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SAKIET, KA VELATIES
DE4GUNA AEROSOW

Fluenz Tetra — vieniga

intranazala vakcina Latvija

gripas profilaksei bérniem
! un pusaudZiem

. PAR FLUBNZ TETRA
| SAUTATIET SAVAM
GIMENES ARSTAM.

TA R MAKSAS VAKCINA
A At

INFORMACIJA LIETOTAJAM

Kas ir Fluenz Tetra un kadam nolitkam to lieto?

Fluenz Tetra ir vakcina gripas profilaksei. To lieto berniem no

24 ménes$u vecuma un pusaudZiem lidz 18 gadu vecumam. Fluenz
Tetra palidzés aizsargat organismu pret ¢etriem $aja vakcina esoSajiem
virusa celmiem un citiem celmiem, kas ir cieSi saistiti ar tiem.

Ka darbojas Fluenz Tetra?

Sanemot vakcinu, cilvéka imiina sistema (organisma dabiska
aizsardzibas sistéma) pati saks raZot vielas aizsardzibai pret gripas
virusu. Neviena no vakcinas sastavdalam nevar izraisit gripu.

Fluenz Tetra vakcinas virusus kultive vistu olas. Katru gadu vakcinas
iedarbiba ir versta pret ¢etriem gripas virusa celmiem, saskana ar
ikgadéjam Pasaules Veselibas Organizacijas rekomendacijam.

Jums neievadis Fluenz Tetra:

e ja Jums ir alerdija pret gentamicinu, Zelatinu vai kadu citu $is
vakcinas sastavdalu.

¢ Ja Jums ir bijuSas smagas alergiskas reakcijas pret olam un
olu proteiniem.

e ja Jums ir slimibas, kas ietekmé imiino sistéemu;

e ja arsts Jums ir teicis, ka Jums ir novajinata imiina sistema
slimibas, zau lietoSanas vai citas arstniecibas del;

¢ ja jau lietojat acetilsalicilskabi (viela, kas ir daudzu pretsapju un
pretdrudZa zalu sastava), zaJu ievadiSana netiks veikta Joti retas, bet
smagas slimibas riska dél (Reja sindroms).

Ja kaut kas no minéta attiecas uz Jums, pastastiet savam arstam,
medicinas masai vai farmaceitam.

*https://www.cnbc.com/2021/07/07/winter-flu-season-could-be-big-experts-warn.html
*Casey M. Zipfel a, Vittoria Colizza b, Shweta Bansal; The missing season:

The impacts of the COVID-19 pandemic on influenza; Vaccine 39 (2021) 3645-3648;
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0264410X21006356

Reklamas devejs: SIA ,AstraZeneca Latvija”, Skanstes iela 50 A, Riga.

Talr.: 67377100, www.astrazeneca.lv

Zinot par za|u blakusparadibam: www.contactazmedical.astrazeneca.com vai

https://www.zva.gov.lv/lv/pacientiem-un-sabiedribai/zales/drosums/zinot-par-zalu-blaknem

Jautajumus par zaju pieejamibu un medicinisko informaciju lidzam adresét

SIA ,AstraZeneca Latvija": latvia@astrazeneca.com vai pa talruni +37167377100.
Reklama paredzéta sabiedribai.
Recepsu zales

LV-1100-08-21-RIA

VAKCINACITA R VISLABAKAIS AlZ5ARDZIRAS VES.

Fluenz Tetra lieto berniem no 24 méneSu vecuma
un pusaudziem lidz 18 gadu vecumam.

Ka ievada Fluenz Tetra?

¢ Fluenz Tetra ir jaievada arsta, medmasas vai

farmaceita uzraudziba.

¢ Fluenz Tetra jalieto tikai ka deguna aerosolu.

¢ Fluenz Tetra nedrikst injicét.

¢ Fluenz Tetra ievada aerosola veida dalita deva katra nasi. Fluenz
Tetra ievadiSanas laika Jis varat elpot normali.

e Nav nepiecieSams akfivi ieelpot vai isi ievilkt gaisu caur degunu.

Devas

leteicama deva berniem un pusaudZiem ir 0,2 ml Fluenz Tetra,
ievadot 0,1 ml katra nasi. Bérni, kuri ieprieks nav sanemusi gripas
vakcinu, sanems otru devu péc vismaz 4 nedéu intervala. Sekojiet
arsta, medmasas vai farmaceita noradijumiem par to, vai un kad
Jusu bernam butu jasanem otra deva.

Ja Jums ir kadi jautajumi par $o zalu lieto§anu, jautajiet arstam,
medmasai vai farmaceitam.

lespejamas blakusparadibas

Tapat ka visas zales, §1 vakcina var izraisit blakusparadibas, kaut ari
ne visiem tas izpauzas. Vakcinas kiiniskajos pétijumos lielaka dala
blakusparadibu bija vieglas pakapes un islaicigas.

Vaicajiet savam arstam, medmasai vai farmaceitam, ja velaties
uzzinat ko vairak par iespejamajam Fluenz Tetra blakusparadibam.

0 -
l'.

Fluenz.Tetra

deguna aerosols, suspensija gripas vakcina
(dziva novajinata, intranazalai lietoSanai)

AstraZeneca
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Latvijas vecaku organizacija “Mammamuntetiem.lv” ir izstradajusi un isteno
programmu “Zurnals seko bernam”. Merkis - vecakiem bez maksas nodrosinat atlasitu
informaciju. Sobrid vecakiem 4 reizes gada iznak zurnali “Mammam un Tetiem.
Zidainis” un “Mammam un Tétiem. Bérnudarznieks”, ka ar1 zurnals “Mammam un
Tetiem. Skoléns”. Zurnalu “Mammam un Tétiem. Skoléns” tagad lasi ar1 digitala
formata latviesu un krievu valoda - ienac www.zurnali. nammamuntetiem.lv!
Saja adresé bez maksas to vari arf abonét - zurnals pienaks tava e-pasta.
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Sleja

Skolens

Zurnals vecakiem

“Mammam un Tétiem. Skoléns”

Iznak reizi 3 ménesos

Izdevéjs:
“Izdevnieciba Mammam un Tétiem”

Redakcijas adrese:

Brivibas iela 40-16, Riga, LV-1050
Talrunis: 26466250

E-pasts: redakcija@mammam.lv

“Izdevniecibas Mammam un Tétiem” galvena

Radosa komanda

ZURNALA

Zurnals
“Mammam un
Tetiem. Skoléns”
top ar domam par
to, kas pusaudza
vecakam ir
visaktualakais.
Ja vélies ieteikt
savu tému, raksti -
fonds@mammamunte-
tiem.lv.

i Smildziya _ ; : - H INGA GUNITA SABINE e o
A.“?ildigé redaktore: Sigita Aboltina, TR -~ o & AKMENTINA- KRILOVA, BERZINA, Mekle mas socialajos
Sigl a@mammam.lv E . _ . s T € »
Redaktore: Liga Bruvere, ligag@mammam.lv V UEE{E I = k@ |:| g ﬁ g [@ |:| [@ = - SMILDZINA, Zurnala izglitibas un tiklos “Facebook”,
E.edali(t?re: Gunita .Krilova, guni’t.a@mammamlv @ |:| @ |:| ly @ |:| [@@ @ |:| @] @ @ % “Izdevniecibas Y “Mammam skolu psiholo{ge, “Instagram” un
iterara red:{ktore. Asnate Bangiere 2 « ) » ) oo
Maketetaja: Zanna Kresso Mammam un Tétiem” un Tetiem. Bérnudarznieks” kognitivi biheiviorala Twitter” vai sazinies

Vaka dizains: Liva Saule
Foto: Arturs Kipsts, Shutterstock

Par reklamas izvietosanu zurnala “Mammam

Jebkada zurnala “Mammam un Tétiem.

tgriezamies skola! Tik loti gribejas atgriezties daudziem! Un par skolu
turét labu, siltu sajutu. Atrast labako sadarbibas veidu - mums, vecakiem,

galvena redaktore, Latvijas

vecaku organizacijas

galvena redaktore, portala
“Mammamuntetiem.lv”

terapeite.

ar kadu no
redaktoriem, rakstot

un Tetiem. Skolens” intereseéties, rakstot: skolotajiem un skoléniem. “Mammamuntetiem.lv” redaktore. ANETE PETROVA, véstuli e-pasta.
reklama@mammam.lv vai zvanot uz talruni _ I _ _ . _. _ e v . C e . .. N i ..
26466250. Kad runa par problemam vecaku un skolas sadarbibas jautajuma, més biezi vien gaidam vaditaja, Latvijas Socialas lektore Latvijas
parmainas no arpuses. Vecaki, pieméram, medz teikt: ja ta skolotaja kadreiz sarikotu uznémejdarbibas asociacijas ASNATE %:' )‘ Universitate,
s
e

