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LIGA BRUVERE,
—_— pirma gadina klas vieglak. Pirmie ménesi jau tie gratakie... Ja, ka 2 portala “Mam-

P e C tad! Médz teikt, ka gratakais laiks bérnu audzinasana ir pirmais 2. mamuntetiem.lv”

gads. Beérnam piedzimstot, jaunie vecaki tiek mierinati - ar laiku E un zurnalu
klas vieglak! Ar laiku bérni izaug. E “Mammam un Tetiem”
Tomer - kad beidzas zobu naksana un nakts éSana, sakas posms “visu pats!”. Kad E redaktore.
liekas, ka apgiita podinmaciba, jakeras pie audzinasanas, ka citus cilvekus nedrikst
sist. Kad 8kiet, ka negulétas naktis jau ir pagatné, peksni bérns sastopas ar augsanas SIGITA ABOLTINA,
sapém, kas nelauj nakti mierigi gulét. Vecakiem ik pa pusgadam tiek piespeléts kads Zurnila
parsteigums. Un pats interesantakais - lai ar1 cik bérnu jau butu, ar katru nakamo $o “Mammam un
parsteigumu komplekts ir citads. Tetiem. Skoléns”
Daudziem nepatik vards “grutibas”, ta vieta lieto pozitivako - “izaicinajumi”. atbildiga redaktore, portala
Bérnu audzinasana $is situacijas es nesauktu ne par grutibam, ne izaicinajumiem. Ta “Mammamuntetiem.lv”
vienkarsi ir dzive. Bérni slimos. Ja, bérni kausies un noteikti raudas. Izbérs cukuru redaktore.
pa virtuves gridu. Dzers vannas tideni. Parbaudis robezas un attiecibas.
Draudzene man reiz smejoties parmeta, ka nebiju pateikusi, ka dzemdibas ir tik GUNITA ARNAVA,
sapigas. Skiet, japasaka vinai - arf bernu audzinaana medz but gruta, un ta dizi = Zurnala “Mammam
vieglaka jau neklast. Vienigi, ja pasi macamies, nobriestam, méginam izzinat un il un Tetiem.
labak saprast bérnu, tad spéjam daudz vieglak uztvert dzivi ar bérnu. Un tad gan A Bérnudarznieks”
klast vieglak! No tiesas. valodas redaktore.

Gunita Krilova, Zurnala “Mammam un Tétiem. Bérnudarznieks”
galvena redaktore
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Bérnudarznieka vecumposms ir tik aktivs
un notikumiem bagats! Reizém arT noguruma
un bailu pilns. Ja vélies ieteikt savu tému
zurnalam, raksti (fonds@mammamuntetiem.lv),
meklé mis socialajos tiklos Facebook,
Instagram un Twitter vai sazinies ar kadu
no redaktoriem, rakstot véstuli e-pasta.
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INTERESANTI .............................................................................................................................

LIEPAJAS PIRMSSKOLAS
IZGLITIBAS IESTADES DARBOJAS
ROBOTI BITITES

Liepajas bérnudarzos sakusi darboties Bee-bot -
vienkarsi roboti, kas veic bérniem izprotamas
komandas: iet uz prieksu, iet atpakal, pagriezas
pa labi vai kreisi.

Roboti bitites katru dienu atrodas kada no pirmsskolas
izglitibas iestadém, un ar tiem strada pedagogi, kuri,
pabeidzot apmacibas, kluvusi par robotikas véstnesiem
pirmskola.

Liepajas pilsetas Izglitibas parvalde ar pasvaldibas
atbalstu turpina istenot projektu “Izglitibas tehnologiju
ievie$ana pirmsskolas macibu satura apguve”, izmantojot
tehnologijas un to sniegtas prieksrocibas macibu procesa,
lai bérni varétu iepazities ar tam jau no mazotnes.
Kombineéjot darbibas, bérni var veidot vienkarsas
darbibu kedes jeb algoritmus. So principu var izmantot
visparéjas un algoritmiskas domasanas attistisanai, ka ari
lasitprasmes, matematikas, dzivnieku u. c. tému apguve.
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Vairaki pedagogi ir atzinusi: kop$ bérni darbojas ar

$iem robotiem, viniem ir jutami uzlabojusas sadarbibas
prasmes, logiska domasana un redzama personiga
izaugsme. Tapat pedagogia tzina, ka vislabak bérniem
patik ar robotiem pildit uzdevumus, kur var izpausties
radosi - pasiem veidot celus, Skérslu takas, zimét,
pieliekot robotam zimuli.

Kop$ 2020. gada septembra roboti uz izglitibas iestadém
tikusi vesti 97 reizes, un, péc pirmsskolas izglitibas
iestazu sniegtajiem datiem, ar tiem darbojusies vairak
neka 3000 bérnu. Darbs ar robotiem notiek gandriz visas
grupas, izpemot pa$u mazako bérnu grupas. So procesu
koordiné un tehnologijas darba kartiba uztur Zinatnes un
izglitibas inovaciju centra eksperti. Kopuma ar robotiem
bititem darbojusies audzekni no 20 Liepajas pirmsskolas
izglitibas iestadem.

PARSKATI SAVA BERNA B
PIETEIKUMU RIGAS PASVALDIBAS
BERNUDARZOS!

Vel tikai gaidot uzaicinajumu no darzipa, portala
www.eriga.lv velams parskatit aktualos pieteikumus un
nepieciesamibas gadijuma aktualizét kontaktinformaciju
(e-pasts, telefona numurs, adrese u. tml.), lai péc iespéjas
atrak sapemtu zinu par uzaicinajumu. Tapat japarskata, kads
ir noradits velamais macibu uzsaksanas laiks un citi dati.
Janem vera, ka, veidojot pretendentu sarakstus jaunajam
macibu gadam, macibam pievienoties tiks uzaicinati

bérni, kuriem vélamais macibu uzsaksanas laiks noradits
lidz ta gada (Sogad - 2021. gada) 1. septembrim. Tapat
vecakiem japarliecinas, vai $aja sistéma nav uzradita atzime

“Nevelas sanemt uzaicinajumu no Rigas pilsétas pasvaldibas
pirmsskolas”, jo tad sistéma $o pieteikumu apiet un vecaki
nesanem uzaicinajumu. $adu atzimi vecaki liek tajos
gadijumos, kad registréjusi bérnu rinda, tacu kada iemesla
dél (piemeéram, jut, ka bérns nav nobriedis bérnudarza gaitam
u. ¢.) vel nav gatavi mazuli laist bérnudarza.

Komplektéjot grupas jaunajam macibu gadam, uzaicinajums
tiek izsutits laika perioda no maija beigam lidz pat rudenim.
Tas ir tapéc, ka bérnudarzs, pieméeram, sanemot kada vecaka
atteikumu, var no rindas aicinat nakamo.

Tapat jaatceras, ka katrai izglitibas iestadei ir sava rinda un
ir apkaimes, kur rindas ir garakas, bet ir tadas, kur rindas ir
mazakas. Rindas ir redzamas sistéma péc pieteikumu skaita.
Attieciba uz darziniem Riga nav mikrorajonu principa.
Galvenais, lai bérnam un vienam vecakam deklaréta
dzivesvieta butu Riga.

Informacija par brivajam vietam pasvaldibas pirmsskolas
izglitibas iestades tiek publicéta Rigas domes Izglitibas,
kultoras un sporta departamenta timekla vietne

www.izglitiba.riga.lv.

JAUNUMS! ..........................................

GIMENES PORTALS
“MAMMAMUNTETIEM.LV”
TAGAD LASAMS ARI KRIEVU
VALODA

Gimenes portals “Mammamuntetiem.lv”
izglitojosu un ari izklaidéjosu informaciju gimenes
cilvekiem sniedz jau 12 gadus. Nu tas lasams ar1
krievu valoda!

“Mammamuntetiem.lv”’ ménesi lasa vidéji 250 000 unikalo
lietotaju no Latvijas (timeklvietnu méritaja Gemius dati), un
nu, paplasinot savu lasitaju loku, portals turpmak lasams ar1
krievu valoda. Svarigi zinat, ka krievu valoda lasamas ari visu
tris organizacijas izdoto zurnalu digitalas versijas - “Zidainis”,
“Bernudarznieks” un “Skoléns”. Digitala formata lasi tos
www.mamamipapam.lv.

F’-)Mmam
(Jgurmm
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TRIS MAZAK ZINAMI
PARGAJIENU MARSRUTI
GIMENEM AR BERNIEM

lesaka VALDIS VITOLINS,
piedzivojumu tdrisma kompanijas “Postnos” parstavis

Pirms dos$anas uz jebkuru no dabas vai pargajienu takam,
vispirms biitu vélams izpétit apkaimi - ka tur noklat, kur
novietot auto, cik gars ir planotais marsruts un vai tas bus pa
spekiem mazakajiem gimenes locekliem. Tapat janoskaidro,
kada tipa ir mar$ruts - gajiens pa apli vai marsruts Surpu-
turpu. Atceries pargajiena panemt lidzi kadas uzkodas,
udeni, mitras salvetes un varbut pat rezerves apgérbu
bérniem.

Visi ieteiktie marsruti Sobrid pieejami bez maksas. Velams
telefona saglabat arl marsrutu gpx failus, lai nodrosinatu
drosaku atputu.
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Mangalsalas bunkuri

. Baldones stastu taka - marsruts jaukiem pargajieniem.

Mazais loks, kas ir 8 kilometru gars§, ved cauri gan mezam,
gan pilsetai, gan purvam. Taka izvietoti dazadi vides
objekti. Taka ir apla veida - kur uzsaksiet pargajienu, tur
arl pabeigsiet. Pieejams arl marsruts 20 kilometru garuma.
Marsruta iespejams orientéties péc atzimem uz kokiem un
izmantojot sagatavoto Google karti, kas atrodama
www.baldone.lv tirisma sadala.

¥«

. Mangalsalas pargajiens. 13 kilometru gar§ “Postnos”

veidots pargajiena marsruts, kas ved caur bunkuriem un
meza takam. lespéja apskatit 100 gadu vecus bunkurus.
Pargajiena var doties, registréjoties mypostnos.com,
sadala Riga izveloties “Mangalsalas pargajienu” un telefona
lejupieladéjot “Postnos” mobilo aplikaciju.

. Braslas upes pargajiens. 10 kilometru pargajiens gar Braslas

upes krastiem, kas paveérs skatu uz lieliem upes stavkrastu
atsegumiem. Marsruta ir kalnains reljefs, iekartotas

atputas vieta. MarSruts daba nav markets, tac¢u vietné www.
dodiesdaba.lv ir pieejams gpx marsruta fails, kas palidz iziet
trasi. To var izdarit ari ar “Latvijas Valsts mezu” aplikaciju.
Janem veéra, ka $is marSruts bis javeic turp un atpakal, tapec
jaizverte, vai bérni spés noiet to visu. Pavasari $is marsruts ir
seviski skaists, un tas priec€ arl jau no pasa sakuma.

TRIS PIEMIRSTI VITAMINU AVOTI
PAVASARI

Svarigi atceréties: vecakiem
ne tikai japiedava bérniem
dazadas veseligas veltes,
lesaka ANNA PANNA, kulinare
piemers, édot veseligi, - ir  un trisgadigas Hannas mamma

bet ar1 pasiem jarada

parliecinata kulinare. Tapat
Kkatrai gimeneti ir jazina savi é8anas paradumi, lai saprastu, ko
no visa veseliga varétu piedavat bérnam.

1 Granatabols - vitaminiem bagats auglis, ko var drosi ést
o visu cauru gadu. Ta ka tas aug kokos, nav iesp&jams tik
viegli paatrinat ta augSanu, tapeéc tas ir dross auglis, ko lietot.

Pirmie zalumi, kas aug daba, - zakkaposti, natru
2 e dzinumi, liepu pumpuri. Pirms doSanas daba un svaigo
zalumu ievaksanas ir Joti svarigi noskaidrot, ka izskatas
augi, ko vélaties savakt. Pieméram, natres vai zakkaposti
bts vieglak atpazistami. Annas novérojums, ka vislabak $os
zalumus piedavat bérnam nogarsot tapat - grauzot, nevis
pievienojot zupam vai salatiem.

Digsti majas apstaklos -
3 o veseligi un izzinosi!
Bérna garsas karpinam
patikami bus zirpu digsti, kas
ir vieni no vismaigakajiem
digstiem, tie nebus ar asu
gar$u, turklat tie ari skaisti
izskatas. Maigi bus art munga
pupinu digsti. Berniem
patiks, ja iesaistisiet vinus
audzesanas procesa. Ja
mazais vareés sekot lidzi, ka
digsti attistas, apést tos bus
vel interesantak! Iespéjams
iegadaties ari biologiskas

digstu séklas.
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Attiecibas ar mazuli

VIEDIERICU
LIETOSANA
MAZULA
KLATBUTNE.
KADA TR
JGAIDAMA
“IETEKME?

“Citreiz mammas pat 1sti neapzinas, kads tiesi ir
iemesls viedieri¢u lietoSanai. Ta ir automatiska darbiba,
piemé&ram, telefons mirgo, ir pienakusi kada jauna zina,

un meés nejausi attopamies, esam izlasijusi vel desmit
citas zinas,” teic psihologe . Vina skaidro,
kad un kapéc mammas lieto viedierices bérna klatbatnée
un kadas $ai ricibai var bat sekas.

Autore:  _
SABINE BERZINA,
izglitibas un

skolu psihologe,
kognitivi
biheiviorala
terapeite

Sa raksta merKkis ir dot ieskatu taja, kas
$obrid ir zinams par vecaku viediericu
lietosanas paradumiem un to, kadu
ietekmi tas atstaj uz vecakiem, bérniem
un vinu savstarpéjam attiecibam.
Labakais, ko varam darit sevis un

savu bérnu laba, ir apzinaties savus
viedieri¢u lietosanas paradumus

un mérkus un izdarit apzinatas,

atbildigas izveles attieciba pret So iericu

izmanto$anu.

Nav 8aubu, ka viedierices ienem butisku

lomu musu ikdiena. Vesturiski neviena
cita tehnologija nav radijusi tik lielu
piesaisti ka Sobrid mobilie telefoni un
citas viedierices, kuras savienojamas
ar internetu. Latvija 88 % vecaku
majsaimnieciba ir vairak par vienu
viedierici [10]. Miisu dzive ir savienota
ar $im multifunkcionalajamam
tehnologijam praktiski visas sferas -
izklaide, darbs, macibas, uzzinas,
iepirksanas, sazina ar tuviniekiem.
Viedierices tiek lietotas neatkarigi no
ta, vai atrodamies majas vai publiska
pasakuma, pavadam laiku vienatné
vai kopa ar gimenes locekliem. Ta

ir realitate, no kuras nav iesp&jams
izvairities nevienam, arl jaunajiem
vecakiem ne.

Viediericu lietoSana bérnu klatbutne
ir visai izplatita aktivitate. ASV 73 %

Bérnudarznieks | MARTS-MAIJS |
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vecaku lieto mobilos telefonus,

atrodoties restorana kopa ar bérniem
[9], 35 % vecaku, esot bérnu
laukuminos kopa ar savam atvasém,
dala (20 %) laiku pavada, lietojot mobilo
telefonu [4]. 36 % ASV vecaku atzist, ka
vini pavada parak daudz laika viedierices
un izjut konfliktéjosas emocijas par to
lietosanu bernu klatbutne [5]. Varétu
Skist, ka ASV dati neattiecas uz Latviju,
tacu esosie pétijumi neliek domat,

ka situacija Latvija krasi atSkiras.
Latvijas vecaku viedieric¢u lietoSanas
paradumus palidz izprast kads nesen
veikts pétijums, kura piedalijas vairak
neka 4000 vecaku, kuriem ir bérni
vecuma no 0 lidz 3 gadiem. 98 % $a

10 | Bérnudarznieks | MARTS-MAIJS

pétijuma respondentu bija sievietes
jeb bérnu mammas, tapéc varam visai
drosi iezimet tiesi mammu viediericu
lieto$anas paradumus.

DARBS UN BERNA PIESKATISANA
1 o Ir sféras, kuras viediericu

lieto$ana ir objektiva un nav

iespéjams to ierobezot, pieméram,
darba vajadzibam, macibam. Sobrid,
Covid-19 pandémijas laika, attalinatais
darbs ir kluvis par realitati lielai

dalai stradajo$o. Latvija pirms Covid

® 95 % peétijuma dalibnieku
izmanto viedierices
ikdiena;

® 53 % vecaku izmanto
viedierices 1-3 stundas
diena;

® 57 % vecaku majas fona

darbojas TV. [10]

pandémijas attalinata rezima stradaja
28 % virieSu un 18 % sievie$u, ta¢u

lidz ar Covid-19 ierobezojumiem
attalinati saka stradat 48 % viriesu un
61 % sieviesu [13], butiski ieziméjot
dzimumu nevienlidzibu $aja jautajuma,
kur vairakums sievieSu majas strada,
dala pieskata bérnus un turpina apdartt
majas soli, kas ir milziga gan fiziska, gan
mentala slodze.

Svarigi saprast: cilveks nav paredzéts
veikt vairakus sarezgitus uzdevumus
vienlaikus. Pat ja sabiedriba valda

mits, ka sievietes var darit vairakus
darbus vienlaikus, pétijumi rada, ka

ne sievie$u, ne virieSu smadzenes nav
paredzétas vairaku mentalu piepuli

praso$u uzdevumu veik$anai viena
laika. Ja veicam vairakus uzdevumus
vienlaikus, musu uzmaniba tiek
pievérsta tikai vienai no darbibam,
un, kad uzmaniba tiek parslégta no
viena uzdevuma uz otru, samazinas
produktivitate, koncentrésanas spéjas
un radoSums. Pétijumi atklaj arT,

ka vecaki jutas parslogoti, vienmeér
esot pieejami online vide, reagéejot

uz daudzajiem viedieric¢u signaliem,
un norada, ka ir gruti parslegties

no viediericém uz citiem majas
pienakumiem un jutas laimigaki, ja
nodala viediericu lieto$anu no laika, ko
pavada kopa ar bérnu [8].

Labakais, ko darit, - neméginat
vienlaikus pieskatit bernus un veikt

vel kadu uzdevumu. Skaidri nodaliet
robezas veicamajiem uzdevumiem. Pat
ja ir jastrada no majam, péc iespejas
atdaliet majas dzivi no darba dzives -
uzvelciet darba drébes, sadaliet laika
grafiku ta, lai abas vides neparklajas, lai
ir kads, kur$ jusu darba laika pieskata
bernu (varbut var dalit pienakumus ar
partneri, ja abiem jastrada no majams?).
Uzrakstiet savu dienas grafiku pa
stundam - kad ir darba un kad ir

citu pienakumu laiks, un kad ir laiks
atpusties. Pieméram, varbut ir iespé&ja
celties agrak un pastradat, pirms citi
majinieki ir pamodusies? Vienojieties ar
darba vaditaju par laika posmiem, kad
pieslégsieties darba lietam, un briziem,

kad nevarésiet veikt darba pienakumus.

Ari darba vaditaji ir ieintereseéti, lai
darbinieku produktivitate nekritas,

un viens no veidiem, ka to panakt,

ir apzinaties, ka darbs no majam nav
iespejams tikpat liela laika apmera, ka
stradajot darba vieta. To nemot vera,
var izvirzit realakus darba izpildes
nosacijumus, pieméram, stradajot

no majam, ir jasaisina darba laiks, jo,
atrodoties majas, neizbégami ir ar1
citi pienakumi. Aribérniem un citiem
majiniekiem ir jazina, kad tu busi
pieejams un kad traucet nedrikst. Ar
partneri, iespéjams, pietiks tikai ar
vieno$anos par darba laikiem un to, ka
$aja laika nekadi, pat ar mazakajiem

Pat ja sabiedriba
valda mits, ka
sievietes var
veikt vairakus uzdevumus
vienlaikus, pétijumi rada,
ka ne sievieSu, ne virieSu
smadzenes nav paredzétas
vairaku mentalu piepali
prasosu darbu
pildisanai viena
laika.

jautajumiem, netiek traucéts otra darbs
(atceramies - katra parslégsanas no
viena darba uz otru, ari uz mazako
jautajumu, mazina produktivitati).
Bérniem var izmantot dienas planu

vai pulksteni, kura noraditas stundas,
kuras vecaks ir pieejams un kuras
strada. Mazakiem bérniem var
izmantot laika luksoforus, smil$u
pulkstenus, taimerus, kas paredzeti,
lai atvases zinatu, ka $aja laika vecaki
nav pieejami.

Ja tomeér nav iesp€jams nospraust
robezas starp macibam, darbu un bérna

pieskatisanu, piemérojiet sev atbilstosas
ekspektacijas par sagaidamo rezultatu -
neviens no pienakumiem netiks

izdarits tada limeni, ka to gribétos.
Samazinot ekspektacijas, arl mazinasies
dazadas negativas emocijas saistiba ar
pienakumu gtzmu un idealo télu prata
par to, cik labi butu jaizdara.

VIEDIERICES DAZADU EMOCIJU
2 e REGULACIJAI: GARLAICIGI,
VIENTULI, SKUMJI, STRESS
Vislielakais stresors pandémijas laika
visiem cilvekiem (gan tiem, kas strada
attalinati, gan tiem, kas strada klatiené)
ir sociala distancé$anas un liegums
tikties ar gimeni un draugiem [13].
Mammas, kuras jutas vientuli, biezak
lieto viedierices bérnu klatbutneé, lai
mazinatu vientulibas sajutu. Petfjumi
rada, ka $adas maminas daudz biezak
sak rakstit blogus un daudz vairak
lieto socialos tiklus, lai izjustu saikni ar
radiem, draugiem un justos, ka nekas
netiek palaists garam. Tacu socialo
mediju lietoSana patiesiba nevairo
kopabusanas sajutu, drizak liek justies
sliktak péc to lietosanas gan pazaudéta
laika, gan sevis salidzinaSanas ar
citiem socialo mediju lietotajiem, kuri
demonstré labako sevis versiju, del.
Vel viediericu lietoSanu bérnu klatbutne
mudina garlaiciba. Notiekosais

majas, spéles ar bérniem, ikdienas
rutina var $kist visai monotona,

un viedierices sniedz tulitéju
dopamina devu (labsajutu, izklaidi),

jo ir iespé€ja atri uzzinat kadu jaunu
informaciju. Viedieri¢u lietosana
1slaicigi palidz izvairities ari no tadam
negativam emocijam ka nomaktiba,
aizkaitinajums, kas $ajos apstaklos ar1
butiski pieaudzis, it ipasi tiem

Bérnudarznieks | MARTS-MAIJS | 11



Attiecibas ar mazuli

cilvekiem, kam majas ir ari jastrada [13].
Arino bérnu audzinasanas radita stresa
vecaki aizbég viedierices, tac¢u vecaku
pazusanu ieric€s pamana ari pasi bérni
un medz daudz vairak pieprasit vecaku
uzmanibu vai sak uzvesties sliktak neka
parasti.

Apzinaties, kas péc butibas izraisa
nomaktibu, stresu, vientulibu,

un mekleét tadus risinajumus, kas

rada péc iespé€jas mazak negativu
blaknu, pieméram, vientulibas
gadijuma vislielako tuvibas sajutu dod
klatienes satik$anas, kas $obrid nav
isti iespéjama, tacu ari videozvani,
sazvani$anas sniedz kopibas sajutu.

Ja probléma ir nomaktiba vai kadi citi
depresivi simptomi, vai stress saistiba ar
bérnu audzinasanu, $obrid, pandémijas
laika, var sazinaties ar specialistiem
tieSsaiste. Lielaka dala psihologu,
psihoterapeitu patlaban turpina
pienemt klientus attalinati.

