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Sleja
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galvena redaktore: Inga Akmentina-Smildzina,
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Galvena redaktore: Gunita Krilova,
gunita@mammam.lv

Redaktore: Liga Bruvere, ligag@mammam.lv

Literara redaktore: Gunita Arnava

Maketétaja: Zanna Kresso

Vaka dizains: Linda Rozensteina

Vaka foto: Arturs Kipsts, Mammamuntetiem.Iv
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Par reklamas izvieto$anu zurnala “Mammam un
Tetiem. Bernudarznieks” intereséties, rakstot uz
“reklama@mammam.lv” vai zvanot uz talruni
26466250.

Jebkada zurnala “Mammam un Tétiem.
Bérnudarznieks” materialu parpublicésana
atlauta tikai ar “Izdevniecibas Mammam un
Tetiem” rakstisku at]auju.

SIA “Mammam un Tétiem” registracijas
numurs: 40103209211.

Velies uzdot jautajumu vai ieteikt tému Zurnala
nakamajam numuram?
Raksti - redakcija@mammam.lv.

Iespiests tipografija “Poligrafijas grupa
Mukusala”.

Zurnilu “Mammam un Tétiem. Bérnudarznieks”
iespejams bez maksas lejupieladet interneta
“www.mammamuntetiem.lv/zurnals”,
ka arf lasit sava talruni - atliek tikai nobildet
30 QR kodu!

Nakamo zurnala numuru gaidi decembri!

“Teta, nac!” sauc Alise teju katru vakaru, kad, novannota un satita dvieli, vina

tipina uz istabu. Pirmsmiega kartiba atkartojas teju dienu no dienas - nomazgaties,
iztirit zobus un tad trakot. Lekat pa gultu. Ripinaties un smieties. Un trakoSanai ir
vajadzigs kompanjons. Neviens trako$anas kompanjons Alisei nav labaks par téti.
Es tikmeér steidzu sakartot drébes, kas meitai nakamaja diena javelk mugura. Ka
parasti, kaut kas no vajadziga ir netirs. Atri, atri ar rokam izmazgaju zekites. Alise
leka pa gultu un smej. Tetim dauzisanas, bet mammai - rupes? Nav laika filozofét -
skaloju zekites un izkartoju tas uz zaveétaja. Vel japarbauda, vai kurpites sausas.

“Paldies, téta, Joti garsigi!” péc vakarinam sauc Alise. ArT péc brokastim vina ta sauc
un peéc katras édienreizes, ko éd majas. Pat ja esmu gatavojusi es, vina pasakas savam

tetim, jo zina - tieSi tétis ir tas, kas visbiezak uztaisis garsigas vakarinas. Un, kamér

virtuve virs taisa vakarinas, es pacelu acis un pamanu, ka neesmu vieniga, kas paveic

visus nopietnos darbus bérna kopsana. Un ta ir mana izvele, vai, kamér gimenei

top édiens, ar rapju rievu pieré dzenat puteklus vai samiloties ar bérnu un izbaudit
dauzisanas priekus, izkapjot no it ka tradicionala lomu sadalijjuma - mammai rupes,
tetim dauziSanas.

Gunita Krilova,
zurnala“Mammam un Tetiem. Bérnudarznieks” galvena redaktore
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Foto: Arturs Kipsts

ZURNALA “MAMMAM UN TETIEM.
BERNUDARZNIEKS” REDKOLEGIJA

ZURNALA VEIDOSANA IESAISTIJUSIES VIENI NO LABAKAJIEM UN
ATZITAKAJIEM SAVAS JOMAS SPECIALISTIEM. DAUDZI IR IZGLITOJUSIES
ARVALSTU MACIBU IESTADES UN APMEKLEJUSI STARPTAUTISKI ATZITUS
KURSUS UN NOZIMIGAS KONFERENCES.

INGA AKMENTINA- ILZE VARDANIJANA, MAIJA KATKOVSKA, KRISTINE
SMILDZINA, psihologe, “Skolas drosaka - ZVAIGZNE,
Latvijas vecaku Mammam un Tétiem” interneta centra — CreaKids
organizacijas lektore. “Drossinternets.lv” pirmsskolas
“Mammamuntetiem.lv” vaditaja, vaditaja. audzinataja.
“Izdevniecibas Mammam un ANNA SILOVA,
Tetiem” galvena redaktore. Q Bernu kliniskas LAURA VALAINE, ELINA KOLATE,
; universitates arste psihoterapeite vides
LIGA BRUVERE, ‘ £ slimnicas Bérnu RSU Psihosomatiskas —- B eksperteun
portala “Mammam- slimibu klinikas virsarste, medicinas un konsultaciju
untetiem.lv” pediatre. psihoterapijas klinika. agenturas Sustainable
un zurnalu tips dibinataja.
“Mammam un Tetiem” JANA PAVARE, GUNA BILANDE,
redaktore. Bérnu kliniskas sertificéta uztura
universitates slimnicas specialiste, dabiskas
ILZE GALENIECE, Bérnu slimibu klinikas veselibas centra
1 pirmsskolas skolotaja vaditaja vietniece. Recurevaditaja.
{_ ~« I8 Carnikavas PII
ol “Riekstins” un LIGA BERNATE, _ EGLE TAMELITE,
“Skolas Mammam un Tetiem” . \ Kklmiska =4 “Samsungskola
lektore. psihologe, 4 nakotnei” iniciativas
psihoterapeite. vaditaja Baltija.
v
Zurnala “Mammam un Tetiem. Bérnudarznieks” atbalstitaji
G Liepdja
Paj
CESU
KLINIKA
MADONAS AIZKRAUKLES CESU TERVETES PRIEKULES Mam_rném
NOVADA NOVADA KLINIKA NOVADA NOVADA un Tétiem
PASVALDIBA PASVALDIBA PASVALDIBA PASVALDIBA izopeEvNiEcTBaA
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5 IETEIKUMI PIRMAJAM LELL
TEATRA APMEKLEJUMAM

L)

Bridi, kad pirmo reizi doties
uz teatri, vislabak jutis tiesi
vecaki - svarigi, lai lemums
par izrades apmekléjumu
neveidotos no spiediena,
ka cits bérns teatrT jau bijis,
bet mang¢jais vel ne. Biezaka
PETRAUSKA, vecaku kluda ir uzskata, ka
Latvijas bérns ir gatavs skatities izradi,
ja majas var nosedet ilgaku
laiku, pieméram, skatoties
animacijas filmu. Tacu teatris
nav majas - ta ir svesa vide ar
sveSiem apstakliem.

lesaka RUTA

Lellu teatra
Marketinga un
komunikacijas

nodalas vaditaja,
tris bérnu mamma

Ieteikumi pirmajam teatra apmekléjumam:

1. Izvelieties vecumam atbilstosu izradi (2+). Tajas ir
padomats ne tikai par stasta saprotamibu, bet ari par
visiem “tehniskajiem” aspektiem - no célienu garuma
un teksta sarezgitibas pakapes lidz tam, lai izradé nebutu
strauju gaismu mainu vai peksnu troksnu, kas var mazos
sabaidit.

2. Stastiet bérnam par teatra apmekléjumu - kur iesiet un
kas tur notiks. Ja iespéjams, pirms tam kopa paskatieties
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fragmentinus no izrades - tad bérns atpazis redzetas
lellites, un tas radis drosibas sajutu.

3. lerodieties teatr laikus, lai pagiitu mierigi nogérbties,
iepazit vidi, aiziet uz tualeti, kafejnicu un bez steigas
sagatavotos izrades baudiSanai.

4. Ja apmekléjat le]lu teatri ziemas laika, iesakam nemt lidzi
parvelkamos apavus un gérbties ta, lai butu iespéjams
pielagot apgérba biezumu. Zale parasti ir gana karsts, un
fizisks diskomforts nepalidzes baudit izradi.

5. Seédiet kopa ar bérnu, paskaidrojiet, kas notiek uz
skatuves, esiet pavadonis mazajam skatitajam vina teatra
piedzivojuma. Nesatraucieties, ja divgadnieks skali
komenté notieko$o - ta notiek!

ATTISTI BERNA RADOSUMU

Guasas krasas Artberry® ar UV aizsardzibu ir izturigas pret
saules gaismu un zimé&jumu izbalésanu. Uz Tdens bazes
veidoto guasas krasu toni ir piesatinati, zime$anas laika
vienmerigi klajas uz papira un atri izzast. Ziméjumam
izzustot, tas kltst matéti samtains.

5 PARBAUDITAS
GRAMATAS BERNA
LASITPRASMES VEICINASANALI

Visbiezak bérni
pirmos apgust lielos
drukatos burtus, tad
pamazam sak vilkt
kopa zilbes, lidz

tiek pie vardiem,

no vardiem pie
teikumiem un teksta
jégas. Kad lasiSanas
sistéma ir roka,
bérnam gribas lasit!

gramatas “Puiku alfabéts”

autore, divu bérnu mamma

“PUIKU ALFABETS”. Teksta un
1 o ilustraciju autore Liva Eihmane.
Apkopoti 33 stasti - katram alfabeta
burtam savs stasts. Izceltie vardi stastos

palidz atpazit saistibu ar konkréto burtu.
Teksts gramata rakstits ar lielajiem
burtiem, tekstu garums dazadas lappusés
at8kiras. www.puikualfabets.lv

“PIRMA LASAMGRAMATA. PASAKAS
2 o UN MIKLAS”. Makslinieces Agija
Staka un Dzintra Aulmane.

Latvie$u tautas pasakas un miklas, kuru
atminéjumus var atrast gramatas ilustracijas.

Teksts rakstits lielajiem burtiem, un
gramatas sakuma vardi sadaliti pa zilbém,
kas bernam atvieglo lasitprasmes apguvi pasa sakuma.

3 “PIRMA LASAMGRAMATA.
o DZEJOLENI”. Autore Evija Gulbe.
Maksliniece Linda LoSina.

Rotaligi un jautri dzejoli par katru gadalaiku,
viegli uztverami ari pasiem mazakajiem. Teksts -5 # ° -*
et e by

rakstits lielajiem burtiem. Isakos un jautrakos
dzejolus bérns atri vien iemacisies ari no galvas.

GRAMATAS |

“EJU MEKLET!”. Autore Liva Ozola.
4 « Dzejniece Inese Zandere.

Teksts rakstits ar lielajiem burtiem, tekstu
garums dazadas lappusés atskiras. Lasot ir

iespéja ari rotalaties ar galveno varoni un
spelet paslépes - bérns var pavert dazadas
durvis gramatas atvérumos un ieltkoties, kas aiz tam slépjas.
Stastu papildina ar1isi un jautri skaitampanti, teksts viegli
uztverams.

“LAIME IR LAPSA”. Autore
5 o Evelina Dacjute. Maksliniece Ausra
Kjudulaite.
Teksts izkartots rotaligi un rakstits ar

lielajiem burtiem. Teksti viegli uztverami.
Ir iespéja pétit dazadas burtu formas,
izvietojumu un krasas.

JAUNS ZURNALS BERNIEM -
“LIELAIS DETEKTIVS”

Izmekléjot noslépumainus notikumus, vajadzeés risinat
krustvardu, attélu un kompasa miklas, iziet labirintus,
meklét pasléptas lietas, minét vardus, lasit Sifrétas zinas,
veikt eksperimentus, zimét, krasot, limét un radosi domat

72 lappusu garuma.

“Lielo Detektivu” veido izdevnieciba “Iddea”, kas izdod

ari popularos Zurnalus meiteném “Avene”, “Avenite” un
“Jedvesmas Dienasgramata”. Jauna zurnala rado$as komandas
prieksgala ir redaktore Inita Saulite-Zandere un maksliniece
Madara Kalnina. Izdevums top, sadarbojoties ar bérnu un
vecaku ekspertu komandu.

Zurnals iznaks reizi divos ménesos. “Liela Detektiva” pirmais
numurs nonaks pie lasitajiem jau septembra otraja puse.
Vairak informacijas: www.iddea.lv.
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Saruna

BANKI
RZNIECIIUNIC

SER

Astonpadsmit gadu pieredze banka, kas viena dzives
mirklT samainita pret darzu veidotajas profesiju. Tapat
ka dzivesvieta - no Rigas uz Pierigu - un pat gimenes
stavoklis - cits péc cita gimené ienakusi ¢etri bérni.

ST daudzbérnu mamina ir leva Use-Cimmermane, kas
pirms vairakiem gadiem noléma pamest vadosu darbu
banka un k|Gt par darzu veidotaju.

Autore: GUNITA KRILOVA

Foto: ARTURS KIPSTS, Mammamuntetiem.lv

Saruna rit saulaina diena levas gimenes
darza. Uz mirki pievienojas ari virs
Janis - laika vinpam nav daudz, bet

isaja sarunas mirkli vin$ nodod trapigu
vestljumu par to, ka ir but daudzbérnu
tétim: “Man tas liekas normali. levai
teicu - ja tu kadreiz domasi, ka mums
vajadzetu suniti vai kakiti, es ieteik§u
mums labak padomat par vel vienu
bérninu.” Vejs ¢abina smilgas, bet saule
apmilo ik ziedu darza. Uz kosajam
ehinacijam un gaisigajam hortenziju
bumbam nolaiZzas te kada bite, te
taurins. Un rozes, lai ar1 levai tik Joti
milas, darza atrodamas vien tris - stiprs
vejs, kas ir biezs viesis, tam nelauj

te kupli augt. Saruna par darbiem,

bérniem, attiecibam un visam pa vidu -
pasai par sevi. Ka visu savienot un ka
neaizmirst papriecaties par to, kas
sasniegts? Jo leva ar viru Jani desmit
kopdzives gados ir iesp&jusi daudz.

Darbi un darzs

Ka nonaci pie ta, ka vélies, jau triju
bérnu mamma budama, tik Krasi mainit
profesiju?

Savu pieauguso dzivi es saku laukos
ka vidusskolniece, kura bija izveles
prieksa, kur studét. Latvie$u valodas
skolotaja man ka organizatoriskai
jaunietei ieteica iet macities kadu
“kartigu” profesiju, pieméram, klat
par bankieri. Ta arf iestajos Banku
augstskola. Astonpadsmit gadus
pavadiju bankieres loma, un mani
pédejo gadu pienakumi bija cilveku
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1zzina
VARDS, UZVARDS: leva
Use-Cimmermane.
MAMMA CETRIEM
BERNIEM: Didzim (9),
Davim (7), Dartai (5) un
Adelei (2).

VIRS: Janis Cimmermanis.
IZGLITIBA: ekonomiste;
socialo zinatnu magistre
sabiedribas vadiba.
NODARBOSANAS: darzu
veidotaja.

MILAKIE AUGI: hortenzijas,
kakumeétras, dazadas
graudzales, rozes, salvijas.
IKDIENA SEV GRIBETU
ATGADINAT: saglabat
lidzsvaru un atceréties
papriecaties par paveikto,
pat ja Skiet, ka nekas 1pass
vel nav paveikts.

L
=D
. L]

Cimmermanu
¢, gimene sava
darza, kuru
rota liels
la_ukakmeps.



finangu pratibas veicina$ana - gimenes
budzeta plano$ana, uzkrajumu
veido$ana, sapratiga aiznemsanas.

Vai tas bija pamats tam, ka vareji tik
viegli nomainit profesiju, jo tev bija
daudz zinasanu par to, ka planot
budzetu? Iespéjams, daudziem tas
Skiet ka nerealiz€jams sapnis - peks$ni
nomainit profesiju.

Tas nebija vienas dienas léemums.
Skaidrs, ka tas lietas, ko maci citiem,
biezi pasa dzivé ne parak viegli strada
(smejas). Banka stradaju lidz tresa bérna
naksanai pasaule, un péc tam, kad bija
piedzimusi meita, visi apstakli sakrita
ta, ka es mainiju savu nodarbosanos.
Mana bankieres pieredze noteikti ir
devusi vélmi macities - vienalga, kada
dzives posma atrodos - un nepadoties,
meéginat vélreiz, ja kaut kas nav sanacis
ar pirmo reizi. Es Joti labprat gribétu

Par savu izvéli
mainit profesiju
es biezi bazijos ar1
tiesi finansialu apsvérumu
dél - nav noslépumes, ka ir
profesijas, kas ir
ienesigakas un kas
ir mazak ienesigas.

but ainavu arhitekte, pagaidam sadu
izglitibu vél neesmu ieguvusi, bet tam
ir laiks (smejas). Toties esmu macijusies
pie loti labiem §Ts jomas specialistiem
Latvija. Jaunaja darba man ir jabut art
loti labai cilveku pazingjai. Nu nevar
uztaisit smalkas pukudobes cilvékam,
kurs darza grib spélét bumbu un kuram
nav laika tas kopt. Un otradi - es ar
prieku $adas dobes veidoju darzos, kur
saimnieki no sirds izbauda puku krasas
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un smarzu, smilgu gaisigumu un $1
darza baudijuma dé] ir gatavi ari likt
rokas zemé un to Kopt, kas biezi klust
ari par uzladésanos, kad ikdienas steiga
darba esi iztuksojies.

Vai nodarbo$anas mainai ka ipasi
gatavojies?

Man |oti patik planot, tomeér ne visas
lietas var paredzét dzivé uz prieksu.
Bija japaredz, kada bus situacija, un tai
japielagojas. Tomeér tam, ka gimené bus
Cetri bérni, neka 1pasi ieprieks nevar
sagatavoties. Pat tad, ja visu muzu esi
sapnojis, ka tev buis kupla gimene un tu
dzivosi pie dabas, ikdiena veidojas tikai
taja bridi, kad tev ir ¢etri bérni. Dzive
rit, un tai ir japielagojas. Ar So profesiju
ir salidzinosi vieglak pielagoties - es
varu stradat no majam, varu stradat
gan ritos, gan naktis, jo pa dienu to par
stradasanu Isti nevar nosaukt.

“Tagad, kad bérni
jau paaugusies,
katram darza
atrodas kads

Sobrid dzivi kopa ar etriem

bérniem un darbu biroja nevaru
iedomaties. Tas varétu but liels
izaicinajums nogadat visus no
rita bérnudarza un skola, paspét
laika darba un but perfektai
darbiniecei, un stradat ar pilnu

jaudu, atgriezties majas joprojam
mozai un spét uztaisit vakarinas, un
but jaukai, milai sievai un mammai.
Es délam prasiju: ka ir labak - kad
mamma ir bankiere vai kad mamma
ir darzniece? Vins teica: “Zini,
mammu, kad tu biji bapkiere,

naudas mums bija vairak, bet, kad esi
darzniece, citiem no ta ir skaistak un
nauda mums ari ir.” Neslépsu, man
bija loti pattkami to dzirdet, jo par
savu izveli mainit profesiju es bieZi
bazijos ari tiesi finansialu apsvérumu
del - nav noslépums, ka ir profesijas,

Bérnudarznieks | SEPTEMBRIS-NOVEMBRIS | 9
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Ievas lielakais prieks, ierikojot darzu sev un citiem, ir redzét, ka gimene to lieto un bauda.

kas ir ienesigakas un kas ir mazak
ienesigas. Tik liela gimené kardinali
mainit profesiju un rekinaties, ka
ienakumu kadu bridi bus mazak, ir liela
uzdrikstésanas.

Kadu parsteiguma momentu $is
pavasaris nesa tev un tavai gimenei?
Laika, kad sakas pandémija, mums bija
viens otrklasnieks, divi bérndarznieki
un viens tikko staigat sacis mazulis.

Uz skolas lietam meés paraudzijamies

ar pavisam citu skatu. Sapratu, cik loti
patstavigs var but mans vecakais deéls,

cik Joti ving var tikt gala ar uzdevumiem.

Atklaju, cik logiska un iedvesmojo$a ir
vina klases audzinataja - skolotaja Aija
prata mums visiem neparasto situaciju
padarit daudzmaz cieSamu. Vecakais
dels ar prieku pildija uzdevumus, un
mazakais déls macijas lidz ar vinu. Man
ir sajuta, ka jaunakais deéls, kur$ tagad

ies pirmaja klas¢, varétu jau iet otraja, jo
vin$ kopa ar brali ir iemacijies reizrékinu
un tekosi lasa. Tapat bérndarznieki Joti
gaidija Didzim skola uzdotos radosos
darbus, jo gribéja tos pildit kopa ar brali.
Skaidrs, ka visam musu attiecibam tas
bija parbaudijums. Lidz $im man likas,
ka esmu daudz bijusi ar bérniem kopa,
bet tas tomeér nebija tik liela intensitate.
Es nevaru iedomaties, ka vecaki, kam
biroja darbs bija japarce] uz majas vidi,
savienoja savus pienakumus ar bérnu
macibam!

Kada profesija ir tavam viram?

Zinama mera tiesi vira de] es izvelejos
$o savu profesiju, jo vins$ ir buvnieks,
loti prasmigs cilveks. Sobrid vins
restauré vienu simtgadigu éku, un es
skatos un nebeidzu brinities, ko vins
ar savam rokam spe¢j izdarit. Tas, kas ir
musu majas, praktiski viss ir vira roku
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darbs - ar nelielu palidzibu no musu
tétu puses. Izvele par darziem man ir
nakusi likumsakarigi. Esmu ta laika
cilveks, kurs skolas gadus septembri
saka ar abolu un aroniju razas vaksanu,
ar bieSu talkam, un tikai péc tam sakas
reizrekins un lasiSana. Mani vecaki visu
muzu ir bijusi loti stradigi un audz&jusi
visu pasi. Tapat $1 musu gimenes maja
ir mudinajusi mani pieversties darzu
veido$anai. Kad parvacamies uz maju,
sapratu, ka man ir nepiecieSams kads
hobijs, kas palidzétu atslegties no
ikdienas biroja dunas. Hobijs atnaca
pats, kad saku veidot savu darzu. Driz
vien aptveéru, ka augus esmu sastadijusi
parak ciesi, tie neatrodas tur, kur tiem
butu jabut. Tad es aizgaju macities.
Vairakus gadus macijos darzu makslu
pie labiem ainavu arhitektiem $eit pat
Latvija. Pakapeniski veidoju savu darzu,
un tad vairaki draugi mani uzrunaja,

lai izveidoju darzu ar1 viniem. DaZus
klientus esmu atradusi tepat, pie

savam majam. Drosmigakie, kas staiga
garam, saka: “Jums tads neparasts
darzs, vai varat padalities ar darznieka
kontaktiem?” Un tad es nekautréjos dot
savu telefona numuru, aicinu nakt ieksa
un darzu apskatit.

Ari vietas, kur virs ir buvéjis kadu
namu, es piesakos but par to, kas
namam visapkart ievie$ dzivibu.
Manuprat, darzs ir papildinajums
dzives telpai, kas ir mums apkart.