Skolens” materialu parpublicesana atlauta normalu vecaku sapulci! Tad gan es labprat sadarbotos. Vai skolotaji medz teikt: ja tie biedre, Imunizacijas valsts = S BANGIERE, optometriste ANDRIS
tikai ar Latvijas vecak izacijas A . i . _ . - . « = « PR
IM?riim;‘{;ﬁ?eZ;ﬁ11\1,03?(25:1;3 E;ilauju‘ vecaki kadreiz pateiktu mums, skolotajiem, paldies! Tad gan més justos labak. padomes locekle. — Mammam un OC Vision”. KRIEKIS,
« - e ArT es biezi noslinkoju uzrakstit labo. Ja vél bérnu klases audzinatajam kaut ko labu Tetiem. Skoléns” latviesu valodas
SIA “Mammam un Tétiem” registracijas . _ .
numurs: 40103209211 atminos pateikt, tad priek$metu skolotajiem...? Neraugoties uz to, ka bérni stasta par SIGITA literara redaktore. IVETA AUNITE, un literattras
Velies uzdot jautajumu vai ieteikt tému #urnala viniem labas lietas. Citreiz vel vecaki saka: ko tam musu skolotajam vispar labu var ABOLTINA, - % psihologe, skolotajs sakumskola un
nakamajam numuram? pateikt? Tacu par katru no mums var pateikt kaut ko labu, pat ja Sobrid darba esam loti Zurnala “Mammam ARTURS .+ “Rimibérniem” pamatskola.
Raksti: redakcija@mammam.lv. ’ . .
nogurusi. un Tétiem. KIPSTS, emocionalas
fespiests ;,1,}_)Ogmﬁja Poligrafijas grupa Tatad - lai sadarbiba starp vecakiem un skolu ietu uz priek$u, nevar gaidit atrisinajumu Skolens” atbildiga redaktore, Mammamunte- labsajiitas un attiecibu eksperte. ELINA
. no malas, jo citadi var nakties gaidit loti ilgi. Més - katrs no mums - varam apdomat, portala “Mammamuntetiem.lv” tiem.1v foto un - BARTULE,
Zurnalu “Mammam un Tetiem. Skoléns” B .. o T B = . I . B 4 .
lasi ar digitala formata latviesu un ko més pasi varam mainit $aja ierastaja kartiba, sistéma. Jo vecaku un skolas sadarbiba redaktore. video makslinieks, Zurnalu INGA PusaudZu resursu
knevuglfxia’;‘iﬁzﬁ“; VI;VK'Vfumah‘ ir ka matematikas vienadojums - mainisim vienu lielumu (pasi sevi), mainisies “Mammam un Tetiem” | | BRIGADERE- centra psihologe.
viss vienadojums. Tatad ar $aja joma ir jasak ar sevi. Un varbut ar1 jarada ar to LIGA fotografs. 4 JOHANSONE,
piemeérs vecakiem. Pieméram, bridi, kad gribas noradit - ja tie vecaki biezak mums, BRUVERE, "L friziere stiliste, LINDA
skolotajiem, atcerétos pateikt ko labu -, tad varétu sev pajautat, cik biezi es kaut ko portala ﬁ ZANNA amata meistare. DANIELA,
labu pasaku savas klases bérniem? (AKk, vai zinat, cik loti vecaki vélas par savu bérnu “Mammamunte- = ! KRESSO, Latvijas

Lai pirmais tiktu pie jaunaka izdevuma,

dzirdét labu!)
Slgiet, ir jamacas divas lietas: 1) ieraudzit otra labo, 2) veltit laiku, lai pateiktu labo.
Mums - abam pusém - ir jaradinas vai vienam otru jaradina apmainities ar visu to
gaisako. Daudz vairak un biezak neka ar negativo.

Inga Akmentina-Smildzina,

tiem.Iv” un Zurnalu
“Mammam un Tétiem”
redaktore, veselibas

zurnaliste.

'-‘ — . zurnala
r “Mammam un

Tetiem. Skoléns” grafiska
dizainere.

JEKATERINA
PUDOVA,
dermatologe

WL 1 trihologe klinika
“Era Esthetic”.

Universitates
Pedagogijas, psihologijas un
makslas fakultates profesore
un izglitibas digitalas
transformacijas pétniece.

aboneé digitalo zurnalu - tas pienaks tava e-pasta

bez maksas! Latvijas vecaku organizacijas “Mammamuntetiem.lv” vaditaja
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“ZIEDONA KLASE” RADIJUSI SPELI
JAUNIESIEM

Imanta Ziedona fonda “Viegli” izglitibas iniciativa
“Ziedona klase” izveidojusi izglitojoSu speli par
Hanzas savienibas kultiirvésturisko mantojumu,
ka ar1 par musdienu pilsétu izaicinajumiem no
jauniesu perspektivas - klimata parmainam,
pilsétu un tidens mijiedarbibu, sabiedribas, tostarp
jauniesu, iesaisti lemumu pienemsana.

Interaktiva pilsétas spele “Nac un spele” (Come and play)
radita ta, lai to varétu spélét jebkur$ jaunietis no jebkuras
vietas pasaulé. Spéle veidota Ipasa programma, kas pielagojas
apkart esosajai videi, skaita noietos metrus, parada speles
jautajumus un liek uz tiem radosi atbildét gan ar izvéles
variantiem, gan fotograféjot bildes un uznemot Isus video.

Spéle pieejama anglu valoda vietné www.ziedonaklase.lv.

6 | Skoléns | SEPTEMBRIS-NOVEMBRIS

MAINITS ELEKTRIBAS REIJ(INA
MAKSAS ATBALSTS TRUCIGAJIEM
UN DAUDZBERNU GIMENEM

?J*

L 4

No 1. septembra atbalsts tiks fikséts, katrai tracigajai

un maznodrosinatajai personai, gimenei, kuras aprupe

ir bérns ar invaliditati, ka ari personai ar 1. grupas
invaliditati vai vina aizgadnim pieskirot 5 eiro, bet
daudzbérnu gimenei - 10 eiro ménesi. Otra butiska lieta,
kas mainas: tagad katrai aizsargato grupai ir noteikts
atbalsta apmers, kuru attiecigi tirgotajs no rékina nonems
nost.

Izmainas ir fiksétas, un tas nozime, ka, iesp&jams,

dalai cilveku maksa par pakalpojumu palielinasies.
Iedzivotajiem, kuri atbilst kadai no identificetajam
grupam, pasiem regulari japarliecinas par savu statusu un
pienako$os kompensacijas apmeéru, autorizéjoties portala

www.latvija.lv.

ATBALSTS! ..........................................

IPASA STIPENDIJA STUDEJOSAJIEM
NO DAUDZBERNU GIMENEM

No 2021. gada 1. septembra jauniesi no daudzbérnu
gimeném, kuri sak studijas 2021. gada rudens
semestri, var pieteik‘[ies socialajai stipendijai
“Studétgods”, kas noteikta 160 eiro apmeéra 10
menesus gada, informé Izglitibas un zinatnes
ministrija.

Lai pieteiktos stipendijai, studéjosajam jaiesniedz pieteikums
elektroniskaja pakalpojuma Valsts izglitibas informacijas
sistéma, noradot normativajos aktos noteikto nepieciesamo
informaciju (MK noteikumu 30.5 punkts).

SVARIGI! Pieteikums jaaizpilda pasam studejosajam, nevis

vecakam. Pieteik$anas - lidz 20. septembrim.

AICINA ORGANIZET “ERASMUS”
DIENU PASAKUMUS

Pasakumus “#ErasmusDienu” laika aicinatas rikot
organizacijas, kuras isteno vai ir istenojusas “Erasmus+"
projektus un vélas dalities pieredzé, pastastit par iespéjam un
iedrosinat izmantot programmas iespéjas tos, kuriem vel nav
pieredzes projektos. Piesaki savu pasakumu kopéja kalendara

“#ErasmusDays 2021” majaslapa.

TI_E§SAISTES KONFERENCE PAR
BERNU UN PUSAUDZU MENTALO
VESELIBU

Bérnu slimnicas fonds sadarbiba ar Bérnu klinisko
universitates slimnicu un Bérnu un pusaudzu
resursu centru riko starptautisku konferenci,
kuru tieSsaisté bez maksas vares verot ikviens
interesents.