Jair garlaicigi kopa ar bérnu, varbat

ir iespéjams pieradinat sevi pie mazak
stimuliem, neka bija ierasts? Péc butibas
garlaiciba nav slikts emocionalais
stavoklis, jo mes dzivojam stimulu
parbagata vide, kas mus parslogo, ta¢u
arl mierinajumu un atslabumu meés
mekléjam jaunos stimulos, kas kopuma
veicina nervu sistémas parslogojumu.
Pétljumi rada, ka kopéjo stresa limeni
var samazinat, dzivojot apzinati, esot
$aja bridi pilniba, pienemot to, kas

ir, esot $eit un tagad. Sadu dzivosanu
Seit un tagad sauc par apzinatibas
praksi. But kopa ar bérniem un

x99

kopa darit garlaicigas lietas “piespiez
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* Vidéji cilveks atbloké un paskatas
sava telefona 80 reizu diena.

e Vidgjais vecums, kad bérns Latvija
skatas savu pirmo animacijas
filmu viediericé, ir 14 ménesi.

e ASV 73 % vecaku lieto mobilos

telefonus, atrodoties restorana

kopa ar bérniem.

mus but apzinatiem. Pétijumi rada, ka to
mammu, kuras ir trenéjusas apzinatibu,
visparéjais stress un ar bérnu audzina-
$anu saistitais stress samazinas [3].
Berns ir dabisks apzinatibas treneris,

jo slikti panes mammas “emocionalu
nepieslégdanos” un par visam varitém
meéginas panakt mammas atgrie$anos
tiesi $aja bridi. Ir apzinatibu veicinosas
mobilas aplikacijas, kuru vienigais
uzdevums ir ik pa bridim nozvanit
zvaninu, lai liktu mums atgriezties $aja
bridi, tacu vecakiem, kuriem ir bérni, $is

“Seit un tagad zvanins” ir tepat blakus

dziva forma.

AUTOMATISKS, NEAPZINATS
3 o IERADUMS LIETOT VIEDIERICES
Citreiz mammas pat Isti neapzinas, kads
tiesi ir iemesls viedieric¢u lietosanai.
Ta ir automatiska darbiba, piemeéram,
telefons mirgo, ir pienakusi kada jauna
zina, un més attopamies izlastjusi vel
desmit citas zinas, un laiks ir paskrgjis
nemanot. Vecaki ir noradijusi, ka
tie$i no mobilajiem telefoniem ir

oy Vecaki jitas parslogoti, vienmar esot
pieejami online vidé, reagéjot uz daudzajiem

viedieri¢u signaliem, un norada,
ka ir grati parslégties no viediericém uz -
citiem majas pienakumiem.

daudz gratak atrauties neka no cita
veida uzmanibu piesaistosam lietam,
piemeéram, gramatas lasiSanas [1].
Musdienu tehnologijas ir ta veidotas, lai
péc iespejas ilgak piesaistitu uzmanibu
un péc iespéjas biezak panaktu musu
pieversanos iericei ar dazada veida
pazinojumiem, gaisminam, skanam.
Vidéji cilveks atbloke un paskatas sava
telefona 80 reizu diena [2].

Par saviem ieradumiem ir iespéjams
parliecinaties pasu iericés vai lejupladet
aplikaciju, kas precizi parada, cik daudz

laika pavadam savas iericés, cik biezi
atblokejam tas. Sadas aplikacijas palidz
daudz labak apzinaties savus ieradumus
neka palau$anas uz savu izjutu par tiem.
Pieméram, mana izjiita liek man domat,
ka esmu Sodien visai maz izmantojusi
savu mobilo telefonu, tac¢u reala statistika
rada, ka esmu atblokgjusi viedtalruni

38 reizes, kas ir vismaz tris reizes stunda.
Saprotot savus lieto$anas paradumus,
iespejams izvirzit apzinatus mérkus par
to, ka gribam pavadit savu dienu un
kam to iztéréet.

Jo vairak vecaks lieto viedierices, jo
mazak vins ir emocionali pieejams
bérna signaliem un 11dz ar to nespgj
uz tiem adekvati reagét. Vecaki, kuri
vienlaikus lieto viedierices un censas
but kopa ar bérniem, reagé uz bérna
darbibam daudz asak neka tajos
gadijumos, ja pilniba pieveérsas
atvasei un nelieto viedierices.

Turklat bérns nespgj toleret vecaka
nereagésanu uz vina signaliem un sak
uzvesties agresivi, neklausit, kliegt,
raudat vai tiesi pretéji - ierauties
sevl. Lidz $im nav veikti pétijumi par
to, vai biezaka viedieri¢u lieto$ana ir
saistita ar bérna piesaistes veidoSanos
(vai bérns jutas drosi par to, ka vina
aprupes personas nodro$inas vina
vajadzibas péc stabilitates, spelésanas,
aprapes, milestibas, robezam utt.),
bet zinatnieki min, ka tas ir iesp&jams
un noteikti japeta.

Jo vairak vecaks lieto viedierices, jo
mazak notiek verbala un neverbala
mijiedarbiba starp vigu un bérnu.
Valoda Joti strauji attistas tieSi no
dzim3anas Iidz 3 gadu vecumam -
vecaku komunikacija ar bérnu ir
neizsakami svariga, lai veidotos
valodas prasmes. Ja kadam rodas
ideja, ka, kameér vecaks nav pieejams,
valodas attistibai varétu palidzet
izglitojosas TV parraides vai valodas
attistibai paredzetas aplikacijas, tad
pétijumi rada, ka bérns $ada veida tik
maza vecuma nemdcas no ekraniem,
bet tikai no realas savstarpéjas
mijiedarbibas [11].

Bérnudarznieks | MARTS-MAIJS | 13
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Jo vairak lieto viedierices, jo mazaka

savstarpéja sadarbiba ir starp bérnu
un vecaku un starp vecakiem sava
starpa. Tie vecaki, kas min, ka daudz
izmanto viedierices, norada, ka mazak
savstarpéji sadarbojas un nesaskano
savus ricibas planus un notiek sliktaka
sadarbiba ar bérniem, kas vairo ari
savstarpéjo neapmierinatibu par kopa
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pavadito laiku, un cie$ savstarp&jo
attiecibu kvalitate gan partneriem sava
starpa, gan attiecibas ar bérnu [7].

Petijumi rada, ka vecaku viediericu
izmanto$anas biezums nopietni

i,
Ty L TN

bl v

ietekme bérnu viediericu lietoSanas
paradumus [7]. Uz mediju lietodanu
tendeti vecaki videji pavada 11 stundas
pie viediericém, un So vecaku bérni
vecuma no 0 lidz 8 gadiem viedierices
vidéji izmanto 4,5 stundas diena.
Savukart to vecaku, kas maz lieto
viedierices (mazak neka 2 stundas
diena), berni ari pavada krietni

- vecaks ir mazak emocionali
pieejams bérna signaliem;

- vecaks uz berna darbibam reagée
asak;

- bérns nespgj toleret situaciju, kad
vecaks nereagé uz vina signaliem;

- retak notiek verbala un neverbala
mijiedarbiba starp vecaku un
beérnu.

mazak laika pie viediericem

(apmeéram 1,5 stundas diena) [12].
Latvija veiktaja pétijuma vecumgrupa

no 0 lidz 3 gadiem 64 % bérnu vismaz
paris mintsu lieto viedierices, neieskaitot

laiku videozvaniem. Vidéjais vecums,
kad beérns skatas savu pirmo animacijas
filmu viedierice, ir 14 ménesi, un vidéejais
vecums, kad sak aktivi darboties ar
viedierici, - 16 ménesi. Viediericu
lieto$ana un ekranlaiks $aja mazo

bérnu vecuma no 6 lidz 24 ménesiem
kavé mazula attistibu un saisina miega
pavadito laiku [10]. Tacu viedierices, tapat
ka citus medijus, pieméram, gramatas,
var lietot kopa ar atvasi. Ja tiesam
viedierice tiek dota, lai skatitos kadu
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Visi gribam, lai misu
bérns izaug gudrs, veikls
un attapigs, tapéec reizem
mekléjam Tpasi attistosas
rotallietas. Kadas mantas
ir vérts iegadaties saviem
bérnudarzniekiem un

ko Tsti nozimé “attistosa
rotallieta”, stasta

“Rimi Bérniem” stajas un
kustibu eksperte.

Konsulté
JEKATERINA .
BOVTRAMOVICA,
“Rimi Bérniem”
stajas un kustibu
eksperte

Autore: GUNITA KRILOVA

Foto: ARTURS KIPSTS, “Mammamuntetiem.lv”

“Attistosa rotallieta ir loti virspusejs
jedziens, jo ir daudz lietu, ko bérnam
var attistit, - stko un lielo motoriku,
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koordinaciju, lidzsvaru, muskulu

speku, domasanu. Atkariba no ta, ko
vecaki velas bérnam attistit, jaizvéelas
atbilstoda rotallieta. Ja domasanu, tad
jamekle logikas vai uzdevumu kartis. Ja
velas veicinat valodas attistibu, jaizvélas
rotallietas, kas attista siko motoriku,”
to, kas ir attistosa rotallieta, ieskice
specialiste. Vina norada, ka galvena
attisto$as mantas pazime ir, ka bérnam
ir sajiita, ka vin$ kadu lietu ir paveicis
pats. Pats ir vadijis rotalu procesu, pats
ir kaut ko darfjis, un rotalai ir redzams
gala rezultats - uzbuvets tornis, salikta
puzle, uzzimets kakis vai atrisinats
uzdevums. Attisto$a manta ir tada, kur

bus “jaieslédz smadzenes” un jadoma
un kur varés redzét rezultatu.

Jekaterina Bovtramovic¢a uzsver, ka
nevar izdalit vienu lietu, kuru attistit
ir vissvarigak. “Beérnam ir jaattista
viss! Lai vin$ butu funkcionals, ir
jabut attistitai gan domasanai, gan
koordinacijai, lidzsvaram, muskulu
spekam, ka ari sikajai un lielajai
motorikai,” teic specialiste.

Sikas motorikas darbinasana veicina
domasanas un valodas attistibu, tapéc
daudzas attisto$as rotallietas ir orientétas

PROGRAMMA LATVIJAS BERNU

PRIEKAM UN VESELIBAI

Abolttis ¥

eri Vv

iguru zv

F

Piramida ¥

uz pirkstu, plaukstu un roku veiklibu.
Smadzenu centri, kas atbild par pirkstu
veiklibu un valodas spéjam, atrodas viens
otram blakus, 1idz ar to, nodarbinot

siko motoriku, attistas ari smadzenes.
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BERNIEM

KADAS ROTALLIETAS IR IETEICAMAS

PROGRAMMA LATVIJAS BERNU
PRIEKAM UN VESELIBAI

ROTALLIETA

NO KADA VECUMA

KAS TIEK ATTISTITS

PIEZIMES

Abolitis
Rotalas merkis ir ar kocinu trapit
tarpina galvai un izvilkt tarpinu.

No 1,5 gadu vecuma.

e Sika roku motorika e Pincetes satvériens ® Roku kustibas un
koordinacija e Pacietiba ® Var macit krasas, skaitit

Sada rotallieta satur magnétus, tacu
svarigi, lai magnéti rotallieta btitu drosi
nostiprinati.

Figliru zveri
Merkis ir atrast, kur katru figiiru
var uzlikt un ka to izdarit.

No 1,5 gadu vecuma.

* Plaukstu rotacija - citadaka kustiba, kas ir pamats skruvesanas
kustibai e Sfériskais tvériens ® Roku un plaukstu koordinacija
e Var macit figaras, krasas

Piramida No 1,5 gadu vecuma. * Roku kustibu koordinacija ® Trapit mérki
e Jedzieni “mazaks” un “lielaks”  Pacietiba un uzmaniba
Tunelis Kolidz izrada interesi. e Raposana attista lielo motoriku e Telpiskuma jédziens Ja nav velésanas iegadaties specialu tuneli,
e Uzdriksté$anas un drosme to var uzbuvet no kresliem un segam.
Mozaika No 3 gadu vecuma. * Sika roku motorika  Trapisana mérki ® Roku, acu koordinacija

Speciali plastmasas gabalini, kas
jaievieto virsmas caurumos.

® Pacietiba, meérktieciba ® Radosums

Klauns
Suganas imitacija, versanas
kustiba.

No 3 gadu vecuma.

e Sika motorika ® Pincetes satvériens ® Roku, acu un pirkstu
koordinacija ® Trapisana merki e Pacietiba un uzmaniba

Zivtinu makskeré$ana

Vislabak spelét kopa ar vecakiem -
pieaugusais uzvelk mantu, ta

sak griezties, bet bérnam ar
“makskeri” jaizce] zivtinas.

No 3-4 gadu vecuma.

e Sika motorika ® Uzmaniba, pacietiba ® Roku kustibas
e Var macit krasas, skaitiSanu e Spéléjot kopa ar vecakiem,
macas sadarbibu

Sada rotallieta satur magnetus, tacu
svarigi, lai magneti rotallieta btitu drosi
nostiprinati, lai mazais nevaretu tos
atdalit.

Logikas un uzdevumu kartis

No 4-5 gadu vecuma.

¢ Limeésana attista roku un pirkstu kustibu ® Matematisko jedzienu
apgusana - formas, cipari ® Var macit krasas, skaitiS$anu

Veikalos pieejamas dazadu veidu kartis
ar logikas uzdevumiem.

Puzles

Koka puzles no 1,5 gadu
vecuma, tradicionalas -
no 3 gadu vecuma.

e Sika roku motorika e Koka puzlém - pincetes tvériens
* Roku koordinacija ® Pirmas iemanas dazadu formu atpazisana
un vienadu formu savieto$ana e Pacietiba, uzmaniba, mérktieciba

No 1,5 gadu vecuma var piedavat
pavisam vienkarsas koka puzles. Augot
bérnam, mainas puzles, gabalini klast
aizvien mazaki.

Peérlisu virtenu vérsana

Lielas koka pérles
no 1,5 gadu vecuma,
sikakas peérlites -
no 3 gadu vecuma.

e Sika motorika e Pincetes satvériens ® Roku, acu un pirkstu
koordinacija ® Trapisana mérki e Pacietiba un uzmaniba
e Radosums

Augot bérnam, mainas perliSu izmeérs.
Jo lielaks bérns, jo mazakas peérlites
vinam var piedavat.

Lego konstruktors

Lego duplo no 1,5 gadu
vecuma, tradicionalais -
no 4 gadu vecuma.

e Sika roku motorika e Pirkstu veikliba ® Roku koordinacija
o [ztéle, radoSums
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Liela motorika ir nepieciesama
lielajam kustibam - lai staigatu,
sédetu, spétu noturét lidzsvaru.
Parasti veselam bérnam liela motorika
attistisies bez Ipasas stimulésanas.
Pieméram, zviedru siena ir Joti labs
veids, ka attistit bérna lielo motori-
ku - rapties, pietupties, kapelet,
karaties. Lielo motoriku vairak attistis
sporta inventars.

“Ng, ta nebus attisto$a rotallieta. Ta ir
mantina izklaidei. Bérns uzspiez pogu
un sagaida reakciju no mantas - vero,
skatas. Ta ir ka neliela izrade. Tas ir, ka
pateikt prieksa. Ja bérns uzspiez pogu
un mantina vinam pasaka prieksa
“abols!”, bérns ar dzirdi uztvers vardu
“abols”. Tacu valodas attistibai ir
daudz faktoru - dzirde, redze, méles
tonuss, mutes muskulatira utt. Labak
bus, ja vecaki bérnam radis abolu,
teiks, ka tas ir abols, un mudinas
atkartot. Ja mazulim ir jadoma

paSam, jadara pasam, tad vips$ attistas!

1

Doma - dara - attistas!” stasta

J. Bovtramovica. Specialiste norada, ka
tadas mantas, kas pasas dzied, griezas,
mirkskina, medz parlieku noslogot
bérna nervu sistému, jo to raditas
skanas ir diezgan skalas.

Attistosa darbosanas sastav no

vairakam darbibam - vispirms bérnam

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem

ir kada doma, ko iesakt ar $o lietu. Tad
vins$ kaut ko izdara, un $im procesam
ir gala rezultats. Svarigi, lai bérnam ir
saprotams, ka to paveicis ir vins pats,
nevis manta kaut ko rada prieksa.

Efektivas bas tas nodarbes, kas
bérnam rada prieku. Ja mazajam
bus prieks no spéles, vinam bus ar1
motivacija un interese rotalaties.

Ne, psihologiski un neirologiski
vesels bérns bez blakus iedzimtam
slimibam attistities tapat, bez
stimulé$anas un specialajam
rota]lietam. “Bérns var atrast
akmentinu uz ielas un izdomat, ka
speléties ar to. Ta bus vislabaka,
visattistosaka spéle pasaulé! Bérnam
jadod vide, iespéja un visparastakais
materials,” teic specialiste. Tomér
saprotams, ka ir érti un patikami,

ja varam piedavat bérniem ipasas
rota]lietas un arT pasi iesaistities
$ajas spéles. Tas, cik daudz mantu
izveleéties, atkarigs no vecaku velmem
un iespéjam. Ja mantu ir par daudz,
bérnam ir gruti orientéties. Ka jau
ari visas lietas, ari mantu izvélé un
apjoma jaiet zelta viduscel§, atzime
J. Bovtramovica.
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SVARIGI JAUTAJUMI
par rotalasanas nozimi

“Rotalasanas - ta ir musu bérnu bérniba. Tas nav tikai
stasts par to, kd nodarbinat vai izklaidét bérnu. Rotalas un

spéles ir bérna dzive,” teic psihologe

“Rimi

Bérniem” attiecibu un labsajlitas eksperte. Vina norada,
ka ir bezgala daudz tradicionalo rotalu - spéles ar laciem,
klué¢iem, masinam, lellem, lomu spéles, kustibu spéles,
galda spéles -, ar kuram vecakiem iek|ut Saja bérnam tik

svarigaja - rotalu - pasaulé.

IVET!\

AUNITE,

“Rimi Bérniem”
emocionalas
labsajdtas un
attiecibu eksperte

Autore: GUNITA KRILOVA

Vai vecakiem ar savu atvasi jarotalajas
arl majas, ja reiz bérns darzina visu
dienu speléjas? Kad bérns beidzot
spélésies pats, un vai tieSam manis,
pieaugusa cilvéka, naudesana ka kakim
nak par labu bérna attistibai? Uz $iem
un citiem jautajumiem atbild psihologe
Iveta Aunite un sniedz ieskatu, kas ir tas
veids, ka katra vecuma posma spélejas
bérns un ko sagaida no rotalam.
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Pirmo rotalu pieredzi bérns gust jau
zidaina vecuma. Grabuli$a pétisana,
klausi8anas mammas un téta balsi, glasti
un kermeniska rotalasanas ir pirmas
spéles, ko piedzivo zidainis. Savukart
1-2,5 gadu vecuma beérns ir arkartigi
kustigs. Situaciju, kad mazais mierigi
séZ un rotalajas, var noverot loti Isu
bridi. Saja vecuma berns velas visur
kapt, rapties, aizsniegt sev interesantos
priek$metus, un nereti $1 mazula
aktivitate vecakus var nogurdinat.
Sasniedzot viena, pusotra gada vecumu,
bérna pasaulé pieaug interese par
dazadiem priek$metiem un lietam,

Tradicionalas rotalas un spéles
bérnam sniedz bezgala daudz,

tapéc atstat mazo bez spélésanas

un novirzit vina interesi uz virtualo
pasauli nebutu pareizi. Spéles ar
lellem, la¢iem, masinitém, klu¢iem
vai “Lego” konstruktoriem, dazadas
kustibu rotalas ir daudz vértigakas
un bérniem vairak nepieciesamas
neka atrasanas pie ekraniem.

bet mazais visbiezak rotalasies kopa

ar pieaugus$o, nevis viens pats sava
nodaba. “Bérna interese un noturiba uz
vienu rotalu $aja vecuma vel nav liela.
Sis laiks vecakiem var but loti izaicinoss
no rotalasanas viedokla - bérns

ir vel Joti mazs, un vina intere$u loka

ir tadas mantas ka klucisi, piramidas,
smildu kaste. Ir maz pieauguso,

kuri, speléjoties ar $im lietam, jutas
organiski, ta¢u bérns ar mantam
vislabpratak rotalasies kopa ar
pieauguso, kas parads, ka $i rotala ir
javeic. Svarigi, ka pieaugusais bernu
iedro$ina un uzmundrina par katru

PROGRAMMA LATVIJAS BERNU
PRIEKAM UN VESELIBAI

uzlikto kluciti vai nokerto bumbu. Lidz
tris gadu vecumam bérns ir orientéts

uz pieauguso, nevis uz citu bernu,

tapéc ari $aja vecuma bérni sava starpa
nerotalasies,” par bérna rotalasanas
Ipatnibam stasta Iveta Aunite. Vina
uzsver, ka vecakiem ir jabut gataviem,
ka $aja bérnu vecuma pieauguso iesaiste
rotalaganas procesa ir pietiekami liela.

spelqle

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem

:‘%ieagﬂléajéfﬁﬂaaﬁgi nepatik

ar lellém vai télot kaki,

ar |zvelet|es citu spélu veidu -

Aribérnudarza noverots, ka bérni saja
vecuma grib spéléties ar audzinataju,
aukliti, ne tik daudz cits ar citu.

Sakot no tris gadu vecuma, bérnam
paradas interese par citiem bérniem un

les, blivet piramidas

‘no klugiem vai jebko citu, kas , ,
pieaugusajam patik.

vini sak spéléties kopa, tacu biezi is
joprojam ir periods, kad pieaugusajiem
diezgan daudz jaiesaistas rotalas. Tomeér
lielakoties tiek noveérots, ka laika
periods, ko mazais pavada, spéléjoties
viens pats, klust lielaks neka lidz $im.
Saja vecumposma vecaki jau varés
piedzivot, ka vini var mierigi padzert
kafiju, kameér vinu atvase vienatné
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paspeléjas. Tomer ar1 $aja vecuma
beérniem patik spéles, kas daudziem
pieaugusajiem tik loti neiet pie sirds.
“Biezi ir noverots, ka pieaugusajiem
nepatik §is rotalas, vini nemak
rotalaties vai viniem klust garlaicigi. Ir
saprotams, ka braukasana ar masiniti,
atdarinot motora skanas, pikstésana
ka pelitei vai joku putrinas ésana ne
katram pieaugusajam ir pa spekam. Ta
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ir Joti liela maksla - nevis nolaisties,

piramidas no kluc¢iem vai jebko citu, kas
bet gan pacelties lidz bérna limenim un pieauguSajam ir tikams.
atlauties iet sava bérna pavada, sekot
vinam un ieklauties rotala un spele,”
teic psihologe. Vinas ieskata bitu
pienemams, ja pieaugusais izveletos tas
rotalas, kas vinam patik. Pieméram, ja
pieaugusajam nu galigi nepatik speléties
ar lellém vai telot kaki, var izveéleties Saja vecuma berni Joti labprat un daudz

citu spelu veidu - likt puzles, bavet speléjas sava starpa, turklat rotalas klast

PROGRAMMA LATVIJAS BERNU
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tadas, kuras pieaugusajiem ir vieglak
iesaistTties. Te paradas galda spelu

periods - ari tas bieZi vien atvieglo
vecakiem spélésanos ar atvaseém, jo
uzspélet “Ric¢uracu”, “Uno” vai “Cirku”
pieaugusajiem ir daudz saprotamak un
skaidrak. Saja vecuma liela nozime ir
aktivajam spélém - bérni mak braukt

ar velosipédu, var doties izbraukumos,
spélet futbolu un citas spéles. “Ari fiziskas
aktivitates ir rotalu sastavdala - visas
aktivitates, kuras veicam kopa ar bérniem
un kuras ir ar rotalu un spélu elementiem,
ir rotalasanas. Paslépes, kerenes, futbols,
Klasites - ir Joti daudz izveles iesp€ju, ka
$aja vecuma vecakiem iesaistities bernu
spéles,” rosina Iveta Aunite.