Lai to iekoptu, ir jasaprot, ko gimene
katra vieta dara - kur staiga, kur
nepiecieSami celini, kur ir skaistuma
un klusuma zonas, kur bérniem ir
bumbosanas laukums. Kad visu saplano,
ir daudz ertak kustéties un daudz
mazaka varbutiba, ka gadu laika darzs
bis atkal un atkal japarveido. Lai gan
darzs ir tik mainiga lieta! Fotograféjiet

Tapéc
fotograféjiet
savu darzu tapat
ka mazus bérnus,
jo tas tik atri izaug
un mainas!

savu darzu tapat ka mazus bérnus, jo
tas tik atri izaug un mainas! Péc tam
bilZu vakaros ir patikami un interesanti
apskatit, ka veidojusies ainava.

Tagad, vasaras beigas, ir mans milakais
laiks, kad hortenzijas veras vala. Man
daudzi augi patik, bet ir tadi, kas

ir milaki par citiem. Tas noteikti ir
hortenzijas, graudzales, dekorativas
abelites, kaku métras, salvijas. Rudens
un ziema ir laiks, kad var atpusties, jo
uz vasaras beigam jau var nogurt no
piesatinajuma, kas ir darza. Tad pavasari

atkal dedzigi gaidu pirmos krokusus,
tulpes un citas pukes. Gadalaiku maina
mani iedvesmo - meés redzam, ka darzs
no pavasara lidz rudens beigam zied,
bet ziema priecajamies par sarmu, kas
veidojas uz noziedéjuso puku katiniem.
Kad ziema tie ir apsarmojusi, tie pieskir
darzam citu burvibu.

Tevi klausoties, $kiet, ka esi sava jaunaja
nodarbeé ieksa ar visu pratu un domam
un esi Istaja vieta. Vai tev nav nozélas
par tiem 18 gadiem, ko pavadiji darba
biroja? Ka tu atskaties uz to laiku?

Es sava zina baidijos, ka tev varétu bat
$ads jautajums. Dzive nevar paredzeét,
kas ir labak, kamer neesi to piedzivojis.
Nenozéloju nevienu dienu no tam, ko
pavadiju banka. Ta darba pieredze, ko
esmu ieguvusi, stradajot Swedbank

tik Joti ilgu laika posmu, ir mani
norudijusi, darijusi mérktiecigu. Ar1
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Cimmermanu gimene dzivo pie Daugavas -

ta viniem kluvusi par iecienitu pastaigu vietu.

atalgojums ir bijis loti labs, kas man ir
lavis kadas lietas pabaudit, nevis tikai
smagi stradat. Ja, iesp&jams, darzu
veidotajas profesija ienakumu limenis
ir zemaks, bet gandarijums ir daudz,
daudz reizu lielaks.

Es noteikti varu ieteikt cilvekiem
nebaidities riskeét, bet atrast lidzsvaru.
Visiem nav obligati jaiet prom no labi
apmaksatiem biroja darbiem. Katram
cilvékam un darbam ir nozime, bet,
iespejams, paraleli ikdienas darbam
vajag atrast savu hobiju, kas iedod
lidzsvaru. Ja es kaut ko varu nozelot no
laika, kad stradaju banka, tad tikai to,
ka daudzas lietas man nebija lidzsvara.
Ka darbs man aiznéma lielako dzives

svara kausu neka visas parejas lietas. Arl
tagad darbs aiznem daudz laika, bet tas
ir ar pattkamu pieskanu, un par to es
nejutu nozelu.

Tomer pa vidu vecako bérnu dzimsanai
tu atgriezies biroja darba?

Ja, turklat ar vecako bérnu es
neizmantoju pilnu bérna kop$anas
atvalinajumu. Basim godigi - to gadu,
pusotru, kad esi majas ar bérnu, ikdiena
ir nigu negu, un, kad atgriezies darba
ritma, ir zinams $oks. Mana ikdiena
bija loti daudz sapulcu, tiksanas ar
medijiem, intervijas televizija, man bija
gan jazina, ko runat, gan pietiekami
labi jaizskatas. Jaunajam maminam
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labi izskatities no rita ne vienmer ir
iesp€jama misija.

Vienlaikus tas ir vertigi ka darba
devejam, ta nemejam. Katra pieredze,
ko dzivé iegtstam, dod pievienoto
vertibu - no tada viedokla skatoties,
jaunie vecaki ir diezgan produktivi
darbinieki, jo vigiem ir limiteéts laiks,
ko atvelét darba attiecibam, lidz ar

to darbdiena biroja, iespejams, ir
daudz produktivaka neka tiem, kam ir
iespejams stradat virsstundas.

Gimene

Divas paral€las dzives linijas - bérni
un tava jauna profesija. Skiet, ka jusu

gimenes dzivé visu laiku ir parmainas.
Ja ar vecako délu Didzi es bérna
kopsanas atvalinajumu neizmantoju
pilnigi, tad ar katru nakamo bérnu
paliku majas maksimali ilgi un So
atvalinajumu esmu ne tikai izmantojusi,
bet arT baudijusi. Ar treSo bérninu bija
bridis, kad turéju savu mazo meitinu
rokas un domaju - ka es vispar varétu
tagad aiziet stadat? Kad Didzis jau bija
paaudzies, man bija sajuta, ka dzive tik
atri paskrien. Apjautu, lai ari Sobrid ar
¢etriem bérniem bieZi ir Joti, loti gruti,
jo vini visi ir mazi un fiziski prasa daudz
uzmanibas un kops$anas, ar katru gadu
es jutu, cik loti klast vieglak. Klast
interesantak! Ir milzigs gandarijums par
visiem bérnu panakumiem, kas viniem
ir, - skola, sporta, dejosana. Es redzu,
ka tas, ko més ar viru esam radijusi,
aug, attistas un tam ir nakotne. Ja, mani
pedéjie desmit gadi ir pagajusi gimenes
ar bérniem veido$anas zimé. Bet drosi
vien bus kada cita desmitgade, uz kuru
atskatiSos ka uz savas brivibas laiku.

Kads bija tava dzivesbiedra komentars,
kad visam pa vidu izlemi mainit
nodarbosanos?

Vin$ mani loti atbalstija. Vel viena
[tresa - red.] bérna iendaksana gimené
prasija daudz mana laika. Janis teica,

ka es kluvu daudz harmoniskaka gan
taja bridi, kad gimené ienaca bérni,

gan - kad saku nodarboties ar darzu
veidoSanu. Ta ir Joti sieviskiga profesija,
lai arT pati darza ieriko$ana prasa fizisku
speku. Man Joti patik stadit pukes, bet
parasti es organizéju kadu komandu,
kas piedalas smagaku darbu veiksana -
rak$ana, akmenu parve$anas, zemes
darbos. Sev atstaju saldo eédienu - kad
visu dobju formas ir izveidotas, ka

ieceréts, es ierodos darza ar veselu
kravu augu un izlieku tos pa vietam.
Parasti to daru viena pati un drusku
pabaudu to darza saimnieku acim -
skatos no vairakam vietam un iztelojos,
ka tas mainisies pa gadalaikiem

un ka tas izskatisies no saimnieku
skatupunkta. Un tikai tad stadu.
Interesanti, ka Sogad Mamindiena bérni
un virs man nevis uzdavinaja vienkarsi
pukes, bet uzraka dobi. Ta gan man veél
ir jasastada. Tur man ir ieplanota smilgu
dobe. Darzniekam sava darza laiks
uzrodas apmeéram oktobri, novembri vai
marta, aprili.

Katrs bérns
nak ar savu
vajadzibu un
prasibu, vélmi, sapni,
bet svarigi ir nepazaudét
arf savus sapnus.
Joprojam ticu, ka kadreiz
apcelosu pasauli,
apskatot skaistakos
darzus.

Pieminéji tik svarigo lidzsvaru sava
dzive. Ka o intensivo gadu laika izdodas
uzturét attiecibas ar viru? Es pilnigi
ticu, ka reizém starp visiem darbiem,
kas japaveic, laiks, ko pavadit divata,
galigi netiek izvirzits ka prioritate.

Rit mums ar viru desmit gadu laika bus
pirma reize, kad brauksim kaut kur
divata - un uzriez uz piecam dienam.
Paldies maniem vecakiem, ka vini
pieskatTs visus ¢etrus musu bérnus.
Jaatzist, ka $1bija ari kritiskaka robeza
mana emocionalaja pasaulé. Es viram
teicu, ka mums vajag beidzot izbraukt

divata no savam majam, no savas
ikdienas un darbiem. Més vél nezinam,
kur brauksim, busim kopa, musu
merkis ir vienkarsi staigat, bit daba,
pabraukt ar velosipédiem, ar laivam un
atslégties no ikdienas.

Tas ir Joti svarigi - paspét Istaja bridi
pamanit, kad ir vajadziga atputa. Tu vari
stradat un teikt, ka ta pukudobe tev ir
vajadziga, lai te varétu sédét un baudit,
bet, ja nokavesi to bridi, kad busi
parstradajies, to rokot un ravejot, tad
nebusi ieguvis vajadzigo gandarijumu
par izveli, dobes dél zaudejot kaut ko
citu, daudz nozimigaku. Lidzsvara
saglabasana ir viena no svarigakajam
lietam, jo ipasi daudzbérnu gimeném,
kada esam meés. Katrs bérns nak ar savu
vajadzibu un prasibu, vélmi, sapni, bet
svarigi ir nepazaudeét ari savus sapnus.
Es joprojam ticu, ka kadreiz apcelosu
pasauli, apskatot skaistakos darzus.
Saja desmitgade meés daudz vairak esam
bijusi kopa un majas, tacu tas ir tikai
logiski.

Ka bérni skatas uz to, ka jus brauksiet
prom atpusties divata?

Loti pozitivi. Reiz ar vecako délu man
bija saruna par to, kapéc cilveki skiras
un kas ir jadara, lai vecaki neskirtos.
Tad es vinam stastTju, ka viena no
lietam, kas ir vajadziga, ir atputa
vecakiem divata. Ta saruna laikam
vinam ir iespiedusies atmina, tapéc
vinam nav nekadu iebildumu. Ta ka
vins$ ir arf tas, kas nosaka toni un
noskanojumu parejo bérnu vida, ving
paréjiem to izskaidro, un mazas masas
un bralis parnem DidZa attieksmi.

Reizém vairaku bérnu vecakiem jauta: >
“Ka jus tiekat gala?”, domajot, ka Sis
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laiks, kameér bérni ir mazi, ir vienkarsi
kaut ka “jaizvelk”. Tomer, $eit séZot un
runajot, man neskiet, ka uz jusu gimeni
neattiecas $is jedziens.

(Smejas.) Attiecas, attiecas! Un biezi
ar netiekam gala. Tas, protams,

ir jautajums par prasibam un
ekspektacijam pasam pret sevi. Laikam
tikai tagad, pandémijas laika, beidzot
sapratu, ko man draudzenes savulaik ir
teikusas: kops laikiem, kad man nebija
bérnu, un tagad, kad man ir ¢etri bérni,
man nav mainijusas prasibas pret sevi
un savu darbu. Es nespéju pienemt, ka
nevaru paspét izdarit visu vai nevaru
izdarit tada kvalitate, ka to gribu.
Apjaust to bija skaudri. Man joprojam
liekas, ka es varu vairak vai vismaz
gribétu vairak. Tapéc mums ar viru tiesi
tagad ir atvalinajums. Protams, man ik
pa laikam ir vainas sajuta, ka es varbut
neesmu pietiekami daudz laika veltijusi
katram savam bérnam atseviski. Kad
zurnalos lasu padomus, cik tas ir svarigi
un ka tas ietekmé bérna personibu,
protams, pirmais, ko domaju, ir, ka
esmu diezgan slikta mamma, kas nav
paspéjusi vél ari o izdarit. Jadara

ir labakais, ko més $aja bridi varam
izdarit. Un citas atbildes nav.

Nemot vera, ka gramatas pirmais
ieteikums ir veltit laiku sev, tad
attiecibam ar partneri un tikai tad
bérniem, jaatzist, ka tas pirmais

punkts - laiks sev - pedéja desmitgade
man bieZi vien ir bijis loti tuvu nullei.
Tas, protams, nav mani padarijis par
jaukaku cilveku, jo tas katlins reizém iet
pari malam. Tas ir grati, bet ir

jadara - ir jaatrod laiks sev un
attiecibam. Citadi nav patikami
paskatities spoguli un redzeét, ka
nogurums atspogulojas seja. Bet

iek$iené doma - es vél varu, es te vél
uzzimésu kaut ko, es vél visiem viniem
pagatavosu ést, es vél ar viniem izieSu ara
pastaigaties vai ar viru vél kopa pavadisu
laiku. Bet tad apstajos pie otra punkta un
saprotu - né, es neko nedarisu!

Kas dod spéku turpinat?

Tagadéja darba mani Joti spécina,

ja redzu: cilvekiem, kam esmu
veidojusi darzu, tas sniedz prieku

un gandarijumu. Ja sakuma gimenu
viri pretojas un dusmojas uz mani un
maniem planiem attieciba uz vinu
darzu, jo, ierikojot darzu, ir diezgan
daudz jarok, tad ar laiku kaut ka viss
sakartojas. Tapat es tik loti lepojos ar
savu viru, jo vins nu jau atpazist tik
daudz augu! Viram bérniba bija Joti
daudz jarok dobes vecmaminai, un vins
pirmsakumos man teica, ka neko majas
neraks. Bet sanacis ta, ka Sogad no vira
esmu ieguvusi divas stundas nedéla tiesi
uz rakSanas darbu rékina (smejas).

Tev ka finansistei laikam viss ir
uzskaitits?

Ja, man patik uzskaitit, es piefikséju ari
stundas, ko esam pavadijusi, stradajot
sava darza. Bet vasaras vakaros, kad
sézam un baudam darzu, kad bérni
skraida un priecajas, ir gruti pateikt, vai
tas 70 stundas, ko Sogad esam veltTjusi
darbiem sava darza, ir bijis smags darbs
vai atputa pavaditas stundas. Darza
iertko$ana, protams, ir fiziski smags
darbs. Ariuzturés$ana. Tomer laiks,

kas pavadits darza kop$ana, ir vertigi
pavadits laiks. Katram dzives posmam ir
savas aktualitates, un jaker labakais, ko
varam dabtt konkreétaja bridi. Un, kad
berni sak atpazit, ka tas ir, piemeéram,
hortenzijas, nevis vienkarsi pukes, tad
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tam ir pavisam cita vertiba.

Man |oti patik rozes, bet tas prasa lielu
kop$anu, tapéc mana darza ir palikusas
tikai tris rozes. Pirmos gadus, neslépsu,
biju tipisks darza milotajs, kas sapirka
daudzus augus, nésajas ar tiem pa
darzu, domajot, kur tos stadit, bet véjs
néma un ieviesa savas korekceijas -
aplauza, nolauza. So gadu laika, kops
macijos darza makslu, ir izdevies atklat
augus, kas der manam darzam, kur

ir gan saule un €na, bet ir daudz véja.
Smilgam véjs ka reizi ir radits - tad tas
ligojas ka balerinas...

Virs

Kad sarunai uz Tsu britinu pievienojas
levas virs Janis, ta ieglist dinamiku un
saliek ari nelielus akcentus, ka patiesiba
gimene vienojas par to, ka leva ies prom
no darba. Gimenes joki, savstarpéja
sapratne, kompromisu maksla, caurvita
ar maigu sirsnibu, - Cimmermanu
gimenes komunikacija ir dinamiska.

Ka tu izjuti laiku, kad sieva nomainija
profesiju?

Janis: Loti daudz jarok! Man ]oti nepatik
rakt. Es jau bérniba esmu oti daudz
racis un ravéjis, musu saimnieciba bija
hektariem plasa.

Ieva: Es Janim esmu Joti pateiciga par to,
ka vin$ mani pienem tadu, kada esmu.
Es domaju, ka man ar piepemsSanu ir
grutak...

Janis: Ja, tu mani nepienem! (Smejas.)
Es sipolus nedrikstu ést...

leva: (Smejas.) Ja, man nepatik sipoli!
Janis: Pareja no darbiem bija tada - lai
leva varétu darit to, kas vinai patik, vinai
bija jalauj man darft to, ko es gribu.

Ieva: Ja, mums ir tada vieno$anas. Un

leva atzist - pedéja desmitgade
pagajusi gimenes veidosanas
un bérnu zime.

isteniba $1ir ta vieno$anas, kad es no
bankieres kluvu par darznieci - es
varéju darit to, ko gribu (veidot darzus),
bet vairs nedrikstéju ierobezot Jani, jo
vins$ principa vienkarsi grib stradat.

Bet sipolus ést - to gan ne?

Janis: N¢, tas butu apméram tapat, it ka
es sméeketu.

leva: Par to ir atsevisks stasts. Kad
mums $eit, Ikskile, pirms daudziem
gadiem bija pirmais randins, Janis vel
smékeja. Bet ta ar1 bija pedéja diena,
kad vins to darfja. Man nesakot, vin$
bija izlemis, ka vairs nesmeékes. Més
satikamies tada laika, kad abi bijam
gatavi kaut kam nopietnakam. Mums

$ada dobe nebutu bijusi ne pirmaja, ne

otraja kopdzives gada. Pamazam esam
tikusi uz prieksu.

Jani, cik daudz drosmes tev prasija klat
par Cetru bérnu tévu?

Janis: Man jau tas liekas normali. Kad
dzivoju ka bérns Kuldiga, radiem bija
sunu audzétava. Mums tur bija arl

10 000 pilu, 1000 zosu, 100 sunu,
vairaki diki ar zivim, hektariem zemenu
un kapostu. Nemsanas ar visiem suniem
un zemes darbiem bija jau apnikusi.
Tapeéc levai jau laikus teicu - ja kadreiz
domasi, ka mums vajadzetu suniti vai
kakiti, es ieteik§u mums labak padomat
par vel vienu bérninu.

Ieva: Un ta mes tikam lidz ceturtajam
bérnam! Tagad, péc ceturta bérna
piedzimsanas, es Janim smejoties saku,
ka labak neriskésu domat par suniti
vai kakiti. Lai gan Janis viena diena péc
Adeles piedzimsanas teica: radio esot
dzirdgjis, ka vecakiem, kam ir pieci
bérni, ir iespé&ja doties priekslaiciga
pensija. Es vinam teicu, ka labak
neattistam $o domu (smejas). Lai gan ta
kopéja miisu $a briza noskana ir - cik
labi, ka mes desmit gados $o visu esam
paspéjusi. Jo, ja kaut viena bridi butu
jau pa vidu sajutusi, ka bérni klast
patstavigaki, mes nebutu sadusojusies
nakamajiem.

Janis: Mums noteikti arl nebutu maja.
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Nav nekadas saprasanas, ka saksies

‘ ‘ misu septembris - mums gimené bus

divi sakumskoléni, divi
bérndarznieki un gimenes tévs biis
pilna laika students!

Cimmermanu
gimene - Adele,
Darta, Davis, Didzis,
Ieva un Janis.

Vai juis savas attiecibas varétu raksturot
ka veseligu kompromisu?

Ieva: Pilnigi noteikti! Tomeér

es domaju, ka, ari satiekoties
piemeérotiem cilvekiem, ta nav
garantija, ka viss bus viegli un

ideali - tapat bus japielagojas. Tacu,
satiekoties istajiem, lietas dzive
sakartojas pasas no sevis. Més esam
loti atskirigi, bet mums abiem loti
nepatik rakt. Tomér esam pielagojusies
viens otram un méginajusi ieklausities.
Vismaz Janis mani (smejas). Lai gan

arl es macos! Macos ieklausities. Més
abi esam diezgan traki - ¢etri bérni

jau pats par sevi ir diezgan traki -,

bet traki arf tada zina, ka Janis tikko ir
kluvis par studentu!

Janis: Es tiku budzeta! Studésu RTU
industrialo dizainu. Es vienkarsi loti
gribu macities.

Vai macibas ir planotas klatiené?

Janis: Ja.

Ieva: Un neprasi man, ko es par to
domaju! Man nav nekadas saprasanas,
ka saksies musu septembris - mums
gimene bus divi sakumskoléni, divi
berndarznieki un gimenes tevs bus
pilna laika students! Lai gan, iesp&jams,
ja visi bérni buis darzinos un skolas,
man atliks vairak laika sev, ko iegtsu,
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veidojot darzus. Iekséji par visu man

ir mieriga sajuta - tas, ka mums dzive
notiek daudz lietu, nozimé, ka més vél
neesam veci, més varam veél attistities,
augt un veidoties, nevis pacelt rokas un
teikt - viss.

Janis: Man nekas daudz dzivé
nemainisies, es tikai mazliet mazak
stradasu.

Un es pati

Vai cilveki ar jums meédz jokot par bérnu
skaitu gimene?

Ja, ja, protams! Tomer, kad més bijam
kluvusi par daudzbérnu gimeni, man

bija loti spécino$a sajita - man likas,
ka esam izdartjusi kaut ko vertigu.
Man vecmate Dina Ceple, piedzimstot
tre$ajam bérnam, teica - ists lidzsvars
gimene iestajas tikai péc ceturta bérna.
Kad piedzima Adele, es to sajutu - ta ir!
Ipasi tagad, kad vina jau ir paaugusies. Es
redzu, cik labi vini savstarpgji speléjas.
Tada zina es varu pa jokam vecakiem
ieteikt varbut tikai pameéginat, ka tas ir,
Kka ir Cetri bérni gimené. Ir gan jasaprot,
ka tas ir méginajums daudzu atbildibas
pilnu gadu garuma - but vecakiem un
atrast laiku sev, dzivesbiedram un karam
bérnam. Saprotams, visu laiku sanak
nokludities.

Kas ir ta palidziba, ko esi visvairak
noverté&jusi sava dzive?

Lielakoties ta ir palidziba no
draudzeném un visbiezak sarunu

veida - emocionalas lietas, ar kuram
no vinam sanemu vislielako atbalstu.

Vairakas reizes dzivé manas draudzenes
ir ar1 palidzéjusas un noradijusas, ka

kaut ko daru ne gluZi taja labakaja veida.

To kadam citam pateikt noteikti nav
viegli, tapéc to loti noverteju. Ari $aja
pavasari vinas man lika aizdomaties par
to, kadu kursu esmu uznémusi.

Par praktisko pusi, zupas uzvarisanu
un bérnu pieskatisanu - paldies manai
mammai. Kolidz vina atbrauc, vina

ar savu appémibu izdara darbus, kuri
man ir krajusies nedélam! Cetru bérnu
gimenes velas telpa visu laiku ir drébes!
Visu laiku! Un tas nebeidzas nekad. Bet
tad uz paris dienam atbrauc mamma,
un tur viss ir kartiba! Viss ir izmazgats,
biezi vien izgludinats un salikts pa
plauktiem.