Bérnu un pusaudzu mentalas veselibas témai un aktualitatém

veltita konference notiks 8. oktobri, tacu detalizétaka
informacija sekos, tuvojoties pasakuma norises datumam.

\\\\\\‘E]

Erasrnus+
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Saruna

lzglitioas ministre
ANITA MUIZNIECE

atkla], ka pati jutusies skolas
vecuma, mammas loma

pandemijas laika un kadi ir

olani tagad, ministres amata

“Laikam kovidam ir jasaka paldies par to, ka ir atvértas
acis - laba izglitiba maksa, un maksa daudz,” saruna ar
“Mammamuntetiem.lv” teic jauna izglitibas un zinatnes

ministre

daloties pardomas, kadu vina

redz jauno macibu gadu un ko ir apnémusies paveikt
ministres amata. Ministre atklaj ar1 to, kadas gritibas ir
piedzivojusi kA mamma, atbalstot savus bérnus attalinato
macibu laika, ka art to, ka jutusies tolaik, kad pati bijusi

skolas vecuma...

Autore: INGA AKMENTINA-
SMILDZINA

Foto: ARTURS KIPSTS, Mammamuntetiem.lv,
no personiga arhiva

Vai, stajoties ministres amata, bija kadas
konkretas lietas, par kuram likas - ja, So
es apnemos, es to gribu paveikt?

Pirma lieta pilnigi noteikti bija atgriezt
bérnus skola. Kaut kada mera tas ir ar1

8 | Skoléns | SEPTEMBRIS-NOVEMBRIS

personiski, jo man pasai ir tris bérni -
divi pirmklasnieki pabeidza pirmo
klasi; nezinu - vini vai es (smaida).
Meita pabeidza septito, pilnigi jauna
skola, gimnazija. Lemumu pienems$ana
no briza, kad mani uzrunaja ministres
amatam, lidz bridim, lai es piekristu,
bija burtiski dazas dienas. Un pagajusa
gada norises un izpratne, cik tas

bija gruti vecakiem un bérniem,

Personas
kartite

Vards, uzvards: Anita Muizniece.
Dzims$anas diena: 27. novembris.
Nodarbos$anas: izglitibas un

zinatnes ministre.

Izglitiba: augstaka izglitiba
uznemejdarbibas vadiba,
bakalaura grads pedagogija,
magistra grads izglitibas
zinatnés.

Gimene: precéjusies, 3 bérni.
Vasara visvairak patika: siltie
vakari pie juras kopa ar
tuvakajiem.

Sobrid pietrukst laika: berniem,
pastaigam ar suni meza.
Gramata, ko iesaka izlasit
skoléniem: Janis Klidzgjs

“Cilvéka bérns” - ieteicu to

un, domaju, ari visiem skolotajiem, meitai, vinai Joti patika.

nospéléja lielu lomu, lai es amatam Gramata, ko jesaka izlasit

vecakiem: Ricards Bahs “Viens”.

piekristu. Atgriezt bérnus skola ir loti,
loti svarigi.

Otra lieta - vel pirms kandidesanas -
Saeimas vélésanas viens no iemesliem,
kapec nokluvu politika, bija skolotaju
algas. Ne tik daudz algu apmers, cik
dazadie miti par profesiju; miti, kuros
meés dzivojam, - par to, cik tad
skolotajs pelna vai nepelna, strada

vai nestrada. Man $kiet, man ir
dota iespéja gan sistému sakartot,
gan panakt skaidribu, ko mes
saprotam ar to, kas ir skolotajs,
ko vins dara un kapéc vins
dara.

Vai kadreiz ieprieks jau
bija iezagusies $ada
doma - ka gribétos
but izglitibas



Saruna

un zinatnes ministrei? Nemot véra jasu
pasas izglitibu, kas tomer ir par un ap
skolu?

Es kadreiz biju grib&jusi but skolotaja
un augstskola iestajos, kad man
piedavaja klat par skolotaju, nevis
tapéc, ka domaju par ministres amatu.
Magistrantura stajos, jo mani interese
un patik izglitibas zinatnes, un gribétu
kadreiz jestaties ari doktorantira.

Ar1 taja bridi, kad pateicu, ka gribu bt
politika un kandidéet Saeimas vélésanas,
man nebija ienakusi prata doma, ka

es varétu bt un ka man varétu but
tadas ambicijas - k]ut par ministri.

Bet valdibas veidosanas laika partija
mani nominéja ka vienu no ministra
kandidatém, un, protams, man bija
jaapsver, vai es to varu vai nevaru;
saprotot, cik man ir gadu [33 gadi -
aut.] - esmu jaunaka izglitibas ministre
Latvija un jaunaka ministre $aja nozaré
ar1 Eiropa. Protams, dala sabiedribas

ir skepse - vai tieSam $is man ir Istais
laiks $adam amatam? Covid-19 laiks lika
man sev uzdot jautajumu, vai es varetu
labak, vai man sanaktu? Bet es nekad
nedomaju, ka tas notiks $aja valdiba -
domaju par nakotni, jo beidzamajos
gados $is ambicijas bija paradijusas.

Skolotaja profesijas prestizs ir slikta
situacija, tam es piekritu. Bet vai ir
kadas idejas par turpmakajiem soliem,
kas butu $aja joma veicami?

Vienmeér visas intervijas un citos
formatos saku, ka gribu celt skolotaja
profesijas prestizu. Ir dazadi attistibas
procesi - kad cel§ iet augsa, péc tam
krit leja, un tad zinam, ka atkal kalns
vedis augsup. Sobrid, manuprat,
izglitibas joma - ne tikai attieciba uz
skolotaja profesijas prestizu - més esam
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taja punkta, kad talit, talit kapsim uz
augsu. Jo mums ir jaunais izglitibas
kompetencu saturs “Skola2030”,
mums ir brini§kigas jaunas, parskatitas
skolotaju izglitibas programmas, Joti

stradajam pie izmainam - gan attieciba
uz algam, gan to, ka skolotaju darbu
novertet, gan pie tikla efektivizacijas
bez vardarbigam metodém, saprotot, ka
maza skola ne vienmeér ir slikta un liela

Ar izglitibas un zinatnes ministri Anitu Muiznieci sarunajas

Latvijas vecaku organizacijas “Mammamuntetiem.lv”

ne vienmer bus laba. Més esam punkta,
kad talit, talit bus ta gaisma, bet veél

ir tumsa, durvim ir jaatveras, japaiet
vismaz pirmajiem trim gadiem jaunaja
satura, jasagaida pirmie absolventi,

vaditaja Inga Akmentina-Smildzina.

_—

vecakiem jasajut, ka skolotajs ir
sabiedrotais. Domaju, ka lidz ar to ar1
skolotaju prestiZs pacelsies.

Mums ir loti daudz briniskigu
pasniedz€ju. Jautajums ir par to, kas

=

ar $adu skolotaju notiek, nonakot

vide, kura nav pietiekama atbalsta,

kur direktors nestav stingrs ka muris,
nesaka - mans kolektivs, mana
komanda! Pat ja taja ir kads vajais
posms. Jo arvien jamekle jauni veidi,

ka savu kolektivu stiprinat. Ari vecaki

ir dazadi. Mana darba pieredzeé bija

gan tadi vecaki, kas pilniba uzticas, un
tadi, kas ne. Izglitiba ir jutiga téma,

jo tai ir gajusi cauri visi, un lidz ar to
visiem ir savs viedoklis. Un ir ari vecaku
grupa, kas saka: bet mana laika bija ta
un ta, ko tas jaunais skolotajs tagad tur
dara? Jautajums - ko $ada bridi dara
direktors? Vai nostajas sava skolotaja
pusé, sakot, ka uzticas tam, ko pedagogs
dara, vai ari atbild: es parunasu ar to
skolotaju, lai ta vairs nedara.

No 81 man izriet jautajums, vai notiks
atgrie$anas pie idejas par direktoru
terminéto ligumu? Neskiet pareizi, ka ir
direktori, kas sava amata var atrasties
30 un vairak gadu.

Par terminéto ligumu esmu domajusi.
No vienas puses, es atbalstu direktoru
rotaciju un terminétus ligumus;
pieméram, Somija projekta veida
vairakas skolas savstarpéji rotéja
direktorus - katrai skolai bija zinami
plusi un minusi, direktori rotéja,

lidz visu sakartoja. To var darit, bet
jautajums ir - kura bridi? Un vai varu
uzpemties ari $o, ja man ministres
amatam ir atveléets viens gads [lidz
nakamajam Saeimas veléSanam atlicis
gads - aut.]? Vél nezinu. Tacu ir skaidrs,
ka direktori izglitiba ir liela atsléga.