Rotalas un speles ir mazu bérnu ikdienas

pamats. Tas ne tikai apmierina bérnu

emocionalas vajadzibas péc kopigas

laika pavadiSanas ar vecakiem, bet ar1

veicina intelektualo un fizisko attistibu:

e veicina bérnu attistibu (piemeéram,
spelejot “Ricu ra¢u”, netiesi macam
skaitit; liekot klucus - krasas; spéléjot
“Lego” - macam dzivniekus);

e attista lielo un siko motoriku
(“Lego” lik$ana, spéles ar kluc¢iem,
skraidi$ana, lekasana, bumbas
spelésana);

e attista empatiju bernos (aprapejot
lelles un lac¢us, macam rupéties par
citiem; lasot gramatas, veicinam
lidzpardzivojumu);

e caur spélu praksi var macit
socialize$anos (lomu spéles);

¢ maca piedzivot zaudéjumu (spéléejot
galda speles);

e maca noteikumus (ar graimatu
lasiSanu, lomu spélem).

Lai kopigas rotalas nestu velamo efektu
un bérns sanemtu apmierinajumu

no tam, butiski vecakiem but patiesi
ieinteresétiem $ajas nodarbeés. Ja vecaki
nodarbosies ar bérnu, bet vini nebis
patiesi iesaistijusies (galva parcilas savas
lietas, domas par daramajiem darbiem),
mazais to jutis, un vajadziba péc kopigi
pavadita laika netiks apmierinata. “Mes
bérnu nepiemanisim! Ja més kaut ko
darisim tikai pienakuma dél, bérns
nejutisies ta, it ka vecaki butu ar vinu
paspéléjusies,” bérna uztveri ieskice
Iveta Aunite. Specialiste norada, ka

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem

Berns jatas miléts péc laika un
energijas, ko vins sanem no
pieaugusajiem. Tiesi caur to, ka tétis un
mamma ar mazo paspéléjas, bérnam
rodas un nostiprinas sajuta, ka vins ir
svarigs, nozimigs un ka vinu mil.

$adas situacijas pécak ar savu

uzvedibu - ¢iksté$anu, neklausiSanu vai
reizém ar agresivitati - bérni méginas
pieauguso uzmanibu tik un ta dabut.
Psihologe vecakiem iesaka tomeér
mobilizéties un ik dienu ar spélém veltit
nedalitu uzmanibu saviem bérniem.

Jau no mazotnes, apméram1,5 gada
vecuma, bérnam ir jamaca savas
rotallietas sakartot un nolikt vieta. Tapat
jamaca rupéties par tam, izturéties
saudzigi. Tas, ka bérni sapratis, ka
mantas ir plistosas, macis viniem bt
iejutigakiem. Ja bérni iemacisies rupigi
iztureties pret rotallietam, tas var
palidzet nakotné izturéties saudzigak
pret lidzcilvékiem, noveértét to, kas

tiek dots. Ja bérns pret savam lietam
izturas nesaudzigi, tas var but signals, ka
mazajam mantu ir par daudz.
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Vecaki jauta

KAD BERNS IR GATAVS ROTALATIES
PATS?

Jau zidaina vecuma bérns gust
pieredzi, ka rotalaties vienam. Brizus,
kad zidainis pats péta vai skatas uz
grabuliti, var uzskatit par bérna pirmo
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pieredzi, ka rotalaties vienam. Ja vecaki
novéro, ka bérns prot rotalaties pats,
jebkura vecuma tas ir apsveicami.
Svarigi atceréties, ka $adas situacijas
pieaugusajiem nav jaiejaucas, bet gan
jalauj mazajam pavadit laiku vienatne.
Spéja parotalaties sava nodaba bérnu
veido par paspietiekamu pieauguso -

tas veicina, ka vin$ velak maces atrast
sev nodarbi un nebts tik Joti atkarigs

no citiem cilveékiem, un, palicis viens,
pratis sevi nodarbinat.

VAI TAS, KA BERNS SPELEJAS PATS,
NORADA, KA VINg JUTAS PAMESTS?
Ja bérns laiku pa laikam spéléjas viens,

PROGRAMMA LATVIJAS BERNU
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par to ir japriecajas. Uztraukties
vajadzétu tajos gadijumos, ja ap

3-7 gadu vecumu bérns vairas no
vienaudziem vai izvairas un neparko
negrib spéléties ar pieaugusajiem.
Tada gadijuma buitu nepiecieSama
konsultacija pie specialista, jo tada
izturédanas var noradit uz autismu.

BERNAM LOTI ATRI APNIK
ROTALLIETAS. KO DARIT?

Ir verts ar kritisku aci novertet,

vai bérnam pieejamo rotallietu

un mantu nav par daudz. Bérnam

ir griiti orienteéties liela rotallietu
klasta. Ipasi lidz 3 gadu vecumam bus
noderigi, ja situacijas, kad rotallietu
ir parak daudz, tas tiks sadalitas pa
maisiem vai kastém un dala nolikta
nost. Tad ik pa nedélai bérnam var
piedavat kadu laiku neredzetas
rotallietas. Bernam bus sajita, ka
vins$ spéléjas ar jaunam mantinam -
vinam bus interesanti, un interese tiks
noturéta ilgaku laiku.

BERNS DARZH}IA SPELEJAS VISU
DIENU. VAI VECAKIEM VEL
JASPELEJAS AR BERNU MAJAS?
Rotalas nav tikai attistibas jautajums,
tas ir arf jautajums par to, ka rotala
ir kopa busanas laiks bérnam ar
vecakiem. Lidz pat 10-12 gadu
vecumam vecakiem ar bérniem butu
jaspeléjas, velesanas péc rotalam
bérniem ir ari péc 6-7 gadu vecuma.
Tiesi caur kopigam rotalam un spélem
bérns jutas miléts.

BERNS NEGRIB PATSTAVIGI
SPELETIES. KAPEC?

Ja vél 5-7 gadu vecuma bérns atsakas
speléeties pats un visu laiku pieprasa
vecaku klatbutni, tas varétu noradit
uz divam lietam. Pirmkart, iespéjams,
ka vecaki, darbojoties ar bérnu, nav
patiesi ieintereséti spélés. Bérns $adas
situacijas jut, un tas nedod vinam
piesatinajumu vajadzibai péc vecaku
uzmanibas. Otrs varétu but gadijums,
ka vecaki parak daudz izdaba bérnam
un mazais ir pieradis, ka nepartraukti
tiek izklaidéts, 1idz ar to faktiski

Spéja parotalaties
sava nhodaba
bérnu veido par
paspietiekamu
pieauguso - tas veicina,
ka vins$ pats vélak
maceés atrast sev nodarbi
un nebus tik |oti atkarigs
no citiem cilvekiem,
un, palicis viens,
maces sevi
nodarbinat.

bérnam netiek dota iespéja pasam
nodarboties. 5-7 gadu vecuma vecaks
ir tiesigs, ja vins skaidri apzinas, ka

ir jau paspéléjies ar atvasi pietiekami
ilgi, bérnam teikt: “Tagad, ludzu,
paspélgjies pats!” Sakuma perioda
var ieteikt, ko darit, piemeéram -
uztaisit maju no “Lego”, uzzimeét

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem

majdzivnieku vai paspéléties ar
plastilinu. Péc tam vajadzétu bérnu gan
paslavét par speju darboties patstavigi,
gan novertét vina veikumu.

Tapat varétu but situacijas, kad
pieaugusajam ir japarada, ko ar
konkréto rotallietu var darit un ka
speléties. Iesp€jams, vecakiem liekas
pats par sevi saprotams, ka ir jaspeléjas
ar miksto rotallietu, bet bérnam tas
uzreiz var neienakt prata, ka laci

var barot, likt gulet, sagerbt, arstet,
dziedat lacitim.

VAI IR IESPEJAMS BERNU IEMACIT
SPELETIES PASAM?

Veélme speléties pasam bérnam paradas
dabigi, bet tas nebus izteikti agrak

par 2,5-3 gadu vecumu. Prasmi
speléeties pasam nevar pasteidzinat,
tacu, sasniedzot noteiktu vecumu,
spelejoties kopa ar vecaku, bérns
apgust, ka ir iesp&jams rotalaties, un
gust iedro$inajumu buvét piramidu vai
darit ko citu.

BERNS NEGRIB SPELETIES SAVA
ISTABA. KAPEC?

Tas ir tikai normali, ka mazs bérns
grib atrasties tur, kur paréjie gimenes
locekli, tapéc biezi gadas, ka bérns

ar visam savam mantam parcelas uz
dzivojamo istabu, vecaku istabu vai
virtuvi - tur, kur parejie. Nevajadzétu
mazu bérnu tapéc sutit prom uz savu
istabu, bet gan péc rotalasanas aicinat
sakartot savas lietas un nolikt tas
vieta.
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Uzzini vairak:
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Tadas aktivitates ka skrieSana, I€kSana vai rapSanas mums, pieaugusajiem, var but loti
ierastas. Tacu bérnam, sakotnéji tas apgustot, var bt liels izaicinajums atkartot to, ko
dara mamma vai tétis. Tapéc uz sadam aktivitatém lietderigak bitu likoties nevis no

sportisko sasniegumu, bet no rotalu viedokla un saskatit tajas kompleksu ieguvumu -
kopigi pavadits laiks ar bérnu un augsne bérna attistibai.

KARLIS
# 4= 4 BIRMANIS,
“Rimi Bérniem”
‘ a fiziskas
sagatavotibas un

b _ > fitnesa treneris

Autore: GUNITA KRILOVA

“Bérniem ir jarotalajas viniem atbilstosa
videé un atbilstosa attistibas posma,”
uzsver “Rimi Bérniem” fiziskas
sagatavotibas un fitnesa treneris Karlis
Birmanis. “Bérns macas, izejot no sava
eso3a Iimena. Ja bérns neprot nolékt no
kapnu ceturta pakapiena, bet prot no
pirma, tad vinam jamacas lekt no ceturta
pakapiena, vispirms lecot no pirma.
Kustibu apguve svarigi ir sakt ar mazako
un darit to, kas ir pa spekam. Vispirms
ir jaspele tas rotalas, kas bérnam ir
izpildamas, tad vin$ var progreset ar
nakamo sareZgitibas versiju,” to, ka
bérni macas kustibas, ieskice specialists.

Katra bérna vecuma bus dazadas
kustibas, kuras mazais ir spejigs apgut,
tacu vecakiem jaatceras, ka galvenais,
ar ko bérnu var salidzinat, - pasu ar

sevi, nevis ar citiem bérniem. Tas ir - ja
Sodien mazais vél nemak palekties,

tad, iesp&jams, jau pavisam driz vins

to maceés. Augot bérnam, vins apguis
precizakas, koordinetakas, atrakas un
spécigakas kustibas. Galvenas kustibas,
ar kuram var veidot rotalu elementus un
ko apgust bernudarza vecuma bérns:

® jeSana un skrie$ana;

e Jek$ana un piezemésanas;

¢ kilenosana un vel3anas;

e rapSanas un karasanas.

Bérni macas no
savam klidam un
savas pieredzes. Ja
pieredze ir pozitiva,
mazais $o aktivitati
gribés turpinat.

Ikdienas pastaigas un pargajieni - tie ir
ne tikai noieti apli pa stadionu vai parka.
Berniem patiks pargajieni, pastaigas

pa dazadam takam, laukuminiem. Te
jaatceras - jo dazadaku reljefu, pa kuru
staigat un skraidit, varam bérnam
piedavat, jo interesantak mazajam.
Bérnam patiks staigat pa dubliem,

pelkém, pa slapju, mikstu zemi. Kad
klust siltaks, patikama bus staigasana
basam kajam pa dazadam virsmam. Ari
vienkarsa skraidi$ana kopa ar mammu
un téti mazajam radis prieku.

“Lekasana ir bernu lieta! Léksana ir viena
no veiklibas izpausmeém - attaluma,
atruma, gravitacijas aprekins un sava
kermena parvieto$ana videé,” norada
Karlis Birmanis. No bérna attistibas
viedokla, bérniem vajadzetu macet

lekt. Parasti bérni nelec parak augstu,
viniem patik lekt leja, Ipasi no kada
paaugstinajuma vai trepju pakapieniem.
Bérnam piezemeéjoties, vina celiem
nevajadzétu sasisties kopa, lidzigi ka
s€zot pietupiena. Domajot par leksanas
atvasinajumu un lekasanu uz vienas kajas
ka ipasu prasmi, K. Birmanis norada, ka
parasti lekasana uz vienas kajas

bérniem nav 1pasi saistosa nodarbe -
bérni uz vienas kajas nelekas vairak par
dazam sekundem, jo viniem tas nav
interesanti. So elementu var ieklaut ka
stafetes sastavdalu, uzdevumu muzikas
pavadijuma, ka ari izveidota trasité kopa
ar citiem koordinacijas un veiklibas
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uzdevumiem, kur bérnam butu jalec,
janoiet pa liniju.

Lékasanu ieteicams vienkarsot -
pieméram, lekasana pa divanu.
Lekasana pa divanu vai gultu ir labs
veids, ka bérnam attistit So prasmi. “Ir
vérts atvélét bérna aktivitatém kadu
vietu, kur mazais var drosi lékat. Tacu,
ja ir velme iemacit bernam lekat uz
vienas kajas, ir verts sakuma vipam
iemacit stavet uz vienas kajas un péc
tam no tas palékties. Tacu bérnam tas
nebus tik interesanti, lai So kustibu
atkartotu ilgak par dazam sekundém,”
skaidro K. Birmanis.

Kilenosana un
velsanas

Iespéjams, nedaudz piemirsta aktivitate
ir kalenis, tacu tas ir véra nemams
elements bérna attistibai. Kulenis
bérnam nav jaizpilda perfekti. “Ja bérna
kulenis sakas ar balstu uz galvas,

dibena pacel$anu un nokrisanu sanis -
tas ir lieliski! Mazajam nav obligati
japiezemeéjas taisni. Péc vairakiem

un neskaitamiem meginajumiem

tas noteikti padosies labak. Kalena
meSana ir butiska prasme - atrasanas
uz galvas ir labs kakla un koordinacijas
stiprinasanas elements, ja bérns pats
tam jutas gatavs,” par kilena nozimi
cilveka kermena attistiba teic eksperts.
Ja vecakiem ir vélme bérnam mactt
kuleni, galvenais, lai mazais to apguist
drosa vidé. Tam piemeérota bus miksta
vieta, bet loti svarigi, lai ta ir vienmeriga,
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plasa un parredzama. Butiski, lai vide,
kur bérns met kileni, nebttu maldinosi
miksta, kas vietam mikstaka, bet vietam
cietaka (ar spilveniem, kadam Skirbam,
aizkrautam drebém). Ja matraci gadas
$adas nestabilas vietas, tad bérns,

liekot galvu pret matraci, var peksni
ieslidet dzilak, neka planots. Sada
neparedzeéta galvas kustiba kaklam var
but traumatiska. Piemeérota vide kulena
mesanai ir matracis vai gulta, kura
neatrodas nekadas mantas - ne spilveni,
ne segas, ne drébes.

VAI BERNAM _
OBLIGATI JAMAK
KULENIS?

Rapsanas un karasanas

Rotalu konstrukcijas piedava
daudzveidigu kustibu attistibu, un
rap$anas un karasanas ir tas kustibas,
kuras ir veérts mazajam attistit. “Tie ir
veiklibas un fizisko spéku elementi, kas

BERNIEM

attista gan spécigu satverienu, gan speju
noturét savu svaru. Sava svara noturésana
ir prasme, kas nereti tiek piemirsta,”
stasta K. Birmanis un norada, ka spelu
laukuminos piedavat paméginat karaties
var jau pavisam maziem bérniem.

Puikas un meitenes lidz apmeram

8 gadu vecumam ir ar vienadu speka
potencialu un fiziskas attistibas zina
ir stipri lidzigi.

DrosSibas sajlta bérna
skatijuma

Drosiba ir loti buitiska visas kustibu
rotalas, tacu vecakiem jaatceras - lai
mazais butu atverts un ieintereséts
jaunu lietu apgti$ana, ir janem vera
bérnam svarigie faktori, kas vinam
rada drosibu. Sie faktori butiski
at8kirsies no ta, ko vecaki saprot ar
jédzienu “drosiba”. Pieméram, ja
bérnam patik lekat pa pelkem, bet
nepatik sasmerét iemilotas bikses,
vecakiem tas ir janem vera un japiedava
pastaigai liett izveleties kadas citas
bikses - tas mazajam liks justies drosi.
Vai, rapjoties augsta konstrukcija,
bérns gribés nemt lidzi savu rotalu
lactti, jo tas vina vairos parliecibu

par savam spéjam un radis drosibas
sajutu. Nereti vecaki velas palidzéet
savai atvasei, piedavajot atstat laciti

PROGRAMMA LATVIJAS BERNU
PRIEKAM UN VESELIBAI

zemeé, jo pieauguso skatijuma ta butu
drosak. Bérnam drosibas sajutai
lacitis ir vajadzigs tur - lidzi augga.
Piedavajiet risinajumu, ka rotallietu
bérns var nemt lidzi, lai ta nenoverstu
uzmanibu no pasa drosibas.

Ari zinama vide un inventars bérnam
radis drosibas sajutu. Ja vecaki ir
nolémusi mazo apmacit braukt ar
skritulslidam, loti svarigi, lai pirms
dosanas uz skeitparku bérnam ir

iespéja iepazities ar savu aprikojumu -

izpétit to, pielaikot. “Tas, kas ir drosi
no vecaku skatupunkta, bérniem
reizém nespéle lielu nozimi, un
otradi. Bérns jutisies drosi noteiktos
apstaklos, un vecakiem tas ir janem
vera. Ja vecakiem ir vélme mazajam
iemacit ko jaunu, tas jadara bérnam
zinama vide, vinam jutoties drosi

un noteikti neizmantojot bailes ka
motivaciju,” uzsver K. Birmanis.

Uzzini vairak:

www.rimi.lv/berniem

Bérnam kapjot
augsa, svarigi ir
neturét vinu,
bet laut kapt pasam -
ja bérnam bis bijusi
iespéja pasam kapt
zemos limenos,
augsa vins jutisies
daudz drosak.

Bérnudarznieks | MARTS-MAIJS |

29



Jaunu lietu apgtisana
drosa vidé un caur
asociacijam

Bérni macas no savam kladam un
savas pieredzes. Ja pieredze ir pozitiva,
mazais o aktivitati gribés turpinat.
Lai mudinatu bérnu iemacities

kadu neierastu kustibu, runa vina
asociaciju valoda. Lai iemacitu
mazajam stavét un noturét lidzsvaru
uz vienas kajas, mudini vinu stavet
ka flamingo vai starkim. Péc tam var
meéginat palekties no vienas kajas.
Tas rosinas bérna iztéli, un tas palidz,
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lai kaut ko macitos. Bérniem ir jalauj

macities caur vinu izpratnes un fizisko

prasmju limeni. Lai bérns varétu apgut

kaut ko jaunu, galvena atsléga ir vina

ieinteresétiba. Bérna salidzinasana

ar citiem bérniem un maci$ana caur

bailem vinu neiedrosinas! Bérnu

iedrosinas:

e zinama un pazistama apkartéja vide,
inventars;

e apgerbs, rotallietas, kas vinu
iedros$ina;

¢ vecaku atbalsts un laipniba, runasana
vinam saprotama valoda un caur
asociacijam.

BERNIEM

Rotalas augstuma -
vai drosas?

Bérniem bus interesanti rapties augsa,
bet nereti vini sabistas, kad jakapj leja.
Vecakiem jaatceras - kad cilveku, jo
ipasi bérnu, parpem bailes, vinam zid
logiska domasana. Ipasi izteikti tas bus
bérniem, jo vini daudz specigak izjut
dazadas emocijas - gan prieku, gan ar1
bailes. Bérnam kapjot augsa, svarigi ir
neturét vinu, bet laut kapt paSam - ja
bérnam bus bijusi iespéja pasam kapt
zemos limenos, arT augstak vins jutisies
drosak. “Nelieciet bérnu divu metru
augstuma, lai vin$ caur bailém iemacitos
tikt leja. Iespeéjams, ka mazais, izjutot
spécigas negativas emocijas, to varés

un vecaks bis uzvaréjis, bet tam
nevajadzetu but par merki! Bérna
attistiba kustibu apguve ir nevis vecaku
pilnveido$anas vai pasapliecinasanas,
bet bérna attistiba un izklaide. Ja mazais
uzkapj augstak, neka vins ir juties drosi,
un augsa peksni izrada bailes, barSana
nepalidzes. Palidzes iedro$inasana

un atbalsts no vecakiem,” norada

K. Birmanis.

Rotalas ar apstasanos -
jautribai

Arirotalas un muzikalas dejas, kas prasa
apstasanos, ir piemérotas aktivitates
bérniem. Piemeéram, spéle “Lénak
brauksi, talak tiksi” vai dejosana pie
muzikas, kurai, peksni apklustot,
dejotajiem ir jasastingst.

PROGRAMMA LATVIJAS BERNU

PRIEKAM UN VESELIBAI

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem

PRAKTISKI IETEIKUMI DROSAM ROTALAM LAUKUMINA

Lai arpus majas pavaditais laiks butu dro$s un visiem

patikams, ir vérts bérnam iemacit dazas dro$ibas komandas.

Tie ir vardi, kas nemainas, ir 1si un saprotami. To nedrikst
but parak daudz - divas, maksimums tris frazes, kas tiek
lietotas péc nepieciesamibas.
1. Iemaci bernam reageét uz frazi: “Turies!” un paradi, kas
ir tas lietas, stabilie objekti, pie ka tureéties - pie caurules
vai virves, vai citiem priekSmetiem bérna satvériena
lieluma. Visur, kur bérns rotalu laukuma kapj augstak,
tas var noderét. Vecaki varés justies drosi, ka bérns
spés atrast stabilu objektu, pie ka turéties, izmantojot
satverienu (nevis, pieméram, tikai atbalsoties pret koka
konstrukciju). Tas bérnam veidos refleksu turéties pie
tiem objektiem, kas ietilpst vina satveriena. So frazi
var izmantot jebkura bridi, kad rotalu laukuma bérns
ir aizgajis par talu vai par augstu vai ir kada skietami
bistama vieta. Tad vecakam atliek tikai pateikt: “Turies!”,
un bérnam uzreiz bus reflekss turéties pie ta, kas vinam ir

Sis spéles prasa reakciju uz situacijas

laukuminiem. Reizém vecakiem ir

tuvakais objekts, kas ieprieks ir simbolizéjis drosibu.

. Fraze: “Stop!”, kas tiek lietota tikai tad, kad sagaidam, ka

bérns apstasies - gan spélu laukuma, gan parka, uz ielas.
“Stop” nedrikst tikt notrulinats, un tai ir jabuit autorativai
frazei, lai ta netiktu lietota vieta un nevieta.