Reizém man ir gruti, jo esmu cilveks,

kas neprot dzivot $eit un tagad, tacu

nu es to apzinos. DaZreiz aizdomajos,
ka abas manas profesijas ir ar skatu
nakotné. Esmu tas izveléjusies, jo
nakotne man parasti $kiet svarigaka

par tagadni? Vai tomer otradi - darba

ik dienu tren&ju prasmes skatities uz
prieksu nakotné, un tas nu ir “pielipis”?
Ka bankiere mudinaju cilvékus planot
savas naudas lietas un domat par
nakotnes finansu jautajumiem. Ka
darzniece - stadu mazo kocinu, bet
atvelu tam daudz brivas vietas, lai gadu
laika koks pienacigi aug un kuplo. Man
citreiz loti gribas, lai viss ir pareizs un
kartigs, lai darza viss ir pabeigts, bet tad
Janis man saka, lai es liekos miera, jo
viss tacu ir labi.

Vai kadreiz neaizmirstas noveértet to
visu, kas jau ir?

Ja, 1oti aizmirstas. Un ta ir viena no
svarigakajam lietam - apstaties un
papriecaties par to, kas tev ir. Jo ir
loti viegli ieiet vaveres ritent, kad
atrunajamies ar “mums nav laika
satikties ar draugiem”, “nav laika
izdarit to un $0”. Tomeér ir svarigi

un svetigi paspét izbaudit to, kas ir
izdarits, - tas dod milzigu gandarijumu
un emocionalu atbalstu pasam sev.
Kad més pirms piecam sezonam
sakam veidot darzu, katru gadu biju
dzivojusi ar sajutu, ka man daudz kas
nav izdarits. Sis bija pirmais gads, kad
beidzot ieraudziju - mans darzs sak
kuplot! Ta ir Dieva davana, ka varu
baudit sava darba auglus, un tas ir
loti svarigi. Lidziga sajuta drosi vien
ir vecakiem, kad izaug bérni, - nav
tacu ta, ka neko neesam paspéjusi vai
izdarijusi. Ir, par ko priecaties un but
lepniem.
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Uz darzinu
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APGERBA IZVELE

Bérnudarza ikdiena ir loti daudzpusiga un aktiva, tapéc
svarigi, lai bérns labi justos visas dienas garuma - rita
vingrosana, rotalas, édienreizés un citas aktivitates.
leteikumos, kadu apgérbu bérnam saripét, ejot uz
bérnudarzu, dalas pirmsskolas audzinataja Kristine

Zvaigzne.

Autore: GUNITA KRILOVA

Katra bérnudarza vadlinijas, kads
apgerbs kuram nodarbibam ir
nepiecieSams, atélgiras, tomer pamata
princips ir viens: gérbjot bérnu uz
darzinu, noteikti ir japadoma, lai
mazais izvélétaja apgéerba un apavos
justos érti - lai tas vinam nespiestu,
negrauztu, lai taja parlieku nesvistu, ir
érti kustéties un lai to ir viegli uzvilkt.
Ja tas papildinats ar bérna milako
animacijas filmas varoni, mazajam ir
papildu prieks.

Vai bérns spéj to pats
uzvilkt?

Bérni bérnudarza ik dienas iemacas
daudz jaunu lietu. Viena no
svarigakajam - paSapkalpo8anas

Erts, sauss,
laikapstakliem
piemérots, tirs

apgérbs bérnam
darzina liks justies
labi un drosi.

prasmes, tostarp arl prasme sagérbties.
Izvéloties apgerbu, vajadzétu

padomat par tadam drébém, kuras
bérnudarznieks viegli varétu uzvilkt
pats. Tapat vecakiem jaatceras, ka
bérnudarza mazie pargerbjas vairakas
reizes diena - dodoties sportot, ejot
gulét, ejot lauka. Ka norada K. Zvaigzne,
audzinatajas noteikti palidzes gerbties,
tacu tas, ka bérns pats spes apgérbties,
stiprinas vina paSapzinu, un bérns

bus lepns, ka vins to spej paveikt. Ir
svarigi, lai bérns pats bez piepules un
satraukumiem atrak apgust gerbsanas
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prasmes - lieka piepule biezi bérniem
mazina vélmi pasiem meginat un
veicina atstat gerbsanos pieauguso
zina. Tapat jaatceras, lai bérniem
butu apgerbs, kura viniem buitu érti
kustéties, rapot un spéléeties, ka art
lai érti un atri pasi varétu uzsésties uz
podina un péc tam apgérbties.

Apdgérbs un
apavi, kas
mazajiem

var sagadat

problémas:

- apgerbi, kuriem ir pogas;

- drébes ar ravéjsledzeju uz
muguras;

. parak cie$s apgerbs, ko ir gruti
uzvilkt;

- $noréjami apavi, sarezgiti
uzvelkami zabaki;

- parak stiva dZinsa auduma
apgerbs;

- kreklini un dZzemperi ar Sauru
kakla izgriezumu, kurus gruti
parvilkt par galvu;

- kombinezoni un sarezgita dizaina
kleitas, kas trauce atri bérniem
apsésties uz podina;

- pirkstaini, ja bérns ir vel mazs.




Uz darzinu

sSvarigi!

Laika, kad bérns apgust
gerbsanas prasmes, Joti
butiski ir paslavet vinu par
izdo$anos un mudinat (ne
pavelét!) gerbties pasam.

Vai uz darzinu var
doties princesu kleita?

Noteikta vecuma meitenes reizém

uz bérnudarzu grib uzvilkt kadu
skaistu princesu kleitu vai skaistakas
kurpes, bet puisi - kadu piratu térpu.
Bérniem $1s drébes ne tikai patik
pasiem, vini ar vélas tas paradit
darzina draugiem. K. Zvaigzne uzskata,
ka to noteikti nevajag aizliegt. Labs
risinajums ir, ja skapiti ir atrodamas
parvelkamas drébes bridim, kad
izveletais térps sak traucet ikdienas

gaitam un maza cilveka labsajutai.

NodrosSinaties
dazadiem dzives
gadijumiem

Mazaka vecuma bérni visai biezi
nodarbibas, édienreizés un citas
ikdienas aktivitatés sasmere vai
saslapina apgérbu, tapéc butu loti

labi, ja bérna skapitl vienmeér butu
kadas mainas drébes. SkapiSa saturam
noteikti jaseko lidzi gan vecakiem, gan
bérniem, lai nepieciesamibas gadijuma
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Lielakiem
bérniem vecaki
no rita pasiem

var izstastit, ko vajadzéetu
vilkt, ejot ara, tadejadi
bérni sajutisies
svarigi, lieli un
atbildrgi.

to papildinatu vai nomainitu pret
sezonai atbilsto$u apgerbu. Nevajag
satraukties, ja liekas, ka skapiti drébju

ir par daudz. K. Zvaigzne norada:
labak, ja ir iespéja apgerbu nomainit un
pielagoties mainigajiem laikapstakliem
un visam kibelém, kuras dienas gaita
var gadities. Vecakiem jaatceras - ja
rezerves drébes skapisos stav ilgi
nelietotas, péc laika tas var nederét.

Skapritt

vajadzétu turét:

- ikdienas mainas drébes iekstel-
pam - értu apgéerba komplektu;

- biezaku dzemperi vai jaku
aukstakam laikam;

- papildu zekes un apaksvelas
komplektu;

- rezerves cimdu pari;

- cepuri karstakam laikam;

- lietus drebes;

- gumijas zabakus;

. salvetes;

- kemmi.

Atceries!

Ziemas perioda pirms géerbsanas
atceries bérnam ierosinat aiziet uz
tualeti un tikai tad gerbties. Citadi,
uzvelkot lielo kombinezonu un
uzzinot par vajadzibam, gerbsanas
bts jasak no jauna.

Apgérbs sportam
un gulésanai

Katra darzipa var atskirties vadlinijas
tam, kada apgerba berni sporto un kada
gul. Tas var but atkarigs arno ta, cik
katra gada laika darzina telpas ir silts,
kads ir gridas segums utt. Parasti sporta
nodarbibam nepieciesami viegli Sorti
un kreklins, bet gulésanai - pidZzama.

Tomeér ir bérnudarzi, kuros ir tik silts,
ka bérni parsvara gul viegla velas
komplekta. Tapat dejosanas nodarbibam
visbiezak nepieciesamas ¢ibinas.

Veélams, lai visam bérna drébém

uz etiketes buitu vina iniciali, lai
apgerbs nesajuk ar citu bérnu
drébém. Ari apavos vélams iestradat
inicialus.

Ko vilkt, ejot ara

Aridrébém, ko mazais vilks, ara

ejot, vajadzetu but értam un bérnam
viegli uzvelkamam. Erts, sauss,
laikapstakliem piemérots, tirs apgérbs
bérnam darzina liks justies labi un
drosi. “Skolotajas dienas laika seko
lidzi un nemitigi atgadina, un maca
bérniem, ka ari pasiem jaseko lidzi, vai
apgerbs nav slapjs un vai bernam nav
auksti vai karsti. Tadas situacijas mes
aicinam bérnu doties pie sava skapisa
un pargérbties. Beérniem pieaugot, ir
svarigi atgadinat un macit, ka pasiem
art ir jaseko lidzi savam apgéerbam,
jasaka pieaugusajiem, kad ir par
aukstu, karstu, kad ir slapjas zekes vai
ir nepieciesama skolotajas palidziba,”
stasta K. Zvaigzne.

No rita auksts,
pécpusdiena - karsts

Daudzi Latvijas vecaki ik rudeni
saskaras ar situaciju, ka rits, kad
mazais po8as uz darzinu, ir vess, bet
pécpusdiena - karsta. Tadas dienas
nereti gadas, ka bérns, pastaiga ejot,
uzvileis visu to pasu, ko no rita, un
sakarst. Pirmsskolas pedagoge norada,

ka labak risinat $adas situacijas:
“Lielakiem bérniem vecaki no rita
pasiem var izstastit, ko vajadzétu

vilkt, ejot ara, tadéjadi bérni sajutisies
svarigi, lieli un atbildigi. Katrs bérns

ir citads - viens vésaka vakara ir radis
staigat ar Isam piedurkném un vinam
nav auksti, citam auksti klast atrak un ir
nepieciesams uzvilkt jacinu. Skolotajas,
protams, seko lidzi laika mainam,
palidz bérniem izveléties piemérotako
apgeérbu, arl pem véra vecaku lagumus.”
K. Zvaigzne dalas pieredzg, ka $ados
laikapstaklos palidzet skolotajai un ka
mazinat vecaku satraukumu par to, vai
bérns tiesam, ara ejot, bus uzvilcis istas
drebes: “Meés CreaKids esam ieviesusi
metodi, kas lieliski darbojas, - vecaku
zimites skapitl. Pie skapiSiem vienmeér
ir atrodamas lapinas, uz kuram katru
ritu vecaki var uzrakstit, ko konkrétaja
diena bérnam, ejot ara, vajadzétu vilkt
mugura, kas gérbjoties butu jaievéro.
Vecaki uzraksta visu nepieciesamo un
lapinu ieliek bérna skapiti tai paredzeta
caurspidiga mape, kura piesprausta
skapi$a iekspuse pie durvim. Tadejadi
gan skolotajas, gan ari pasi bérni,

kuri ir iemacijusies jau lasit, var viegli
zimiti izlasit un uzvilkt tiesi to, kas bija
paredzeéts.”

Parak biezi

vai plani?

Vecaki ir iecienijusi “kaposta
gerbsanas” taktiku, kad bérnam
uzvelk vairakus planakus apgerba
gabalus, kurus gadijuma, ja klost
par karstu, var novilkt. Sada metode
ir piemeérota Latvijas laikapstakliem
un nodrosina, ka bérni ir ne parak

biezi, ne parak plani sagerbti.
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Harmonijai ‘

Pirms
aizr;\igéanas_jr

svarigi b&érnam
saprotama valoda pastastit,
kas sagaidéms‘ﬁgﬁgmajé-
~ diena, pieméram,
kurs no vecakiem vedis -

vinu uz darzinu, -
lai mazais zina, ko , , .
gaidit. -

> TRAKAIS

' DARBDIENAS RITS
KA TO PADARIT ©

MIERIGAKU?

Rudens daudzu vecaku
ikdienu iegriez atpakal
ierastajas sliedés - bérniem
atsakas bérnudarzs,
vecakiem darbs. Atpitu
pie jlras un laiskus ritus
nomaina siltaku drébju
mekléSana un centieni
bérnus laikus sagatavot
izieSanai uz darzinu. Par to,
ka darbdienu ritus gimenés,
kuras aug bérnudarznieks,
padarit harmoniskus,
stasta Laura Valaine,

arste psihoterapeite (RSU
Psihosomatiskas medicinas
un psihoterapijas klinika).
Savukart to, vai bérnam
pirms darzina majas jaéd
brokastis, komenté uztura
specialiste Guna Bilande.

Autore: GUNITA KRILOVA

Pirmais, ar ko jarekinas vecakiem, ir, ka
bérniem tadam ikdieniskam darbibam ka
sagérbsanas un nokartosanas ir vajadzigs
krietni vairak laika neka pieaugusajiem.
Ja vecaki to nems vera, biis iespéjams
izvairities no liekiem konfliktiem. Tapat
ir normali, ka lidz apméram tris gadu
vecumam, kad bérnus citi vienaudzi un
socializé$anas veél tik daudz neinteresé,
dosanas uz darzinu nav bérna pirma
izvéle, ka pavadit dienu. Tapéc ir aplami
no maza gaidit, ka vin$ uzreiz péc
pamosanas bus moZs un gatavs celties un
sparigi gatavoties ieSanai uz bérnudarzu.
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Harmonijai

cik ilgi pirms iziesanas

Nno Mmajas jamodina

bérns~?

Ideali, ja bérnu no rita modina ne velak ka pusstundu
pirms laika, kad jaiziet no majam. Tapat svarigi, lai
mazajam jau ir zinama seciba, kas atkartojas ik ritu.
Janem vera, ka pusstunda bérnam bus pietiekams
laiks, ja vecaki pirms maza mo$anas bis jau izdarTjusi
pasi savas lietas (piecelusies, nomazgajusies,
sagérbusies, padzerusi kafiju). Tade] vajadzetu, lai
pieaugusie mostas krietnu laiku pirms bérna un dienai

sagatavojas pasi.

ArT ritam vajadziga
rutina

Kad pamostas pieaugusais, vins uzreiz
zina, kas vinu $aja diena sagaida. Tapat
zina, ka rita kafijai vipam ir tikai desmit
minutes laika, citadi bus nokavéts
darbs. Savukart, kad piecelas bérns,
vinam ir vienalga, vai vecakiem uz
darbu ir jadodas tagad vai péc stundas.
Lai ritus padaritu harmoniskus, arste
psihoterapeite Laura Valaine vecakiem
iesaka ieviest rita ritualu - lietu
kartibu, kas atkartojas dienu no dienas.
“Bérni uz pasauli skatas caur spéli.
Vinus neinterese, cik ir pulkstenis vai
cikos vecakiem ir jabut darba. Bérnus
neinteresé termini, process. Rita rituals
ir darbibas, kas noteikta un paredzama
seciba atkartojas ik ritu. Bérniem

1,5-4 gadu vecuma rita rituals bus tas,
kas radis drosibas sajutu, bet vecakiem,
ievieSot rita ritualu, pasiem bas vieglak
sagatavoties un noskanoties dienai,”
stasta specialiste. Vina uzsver, ka nav
tik svarigi, ko tiesi vecaki ieklauj rita
ruting, batiski, ka $im lietam tiek
atveléts pietiekams laiks, tajas tiek
ietverti spéles elementi un tas dienu no

dienas atkartojas.

Jalaika, kad bérns ir jau pamodies,
vecaki paraleli saks darit citas lietas, kas
ir atkapes no bérna rutinas, ir skaidrs,
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Ja bérnam
uz darzinu dazreiz
jadodas no
mammas un dazreiz
teta majam,
islabakais, ja rita

rutina abas majas
butu Iidziga.

ka mazais viens pats pie savas rutinas
neturésies, jo vinam ir interesanti un

ari vins$ grib piedalities taja, ko dara
vecaki. Ja laika, kad bérnam ir paredzéts

gerbties, mamma saks kartot savu

somu vai kemmet matus, mazs bérns,
visticamak, pieveérsisies tam, ko dara
mamma, nevis patstavigi gérbsies.

Veiksmigs rits sakas
iepriekséja vakara

Ka norada Laura Valaine, pétljumos
vairak tiek aprakstita bérnu vakara
un nakts miega rutinas ietekme uz
vina attistibu, tomeér, péc specialistes
domam, lidz tris ¢etru gadu vecumam
rutina ir svariga jebkura gadijuma. Ir
pieradits, ka veseligi ikdienas ieradumi
agrina dzives posma nosaka panakumus
visa dzive. [1] Piedzivojot ritualus,
bérnam veidojas pamata drosibas
izjuta, ka viss ir drosi un pat, ja kaut kas
mainas, péc tam viss atgriezas vecajas
sliedes.
Tapéc vecakiem ir Joti ieteicams
pardomat ari to, kads ir vakars gimené -
vai ta ir vienota sistéma, ka bérni iet
gulét, cikos sakas naktsmiers, kada
ir mazgasanas, gerbsanas, lasisana,
dziesmas, apseg$anas utt. kartiba. Pirms
aizmigSanas ir svarigi bérnam saprotama
valoda pastastit, kas sagaidams
nakamaja diena, pieméram, kurs no
vecakiem vedis mazo uz darzinu, lai
vins zina, ko gaidit. Jo
. ’ gimene bus skaidraka
Piemérs rita rutinai: lietu kartiba vakara
e bérns tiek modinats;
¢ bérnam tiek dota “atmiegosanas” iespéja;

un rita, jo ar laiku

mierigaki klust riti
* pieaugusais Tsu bridi paspéléjas ar mazo, pieméram, un berns akceptes
rotalu lacis modina bernu, kam nak miegs; Sos noteikumus.
¢ mazulis kopa ar laci dodas pasedét uz podina; Protams, ik pa
e bérns, vecakam asistéjot, gérbjas dréebes, kas ir laikam berni teste
sagatavotas iepriekséja vakara; robezas un parbauda
* berns izvelas lidzi nemsanai uzkodu vai ed vieglas tas vairakkart, bet,
brokastis majas; ja vecaki turas pie
e mazais izvelas mantinu, ko nems lidzi uz savas nostajas, pec
bérnudarzu; vairakam reizém

e berns ar vecaku dodas gerbties ara drebes; bérni lielakoties

® bérns pasaka majdzivniekam “ata”. akcepte vecaku >
uzliktas robezas.
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Lai rits butu veiksmigs, vakara:

e ieturiet vakara rutinu ari, ja esat parnakusi majas velak, neka ierasts;

e pastastiet beérnam, kas vinu sagaida nakamaja diena;

* sagatavojiet bérnam drébes (vai laujiet, lai tas izvelas vins pats!) un mantas

nakamajai dienai;

e sagatavojiet visu, kas nakamajai dienai vajadzigs jums pasiem;

® nakamaja rita celieties pirms bérna, lai mierigi noskanotos jaunajai dienai.

Laut gérbties pasam
vai sagérbt?

No pusotra gada vecuma bérnam dabigi
rodas vélme darit lietas pasam, bet

lidz ¢etru gadu vecumam vins iemacas
pamatizpratni, vai ir Spé&jigs pats

tikt ar sevi gala. Vecuma no pusotra
lidz tris ¢etriem gadiem bérns macas
autonomiju tiesi ar to, ka pats visu
dara - gérbjas, apkalpo sevi, izdara
dazadas izvéles. Tas ir bridis, kad
vecakiem ir svarigi to respektét - ja ir
velésanas izaudzinat paspietiekamu
bérnu, kas spé&j par sevi pastavét. Ja
vecaki nelauj bérnam saviem spekiem
darit to, ko vin$ grib un varétu paveikt,
mazajam par sevi rodas prieksstats, ka
vin$ acimredzot to nav spéjigs izdarit

un vienmeér bus kads cits, kas ar to

tiks gala. Pieaugusa vecuma tas var
dazadi atspeléties, pieméram, ar zemu
pasvertejumu, ar grutibam pienemt
lemumus, izvéloties paraprupéjosus
partnerus vai ilgi dzivojot pie vecakiem.
Protams, Istermina vecakiem tas ir
vieglak - sagerbt bérnu pasiem, uznest
un nonest pa trepém vai barot ar
karotiti, tomér bérns no ta iemacas, ka,
lai ar1 pats grib veikt $is darbibas, kads
cits to paveiks vina vieta.

Vai televizoru ir pratigi
ieklaut bérna rita
rutina?

Reizém vecaki, lai atvieglotu ritu,
piedava bérnam paskatities multenes -
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lai mazais atmostos un vecaki vinu

vieglak varetu sagatavot darzinam. Vai
televizora skatiSanas ieklaujas bérna
rita rutina, javerté no ta, kads ir vecaku
merkis un vajadzibas. Tomer specialiste
uzsver, ka lidz tris gadu vecumam
bérniem ekrani nav rekomendéti
smadzenu attistibas de] - jo mazak
laika bérns pavadis pie ekraniem, jo
mazaka varbutiba, ka velak vinam bus
uzmanibas deficita un hiperaktivitates
sindroms un samazinata spéja
koncentreties. “Bérnam pasam ir
jaiemacas, ka ir apstadinat savas
smadzenes un parslégties. Ekrani

ar mizam nirbo$o un nebeidzami
interesanto piedavajumu to nemaca.

Ja bérns skatas ekrana, vipam pasam
nekas nav jadara - vin$ visu laiku tiek
izklaidets. Bérns pierod, ka pasam sevi
nav jastopé, lidz ar to procesi nestrada,

jo visu laiku tiek nodrosinati impulsi
un stimuli. Tada veida bérns pierod
meklét vieglako veidu, parsledzas uz
citu izklaidi un neiemacas apstaties,
apdomaties vai mekleét, ko citu darit,”
stasta Laura Valaine. Vina ari norada,
ka bérnam it ka neinteresants rita
zinu raidijums, ko vecaks fona klausas
vai skatas, var traucét koncentréties
darbibam, lai sagatavotos darzinam.
lespejams, ka tas ir vieglak - nosédinat
bérnu pie televizora, “aizbazt” muti ar
édienu un tad sagerbt, tacu tas atkal
norada uz to, ka mazais pats nemacas
vadit savus procesus un palaujas, ka
vienmeér blakus bus vecaki, kas lietas

paveiks vina vieta.

Nepretendét uz
perfekto ritu ik dienu

Reizém vecaki tik loti vélas bat

lieliski un pat perfekti vecaki, ka
iesligst galéjibas, norada specialiste.