Tatad direktoru lieta nav nolikta
atvilktné un tiek par to domats?
Ja, tas divas aizrakstitas lapas pie sienas
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(rada uz pierakstitam lapam) ir tie$i par
direktoriem.

Sakiet, vai saredzat vél kadu lietu, ko
jus varétu dévet par Latvijas izglitibas
zobu sapém? Proti, tadu, kas, mainoties
paaudzém un ministriem, arvien nav
atrisinata. Pieméram, kad vedam savu
pirmo bérnu uz 1. klasi, biju satriekta,
cik maz ir mainijies no laikiem, kad

es pati gaju skola. Pieméram, vairaku
skolotaju attieksme pret bérniem. Biju
gaidijusi citu ainu. No ta man izveidojas
prieksstats, ka vecakiem 1. klase ir
arkartigi liels izaicinajums - vecakiem
tas ir pat lielaks neka pasam bérnam.
Spét sadzivot ar to, kas skola notiek un
kam tur nebutu janotiek.

Man ir bijusi ta laime stradat tris skolas,
ar tris direktoriem un tiesi ar jaunako
klasu bérniem. Viena skola bija super -
$obrid tur macas ari mani bérni. Ara
nodarbibas, kompetences, draudziga,
atbalsto$a vide, visiem nav jaséz ierinda
ka rukiiem. Bet otra skola, kur braucu
reizi nedéla macit pirmas klases, -

arl man tas bija trieciens. Ara fasade
skaista un moderna, viss, ka vajag.

Bet, kad stundas sakam ar beérniem
darboties - ja, musu stundas bija skalas,
ajzrautigi darbojamies, sméjamies, bija
jautri un jauki -, tad iebrazas klases
audzinataja un teica: “Ta! Kas te notiek?
Klusumu! Bas pécstundas!”. So saka
pirmajai klasei! Ja skolas vadiba ko tadu
pielauj, tad ir traki. Katrs kolektivs
sava zina ir direktora spogulis - gluzi
ka precoties (smejas), kad apprecamies
ar sev lidzigiem vai mus papildinosiem
cilvekiem.

Zobu sapes ir arl manis pieminétie

miti skolotaju algu sakara. Valsts

dzivo mitos, vecaki dzivo mitos. Ari
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pasi skolotaji dzivo sajuta, ka par
viniem neparupéjas. Varu piekrist: ja,
vardos més vienmer izglitibu esam
izvirzijusi ka lielu prioritati, bet darbos
ne vienmer. Un tas ir sapigi. Laikam
kovidam ir jasaka paldies par to, ka

ir atvertas acis - laba izglitiba maksa,
un maksa daudz. Tas ir nenovertéjams
darbs, ko skolotajs dara ikdiena. Més
izlemigi pasakam, ka renovésim ékas,
celsim peldbaseinus un modernas
sporta zales, bet arvien ir skolas, kur
skolotajs pats pérk flomasterus. It ka
niecigas lietas, bet tie pilieni sapil, un
tad var likties, ka algas bus mazas (un
tas ir mits), vecaki biis neapmierinati,
bérni bus nepaklausigi, nu ko tad es tur
ieSu macit? Es esmu skolotaja profesijas
patriots - man atkal gribétos apsésties
skola un macit bérnus.

Galvenais, lai jaunie skolotaji, ienakot
izglitibas procesa, nesabistas - lai

ir blakus tas atbalstos$ais direktors.
Més ka sabiedriba esam tadi, kam
grati palauties, uzticéties, ka otrs

nav ar ragiem un asti (smejas). Es

visu muzu busu pateiciga savam
pirmajam direktoram, kur§ man Java
darboties. Kad augusta atnacu uz klasi,
skatijos - telpa ka mana laika. Tad

meés nokrasojam krasainus kreslus,
izdomajam, ka galdus var nelikt
standarta rindas. Tas tik dzivi iegajas!

Es sanému atbalstu - lai jaunais megina.

Un, $kita, “pavelkas” viss kolektivs.

Mazliet iemingjaties, ka jums gaja
kovida gada - ka gimene tikat

gala? Vai mammai pedagogei savus
pirmklasniekus bija vieglak atbalstit
neka citiem?

Tas grutibas kovidlaika mums bija
ka visiem - ne tikai jaatbalsta bérni

macibas, bet ari paSam japaspéj stradat,
jaseéz “zumos”. Musu maja pilniba
neatbilst tam, lai tris bérni un viens
pieaugusais stradatu un macitos no
majam, internets pilnigi “nevilka”. Tad
vel bija japaspej uz veikalu aizbraukt,
jauztaisa ést tris reizes diena - tas laiks
bija traks visiem.

Kad sakas pandémija, sasaucam kopa
visus vecakus - mums ir neliela klase -,
kopigi ar klases audzinataju izdomajam
savu ikdienu, vienojamies par gana
fleksiblu grafiku. Tas loti atviegloja
dzivi. Pirma klase skola ir laiks, kad
bérns macas nevis lasit, rékinat vai
dabu pazit, bet macas macities. Tagad
bérniem lielas grutibas bus atgriezties
klatiene, jo pirmklasnieks ir iemacijies
macities attalinati. Macities skolas vidé
vin$ joprojam nemak.

Ja runajam par pirmklasniekiem, tad
man bija vieglak tapéc, ka es zinu, ko
macas otraja, tresaja un nakamajas
klases - ja pirmaja kaut ko neiemacisies,
tad paspés vélak, pat ja bus nedaudz
grutak. Lai gan man vienalga ir
satraukums, jo viens musu dvinupuika

loti labi lasa, bet otrs praktiski nelasa.
Otram bralim tiesi tas pats ir ar
rékinasanu, un Sogad vini sak iet otraja
klase. Es ka sakumskolas pedagoge
neesmu varéjusi déliem So iemacit. Un
deli uz to loti labi spekule, viens otram
palidz.

lespéjams, liekas, ka lielakas gratibas ir
ar jaunakajiem bérniem. Bet es teiksu,
ka lielas grutibas ir arT ar pusaudziem.
Sis bija gads, kad bernam, kurs ir
pieradis stundas klausities, iedzilinaties,
jautat, macities ar interesi, neka no

ta nebija. Pusaudzis, kam péc savas
butibas ir jakomunicg, japlapa, jabut
cilvekos, jadraudzejas, ir sava istaba. Un
vins zina, ka mammai ir vel divi, kuri iet
pirmaja klase, un ari darbs. To zinot, pat
nenak neko prasit, un aizsézas tik ilgi,
ka no istabas vairs ara nevar dabut. Tads
traks laiks bija, ja.

Esmu jaunaka
izglitibas ministre
Latvija un
jaunaka ministre Saja
nozaré ari Eiropa.
Protams, dala sabiedribas
ir skepse - vai tieSam
Sis man ir tas
Istais laiks Sadam
amatam?

Ka jums 8kiet, cik $aja macibu gada ilgi
izdosies skola bérnus notureét?

Veselibas ministram un citiem valdibas
ministriem saku, ka skolas macibam
klatiené ir jabut no 1. septembra lidz

31. maijam, un neviens mani no 31 plana
nepiespiedis atteikties. Protams, es
neesmu nesapratiga butne un nelidinos

makonos - kaut kada bridi uz divam
trim nedeélam, ja klase kads bais saslimis
ar kovidu, notiks attalinata macisanas;
ja bus valstt “lokdauns”, tad ari skolu
kada bridi naksies aizvért. Man ir liels
prieks, ka ar Veselibas ministriju esam
vienojusies par to, ka skola bus pedéja
vieta, ko aizvérs. Jo, ja visi veikali ir
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vala, bet skola ir ciet, tas ir pilnigi
nepienemami! Tapat skola bas pirma, ko
vers vala.

Man ir sajata, ka mums izdosies.
Domaju, ka valdiba visi saprot - vecaki
ir Joti pacietigi klusejusi, un, ja vel

viens gads aizies $aja stasta, bus pilnigi
vienalga par arodbiedribu piketiem un
visu par€jo; ja vadzis lazis, valsts to var
nepardzivot.

Ja, art man ir
daudz kladu, jo
TpasSi tagad,
kad meitai pusaudza
vecums, tacu ir viena
lieta, pie ka es pieturos
ar saviem bérniem
un ko iesaku
darit art citiem:
runajiet ar saviem
bérniem!