. Fraze: “Bistami”, kas pastiprina “stop” komandas

ievero$anu. Bérnu reakeija nav tik atra, lai iemacitos
“Stop, masina”, “Stop, tramvajs!”, “Stop, tu kritisi!”. Sie
vardi var radit lielaku interesi, bet atseviskas situacijas
tie var simbolizét bistamu situaciju, ko bérns vel nav
iemacijies novertét. Tapéc kategorizejiet vienkarsak,
sakot “Bistami!”. Tas rosinas domat, kas tiesi ir bistams.
Kad bérns ir apstajies un drosiba, varat pastastit, kapéc
masina, tramvajs vai kas cits var but bistams. Izvairieties
no parmetumiem, ka no sétas braucosa masina netika
ieverota. Maciet bérniem rikoties, lai to pamanitu, -
braucot ar skrejriteni, apstaties pirms katras sétas un
palukoties, vai no tas brauc vai nebrauc auto.

PRASMES

mainu, un tas bérniem parasti izraisa
pozitivu spriedzi un smieklus, jo

mazu bérnu reakcijas laiks nav tik

atrs ka pieaugusajiem. “Tas viniem
Skiet interesanti. Tas ir izklaidejosas
aktivitates - reakcijas atrums bérnam
netiks Ipasi uztreneéts, ja So spéli spelés
katru dienu. Bérnam tas vienkarsi radis
prieku,” atzimeé K. Birmanis.

Vai ir labi kapt kokos
vai pa trepem?

Ja, bérna attistibai par labu naks
ari fiziskas aktivitates arpus bérnu

velésanas mazos parlieku pasargat

DAZADAS VIDES,
PIEMERAM, UDENI

un nelaut rotalaties viniem it ka
nepiemeérotas vietas, tadas, kas nav
ierikotas tiesi viniem. Tacu cita veida
kapsli, rokturi, pieméram, kapnes, kas
pieslietas pie $kiinisa, rapsanas kokos
arl ir vélamas aktivitates bérniem,
protams, sekojot 1idzi, vai kritiena
gadijuma apaksa nebus salikti darza
instrumenti vai kadi citi bistami
priek$meti, kas kritienu var padarit
traumatisku. Tapat bérniem nak par
labu apguit, ka dzive ir ari cita veida un
izméra kapnes un rokturi neka tikai tie,

kas ir bernu laukumina. (55
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‘MAJAS BERNS.

KA TAS IE
~NA AT

tTjumu sarakstu skati 72. Ipp.

= KM

ISTIBU?

Majas vai bernudarzs? Nav vienas atbildes, kura vide
bérna attistibai ir piemérotaka. Bitiskakais ir sekot I1dzi
maza cilvéka vajadzibam un izaugsmei. Rigas pilsétas

sakumskolas metodike
kliniska psihologe

un centra “Vivendi”
stasta, kadas

prasmes bérns var attistit majas un kadas prieksrocibas ir

<) al :
Konsulté KRISTIANA

ELITA KALNINA,
SNEIDERE, centra
Rigas Pilsétas “Vivendi”
sakumskolas kliniska
metodike psihologe

Autore: MADARA KANDEVICA

Nav iesp€jams viennozimigi izpétit,

ka atSkiras spéjas pieaugusajiem, kuri
pavadijusi bernibu majas, un tiem, kas
gajusi bérnudarza. Personibu veido
dazadi aspekti, pieméram, biologiski
noteiktas iezimes, pieredze, sociala
mijiedarbiba ar citiem. Visas bérnam

bérnudarzam.

nepiecieSamas prasmes var attistit

abas vietas ar nosacijumu, ka to dara
apzinati un merktiecigi. Vienlaikus
bérnudarzs var klut par pirmo vietu,
kur bérns socializéjas arpus gimenes

un kur macas noteikumus, piedzivo
dazadas situacijas, pieméram, iemacas
dalities, gaidit savu kartu vai zaudét.
Pirmsskolas iestadés pedagogi maca, ka
risinat problémas un stridus. Gadijuma,
ja gimeneé ir vel citi bérni, tad,
visticamak, $is prasmes mazais majas
jau ir dal&ji vai pilniba apguvis.

Lidz pusotra divu gadu vecumam
mazajam Ipa$i nav aktualas citu bérnu
emocijas un iejusanas otra ada -
socializesanas kompetences nav
pietiekami attistitas. Vecums, kad

- . ve . -
saskana ar psihologijas zinatnes atzinam

bérns varétu biit gatavs iet uz darzinu
un socializéties arpus gimenes, ir tris
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- No piecu gadu vecuma pirmsskolas

sagatavosanos skolas gaitu uzsaksanai.

. b

gadi, tomer tas ir tikai orientéjoss,
indikativs cipars, jo viss ir atkarigs no
bérna un vecaku iespéjam. Vieni sak
apmeklét pirmsskolas izglitibas iestadi
ap gada vecuma, savukart citi dodas

uz darzinu vien piecos gados. Katra
valsti un kultura noteiktie uzskati par
piemeérotako vecumu arl medz at8kirties.

* MAJAS VIDE

Bérns majas gust drosibu, milestibu
un aprupi. Ta ir vide, kur iespéjams
bérnam pieverst individualu
uzmanibu - pielagot dienas ritmu,
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izglitiba Latvija ir obligata - tas nodro$ina

I

_—
Nav iespéjams
viennozimigi
izpétit, ka atskiras
spéjas pieaugusajiem, kuri
pavadijusi berntbu
majas, un tiem, kas
gajusi bérnudarza.

édienu, daudz laika veltit maza cilvéka
jau zinamam nodarbeém, attistot kadu
talantu vai spéjas. Bérns var mierigos
apstiklos, citu netraucéts, izzinat to,
ko velas, - pétit kukainus, macities
spelet muzikas instrumentu, dejot

vai kapelét pa kokiem darza. Majas

dzivi var papildinat citas izzinoSas
nodarbes, pieméram, muzeju vai
zoodarza apmeklésana. Vecaki var
ielikt pamatu bérna spéjam prasmigi
socializeties. Svarigi majas runat, ka
bérns jitas, nosaucot vina emocijas
un citu emocijas. Tas palidz mazajam
iepazit sevi, savas vajadzibas un
robezas, pamanit citus un rékinaties
ar apkartéjiem. Skaidri noteikumi,
vertibas un konsekvences gimené

lauj bérnam darboties kopa ar citiem,
sakuma - ar gimenes locekliem, velak
ariar citiem bérniem un pieaugusajiem.
Gimené bérns gust parliecibu par sevi
un labo sajutu “mani mil”, ka ar1 “tas,
ko es daru, ir labi, man izdodas”.

+ BERNUDARZA VIDE

Vide organizeéta, lai varétu attistit
prasmes macities pasam un saglabat
interesi par 8o procesu. Bérnudarzs
piedava daudzveidigas nodarbes:
makslu, matematiku un spéles. Majas
apstaklos ir gratak radit iesp&ju but
iesaistitam dazadu zinaSanu apgu$ana
netie$i - mamma parasti nenovieto
rekinasanu stimuléjosus materialus
bérna spélu zona. Nereti var novérot,
ka, uzsakot darzina gaitas, bérni klast
patstavigaki. Piecu gadu vecuma svarigi
but vienaudzu grupa, kur bérni macas
veidot attiecibas un sadarboties ar citiem
grupa, tostarp grupas lideri. Darzina
bérni macas rikoties dazadas situacijas,
ieverojot savas un citu vajadzibas.

PIEMERS

Berni velgjas grupa majdzivnieku,
par ko rupeéties un ko pétit.

Kopa visi izveidoja sarakstu ar
iespéjamajiem “majdzivniekiem”.
Grupas balsojuma uzvareéja krabis.
Talak bija janopelna nauda krabja
iegadei. Bérni ar skolotaju atbalstu
izveidoja teatri, ko paradija
vecakiem (pandémijas apstaklos

to filmétu un sutitu vecakiem). Par
vecaku ziedotajiem lidzekliem tika
nopirkts krabis un maja. Tagad bérni
rupejas par krabi, izlaiz pastaiga pa
grupu, baro, véro krabja uzvedibu
un spriez, ko tas dazadas situacijas
varétu domat. Sadu vai lidzigu
pieredzi lielakoties iespejams gut
bérnudarza, jo bérni kopa genere
vairak ideju un macas cits no cita.

Audzinot bérnu majas vai sakot vest
darzina, butisks ir bérna biologiskais
temperaments. Vai vin$ ir vairak
kautrigs, sabiedrisks, aktivs vai
rauduligs? Kautrigie bérni var
iejusties 1énam un léni pienem visu
jauno. Musdienu psihologijas zinatne
vairs cilvekus, tostarp ari bérnus,
nedala noteiktos temperamenta
tipos vai “kastités”, bet gan péta,
cik daudz un kadas temperamenta
iezimes, ko psihologija sauc par
“dimensijam”, piemit bérnam.
Katra cilveka ir dazadas
temperamenta iezimes jau
piedzimstot, tacu katra izpauzas
atskiriga intensitate. “Ja mes katrs
uztaisam kafiju, tad ta at8kirsies, lai
gan gatavojam to no vienam un

tam pasam sastavdalam: kadam

btis vairak kafijas pupinu, kadam -
vairak vai mazak cukura, vél cits
pielies vairak piena un mazak udens,
vienam ta bus siltaka, citam - vésaka.
Rezultata garsas atskirsies. Tapat ir
ar temperamentu - katram tas ir Joti
individuals,” uzsver psihologe.

Veiksmigas
socialas prasmes
sakas ar sevis
iepazisanu un izprasanu.
Majas apstaklos vecaks
var mudinat bérnu izteikt
savas domas un
juatas ikdienisSkas
situacijas.

GALVENAS TEMPERAMENTA

DIMENSIJAS PIRMSSKOLAS VECUMA IR:

o reaktivitate - cik bérns aktivs,
impulsivs, cik daudz iesaistas
intensivas aktivitatés, cik intensivi
izrada emocijas;

e negativa emocionalitate - cik spécigi
bérns reage ar dusmam, kautrigumu,
bailém, ka ari - cik atri spéj
nomierinaties;

¢ apzinata reakciju kontrole - ka bérns
sp€j regulét savu uzvedibu, fokuset
uzmanibu, parslégt vai partraukt to,
ko dara, pat ja negribas. Apzinato
reakciju kontroli, lai gan ta liela meéra
ir biologiski noteikta, vecaki un
pedagogi var loti palidzeét attistit.

Vienmer japatur prata, ka
temperamenta iezimes, kas saistitas ar
reaktivitati un negativo emocionalitati,
ir biologiski noteiktas un relativi stabilas
un noturigas visu dzivi. Kautrigais
bérns, ja ta ir temperamenta iezime,
nevis, pieméram, agrini iemacitas bailes
tuvoties citiem cilvékiem, visdrizak ari
pieaudzis neizjutis izteiktu vajadzibu
but plagas kompanijas uzmanibas
centra. Tapéc svarigi ir neméginat berna
temperamentu lauzt - tas drizak radis
emocionalas veselibas grutibas, nevis
pozitivu pieredzi. Tacu svarigi neiekrist
ari galejibas, piepemot, ka bérns tads

ir un neko nevar darit. Jo vinam tik un
ta bus jadzivo sabiedriba, tapéc svarigi
kaut maziem soliSiem atbalstosi trenet
dazadas socialas prasmes, tadéjadi
lidzsvarojot tas temperamenta iezimes,
kuru ir par daudz vai par maz. Ta vecaks
var mazliet (bet biologiskas iedzimtibas
robezas) attistit temperamenta
dimensiju “apzinata reakciju

kontrole” - nedaudz trenét spéju pasam
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un uzvedibas reakcijas. Ar apzinatu
reakciju kontroli mazais nepiedzimst,
ta attistas pakapeniski, nobriestot
bérna smadzenem, ipasi intensivi otraja
un tresaja dzives gada. Un tikai no
aptuveni tris ¢etru gadu vecuma varam
sakt no bérna sagaidit pavisam nelielu
spéju pasam regulét savu uzvedibu

un emocijas, bet joprojam bérns to
nespés istenot patstavigi, bez pieaugusa
atbalsta. Tiesi pieaugusais var palidzet
$1s spéjas attistit - visa maza cilvéka
pieaugsanas laika. Tas nozime:

ja bérns ir kautrigs, vinam, iespgjams,
bus vajadzigs ilgaks laiks, lai iejustos
bérnudarza, lielaks pieauguso atbalsts,
iedro$inajums un klatbutne ikdiena
grupina. $ada gadijuma var laikus sakt,
pieméram, apmeklét kadu “skolinu”
kopa ar vecaku paris reizu nedela, Iidz
bérns pierod pie citiem vienaudziem.

Ka vecakiem majas
apstaklos attistit
bérnam svarigas
prasmes?

Bérnudarza bérni daudz iemacas,

gan veicot dazada veida planotus,
merktiecigi gatavotus uzdevumus,

gan piedzivojot ikdieniSkas situacijas.
Ari gimené bérni daudz iegust tiesi no
sadziviskiem notikumiem - vecaki

ir tie, kas var paradit, ko nozimé
cienpilna attieksme, uznémiba un kapec
japabeidz iesaktie darbi, ka ariradit
interesi par maci$anos ka fundamentalu
vertibu. “Par kvantitati svarigaka
kvalitate. Neparmetiet sev, ja nevarat
paspét visu, ko vélétos. Covid-19
pandémijas apstaklos pats galvenais -
sniegt drosibas izjutu. Bérns jutisies
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ArT gimené bérni
‘ ‘daudz iegust tiesi
no sadziviskiem

notikumiem - vecaki

ir tie, kas var paradtt,

ko nozimé cienpilna
attieksme, uznémiba un
kapéc japabeidz iesaktie
darbi, ka ar1 radit interesi

par macisanos

ka fundamentalu , ,
vértibu. ¥

labi, ja drosi jutisies vina vecaki,”
uzsver E. Sneidere.

* Atvert savu “iek$ejo bernu”, meginat
but radosiem, atverties iztélei un
rado$iem risinajumiem. Izmantojot
papirus, krasas, otas, limes, $keres,
kartona kastites, dabas materialus,
audumus, dzijas, veidoSanas masas,
pérles vai dabas materialus, var kopa
veidot jaunas lietas: apsveikuma
kartites, krelles, le]lJu majas u. c.

# Jesaistit mazo péc iesp€jas vairak
ikdienas sadzive, mazgat traukus,

slauctt puteklus, uzklat galdu vai
apliet pukes. Kopa gatavojot ést,
sverot vai mérot, var macities
matematiskus jédzienus, pieméram,
smags, viegls, daudz, mazu. c. Kopa
var arl lasit un pierakstit receptes vai
gatavot iepirkumu sarakstu.

# Izkopt ikdienas ritualus, kur ieklautas
fiziskas aktivitates ara.

# Jeviest nodarbes, kas saisto$as visai
gimenei un sniedz kopa busanas
prieku. Tas var but galda speles,
dazadi konstruktori, muzicésana vai
dejosana.

# Lasit ar bérnu gramatas un pasakas,
kur mazais uzzina par citu cilveku
emocijam un attiecibam, stastus no
dzives.

# Uzrakstit kopa veéstuli, ko nosutit
radiem vai draugiem ar pasta

starpniecibu, vai sagatavot pacinu, ko

nosutit pakomata.

# [zkopt acu kontaktu - laika, kad
cilveki velk maskas, bérni pierod
biezak skatities acis.

# Praktizet apzinatu kopa busanu ar
bérnu - sniegt mazajam nedalitu
uzmanibu. Ja tas nav iespéjams visu

laiku, tad vismaz 10-15 minutes

vakara vai gerbjoties, ejot pastaiga,
braucot ar masinu u. tml.

# Macit bérnu pienemt lémumus,
vienlaikus noradot robezas un
paturot vecakam savu autoritati - Jaut
bérnam izveleéties, pieméram: kuru
cepuri vilksi - zilo vai zalo; ko edisi
vakarinas - putru vai biezpienu?

# Runat par bérna realitati, uzdodot
jautajumus par vinam svarigam
témam, pieméram, animacijas
filmam, rotalam, ziméjumiem,
gramatam u. c.

# Macit nogaidit. Ja tagad nav iesp€jas
pievérst uzmanibu, ladz bérnu
uzgaidit, minot, kas sekos péc
tam, piemeéram, tagad nevaru ar
tevi spéléties, tad, kad pabeigsu
telefonsarunu, varésim kopa izkrasot
gramatu.

¢ Laut dazreiz but vienatné. Pandémijas
laiks, kad nav iespéjas satikties, var
but labs trenins speléties vienam un
macities nodarbinat sevi. Ar1 ta ir Joti
nepieciesama prasme, kurai reizém
aiznemtaja ikdiena starp pulciniem,
sporta nodarbibam un bérnu ballitém
nav vietas.

Svariga prasme -
socializésanas

Ne tikai pedagogi, bet ari socializeésanas
ar vienaudZiem ir butisks resurss bérna
attistiba. Vini ir ieintereséti darboties
kopa, drosaki paméginat ko jaunu,
iedvesmojoties no citu grupas biedru
aktivitatém. Kopa ar citiem ir gatavi
muzicet, veidot projektus, ko vienatné
nedara. “Kads ir uzziméjis sniega majas
planu uz papira, bet, lai to istenotu
dzive, vinam vajadziga palidziba. Citi
bérni labprat iesaistas projekta, un
vini ierauga trikumu - nav ieplanotas
durvis. Visi kopa meklé risinajumu.
Tiesi $adas situacijas veicina bérnu
macisanos, un to tikai dalgji var Istenot
majas. Papildus pirmsskolas vecums ir
laiks, kad veidojas sadarbibas prasmes,
kas ir butiskas visu miizu. leguvéji ir
visi iesaistitie. Bérns macas planot,
koordinet darbus, dodot noradijumus,
sarunaties, risinat gratibas cel3anas
procesa. Taja pasa laika bus bérni, kas
labprat laiku pavada majas zimé&jot un
veidojot, pasi atrod sev nodarbosanos
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un spégj ilgstosi koncentreéties uz
daramo,” stasta Rigas Pilsétas
sakumskolas metodike Elita Sneidere.
Veiksmiga socialo prasmju apgtsana
sakas ar sevis iepaziSanu un izprasanu.
Bérniem svarigi socializéties ne

tikai ar pieaugusajiem vai vecaku
“piemeklétiem” bérniem, bet ari but
realaja vide kopa ar vienaudziem.

Tad bérnam patie$am ir iespé&ja apgut
socialas prasmes - probléemu un pirmo
konfliktu risinasanu, uzdros$inasanos
iesaistities sadarbiba ar citiem vai
spéju gaidit, nemetoties ieksa citu
bérnu rotalas. Tadas situacijas berns
vairs nav vienigais, vinam pret ir tadi
pasi vienaudzi, kuri nelaus uzvaret
galda spélé vai nenolasis vélmes, ka
tas nereti notiek majas ar vecakiem.
Laika, kad pasaulé nebija pandémijas,
majas bérniem socializé$anas prasmi
vareja attistit speles ar vienaudZziem
rotalu laukumos, ka ari vieso$anas pie
radiem. Tomer ar1 tagad majas apstaklos

38 | Bérnudarznieks | MARTS-MAIJS

rl

vecaks var palidzét bérnam izprast
savas emocijas: mudinat izteikt savas
domas un jutas ikdienigkas situacijas.
Pieméram, édot brokastis, parrunat,
kads ir noskanojums, ko labprat Sodien
paveiktu; vakaros parrunat diena
notiku3o, katram gimenes loceklim
nosaucot to, kas ir izdevies un par

ko Sodien priecajas. Sastopoties ar
neizdo$anos vai grutibam, ari jaruna par
notiku$o, nosaucot konkrétas situacijas
un emocijas.

Ir dienas, kad vecaki ir kopa ar bérnu
no rita lidz vakaram, tomér bérns
nesanem nedalitu uzmanibu. Ar1
ikdiena, it ka esot kopa, gadas, ka
kvalitativa laika pavadi$ana kopa nav
nemaz tik Joti pa§saprotama. Vecaks ar
apzinatu uzmanibas pievér$anu bérnam
var sniegt klatbutnes sajutu. Bérns

sanem signalu no vecaka: “Es esmu

te, es tevi dzirdu, tas, ko tu saki un
dari, man ir svarigi. Tu esi sadzirdéts.”
Bérna rotalas pieaugu$ajam var nebut
interesantas, un tas ir dabiski, bet sp&ja
but apzinati kopa, klausities fokuséti,
but atbalstoSam ir neatsverama vértiba,
ieguldijums nakotnei. Bérns pieradis,
ka var vecakam uzticéties (un to

vecaki tik Joti vélas pusaudza vecuma).
UzticéS$anas un atklatiba nerodas viena
diena un peksni, to pieaugusais var
veicinat bérna jau no dzimsanas.

“Jautajums, ko vecakiem paturét

prata, ir - vai esmu blakus vai kopa?
Apzinatiba ir japraktize, jaieplano,

un kopa busana bus daudz vértigaka,

ja paraléli nedarisim vairakas lietas
vienlaikus. Vai més gribeétu, lai pilots
paraleli lidmasinas vadi$anai vai kirurgs
operacijas laika daritu vel ko citu,
teiksim, lasitu zinas telefona? Mans
ieteikums ir klausities, fokuséties,

sadzirdét un dauzities, un tomeér
mazus kopa busanas mirklus ieteicams
ieplanot. Galvenais ir bérnam laikus
paskaidrot, kad bts $1 kopa busana un
ko darisiet,” viedokli dalas K. Kalnina.

Ja bérns izrada vélmi iesaistities rotalas
kopa ar citiem sava vecuma bérniem
un skiet, ka majas sak klut garlaicigi,
tair norade, ka bérns ir gatavs sakt
apmeklét darzinu. Tomer ir situacijas,
kad bérns neizrada velmi iet uz darzinu
vai pat aktivi pretojas. Tada gadijuma
vajadzetu saprast, kads ir negribéSanas
célonis. Janem ar1 vera vecaku gataviba

palaist bérnu bérnudarza, uzticoties
tam, kas tur notiks. Iespéjams,
nevélesanas laist mazo darzina
saknojas vecaka pieredze. Pedagogs,
konstatejot, ka vecaks nav gatavs
“atdot” bérnu citiem pieaugusajiem,
iesaka vecakam uzticé$anos primari
veidot pasam. Vecaku izjutas un
gataviba var ietekmét bérna izjutu par
pirmskolu ka drosu vietu. Ja vecaki
bérna laiSanai pirmskola ir gatavi, arl
mazais labak adaptésies un piepems
notieko$o kartibu. Savukart, ja vecaks
nevar uzticéties personalam vai videi,
svarigi ar1 uzdot jautajumu sev - par
ko es baidos? Vai man $1 situacija
varbut atgadina kaut ko no manis pasa
bérnibas? lespéjams, tas ir pasa vecaka

000000000000 VECAKUPIEREDZE

EGIJA DARZNIECE, mamma un
projekta “Eko mammas” lidzdibinataja
¢ ¢ Tati bernudarza neesmu gajusi,
kaut gan mans rotalu pagalms
robezojas ar ta setu. Ar labako draugu
meédzam Kircinat bérnus aiz tas, sakot,
ka vini ir cietuma, bet més varam
aizskriet, kur gribam. Patlaban meita
(1 gads un 10 meénesi) neiet darzina,
un visticamak, ari neies, jo planoju
majmacibu. Ja tomer kaut kas dzive
mainisies, tad laidiu tikai péc tris
gadu vecuma, kad vina bis spéjiga
pastastit, kas tur notiek un ka vina tur
jutas. Iesp€jams, ja meita pati vélésies,
apsversim iesp&ju vest darzina, kur ir ne
vairak par pieciem bérniem. Esmu par
dabigu, ekologisku un cieppilnu bérnu
aprupi un audzinasanu. Uzskatu, ka
bérnudarzs nav mazajam piemerota vide
veseligai psihologiskai un emocionalai
attistibai. Nereti klasiskaja bérnudarza

tiek lauzts bérna ego, lai daritu ta, ka
vajag mums, pieaugusajiem, - péc
musu noteikumiem, $abloniem un
disciplinam. Respektivi, bérns tiek
audzinats érts, nevis brivs un radoss.
Audzinasana parsvara tiek uztverta
ka prata attistiSana, tacu, manuprat,
svarigak ir izkopt raksturu, tikumu
un dzives iemanas. Majas ir iespéja
bit 1:1 ar piesaistes personu (mammu,
aukli), veidojas drosa emocionala
piesaiste un emocionala inteligence,
savas personibas izzinasana un tas
paspietiekamibas formésana.”