Ir piedzivots, ka, sakoties darzina
gaitam, gimene neplano nekadas citas
aktivitates arpus majas, lai saglabatu
bérnam ierasto ritmu. Psihoterapeite
mierina - ja ik pa laikam gimenei ir
planoti kadi izbraucieni vai pasakumi
darbdienu vakaros, kas izjauc ierasto
dienas un vakara rutinu, nebus ta, ka
bérnam tas vienmeér naks par sliktu:
“Protams, ir jarékinas, ka tada gadijuma
nakamaja diena bérns var but vairak
saguris un nikigaks, rauduligaks un ar
vinu var gratak sarunat lietas. Tomer
nav vélams ari pilnigi atlikt visus
gimenes planus un savu dzivi. Ari
izbraucieni un ciemo$anas bérniem
dod daudz laba - ta ir jauna pieredze,
tik§anas. Ja ar1 nakamais rits ir grutaks,
bérni tada veida nonak kontakta

Ideja!

Lauj bérnam
pasam
izveleties

Bérns jutisies labak un, visticamak,
sadarbosies ar vecakiem veiksmigak,
jaik pa laikam vecaki vinam laus
izveleties un pieturesies pie Sis
izveles. Laujot mazajam izveleties,
pieméram, bikses, kuras vilkt

uz darzinu, vai brokastu parslas,
bérnam rodas sajiita, ka vina
viedoklis ir svarigs un vins var
noteikt lietas sava dzive. Tapat

vins labpratak pienem darbibas,

kas no rita ir javeic. Janem vera, ka
lidz apmeéram triju gadu vecumam
vairak par divam izvelem bérnam
nevajadzetu piedavat. Ka atzist
Laura Valaine, visbiezak mazais no
piedavatam izveléem pagems otro, jo
pedeja minéta labak ir palikusi prata.

ar realitati. Ja gadas, ka gimene ir
aizguléjusies, vélams ritam saglabat
pamata strukttru, censoties to realizet
1saka laika posma. Bérnam saruna var
paskaidrot, kapéc vajadzetu pasteigties,
bet svarigi atceréties, ka jaizvélas
mierigaks tonis.

Dzivojot tikai sava perfektaja burbuli,
kur neviens nekad nekavé, nav dusmigs
vai noguris, bérniem rodas nepareizs
prieksstats par dzivi. Ja berni nav
augusi perfekta vide, vigiem ari péc tam
pieaugusa vecuma ir vieglak pienemt
izaicinajumus, netaisnibu un parvaréet
grutibas. Tapéc audzinasana man patik
izmantot jédzienu “pietiekami labi
vecaki”, nevis “perfekti vecaki”. St
audzinasanas pieeja parada bérnam,

ka vecaki meédz kludities, plani var
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nenotikt, ka ieceréts, bet ar to var
tikt gala. Ja vecaki it visa cen3as bt
perfekti, tas ir vairak traumatizejosi,
neka but vienkarsi pietiekami labiem
vecakiem. Tapéc es ieteiktu lielakoties
censties ieturét rutinu, bet atceréties
ari par savu dzivi. Ir saprotams,

ka bérnam vélam visu labako, bet
nevajag uz to iecikléties, lai mazajam
neraditu parak idealizétu prieksstatu
par to, ka darbojas pasaule,” teic arste
psihoterapeite Laura Valaine.

Ja sanacis uz bérnu
sakliegt

PieauguSajiem jarekinas, ka bus ari
tadi riti, kad viss neies péc plana.

Slikts noskanojums no rita gadas gan
vecakiem, gan bérnam, atskiriba ir
taja, ka pieaugusais labak spéj izvertet
iemeslus $adam noskanojumam un
vieglak spej par tiem runat. Satrauktie
vai dusmigie toni ir saprotami, bet
bérnam tie nekada veida nepalidz, vins
pie tadiem klust vel mazak ricibspejigs.
lespéjams, Sie toni vecakiem lauj
mazinat savu trauksmi, bet mazajam,
tos dzirdot, palielinas trauksme un
samazinas spéja koncentréties rita
rutinai.

Ja vecakiem kadu ritu bérnam sanak
pateikt ko skarbaku vai asaka toni,
pieaugusajiem nevajadzétu parlieku
sevi $austit un vainot. Sadas situacijas
bérnam iedod realitates izjutu. “Ta ir
dzive. Vecaki tacu saprot, ka bérnam
var but tadi riti, kad vinam neko
negribas, tapat ir pilnigi pielaujams, ka
arl vecakiem gadas tadi riti, kad viniem
neko negribas. Ir svarigi nevainot sevi,
bet izrunat to ar bérnu, pastastit, ka
mamma vai tétis Sodien ir dusmigi
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Harmonijai

savu iemeslu dél, ka tas nav saistits

ar vinu. lespéjams, ka sakuma mazais
neuztvers to, tacu vins to akecepteés

un pamazam pieradis pie tada veida
sarunam. Tas palidzes saprast ari, ka
mammas vai téta dusmas ne vienmer ir
saistitas ar bérna uzvedibu. Tas palidzés
mazajam neuznemties atbildibu par
vecaku dusmam,” stasta psihoterapeite.
Protams, vardarbiga uzvediba -
klieg8ana, bérna raustiSana vai fiziska
ietekméSana - nav pielaujama; par
tadu uzvedibu vecakiem ir jaatvainojas
un jameklé veidi, ka kontrolét savas
emocijas, nenodarot pari bérnam vai
kadam citam.

Ja bérns dzivo skirta
gimené

Jabérnam uz darzinu dazreiz jadodas

no mammas un daZreiz téta majam,
vislabakais, ja rita rutina abas majas
butu lidziga. Tas nenozimé, ka bérnam
abas majas viss jadara pilnigi vienadi
(jaed identiskas brokastis vai jatira zobi
ar vienu un to pasu zobu pastu), bet
velams, lai ir lidzigs cel$anas laiks, laiks,
kas atveléts ritam majas. Svarigi, lai arl
kartiba ir lidziga, nevis viena maja bérns
no rita skatas televizoru un vinu sagerbj
pieaugusais, bet otra ir prasiba gérbties
pasam. Jo lidzigaki ir noteikumi, jo
atrak mazais adaptésies $ai situacijai

un to pienems. Tapat ir svarigi situaciju
bérnam izskaidrot un pieturéties pie
konsekvences.

Par bérnu 5, 6 gadu
vecuma

Piecu sesu gadu vecuma ikdienas
rutina, ja ta ir praktizéta jau no bérna

Vvai bérnam pirms
ir jded brokastis?

“Brokastis bérniem ir fiziologiski
nepiecieSamas, jo viniem ir vajadziga
glikoze, lai smadzenes varétu
funkcionét un bérni buitu gatavi
darboties un macities,” skaidro
uztura specialiste Guna Bilande.

Bérniem brokastis noteikti butu

jaed, bet tas, vai mazajam darbdienas
pirms bérnudarza ari majas vajadzétu
piedavat brokastis, ir atkarigs no ta,
kads ir berns un kads ir vina dienas
rezims.

Ja bérnam no ritiem tik pagulet

ilgak, tad nevajadzetu vinu speciali
celt agrak, lai vins tie$i majas paed
brokastis, ja darzina tapat paedis.

Tas visiem bus ar1 vienkarsak, jo,
iespéjams, bérnam no rita vél nebas
apetites un vins édis gausak, un
uzspiesta maltite radis papildu stresu.
Sadu bernu ir pratigak vest uz darzinu
tada laika, lai vin$ paspéetu paést
brokastis darzina.

Ja bérns labprat celas agri, tad,
iesp&jams, vins bis izsalcis un gribes
paést brokastis jau majas. Sada
gadijuma mazajam vajadzetu
piedavat - vai nu bagatigas brokastis,
vai kadu uzkodu. Brokastu tradicijas
gimenes ir visdazadakas, galvenais,

darzina majas

lai tas butu daudzveidigas. Uzturam
ir jabut sabalansétam, tapéc ést,
pieméram, auzu putru katru ritu ari
nebiitu labakais variants, jo ir virkne
citu graudaugu bez auzam.

Brokastis ir lielisks veids, ka uzladét
bérna kermeni ar tam nepieciesamo
energiju. Noverots, ka berni, kas ed
brokastis, parasti éd veseligak un
biezak piedalas fiziskajas aktivitates -
tie ir divi lieliski veidi, ka palidzet
uzturet veseligu kermena svaru.
Izlaizot brokastis, bérni var daudz
atrak justies nogurusi, klut nemierigi
vai pat aizkaitinami. Maltite var but
pavisam neliela, un neatkarigi no ta,
vai to ietur majas vai darzina, kaut
ko tomer apést vajadzetu. Brokastu
€Sana var uzlabot bérna uzmanibu,
koncentré$anos un atminu, kas ir tik
svarigi macibu procesa.

Brokastu maltitei rekomendéjams
izveleties produktus, kas ir bagati

ar pilngraudiem, Skiedrvielam un
olbaltumvielam, vienlaikus ar zemu
pievienota cukura daudzumu.
Jebkura gadijuma pats svarigakais
butu bérnam no rita piedavat
padzerties - vislabak tideni. Esmu
noverojusi, ka Joti biezi bérni labprat
dzer ndeni.

maza vecuma, bus izveidojies

jau ka ieradums. Ari $aja vecuma
bérniem tapat ir svariga noteikta un
paredzama rita un dienas kartiba,
bet viniem tas nav baziskas drosibas
jautajums. Tas ir nepiecie$ams, lai
vini varétu vairak rékinaties ar to,
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kas ir gaidams no rita, vairak domajot
par to, izejot no savas personibas

vai savam vélmém. Pieméram, bérns
$aja vecuma sak domat pats un
izvertet, vai vinam no rita atliks laiks,
lai izdaritu kadu vinu intereséjosu
lietu.
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Darzina pavaditais bérnu laiks - minates, stundas un
dienas - mainas visas krasu gammas: bérns ir priecigs
un apmierinats, bet te, ieraugot karoto rotallietu grupas
biedram rokas, klist dusmigs. Vannas istaba pirms
diendusas tirot zobus, smejas un jokojas, bet raud

bridi, kad galva ir nolikta uz spilvena. Ka bérns jitas
bérnudarza un ka 1sti paiet vina diena darzing, stata llze
Galeniece, pirmsskolas pedagoge.

Autore: ILZE GALENIECE,
pirmsskolas pedagoge

Diena, kas tiek pavadita pirmsskolas
iestadeé, sastav no daudziem lielakiem
un mazakiem notikumiem, aktivitatém
un darbibam. Lidz bridim, kad bérns no
rita vel tikai ierodas grupina, vins ir jau
paspéjis piedzivot rita ikdienu majas:
merojis celu uz darzinu, ir notikusas
atvadas no mammas vai téta, iespéjams,
ir notraukta asara vai bijis kads

strids. Tad dienas laika tiek apgtitas
matematiskas, valodas, dabas zinibu

u. ¢. prasmes, sports, muzika, dazadas
socialas prasmes. Neskaitamas lietas! Ja,
un vel tacu japrot labi uzvesties! Rodas
jautajums - vai bérnu tik intensiva
diena, reizumis pat divpadsmit stundu
garuma, nenogurdina?

Dienas laika neskaitami
notikumi

Uzsakot bernudarznieka gaitas,
vecakiem nav $aubu, ka bérns

japieradina pakapeniski, sakotneji
grupina atstajot lidz pusdienas
diendusai, velak laiku paildzinot. Bet
ka rikoties, kad bérns jau ir pieradis
pie grupas vides un apkart esosajiem

l

cilvekiem? Japatur prata, ka laiks,

kas tiek pavadits bérnudarza, ir gana
saspringts un intensivs. Lai ar1 pedagogi
darba ar bérniem nem veéra vinu
intereses un individualas vajadzibas,
pie liela audzeknu skaita grupa nav
iesp&jams nodrosinat Ipaso saikni un
absoluti individualo pieeju katram

Pavadot garas
stundas kolektiva,
censoties but
it visa lielisks, macitties,
socializéties un ievérot
iekséjas kartibas
noteikumus, berns vakara
vecaku prieksa atslabst
un savu uzkrato
stresu demonstre ar
asaram un nikiem.

atseviSkam bérnam. Pavadot garas
stundas kolektiva, censoties but it
visa lielisks, macities, socializéties un
ieverot ieksejas kartibas noteikumus,
bérns vakara vecaku prieksa atslabst
un savu uzkrato stresu demonstré

ar asaram un nikiem. Tas patiesiba
saistits ar to, ka bernam ir pietrukusi
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mammas vai téta klatbutne. Bérni, kuri
nesanem pietiekami daudz uzmanibas,
biezi vien censas to sev pieverst ar

kaut ko sliktu, jo zina, ka tad patiesam
tiks pamaniti. Pat negativa uzmaniba
bérnam ir pienemamaka neka tas, ka
vins$ vispar netiek ieverots. [1] Tada
situacija vecakiem jaapbrunojas ar lielu
pacietibu un krietnu devu milestibas,
lai atvase var izreagéet diena uzkrato un
paradit savu stresu tiem cilvekiem, ar
kuriem attiecibas vinam valda absoliita
beznosacTjuma milestiba.

Jo ilgak darzina,
jo vairak iemacas?

Vecakiem var $kist, ka bérns, pavadot
maksimali daudz laika bérnudarza, ne
tikai labak lasis, rakstis, rékinas, bet
ar1 demonstreés lieliskas saskarsmes
prasmes ar vienaudziem. Tacu augsta
limena saskarsmes prasmes var iegut, ja
komunice ar tadu personu, kas prasmes
jau ir apguvusi, sp&j radit piemeéru ar
savu ricibu katra konkreta situacija.
Pieméram, no rita sasveicinaties vai
vakara atvadities bérns nevar pats
apgit un neiemacisies no grupas
biedriem, ja vien grupas biedriem §1
prasme nav automatizéjusies. Tapéc o
prasmi bérni apgust pirmam kartam no
saviem vecakiem, gimenes locekliem,
pedagogiem pirmsskola, un tikai tad no
vienaudziem. Sadu lidzigu pieméru ir
daudz.

ASV veikts péetfjums, kura analizeja
bérnudarza pavadito stundu skaita
ietekmi uz bérna akademiskajam,
starppersonu un pasregulacijas
prasmeém, noradija uz pretejo -
bérniem, kuri bérnudarza uzturejas
garakas stundas, ar laiku paradijas

tijumu sarakstu skati 72. Ipp.

aras un pé

Raksta izmantotas literat
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uzvedibas problémas, izteikta vélme

Attistiba

runat preti, nespéja sadarboties, pat
nonaksana fiziska konflikta. Tam
skaidrojums ir pavisam vienkarss: tapat
ka pieaugusajiem, ari bérniem stress
tiek meérits péc stresa hormona kortizola
Iimena asinis. Parasti veselam cilvékam
$is hormons pielagojas dienas ritmam -
paceloties no rita, bet kritoties vakara
pirms miega. Savukart, ja bérns,
mainoties dazadiem notikumiem,
piedzivojot jaunas, nebijusas situacijas,
izjlit stresu, hormona limenis nemitigi
mainas jeb “léka”. Ir apstiprinats, ka,
atrodoties sava ierastaja vide - majas -,
bérnam kortizola limena izmainas ir
normalas. [2]

Neap$aubami, katra bérna spéja
pielagoties mainigajam dzives ritmam ir
atSkiriga. Dazs var majas savas atvases
stresu neizjust, kads izmainas izjutis
caur visdazadakajam emocionalajam
izpausmem. Tadél, lai naktu preti
bérna izaugsmei ne tikai intelektuala,
bet ari sociala un emocionala limeni,

ir vérts kadreiz saisinat bérna dienu
pirmsskola par kadu stundu vai pat
pieskirt brivdienu darba nedeélas vida.
Ta ir iespé&ja pirmsskolénam gut cita
veida pieredzi majas, lai uz bérnudarzu
jau atnaktu ka gudraka, sadarboties
spé&jigaka butne. Tas laus majas iegtito
pieredzi sniegt vienaudziem, ka ariar
jauniem spekiem, bez stresa raditas
trauksmes apgit jaunas prasmes un
iemanas matematika, valodu joma,
dabas pétnieciba u. c.

Vai bez diendusas
var iztikt

Reizém vecakiem rodas jautajums -
varbut bez diendusas ir iespéjams iztikt?

Atpata ir loti butiska, lai cilveéks batu
aktivs un gatavs visam jaunajam, ko
pasaule dod. Ar1 pirmsskola atputai
jeb diendusai ir atvelétas aptuveni
divas stundas. Tomer regulari ir jutama
pretestiba pret diendusu - ne tikai no
bérnu, bet arvien biezak ari no vecaku
puses. Ja kadreiz varéja noverot, ka
seSus septinus gadus veci bérni aizmieg
arvien retak, tad prakse liecina, ka
aizvien gados jaunaki bérni diendusas
laika nespéj iemigt un atputinat savu
pratu un kermeni.

Ministru kabineta noteikumi
“Higiénas prasibas bérnu uzraudzibas
pakalpojuma sniedzéjiem un izglitibas
iestadem, kas isteno pirmsskolas
izglitibas programmu”, minimalas
higiénas prasibas dienas rezima
ieveéroSanai paredz, ka péc pusdienam
bérniem ir japaredz atputa. [3]
Pirmsskolas vecuma bérniem ik

dienas butu miega japavada 11 lidz

13 stundas. Nenoliedzami, katra bérna
miega pavaditais laiks ir atkarigs no
vina individualitates, tapat majas
piedavatais laiks miegam var but isaks.
Viedoklis par to, cik ilgi un lidz kadam
vecumam nepiecieSams dienas miegs,
ir Joti atSkirigs, tomeér miega specialiste
lja Cimdina norada, ka ieteicamais
diendusas garums pirmsskolas
vecuma bérniem ir aptuveni stunda,
un tas spélé nozimigu lomu ari bérna
nakts miega kvalitate. Dienas atptta
palidz nomierinaties nervu sistémai,
atjauno spekus un palidz sagatavoties
atliku$ajam dienas célienam bérnudarza
un majas. [4]

Ir nacies saskarties ar vecakiem, kas
priecajas, ja bérnins dienas laika

nav guléjis, jo tas, viguprat, nozime
veiksmigu dosanos gulét uz nakti.
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Tomer ari Seit véra nemams ir

Attistiba

lemesli, kapéc
bérns darzina

tiks izslegtas situacijas, ka bérns nespé_j iemig't
nevar iemigt parguruma dél, tapéc :

I. Cimdinas viedoklis - ar diendusu

o ) ® pargurums - bérns nakti negul
arl jaievero rezims, kad diendusa . L

B ) o pietiekamu stundu skaitu, tapéc
bérnam tiek piedavata dienas arourums liedz iemiet diena:

R o L parg s liedz iemigt diena;
pirmaja puseé. [4] Ar1 kads Australija T
veikts petijums, kura laika aptaujati dienas laika berni ir darfjusi
pirmsskolnieku vecaki, liecina, ka tik daudz interesanta. ka vini

regularas diendusas pirmsskola ir _ _ A
nevelas nokavét neko no jautras

palidzejusas bérniem sagatavoties .
pasaules izzinas;

turpmakam izglitibas apguves e trauksme, jo bérns jutas viens —

eriodam skola, bérniem uzlabojusies A
p Iiba. k ’ ) reizém bérni baidas no nakts
veseliba, koncentrésanas spéjas . . 6 s T "

’ ; p J ’ miega, jo baidas but pamesti,
uzvediba, noskanojums, kas ir svarigs Lo G g Tefle oo
o ’ B vieni un aizmirsti, lidzigi tas ir
atlikusas dienas dalas rotalas. [5] o o
’ ’ ari diendusas laika;

¢ bernam nav ieksejas laika

_Ka i kOtl.eS V_eca klem’ izjutas - bérna organisms ir
Ja mazu lis darzi na pielagots gulét tumsa, negulét
negul gaisma. [6]

Ja mazulim diendusas laiks bérnudarza

sagada grutibas, nepiecieSams

parrunat ar grupas pedagogu, ka D raud Ze‘! a Sar

noris diendusa - vai ir ieviesta grupas vienaudziem,

rutina, pieméram, pasaka vai dziesma bet macas no

pirms miega, kadi ir iek$éjie grupas P ieau gu éaj iem

noteikumi un vai bérni ir informeéti

par tiem. Reizem atliek tikai bérnam Viena no vecaku bazam par darzina

pateikt, ka drikst vienkarsi atputinat gaitam ir bérna attiecibas ar

mugurinu un kajas, bet acis var ciet vienaudziem. Ir skaidrs, ka savstarpéjas

nevert, lai pirmsskolnieks justos mierigs  attiecibas ar vienaudziem ir Joti svarigas

un pavisam nemanot ari aizmigtu. un vecakiem ir gruti pardzivot, ja

Vecakiem ir jaruna par savam bazam, bérnam tiek darits pari, ja bérns netiek

jauzdod jautajumi pedagogiem, lai pienemts spélés un kolektiva. Tapat ne

gutu atbildes uz nezinamo. lespé&jams, mazak sapigi ir, ja bérns dezorganizée

var palidzet lidziga diendusas rezimu grupas kolektivu, ir agresivs, nespéj

ievieSana majas. Tapat ir vérts sadarboties un ieklausities. Lai labak

bérnam lieku reizi atgadinat par izprastu savu atvasi, vecakiem ir svarigi saprast citus. Attiecibu veidosana lidz dalities, tacu $is prasmes ir jaapgust. niknumu pret priekSmetiem. Bérnam nedalisies arl ar mani. Tas, vai bérni

diendusas norisi un laiku péc tas. Tac¢u gut kaut nelielu prieks$statu par katra tris gadu vecumam vél nebus tik aktuala Jaatceras, ka bérns tris gadu vecuma vel $aja vecuma var rasties ar nedrosibas veiksmigi spés veidot attiecibas,

galvenais ir paturet prata, ka diendusa vecumposma Ipatnibam. pieaugusajiem zinamaja draudzibas nespej iedomaties sevi otra vieta, tapec sajuta, bet vienlaikus veidojas izpratne primari bus saistits ar tadam

bérnudarzniekam ir Joti nepiecieSama. Caur attiecibam bérnam ir iespé&ja izpratne, tomeér péc tris gadu vecuma mazajam var uznakt péksnas dusmu par savas ricibas sekam: ja es darisu prasmeém, kas attistas agrina vecuma, -
iepazit pasam sevi un aridzan macities mazuliem ir vieglak iesaistities rotalas, un niku lekmes, kuras tiek izraditas ar pari, pari daris arl man; ja es nedaliSos, emociju vadi$ana, célonu un seku >
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Attistiba

attiecibu izpratne, prasme atdarinat
citu darbibas, kavét sevi pieaugusos
impulsus, lingvistiska kompetence.
Tomeér jaatceras, ka $1Is prasmes ir
iespejams iemacities, mijiedarbojoties
tiesi ar pieaugusajiem - vecakiem,
pedagogiem, lielajiem braliem un
masam. [7]

iem, gan
, vVisbiezak
érst sev

ras

bérni, kas
lari ieklust

Ap ¢etru gadu vecumu rotalajoties
bérni var izradit lidzjutibu un rupes un
uztvert lietas no citu cilveku viedokla,
bet jau piecu gadu vecuma spgj
kontrolét savas emocijas, ka ari paust
tas pienemama veida. Piecgadnieks
parsvara dos prieksroku attiectbam

ar vienaudziem, nevis pieaugusajiem.
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Tikai tuvojoties seu gadu vecumam,
bérns pats izvélas draugus un ari spéj
mierinat vienaudzi, kad tas ir aizskarts
vai sapinats. Saja vecuma bérna rodas
paspalaviba, stabilitate un spéja
piemeéroties, draudziba klust cie$aka un

var turpinaties ari arpus pirmsskolas
telpam. [8]

Ja draudzésanas un attiecibu
veidoSana neveicas

Vieglak attiecibu veido$anas norit tiem bérniem, kam

piemit empatija, taisnigums un spéja piekapties, kuri jutas
drosi un parliecinati par sevi. Bet bérns var izjust emocionalu
drosibu un parliecibu par sevi tad, kad sanem vecaku milestibu
un atbalstu ikdiena. Tade], lai palidzetu bérnam justies labak
vienaudZu vidu, ar vigu jaruna par emocijam, japielauj ar1
negativas emocijas ikdienas situacijas un gimene javeido bérna
izpratne par cilveéku savstarpejam attiecibam. [9] Pietiekama
uzmanibas velti§ana bérnam ir veseligu attiecibu ar apkartéjiem
pamata. Tie bérni, kas regulari ieklast konfliktos gan ar
vienaudziem, gan pieaugusajiem, visbiezak velas pieverst sev
uzmanibu, kuras attieciga bridi pietrukst. Tapéc, ja rodas bazas,
ka atvase darzina neiejitas vai saskarsme nav tada, kadu cer
redzeét mamma vai tétis, der iepazities, kas ir raksturigs
attieciga vecuma bérniem, un tikai tad izvertét. Reizumis
vecaki redz medalas vienu pusi, dzird bérna stastus, bet

nav noskaidrojusi, kas notiek grupa. Tapat medz but ar1

otradi - pedagogs izdara secinajumus, nesadarbojoties ar
vecakiem. Veidojoties pirmsskolas bérna attiecibam ar grupas
pieaugusajiem, sporta vai muzikas skolotaju, logopedu, $is
attiecibas sakotné&ji pamatojas uz pieredzejusa pieaugusa
attieksmes bazes. Gluzi ka ar vecakiem, ari ar citiem
pieaugusajiem pozitivas attiecibas ar bérnu veidojas, balstoties
uz sapratni, ripém, vélmi iedzilinaties bérna izjutas, vajadzibas
un intereses. Tapéc vajadzétu izvairities no bérnu kritizéanas,
norazu dosanas viniem. Ta vieta labak likt lieta fantaziju -

gluzi ka krajkasiti bérnu piepildit ar ripém, laiku spélém,
uzklausiSanu un pozitivam uzslavam.