Pirms naksanas uz sarunu vecakiem
apjautajos, ko gribétu pajautat jaunajai
ministrei. Viens bija $is, ko nupat
izstastijat, - par redzé€jumu nakamajam
macibu gadam. Otrs savukart no jusu
privatas dzives - medijos ir pieejama
informacija, ka esat savulaik butiski
izmainijusi savu dzivi; daudz darijusi,
lai jusu gimenei ta butu pilnigi citada
neka jums josu bérniba. Ko jus izdarijat?
Tas, kas notika ar mani, - nonacu lidz
aizas malai, kur sapratu: vai nu es tagad
kritu, vai arf atrodu kaut kadu speku
citadai dzivei. Kada intervija teicu: drosi
vien, apséZoties divana un izdomajot,
ka no ritdienas man bus cita dzive, to
nav iespéjams izdarit. Es ticu zinatnei,
bet $aja gadijuma ticu ari, ka kads aréjs
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Ligo ir musu gimenes vismilakie svetki;ita

speks ir Javis tam notikt - citadi nezinu,
ka 15 gados cilvekam var but spéja
nolemt tik stingri. Varbut tas ir kads
izmisums, kas liek rikoties. Laikam ir
jasasniedz kads kritiskais punkts, kur
atveras acis un jaizveélas - vai nu, vai nu.
Ja, arTman ir daudz kludu, jo Tpasi tagad,
kad meitai pusaudza vecums, tacu ir
viena lieta, pie ka es pieturos ar saviem
bérniem un ko iesaku darit ari citiem:
runajiet ar saviem bérniem! Es tudal
palik$u emocionala (acis riesas asaras) -
tas sliktakais, kas var notikt, ir parstat
runat ar savu bérnu. Parstat jautat. Aries
savu meitu citreiz nesaprotu. Tad apséZos
apdomat - no agras bérnibas mums ir
iedibinata tradicija panemt pauzi bridi,
kad jutam, ka nebus labi, kad var pateikt
ko lieku. Un tad domaju - es ta reagéju,

jos apvienojam

tradicionalo un modern:

jo esmu daudz kam izgajusi cauri, man ir
pieredze. Tacu tas bérns jau vél nezina.
Vecakam jabut stipram, japienem, ka
bérns var kladities, vinam var sapeét, bet,
kamer tas nav kaut kas nelabojams, ir
jalauj bérnam izdzivot pasam. Galvenais
ir runat, runat un runat ar savu bérnu.
Drosi vien tas, kapéc man lidz zinamam
punktam sava dzivé bija janonak, bija
iztrakstoSo sarunu dél. Ka tev iet? Labi.
Un katrs uz savu istabu. Man nebija
iespéju pajautat vai pateikt, ka man
klajas.

Jus jutaties ka pamests pusaudzis?

Par savu mati negribétu iesligt detalas.
Musu gimenei bija divi posmi, un kaut
kada zina saprotu, kapéc viss notika, ka
notika.

Agra bérniba més dzivojam ne visai
laba vide. Ne, tur nebija alkohola, neka
tada. Tacu ar1 visiem kaimipbérniem
tas bija normali, ka, pieméram, vakara
dabu périenu. Bet tad manas mates
dzive saka mainities - vina izkapa no
turienes. Mate saka buvét savu karjeru,
sakam labi dzivot, bijam labi situéta
gimene, macijos laba skola. Un ziepes
sakas tiesi Iidz ar skolas nomainu. Tu esi
jauna vide, vecakam japelna nauda - un
daudz naudas, jo vairak, jo labak; vajag
ari pirmo masinu. Un bérns paliek ka
tada lieta. Ka es jutos? Neatceros, ka
jutos parmainu sakuma, bet atceros,

ka bija tads punkts, kad sapratu - ir
tacu pilnigi vienalga, piemeéram, ka es
nemacos (lai gan es lidz tam Joti labi
macijos). Vienalga ari, ka vienu dienu

neatnaku majas, ka tris dienas neatnaku
majas. Pusaudza galva tacu visadi velni
dzivo, un tad izdomaju - nu labi, tad

lai jet “pa trako”! Un tad tu nonac tik
talu, ka ar vecaku isti sarunajies neesi
vairakus gadus un ari vin$ vairs nezina,
ka to atsakt. Kad to méginaja, tad ka
jau pusaudzis reagéju ar visasakajam
izpausmém. Noblokéesanas notika vél
vairak. Nerunasana, nerunasana.

Bérns - ta ir liela atbildiba! Meita

man piedzima 19 gadu vecuma. Es to
gribéju un zinaju - tas ir uz visu dzivi,
mes turpmak busim cies$i kopa. Lai vai
kas notiek, lai vai kadas ziepes gadas,
pirmais cilveks ir tava mamma, pie kura
atnakt un vienkarsi izstastit, jo kopa
izdomasim, ko darit, - es to saku savai
meitai. Man $kiet, ka ir Joti svarigi iedot

Sovasar pirmo reizi
biju vedéjmates goda,
izbaudiju katru minuti
$aja Ipasaja diena!

bérnam $o sajutu, ka ta var atnakt. Tas
ir it ka vienkar$as bérna audzinasanas
lietas, bet par tam var aizmirst, jo Ipasi
tagad, kad ir kovida noguruma laiks.
Bérnam vajag just, ka esi blakus, ka

ik dienu gan mamma, gan tétis vinam
atrod laiku.

Reiz bija tada situacija, kad meita man
teica: man gribas parunaties ar kadu,
bet... ne ar tevi. Meés |oti atklati varam
par visu runat, un vina raizgjas, ka tas
biis - stastit citam. Iedro$inaju. Un arl
mani pamodas velnins, kas didija - ko
vina tagad tur ies stastit? Kaut ko laikam
par mani. Tomer teicu, lai iet runat.
Meés abas aizgajam uz Pusaudzu resursu
centru, izrunajamies. Vina dabuja savas
atbildes, es - savas. Dabtjam savu
mieru, ka viss ir kartiba.
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Tas ir Joti svarigi, jo arT vecakam ir
bail kludities. Ja vecaki varétu atmest
savas bailes prasit padomu! Varétu
aiziet pie gimenes psihologa, pajautat,
vai tas ir normali, ka jutos un ka daru.

Ko vispar gimene saka par mammu
ministri? Iztelojos, ka pusaudzim tas
varétu but traks piedzivojums - atvert
internetu un izlasit komentarus par
mammu.

Kad gaju Saeima, manuprat, ne es,

ne mans virs nesapratam, uz ko mes
parakstamies. Virs mani loti atbalsta -
bez vina, $kiet, es $o nevarétu izturet.
Ir gan atbalsts, gan izpratne par

to, ko tas nozime - ka ir jastrada

ari sestdienas un svétdienas, ari
darbdienu vakaros tevis fiziski nav.
Savukart pirms ministrésanas laika
vienojamies, ka neviens - ne mans virs,
ne meita - pie zinam par mani nelasis
nevienu komentaru. Teicu: ludzu,
ladzu, né. Majas censamies par politiku
daudz nerunat, ta¢u nesanak - meitu
brinumaina karta interese politiskie
procesi, ko es par sevi 14 gadu vecuma
nevarétu teikt. Vinai veidojas arTsavs
politiskais viedoklis.

Meitai ir laba interneta higiéna. Lidz
13 gadiem, ka to paredz $o vietnu
politika, nelavu ne feisbuku, ne
tviteri, ne instagramu. Tagad vinai
tas viss ir - feisbuku gan atzinusi par
nekam nederigu (smejas). Tacu tviteri
labprat lasa, un tas vinu interese,
savukart, runajot par instagramu,
esam vienojusas, ka mans amats
tomeér prasa mazliet padomat, kadas
bildes var publicét.

Bet ari pasai izdodas komentarus
interneta nelasit?
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Pirmas nedélas komentarus nelasTju,
jo zinaju, ka bus dazadi viedokli.
Tagad parlasu, bet man nekeras klat
rupjibas un nejédzibas - tas palaizu
garam un nereagéju. Tacu citus
komentarus lasu ar lielu interesi, jo
ari dziveé man ir tads princips - katra
kritika, ja ta ir ar argumentaciju, ir
jauzklausa. Man ir interesanti, ko
cilveki doma, un man nav gruti ar
to. Varbut taja palidzejusi Saeimas
pieredze, jo visu laiku esmu dzivojusi

Atceros, ka
bija tads punkts,
kad sapratu -
ir tacu piln1gi vienalga,
pieméram, ka es
nemacos. Vienalga
ar, ka vienu dienu
neatnaku majas,
ka tris dienas
neatnaku majas.
Pusaudza galva
tacu visadi velni
dzivo.

debasu loka, uzklausot opozicijas
viedokli. Katram ir veseligi palukoties
uz to, ko vins$ var darit labak.