ILZE MAJENIECE, mamma

19 ada un divos ménesos sakam
Gsﬁtit valsts darzina, jo tuvojas

diena, kad jaatgriezas darba. Sakums

bija emocionali gruts, un meitu vel

baroju ar krati. Domajam - ka nu

darzina iemidzinas? Bet viss notika

bailes, kuras vertigak ir izprast, lai
nenodotu bérnam talak. Vecakiem ir
svarigi atrast tadu vietu un skolotaju,
kam pasi uztic savu atvasi. Gadijuma,
ja vienam vecakam gruti vest mazo uz
darzinu, tad, iesp€jams, to var darit
otrs vecaks. [1-6]

“Musdienu probléma ir parapripe, biezi
vecaki dzivo nemitiga trauksme, vai
viss bus kartiba. Lai nenodotu trauksmi
bérnam, vecakam jaiemacas pazit savas
emocijas, jaizprot tas, jiméegina but
redzigam attieciba uz bérnu. Vecakiem
jaapzinas, ka cilveks macas socializeties
visu muzu un agri vai vélu bérnam tapat
bus jaiziet no gimenes loka - saksies
skola, studijas un darbs,” stasta kliniska
psihologe Kristiana Kalnina.

lénam un pakapeniski. Ja sakuma
atstajam tikai uz stundu, tad menesa
laika jau uz septinam stundam.
Pienemu, ka adaptacijas periodu
vieglaku padarija dazadas attistosas
nodarbibas arpus majam un fakts, ka
atstajam meitu kopa ar aukliti un citiem
cilvekiem, kuri kop$ agra vecuma bija
kopa ar vinu. Darzina ir Joti piepildita
diena - bérns ir izglitojies, paédis
daudzveidigu eédienu, bijis fiziski aktivs,
paguléjis un socializéjies. Meita kluvusi
izveicigaka ar galda piederumiem,
izkopusi valodu un izrada interesi

par dziesmu “Kas darza?”, pati prasa
podinu un vairs neraud, ja atstajam
istabu, un ar1 diendusas majas gul ilgak.
Izrada lielu interesi par kartosanu un
majas uzkopsanu. Redzu, ka mans bérns
ir priecigs, ejot uz darzinu, un priecigs
nak majas, un man ta ir garantija, ka
vinam tur iet labi.”
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“MAZULA DRAUDZIBA.
<A VEIDOT TO DROSI?

“Mans sunttis nekoz!” reizém var dzirdét
sakam kadus sunu saimniekus. Tomér ik gadu
Bérnu kliniskaja universitates slimnica nonak
parlieku daudz - vairaki simti! - bérnu, kas
cietusi no majdzivniekiem. Suni un kaki ir
popularakie paridaritaji, tacu bérni traumas
gust arT no citiem majas miluliem - pelém,
zurkam, trusiem un citiem.

INGA
CERBULE,
zoopsihologe

Konsulte

JANIS UPENIEKS,

bérnu traumu, ortopédijas un
mugurkaula kirurgs; Bérnu
kliniska universitates slimnica

40 | Bérnudarznieks | MARTS-MAIJS

BERNU SKAITS, KAS VERSUSIES PEC PALIDZIBAS BKUS SAISTIBA AR

DZIVNIEKU TRAUMAM (KODUMI, SASPIEDUMI U. TML.)

Vecuma grupa Dzivnieks 2018. 2019. 2020.
Lidz 1 gada Suns 5 1 2
vecumam

Kakis 3 2
Pele/zurka 1
KOPA 9 3 2
Péc1gada vecuma Suns 268 188 153
Kakis 55 45 33
Pele/Zurka 9 14
Trusis 3
Ezis 2 1
Caska 3
Degu 2
Jenots 1
Lapsa 1 1
Mediiza (Bali sala) 1
Sesks 1
Vavere 2 1
Zirgs 1 1
Nav fikséts 12 12 13
KOPA 344 260 226

Autore: GUNITA KRILOVA

Dala traumu -
novérsama

Dati nav iepriecinosi - pagajusaja gada
Bernu kliniskaja universitates slimnica
(BKUS) vien palidziba péc dzivnieka
raditas traumas ir sniegta vairak neka
200 bérniem. Vairuma gadijumu - 153 -

Avots: Bérnu kliniskas universitates slimnicas dati

traumas izraisijusi suni, un parasti
palidziba ir lagta kodumu dél, tacu

ir fikseti ari citi traumatisma veidi -
saspiedumi, skrapéjumi. Salidzinot
2020. un 2018. gada datus, ir verojams
§1s statistikas uzlabojums, un ari Janis
Upenieks atzist, ka pirms 10 gadiem

dazadu traumu, majdzivniekam iekoZot,

bija vairak, un te var saskatit zinamu
pozitivu tendenci. Tomeér joprojam
dzivnieku izraisito traumu ir parak
daudz, un zinams darbs ieguldams, lai
$o statistikas raditaju samazinatu.
Biezakie kirurga novérotie iemesli,
kapéc ir radusas traumas, ir bérna
velme speléties ar dzivnieku vai mazais

ir aizskaris dzivnieku, kas éd. Ari

braucot ar velosipedu, biezi tiek gutas

sunu koduma traumas.

Gadu no gada vérojamas $adas

tendences:

- sunu kodumiem raksturiga
sezonalitate - visa silta sezona
(pavasaris, vasara, ari rudens) ir laiks,
kad pieaug traumas no dzivnieku
kodumiem;

- visbiezak, apméram 80 % gadijumu,
dzivnieks, kas ir sakodis bérnu, ir
mazajam pazistams - dzivo kopa ar

bérnu vai ar bérna radiniekiem.

 Hreovios”

Sekas dzivnieku
kodumam

Saskana ar Slimibu profilakses un
kontroles centra (SPKC) datiem pedejos
gados Latvijas iedzivotaju naves celonu
datubaze nav neviena mirusa vecuma
no 0 lidz 18 gadiem, kura nave saistita
ar majdzivnieku uzbrukumiem. Ka
norada J. Upenieks, tadi gadijumi, kad
no dzivnieku kodumiem boja iet bérns,
ir reti, bet loti nepatikami.
IZPLATITAKAS SEKAS DZIVNIEKU
UZBRUKUMIEM:

1. Dzivnieku kodumi rada dazada
apjoma un dziluma bruces, kuras biezi
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nakas $ut, iespejami kaulu lozumi. Zveru

kodumiem ir augsts infekeiju risks,

ko var izraisit dzivnieka muté esosie
mikrobi, péc koduma var veidoties
plasas infekcijas. Vecuma zina mazakiem
bérniem visbiezak tiek traumeta seja,
rokas, bet lielakiem - kajas.

2. Jebkura siltasinu dzivnieka kodums
péc tam jebkura vecuma cilvekam
prasa vakcinaciju pret trakumsergu.
Pat ja dzivnieks ir bijis potéts pret
trakumsergu, cilvekam péc sakosanas
ir jasanem noteikta apjoma vakcinacija.
Dzivnieka vakcinacija pasarga tikai
vinu pasu no saslimsanas, bet dzivnieks
var but slimibas parneséjs sakostajam
cilvekam. Trakumserga nav arstéjama,
sekas slimibai ir letalas.

Drosibas ABC gimenés,
kur ir majdzivnieks

¢ Majdzivnieks nav spélmantina - ne
bérnam, ne pieaugusajam.
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Ja bérnu
pieskata aukle vai
vecvecaki, vélams

majdzivnieku noskirt
no maza. Neesot klat
dzivnieka
saimniekam,
vin$ var atlauties
vairak.

e Jau no mazotnes bérnam ir jamaca, ka
javeido saskarsme ar majdzivnieku.

e Mazu bérnu nedrikst atstat vienu pasu
ar majdzivnieku.

* Kad vecaki ir aiznemti un nevar
pieskatit majas notiekoso, vislabakais
ir bérnu un majdzivnieku noskirt.
Ipasi, ja runa ir par berniem,
jaunakiem par 10-12 gadiem.

e Ja bérnu pieskata aukle vai vecvecaki,
ar1 velams majdzivnieku noskirt
no bérna. Neesot klat dzivnieka
saimniekam, tas var atlauties vairak,
ka art svess cilveks var neuztvert
majdzivnieka raiditos bridinajuma
signalus.

e Aridzivnieki ir jasarga no bérniem, jo
beérni nejausi var dzivnieku savainot,
Ipasi mazaka izmera - saspiest,
traumet nometot, uzkapjot.

® Suns jabaro atseviska telpa no
bérniem. Svarigi, lai bérns netiek klat
suna baribai. Tiklidz suns ir paédis,
viss eédiena atlikums ir janovac un
ar1 tuksa bloda ir janonem, lai ta
nav bérnam pieejama. Dzivnieks var
sargat ar1 tukSu blodu, ja bérns par to
velak izradis interesi.

e Tpasi uzmanigiem jabut un nedrikst
traucét dzivniekus, kam ir mazuli.
Dzivniekam ir instinkts sargat savus
bérnus.

e Mednieka instinkts, kas ir 1pasi
attistits suniem, var tikt provoceéts, ja
bérns skrien vai brauc ar velosipedu
garam dzivniekam. leteicams,
braucot garam sunim, kas izrada
interesi par velosipédu, nokapt nost
no ta un atsakt brauksanu, kad suns
ir aizgajis.

e Vecakiem jaatgadina un jamaca, ka
majdzivniekus nedrikst kaitinat - ne
savus, ne kaiminu.

Vai ir drosas dzivnieku
Skirnes, kas neapdraud
bérnus?

Ne, nav tadu pilnigi dro$u majdzivnieku
skirnu, kuru parstavji nekad nekodis
cilvekam vai bernam, norada Inga
Cerbule. Dzivnieka kodiens var but gan
agresivas uzvedibas izpausme, gan ari
dzivnieks var iekost aizstavoties, aiz
bailém. Vina uzsver, ka ir draudzigaki
suni, kas spés izturét aktivaku
darbo8anos ar vigiem, bet ir tadi,

kam nepatiks bérni, pat ja tie neko
sliktu nedaris. “Pa$saglabasanas
instinkts un dzivotgriba pastav visiem
dzivniekiem. Neviens nelaus sev bakstit
aclar pildspalvu vai deguna kontaktet
gludekli, vai tamlidzigi iztureties. Var
runat tikai par pakapém - cik daudz
dzivnieks atlauj kadas darbibas sev veikt.
Bérnam savukart ir pasaules izzinasanas
instinkts. Vinu interese izpétit visas
detalas - bérns grabj, pluka, met

zemé, izzina pasauli caur muti, un ta

ir dabiga maza cilvéka attistiba, tacu ir
pilnigi nepienemami, ja bérns to dara
dzivniekam. Ja dzivniekam nodara sapes
vai ar1 ja dzivnieks jutas apdraudets,
jebkurs var iekost. Konflikta situacija
bérnam var iekost ari tads dzivnieks,
kam bérns loti patik, tapéc ir jauzmana
pilnigi visa veida saskare maziem
beérniem un dzivniekiem,” stasta sunu
psihologe un uzsver, ka vecaku loma ir
abus $os instinktus nemt véra, domajot
par mazula dro$ibu majas. Atstat suni
un bérnu kopa bez uzraudzibas ir tapat
ka atstat kopa bez uzraudzibas divus

mazus bérnus, un vienam no viniem
iedot roka $kéres. Sunim §kéres ir mute,
norada specialiste.

Véro dzivnieka signalus

Ja maja ir mazi bérni un majdzivnieki,
nevienu bridi nedrikst atstat bernu

un majdzivnieku vienus pasus bez
uzraudzibas. Dzivnieka saimniekam
jaseko vina dotajiem signaliem - tiesi
saimnieki bus tie, kas vislabak pratis
atpazit dzivnieka raiditos bridinajumus,
kas liecinas, ka vinam kaut kas nepatik.
Pieméram, ja sunim kas nepatiks, vins
var sakt rukt, ienemt noteiktu pozu
(pleci un galva izvirzita uz prieksu),
sasliet spalvu, atnirgt zobus. Tie ir
signali, kurus nedrikst ignorét. Tacu
cilvekiem, kas nav majdzivnieka
saimnieki, tos ir gruti nolasit. Visbiezak
pirms kodiena dzivnieks visadi censas
izvairities no §is situacijas un bridina,
ka situacija vinam nepatik. Tac¢u ne
vienmeér mes $os bridinajuma signalus
pamanam un pareizi novértéjam.

7 lietas, kas jamaca
bérniem saskarsme ar
dzivniekiem

1. Netraucet dzivnieku, kad vins ed.

2. Netraucet dzivnieku, kad vins gul.

3. Neskriet dzivniekam pakal, kad
vin$ dodas prom. Tas ir signals, ka
dzivnieks komunikaciju nevélas.

4. Parak stipri un parak ilgi neapskaut
dzivnieku. Majas milulim $adas
izpausmes atgadina fizisku kontroli,
dzivniekiem nepatik apskavieni, un
tie piekersanos izrada citada veida.

5. Dzivnieka purninam nebazt klat
seju un rokas - tas ir kermena dalas,

kas visbiezak cie$ no majdzivnieku
kodumiem.

6. Dzivniekus nenemt rokas, nenest un
necilat. Ir liela iespéja, ka dzivnieks
izKritis bérnam no rokam un
satraumeésies.

7. Ar dzivniekiem kontakteéties mierigi,
maigi un uzmanigi, tikai vecaku
uzraudziba.

Ne tikai mactt, bet arn
nodrosinat

I. Cerbule norada, ka tikpat svarigs
uzvedums, ka macit bérniem §is lietas,

ir nodro$inat to ievéroanu - un tas

ir tiesi vecaku uzdevums. “No vienas
puses, maciet bérniem $is lietas, bet, no
otras - ludzu, kontrolgjiet tas! Bernam
bremzeSanas procesi darbojas vaji. Pat

ja mazais intelektuali zina, ko nedrikst,
vinam kardinajums aiztikt dzivnieku ir
liels - speleties, draiskoties, izzinat. Tas,
ka bérns zina, ko nedrikst majdzivniekam
darit, negaranté, ka mazs bérns to
ieveros! Tapéc vecakiem visu laiku ir
jauzmana notiekosais, ja bérns ir kopa

ar majdzivnieku,” atgadina specialiste.
Vecakiem zinasanai - visvairak jauzmana
tie berni, kas izrada pastiprinatu interesi
par dzivnieku. Tie$i tie bérni saks ar
dzivnieku eksperimentet, tiklidz jus
pagriezisiet muguru. o

* Raksts ir sagatavots nodibinajuma
“Fonds Mammam un Tetiem” Istenota
projekta “Atbalsts gimenu interesu
parstavoso NVO pamatdarbibas
nodro$inasanai” ietvaros, kas finanséts
no valsts budzeta programmas
“Gimenei draudziga pasvaldiba”.
Finanséjuma administretajs Sabiedribas
integracijas fonds.
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PATIKITAUTASINS
~RECESANAS A
STRAUCEJU

Ir gimenes, kuras péc I;érna . imsanas at
ir traucéta asins recésana - reta diagnoze hemofilija. Bérn NS ir -
piedzimis Skietami vesels, bet atliek vinam nokrist, smagak sasisties, =
ka paradas neierasti lieli zilumi vai rodas locitavu asinosana, kuras
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Raksta izmantotas literataras
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dél bérns izvairas kustinat vienu roku vai kaju. Kas 1sti ir hemofilija, .";'.. -“
kadas pazimes liecina par to, un ka rikoties, lai asinoSana neklatu - v - .
bérna dzivibai bistama? ’ .
L
recésanas faktora,” stasta Dr. Marika L] i - e
Grutupa. Sobrid bernu hematologu ' e » -:‘1-""'"'.-
MeRCLtE uzraudziba ir 35 bérni ar hemofiliju A i
MARIKA un pieci - ar hemofiliju B.
. GRUTUPA -
. pediatre,

hematoonkologe

Autore: AIVA BALTVILKA

Pati hemofilijas forma (A vai B) veél

“Asins recéana ir loti sarezgits
process, taja ir iesaistiti vairaki asins
recésanas faktori, kas kaskades veida
cits citu aktivizé. Kolidz kada no
faktoriem trukst, rodas asins
recéSanas traucéjumi. Hemofilijas

A gadijuma trukst astota, bet
hemofilijas B gadijuma - devita asins
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nenorada uz slimibas bistamibu -
to nosaka asins recésanas faktoru 4
daudzums. Asins recésanas faktoru .
norma ir 50-150 %, bet smagas .
slimibas gadijuma tie asinis neveido

pat vienu procentu. Saja sittﬁcijié.;

asins recésana praktiski nenotiek.

Videji smagas hemofilijas gadijﬁmé_

asins recé$anas faktoru limenis asinis
sasniedz 1-5 %), vieglas - 5—“50_}’/0. v

T
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“Dzivibai bistamaka, protams, ir
hemofilijas smagaka forma, tacu tas nav
tik viennozimigi. Butiski, kura organu
sistéma asiposana notiek - locitava,
galva vai citviet. Taja pasa laika,
pieméram, pieaudzis cilvéks, kurs visu
dienu pavada pie datora un ar fiziskajam
aktivitatém ir uz jus, var neizjust art
smagu hemofilijas formu, par vieglu
pat nerungjot. Problémas rodas, kad
cilveks gust traumu vai ir nepieciesama
operacija, ” stasta daktere.

Par hemofiliju vajadzétu aizdomaties
$ados gadijumos: ir izteikta zilumu
veidosanas; ir spontana asinosana (tas
ir, nav bijusi skaidri manama trauma,
savainojums), ipasi locitava, muskulos,
mikstajos audos; ir parmeériga asinosana
péc traumas vai operacijas. Svarigi
saprast, ka cilvéki ar hemofiliju nevar
noasinot no nelieliem savainojumiem.
Galvena probléma ir iek$eja asinoSana,
kas noris muskulos un locitavas un
visbiezak notiek traumu dé]. Locitavu
un muskulu asino$ana areji nav
redzama. Ja asino$ana ir locitava, ta
noris locitavas dobuma. Kad locitava

ir pietukusi un sarkana, visbiezak
asino$ana notiek jau vairakas dienas.
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Smagu hemofiliju visbiezak atklaj

dzives pirmaja gada. Ir situacijas, kad

to pamana uzreiz péc dzemdibam, jo
bérnam galva ir radies asinsizpludums.
Tacu visbiezak slimiba tiek diagnosticéta

lidz gada vecumam, jo $aja laika mazulis

sak slieties kajas un, kamer vel nav tik
stabils, ik pa laikam krit uz dup$a, kaut

kur ieskrien, ar kadu saskrienas, un Vil ricics Pumtpailtn
. .. s e . - oblrvtrbesThas
vinam rodas loti izteikti zilumi. Tie ir pevowdiins lnikd
s 1514 P 5 : : Deguna asinolars,
lielaki neka veselam bérnam un krietni — -
apturdt

ilgak arf turas un nepariet. Vecaki to

HEMOFILIJAS SIMPTOMI

Do @

Sigagas un
et b bt it avacs

nedrikstétu atstat bez ievéribas.
Nereti, macoties staigat, bérni sakoz
sev méli - to sasuj, un pirmaja bridi
viss 8kiet labi, bet péc paris dienam
mele atkal sak asinot. Ari tas ir
raditajs, ka ir problémas ar asins
recéSanu.

Ja hemofilija netiek laikus
diagnosticéta, pat minimala trauma
var radit Joti smagu, dzivibai bistamu
asino$anu. Savukart, kad diagnoze
ir uzstadita, atkariba no slimibas
smaguma mazie pacienti profilaksei
sanem asins recésanas faktoru
injekcijas. Visu slimibas formu
gadijumos majas noteikti ir jabut
zalém, lai situacija, kad tiek gtita
trauma, tas varétu ievadit iespéjami
agrini un asinoSanu apturétu.
Savukart, ja ir nepiecieSama
kirurgiska iejauksanas, arstiem ir
svarigi mazo pacientu operacijai
sagatavot - ari $aja gadijuma
nepieciesams ievadit asins recé$anas
faktoru, lai operacijas laika nebutu
parmerigas asinosanas.

Uzzinot, ka bérnam ir hemofilija,

ar kuru bis jasadzivo visu muzu,
pirma vecaku reakcija ir $oks.
Citreiz vecakus parpem noliegums,
jo negribas pienemt, ka slimiba ir
iedzimta un to nevarés izarsteét.
Butiski, ka péc diagnozes noteik$anas
un zalu izrakstiSanas vecaki ar savu
bérnu netiek atstati vieni un nejutas
pamesti liktena vara. Ir arstu un
medicinas masu atbalsts un padoms,
ka sadzivot ar asins recé$anas
traucéjumiem.
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“Turpmak notiek pamatigs izglitojoss
darbs. Més ar vecakiem organizéjam
vairakas tikSanas, kuru laika stastam
par slimibas butibu, biezakajiem
asino8anas veidiem katra vecuma un
to, ko darit viena vai otra situacija,
ko ikdiena ievérot utt. Jo cilveks ir
informeétaks, jo vieglak sadzivot ar
diagnozi. Pacients ari dro$ak jutas,

ja zina, kas ir jadara akata situacija.
Pats svarigakais - radit bérnam drosu
vidi, bet taja pasa laika laut normali
attistities, nevis aizliegt rapot, skriet,
lekt utt.

Musdienas mazajiem varoniem

var nopirkt celu un elkonu sargus,
polsterétas kiverites, lai kritiens
neraditu neatgriezeniskas sekas.
Polsteréjot vidi, kura bérns dzivo,

un pasu bérnu, vecakiem ir svarigi
vinam stastit, kapeéc to visu vajag.

Tadéjadi pamazam mazais saprot, ka
tas ir slimibas dé]. Ap ¢etru piecu gadu
vecumu bérni jau zina, ka hemofilija ir
slimiba, kas prasa regulari véna injicét
zales. $aja vecuma par savu slimibu
vini Joti daudz ko iemacas,” arsta un
pacienta sadarbibas pieredzé dalas

Dr. M. Grutupa.

Beérnudarznieka vecuma ir svarigi
uzmanit, vai bérnam neparadas kadi
asino$anas simptomi: pietakums,
ekstremitates turé$ana piespiedu poza.
Mazais vél var nesaprast, kas ar vinu
notiek, lidz ar to ari pats neko vecakiem
nepastastit. Turklat bérnudarzniekiem
piemit ta saukta magiska domasana, un
vini var speciali méginat slept faktu,

ka ir sasitusies. Saja attistibas posma
bérns tic - ja vins stipri kaut ko veélesies,
piemeéram, lai sasistaja celiti asinoSana
apstajas, tad ta ari notiks. Jo bérns jau

zina - ja ir pietikums un apsartums,
bts Sprice. Tapéc viena bridi var nolemt:
né, labak vecakiem neko neteiksu, jo
negribu, ka man atkal dur.