Katra grupa ir bérni, kuru uzvediba spgj “izsist no sliedém” un
kuriem ir butiskas problémas veidot attiecibas ar vienaudziem,
tomer balss pacel$ana un dusmas nepalidz §iem bérniem apgut
pozitivas saskarsmes prasmes un ari vienaudziem nenorada uz
to. [9] Reizem tiem vecakiem, kuru atvasém ir sarezgitak veidot
attiecibas ar vienaudziem, ir nepiecieSams izvértét, vai bérnam
ir grutibas dibinat attiecibas ar ar pieaugusajiem - ne tikai ar
pirmsskolas pedagogiem, bet ari ar pasiem vecakiem. Primari
ir jaizverte katra pasa spéja milét savu bérnu, sniegt atbalstu,
pozitivu pieméru saskarsme ar ikvienu pretimnaceéju, radit
piemeru jebkura dzives joma, lai butu dro$s par pamatu, kas
ielikts bérna spéjas veidot attiecibas ar vienaudziem.

efektivitate '*

1. BracheV et al. Contraception 2013; 88(5): 611-618.
2. Glasier AF et al. The Lancet 2010; 375: 555-562.

HRA orivas

LV/ELLA/2020/01/001

Bezreceps$u zales. Pilna informacija zalu apraksta: www.zva.gov.lv.
Informacija medicinas specialistiem. Reklamas devéjs: SIA ORIVAS.
Reklama sagatavota 01.2020.



Fotoakcija

— N\

GIM
~OTO

=S T

PISKAIS

UN A

Foto: ARTURS KIPSTS, LAURA APPENA un no privatajiem arhiviem

"ZINA 2020

Sis - Covid-19 - gads ir kluvis par gimenes saliedésanas
gadu. Tik daudz laika esam bijusi spiesti bt plecu pie
pleca! Prieks, pargurums, sirsniba, dusmas - emocijas
un mirkli bijusi daznedazadie. Vecaku organizacija
“Mammamuntetiem.lv”, sakot gimeném paldies par
izturibu, rikoja divas akcijas - fotoakciju “Gimenes
tipiskais foto 2020” un “Mana atzina 2020”.

Atzinu krajumu
#(GimenesDienaKatruDienu un
virtualo foto izstadi “Gimenes
tipiskais foto 2020” skaties
“www.mammamuntetiem.lv”, bet
Seit neliels ieskats! Ja publicejat savas
gimenes tipisko $a gada foto socialajos

tiklos, aicindam izmantot témturus

#GimenesDienaKatruDienu un

“Visam musu attiecibam
Covid-19 laiks bija
parbaudijums. Lidz $im
man likas, ka esmu daudz
bijusi ar berniem kopa,
bet tas tomer nebija

tik liela intensitate,”
pardomas dalas mamma
leva Use-Cimmermane
no Ikskiles. 2>

< “Pandémijas laiku
izdzivojam ar plasu izjutu
gammu - prieks par

kopa busanu mijas ar
izaicinajumiem. Bet lidz ar
tiem naca liela milestiba.
No lidzcilvekiem, bet
vissvarigak - pasai pret sevi.
Macijos atlaut sev nevaret,
nezinat un nedarit,” teic
Laura Appena, gimenu un
beérnu fotografe. Attéla:
Lauras meita Elizabete.

#ManaAtzina2020.

N7
bus citats, mamma Anita

N “Tuvojoties septembrim, kad atkal puisi ies darzina,

abi izsaka arvien lielaku vélmi satikt savus draugus un
audzinatajas,” smaidot saka mamma Dace Udre no Jelgavas
novada. Attéla: Dairis Janis (5 gadi) un Lauris Davis (3 gadi),
ka arT kakis Freija.

kas pavadits daba,

vinai it nemaz nebija

M “Katra nezinamaja ir daudz pozitiva, tikai jaspéj to saskatit -
parvacamies uz maju meza viduci netalu no juras. Daba un
mezs ritos un vakaros, biezak visi kopa, vairak sarunu, vairak
laika, ko veltit cits citam, vairak rado$u ideju,” par gimenes
dzivi pastasta tétis Ivars Koloda no Rojas novada. Attela:
mamma Agita un krustmeita Kadrija.
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AN “Olivers aprili man un tétim vaicaja: “Jums tagad vienmeér bus majas

9

darbs? Man patik, ka visu laiku esat majas”,” stasta Olivera (4 gadi)
mamma Liva Kucinska.

f ¥ ! i “Mana pasaule ir kopabti$ana ar savejiem un majas. lelagot darba
AN “Musu Covid-19 laiks lielakoties aizrit€ja daba. Telt1. Pie rezimu un mobilizét sevi tam nav gruti, jo mans darba devéjs
juras. Meza. Pagalma,” stasta mamma Inga Zeile-Gégere no - ~ o attalinato darbu ieviesa jau vairak neka pirms diviem gadiem,”
Ainaziem. Attéla: vina kopa ar délu Rainelyl‘}I meitu Anniku. e stasta mamma Liva Kuc¢inska. -
1
-t

Tetis Nauris
Birznieks ar meitu
Simonu pandémijas
laika nodevas
praktiskiem
darbiem - majas
kosmetiskajam
remontam. -

AN “Visa butiba ir plano$ana un velmé domat radosi, lai tu esi

. . savas dzives noteic€js un sp€j baudit un pienemt dzivi tadu, .
MN“Déla Armanda dzim$anas diena tika svinéta pandémijas kada ta ir tagad, nevis gaidit un Zeloties,” uzskata mamma M “Kad sakas pandémija, no pilsétas parcélamies uz laukiem

laika, un vina viesi bija... visas milas rotallietas,” stasta leva Medvedeva. Attela: déls Mikuss (11 gadi) un meita Emija Ragaciema, jo sapratam, ka gimenei ar bérniem pilséta sados
mamma Sanita Freivalde no Rigas. (8 gadi). apstaklos nav nedz érti, nedz drosi,” stasta Vancanu gimene.
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Bijam it ka blakus, dzivojam kop3, bet esam svesi.
Iespejams daudzi misdienu pleaugu51e tajatas,
domajot par savu tévu. “Kad domajam par to, ko

nozimé but tetim, parasti nevilSus katram jadoma

par savu tévu,” teic psihologe un “Skolas Mammam
un Tetiem” pasniedzéja skaidrojot,
ko nozimeé pilnvertigi pavadits laiks ar mazuli un ka

tétiem veidot attiecibas ar bérnu?
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Attiecibas

Autore: |

psiho

LZE VARDANJANA,

Vai vélam savam
bérnam to, ko
sanémam pasi?

Vertejot attiecibas sava jaunaja gimene
un Ipasi domajot par téva lomu

taja, parasti atskatamies bérniba un
vértéjam, kada ir bijusi mana un mana
partnera pieredze. Domajam, vai mans
tevs ir pratis but klateso$s un iesaistijies
mana ka bérna dzive. Vai pratis ar mani
kopa priecaties? Varbut it ka bijis tepat,
tomer pasivi palicis mammas éna.
Varbiit mana dzive tévs ir svesinieks -
tikai formala paradiba dzim$anas
aplieciba? Tapat jaatzist, ka krietnai
saujinai cilveku tevs ir bijis pat kait&joss
un destruktivs paridaritajs.

Atskatoties uz to, kada ir paaudze, kas
audzinajusi Sodienas jaunos vecakus, ir
vieglak saprast savu un savu vienaudzu
bérnibu plasaka konteksta. Prioritates
laika, kad musdienu vecaki bija bérni,
bija citas. Tapat ir jaizverte, vai ta laika
vecakiem bija resursi (pieméram,

laiks, nauda, briedums un zinasanas),
kas butu Javusi viniem pamanit savus
bérnus un pieslégties vinu vajadzibam.
Sads plasaks ieskats labi izgaismo arf
to, ka meés individuali jutamies. Ka
bérniba jutamies majas, cik daudz
majas sarunajamies, vai musu veélmes
un vajadzibas tika uzklausitas? Kad pasi
klastam par vecakiem vai gatavojamies
par tadiem klat, mes itin viegli
nonakam lidz secinajumiem par to, ko
nekada gadijuma negribam atkartot

no savas bérnibas pieredzes. Novarta
atstaSana, neiesaistiSanas, kritizéjosi

komentari, vaino$ana, ar1 fiziska
ietekmeSana - visbiezak savu negativo
pieredzi identificéjam uzreiz. Tomér
grutak ir atbildét uz jautajumu, ko
mes isti gribam iedot saviem bérniem.
Jadoma, ka es ka vecaks varu veidot
emocionali tuvas un sapratnes pilnas
attiecibas ar bérnu un ka tas izpaustos
ikdiena, ne tikai vardos.

Vvai zingji?

Pétijumi rada, ka ari tévos bernu
audzinasana rada biologiskas
izmainas. Pavadot laiku ar

bérnu, daba virieSiem iedod tadu
hormonu savienojumu, kas palidz
but atsaucigakam pret bérnu un
macities pavadit laiku kopa. [1]

Es esmu labs, un
pasaule ir laba

Tipiski katrs vecaks grib, lai vina bérns
augtu dross, par sevi parliecinats

un izaugot gatavs izzinat pasauli,
draudzeties, uznemties iniciativu,
prasit palidzibu. Tomer $is pozitivas
iezimes nav ar vardiem vien iedodamas,
sakot: esi stiprs, esi lideris, cinies! Lai
vareétu justies par sevi parliecinats,
mazajam cilvékam ir jasajut, ka vin§ ir
labs un pasaule ir laba. Bérnam jabut
spécigai parliecibai: kad es kaut ko
daru, es zinama meéra varu ietekmét
vidi. Savukart tad, kad bérns sajut,

ka vin$ kadu lietu ietekmét nevar vai
vinam kads uzdevums vienkarsi nav
paveicams, ir labi, ja bérns apzinas, ka
vinam kads palidzeés vai vinu vilsanas
bridi mierinas. Apzina, ka vig$ nav
viens, bérnam ir arkartigi butiska.

44 | Bérnudarznieks | SEPTEMBRIS-NOVEMBRIS

Pieméram, ja bérnudarza vecuma
bérns nokrit un sasitas un ja vins

zina, ka pieaugusais vina nobrazumus
paputis un vinu mierinas, nevis mazais
tiks sarats par asaram un kritienu,
mazaja cilveka nostiprinas apzina, ka
vins$ var but dross pasaules pétnieks.

Nevis tikai dzirdeéet,
bet sadzirdét

Apzinu “es esmu labs, un pasaule ir
laba” bérns iemacas tikai saikné ar
saviem tuvakajiem cilvékiem. Tapéc

ir tik butiski, lai vecakiem ir prasmes
un resursi bt atsaucigiem - gan
tétim, gan mammai. Tas ir ar1 par
pamatu kvalitativai laika pavadi$anai
kopa. But atsaucigam pret savu

bérnu, pamanit vina vajadzibas un

dot zinu preti: “Hei, es tevi redzu!”
Tas ir lidzigi, ka sazinoties ar racijam:
svarigi ir ne tikai dzirdet, bet ar1
“registret” bérna teikto. Pieméram,
“Ja, tu gribi saldéjumu, es saprotu.

Ja, ir gruti sagaidit.” Tad masu racijas
gala ir ta iekse€ja parlieciba, ko bérnam
neties$i nododam: pat ja es vienmeér
nevaru katru tavu vajadzibu un vélmi
nekavejoties apmierinat, es esmu te un

tevi redzu, jutu un dzirdu.

Atceries!

Nav tik svarigi, ko tiesi tétis ar
bérnu kopa dara, galvenais but
atsaucigam pret savu bérnu,
pamanit vina vajadzibas un uz
tam reagét, tomeér ne vienmer
visas velmes apmierinat. Tas

ir ar1 pamats kvalitativai laika
pavadiSanai kopa.

Tapat ka mammai, art
tetim but ir dabiski

Igu laiku ticis uzskatits, ka biologiski
mates ir privilegeta pozicija jau

kop§ bérna piedzimsanas. Skietami
vinam ir iedots kas tads, ka virietim
nevar buit: kermenis, kur$ pielagojas
maza cilvéka vajadzibam, lidz ar

to ari dabiska, biologiska prasme

blit mammai. Lai gan sava dala
taisnibas taja ir, tomeér izradas,

ka tik nevienlidziga daba nemaz

nav: pétijumi rada, ka ari tévos
bérnu audzinasana rada biologiskas
izmainas. Tas nozime, ka
virietim, pavadot

laiku ar bérnu,

Katra virietl
ir viss, kas
vajadzigs, lai
vins batu
piemérotakais tétis
savam bérnam.
Gluzi tapat ka
mammai.

daba iedod tadu hormonu savienojumu,
kas palidz bt atsaucigakam, but ar
bérnu, macities pavadit laiku kopa.
Katra virietl ir viss, kas vajadzigs, lai
vins butu piemérotakais tétis savam
bérnam. Gluzi tapat ka mammai.
Nevienam pirms bérna piedzimsanas
nav zinams, ka tiesi tas bus, kads bas
mans bérns, ka vina temperaments
izpaudisies tris vai piecu gadu vecuma.
Svarigi ir nevis tas, vai es esmu sieviete
vai virietis, mamma vai tétis, bet gan -
vai mani ir vélme but savam bérnam
blakus.

Mammas loma téva
attiecibas ar bérnu

Loti biezi, domajot par mates un téva
iesaisti bérnu audzinasana, sabiedribas
liment téva ieguldijums netiek
uztverts vienlidzigi ar mammas. Lai
gan musdienas tévu iesaiste aizvien
palielinas, tomér joprojam vairuma
gimenu lielako dalu ar bérniem
saistito riipju un ari prieku uznemas
mamma. Lai svaru kausus izlidzinatu,
ir nepiecieSama gan téva vélme un
interese ar bérnu but kopa, gan ar1
mammas gataviba vinam uzticéties un
pilniba palauties. Zinams,
ka nereti mammas
nelauj




Attiecibas

virieS$iem bat dalai no bérnu
audzinasanas. Protams, bérna drosiba
un veseliba ir prioritate, tur vecaki
viens otram var izteikt savas raizes

un gaidas. Tomer nereti ir noverota
neuzticésanas nevis par drosibu,

bet gan, ka tétis nepareizi sagerbs,
paédinas vai noliks gulét bérnu -
lietas, kuras mamma dara viena veida,
bet tétis cita.

Ja gimené pienemts, ka téva iesaiste
ir pavisam maza un visi kopa vel tikai
macas veidot attiecibas, tad ieteicams

mammam palauties uz téviem un

laut viniem ar bérnu palikt divata bez
vertéjosam acim - neizsekot vinus

pa maju, nepreparét katru rotalu,
nenoradit uz katru at$kirigu manevru.
Ir Joti svarigi bérnam un tétim pasiem
sajust savu attiecibu robezas un pasiem
savu prieku. Vislabak, ja mamma prot
paiet mala un palaist bernu ar teti
divata. Tas arl bérnam rada drosibu:

ja mamma ir mieriga un uzticas, ka ar
téti divata bérnam viss bus labi, tad

mazajam ari $kiet, ka viss bus labi.
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Interesanti!
Domajot par to, ko darit kopa ar
mazo, tétim javadas péc diviem
raditajiem - ko patik darit pasam
un kas patik bérnam. Ja izvélas
no $ada skatupunkta, tad laika
pavadisana bus aizraujo$a un
sniegs gandarijumu neatkarigi no
izveletas aktivitates.

Attiecibas - ta ir Kimija

Lai laika pavadiSana kopa butu vieglaka,
ir Joti batiski pasam tétim justies érti

un izjust pozitivas emocijas, pavadot
laiku ar atvasi. Tad ir lielaka iespéja, ka
ari bérns jutisies labi. Un tas savukart
nozimé, ka vismaz dala kopiga laika

ir jaizvelas darit tadas aktivitates, kas
teétim paSam $kiet interesantas. Tas var
but ikdiena jau klatesosas darbibas,
kas, kopa paveiktas, izraisa prieku.
Pétijumi rada: bérni ar vecakiem vairak
atkarto tadu uzvedibu, kas vecakos rada
atalgojuma izjutu. Pieméram, zinams,
ka fiziskas rotalas (lgerenes, lek$ana,
cinisanas) daudziem tétiem aktivize
hormonus, kas liek justies labi. Ja tétis
jutas priecigs, apmierinats, ari bérns
to uztvers, imités un jutisies lidzigi.
Protams, ne visi téti ir fizisku rotalu
fani - tada gadijuma var izveléties
jebkuru citu aktivitati. Ir tikai jasaprot,
ko tetim patik darit un kur ir gatavs
iesaistit bérnu. Ja téta prieks ir

velobraucieni, muzika, ést gatavo$ana
vai remonts, tad, mazliet pielagojot
aktivitati bérna vecumam, ari to var
padarit par bérnudarzniekam draudzigu
rotalu, kura izjust abpuseju prieku.

Otra butiska lieta,
pavadot laiku ar
bérnu, ir darit to,
ko vélas bérns.
Tas nozimé, ka
jaiepazist savas
atvases aktualas
intereses tiesi

konkretaja vecuma. vai telefona
Ja bérnam vislabak lietod
Sobrid patik skriet, letosana.

$upoties un spelét

bumbu, tad ir labi nodaroties ar Sim
aktivitatém. Ja vislabpratak bérns
zimé, veido no plastilina vai spéléjas ar
“Lego”, tad ar1 mazais gus prieku, ja

Paripéjieties,
lai bérns sanemtu
nedalitu jlsu
uzmanibu, bez tadiem
liekiem fona trokSniem
ka ieslegts TV

tétis $ajas rotalas vinam pievienosies.
Pavérojiet savu bérnu, pajautajiet
vinam, ko vins velas, un esiet gatavi péc
bérna noteikumiem ta ari paspéléties -
nenosodot un neradot “pareizo” veidu,
ka likt torni!
Iespéjams, ka

tas nav vienmer
pieaugusajam
interesanti, bet

ir verts kaut tikai
20 minutes diena
ieplanot tiesi

$adu spélesanos,
ko vada bérns.

Ja tas notiks bez
multenes fona vai
telefona pieaugusa roka, kur piedalisies
tikai tétis un bérns, tas mazaja radis
prieku un svariguma sajutu, ka tétis
vinu redz un pamana vina intereses.