Vel gribéju pajautat par jusu pedagoga
pieredzi. Saprotu, ka ta nebija loti gara?
Vidusskola klases audzinatajai
iemingjos, ka gribétu but skolotaja -
klasesbiedri vienmer teica, ka man labi
sanak izskaidrot. Tad §is aizmirsas;
saku stradat auditorfirma, viesnica, tad
uztaisiju nelielu savu uznémumu, kas

bija saistits ar bérnu pieskatisanu un lai
risinatu bérnudarzu rindas. Kad meitai
vajadzeja iet pirmaja klasé un nupat
bija piedzimusi dvini, mani uzrunaja
vietéjas skolas
direktors - viniem
trukstot anglu valodas skolotaja;
vins$ zinaja, ka man ir labas anglu
valodas zinasanas. Teicu: kapéc ne?
Mani tas interesé, patik, darbs pie
majam. lestajos pedagogijas fakultate.
Septembri, kad sakas macibas,
sapratu - arprats, kur es esmu
iepinusies! Ka man viniem kaut ko
iemacit? Domaju - nabaga bérni!
Jo ko gan students, kas nav bijis
vel neviena lekceija, var saprast?
Kopuma es neatbalstu to, ka
pedagogijas studenti uzreiz var
iet stradat. Mana gadijuma -
man jau bija darba pieredze,
ar1 vadibas izglitiba, kas
skolotajam ir noderiga. Tapat
man bija lieliska situacija
taja zina, ka vienmer
= = varéju konsultéties
ar saviem studiju
pasniedzé&jiem.

MacTjos pie profesionaliem ar lielo
burtu, pieméram, pie Lindas Danielas,
Ritas Skaras-Mincanes, Lilitas Lindes.
Saja laika - skola nostradaju piecus
gadus - es pati loti izaugu; ka skolotaja
izaugu kopa ar saviem skoléniem.
Tolaik sve§valodam sakas “Skola2030”
aprobacija - macibas ar citu pieeju -,
un es sajutu, ka kolégiem varu ko dot
arino savas pieredzes. Piedalijamies
daudzos projektos, izveidojam debasu
klubu. Krasns laiks. Biju anglu valodas
skolotajano 1. 1idz 9. klasei. leguita
pieredze tagad lieti noder - ministriem
ir vertigi, ka esi pabijis visas pusés.

Nosléguma gribéju lugt velejumu
skoléniem, skolotajiem un ari gimeném.
Skoléniem vélu izbaudit visu to laiku,
kas bus klatiene. Izdzivojiet skolu ka
vietu, kur ne tikai sanemt zinasanas,

bet ariiemacities daudz cita, kas dzivée
nodereés! Skolotajiem - lauties! Arl

$aja gada kovids nepazudis, tapec bus
apgritindjumi (tomér noteikti biis
vieglak neka peérn!). Laujamies un
neaizmirstam, ka viss, ko daram, ir
bérniem. Savulaik savam direktoram
teicu: ja ir vismaz viens skoléns, kura
dzive es varu ko izmainit uz labu - varbut
ne iemactt anglu valodu, bet paseédét un
parunaties -, tad ir verts nakt uz darbu.
Skolotajam skola ir jabut tam cilvékam,
pie kura bérns var nakt un sajust, ka

ar1 vins$ skola ir vajadzigs. Esam blakus!
Vecakiem savukart vélu - esiet saprotosi,
jo 1pasi pret skolotajiem, kas ir nogurusi
tapat ka jus, un negaidiet no bérniem
pasus augstakos rezultatus. Uzticieties,
ka skolotajs ir profesionalis, ka vins

zina, ka darit, un vienlaikus pienemiet,
ka art skolotajs drikst kludities. Lausim
skolotajiem darit savu darbu.
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Audzinasana

KA PALIDZET
BERNAM
_ PIELAGOTIES
PARMAINAM SKOLA

Ka palidzet bernam pielagoties
tipiskakajam parmainam, kas saistamas
ar macibu gaitu sakSanu un macibu
vides mainu, skaidro un padomos dalas

izglitibas un skolu psihologe, kognitivi
biheiviorala terapeite

Autore:
SABINE
BERZINA,
izgltibas un
skolu psihologe,
kognitivi
biheiviorala
terapeite

Pareja no vienas skolas uz citu,
adaptesanas skolas vidé un pareja no
viena skolas limena uz citu parasti ir
mazak aktualizeti parmainu periodi,
tacu loti butiski bérna dzive. Katra no
parmainu posmiem vecaks var liela
mera palidzet stiprinat savu atvasi,
lai bérns butu péc iespéjas gatavaks
parmainam.

PAREDZAMIBA UN PAKAPENISKA
PIERASANA PIE PARMAINAM

Kad planots sakt pirmas skolas gaitas,
jaizprot, ka $adas parmainas bérna

dzive ir saistitas ar nedrosibu un
neparedzamibu. Pat visdrosakajam un
sabiedriskakajam bérnam ir gruti aprast
gan ar jauno, nepazistamo vidi, gan ar
sveSajiem bérniem un pieaugusajiem.
Lidz ar to vecaka primarais uzdevums ir
tiesi drosibas un paredzamibas veidosana.
Pirmajas klases skola vissvarigakais ir
drosibas izjuta, ko rada skaidra struktura,
skaidra dienas rutina un skaidriba par to,
kas sagaidams nakotneé.

IEPAZISTINASANA AR JAUNO VIDI

UN CILVEKIEM

Ar jebkuram jaunam parmainam
vajadzetu bérnu laikus iepazistinat,
piemeéram, laikus aizvest vinu apskatities,
kur bus skola. Tapat ir svarigi izstastit,

ka notiek macibas, kads ir skolas dienas
ritms, ka sauc klases audzinataju.
Pirmklasniekiem pakapeniski
japieradinas pie jaunas macibu vides -
laikus jaiekarto darba galds, kopigi
jasapéerk macibu lietas, jaspeléjas
“skolas”, jaruna ar citiem bérniem,
kuri sakusi skolas gaitas un var izstastit,
kas skola notiek. Varbut ir iespejams
apmeklét skolu, pirms vél macibas
uzsaktas, lai apskatitu telpu, kura tiks
apgutas zinibas, iemacitos celu lidz
klasei, gerbtuvem, zinatu, kur atrodas
édamezale, labiericibas u.tml.

SKAIDRS DIENAS RITMS

Skaidrs dienas ritms ir ka resurss bérnu
psihologiskai labklajibai. Jo skaidraks
dienas ritms un paredzamaka ikdiena,
jo vairak bérns var térét savus
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ieks€jos resursus spélei, zinkaribai,

Audzinasana

izpétei, radoSumam. Fokuss uz to, kas
Sodien jauns un negaidits notiks, kur
vin$ atradisies, bérnam kopuma rada
nedrosibu.

Lai veicinatu paredzamibu un
skaidru dienas planu, var izveidot
vizualu dienas grafiku, kura
atzimétas tas lietas, ko bérns dara no
briza, kad pamostas, ieklaujot skolas
aktivitates un atgrieSanos majas.

Saja grafika var pievienot attélus

ar skolas biedriem, audzinataju, lai
veicinatu bérna pierasanu pie $1s
jaunas svesas vides un jauna dienas
ritma. Ja vizuala dienas plana izveide
skiet sarezgita vai laikietilpiga, var
iegadaties kadu gramatu vai interneta
pieejamus paraugus, kura atspogulots

dienas plans. Galvenais, lai bérnam

dienas plans kaut kada veida butu
zinams - vai nu vizuala forma, vai
arf tas tiek regulari izstastits. Tapat
vel pirmajas klasés bérnam ir svarigi
zinat, kurs$ no vecakiem vai citiem
gimenes locekliem atnaks vinam
pakal, jo ar tas veido paredzamibas
izjutu.

UN VEL 3 BUTISKAS LIETAS

e Lai veicinatu mazakos bérnos
izpratni, ka vina ikdiena ir
paredzama, vienmer svarigi
atvadities no skolniecina.
AtvadiSanas, pat nepatikama un
ar asaram acis, rada paredzamibu
vina dzive. Bérns zina, ka vecaks
nepazudis, jo vins pasaka, kad
dosies prom un kad atnaks atpakal.
Tapat, ja skola tiek mainita, ir svarigi

arl paSam bérnam atvadities no
ieprieksejas macibu iestades. Peédejo
dienu skola var veidot ka 1pasu
svetku dienu, lai vinam ir iespéja
atvadities no saviem draugiem un
skolotajas [1].

e Tapat svarigi, ka brizos, kad bérnam
ir lielas parmainas arpus majas,
majas Tpasas izmainas nenotiek.
Pieméram, netiek organizéti jauni
pienakumi vai remontdarbi vina
istaba, ka ari vienlaikus ar skolas
gaitam netiek saktas arpusskolas
aktivitates, pulcini. Tam janotiek
tad, kad bérns ir gatavs.