Vecakiem nekada zina nevajadzetu asins
recé$anas faktora ievadi saistit ar sodu.
Re, tu neklausji, skréji un nokriti, tagad
tev jasanem $price. Ta rikojoties, vecaki
panak pretéjo efektu — bérns arvien
vairak centisies noslépt, ka ir sasities,
ka vinam sap un locitava pietukst.
Faktora ievadi vajadzetu traktet ka
arstésanu, kas mazinas sapes. Bérnam

ir svarigi zinat, ka vins$ neko sliktu nav
izdarTjis, ja rocina vai kajina sap.

“oti svarigi, lai vecaku reakcija $ada
bridi, ja ta var teikt, ir adekvata.
Vajadzetu reageét lietiski un, bérnu
mierinot, teikt: “Man zél, ka tu esi
savainojies, bet es priecajos, ka tu man

to pateici. Talin saksim arstét, un viss

bus labi.” Ja bérns ir pieredzéjis, ka
asinoSanas epizode vecakos izraisa
bailes, apjukumu vai vini uz to reagé ar
dusmam, nakamreiz mazais var slépt
savu asino$anas epizodi pat tad, ja
vinam ir loti grati,” uzsver daktere.
Pirmsskolas vecums noteikti ir bridis,
kad vajadzetu bérnam skaidrot, ka
dazas vina aktivitates var izraisit
asino$anu biezak neka citas. leteicams
to darit draudzigi, sarunas veida,
pavisam konkreti pastastot - ja tu
darisi ta, iespejams, saksies asinosana,
bet, ja tu darisi ta, varbut viss bus labi.

“Protams, kam stastit, ka bérnam ir $i
reta slimiba, ir katra vecaka lémums,
bet més ka profesionali iesakam - par
bérna slimibu butu jazina visiem,

kuri par mazo gada. Kameér bérns ir
mazs, ta ir auklite, kad sak apmeklét
pirmsskolas izglitibas iestadi, ta

ir audzinataja, skola par bérna

slimibu butu jabut informeétai klases
audzinatajai. Ja bérns nodarbojas

ar sportu, par slimibu noteikti
japastasta trenerim. Vecakiem butu
velams izrunaties ari ar pirmsskolas
izglitibas iestades un skolas medicinas
masu, pastastot vinai, kadas ir arsta
rekomendacijas. Iespéjams, kadu no
asins recé$anas devam vajadzétu turét
ari pie skolas masinas. Protams, mes
nevaram gaidit, lai apkartéjie par
hemofiliju butu tikpat zinosi ka bérnu
vecaki, bet, ja jums rup bérna veseliba
un dziviba, vajadzétu attiecigos
cilvekus par $o slimibu kaut mazliet
izglitot. Tas ir pasu vecaku intereses,
lai vini varétu drosi laist savu atvasi
arpus majas,” ir parliecinata

Dr. M. Griitupa.

Cilvekiem ar hemofiliju nav ieteicams
neviens no kontakta sporta veidiem
(bokss, futbols, basketbols, hokejs
utt.), jo tajos var giit traumas ar augstu

iedarbibas speku. Tapat nav vélami
sporta veidi, kuros ir liela slodze
vienam un tam pasam locitavam un
augsts traumatisma risks, piemeéram,
BMZX, sporta vingro$ana, svarcelSana
u. ¢. Tacu var nodarboties ar
ritenbrauksanu, peldésanu, laivot

u. c. “Mes censamies katru gadijumu
uzlukot individuali. Iesp€jams, vieglas
hemofilijas gadijuma bérns tomeér var
atlauties darit to, kas nav ieteicams.
Arf situacijas, kad ir vienada slimibas
smaguma forma, ta médz izpausties
loti dazadi. Pat tad, ja asins recéSanas
faktora limenis ir vienads, vienam
bérnam ir tendence uz asino$anu, bet
otram nav. Recé$anas faktors ir tikai
viens no asino$anas iemesliem, tikpat
labi var but kadas locitavu ipatnibas,
kas veicina atkartotu asino$anu.
Galvenais, lai butu saruna un veidotos
sadarbiba starp arstu, bérnu un
vecakiem. Jo arsté$anas rezims tiek
pielagots katra pacienta dzivesveidam,
lai péc iespé€jas vairak bérns varétu
justies tapat ka jebkurs cits,” uzsver
Dr. M. Grutupa.

TIEM, KURI MEKLE ATBILDES, KA SADZIVOT AR ASINS RECESANAS TRAUCEJUMIEM!
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Biezas augséjo elpcelu

un ausu infekcijas, nabas
trice, palielinata galva -
SiIs ir Hantera sindroma
pirmas pazimes, kas var
izpausties bérniem jau no
gada vecuma. Vélak var
pievienoties citas pazimes,
kas, neuzsakot terapiju, var
progresét. Hantera sindroms
ir iedzimta vielmainas
slimiba, kas pieder vienai
no reto slimibu grupam -
lizosomalajam uzkrasanas
slimibam.

- ﬁi.]
! 3 Konsulté
e ZITA
KRUMINA,

arste genétike

Autore: GUNITA KRILOVA

Iesp€jams, ka, iepazistoties ar
pirmajam slimibas pazimém, rodas
satraucosa sajuta, ka dazas no tam
katrs no mums varétu saskatit sevi
vai sava bérna. Tomér Hantera
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Hantera sindroms ir reti sastopama
slimiba, un Latvija ir registréti tikai tris
sadi pacienti.

sindroms ir reti sastopama slimiba,
un Latvija ir registréti tikai tris
$adi pacienti. Tapat jauzsver, ka
par slimibu liecinas tie$i simptomu
kombinacija.

Hantera sindroma pazimes var
attistities jau no viena gada vecuma.
Pasi pirmie slimibas simptomi ir:

® nabas vai cirk3na triice;

® biezas augsejo elpcelu un ausu
infekcijas.

Velak, ja netiek uzsakta arstéSana, var

paradities:

e salidzinosi rupjaki sejas vaibsti un
rupjaka matu struktara;

o lielaks veders (palielinatu aknu un
liesas dél);

e progreséjosi dzirdes traucéjumi;

® skeleta izmainas;

e Sie simptomi nereti kombingjas ar
garigo atpalicibu.

Hantera sindroma pazimes var
paradities jau no viena lidz ¢etru gadu
vecumam. Pirmie simptomi ir nabas
vai cirks$na truice, biezakas augséjo
elpcelu un ausu infekcijas, lielaka galva,
un tie var paradities jau pirma gada
laika. Velak, péc divu gadu vecuma,
slimibai progresejot, var veidoties
salidzinosi rupjaki sejas vaibsti un matu
struktira. Biezi pacientiem konstaté arT
progreséjosu vajdzirdibu. Sie simptomi
nereti kombinéjas ar garigo atpalicibu.
Siem beérniem péc viena gada vecuma
gariga attistiba neprogresé, valodas
attistiba ir aizkaveta.

Tacu dalai pacientu pirmie simptomi
var paradities tikai péc 7 gadu vecuma.
Saja gadijuma gariga attistiba parasti ir
normala, bet novéro biezakas augséjo
elpcelu infekcijas, var but nedaudz
rupjaki sejas vaibsti, progrese izmainas
skeleta, locitavas, ir vajdzirdiba,
palielinatas aknas un liesa. Pacientu
balss ir salidzinosi dzilaka, piesmakusi
un parupja.

Vecakiem japievers ipasa uzmaniba,
ja pirmajos dzives ménesos vai
gados bérnam ir atkartoti ausu
iekaisumi, iesnas, palielinatas
mandeles, adenoidi (aizdegunes
mandeles), ka ari novérojama
cirk$na vai nabas triice.

PAR HANTERA SINDROMU VARETU LIECINAT PARASTU VESELIBAS

PROBLEMU RETA KOMBINACIJA [1]:

® 1-2 gadu vecuma 78 % $0 pacientu ir nabas triice [2] un 72 % pacientu ir

vidusauss iekaisums [3];

® 3-4 gadu vecuma 68 % pacientu ir palielinatas mandeles vai adenoidi [2], dalai

jau var bt veikta adenektomija.

Pirmais, ar ko butu jaruna par savam
bazam, noteikti ir gimenes arsts, kam
var lugt nosttijumu analizu veikSanai.
Jaatceras, ka reto slimibu ir tik daudz,
ka pat gimenes arsti var tas visas nezinat
un neatpazit. Hantera sindromu nereti
ir vieglak diagnosticét neka citas
lizosomalas slimibas, jo biezi pacientiem
medz but slimibai raksturigie sejas
vaibsti. Ja neirologs vai gimenes arsts
saskaras ar $adu pacientu, tad sakotnéji to
definé ka psihomotoras attistibas regresu
un stta uz turpmakam parbaudem.
Hantera sindroma gadijuma organisma
uzkrajas nesaskeltie mukopolisaharidi -
oglhidratu un olbaltumvielu kompleksi.
Mukopolisaharidu daudzumu var noteikt
urina Latvija. Ja tas ir paaugstinats,
diagnozes apstiprinasanai asins paraugus
stta uz laboratoriju arzemeés. Lai
izslegtu Hantera sindromu ka céloni
ieprieks$ minétajiem simptomiem,
nepiecieSsama konsultacija pie arsta
genétika. Uz analizem Hantera sindroma
diagnostice$anai var nosutit ari gimenes
arsts vai arsts specialists, aizpildot formu
27/u, kura atzime ari pacienta kliniskos
simptomus.
1. Vizite pie gimenes arsta ar lagumu
péc nosutijuma analiZzu veikSanai.
2. Ar arsta norikojumu jadodas uz
Mediciniskas genétikas un prenatalas

diagnostikas kliniku Riga, Vienibas
gatve 45 (10. korpuss slimnicas
teritorija). Analizes tiek veiktas katru
darbdienu plkst. 9.00-15.00. Analizes
Hantera sindroma diagnosticésanai ir
bez maksas.

Ta ka Hantera sindroms ir genétiska
slimiba, kuras c€lonis ir izmainas gena,

ta nav izarstéjama, vismaz paslaik.

Tomer Dr. Zita Kramina ir parliecinata,

ka tuvaka vai talaka nakotné, attistoties
génu terapijai, bus iespéjama bojato génu
nomaina pret veseliem. Hantera sindroma
gadijuma organisma Sunas uzkrajas
mukopolisaharidi jeb glikozaminoglikani, jo
organisma trukst viena konkréta fermenta
jeb enzima - iduronata-2-sulfataze

(12S) -, kas $kel mukopolisaharidus. So
kompleksu uzkrasanas $unas izraisa to
uzblisanu, organu palielinasanos, sunu
bojaeju un organu sistému funkcionésanas
trauc€jumus.

Arstésanas komplekss ietver sevi gan
simptomatisku terapiju, gan arl enzima
aizvietojoSo terapiju, kuras gadijuma
triksto$o enzimu regulari (1 reizi nedéla)
ievada organisma. Hantera sindroms

ir progreséjosa slimiba, un nearstéjot

tas simptomi laika gaita klast smagaki,
veidojas komplikacijas, kas izraisa
invaliditati un priekslaicigu navi. [1-3]
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Pé&c laba bérna miedzina
ilgojas visi vecaki. Ne
tikai tapéc, ka beidzot

ir atelpas bridis pasSiem,
bet ari tapéec, ka

miegs ir neatnemama
veseligas bérna attistibas
sastavdala. Izturéjusi grato
zidaina nakts neguléSanu
periodu, ap divu gadu
vecumu tacu varéetu
beidzot atviegloti uzelpot
un vismaz naktis visi
mierigi gulét. Diemzel ne
vienmeér ta notiek!

Konsulté

MARTA CELMINA,
Bérnu kliniskas
universitates
slimnicas Epilepsijas
un miega medicinas
centra pediatre miega
specialiste

Autore: LIGA BRUVERE

Divus tris gadus veca bérna ikdiena ir pilna
ar jauniem notikumiem un emocijam.
Nogurums un emocionalais paruzbudina-
jums var pasliktinat miegu, kas savukart
negativi ietekmeé passajiitu dienas laika -
veidojas apburtais loks. Saja vecuma var
paradities ar specifiski miega traucéjumi.
Galvenokart tas ir saistits ar aizmig8anas
procesu, miega kvalitati un celsanos.

Nakts bailes

Beérns nakti pamostas, kliedz, acis ir plasi
atvertas, bet uz vecaku jautajumiem

Makts lafkh cikviks vairdkirt
atmostas, bet 1o beldkoties

Neai0ETad

Uelikd dala dzifd miega
rasturiga pimajal nakts
dajal |

Maomids

WHEMS ey
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Hipnogramma.
Attéls adaptets

Everitt, H. As-
sessment and
Initial Manage-
ment of Suspec-
ted Behavioural
Insomnia in
Pre-adolescent
Children. BMJ.
2018, 363:k3797.

B I ]

Hipnogramma tulkojuma no senas grieku valodas nozime ‘miega pieraksts’.
Miegs nav vienmerigs process - nakti vairakkart mainas gan dazadas miega

fazes, gan miega cikli.

Miega cikla garums pieaugusajiem var but apmeéram 90-120 minutes, bet
jaundzimusajiem - pavisam iss (30-40 miniites). Bérnam pieaugot, tas
pagarinas. Seklaja jeb REM miega (rapid eye movement jeb atro acu kustibu
miegs, jo $aja faze dazkart var redzet, ka cilveks kustina acis) cilveks sapno. St
miega faze pirmajos ciklos ir isaka, bet ar katru ciklu pagarinas, un nakts beigas
tas ir visvairak. REM miega cilveki parasti sapno vai redz murgus. Viss pargjais
miegs tiek dévets par NREM miegu (neREM miegs), kas tiek sadalits 3 fazes.
Tresa faze ir ta sauktais dzilais miegs, kas visvairak ir nakts sakuma. Dzila miega

laika var noverot nakts bailes un staigasanu miega.

neatbild. Vecakiem méginot vinu
nomierinat, bérns ir satraukts un

var sist un spert. Sads stavoklis var
turpinaties pat vairakas minttes. No rita
mazais $o epizodi neatceras. Biedéjosi!
Sadu miega traucgjumu sauc par nakts
bailem (sleep terrors, night terror) [1].
Jebkuram vecakam ta var but Joti
satraucosa pieredze, bet bérns patiesiba
ir aizmidzis un neko no ta nejut.

Ka skaidro miega arste, nakts bailes
notiek dzila miega faze un ir tipiska
nervu sistémas attistibas posma
izpausme. Lai ar1 ta nav uzskatama par
“normu”, tomér ari ne tik traucéjosa,

lai par to buitu Joti jauztraucas, ja

vien $adas epizodes nav saistitas

ar attistibas traucéjumiem vai
passavaino$anas risku. Kadam nakts
bailes notiek reizi dzive, citam 2-3
reizes nedéla. Biezak nakts bailes
noveéro pasa nakts sakuma, t. i.,
pirmajas 2-3 stundas péc aizmigsanas,
un atkartojas viena un taja pasa laika
katru reizi.

Ja bérns gul] parak maz vai arT ir kadi
miegu traucgjosie faktori, dzilais
miegs tiek “saskelts”, tadéjadi
palielinot risku dazadiem nevélamiem
notikumiem
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nakti, to skaita nakts bailem. Miega
kvalitati var pasliktinat, pieméram,
obstruktiva miega apnoja (OMA) -
katru reizi, kad bérns aiztur elpu, krit
skabekla ITmenis, un bérns uz tsu laiku
pamostas.

Bérnam augot un attistoties, nakts
bailes klast arvien retakas, lidz pariet
pasas no sevis. Vecakiem par tam
uztraukties nevajadzetu, jo mazais
patiesiba gul, lai arT izskatas, ka ir
nomoda. Nekas ari nav jadara - nav
jacen$as bernu pamodinat, nevajag
$lakt seja tideni vai kratit. Vienigais, ko
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vecaki var darit, - but klat un gadat par
bérna drosibu. Pieméram, ja mazais gul
gultinas otraja stava, uzmantt, lai vins
neizKkrit un nesavainojas.

Parskatit diennakts ritmu, jo
nepietiekams miega daudzums ari var
palielinat nakts bailu risku. Izstradat
loti labu diennakts reZimu, lai nav

ta, ka vienu dienu bérns iet gulét
pulksten 21, citu - pusnakti. Noteikti ar1
japarliecinas, vai nav papildu faktori,
kas trauce kvalitativu miegu, -
pieméram, OMA, kas izpauzas ar
kraksanu un elpas aizturém, vai

ar1 nemierigo kaju sindroms, kam
raksturigas nepatikamas sajuitas kajas,
kas pastiprinas miera stavokli, bet
samazinas péc kustésanas. Vecaki
biezi atzimé, ka bérns gulta nemierigi
gul, grozas, roté un kustina kajas. Ta
ka nakts bailes parasti ir viena un taja
pasa laika (pieméram, pusotras lidz

e

. -
Nakts bailes izskatas briesmigi
N

cilvékam, kas to redz no malas,
bet tas nekadi netraucé pasam
gulétajam. Ar nakts murgiem ir
otradi - cilvéks, kas skatas no
malas, neko sliktu neredz, bet tam,
kas $os murgus redz, tas izraisa
lielu stresu.

divu stundu laika péc aizmigsanas),

tad vecaki var paredzet, kad tas varétu
notikt, un izmainit $o ritmu. Pieméram,
ja bérns celas pulksten 23.30, tad vecaki
pulksten 23.15 bérnu maigi pamodina,
un bérns tiek “izsviests” no tas miega
fazes, kad rodas nakts bailes.

Ap tris gadu vecumu, kad bérns
iemacas labak paust savas domas,
vins$ var sakt stastit, ka redz sliktus
sapnus jeb murgus. Lidzigi ka nakts
bailu gadijuma, ari murgu del bérns
ar skalu kliedzienu var pamosties un
izskatities nobijies. Atskiriba no nakts

bailéem murgus vairak redz nakts otraja

pusé (REM faze), turklat bérnu var
nomierinat un vins var pastastit, kas
noticis, un visu atceras.

Murgu izplatitakais iemesls ir diena
piedzivotie notikumi un emocijas,

ar1 konflikti gimeneé vai beérnudarza,
stridi vecaku starpa, ko bérns redz vai
sajut. Dr. Celmina min piemeéru - kads

seSgadigs puika atzinis, ka vinam radas
murgi, kad vins skatas animacijas filmas

par dinozauriem.

KA VAR PALIDZET VECAKI? Lai labak
saprastu murgu iemeslu, ja bérns vél
neprot labi izteikties, var aicinat savu
sapniti uzzimeét. Tas palidzés saprast,
no ka rodas murgi, bet ne atrisinat pasu

murgu rasanos. Ja mazam bérnam murgi

ir biezi, tad var veidot dienasgramatu,
kura piefikse diena notiekoSo, tadejadi
méginot izprast célonus un sekas un
meklgjot risinajumu.

Runasana un staigasana nakti

tautas valoda tiek déveta ari par
meénessérdzibu. Tapat ka nakts bailes,
visbiezak tas notiek nakts pirmaja
pusé dzila miega faze. Pilnmeness laika
miega problémas var pasliktinaties,
tomer tie$as saistibas ar Méness fazem
meénessérdzibai nav. Ja viens vai abi
vecaki bérniba ari staigajusi miega,

tad pastav daudz lielaka iespéja, ka to
daris ari berns. Lielakoties §is miega
traucéjums, tapat ka nakts bailes, pariet
pats no sevis un nekada ipasa arsté$ana
nav jaizmanto, tomer ir cilveki, kuriem
runasana un staigasana saglabajas ari
pieaugusa vecuma.

KO DARIT VECAKIEM? Dazadi ticejumi
vesta, ka ménessérdzigu cilveku
nedrikst modinat. To darit drikst, bet
isti nav vajadzibas, skaidro arste. Nekas
nav jadara, kamer nav apdraudéeta
cilveka drosiba. Labak bérnu maigi
aizvest lidz gultinai un nolikt gulet.

Ja bérnam piemit tendence nakti
staigat, majas ir japadoma par drosibu,
japarupejas, lai mazais nenokrit no
augstam kapnem, lai uz gridas nav
priek$meti, aiz kuriem var aizkerties
un paklupt, javéro, vai berns nemégina
atvert logus un izkrist. Tapat ka nakts
bailu gadijuma, japarliecinas, vai
bérnam ir pietiekams miega daudzums
un vai nav kadi citi miega traucéjumi,
kas liek bieZi uzmosties un “saskel”

dzilo miegu.

Est, padzerties, aiziet pacurat un atkal
padzerties, un vél vienu Isu pasacinu...
Loti izplatits bérnudarza vecuma
bérnu gulétiesanas vai, precizak

sakot, gulét neieSanas rituals, kas
vecakus var nokaitinat lidz baltkveélei.
Medicina $adai uzvedibai ir diagnoze ar
nosaukumu “pretoSanas gulétieSanai”,
kas ir tipiska bérnudarza un agrinas
skolas vecuma bérniem. Visbiezak ta

ir pasu vecaku atbildiba, ka vakars
izversas tik haotisks. GulétieSanas laiks
biezi vien ir tas bridis, kad bérns
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Veselba

var ieglit nedalitu uzmanibu, un, ja
dienas laika $is vecaku uzmanibas nav
bijis pietiekama, tad mazais to mégina
sapemt pirms miega. Turklat - kapéc
gan iet gulét, ja majas vakara notiek tik
daudz interesantu lietu, vecaki izpilda
katru vélmi un varétu vel paspéléties?
KO DARIT VECAKIEM? Dienas laika
atrast laiku nedalitai uzmanibai
bérnam - mamma un tétis katrs
individuali atrod 15-30 minutes, lai
padarbotos kopa ar atvasi divata.

Laiks ar teti bérniem ir 1pasi svarigs,

jo mammas parasti ikdiena tomer

velta mazliet vairak laika bérnam neka
tetis. Ja $adu uzmanibu pa dienu vins
nesanem, tad vakara var taisit kaprizes.
Nedalita uzmaniba pa dienu var palidzét
samazinat vélmi pieprasit vecaku
uzmanibu vakara pirms miega.

Vel viens iemesls neiet gulét ir
nepietiekami skaidri nospraustas
robezas. Bérns lieliski apzinas, kada
reakcija sagaidama no citiem. Ja vecaki
izpilda visas maza cilveka kaprizes, vins
to arfizmanto. Dr. Celmina atzimé, ka
vecaki nereti brinas, ka majas bérns gul
slikti, bet, aizbraucot pie vecmaminas,
viss ir kartiba.

KO DARIT VECAKIEM? Pirmkart,
pasiem saprast un vienoties par
noteikumiem. Otrkart, izstradat vakara
rutinu, kas ir patikamas un nomierinosas
nodarbes pirms miega. Tam vajadzétu
katru vakaru atkartoties viena un taja
pasa seciba un beigties bérna gultina.
Treskart, ar bérnu jaizruna jaunie
noteikumi. Dazkart vakaros dazadu
izdaribu izdomasana, lai neietu gulét,
mazajam parveérsas par spéli. Esiet
noteikti un konsekventi - jau laikus
informejiet, kas sagaidams (pieméram,
cik pasacinu izlasisiet). Pieturieties pie
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saviem noteikumiem! Dazkart varétu

palidzét arT “aizbildinasanas metode” -

jaberns saka, ka grib, lai vinpam atnes
kaut ko padzerties, pasakiet, ka jums,
piemeéram, jaiznes atkritumi. Vai
janomazga trauki. Jo “garlaicigaka” un
ilgaka bus nodarbe, jo lielaka iespéja,
ka bérns aizmirsis par savu sakotnéjo
lagumu.

