Vai dusmas aptumso pratu.... ?

“Paklausigi bérni nedusmojas...”, “Dusmoties nav labi!”, “Daudz dusmosies atri
vecs paliksi!”, “Dusmas boja skaistumu!”, - sadus un lidzigus véstijumus més dzirdam
kop§ bérnibas. Sie véstijumi nostiprina misos aizliegumu paust dusmas.

Tacu dzivé gadas pieredzet situacijas, kad mes ikviens klustam dusmigi un
agresivi, pieméram, ja kads apdraud - misu bérnu dzivibu. Sada arkartgja reizé tiesi
dusmas dod speku cinities. Sis pavisam normalds dusmas, un ar tam saistito uzvedibu
sauc par agresiju vai aktivu aizsardzibas uzvedibu.

Bet ko lai iesak ar “parastam” dusmam, kuras miis laiku pa laikam apciemo? Ko
tad darit — paust vai paturét sevi?

Dzive pati piespélé situacijas, kad klustam dusmigi un nesaredzam iesp&ju tas
izpaust, piem.: uz priekSniecibu, kolégiem, draugiem. Tadas reiz€s noverojama
“saigSana”, “slikts garastavoklis”, kas ir neveiksmigs méginajums izvairities no dusmam.
Cilveékiem liekas, ka dusmu izpausana var radit postosas sekas attiecibas ar apkartgjiem,
un So seku galgja izpausme var€tu biit atraidijums vai attiecibu sabrukums. Patiesiba
apkart&jie loti labi sajiit miisu noskanojumu, un attiecibas cie§ ta ka ta. SaigSana jeb
nomakta agresija atstaj iespaidu uz veselibu- var paradities dazadas kermeniskas
vaininas - galvassapes, gremosanas trauc€jumi, sp&ja pretoties infekcijas slimibam u.t.t.
Paust dusmas, pasakot (atzistoties sev vismaz domas)“Es esmu dusmigs” , ir veseliga
agresijas pausana jeb agresija bez destrukcijas, t.i. riciba, kura izpauz dusmas bez
paridarijuma vai kait€§juma sev un apkartgjiem.

Sp&ju paust dusmas nenodarot pari ne sev, ne citiem varétu salidzinat ar prasmi
vadit masinu sliktas redzamibas apstak]os, kad janoturas uz loti Saura un bedraina “dzives
cela”. Kreisaja mala gravis- saigSana, slikts garastavoklis, t.i., dusmu v&rSana uz sevi, kas
ar laiku var izpausties kermeniska saslim$ana; laba gravja mala- kad dusmas destruktiva
veida tiek izlad€tas uz apkartgjiem t.i. parmériga agresivitate. Destruktivu agresiju, loti
uzskatami demonstré pusaudzi- stipras dusmas sist, sper, grauj.

Dazkart stipras dusmas var veérot maziem b&rniem, kuri krit zemé, spardas un
raud, ja nav dabiijusi karoto. Cilvékam, kurs to redz ir loti griiti “izturét”. Sadas situacijas
riciba ir versta uz to, lai dusmas nebiitu- izbeigtos pec iesp&jas atrak. Riciba m&dz bt
divgjada: 1. izvairiSanas no $adam situacijam jeb “bégSana”, t.i. méginajums aiziet,
neiesaistities vai izlikties ka neredzam; 2. doSanas “pretuzbrukuma”, t.i. méginajums otra
dusmu izvirdumu partraukt ar savu ricibu- gan vardisku, gan dazkart ari fiziski
iespaidojot. Katram no mums ir sava bérnibas pieredze, kas notika dusmu brizos- ka
rikojas vecaki, vecvecaki, radi; veélak skola- ka rikojas klasesbiedri, skolotaji u.t.t. Abos
gadijumos- ja apkartgjie ir “begusi” vai arT devusies “pretuzbrukuma” bérns ir sanémis
vestijumu, ka dusmas ir kaut kas slikts, ka dusmoties nav labi, ka dusmas nav jaizrada.
Tomer ikvienam cilvékam ir v€lme tikt saprastam, piepemtam, to ir viegli izdarit ja otrs ir
priecigs, bet griiti ja dusmigs, bédigs, sapinats, aizvainots. Varétu teikt, ka dusmigais
iedod savas dusmas “paturét”, bet apkartgjie vai nu tas nespgj “panemt un paturét’- t.i.
izvairas, “beg”, vai arm dusmigo “nométa” ar savam dusmam dodoties pretuzbrukuma.
Nav viegli “turét” otra dusmas, bet tapat ka daudz ko citu to var iemacities, un tas
aiztaupa daudz nepatikamu brizu.

Katras tautas kulttira ir dazadi agresijas izlades veidi, arT latvieSiem tapat ka citam
tautam vairakas reizes gada ir lieli svetki- kad notiek dancoSana, dziedasana, lekSana par
ugunskuru, bluka vilkSana u.c. Tas nav bez iemesla, jo kops cilvéces attistibas
pirmsakumiem spécigu jutu izlade notiek caur fizisku aktivitati. Izprotot cilvéka



vajadzibu p&c agresijas izlades klust skaidrs, kap€c tieSi pusaudzi ir aktivakie disenu

apmekletaji.

Ka sev palidzét, lai dusmas nesaéd, ka tarps abolu un ari apkartéjie necies:

1. Mg&ginat saprast, kas mani padarija ignu jeb tik loti nokaitinaja- “patit filmu” atpakal
un padomat.

2. Pateikt sev klusu vai skali “Ja, es esmu dusmigs”; dazkart daudz veseligak to pateikt
arT dusmu izraisttajam, un ka izradas citi to spgj pienemt vieglak neka mums skiet.

3. Izpaust dusmas veida, kas nenodara pari ne sev, ne citiem- iepazistot sevi atrast veidu,
ka izreagét dusmas, kuras nav iesp&jams paust tiesi dusmu bridi (dazs iet malku kraut,
cits padara nepatikamakos darbus majas u.t.t.)

Ja, tas ir tiesa, ka dusmas aptumso pratu. Sp&cigu jutu bridi prats “atsledzas”, ta
notiek gan dusmu, gan citu jitu gadijuma. Gluzi tapat ir, kad iemil&jusies nesaredz milota
trikumus. Varetu teikt, ka dusmas dazkart nelauj redz&t dzives S$1 briza “bildi” visa
veseluma, un patiesiba tas nav pats labakais veids, ka var dzivot.