Praktiski ieteikumi tétiem, lai pavaditu kvalitativu

laiku ar bernu:

e ieplanojiet regularu laika pavadisanu ar savu bérnu,
velams, katru dienu vai, ja nedzivojat kopa, katru

nedelu;

e veidojiet savus ritualus - lietas, ko 1pasi jus darat ar
bérnu. Tas radis bérna drosibas sajutu;

e jespéjams, fiziskas rotalas bas lieliska izvéle laika
pavadiSanai ar beérnu - tas sniedz lielu prieku pasiem
tetiem, nodro$ina kermenisko kontaktu ar mazuli un

iepriecina bérnus;

® paruipégjieties, lai bérns sanemtu nedalitu josu uzmanibu,
bez tadiem liekiem fona troksniem ka ieslégts TV vai

telefona lieto$ana;

e planojiet laiku, ko pavadisiet kopa ar bérnu.
Bérnudarzniekam ir pietiekami nostiprinajusies ikdienas
ritma izjuta. Tie$i tapat ka bérns iemacas, ka darbdiena
bérnudarza sastav no konkrétam aktivitatém, vins var
apgut, ka vinam ar teéti ir konkrets laiks, kas ir tikai

vinu, pieméram, katru ceturtdienas vakaru. Ieplanot
laiku kopa ir svarigi gan bérnam, gan vecakam,;

e piedalieties bérna sadzive - sajuta, ka tétis ir blakus un

uz vinu var palauties, rodas caur ikdienas rapém un

pienakumiem. Ta var but bérna veSana uz darzinu,

vakara mazga$anas vai rotallietu sakarto$ana pirms
gulétieSanas: ja vecaki ir klatesosi sadzive, tas rada
drosibas sajutu bérna;

e sakiet bérniem labas, spécinosas lietas, pieméram,

“Man patik ar tevi pavadit laiku” vai “Tu man esi loti
mil$/mila”, un samilojiet savus bérnus. Pat tad, ja

jusu kopigais laiks nepaiet bez krenkiem, bérnam ir

svarigi zinat, ka vins ir labs un vertigs, neraugoties uz
ikdieni§kam grutibam;

e nesaubieties, ka esat savam bérnam vislabakais tétis. Esiet
klatesoss, klausieties, vérojiet savu bérnu un ziniet, ka
jums jau tagad izdodas!
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Cik gan biezi ir situacija, ka vecaki, lai iegutu laiku sev, mazajam iedod rokas telefonu vai
nosédina pie plansetes! Saturs pat it ka izglitojoss - animacijas filmas, dziesmas, spéles.
Ka organizet pirmsskolnieka viediericu lietoSanu, lai pariipétos par bérna drosibu, stasta

Drosaka interneta centra “Drossinternets.lv” vaditaja Maija Katkovska un “Samsung

Skola nakotnei” iniciativas vaditaja Baltija Egle Tamelite.

|

Autors: GUNITA KRILOVA,
KARINA EGLIENA

Tresa dala interneta lietotaju Sobrid ir
bérni, un 86 % eiropiesu uzskata, ka
riski saskarties ar draudiem interneta
tikai pieaug. [1] Turklat masdienas
bérni sak lietot internetu aizvien
jaunaka vecuma. 2] Lielaka dala
vecaku Eiropa uzskata, ka digitalas
tehnologijas lauj bérniem apgut vairak,
macities efektivak, tacu tikai viens

no trim vecakiem izmanto kontroles
instrumentus un ierobezo iericés
pavadito laiku. Eiropas Savieniba - ipasi
jaunajos apstaklos, kad lielakajai dalai
jaunieu ir nacies macities tieSsaiste, -
ar dazadam atbalsta programmam
veicina digitalo prasmju attistiSanu,

lai jauniesi interneta tehnologijas
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izmantotu meérktiecigi un prasmigi,
ka ar1 butu labak sagatavoti dzivei
digitalaja vide.

Pirms ieliec ierici
bérna rokas, izruna
noteikumus!

Gluzi ka uz ielas un citas sabiedriskas
vietas, interneta bérni var nonakt
dazadas bistamas situacijas. Pirmsskolas
vecuma bérniem interneta lietoSanas
pieredze, ka ar prasmju un iemanu
lIimenis ir krasi at8kirigs, tacu
nepatikamas situacijas var skart
ikvienu. Visizplatitakais no riskiem

ir nepiemeérota satura, piemeéram,
pornografiju vai vardarbibu saturosu
materialu, pieejamiba. Saja vecuma

ar1 bérni biezi ir aktivi tie$saistes spélu
platformas, tajas sazinoties ar citiem
spelu biedriem, kuri biezi vien nav
pazistami un kuru patiesie nodomi nav
zinami.

Novérojams, ka arvien biezak bérni
problémsituacijas interneta medz
risinat pasi, neiesaistot pieaugusos. Tacu
iespéjams, ka situacija ir tada, jo liela
dala gimenu nekad $is jautajums nav
izrunats.

Ka ieviest noteikumus,
kurus bérni akcepté

Pirms bérnam apzinata vecuma
lietosana tiek pieSkirta viedierice,
vecakiem ar atvasi ir skaidri javienojas
par ierices lietoSanas nosacijumiem.
Lai noslegtu veiksmigu vienosanos,
nepiecie$ams uzklausit visus gimenes
loceklus. Jasak ar to, ka katrs atseviski
izlemj, kadus noteikumus veletos
ieviest, bet péc tam visi viedokli kopigi
japarruna un javienojas par konkreétiem
noteikumiem.

Gimenes

sapulce par

viediericu

lietosanu

Dazi iesildo$ie jautajumi, kurus

butu verts parrunat:

e Cik ilgu laiku diena katrs velétos
pavadit interneta?

¢ Kad un kapéc nebutu velams
lietot viedierices?

e Kada veida jus varat cits citam
palidzet, izmantojot viedierices?

e Kados problemgadijumos bérnam
noteikti javersas pie vecakiem?

e Vai diena ir jabut vismaz vienai
kopigai gimenes aktivitatei?

e Kadas ir gimenes kopigas
aktivitates?

Piemeérotakais
vecums - vecaku zina

Ikvienam vecakam ir atskirigs
audzinasanas stils, un digitalaja
laikmeta tehnologijas, neapsaubami,
ietekmes bérnu un vecaku ikdienu. Tacu
katram vecakam lémums par viediericu
izmantoSanu japienem individuali,
balstoties uz bérna spéjam, iemanam un
briedumu.

Egle Tamelite stasta, ka visbiezak
vecuma no 2 1idz 4 gadiem beérni
viedierices uzsak lietot vecaku, bralu
vai masu klatbutné. Savukart no 4 lidz

7 gadiem ierices jau lieto patstavigi - it
1pasi $aja vecumposma, gistot pirmo
patstavigo lietotaja pieredzi, ir loti
svarigi, lai vecaki buitu ciesa kontakta
ar saviem bérniem, iepazistinatu ar
drosibas noteikumiem, ka ari bridinatu
par iespéjamajiem riskiem.

Bérna vadisana,
lai ierices lietoSana
bdtu drosa

Vecaki var iericés uzstadit dazadus
kontroles rikus, kuri sniedz
iespeju sekot lidzi un

uzraudzit, kadas

lietotnes vinu bérni

lejupielade

tijumu sarakstu skati 72. Ipp.

uras un pé

Raksta izmantotas literat
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un kada veida saturs tiek patéréts.

Drosiba

Informaciju var meklet vietne https://
support.google.com (Android produktos)
un https://support.apple.com (Apple
produktos) vai interneta péc atslégas
vardiem “vecaku kontroles riki” vai
“parental control apps”, vai tamlidzigi.

Praktiski ieteikumi
drosibai

Ar citiem noderigiem padomiem

bérnu drosibai interneta dalas Maija
Katkovska:

- Iespejams ierices lietosanai uzlikt
dazadus ierobezojumus - piemeéram,
uz dienas laiku, uz vienas lieto$anas
reizi, liegt lietoSanu nakts stundas.
Sada gadijuma pieejamas dazadas
uzraudzibas kontroles riku programmas
vai mobilas lietotnes, ta¢u primari
vélams bérna uztveré neradit jaunus
ierobezojumus, bet gan kopigi ar bernu
vienoties par vélamo ikdiena tie$saistée

pavadito laiku.

- Ja bérnam ir savs viedtalrunis,
registréjiet taja bérna dzimsanas datus,
lai bérns neredz un vinam nav pieejams
saturs, kas paredzéts pieaugusajiem.

- lericés, kuras izmanto bérni, var
ieslegt YouTube “lerobezoto rezimu”
(Restricted mode). ST opcija ierobezos
iespéju, ka bérns nejausi saskarsies ar
vardarbiga satura video, komentariem
u. tml.

- Alternativa YouTube pieejai ir lietotne

YouTube Kids, ko izveidojis YouTube,

lai sniegtu drosaku tiessaistes pieredzi
bérniem ar vel plasaku vecaku kontroles
piedavajumu, pielagojot saturu

bérna vecumam un interesém, ka ari
piemérojot iespéju limitét aplikacijas
satura patérésanas ilgumu.

- Lai kontroletu, kadas aplikacijas bérns
var lejupieladeét iericé, noderés dazadi
kontroles riki. Meklétajprogrammas,
pieméram, Google Play vai App Store,
jaizvelas pieejamas vecaku kontroles
programmas, mobilas lietotnes

un jaizraugas gimenes vajadzibam
atbilstosakais risinajums.

- Lai izvairitos no bérna netisas ricibas,
kas var kaitet personigajiem datiem

un nozimigiem failiem, datora vélams
izveidot bérna lietotaja kontu. Savukart
viedierices atseviskam programmam un
mapem iespejams aktivizet piekluvi ar
drosibas kodu. Vecaki pasi var izmantot
ar1 atsevisSkas mapes un saglabat
svarigakos failus papildu aizsargata
veida. Protams, butiski bérnam jau
sakotnéji skaidrot un vienoties par
atsevisku ierice eso$o datu nozimi.

Parbaudi
savas
zinasanas!
Parbaudi savas zina$anas par
drosibu un tiesibam - izspélé
www.digisafe.lv speli mobilaja
telefona un izaicini arT savus
draugus un partpéjies par vinu
zinaSanam.

Pajauta bérnam, ko
vins Sodien interesantu
redzéja interneta

Latvijas gimeneés sarunas par digitalo
vidi nav ierastas - “Samsung Skolas
nakotnei” veiktaja aptauja secinats, ka
tikai viena no piecam gimenéem vecaki
meédz taujat, ko bérns dienas laika
interneta jaunu iemacijies, interesantu
redzgjis vai ar ko iepazinies. Lai veicinatu
dro$u un parliecinatu bérnu uzvedibu
interneta, sarunam par drosibas
jautajumiem un visparigu uzvedibu
digitalaja vide butu janoris tikpat biezi,
cik sarunam par bérna ikdienas gaitam.

PriekSnoteikumi
veseligai iericu
lietoSanai

Vecakiem pirms ierices iedoSanas
bérnam ne tikai jaizruna ar vipu
noteikumi par tas lieto$anu, bet ari
japarupéjas par noteiktiem apstakliem,
lai ieri¢u izmanto$ana gimené nebutu
ka probléma.

Skaidri noteikumi un dienas rezims.
1 e Vecumam atbilstoss dienas
rezims mazinas bérna trauksmi,
palidzes attistities un veidos paradumu

noteiktam lietam atvélét noteiktu
laiku. Tas bus Joti noderigi velak, kad
dienas rezima naksies atrast vietu ar1
internetam un datorspélém.

Kopigi pavadits laiks un aktivitates.
2 o Ik nedelu atveliet laiku, ko pavadit
kopa ar bérnu dazadas aktivitatés. Tas
ne tikai raisis interesi par lietam arpus
virtualas pasaules, bet ar1 palidzes
veidot stabilas, uzticé$anas pilnas
attiecibas gimene.

Uzticeé$anas un zinasanas.
3 e Uzmaniet, ko interneta skatas un
klausas bérns, un ierobezojiet riskantas
un aizliegtas zonas - pieaugusajiem
paredzéto saturu, vecumam
neatbilstoSas datorspéles u. tml.

Bridinajumi tam,
ka iericu lietoSanai ir
kadi riski

Bérna izturéSanas var liecinat par
probléemam virtualaja vide, tapec
vecakiem verigi jaseko lidzi jebkadam
izmainam savas atvases uzvediba.
Bérniem lidz 12 gadu vecumam par
palielinatu risku nonakt gratibas, tostarp
tieSsaiste, var liecinat parlieka aktivitate
(grutibas fokusét uzmanibu, nemitiga
knosi$anas un nemierigums), nikigums
un agresivitate (gratibas nomierinaties,
peksnas agresijas un niknuma izpausmes
pret vienaudziem vai pieaugusajiem) vai
attistibas patnibas (grutibas tikt gala ar
uzdevumiem, kurus citi vina vecuma
paveic, izvairi§anas no acu kontakta,
gratibas sadraudzéties ar citiem). Sados
gadijumos verts padomat, ka uzlabot
gimenes digitalo veselibu. Lidzigi ka ar
fizisko veselibu, par digitalo veselibu
vislabak parupéties, laikus ieviesot
veseligus paradumus. $H
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Klimata parmainas ir
sarezgits jautajums.
Pieaugusie sava starpa
stridas par to, kas, ka un
kapéc jadara. Un ka to visu
vél izskaidrot bérnam?

Uz jautajumiem par vides
ilgtspéju un klimata
parmainam atbild vides
eksperte Elina Kolate.

Autore: ELINA KOLATE,
vides eksperte

ROMANGA
PZ&@MA

1 Kas ir klimats?
o Tas ir tas, cik parasti silts vai

auksts ir kada vieta konkréta gadalaika.

Pieméram, Latvija ziema ir auksts un
slapj$, citreiz uzsnieg sniegs. Vasaras ir
silts, var peldéties.

4
- -
‘

JAUTAJUM
UN/ATBILDES
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Klimats ir tas, kads Sodien ara
2 o laiks?
Ne gluzi. Kads Sodien ara ir laiks - tie ir
laikapstakli. Klimats ir tas, kads videji
ir bijis laiks septembri mammas un téta
dzive.

Kas ir klimata parmainas?
3 e Tas nozimé, ka klimats
parmainas - ziemas klust siltakas, sniega
ir mazak neka bija mammas un téta
berniba. Klust biezaki lielie karstumi,
kad var tikai peldéties un vairs neko

citu negribas darit. K|ast siltaks ne tikai
Latvija, bet ari citur pasaule. Turklat ar1
vietas, kur jau Iidz $im ir bijis loti karsts,
pieméram, Afrika.

Kas ir atmosféra, un ko ta dod?
4 o Musu planétu sauc Zeme, un ta
ieklaujas Saules sistéma. Saules sistéma
sastav no tas centra eso$as Saules, ap
kuru rinko astonas planétas: Merkurs,
Venera, Zeme, Marss, Jupiters, Saturns,
Neptuns un Urans. Musu Zeme ir
vieniga, uz kuras kads dzivo. Citur nav,

ko ést, nav tdens, ko padzerties, un
nav, ko elpot. Citur nav atmosferas - tas
ir tads gaisa slanis, ko més varam elpot.
Un atmosféra aizsarga mus no Saules
stariem. Saule - tas ir forsi, bet, ja
nebutu atmosféras, ta mas nodedzinatu.
Kas ir siltumnicas efekts?
5 e Ja ir pieejama siltumnica, tad ta
lieti noderes, skaidrojot siltumnicas
efektu! Taja ir siltaks neka ara. Vesas
dienas tur var iet sildities kopa ar
tomatiem un gurkiem. Tas tapéc, ka

l_e % "
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Silgumsticas
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var izstastit

siltumnica.

saule iespid ieksa, uzsilda siltumnicu un
siltums netiek ara.
Kosmosa ir Joti auksts, bet uz Zemes
ir silts. Tas tapéc, ka Zemei ir sava
siltumnica. Atmosféra, kas aprakstita
iepriekséja jautajuma, ir ka stikla vai
pléves sienas siltumnica. Spid saule,
uzsilst Zeme. Un, ta ka prieksa ir
atmosfera (jeb siltumnicas siena), liela
dala siltuma paliek uz Zemes.

Kapéc rodas klimata parmainas?
6 o Tapat ka vistas zupa ir tdens,
sals, kartupeli, burkani un vista, ta ar
atmosféera ir dazadas lietas. Dazas no
tam buve “siltumnicas sienu” un aiztur
siltumu uz Zemes. Ne jau visu - tad meés
parkarstu. Aiztur tiesi tik, cik vajag.
Tacu pirms apmeéram 150 gadiem jeb tad,
kad dzivoja tavi vecvecvecvecvecaki,
cilveki atklaja, ka var radit energiju,
kaut ko dedzinot. Vini atklaja, ka ar $o
energiju var apsildit majas, taisit ést,
darbinat dazadas ierices, braukt ar
vilcienu un masinu. Saka dedzinat fosilo
kurinamo (skatit nakamo jautajumu).
Taja ir lietas, kas nonak atmosféra un
padara “siltumnicas sienu” biezaku.
Tapéc vairak siltuma no Saules paliek uz
Zemes un klust siltak, neka bijis ieprieks.

Kas ir fosilais kurinamais?
7 o Tas ir vecs, loti vecs kurinamais.
Ta ir nafta, ogles, kas Isteniba ir loti, loti
veci augi un dzivnieki. Krietni vecaki
neka vecmamina un vectétins. Fosilais
kurinamais ir radies apméram tad,
kad pa zemi skraidija dinozauri. Ogles
radusas no augiem, kas, nokritot zemeé
un sadaloties, veido kadru. So procesu
var novérot ari purvos — siinas parversas
par kidru. Péc daudziem miljoniem
gadu 81 kudra klus veca un cieta. Un ta
veca kudra ir ogles. Lidzigi varétu notikt
ariar jusu gimenes milako purvu.

Savukart nafta radusies senajas juras.
Tur dzivoja mazi dzivniecini, kas
nomirstot nogrima jaras dibena.
Palénam tos apsedza smiltis, un ar tiem
mielojas bakterijas. Nafta ir tas, kas
péc daudziem miljoniem gadu ir palicis
paris no $iem mazajiem dzivnieciniem.
Varétu teikt, ka tas ir vecas kakas -
bakterijas aped dzivnieku, “izlaiz” sev
cauri, un tad jagaida miljoniem gadu.
Lai ar1 ogles un nafta ir veidojusas
miljoniem gadu garuma, meés tas
sadedzinam loti atri.

Paprasi vecakiem
‘ ‘ vai vecvecakiem,
kadas bija ziemas
vinu bérniba. Tagad
ziemas snhiegs shieg
retak. Tas nozimé, ka
ziema driz uz ielam
bus pelkes, nevis sniegs -
retak un retak varésim
slépot, braukt ar
ragavinam, pikoties, slidot,

taisit engelus
shiega vai vienkarsi
ést sniegu.

Kas ir ogleklis?
8 o Tas ir tads nieks, kas ir gan gaisa,
gan dzivas buitnés, gan augsné, gan ari
udent. Ja visas vietas ta ir tik, cik vajag,
viss ir kartiba. Bet, dedzinot fosilo
kurinamo, cilveki izjauc lidzsvaru. Ka?
Kad augs aug, tas &d oglekli no gaisa.
Augam lapas ir mazas mazitinas
mutites, kas to oglekli no gaisa savac.
Kad ogleklis nonak auga, tas aug lielaks.
Kaut kad augs nomirst un nogazas

zeme. Dala no oglekla izkiip gaisa, bet
dala paliek zeme. Ka ieprieks teikts,
péc miljoniem gadu augs parvertisies
par oglém, kuras bus daudz oglekla.
Viena maza ogle ir taisita no daudziem,
daudziem saspiestiem augiem. Un,
kad to ogli dedzina, viss ogleklis izktip
gaisa. Nelaime ir tada, ka tiesi ogleklis
ir tas, kas padara biezakas 5. jautajuma
aprakstitas “siltumnicas sienas”, kas
appem zemi.
Vai oglekli no gaisa kaut ka var
9 o savakt?
Ja. Ka jau minets, oglekli ed augi. Tatad
ir nepiecie$ami koki un pukes - lai
tik éd nost! Jastada jauni koki, bet vél
svarigak ir necirst vecos, jo tie oglekli
ir noglabajusi ne tikai sevi, bet arT zemé
zem sevis. Ja tur pari brauks traktori
vai, izcértot mezu, ierikos labibas
laukus, gaisa nonaks ari dala zeme esosa
oglekla.
Tacu svarigak par oglekla “savaksanu”
no gaisa ir nelaist to gaisa. Fosilais
kurinamais “taisits” miljoniem gadu un
tiek nodedzinats 1sa laika. Koki nevar
paspét apést visu jauno oglekli, kas
nonak gaisa.
Vai klimata parmainas ir labas
1 O o vai sliktas?
Vairak sliktas neka labas.
Man patik, ja vasara ir karsts un
1 1 o var peldéties. Kas tur slikts?
O, man ar patik! Siltaka laika del mums
uzrodas jaunas iespéjas. Bet mes kaut
ko arizaudéjam. Paprasi vecakiem vai
vecvecakiem, kadas bija ziemas vinu
berniba. Tagad ziemas sniegs snieg
retak. Tas nozimé, ka ziema driz uz
ielam bus pelkes, nevis sniegs - retak
un retak varésim slépot, braukt ar
ragavinam, pikoties, slidot, taisit >
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engelus sniega vai vienkarsi ést sniegu.
Var gadities ta, ka sniegs Ziemassveétkos
vairs bus redzams tikai skaistas bilzu
gramatas.

Kas notiks ar ledu?
1 2 o Siltaks laiks nozimé, ka kst
ledaji. Ledaji ir tadas vietas pasaulé, kur
jau tukstosiem gadu visu laiku ir bijis
sniegs, ledus un liels aukstums. Klust
siltaks, ledaji izkust jeb parversas par
udeni - tiesi tapat ka no ledus gabalina
paliek pari iidens pelke, ja to atstaj uz
galda. Ja tuksa glaze iebértu dazus ledus
gabalus, pec kada laika tur butu udens,
nevis ledus. Okeans ir milzigs - lielaks
neka visas pasaules zemesgabali kopa.
Tacu ledaji ar1 ir milzigi. Lielie ledaji
kast, un tdens nonak okeana. Tada
veida celas okeana limenis, jo tur peksni
udens ir vairak: tas, kas jau tur bija, plus
tas, kas paliek pari no izkususa ledus.
Riga, Liepaja, Ventspils, Salacgriva
ir pie juras. Ja idens limenis celsies,
no sakuma bus mazak vietas, kur
spéleties pie juras, jo dalu pludmales
klas tdens. Tad tdens ies talak, un
pludmale pazudis. Udens ies vel talak
un appludinas majas pie juras. Pasaulé
miljoniem cilvéku dzivo pie ideniem.
Un viniem vairs nebus, kur dzivot. Bus
jamekle citas majas. Tas bus Joti grati,
jo citas forsajas vietas jau dzivo daudz
cilveku.

Vai jaunas majas jamekIé ar1
1 3 o leduslaciem?
Ja. Nelaime ir $ada - ja cilveks teoreétiski
var pamest visu un meklét dzivesvietu,
tad leduslacim citu iespéju nav. Ledus ir

Vai ar1 dzivniekiem Latvija
1 4 o nepatik klimata parmainas?
Ka kuram. Pieméram, izskatas, ka
ércém loti patik! Ja ziemas nav aukstas,
érces viegli parziemo un labprat
piesucas cilvekiem, kas grib pavadit
laiku pie dabas. Ir ar1 tadi dzivnieki,
kam pilniba sajuk ritms. Pieméram,
pavasari agrak klast silts, tapéc kads
putns atgriezas no siltajam zemem.
Parasti tad, kad vins atgriezas Latvija,
atmodusies ir ar1 kukaini vai tarpi,
kurus tas &d. Tacu, ja peksni siltaks ir
agrak, var gadities, ka putns ir ieradies,
bet kukaini un tarpi vel negrasas list
ara no savam ziemas majam. Putns ir
klat, bet nav, ko ést. Lidzigi butu, ja
tu peksni bérnudarza ierastos ¢etros
nakti. Pirmkart, tu butu samiegojies.
Otrkart, lidz brokastim butu jagaida
vel daudzas stundas. Ta tagad ir daba.
Ir liels sajukums, un daudzi dzivnieki
nesaprot, kad kas Isti jadara.