GuléSana pie mazas gaisminas.
1 o Daziem bérniem ir bail no tumsas,
un vecaki satraucas, ka neliela gaismina
varétu traucet miegu. Saja gadijuma
ir svarigak mazinat bérna bailes un

leviesiet ta saukto “gulétiesanas caurlaidi”. Ta ir lidziga biletei, kas dod tiesibas
vienu reizi paprasit vel vienu samilo$anu vai vel reizi padzerties, vai vél vienu

pasacinu. Kad $1 vélme ir izmantota, caurlaidi atdod mammai un ir jaiet guleét.
Sadu bileti var uztaisit kopa ar bernu un izrunat tas lietosanas noteikumus.
Noteikumiem jabut tadiem, kurus mazais saprot. Bileti var nopelnit, palidzot

mammai majas vai paveicot kadu darbinu.

p S & *

% Y *
Arlabunak.sninul
X

%

Es veletos vel pasu
pedejo reizi:
- Padzerties

- Aiziet uz podina
- Sabucoties
- Samiloties

- Lai mani apsedz

*

satraukumu, un neliela, maiga gaisma
aizmigSanas procesu tiesi varétu uzlabot.
Gulésana ar balto troksni fona.

2 o Baltais troksnis [2] vieniem palidz,
citiem nepalidz. Ja balto troksni iesledz
vakara sakuma, tad tam butu japaliek
ieslegtam visu nakti, lai, pamostoties
nakti (kas ir pilnigi normala paradiba),

A

gulé$anas vide nebutu mainita. Liela
dala cilveku uzskata, ka baltais troksnis
ir, pieméram, jiras vai lietus skana,
bet patiesiba, vienkarsiem vardiem
skaidrojot, ta ir noteiktas frekvences
$nacosa skana, kas “iz8kidina” citus
trok$nus. Pieméram, iesledzot balto

troksni istaba, sunu rejas vai satiksmes

raditas skanas miisu auss vairs
nedzirdes ka domingjosas, lidz ar to

tas traucés mazak. Ir ari citu krasu
trok$ni - pieméram, brunais vai roza
troksnis, un dazi cilveki dod prieksroku
tiem. Protams, ja esat novérojusi, ka
bérnu nomierina lietus vai joras skana,
var lietot ari to.

Nedalita
uzmaniba pa
dienu var palidzet
samazinat velmi pieprasit
vecaku uzmanibu
vakara pi‘l:ms
miega.
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PAR KO JAPIEDOMA? Japarliecinas,
ka troksna atskanotajierice neatrodas
parak tuvu bérnam, tai nav spilgtu
gaisminu, kas varétu traucet, ka ari

troksnim nevajadzetu but parak skalam.

Aizmig8ana, klausoties
3 o audiogramatas vai pasacinas.
Ja stastijuma saturs nomierina un
iemidzina, tad miega kvalitati tas
neietekme. Ja saturs ir tik aizraujoss, ka
notur uzmanibu un nelauj aizmigt, $adu
ritualu ieviest nevajadzetu.

Nepareizi izveidots aizmigSanas
4 o ieradums. Visbiezak sastopamais
slikta miega iemesls ir iemigSanas
asociacijas trauc€jumi. Tas nozime,
ka bérns aizmieg noteikta veida
(pieméram, mamma séZ blakus un
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glauda mugurinu vai ar1 bérns aizmieg
kengursoma). Nakti pamostoties (kas
ir pilnigi normali), bérns aptver, ka
situacija un apstakli ir mainijusies. Vins
nobistas, uztraucas un sak raudat. Lai
atkal iemigtu, nepiecieSami tadi pasi
apstakli ka aizmigSanas laika -
pieméram, mammas klatbutne,
pudelite u. c.

Diendusas [3] gulésana katram bérnam
ir Joti individuala vajadziba. Pieméram,
pusotra gada vecuma liela dala bérnu
gul vienu garaku diendusu, kamer citi -
divas 1sakas. Dazas valstis (pieméram,

_# Jabérnam ir miega traucéjumi, vins

-

bieZi mostas, slikti gul, vecaki var
ieviest miega dienasgramatu, kas
arstam dod ieskatu, cik biezi un
kados diennakts laikos bérns gul un
kad miegs ir traucets.

Lielbritanija) dazos darzinos ar1

3-4 gadus veci bérni negul diendusu,
bet, pieméram, ASV bérni gulét iet ap
pulksten 19 vakara, un vecakiem ir
brivaks vakars.

Latvija ir tradicija diendusas gulésanai
lidz pat skolas vecumam, 1pasi, ja beérns
apmeklé bérnudarzu. Probléma ir tad,
ja darzina gulét spiez ar varu, jo ir
normali ari tas, ka 3-4 gados bérns vairs
negrib gulét diendusu. Tad ir jaruna ar
bérnudarza personalu, lai atrastu visiem
piemeérotu risinajumu. Ja bérns pa dienu
ir nikigs, tad ir skaidrs, ka gulét pa
dienu vinam vel vajag.

Dazkart, runajot par diendusas
gulésanu, vecaki salidzina savus bérnus
ar citiem un uztraucas, ka kads cits
bérns gul vairak. Svarigs ir kopéjais
miega daudzums diennakti [4].

3-5 gadus vecs bérns diennakti gu]
vidé&ji 10-13 stundas, bet viss ir kartiba,
ja gul tikai 8-9 vai pat 14 stundas,

ja visadi citadi vin$ normali aug un
attistas.

Maz pazistams un reti saistits ar
problematisku iemig$anu ir ta sauktais
nemierigo kaju sindroms - diskomforta
sajuta kajas, kas pastiprinas miera
stavokli (pieméram, censoties aizmigt)
un samazinas tikai tad, ka kajas kustina.
Berns vienkarsi visu laiku knosas

pa gultu un nevar nomierinaties un
aizmigt. Viens no biezakajiem nemierigo
kaju sindroma iemesliem ir zems dzelzs
limenis. Lai to noteiktu, jadodas pie
gimenes arsta un javeic asins analizes -
gan pilna asinsaina, gan ferritins [5].
Ferritinam jabut pietiekami augstam -
vismaz 50 ng/ml.

Parasti augSanas sapes noverojamas
bérniem no 3 11dz 10 gadiem, daZreiz
1idz 12 gadu vecumam. Sapes
galvenokart jutamas naktis abas kajas
vienlaikus. Tas ir tik intensivas, ka
bérns var pamosties. Mazais neklibo,
sudzibas ilgst 10-30 minutes vai var ilgt
pat dazas stundas. Sapju intensitate var
but viegla vai loti smaga. Sudzibas ir ar
bezsapju periodiem dienu lidz ménesu
garuma, tad atkartoties katru dienu.

Temperattira augsanas sapju laika
nepaaugstinas.

Sapju laika vecaki var veikt vieglu

kaju masazu un iedot pretsapju
medikamentus, pieméram, ibuprofénu.
AugSanas sapes nav saistitas ne ar
vienu nopietnu organisku slimibu un
pilniba paziud, bernam augot un klustot
vecakam.

Bérnudarza vecuma bérnus Sobrid
audzina vecaki, kas pasi ir izaugusi jau
ar viediericém. Ta ir neatnemama dzives
sastavdala, ar kuru jaiemacas sadzivot
ta, lai visi butu apmierinati, bet lai
netraucétu bérna attistibu.

Amerikas Pediatru asociacija [6-7],

kas ir viena no pazistamakajam bérnu

veselibas profesionalu organizacijam

pasaule, ir izstradajusi ieteikumus
viedieric¢u lieto$anai bérniem
pirmsskolas vecuma.

- Lidz 18 ménesu jeb pusotra gada
vecumam bérniem viedierices
lietot nevajadzétu nemaz, lai gan
attaisnojams iemesls ir videocats,
ja tas ir veids, ka sazinaties ar kadu
taluma esosu un citadi nepieejamu
tuvinieku.

. No 18 lidz 24 méneSu vecumam
viedtelefonus, aplikacijas un
interneta saturu var sakt iepazit kopa
ar vecakiem, kas atrodas lidzas un
kontrolé, kadu saturu redz bérns. Sis
vél nav piemeérots laiks atstat mazuli
ar ierici bez vecaku uzraudzibas.

- 2-5 gadus veciem bérniem iesaka laut
lietot viedierici ne ilgak ka stundu
diena, piedavajot augstveértigu bérna
vecumam piemérotu saturu.

- No 6 1idz 18 gadiem optimalais
viediericu lieto$anas laiks ir Joti
individuals un atkarigs no bérna
vajadzibam un dzivesveida specifikas.

Dr. Celmina sadarbiba ar Latvijas
Universitati vél pirms Covid-19
pandémijas veica pétijumu, aptaujajot
vairak neka 4000 bérnu (6 ménesi

lidz 3 gadi) vecakus, lai noskaidrotu
viediericu lieto$anas paradumus. Tika
noskaidrots, ka Latvijas vecaki bérniem
viedierices pirms miega dod loti reti.
Tresdala - 31 % - vecaku uzskata, ka
bérni tas ikdiena lieto parak daudz,

un $ie bérni ar sliktak gul. Petfjuma
tomer tika atklats, ka miegu tik loti
neietekmeéja viediericu lietosana, cik
veids, ka bérns aizmieg (aizmigSanas
asociacija, kas aprakstita ieprieks).

Dr. Celmina norada: “Bérnam ir jadod
viedierices, bet tas jadara loti kontroléti.
Nedzivojam akmens laikmeta. Tacu
saturam ir jabut augstvertigam;
vecakiem ir jaseko, ko bérns skatas.

Pie manis nakusi pirmo klasu skoléni,
kuri nakti baidas gulet. Noskaidroju, ka
vini ar draugiem skatas visadus Sausmu
video, kas dienas laika $kiet jautri,

bet nakti viss redzeétais nak atmina.
Vecaki biezi vien pat nenojaus, ko bérni
skatas un ko dara interneta. Viedierici
nevajadzétu dot pirms miega, jo bérni
un jauniesi to lielakoties izmanto
izklaides noltka, t. i., ¢ato ar draugiem,
skatas video utt. Tas viss notur aktivu
uzmanibu un nelauj aizmigt, lai gan
vakarpusé vajadzétu nodarboties

ar patikamam, bet nomierino$am
nodarbém.”
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Attiecibas

KONFLIKTS GIMENE?
STRIDETIES |

JAMACAS!

Konfliktu
risinasana
nav dabiska spéja,
ar kuru piedzimstam.
Ta ir jatreng,
lai konflikti
veidotos labveéligi,
cienpilni un atverti.

Masa iesita bralim, jo bralis nedalas ar saldumiem. Mamma

ar téti sastridejas, jo pastaigas laika bérns nosala un
apaukstéjas. Vecaki ar bérniem diskuté, kapéc vakarinas
nevar ést saldéjumu. Reizém 3kiet, ka visa diena ir viens

nebeidzams strids.

Autore:  _
SABINE BERZINA,
izglitibas un

skolu psihologe,
kognitivi
biheiviorala
terapeite

Izglitibas un skolu psihologe, kognitivi
biheiviorala terapeite Sabine Bérzina
skaidro, kas 1sti ir konflikts, kas ir
cienpilna konfliktu risinagana un kadu
labumu konfliktu risinasanas prasmes
mums var dot.

Vardam “konflikts” ir visai negativa
asociacija, kas uzbur bildi par
nevelamu, varbut pat apkaunojosu
darbibu, sapigu procesu, kura sanak
vai nu aizskart otru, vai pasam tikt
sapinatam. Biezi konflikts raisa
sajutu, ka konfliktét nedrikst, tas
parada musu sliktakas ipasibas,

Skiet, ka konflikts noteikti ir kaut

kas nepatikams un konfliktét bernu
klatbutné nedrikst.

Péc butibas konflikts nozimé
nesaskanas (kas rodas pilnigi jebkuras
attiecibas). Precizak, konflikts ir
nesaskanas starp vienas un otras
puses vajadzibam vai starp vairakiem
cilvekiem par vieniem un tiem
pasiem resursiem, kurus nevar
sadalit. Pieméram, viens televizors un

vairakas labas programmas vienlaikus.
Ja $adi skatas uz konfliktsituaciju, kur
katram ir sava vajadziba vai vélmes,
tad mazinas $1 negativa sajuta, ka
konflikts ir tabu téma. Tad ar1 paradas
atvertiba meklét risinajumu, lai
iesaistitas puses justos labak un vigu
vajadzibas tiktu apmierinatas.

Musu bérni konfliktu risinaganas
prasmes macas no mums,
pieauguSajiem, - gan vérojot,

ko meés daram, ka tiekam gala
konfliktsituacijas, gan ko pasi

viniem macam konfliktsituacijas. Lai
zinatu, ko macit bérniem, sakuma
pasiem jasaprot, ka més risinam
konfliktsituacijas un vai varam kaut
ko darit, lai nodrosinatu péc iespéjas
labveligaku iznakumu. Konfliktu
risinasana nav dabiska spéja, ar kuru
piedzimstam, ta ir jatrene, lai konflikti
veidotos labveligi, cienpilni un atverti.
Dabiski, netrenéti més spéjam
“risinat” konfliktus ka izdzivoSanas
jautajumu, t. i., konflikts (situacija,
kad manas vajadzibas netiek
apmierinatas) tiek uztverts ka
apdraudéjums manai labklajibai,
citreiz izdzivo$anai, uz kuru

reagéju tapat ka uz jebkuru citu
apdraudéjumu - cinoties, aizbégot vai
sastingstot.
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Attiecibas

KA INSTINKTI LIEK MUMS
RIKOTIES STRIDUS SITUACIJA.
TIPISKS VECAKU KONFLIKTA
PIEMERS: tévs atnak no darba majas.
Mamma vélas, lai tétis parpem bérnu
pieskatiSanu, lai vina beidzot varétu
atpusties. Tétis pazino, ka vins pats ir
noguris un grib atpusties.

KAS SEIT NOTIEK: katram $aja bridi
ir vajadziba atpusties, un abi vecaki to
grib darit viena laika. Sakas cina par
atputu.

MAMMA SAKA: “Tu atnac majas un ar
bérnu neko nedari, bet es visu dienu
stradaju un man nav iespéjas vispar
atvilkt elpu!” Vai citreiz, kad neesam
gatavi pilniba uzbrukt otram, uzbrakam
“mazliet” vai netiesi, pieméram:
“Astonu stundu darbs ir nieks,
salidzinot ar manu 24 stundu darbu”,
“Tu jau tikai par sevi doma” vai “Visi
viriesi ir izlaisti, neko nepalidz”, “Ko
tad no tevis var sagaidit” utt.
IEGUVUMI: lespéja atri paprasit to, ka
trikst (laiku sev); nedaudz mazinas
saspringums, jo mamma mégina risinat
savu vajadzibu péc atputas, izladée
negativas emocijas.

ZAUDEJUMI: Uzbrukums izsauc
aizstavibu. Aizstaviba veicina tikai
pasaizsargasanos, nevis otra situacijas
izpraganu un risinajumu meklésanu. So
stratégiju parasti pavada aizvainojums,
jo katrs ir cinjies un uzbrucis otram.
Visbiezak konfliktsituacija netiek
atrisinata.

MAZO UZBRUKUMU NEGATIVA
PUSE: Otrs var nesaprast, ka ir
probléma, bet saredz apvainojumu sev.
Ilgtermina krajot mazos apvainojumus,
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apmierinatiba ar attiectbam mazinas.

Ir izpeétits, ka patikamas savstarpéjas
attiecibas labveliga komunikacija un
komplimenti attieciba pret negativiem
komentariem ir pieci pret viens jeb
piecas labas lietas pret vienu kritiku.
Attiecibas, kuras tipiski beidzas ar
$kirSanos, $1 attieciba ir viens pret viens
vai pozitiva komunikacija ir vél mazak
par viens. [1]

Ir izpétits,
ka patikamas
savstarpéjas

attiecibas labvéliga
komunikacija un
komplimenti attieciba
pret negativiem
komentariem ir pieci pret
viens jeb piecas
labas lietas pret
vienu kritiku.

Mamma Joti vélas atpiitu, tacu vinas
reakcija ir neteikt un nokluset, kas
noticis, jeb, ka citreiz komiski tiek
apzimets, “bilde ir, skanas nav”.
IEGUVUMI: Nerisinot konfliktu,
negativas emocijas strauji nepieaug.
ZAUDEJUMI: Vajadziba péc atpiitas
netiek risinata, un neapmierinatiba
pakapeniski pieaug.

Mamma ir nogurusi, vélas runat par
nepieciesamibu péc atputas, bet, kolidz
uzsak sarunu, ta saprot, ka ir “kamols
kakla” un nespéj neko pateikt.
IEGUVUMI: Netiek pateikts tas, ko
patiesiba negrib pateikt, pieméram,

parmetumi otram.

ZAUDEJUMI: Netiek pateikts ari tas, ko
grib risinat, un mammas vajadziba péc
atputas netiek piepildita.

Lielaka dala cilveku izvélas stratégiju,
kura konflikts netiek risinats, jo arl
konfliktu nerisinasanai ir ieguvumi,
pieméram, Istermina tas lauj izvairities
no negativam emocijam, ko izraisa tieSa
saruna par savam vajadzibam, veélmem.
Tapat pastav uzskats: ja es gribu bat
labs, tad es nerunaju par negativam
lietam. Tacu cilvéki aizmirst, ka ar1
konfliktu nerisina$anai ir sava énas
puse un savas negativas sekas: pieaug
iekseja neapmierinatiba, palielinas

arl neapmierinatiba pret partneri, un
tipiski viena bridi “neapmierinatibas
kausins ir pilns” un emocijas un vardi
gazas ara ka udenskritums, kur biezi
sanak pateikt gan visu to, ko gribas
pateikt, gan to, ko nemaz negribas.
Ilgtermina konfliktu nerisinasana vairo
sajutu, ka konflikti ir kaut kas, no ka
jaizvairas, vairo bailes un nostiprina
parliecibu: ja es gribu but labs, labak
neko neteik$u par to, kas man sap.

Savas gimenes dé| labakais butu
iemacities rast mierigu risinajumu
nesaskanam. Istermina, sakot risinat
konfliktus, sajuta bus nepatikama,

jo 81 prasme ir nezinama. Lidzigi ka
pirmo reizi braucot ar masinu - daudz
kas vél nenotiek automatiski, un

tas rada saspringumu, tacu ar laiku
prasmes klust labakas, arT nepatikamas

emocijas mazinas. Iigtermina ieguvums,

konfliktus risinot produktiva veida, ir
pieaugoSa apmierinatiba ar attiecibam
un savu dzivi.

RISINAT KONFLIKTUS, KAD ESI
1 o MIERIGS, NEVIS DUSMIGS VAI
AIZSKARTS
Laiks, kad runajam, ir neizsakami
svarigs! Runat par savam vajadzibam
cienpilni bridi, kad esam aizkaitinati,
ir arkartigi gruti un patiesiba pat
neiespé€jami, jo $aja bridi esam instinktu
“cinies, bédz vai sastingsti” rezima.

Tapéc konfliktu risinasana jaatstaj

uz bridi, kad varam sev pateikt:

“Kad es runasu ar otru par to, kas

mani neapmierina, mani neparnems
aizvainojums, dusmas un es negribesu
uzbrukt otram vai atmest visam ar
roku. Es busu gatavs meklét risinajumu
kopigiem spekiem.”

Piemeéram, saruna par savu nogurumu
uzreiz, kad partneris ir atnacis majas,
visticamak, neizdosies parak veiksmigi.
Ieteicams partneri pabridinat, ka kada
mierigaka bridi varétu parunat par to,
kas sasapégjis. Varat kopigi norunat laiku
sarunai, pieméram, péc vakarinam vai
no rita, kad vel nogurums nav tik liels.
Bérniem ir Joti lidzigi - ja bérns ir

dusmigs, sakuma vajadzétu panakt vina
nomierinasanos, pieméram, padzeroties
udeni, aizskaitot lidz desmit, paris reizu
dzili ieelpojot, lidz bérns jutas mazak
sasprindzis un ir gatavs kopigi meklét
risinajumu. BriniSkiga nomierinasanas
tehnika ir emociju termometrs jeb
plakatu zimésana, kura pasa augsa

ir vislielakas dusmas, kadas vien

var but, pa vidu vidéjas dusmas un
aizkaitinajums, bet leja ir miers. Tad
kopa ar bérnu noskaidrojam, kur

uz emociju termometra vins Sobrid
atrodas. Paskaidro, ka mazais vareés iet
atpakal savas gaitas tad, kad emocijas
bus leja - tur, kur ir miers. Lidz tas
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notiek, paliec kopa ar bérnu un palidzi
nomierinaties, pieméram, atspogulojot
to, kas notika un kadas emocijas tas
radija, kopigi dzili ieelpojot, varbuit
kartigi padipinot kajas pa zemi, kameér
dusmas kltist mazakas.

ABAM PUSEM SAPRAST, KA
2 o PROBLEMA PASTAV. MACITIES
SAREDZET UN PIENEMT OTRU PUSI
Ja viena puse saka, ka nejutas labi,
tad masu uzdevums ir to pienemt
ka pilnigu patiesibu, pat ja mums
no sava skatupunkta izskatas citadi.
Iedomajoties situaciju no otra
skatupunkta, meés izpildam vienu no
cilvéka pamatvajadzibam - pienemt
otra emocijas tadas, kadas tas ir. Ja
tas tiek darits, cilvéks daudz vairak
ir atvérts sadarboties un meklét

risinajumu, nevis cinities ar otru vai
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lilgtermina
ieguvums,
konfliktus risinot
produktiva veids, ir
pieaugosa
apmierinatiba
ar attiecibam un
savu dzivi.

aizbégt no sarunas.

Trenéjot spéju paskatities no otra
skatupunkta, miisos mazinas cinas
sajuta - ka ir jaaizstav sevi. Tas

palidz mums saredzét, ka ari otram

ir vajadzibas un neapmierinatiba.
Tadejadi varam izvairities no otra sajutu
noniecino$iem teikumiem, ka “tev

o«

jau nemaz nav tik traki”, “tev nav ta
”» “

jajutas”, “tev nemaz to nevajag (tik loti
ka man vajag)”, vai pat tik vienkarsiem,

bet vienlaikus noniecino$iem

teikumiem ka “ja, saprotu, bet...”.

Ja neizdodas uzreiz izprast, kapéc otrs
jutas tiesi ta, labak uzdot jautajumu: “Es
nesaprotu, kapéc tu juties ta, vai vari
man paskaidrot?”

Situacija, kura ir divi vecaki, kas

censas tikt pie atputas, spéja saredzeét,
ka probléma pastav abiem, un spéja
iejusties otra ada butu necensties
pieradit, kurs ir vairak noguris un
kuram vairak pienakas atputa $aja
bridi, bet piegemt, ka abi divi vecaki

ir nogurusi viena un taja pasa laika.

Tas paver realu skatu uz probléemu

un lauj meklet plasakus risinajumus,
pieméram, dalit laika grafiku, lai abiem
ir iespéja atpusties vai piesaistit paligus.
Aribérniem, kuri cinas par vieniem un
tiem paSiem resursiem, atspogulojam,
ka redzam, ka to mantu vajag gan

vienam, gan otram bérnam tiesi
tagad, ka abi ir neapmierinati. Kad
bérni ir nomierinajusies (kaut vai
katrs padzéries udeni), piedavajam
viniem piedalities konflikta risinaSana,
sakot: “Manta ir tikai viena, bet jus
abi gribat ar to spéléties viena laika.
Ko més darTsim? Més varam izlozet,
kurs pirmais spélésies ar So mantu, vai
varam pameklét citu mantu, lai abiem
ir, ar ko spéleties. Ka darisim?” Péc
tam laut bérniem izveléties sev derigu
risinajumu.

