRATS

iespéjamibu. Pozitiva puse: dzinulis péc socialam sais-
tibam noved pie atbalsta attiecibu radisanas, kuras, ka
zindtnes pétijumos pieradits, ir drosika prognoze labkla-
jibai, ilgam mazam un laimei visa maza garuma.

3. Lielaka emocionala intensitate vairo vitalitati. Negativa
puse: intensivas emocijas var noteikt it visu, izraisot
impulsivitati, saigumu un ekstrémas, dazkart nepareizas
reakcijas. Pozitiva puse: dzivojot emocionali intensivi,
muazu var pildit energija un vitalitites dzinula izjata,
dodot parpilnibas un aizrautibas sajatu par zemes dzivi.

B

Jaunradiga pasaules izzindsana ar izvérstu apzinas izjatu.
Pusaudziem jauna konceptuala domasana un spéja ab-
strakti spriest lauj apsaubit szazus quo, problemam pie-
vérsties ar neierastiem lidzekliem, radit jaunas idejas un
nakt klaja ar jauninajumiem. Negativa puse: dzives jégas
meklésana pusaudzu gados var izraisit identitates krizi,
ievainojamibu pret lidzaudzu spiedienu, ka ari virzibas un
mérktiecibas trakumu. Pozitiva puse: ja prats var neat-
kapties no domasanas un iztélosanas un uztvert pasauli
ar jauniem apzinas principiem, jaunradigi parlukot iespé-
jamas pieredzes spektru, tas var mazinat sajatu, ka esi
iegrimis rutind, kas dazreiz var parnemt pieauguso dzivi,
un tas vieta izkopt pieredzi “ka parastam but neparastam”.
Ta ir tiri laba stratégija pilnasinigai dzivei!

Var gan rikot pratavétras par daudzam jaunam idejam masos
un tajas dalities, sadarbojoties pusaudzu gadu jaunradigaja pasaules
izpété un jaunumu mekléjumos, bet var ari sakt citadas pratavét-
ras, zaudéjot koordinaciju un lidzsvaru, un emocijas var plosities ka
cunami, parpladinadamas ar jutam. Tas notiek, kad mus parnem ne
tikai garigs satraukums, bet ari garigs apjukums. Pusaudzu gados ir
japiedzivo abu tipu pratavétras.