1 5 Kas ir salna?
o Tas ir liels aukstums, kas

uznacis tad, kad jau likas, ka siltais
laiks ir klat. Ja liels aukstums ir ziema,
nav problému - tam tur ir ista vieta.
Bet, kad paliek siltaks un tuvojas
pavasaris, sak ziedét visvisadi ziedi, ja
tad uznak peksnais aukstums - salna -,
tad ziedi nomirst. Kas tur slikts? No
ziediem rodas augli. Ja nosalst abeles
ziedi, nebis abolu. Ja nosalst kirsu
ziedi, nebus kirSu. Ja nosalst zemenu
ziedi, nebuis zemenu. Kas ta par vasaru
bez zemeném? Tas ir slikti ne tikai
cilvékiem, kam garso svaigi augli un

paradities, kad jau ir ziedi, ko nosaldét.

1 6 Vai pietiks tidens?
o Udens pasaulé ir Joti daudz.

Kopuma pasaulé lietus list pat vairak.
Tacu ar laiku tas lis nevis biezi un pa
druscinai, ka mums un citai dzivajai
radibai labak patiktu, bet gan reti un
daudz. Bus ilgi sausuma periodi, kas
misies ar lielam lietavam un pludiem.
Jau tagad pasaulé médz izzut lielas
upes - pat lielakas neka Daugava! Un
lielam sausumam seko stiprs lietus, kas
rada pludus. Vienu bridi cilvékiem nav,
ko dzert, bet péc dazam dienam vinu
majas jau tiek appludinatas.

Tiesa, pasaules
‘ ‘ véstureé ir bijusi
vairaki posmi, kad
dzivnieki masveida
ir izmirusi (un péc kada
laika to vieta radusies

citi), bet nekad tas
nav noticis tik atri, , ,
cik Sobrid.

Vai senos laikos ir bijusas
1 7 o klimata parmainas?
Ja. Ir bijis gan siltaks, gan aukstaks
(ir bijusi pat vairaki ledus laikmeti!).
Tacu tolaik klimats mainijas lénak
un dzivajai dabai bija laiks pierast pie
parmainam. Tiesa, pasaules vésturé
ir bijusi vairaki posmi, kad dzivnieki
masveida ir izmirusi (un pec kada laika
to vieta radusies citi), bet nekad tas nav

Vai Zeme ies boja?
1 8 o Kaut kad noteikti ies boja, bet
ne driz. Ne tavas, ne tavu bérnu, ne tavu
mazbérnu dzives laika. Zeme ir vairak
neka 4 miljardus gadu veca. Ta ir vel
senaka neka vecmamina un dinozauri,
kopa nemot. Un varbit ies boja péc
miljoniem gadu. Bet tuvakaja laika ta
noteikti mainisies. Celsies tidens limenis,
bus mazak vietas, kur dzivot, bus gratak
izaudzét édienu, daudzas vietas bus tik
karsts, ka tur vispar nevarés dzivot.

Vai pieaugusie kaut ko dara,
1 9 o lai klimata parmainas batu
mazakas?
Kaut ko mégina darit. Pieaugusie mégina
izdomat, ka atrast citu veidu, ka dabut
energiju, nededzinot fosilo kurinamo
jeb augus no dinozauru laikiem un
miljoniem gadu vecas kakas. Cerams,
laika, kad tev jau bus savi bérni, fosilo
kurinamo dedzinas tikai muzejos.
Turklat daudzi pieaugusie aizstav mezus
un cinas pret tiem, kas grib tos izcirst.

Ko varu darit es, lai mazak

2 O o piedalitos “siltumnicas
sienas” buveésana?
Pérc mazak mantu. Tas, kas ir apnikusas,
vari parveidot. Vai arl vari apmainities
ar draugiem, kam ir savas apnikusas
rotallietas. Izmanto vecako bralu un
masu, un draugu atdotas drébes. Tapat
ari sev vairs nevajadzigo apgérbu
atdod kadam, kam to vajag. Pirms
ludz vecakiem jaunu mantu, padoma
divreiz, vai tev tie$am to vajag. Uz $kivja
liec tikai tik, cik vari apést. Kadreiz
gadisies sarékinat nepareizi (ta gadas

Klimata as Sobrid notiek vina majas, un tur dzivo ari dzivnieki, ogas, bet arf dzivniekiem, kas &d auglus noticis tik atri, cik Sobrid. Turklat tagad arl pieaugusajiem), bet tas palidzes ari

tik strauji, ka dabai ir gruti tai ko lacis éd, uz ledajiem vins audzina un séklas. Nav, ko ést! uz Zemes dzivo daudz, daudz vairak vecakiem saprast, cik daudz un ko gribi

pielagoties. Var gadities, ka nakotne

o

savus mazos lacénus. Var gadities, ka
tad, kad busi liels, leduslaci bus tikai
zoodarzos un kokakolas reklamas.

Salnas pavasari - tas ir normali. Tacu, ta cilveku. Un visi grib tdeni, ést un kaut ést. Ta bus jamet ara mazak partikas. Un

leduslaci bus sastopami vien ka agrak klust silts un sak plaukt lapas kur dzivot. Sausuma periodos udeni 81s visas darbibas, kopa nemot, klimata

gramatas, animacijas filmas un un ziedét ziedi, sanak, ka salnas sak visiem sagadat bus gruti. parmainas patiesi palénina.

700darzos.
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Saaukstésanas, iesnas, neliels klepus... Reizém arsti par to
saka: aug%éjo elpcelu infekcijas. Ipasi aktualas 3is slimibas
bis Sogad, jo naksies izvértét, kad bérns ir sakéris kadu
nenozimigu virusu un kad slimiba ir nopi
atskirt parastas iesnas no nopietnéka‘s sli as un kas
slépjas zem specialistu lietota jedziena
infekcijas”, stasta Bérnu kliniskas universitates slimnicas
Bérnu slimibu klinikas virsarste, pediatre Alla Silova.

Autore: GUNITA KRILOVA Viena no augsejo elpcelu
nopietnakajam slimibam ir epiglotits

. vl jeb uzbalsena un blakus eso$o audu
Kas ir au gsejo e | P Ce! u iekaisums. Sts infekcijas raksturigakie
infekc IJ as simptomi ir peksns sakums ar augstu
temperaturu (38-40 °C), ar strauji

Al VI

Augséjo elpcelu infekeijas ir infekeiju
slimibas, kas skar degunu un ta
blakusdobumus (parastas iesnas,
sinusiti), rikli (faringits, tonsilits) un
balseni (laringits un epiglotits). Viss,
kas anatomiski izvietots zem balsenes
(traheja, bronhi, plausas), ir apaksejie
elpeeli, kur biezak raksturigs ir tiesi
klepus. Ar1 augséjo elpcelu infekciju

gadijuma médz but neliels klepus, bet tas
vairak bais saistits ar glotadas iekaisumu,

kairinajumu un izdalijumiem no deguna,

kas ietek pa rikles aizmuguréjo sienu
pasos elpcelos.

progresgjosiem simptomiem (12-24
stundu laika): sapes kakla, parmeriga
siekalo$anas, apgrutinata, skala
elposana un epiglotitam raksturiga
elpcelus atvieglojosa “o$nasanas”
poza (noliecies uz prieksu ar izstieptu
kaklu, atgaztu galvu un izvirzitu
zodu uz prieksu), biezi var but pilnigs
balss zudums. So simptomu gadijuma
ir nekavéjoties jasazinas ar savu

arstu vai Neatliekamas mediciniskas
palidzibas dienestu, jo infekcija var
izraisit peksnu elpcelu tisku un
nosprostojumu.
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S S
, SS?
VAI COVID-197?

Kas izraisa

STs slimibas?
Beérnu vecuma biezakais elpcelu
infekciju célonis ir virusi. Tikai
aptuveni 30 % gadfjumu bérniem
var but bakterialas dabas faringits
jeb rikles iekaisums. [1]

Ka izplatas Sis
infekcijas

Elpcelu infekciju ierosinataji parasti

izplatas gaisa pilienu cela, t. i., klepojot,

$kaudot, sarunajoties. InficéSanas var

notikt arT kontakta cela, gan saskaroties

ar inficéta cilvéka sekrétu tiesa veida,
gan pieskaroties inficétam virsmam un

péc tam ar rokam pieskaroties glotadam

(actm, degunam, mutei).
Kas ir saaukstésanas

Tauta biezi lietotais jedziens
“saaukstesanas” nereti tiek saistits

ar nosal$anu, samirkusam kajam vai
izlisanu. Tapat reizém $kiet, ka péc
peldes vésa tdeni vai atrodoties telpa,
kura darbojas kondicionétajs, peksni
klat ir iesnas vai kakla sapes. Pediatre
Alla Silova stasta, ka nosaukums

tljumu sarakstu skati 72. Ipp.

uras un pe

Raksta izmantotas literat
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“saauksté$anas”, visticamak, tauta
radies ar iesp&jamo elpcelu infekciju
sezonalitati, jo, ka zinams, tas biezak
skar cilvekus tiesi aukstajos gada
menesos, kad virusu izplatiba ir
visaugstaka. Specialiste skaidro, ka
tadam slimibas pazimém ka iesnas
un sapes kakla ierosinatajs ir kada
infekcija, nevis aukstums: “Iesnas un
sapes kakla ir iekaisuma pazime, ko
parasti izraisa infekcija. Tacu straujas

P

ol &
lesnas un sapes
pazime, ko parasti izraisa.infekcija. Tacu

a ir iekaisuma

straujas gaisa temperatiiras parmainas
var radit stresu organismam, kas var
pazeminat imiinas sistémas spéjas cinities
ar infekciju izraisitajiem.

gaisa temperatiiras parmainas var
radit stresu organismam, kas var
pazeminat imunas sistémas spéjas
cinities ar infekciju izraisitajiem.
Tapat ir minams fakts, ka gaisa
kondicionétaji sausina gaisu, padarot
sausaku arf adu un glotadu, kas ar1
veicina infekciju attistibu. Gaisa
kondicionétaju filtri ir laba augsne
mikrobiem, tapéc ari tas var veicinat
inficé$anos.”
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Ka atskirt parastu
saaukstésanos no
kadas nopietnakas
slimibas?

Ja bérnam saglabajas augsta temperatiira
ilgak par 3 dienam, butu jakonsulté&jas ar
savu arstu, tacu visbiezak augséjo elpcelu
infekeiju norise ir viegla un simptomi
mazinas 3-5 dienu laika. Ja tomer

esat noraizéjusies par bérna veselibas

stavokli, vienmeér sazinieties ar savu

arstu.

Pie arsta noteikti javersas, ja bérnam ir:

- apgrutinata elpo$ana, mazulis elpo
atrak neka parasti, bérnins pukst vai
sten;

- atideno$anas pazimes - samazinata
urinacija, sausas glotadas, bérns raud
bez asaram, mazajam ir “iekritusas”
acis, atkartota vemsana un/vai §kidra
védera izeja, kuras de] nespéj uznemt
$kidrumu;

- adas krasas izmainas - ta ir pelecigi
bala vai zilgana, bérnam ir izsitumi,
kuriem uzspieZot tie nepazud;

. nevélésanas dzert un/vai ést;

. izmainita aktivitate - bérns ir
miegains, ilgstosi gul, grati
pamodinams, neskaidri, nesaprotami
runa, ir neparasti uzbudinats, gul
vairak neka parasti;

- krampiji, spécigas galvassapes;

- paaugstinata temperatura ir ilgak par
5 dienam vai ari nemazinas 30-40
minasu laika péc prettemperatiras
lidzek]u lieto$anas bérna vecumam
un svaram atbilstos$a deva;

. ja bérnam ir hroniskas slimibas. [2]

Mazajam iesnas. Vai
bérnu var vest uz
darzinu?

Rudens daudziem vecakiem nesis lielo
dilemmu - vai ar iesnam un nelielu klepu
Sogad, Covid-19 gada, var vest bernu

uz darzinu. Pediatre norada: “Kamer
bérnam ir klepus vai iesnas, ko izraisijusi
infekcija, nevis alergija, tikmeér pastav
iespé€ja, ka vin$ inficés citus bérnus.
Tapeéc uzskatu, ka mazulim velamak
butu veseloties majas, nevis doties uz
bérnudarzu, kad organisms vél pilniba

Bérnudarza
vecuma bérns
var izslimot
6-8, pat 10 reizes
gada, un tas nav
arpus normas
robezam.

nav atjaunojis savus spékus.” Iespéjams,
ka ne visiem bérniem ir iespéja ar
nelielam iesnam palikt majas veseloties,
tapéc pediatre atzimé pazimes, ar kadam
bérnu noteikti nevajadzetu vest uz
bérnudarzu: “Ja bérnam ir paaugstinata
temperatira, spécigs klepus, izdalfjumi
no acim, ja vin$ ir izteikti saguris vai ir
slikta éstgriba, vinam ir japaliek majas.”

Arstésana

Pat ja tas ir tikai nelielas iesnas vai
Skietami maza saauksté$anas, vienmer
vislabakais ir konsultéties ar savu
gimenes arstu, lai lemtu par iespéjami
atbilstosako terapiju. Tacu, ka stasta
pediatre, ir ari dazi terapijas principi,
ko butu verts ievérot vairuma slimibas
gadijumu:

- Pietiekams $kidruma apjoms.

- Fiziologiski nepiecie$amais $kidruma
daudzums, ko bérns uznem gan ar
édienu, gan dzerienu diennaktt:

1-3 gadi - ap 1000-1300 ml;

4-6 gadi - ap 1300-1500 ml;

7-10 gadi - ap 1500-1750 ml;
pusaudzi - ap 1750-2000 ml. [3]
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Mums parsniegt biologisko kvalitati nozimé darit

vairak neka ES Biologiskais logo pieprasa.
+ vairak neka 60 gadu pieredze biologiskaja lauksaimnieciba

Hil P
Labakais no dabas.
Labakais dabai.

iologisko kvalitati.

+ dzivnieku labturibai draudzigas saimniecibas, kas ievéro musu stingras

HiPP vadlinijas

+ pétijumi sugu saglabasanai un biologiskas daudzveidibas veicinasanai

+ stingrakas robezveértibas neka to prasa likums
+ vairak neka 260 parbaudes katrai burcinai
+ dabai draudziga burcinu razo3ana

Es to garantéju ar savu vardu. %/)ﬂ%

HiPP-parsniedz
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- Temperatfiru mazino$u lidzeklu

lietoSana. Jaatceras, ka paaugstinata
kermena temperatiira jaarste tikai tad,
ja ta rada bérnam diskomfortu, un ta
visbiezak ir virs 39,0 “C.

Iesnu gadijuma var lietot simptomus
mazinosus lidzeklus, kas saaurina
deguna glotadas asinsvadus un mazina
tusku, tacu $o lidzek]u uznemsana
nevar but ilgaka par 7 dienam.

- Simptomatiska terapija kakla sapju
gadijuma, ko palidzes izvéleties vai nu
gimenes arsts, vai aptiekas farmaceits.

Esi zinosSs!

Nemot veéra, ka visbiezak elpcelu
infekcijas izraisa virusi, tad
antibakteriala terapija nav pirma
izvéle, kad ir saslimis, tac¢u
terapijas nepiecieSsamiba noteikti
butu jaizverte arstam.

Mamin, teti —
Nneuztraucieties!
Reizém vecakus mulsina un
satrauc §kidruma normas, kas
noraditas ka vélamas bérna
atveselosanas laika. Jaatceras, ka
arlar uzturu tiek uznemts papildu
Skidrums, tacu lielakais apjoms
no nepieciesama daudzuma tomer
butu jauznem ar tdeni, téjam.
Vesels bérns reti izdzer normu,
tacu slimosanas laika tam butu
japievers pastiprinata uzmaniba,
jo biezakais iemesls, kapéc ar
virusu slimibam bérni nonak
slimnica, ir tie$i nepietiekams
izdzerta Skidruma apjoms.

Aktuala siimiba

Atkal saaukstésanas?
Cik daudz ir par daudz

Vecakiem, méginot sabalansét savu
darba un gimenes dzivi, bérnu
slimosana bieZi ceréto lidzsvaru var
izjaukt. Reizém liekas, ka bérns tikko
ka izvese]ojies, kad jau nakamas iesnas
ir klat. Specialiste skaidro: “Parasti,
uzsakot bérnudarza gaitas, vecakiem
ir jarekinas ar biezaku slimoSanu.

Tas skaidrojams gan ar psihologiskas
spriedzes faktu, gan fiziologisku
imunas sistemas attistibu, kas pirmajos
dzives gados vél tikai nobriest un

nav pietiekami spéciga, lai cinitos ar
infekcijam. Bérnudarza vecuma bérns
var izslimot 6-8, pat 10 reizes gada, un
tas nav arpus normas robezam.”

Bérniem biezakie
Covid-19
simptomi ir
paaugstinata temperatira,
klepus, iesnas,
sapes muskulos,
nogurums.

Ka pasargat bérnu no
biezas slimosSanas

Citkart ir viedoklis, ka slimo$ana
stiprina bérna imunitati un noruda.
Pediatre skaidro, ka vecakiem ir
svarigi saprast, ka bérnu imtna
sistéma sakotneéji nespej atpazit
dazados infekciju ierosinatajus. Katru
reizi mazulim saslimstot, imana
sistéma “iemacas” atpazit konkréto
virusu vai bakteriju, tadejadi veidojas
“atmina” par $o patogénu. Nakamaja
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saskarsmes reizé ta spés cinities, un
bérnam infekcija norites vieglak vai pat
neattistisies.

Profilaktiski pasakumi, kas var palidzet

izvairities no bieZas slimosanas:

- roku higiénas ievéro$ana. Svarigi
mazulim iemacit un atgadinat, kad
un ka ir jamazga rokas, jo ar tam
visbiezak tiek parnésati dazadi
mikrobi, kas var izraisit ne tikai
elpcelu slimibas, bet ari zarnu
infekcijas;

- regulara telpu veédinasana. Tadéjadi
tiek mazinata patogéno mikrobu
koncentracija un palielinata skabekla
koncentracija gaisa, kas labveligi
ietekmé bérna organismu un spé&ju
cinities ar infekciju izraisitajiem;

. sabalanséts uzturs;

- pastaigas svaiga gaisa;

- pietiekama D vitamina uznemsana.
Ka zinams, D vitamins ir svarigs musu
imunas sistémas regulators, tapéc
ir batiska ta uznemsana vecumam
atbilstosas devas [4];

- fiziskas aktivitates.

Vai tas ir Covid-19?

Nemot vera eso$o epidemiologisko
situaciju, katra saslim$ana ir jaizverte
rupigi. Pediatre norada, ka bérniem
biezakie Covid-19 simptomi ir
paaugstinata temperatura, klepus,
iesnas, sapes muskulos, nogurums.
Aptuveni ceturtdalai pacientu médz
but galvassapes, vemsana, sapes
védera vai caureja. Interesanti, ka
aptuveni desmitai dalai pacientu,
kuriem paradijusies gastrointestinali
simptomi, nav bijusi respiratori
simptomi. [5] B
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Ausu, kakla un deguna slimibu diagnostika un
arstéSana gan pieaugusajiem, gan bérniem.

Més esam profesionala un pieredzes bagata
komanda, kas slimibu diagnostikai un arstésanai
izmanto jaunakas un progresivakas diagnostikas
metodes.

PIEDAVAJAM:

e Otolaringologa un otoneirologa konsultacijas un
operacijas

» Pediatra, neirologa un alergologa u.c. konsultacijas

e Logopéda un dzirdes akustika konsultacijas

» Modernus dzirdes aparatus

VEICAM:

« Visa veida ausu, kakla un deguna operacijas

» Deguna dobuma un aizdegunes endoskopiju

» Audiometriju, rinomanometriju, timpanometriju
u.c. izmeklgjumus

MES ATRODAMIES

Pardaugava, Vienibas gatve 51

Jugla, Brivibas gatve 410

MUSU DARBA LAIKS

PIRMDIEN - PIEKTDIEN
no 9.00 lidz 18.00
SESTDIEN

no 10.00 lidz 15.00

SAZINIES AR MUMS

Registrattra mob. +371 25 727 676

www.lorklinika.lv

Seko mums



0-9 gadi Meitenes Puisi

10-19 gadi Meitenes Puisi

Aktuala siimiba

BERNU SASLIMSTIBA
R COVID-19 LATVIJA

Augusta beigas Latvija ar
Covid-19 saslimuso bérnu
un jauniesu ltdz 19 gadiem
skaits bija 112. [1] Ka bérni
Latvija parslimo So slimibu
un cik daudziem ir bijusi
nepiecieSama arstésana
slimnica, stasta Jana
Pavare, Bérnu kliniskas
universitates slimnicas
(BKUS) Bérnu slimibu
klinikas vaditaja vietniece.

stacioneé tikai tad, ja péc vina veselibas
stavokla izvértéjuma pediatrs konstatée
«_kadus kliniskus simptomus un
\_slimibas izpausmes, kuru
turpmakai uzraudzibai,
izvertesanai dinamika vai
arsteéSanai nepiecieSama
atra$anas slimnica. BKUS ir
izstradati noteikti kritériji
pacientiem ar jebkuras
izcelsmes infekciju, péc
kuru izveértesanas tiek
piepemts lémums par bérna
stacionéSanu.
Ja bérnam nav nepiecieSama
stacionésana, BKUS pediatrs sniedz

Autore: GUNITA KRILOVA rekomendacijas un bérns var drosi

tikt arstets gimenes arsta uzraudziba.
Ba s Vienlaikus ar gimeni sazinas ari

érnu un jauniesu ar . _ . .
J Cik daudz bérnu ar Covid-19 lidz §im ir

arstéjusies slimnica?

L . epidemiologs no Slimibu profilakses un
apstiprinatu Covid-19 vecuma
. B kontroles centra.
un dzimuma sadalijums

Paslaik slimnica arstéti 9 bérni. Ja Covid-19 tests veikts ambulatori un

11

Cik ilgs ir vidéjais arstéSanas laiks ir pozitivs, par turpmaku arsté$anas

slimnica? taktiku lemj gimenes arsts.