PASTASTIT PAR PROBLEMU,
3 ¢ OTRAM NEUZBRUKOT

Parasti més aizmirstam, ka dusmas
rodas tad, kad gribam, lai lietas

notiek citadi, vai kad musu gaidas
nesaskan ar realitati. Dusmas rodas,
kad gribam nejusties tik nogurusi, but
priecigaki, esot kopa ar savu gimeni,
gribam but labakas attiecibas vienam
ar otru vai gribam mazak nesaskanu.
Tacu meés aizmirstam to pateikt un
uzreiz keramies klat pie situacijas
risinasanas, neko ipasi nepaskaidrojot,
piemeéram, sakot: “Panem tac¢u

bérnu, es vairs nevaru!” Tapeéc ir loti
svarigi atceréties mérki, kapéc més
gribam runat ar otru, ko més gribam
panakt. Ko es iegtisu, ja beidzot busu
atputusies? Vai tad es varésu but
apmierinataka un milosaka mamma
un sieva un varésu partupéties par sevi?
Kad merkis ir izvirzits, ar to ar1
vajadzétu sarunu sakt: “Es gribu ar
tevi atrisinat $o situaciju, jo man ir
svarigi, ka es varu atpusties un but
atkal priecigaka kopa ar jums.” Sada
merka uzstadiSana palidz abiem but
atvertiem un meklét risinajumus
kopigi.

B PROBLEMAS NOSAUKSANA KA
STATISTIKAS ATSKAITE

Buitu jaizvairas no attieksmes pausanas,
kad runajam par problemu. Piemeéram,
“Es nekad nevaru atpusties”, “Tu to
vien dari, ka skaties TV”. Probléma
butu janosauc péc iespéjas korekti, lai
ta ir ka statistikas atskaite, pieméram:
“Pedejas nedeélas laika, kad tu parnac
majas no darba, ¢etras no piecam
dienam tu iesleédz TV un divas stundas
to skaties.”

M ES APGALVOJUMI

Kad statistikas fakts ir pavéstits, svarigi
pateikt, kas ar mums notiek un ka
jutamies par to: “Es jutos nogurusi,
man ir vajadziga atputa” vai “Mums
abiem butu labak, ja meés atrastu veidu,
ka katram no mums atpusties”. Sadi
veidota saruna nav uzbruko$a un
daudz vairak palidz palikt atvertiem,
iesaistitiem un mekléet kopigus
risinajumus.

M RISINASANA

Tipiski tas, ko més daram, ir piedavajam
savus risinajumus, pieméram, “Tev
vajadzeétu panemt bérnu, kad atnac
majas”, tacu ir zinams, ka vislabakie
risinajumi nak, ja “saliek galvas kopa”,
jo més patieSam varam ari visus
risinajumus pat neiedomaties, bet kopa
izdomat dazadus labus risinajumus

ir vieglak. Turklat, piedavajot savu
risinajumu, sarunai tiek atpemta

ciena. Tapéc labak péc tam, kad esam
izstastijusi, ko gribam, kas noticis ne

ta un ka tas liek mums justies, pajautat

otram, ka més varétu $o risinat. Ka otrs
saredz risinajumu, ka mes saredzam un
kurs no visiem risinajumiem vislabak
der abiem. Iesp&jams, risinajums

nebus tiesi tads, kadu gribétos, jo
skaidrs, ka abi vecaki velas atputu tiesi
tagad un talit, bet, esot savstarpéji
empatiskiem, izdodas piekapties tadiem
risinajumiem, kas der abiem.

Jau minéts, ka konfliktu risinasanas
prasme ir iemacita, dzives laika apguta
prasme. Bérns véro savus vecakus un
macas no vinu piemera - ari to, ka
jauzvedas, kad ir kada stridus situacija.
Ja bérns redzes vecakus meginam
konfliktus risinat veseliga veida, ar1
vins$ drizak parnems $o praksi un
turpmak dzive nekritis galéjibas -
nebégs no konfliktiem, nerisinas tos,
esot emocijas vai kada cita destruktiva
veida.

Pareiza konfliktu risinasana bérnam:

e palidz ieraudzit, ka konfliktus risina
tad, kad esam nomierinajusies;

® maca, ka probléma ir jasauc varda,
pieméram: “Man gribas to pasu lelli,
ko masai”, un jamacas pateikt, kas ar
mani notika taja situacija, pieméram:
“Meés abi gribéjam to mantu, un es
sadusmojos, jo gribéju mantu, tapéc
otru pagrudu’;

e maca atvainoties, pieméram: “Es
atvainojos, ka pagrudu tevi, jo gribéju
to mantu”;

® Jauj saredzet, ka konfliktus var risinat
kopa: “Ka més varétu spéléties, kad
abiem gribas vienu mantu?” Seit
vecaki noteikti nak paliga ar idejam
un bérni izvélas, ko daris. [2]
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SkirSanas

R4l

§kir§anés nemédz but prieciga, tomér vajadzétu,
lai ta nav haotiska, ar vélmi ieriebt partnerim. Ja
gimené aug bérni, svarigi, lai arT vinu intereses
tiek nemtas veéra. Par to, kadas ir Skirto vecaku
tiesibas un pienakumi un kadas ir bérna intereses,
vecaklem Skiroties, stasta zvérinata advokate un

ediatore oo Rone.

IRYAS

DANA RONE,
zvérinata advokate
un sertificéta
mediatore

Autore: GUNITA KRILOVA

Latvija ik gadu tiek $kirtas ap 6 tuksto-
Siem laulibu, kas ir gandriz puse no
gada noslegto laulibu skaita. Skirto
laulibu laiks videéji ir ap 13-14 gadiem,
kas iezimé tendenci - visticamak, laika,
kad notiek $kirSanas process, gimené
aug mazi bérni. [1] Saubu nav - bérnam
ir svariga gan mamma, gan tétis, bet

ka vecakiem péc $kir§anas nepazaudét

citadi (nav noteikta viena vecaka
aizgadiba). Aizgadiba ir vecaku tiesibas
un pienakums rupéties par bérnu

un vina mantu un parstavét bérnu
vina personiskajas un mantiskajas
attiecibas. [2] Likuma teikts, ka
jautajumos, kas var butiski ietekmeét
bérna attistibu, ari skirtie vecaki
léemumu piegem kopigi. Tas nozime -
ar1 tam vecakam, kas ikdiena

nedzivo kopa ar bérnu, ir tiesibas bt
informétam un lemt par jautajumiem,
kas ir saistit i ar bérna dzivi - izglitibu,
veselibu, attistibu, labsajutu utt. -, lai
ar1 ikdienas aprupi veic tas vecaks, pie
ka bérns dzivo. Tatad jautajumus - kura
bérnudarza vai pulcina labak bernu
laist, ka pavadit vasaras brivlaiku, kad
bérnam sanemt vakcinaciju pret ércu

bérnus? encefalitu - risina un lemj abi vecaki
4 Skirsanas dati Latvija A
Noslégto laulibu Skirto laulibu Skirtas laulibas
skaits skaits vidé&jais ilgums
2017. 13150 5943 13,6
2018. 13 058 5967 13,5
k 2019. 12 861 5971 13,4 /

Noslégto un skirto laulibu skaits Latvija. Avots: www.csb.Iv. [1]

Skirdanas notiek starp
vecakiem

Lai ar1 cik sakapinatas ir emocijas
$kirsanas bridi, ir japatur prata, ka
$kirsanas ir tas, kas notiek starp
diviem pieaugusajiem. Bérns neskiras
ne no mammas, ne no téta. Ka paredz
Civillikuma 178. pants, ar skiroties
turpinas abu vecaku kopiga aizgadiba
par bérnu, ja vien ar tiesas spriedumu
vai vecaku vieno$anos nav noteikts

kopa, pat ja dzivo $kirti. Tas, ka tas tiek
Istenots, visbiezak paliek pasu vecaku
zina, viniem vienojoties. Likums ar1
paredz, ka abiem Skirtajiem vecakiem
jaturpina samera ar vinu spéjam un
mantas stavokli uzturét bérnu. [2]

Bérnam ir tiesibas uz
abiem vecakiem

Ir skaidri un gaisi atrunats - bérnam ir
tiesibas uz abiem vecakiem. Civillikuma
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181. pants stingri nosaka, ka bérnam

SkirSanas

arT no $kirtas gimenes ir tiesibas uz
saskarsmi ar abiem vecakiem: “Bérnam
ir tiesibas uzturét personiskas attiecibas
un tiesus kontaktus ar jebkuru no
vecakiem (saskarsmes tiesiba).” [2]

Ka norada zverinata advokate un
sertificéta mediatore Dana Rone,
gadijumi, kad vienam vecakam kadu
sadzivisku traucéklu vai otra vecaka
nevélesanas de] tiek liegta saskarsme

ar bérnu, ir sastopami biezi. Tas nav

ne bérna, ne vecaku intereses, tacu
visai biezi, kartojot savas attiecibas un
domstarpibas, vecaki piemirst, ka art
bérnam ir ne tikai savas vajadzibas un
velmes, bet ari tiesibas. Gadijuma, ja
kadam no vecakiem tiek liegta tiksanas
ar bérnu, butu nepieciesams skaidrot,
kas tam ir par iemeslu. Vai ir objektivi
iemesli, kapéc saskarsme nav iesp&jama
(berna veselibas stavoklis nepielauj
transportésanu, piemeéram), vai tomer
ta ir vienas puses launpratiba.

Ja tikSanas ar bérnu
tomeér tiek liegta

Ja no viena vecaka puses ir riciba, kas
liedz otram vecakam tikties ar bérnu,
pirmais, kas jasaprot, - ka puses
ir nokartojusas $kir§anos un kadas
vieno$anas vai spriedumi tai ir sekojusi.
Parasti ir divas iespgjas, ka pari $kiras:
1. §l,(ir§anﬁs ar tiesas spriedumu, kura
ir noteikta ari abu vecaku saskarsme
ar bernu. Sis §kirsanas veids paredz,
ka tiesas spriedums ir saistoss, speka
eso$s un tas ir japilda. Piemeéram,
ja ar tiesas spriedumu ir noteikts,
ka vienam vecakam ir tiesibas uz
saskarsmi ar bérnu katru piektdienu
un sestdienu, tad otram nav pamata
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likt tam $kérs]us. Ja kads no vecakiem
nepilda sprieduma minéto bérna
saskarsmi, tad otrs var lugt tiesai
izdot izpildrakstu, ar kuru var doties
pie tiesu izpilditaja un lagt sakt
izpildlietvedibu. Tiesu izpilditajs

ir tas, kas sazinas ar otru vecaku,
atgadina vinam par speka esoso

tiesas spriedumu un par pienakumu
pildit saskarsmes kartibu. Tiesas
lémuma nepildiSanas gadijuma pret
to vecaku, kurs to neievéro, var
ierosinat kriminallietu par tiesas
sprieduma nepildisanu saskarsmes
lieta. Ka atzist D. Rone, tas ir nedaudz
agresivi, tacu vinas pieredze rada, ka
dazkart nakas vecakiem atgadinat,

ka tiesas spriedums ir spéka un tas

ir japilda. Tiesu izpilditajs loti stingri
skatas, kas tie ir par iemesliem, kapéc
spriedums netiek pildits un bérns
netiek dots saskarsme - vai ta ir kada
smaga slimiba, kapéc bérns nevar tikt
parvietots, vai tas ir tikai atrunas.

Kura bérnudarza
vai pulcina

labak bérnu laist,
ka pavadit vasaras

brivlaiku, kad bérnam

sanemt vakcinaciju pret
ércu encefalitu -
risina un lemj abi
vecaki kopa, pat ja
dzivo skirti.

2. Otra iespé&ja, ka vecaki realize
saskarsmi ar bérniem, - noslédz
savstarpéju vienosanos. Piemeéram,
Skiroties pie notara, nosledz
vienosanos, kas ietver ari turpmako

saskarsmes kartibu vecakiem ar
bérnu. Ari §1 vieno$anas ir speka, un
ta ir japilda, bet kadas launpratigas
ricibas gadijuma ta nav piespiedu
karta izpildama. Sadu vienosanos
nevar nest tiesu izpilditajam un lugt
palidzibu. Lidz ar to, ja §1 vieno$anas
netiek pildita, labakais cel$ ir celt
prasibu tiesa un lugt, lai tiesa nosaka
tadu saskarsmes ar bérnu kartibu,
lai ta butu izpildama. Tiesa ir vieniga
iestade, kas strida izskatiSanas
rezultata pienem saistosu nolemumu
par saskarsmes tiesibam.
“Ja, reizém vecakiem ir Joti aktivi ar
to jastrada, lai panaktu tiksanos ar
bérnu, pat ja otrs vecaks iebilst un liek
$kerslus. Tadu atbildi par tikSanos ka
“neé” nevajadzetu pienemt. Bérnam ir
tiesibas tikties ar abiem vecakiem, un,
ja viens vecaks $is tiesibas liedz, otram
ir jacinas par sava bérna labklajibu un
saskarsmes iespéju. Pat ja tas prasa
lugt palidzibu ar tiesas starpniecibu,”
vecakus iedrosina D. Rone.

Ja paris nav bijis
precégjies

Biezi ir gadijumi, ka paris, kam ir kopigi
bérni, nemaz nav bijusi precéti. Tatad -
visbiezak nav jadala manta, nav jamaina
uzvards un nav jaskir lauliba. Bet ka
$ada gadijuma jadala bérni? D. Rone
skaidro, ka tad vieno$anas par to, ka
talak dzivot, var but vai nu mutiska -
par saskarsmi ar bérnu, vai ari vecaki to
var noslegt rakstiski. Ja nevar sarunat
vai vienoties, tad vienam vecakam ir
jace] prasiba tiesa par saskarsmes tiesibu
izmanto$anas kartibas noteiks$anu,

lai tiesa noteiktu 3o kartibu. Sada
gadijuma tiesai nebts jaskir lauliba,

bet ta vienkarsi skatis lietu par vecaku
saskarsmi ar bernu.

Ka notiek prasibas par
saskarsmes tiestbam
celSana tiesa

Ja puses nespégj vienoties par saskarsmi ar
bérnu, vislabak ir vérsties pie zvérinata
advokata, kas specializéjas gimenes
tiesibu joma. Ta ka sim lietam process
nav standartizéts un katru reizi tas var
atskirties, labak bis konsultéties ar jomas
specialistiem. Par to, kuri advokati ar to
strada, var intereséties Latvijas Zvérinatu
advokatu padomeé (www.advokatura.lv).

PRASIBAS CELSANAS UN
IZSKATISANAS PROCESS IR
APMERAM SADS:

1. Tiek celta prasiba tiesa par saskarsmes

tiesibu izmantoSanas kartibas
noteikdanu. Saja posma vecikam,
kurs iesniedz $o prasibu, ir jazina,
kadu saskarsmi ar bérnu vins

velas. Svarigi, lai $1saskarsme ir
reali izpildama un atbilsto$a bérna
interesem. Pieméram, var piedavat
bérna saskarsmei ar sevi katras
nedelas noteiktas dienas. Kad vecaki
ce] prasibu tiesa par saskarsmes
tiesibam, klat pievieno pieradijumus
par to, kadi majas ir apstakli, kur

bérns macas. Var lagt izzinu no skolas
vai darzina par to, kur$ no vecakiem ir
vedis bérnu uz iestadi vai komunicegjis
ar pedagogiem, interes€jas par bérna
sekmém. Ariizzinas no arstiem

ir populars dokuments, kas tiek
pievienots. Tas norada, kur$ ved
bérnu pie arsta, kurs§ ir intereséjies
par bérna veselibas stavokli. Tapat var
pievienot izzinas no pulciniem.

2. Lietas izskati$ana tiesai ir pienakums
piesaistit barintiesu. Tiesa nosuta
vienu prasibas pieteikuma
eksemplaru barintiesai un lidz
barintiesu taisit atzinumu $aja
izvirzitaja prasjjuma. [3]
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3. Barintiesa veic savu darbu. Barintiesa
taisa atzinumu, atbildot uz jautajumu,
vai prasita saskarsmes kartiba atbilst
bérna interesém. Lai sagatavotu
atzinumu, barintiesa veic izpétes
darbu. Ta noskaidro datus par abiem
vecakiem - dzivesvietu, darbavietu,
ieprieksejo sodamibu, ar1 informaciju
par mantisko stavokli. Barintiesa
apseko abu vecaku dzivesvietas, lai
saprastu bérna majokla apstaklus.
Barintiesai ir jauzklausa arT bérns.
Pirms tam barintiesa ar vecakiem
vienojas, ka bérnu varés uzklausit. Ir
gadijumi, kad bérnu uzklausa majas,

bet ir gadfjumi, kad barintiesa aicina

pie sevis. Reizém barintiesa vecakiem
nozime psihologa parbaudi. Pie
psihologa dodas gan abi vecaki
atseviski, gan arT katrs no vecakiem
kopa ar bérnu, lai parbauditu bérna
komunikaciju ar katru no vecakiem.
Barintiesai ir janoskaidro abu
vecaku attieksme pret bérnu. Sis nav
standartizéts process, un katru reizi
barintiesa izpéti var veikt atskiriga
veida, atkariba no ta, cik smags un
samilzis ir konflikts starp vecakiem.

. Ménesa laika tiek sasaukta tiesas

séde pagaidu lémuma pienemsanai,
’

ja kada no pusém to ir lngusi. Janem

vera, ka $ajas lietas var pieaicinat

lieciniekus, un biezi tie ir tuvi
gimenes locekli. Tiesa vérte, vai
piedavatais saskarsmes grafiks ir
atbilstoss, ieklausas barintiesas
viedokli, uzklausa otru pusi, kas var
iesniegt pretprasibu un piedavat citu
tik§anas grafiku. Tiesai ir pienakums
izlemt vienu tik$anas grafiku. Ne
vienmer tas ir optimals, bet tas ir
atrisinajums stridus situacijai.

5. Tiesa pienem pagaidu lémumu.
Civilprocesa likums paredz, ka
$adas lietas var pienemt pagaidu
noreguléjumu. Ménesa laika tiesa
lietu izskata, un vél péc ménesa
ir gatavs pagaidu lemums. Tatad

e Zvérinatus advokatus meklé:
www.advokatura.lv

o Sertificétus mediatorus meklé:
www.sertificetimediatori.lv

apmeéram divu ménesu laika ir
gatavs pagaidu nolémums. Gala
spriedums ir jagaida ilgak, tacu jau
$is pagaidu nolemums problémai
iedod risinajumu. Tas ir saistoss,
un ari tiesu izpilditajs $o pagaidu
noreguléjumu var sakt jau pildit.

Citkart gadas, ka, laikam ejot un
bérnam augot, mainas vina vajadzibas
vai kadi citi arejie apstakli. Piemeram,
bérns ir kluvis lielaks, kads no
vecakiem ir parcelies uz dzivi arvalstTs,
bérns pats nevélas vairs $adas tik$anas,
vecaku uzvediba ir mainijusies, vai

ir notikusas kadas cita plasa spektra

izmainas. Sados gadijumos Civilprocesa

likuma 29." nodala ir pateikts, ka var
celt jaunu prasibu tiesa par saskarsmes
tiesibam, ja ir notikusas butiskas
izmainas apstaklos. Izvirzot prasibu

tiesa, uzreiz ir janorada, kas ir mainijies

kops iepriekseéjas reizes.

Savukart, lai mainitu bérna mitnes
zemi, ir vajadziga otra vecaka
piekrisana. Pietiek, ja ta vienkarsi
tiek uzrakstita ar roku un parakstita:
“Ar So piekritu, ka mans bérns

dzivo Vacija.” Sadu vienosanos var
sagatavot arl pie notara. Ja otra vecaka
piekriSana netiek dota, tam vecakam,
kurs grib mainit bérna mitnes zemi,

ir jaiesniedz tiesa prasibas pieteikums
par bérna dzivesvietas noteik$anu pie
viena vecaka arvalstis. Ja piekriSana
nav dota, bet bérns tiek aizvests no
valsts, ir risks, ka otrs vecaks prasis
atdot bérnu atpaka] un tiks uzsakta
bérna atpakalatdoSanas procedira. To

nosaka Hagas konvencijas procedura,
vai ES valstis tiek izmantota Regula
Nr. 2201/2003.

Ne gluzi. ANO Bérnu tiesibu aizsardzibas
konvencija ir noteikts, ka, vecakiem
Skiroties un lemjot par bérna dzivesvietu,
bérna viedoklis ir jauzklausa, turklat

no jebkura vecuma. No konvencijas
viedokla izriet, ka ar1 zidaina domas kaut

Bérnam ir tiesibas
tikties ar abiem
vecakiem, un, ja

viens vecaks Sis tiesibas
liedz, otram ir jacinas par
sava bérna labklajibu un
saskarsmes iespéju. Pat
ja tas prasa ligt
palidzibu ar tiesas
starpniecibu.

ka ir janoskaidro. Berna viedokli mégina
noskaidrot barintiesa, un visbiezak tas
tiek vaicats ar psihologa starpniecibu.
TieSus jautajumus bérnam neuzdod, jo
parsvara bérnam svarigi ir abi vecaki.
Bérnam tiek izteikti neitrali jautajumi -
ka tev klajas pie katra no vecakiem, ko
tu dari ar mammu, ar téti, ka sazinaties.
Specialisti ar $adu sarunu censas secinat
bérna nostaju.

Janem vera, ka bérna viedoklis ir
jauzklausa vienmeér, bet ne vienmer tas
bus saistos$s. Tas ir tapéc, ka ar bérnu,
Ipasi pirmskolas vecuma, var viegli
manipulét, vinu var sabiedet, bérnam

var iegalvot dazadas nepatiesibas, kam
vins notic. Bérna viedoklis var but

arl nepareizs. Pieméram, ja bérnam
jautatu - vai tu gribi daudz macities? -,
protams, daudzi to nevelas un teiktu:
“Ne!” Berns labak gribétu skatities
televiziju un ést konfektes. Tapéc
bérna viedoklis tiek uzklausits, bet
pieaugusam cilvékam (barintiesai un
tiesai) ir jasaprot, vai §ads viedoklis
atbilst bérna vislabakajam interesem.
Tas ir jaargumenteé arf tiesas lemuma.
Tas ir divpakapju process - noskaidrot
bérna viedokli un tad, to analizgjot,
pienemt vispareizako lemumu.

Reizém var apsvert $adu stridu
risinasanu ar mediatoru starpniecibu.
Latvija ir divu tipu mediatori -
sertificétie un nesertificétie.
Sertificétie mediatori ir pasi
reglamentéta profesija, kas ir apmaciti
vadit mediacijas procesu jeb risinat
sarunas - diagnosticét konfliktus,
noteikt pusu intereses, vienlaikus
nesniedzot pusém saisto$u nolemumu.
Mediacija ir brivpratiga, un ta drizak
bus veiksmiga, ja abas puses piekritis
uz to doties.

Statistika rada, ka 60 % mediaciju
beidzas ar pilnigu vai daléju
vieno8anos. Rezultats mediacijai var
but mutiska vai rakstiska vienosanas.
“Tomer, ja mediacija beidzas bez
vieno$anas, mediacijas procesa puses
iegust lielaku izpratni par katras
vajadzibam. Tapec to ir vérts meginat,”
teic D. Rone. Ja mediacijas procesa tiek
slégta vieno$anas, juridiski ta ir tikpat
saisto$a ka pusu privata vieno$anas.
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