¢ Parmainu periodos svarigi ar1
neaizmirst par labu miega higiénu.
Labs miegs ir milzigs resurss,
lai parvarétu dazadus ikdienas
pardzivojumus.

Sadarbiba ar
pedagogu

Viens no pamatnosacijumiem, lai

bérns butu veiksmigs macibas un

spétu emocionali labi justies macibu
iestade, ka arT veidot labu sadarbibu

ar vienaudZiem un pieaugusajiem,

ir saistits tiesi ar vecaka un skolotaja
savstarpé&jo sadarbibu [2]. Ari sadarbiba
ar citiem vecakiem, kuri ir lidziga
situacija, bus palidzosa, lai vecaki
parrunatu savas bazas un pardomas

un kopigi rastu risinajumus. Regulara
sadarbiba ar pedagogu ari palidz redzét,
ka bérns pielagojas jaunajai situacijai.
Nav noslépums, ka dala bernu adaptéjas
grutak.

PAZIMES,
KA SAKUM-
SKOLENAM
VAJAG _
PALIDZIBU

Emociju regulacija

Skolas gaitu saksana pirmajas klases

ir saistita ar1 ar lieliem emocionaliem
pardzivojumiem. Svarigi paSam
vecakam izprast savas domas par
macibu saksanu. Ja mamma vai tétis
domas, ka beérns ir spejigs tikt gala ar So
jauno situaciju, tad vecakam bus vieglak
rikoties atbalsto$i un iedrosinosi.
Savukart, ja vecaks domas, ka bérns

“ir parak mazs, trausls, nespéjigs,
bezatbildigs, vél nav gatavs un ir
japasarga”, tad sekojo$a uzvediba vairak
biis versta uz izdariSanu bérna vieta.

Tas nedos iespéju skolenam pasam tikt
gala ar1 ar nepatikamam emocijam,
situacijam un gut parliecibu, ka vin$

ir sp&jigs tikt gala. Ja meés ticam bérna
spekiem tikt gala, ari pats bérns tam
tices.

‘ ‘ tikt gala,
ari pats bérns , ,
tam tices.

Ja pasiem vecakiem ir kadas raizes, vini

Ja meés ticam
bérna spekiem

savas emocijas, pardomas var dalities
arar bérnu, un kopigi izrunat, ka $is
emocijas iespéjams parvaret. Svarigi
arl neparspilét ar to, cik Joti jauks
notikums ir uzsakt skolas gaitas, jo
tas ir gan patikams, gan uztraukumu
pilns laiks. Uzsverot tikai $o patikamo
emociju, tas parada bérnam, ka par
nepatikamam emocijam neruna un tas
jaignore, tapéc noderigi ir parrunat
bérna bazas un pardomas par jauna
dzives posma saksanu [3].

Tas, kas bérniem palidz tikt gala ar

stresu, ir spelésanas, lidz ar to vecakam
jaieplano arf laiks rotalam ar savu
sakumskolénu, kad bérnam tiek veltita
nedalita uzmaniba katru dienu. Tas
palidzes gan izladet stresu, gan radis
jaunas pozitivas emocijas, veicinas
vajadzigo aktivitates limeni un labas
attiecibas ar vecakiem, kas savukart

ir viens no lielakajiem resursiem, lai
bérns parvarétu adaptédanos jauniem
izaicinajumiem [1].

Sagatavosanas darbi -
apgutas vajadzigas
prasmes macibu
saksanai

Lielakas parmainas, parejot no
bérnudarza uz skolu, saistamas ar
merktiecigu macisanas procesu un

to, ka skola sagaida no bérna kadas
priekszinasanas. Kaut vai pietiekami
lielu vardu krajumu, lai bérns saprastu
instrukcijas. Jo labakas bérnam
priekszinasanas, jo vieglak adapteéties
macibu zina. Butu svarigi vecakam
saprast, kas ir tas zina$anas un prasmes,
ko skola sagaida no toposa skoléna,
pieméram, sakartot savu darba galdu,
varbut skaitit lidz simts, uzrakstit savu
vardu utt.

Berni dabiski macas spelésanas laika,
nevis tad, kad tiek nosédinati pie galda,
sastadot macibu uzdevumu un to tada
“skaldiSanas” veida apgustot. MaciSanas
notiek ikdienas situacijas - skaitot
masinas uz ielas, piedaloties ést
gatavosana, piedaloties sarunas pie
galda, ejot pa parku un ieraugot kaut

ko interesantu un vecakam stastot par
to u.tml. Vecaks spelgjoties $is skolai
nepiecieSamas prasmes palidz bérnam
apgit visu septinu gadu laika Iidz skolas
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sakumam. Visticamak, vajadzes daudz

kopa pavadita laika un spélésanos, lai
beérns apgutu kadu prasmi, un vecakam
janodros$inas ar pacietibu. Jaatceras,

ka més visi sakam ar to, ka kaut ko
nesaprotam, un katram no mums ir
vajadzigs atSkirigs reizu skaits, ka ar1
dazadas metodes, lai kaut ko apgutu.
Vecaka uzdevums ir meklét $os dazados
veidus, ka veicinat bérna izpratni, un
pamanit brizus, kad vinam ir dabiska
interese macities, bet neparmest
bérnam nezinasanu. To drizak ir verts
atkal un atkal izskaidrot, kopigi izpétit
ar prieku un zinatkari [4].

Svarigi arT nemt vera neakadeémiskas
prasmes, kuras bérnam lauj sakt skolas
gaitas, piemeéram, pietiekami laba spé&ja
tikt gala ar nepatikamam emocijam,
nostiprinats kermenis un pasregulacijas
prasmes, lai spétu nosédét sola
pietiekami ilgi, spét sagaidit savu
kartu, lai izteiktos, vélme un prasmes
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komunicet ar citiem bérniem, spé&ja
noturét rakstamo, izpildit instrukcijas
un spét darboties pasam [5].

Pareja no sakumskolas
uz pamatskolu

Ari&is ir lielas parmainas bérna dzive,
jo vins pats klust pieaugusaks un pariet
uz “lielo skolu”, kur vairs nav viens
audzinatajs, bet katram priek§metam

ir savs skolotajs, ir jadodas no vienas
klases uz otru, iespé€jams, ir jauni klases
biedri un batiska kltst iederésanas
vienaudzu vida. Bérnam var but bailes
par to, ka vips$ orientésies skola, ka
atradis vajadzigo klasi, ka sekos lidzi
stundu grafikam un vai iedraudzésies ar
vienaudziem.

Ar1 $aja posma svariga ir iepazistinasana
ar jauno vidi. Varbut iespéjams pirms
skolas saksanas vai ari pirmajas skolas
dienas izstaigat kabinetus, lai palidzétu

bérnam apgut lielo skolu, kopigi izprast,
ka tair veidota - vai viena korpusa ir visi
skoléni lidz pat vidusskolai, vai varbut
lidz pamatskolas beigam, kur katra

Kklase atrodas, kur atrodas medmasina,
psihologs, direktors, skolotaju istaba,
sporta halle, edamzale. Izstastit, ko katrs
skola dara un kur vérsties péc palidzibas.
Sagatavo$anas $im posmam ari saistita
ar vizuala téla veido$anu, jo $aja vecuma
ir tik buatiski iederéties vienaudzu
sabiedriba. Var kopigi izveleties drébes
un pukes 1. septembrim, lai bérns

skola var justies labi. Tapat ir noderigi
padomat par citiem veidiem, ka
veicinat vina iederésanos vienaudzu
vidua, pieméram, parrunat ar bérnu,

ka vins$ var iesaistities kada spéle ar
citiem klases biedriem, ka var pateikt
kadam klases biedram, ka vins gribetu
draudzéties, ka pateikt ne, ja kaut

ko nevelas vai tiek parkaptas bérna
robezas.

Saja vecuma ari pasa bérna atbildibas
pieaug. Iesp€jams, jacelas agrak uz
skolu, jaspej sagatavoties katram
priek$metam, sakartot skolas somu
katrai dienai. Jau paris nedélas pirms
skolas saksanas var agrak celties no rita,
lai butu vieglak pierast pie skolas ritma.