9 dienas. BKUS veiktais pétijums liecinaja, ka

Kur visbiezak bérni ir inficéjusies? 8 no 28 bérniem péc izslimosanas ir
Visbiezak beérni inficéjusies savas tadas pazimes ka ilgstosi paaugstinata
41 . _ —e PO — - _ -
gimeneés (majsaimniecibas). temperatiira, galvassapes, locitavu sapes,

Jabérnam tiek konstatéta saslimsana ar neizskaidrojams nogurums, ari pilnigs

Covid-19, kada ir turpmaka notikumu ozas zudums. Cik ilgi tas saglabajas?

gaita - vai vinu aprauga gimenes arsts, Sudzibas saglabajas ilgstosi - vismaz

39

kadas situacijas nonak slimnica? menesi un ilgak. Lielakai dalai bernu
Ja bérnam Covid-19 diagnosticé BKUS

Neatliekamas mediciniskas palidzibas

tas nav pazudusas joprojam, lai gan
pagajusi jau 3-4 menesi kops slimibas

un observacijas nodala, vinu slimnica akuta perioda. Daziem bérniem tas

Avots: Slimibu profilakses un kontroles centrs.
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Trukst pétjumu

Ka noradits BKUS zinojuma par veikto pétijumu par Covid-19 norisi bérniem,

$1 pandémija, kas turpina izplatities ne tikai pasaule, bet joprojam ari Latvija,
raksturiga ar to, ka trukst pétijumos balstitu faktu un pieradijumu gan par slimibas
gaitu bérnu vecuma, gan iespejamam sekam, ko sada infekcija atstaj uz organismu
ilgaka laika perioda. Turklat bérnu un pieauguso slimibas gaitas atskiras. [2]

ir mazinajusas sava izteiktiba, bet ne no pieaugusdajiem, Covid-19
izzudusas pilniba.

Vai ir vél kas butisks, kas vecakiem butu

gadijuma biezak var but stdzibas
par védersapém, sliktu dasu,

jazina par $o slimibu, rudeni gatavojoties caureju. lespéjami precizi jamégina
skolas un darzipa gaitam? noskaidrot, vai neslimo kads bérna
Petniecibas rezultati pasaule un biedrs izglitibas iestade vai draugs,
ari Latvija liecina, ka berniem nav ar kuru ir cie$i kontakti. Jaizverte

specifisku, precizi definétu simptomu bérna un gimenes aktivitates un

un Klinisko pazimju, pec kuram iespejamie kontakti pedejas nedelas
uzreiz var pateikt, ka bérnam tiesam laika. Jaapvaicajas, ka jutas paréjie
ir Covid-19. Apmeéram pusei bérnu, gimenes locekli.

kuriem ir pieradita SARS-Co-2 infekcija, 2. Mudinit bérnus ieverot visus
ir temperatira, tapéc temperatiras piesardzibas pasakumus, kas
meérijumi, ipasi ar skrin€josam iericém noteikti bernu iestades.
bérnu iestadés un vairak rita stundas, 3. Macit bérniem kontaktéties un
ir nozimigi, tacu nevar tikt izmantoti draudzeties ar vienaudZiem,

ka dross un Vienigais riks Covid-19 ievérojot distanci’ neapkampties

diagnostika berniem. satiekoties. Mazgat rokas, cik biezi

iespejams, 1pasi atgrieZoties majas.

leteikumi Atradinaties no ieraduma aizskart
vecakiem seju un muti. lemacit bérnam, ka

1. Rapigi, ik dienu sekot lidzi So ieverot ikdiena ir musdienigi
bérna veselibas stavoklim. Ja un, galvenais, atbildigi pret sevi un
bérns izskatas slims, jaizmera citiem.

temperatiira un loti uzmanigi

jaizvaica par citam iespéjamam
Ja béernudarza
saslimusais
Slimibu profilakses un kontroles

pazimém, kuras bérni visbiezak

pasi neatklaj, pat neprot atpazit

vai kuras ir tik neizteiktas, ka tam
mazais nepievers uzmanibu, - centrs ir publicgjis vadlinijas
galvassapes, nogurums, muskulu pirmsskolas izglitibas iestadém par
sapes. Japavaica, vai nesap Covid-19 profilaksi, kas nosaka:
kakls, vai nav iesnas, klepus, Jabérnam, atrodoties iestade, paradas
vai nav gruti elpot, izmainita akatas elpcelu infekcijas slimibas

gar$a vai oZa. Bérniem, atskiriba pazimes (drudzis, klepus, elpas

trakums), iestade:

- izolé bérnu atseviska telpa, kura
nodrosina ta pasa pieaugusa, kas
kontaktejas ar bérnu pirms tam,
klatbatni;

- sazinas ar bérna vecakiem, kas
nekavejoties ierodas péc bérna.
Vecaki telefoniski kontakté&jas ar
savu gimenes arstu;

- bérns tiks arstéts atbilstosi
veselibas stavoklim un atgriezisies
iestade saskana ar arstejosa arsta
noradijumiem.

Ja akutas elpcelu infekcijas pazimes

konstatetas diviem vai vairak

bérniem un ir radusas aizdomas

par grupveida saslimsanu, iestade

rikojas atbilstosi lestades infekcijas

slimibu ierobezo$anas kartibai,

izolé bérnus, nodrosinot pieaugusa

klatbutni, sazinas ar bérnu vecakiem

un nodrosina informacijas sniegSanu
telefoniski Slimibu profilakses un
kontroles centra (turpmak teksta -

SPKC) attiecigas regionalas nodalas

epidemiologam.

lestade nodrosina vecakiem pieejamu

informaciju par to, ka bérni ar

infekeijas slimibas pazimém netiek
uznemti iestade, un ricibu, ja bérnam
tiek konstateétas slimibas pazimes,

ka ar1 par pienakumu ieverot

pasizolacijas un majas karantinas
nosacijumus.

Ja tiks konstateéts Covid-19 infekcijas

gadijums, kas bus saistits ar konkréto

iestadi, SPKC epidemiologi noteiks

Ipasus pretepidémijas pasakumus

atbilsto$i konkrétajai situacijai un

sniegs individualas rekomendacijas
iestades vadibai, ka ar1 lems par

karantinas noteik3anu iestadei. [3]
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Attistiba

Nekakasana ir
viena no pirmajam
iespéjam, ka
bérns var parnemt varu,
pieméram, ja vecaki
visu |oti kontrolé
un nerespekteée
bérnu.
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ATTISTIBA

Jédzienu “anala faze” jeb “anala stadija”, kas atbilst

bérna 1-4 gadu attistibas posmam, ieviesa neirologs un
psihiatrs Zigmunds Freids, psihoterapijas pamatlicéjs

un psihoseksualas attistibas teorijas raditajs. Par analas
stadijas Tpatnibam un tas ietekmi uz pieaugusa cilvéka dzivi
stasta kliniska psihologe, psihoterapeite Liga Bernate.

Autore: LIGA BERNATE,
psihoterapeite

Pirmsakuma - orala
stadija

Zigmunds Freids bérna pirmo attistibas
stadiju nosauca par oralo stadiju, kas
sakas ar piedzim$anas bridi un ilgst lidz
apméram mazula pusotram gadam.
Saja perioda bérns pasauli izzina,caur
muti. Piedzimstot mazulim viss inpar
un ap ziSanu un ésanu. Tomér jaatceras,
kajkruts ziSana nav jautajums tikai par
baribas uznemsanu. Tas ir arT stasts

par attiecibam un vienu no veidiem,

ka mazulis nomierinas. Protams, visa
81 pieredze ietekmeé ar1 turpmako dzivi
un nak:ki;'as personibas attistibas

stadijas. Pieméram, balstoties Freida
teorija, varétu teikt, ka emocionalas
€Sanas celonis ir tas, ka zidaina vecuma
pie jebkuras frustracijas bérnam ir
dots ést, “aizbazta” mute. Lidz ar to
bérns ir iemacits - ja ir slikti, bédas,
dusmas utt., ir jaéd, lai nomierinatos.
Paveéro: ja esat publiska vieta un
mazulis sakrenkejas, vai tu vinam
uzreiz nepiedava lidzpagnemto cepumu
vai sulinu? Vai arl bérnu nomierini,
laujot vinam paust savas emocijas, esot
kontakta ar vinu un spéjot tas izturét?

Méginajums sajust
savus organus

Bérnam sasniedzot apmeéram pusotra
gada vecumu, péc Freida dalijuma,

iestajas otra attistibas jeb anala stadija
(1-4 gadi). Sis ir laiks, kad pakapeniski
bérnu un vecaku uzmanibas centra
nonak podins un podinmaciba.

Beérns sak daudz vairak apzinaties

savu kermeni un macas to kontrolét.
Freida uzskatos, $aja stadija bauda tiek
guita, kairinot un kontroléjot savus
sledzejmuskulus. Japiebilst, ka Freida
veidotajos konceptos par cilvéka psihes
attistibu daudz ir saistits ar seksualitati.
Tacu tas vairak jaizprot ka baudas
gusana, apmierinot savas kermena
vajadzibas.

Vecums, kad bérni iemacas nokartoties
podina, ir loti dazads. Tapat dazadi

ir veidi, ka tas notiek. Ir pieredzes,
kad bérni tiek 1pasi “trenéti” un
apmaciti, lai nokartotos uz podina, bet
ir situacijas, kad podinmaciba notiek
saskana ar bérna ritmu, vajadzibam
un sp&jam. Tas, ka bérns apgust iesanu
uz podina, ir stasts par attiectbam.

Vai vecaki pret $o jautajumu izturas ar
cienu un ieklausiSanos sava atvase, vai
notiek mazula maci$ana un trenésana,
piespieZot, draudot un kauninot vinu
par nespéju nokartoties. Tapat
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noverotas ir situacijas, kad bérni

tiek parmeéru apbalvoti par kadiem
sasniegumiem $aja joma. Kad bérnam
ir izdevies nokartoties podina, vips loti
verteé vecaku reakeiju un no ta daudz
ko macas par sevi. Mazulis apjaus, kas
ir jadara, lai gutu vecaku reakciju vai
atzinibu.

Nekakasana - cilveka
pirmais kontroles
elements

Ar ie$anu vai - tie$i otradi - neieSanu uz
podina bérns var kontroléet un ietekmét

Uzmanies!

Tapat ka parlieku liela bardziba,
spiezot bérnu nokartoties

podina, arf mazula “turésana”
autinbiksiteés lidz ¢etru gadu
vecumam, nepalidzot apgut sp&ju
kontrolet savus izvadorganus, ir
nevélama un attistibu kavéjosa.

vecakus. Sis jautajums liela mera ir art
stasts par varu. Nekakasana ir viena
no pirmajam iespéjam, ka beérns var
parnemt varu, pieméram, ja vecaki

visu Joti kontrol€ un nerespekté bérnu.
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Pieméram, vecaki spej bérnu ar varu
kaut kur aiznest, sagérbt, kaut ko
atnemt vai iedot, bet vini nespéj vinu
piespiest ar varu pakakat.

Ja vien aizciet€jumiem nav mediciniska
iemesla, biezi vien célonis $ai gratibai ir
mekléjams bérna un vecaku attiecibas.
Ir svarigi, lai vecaki $aja vecuma

un jo Ipasi ar podinmacibu btitu
iejutigi, verigi, kas bérnam ir svarigi,
neiekritot neviena no galéjibam. Tapat
ka parlieku liela bardziba, ari bérna
“turésana” autinbiksités lidz ¢etru
gadu vecumam, nemaz nepiedavajot un
nepalidzot apgut spé&ju kontrolét savus

;

izvadorganus, nav vélama un neveicina

bérna attistibu.

Posms, kad veidojas
patstaviba

Z. Freids prasmes, kas attiecas uz
fiziologisko lietu apgusanu, saistija

ar patstavibas veidosanos, ka ariar
neviziguma un nekartibas iezimju
rasanos, tapéc iestrégsana analaja stadija
nozimétu, ka veidojas personiba vai

nu ar noslieci uz nevizigumu, vai tiesi
pretéji - ar izteiktu pedantismu un
kartibas, tiribas milestibu. Jasaprot, ka

§is ir galéjibas un, protams, ir daudz
citu faktoru, kas ietekmé minétas
personibas iezimes. Nevar ta vienkarsi
bérna nekartibu attiecinat uz iestrégsanu
analaja faze. Mantu nekartos$ana ir
raksturiga lielakai dalai bérnu, jo
viniem ir cita izpratne par kartibu neka
pieaugusajiem un vini vairak dzivo Seit
un tagad. Tomer situacijas, kur ties$am
ir izteikts nevizigums (ja vien tas nav
uzmanibas deficita un hiperaktivitates
sindroms) vai pretéji - loti izteikta
nepatika pret sasmeéré$anos un netiribu,
vecaki var aizdomaties, ka bérnam Saja
vecuma posma ir klajies.

Ir autori un psihoterapeiti, kas parstav
analitisko psihoterapiju un uzskata:
iestrégsana vai anala posma konfliktu
neatrisinasana veido “analu raksturu”.
Loti vienkarsojot, to varétu skaidrot
ka skopumu, pedantiskumu, alkatibu,
reizém perversijas, bet, protams, taja
visa ir ar1 tadas pozitivas ipasibas ka
neatlaidiba, centigums u. c.

Kaka ka davana

No psihoanalitiska skatupunkta, kaka
ir bérna davana vecakam. Kaka un
veiksmigs kakasanas process rada, ka
bérns neko sevi nepatur un ir gatavs
atdot un dalities. To var parnest ar1

uz emocijam - veiksmiga kakasana
norada, ka bérns ir gatavs (un vinam tas
ir drosi) paust savas emocijas, vinam tas
nav japatur sevi, nav Ipasi “jasavacas”.
Analaja stadija veidojas patstavigums ka
spéja kontrolét sevi dazadas funkcijas,
ari devigums vai skopums. So iezimi péc
tam var noverot pieaugusa dzive: kuri
cilveki velak dzive ir krajeji (krasana ne
ka hobijs) un skopuli, bet kuri ir gatavi
dalities.

Interesanti
“ANALA” VECUMA POSMA
ATSAUKSANAS PIEAUGUSA
VECUMA

Ja domajam par pieaugusajiem,
katrs sava draugu loka varam
iztéloties kadu, kurs ir izteikti
nevizigs vai izteikti pedantisks.
BiezZi to var noverot saistiba ar
vidi, kur $is cilvéks strada vai
dzivo. Varam ari padomat par
savam emocijam, mainot bérnam
autinbiksites vai slaukot dupsi.
Pameégini paverot, cik neitrala

ir tava attieksme pret to vai tiesi
otradi - vai ir izteikta nepatika
vai bail sasmeret rokas, apkopjot
savu mazuli péc podina. Iesp&jams,
tas kaut ko stasta par tava pasa
pieredzi analaja vecuma.

Kapéc rodas
sarezgijumi

Freida skolnieks Eriks Eriksons savu
psihoseksualas attistibas teoriju veidoja,
parveidojot un papildinot Freida teoriju.
Vins, loti lidzigi ka Freids, uzskatija, ka,
veiksmigi izejot analo stadiju, veidojas
autonomija un gribasspéks, tacu, ja

tas neizdodas, cilvéka attistas kauns

un Saubas. Varam iedomaties kadu
pieauguso, kurs daudz saubas un kaunas
par sevi bez acim redzama iemesla
jebkura vecuma. Tam, iespéjams,
célonis ir mekléjams 2-3 gadu vecuma -
attiecibas ar pieaugusajiem, kas bernu
audzinaja. Ja meés iedomajamies, kas
notiek ar bérnu $aja vecuma, tad zinam,
ka tas ir Joti strauj$ léciens attistiba -
gan fiziski, gan intelektuali, gan ar1
emocionali. Saja vecuma berni klast
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Attistiba

loti mobili, sak runat, uzdot jautajumus,
daudz ko petit. Tas vecakiem var bt
diezgan izaicinosi. Sis ir vecums, kad
bérns vairs nav bébitis, un ir jasak
noteikt robezas - mazais gan jaierobezo
fiziski (nedrikst daudz kur kapt, skriet,
iet, jo tas ir bistami), gan jasak macit, ka
jauzvedas. Saja vecuma bérnam macam,
ka ir jasasveicinas, jasaka “ludzu” un
“paldies”, ka nedrikst kauties, jamacas
dalities utt.

Sis ir posms, kad berni sak apzinaties
ari savu dzimumu un to, ka zéni un
meitenes ir atskirigi. Redzot citus
bérnus vai vecakus kailus, vini labprat
peta kermenus un izzina kailumu,
neizjutot kaunu. Pieauguso cilveku
reakcijas ir tas, kas liek bérniem
iemacities, ka par to ir vai nav jakaunas.
Jo vairak vecaki uz to reage vai tas
izsauc vecakos kadas spécigas reakcijas,
jo vairak bérna sarunas ir “curinu un
kakinu”, kas kadu bridi turpinas, lidz
vins§ ieiet nakamaja - “dakteru” jeb
falliskaja - faze.

Nemot véra, ka mazulim posma no
pusotra gada vecuma ir jaapgust daudz
jauna un jasak iepazit robezu jédziens,
liela nozime bérna attistiba ir vecaku
spé€jai definét un noturet skaidras

un mazulim piemeérotas robezas. Tas
nepieciesams, lai bérns veiksmigi
izdzivotu $o attistibas fazi un virzitos uz
nakamo.

Praksé novérots, ka musdienas
daudziem vecakiem ir probléma pateikt
saviem bérniem, ka kaut ko nedrikst.

Ja vecaki nespéj bernam nodot skaidru
zinu par to, kas ir aizliegts, mazais jutas
nedro$s un vinam ir grati sevi regulét
un kontrolét. Bérnam var rasties milziga
visvarenibas izjuta, kas var traucét
attiecibas ar vienaudziem. Tapat ir otra

gal@jiba - daudzi pieaugusie no savas
bérnibas var atceréties frazes, ka ir
jauzvedas “pieklajigiem” puikam vai
meiteném. Ja vecaki ir parak stingri,
bargi, parak visu aizliedz, bérns var
iedzivoties spéciga kauna vai vainas
izjuta. Adekvatas robeZas nosaka to,
ka bérns ar1 turpmakaja dzive veidos
attiecibas, ieklausies sabiedriba, spés
sekot noteikumiem, lai nepiedzivotu
galéjibas - parak pedantiska noteikumu
ieveroSana vai preteji - cilvéks nespéj
sekot noteikumiem.

vai tev
izdodas~?

Vai sp&j savam bérnam pateikt
skaidru né?

Ja vecaki nespéj bernam nodot
skaidru zinu par to, kas ir aizliegts,
bérns jutas nedro$s un vinam ir
gruti sevi regulét un kontroléet.

Lai veiksmigi
izietu analo fazi
- Podinmacibai janotiek cienpilni,
bérnu nepiespiezot un
nekauninot. Ap 1,5 gadiem
butu vajadzigs, lai majas butu
podins, lai berns var iet lidzi uz
labiericibam, méginat sedét uz
podina, tacu vins nav speciali
jasédina uz ta. Podinu var iegadat
tad, kad mazulis stabili staiga
un pats var no ta piecelties un
apsésties.

- Macies bérnam pateikt né. Ne
visas lietas, ko vins velas, ir
japiepilda. Bérnam ir jamacas
pagaidit un saprast, vai tiesSam
tas ir vajadzigs, nevis jalaujas

impulsiem - tagad un uzreiz.

- Definé robezas - gan saistiba ar
dienas rezimu, gan uzvedibu.
Vecumam atbilstosi un skaidri
noteikumi dod drosibas sajutu
un lauj bérnam veiksmigak
attistities, attiecibas ir mazak
parpratumu. Robezas ir vecaku
atbildiba, un tas palidz bérnam
sevi regulét.

- Bérnam jau péc viena gada
var macit jedzienu “stop” uz
lietam, kas ir bistamas vai jums
nepienemamas.

- Pavero pats savu reakeiju, slaukot
bérna dibenu vai aprapéjot
mazo. Ja tas tieSam katru reizi ir
izteikti nepatikami, bérns nolasa
pieaugusa reakeiju un var uztvert,
ka nepatikams ir vin$ vai ka
kermenis ir kaut kas nepatikams.

- Nevajadzétu bérnu rat, ja nolist
édiens, mazais sasmereéjas u. tml.
Vecakiem ir janem vera bérna
Spé&jas un vecums. Pieaugusa
atbildiba ir sagatavot vidi un
domat par atbilstosu apgerbu,
lai bérns nesatrauktos par
sasmeéréesanos, lai butu dross
peétit, eksperimentét un kepaties.

- Bérni joko par kakinam, ¢urinam,
dibentiniem - tas ir normali,
neviens nav vinu samaitajis.
PieauguSajiem jaizturas péc
iespégjas neitralak, reizém
bérniem par prieku var pajokot
viniem I1dzi.

. [zvérte, ka tu rea;’gé uz savu
kailumu. Bridi, kad bérns tiesam
sak justies neérti par vecaku
kailumu (parasti sakumskola),
vecakiem tas jarespekté un vairs
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majas kailiem nevajadzétu staigat.
- Izturies pret bérna kermeni
cienpilni - nerauj, negrab,
neuzsauj! Seko bérna tempam
un saprata robezas respekté vina
izveles, cik siltu jaku grib vilkt,
cik daudz ést utt.
- Pardoma, kads ir tavs pieskariens
bérnam.

Bérniba - pamats
seksualitates attistibai

Lai ar1 katrai bérna attistibas stadijai

ir skaidras iezimes, praktiskaja dzive
tas parklajas un ne vienmer ir skaidri
saredzama robeza. Tomeér $1anala un

ari nakama - falliska - attistibas stadija

loti ietekmé seksualitates un seksualas
identitates veido$anos un attistibu.
Izteiktas grutibas vai piedzivota
vardarbiba pirmsskolas vecuma

var ietekmet dazadu perversiju

vai sadomazohistisku tieksmju
veidoSanos. Tapéc vecakiem jabut

jo Ipasi uzmanigiem un japiedoma,

ka iejutigi un ar cienu izturéties pret
bérna kermeni un interesi, kas vinpam
rodas, atklajot sevi un citu kermenus.
Galvenais ir mazuli nekauninat, lai
pieaugot bérnam nav kauns par sevi

un savu seksualitati. Tas liks pamatus
tam, lai pieaugusa vecuma cilvekam nav
jakikina vai jajoko par dzimumorganiem
vai “kakinam”, un tam, ka nakotné
beérns spes izveidot attiecibas un savu
gimeni. [1]

Veiksmigas
analas stadijas
izieSanas
nozime

Psihologs Eriks Eriksons
uzskatija, ka cilveka pirmo
attistibas stadiju veiksmiga
izie§ana nozime to, ka, pieaugot
un sasniedzot briedumu, cilvéeks
kopuma par sevi jutisies labi - bus
citus pienemoss un integrets.
Attistiba nav iespéjams tikt talak,
ja katra vecumposma uzdevums
netiek atrisinats. Jo stabilaki
pamati, jo vieglak tikt uz prieksu
un vecuma nebut egocentriskam,
izmisuSam un atsve$inatam no
visiem. [2]
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