Joprojam palidzoss
bls dienas grafiks

Butiski atceréties, ka bérns $aja vecuma
veélas but patstavigaks un kontrolét savu
dzivi, tacu vienlaikus vinam joprojam
ir nepiecieSsams vecaka atbalsts un
vadi$ana gritos briZos. Svarigi meklét
lidzsvaru starp izdariSanu bérna vieta un
laut vinam pasam uznemties atbildibu
par dazadam lietam. Ar $aja vecuma
dienas grafiks var but palidzoss - taja
var ieklaut gan skolas pienakumus,

gan arpusskolas nodarbibas, majas
pienakumus un palidzet sekot lidzi, ka
skolénam veicas ar savu pienakumu
izpildi. Dienas grafiks ir labs veids,

ka vienlaikus uzticét bérnam vina
pienakumus un $o lomu nonemt no
vecaka pleciem, tadéjadi izvairoties

no konfliktiem, kur vecaks kartéjo

reizi atgadina, kas bérnam jaizdara.
Pieaugusie $os dienas planus un laika
grafikus daudz labak patur prata

un vecakiem visai dabiski sanak
atgadinat par dazadiem uzdevumiem,
tac¢u bérnam $ie atgadinajumi varétu
izklausities ka nemitigi parmetumi.
Savukart, ja dienas plani un pienakumi
aprakstiti planotaja, vecaka uzdevums
ir tikai kopigi ar bérnu ieskatities $aja
grafika un parrunat, ka vins tiek gala, ka
vecaks var palidzet bérnam neaizmirst
savus uzdevumus un ko bérns pats var
vél darit, lai Sie uzdevumi neaizmirstos.

NAKOTNES
REDZEJUMAM
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Pareja no
pamatskolas
uz vidusskolu

Saja vecuma berns velas loti lielu
neatkaribu no vecakiem un vienaudzi
ir ienémusi galveno lomu vina

dzive. Ari $aja perioda buitu noderigi
iepazities ar skolas vidi, tacu,
iespéjams, bérns vairs negribés to
darit kopa ar vecaku. Te var parrunat,
kadas ir bazas un raizes, sakot jauno
posmu, un pavaicat, kurus jautajumus
beérns velas risinat kopa ar vecaku.
Svarigi ieklausities bérna, paradit, ka
vecaks ir pieejams un atbalstis vinu
brizos, kad tas bus nepieciesams, ta¢u
parlieku nekontrolét un neiejaukties
taja, ka berns velas tikt gala ar $o
parejas posmu.

Vidusskolas posma kopa ar skolénu
visai dabiski naksies palidzet

vinam izvirzit jau diezgan skaidrus
nakotnes mérkus - vidusskolam un
arodvidusskolam ir dazadi novirzieni,
lidz ar to parrunas par talakiem
nakotnes planiem bus neizbégamas,
un vecaka uzdevums ir nenosodosa
veida izskatit dazadus variantus,
parrunat bérna stipras puses, vélmes,
prasmes, kuras nepiecieSams attistit,
lai sasniegtu talakos merkus, un
atbalstit bérnu vina izdaritajas izveles.
Saja posma arT ir svarigi noticét,

ka skoléns tiks gala, un vienlaikus
nebaidit vinu ar to, cik gratas ir
macibas, jo katrs parmainu posms

jau pats par sevi ir stresu izraiso$s
periods un nav nepieciesams papildus
satraukt bérnu. Svarigaka zina, ko
skolénam nodot $ajas parmainas, ir
tas, ka vecaks bus vienmer pieejams,
kad bérnam tas bus vajadzigs [1]. (5

23



Vislabak bitu, ja gan skola, gan vecaki viens otru
uzskatitu nevis par pretéjam karojoSam pusém,
bet gan par sadarbibas partneriem, kuriem
ir viens mérkis - sniegt péc iespéjas labaku
izglitibu, zinaSanas un prasmes un palidzét
sashiegt nakotnes mérkus skolénam.

KA SKOLAI, VECAKIEM

UN SKOLENAM KI,.l_JT
par sadarbibas partneriem,

nevis karot

Macibas skola - ta tacu ir bérna atbildiba un lieta! Kapéc
vél mammai vai tétim batu jamégina sadarboties ar skolu?
Vai tad viss nav jaizdara skolas profesionalu komandai?
Neé. Vislabak, ja skoléna macibas ir tris pusu mijiedarbiba:
skoléns-skola-vecaks. Turklat savstarpéji aktiva visos
virzienos.

Konsulté:
SOLVITA
LAZDINA,
izglitibas eksperte

Autore: GUNITA KRILOVA

Varétu teikt, ka sadarbiba ar skolu

ir ka attiecibas. Ja uz sadarbibu
paskatamies no attiecibu prizmas,
tad varam ieraudzit tas nozimigumu.
Bérni macibas pavada daudzus gadus,
garas stundas (klases vai - ka pedeja
gada laika - pie viediericu un datoru
monitoriem), un ta ir batiska masu
bérnu dzives sastavdala. Kad bernam

izveidojas loti cieSa draudziba ar

kadu citu un vini viens pie otra vélas
ciemoties un naksnot, més tacu

gribam zinat, kas ir $a bérna vecaki, ko
bérni ciemojoties kopigi dara un kas

ir tas, kapéc musu bérns tik loti grib
draudzéties tiesi ar $o puiku vai meiteni.
Kapéc reizém skolas lietas atstajam citu
cilvéku - skolas personala - parzina,
pieslédzoties tikai tiem jautajumiem,

uz kuriem nevar nereaget vai kuri

ir izteikti negativi (samaksat 5 eiro

par papiru, ierasties uz parrunam pie
skolotaja par bérna neapmierinoso
uzvedibu vai nesekmibu u.tml.)? Tomér
sadarbiba ir daudz plasaks jedziens neka
$ie gadijumi, norada Solvita Lazdina.
Vecaku sadarbiba ar skolu sevi ietver
daudz lietu. Vislabak butu, ja gan skola,
gan vecaki viens otru uzskatitu nevis

ajiem

par pretéjam karojosam pusém, bet
gan par sadarbibas partneriem, kuriem
ir viens merkis - sniegt péc iesp&jas
labaku izglitibu, zinaganas un prasmes
un palidzét sasniegt nakotnes mérkus
skolénam.

NO VECAKU PUSES SADARBIBA

IZPAUZAS KA:

e Sarunas ar savu bérnu par skolu,
macibu vielu, klases biedriem,
skolotajiem, ja, ar1 vertéjumiem,
bet ne tikai. Vecaku pienakums ir ar
savu bérnu regulari sarunaties par
macibam.

e Vecaku komunikacija ar skolu. Ka
notiek sazinasanas, cik biezi, par
kadiem jautajumiem. Vai vecaki zina,
ka sasniegt berna skolotaju? St ir loti
butiska sadarbibas sastavdala.

¢ Vecaku atsauciba macibu procesam -
piemeéram, ja bérnam ir vajadziba
péc klavu lapam, vecaki atbalsta
vinu un atrod laiku, lai kopa tas
saripétu. Protams, prasibam jabut
sameérigam un vecakiem par klavu
lapu nepieciesamibu jazina pietiekami
laicigi.
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e Vecaku atbalsts bérnam macibu
procesa. Vislabakais atbalsts bus
tads, ja vecaks nevis steigs berna
vieta rekinat uzdevumu, ko atvase
nesaprot, bet palidzés ar uzvedinosiem
jautajumiem - Kas tiesi ir tas, ko
tu nesaproti, cik talu tu uzdevumu
saproti? Vecaks var palidzet koordinét
maci$anos majas, kopa ar bérnu
macities, ka planot - sarakstit stundas,
veicamo uzdevumu sarakstus, noteikt

prioritates, dot atgadnes.

e lesaistiSanas skolas dzive. Ipasi pirmo
klagu skoléniem bus svarigi, lai vecaki
apmeklé sapulces, vini bus priecigi, ja
tiesi vipu mamma vai tétis pieteiksies
audzinatajai palidzet sarupét udeni
vai tapetes klasei.

Pétijumi rada, ka vecaku interese

par skolu, atbalsts bérniem, kad tas

nepieciesams, un iesaistis$anas macibu

procesa (nejaukt ar majas darbu
pildisanu!) bérnam rada pozitivu
interesi un motivaciju par macibam un

skolu, kas savukart rezultéjas labaka
macibu snieguma. [1] Pozitiva interese
par macibam ir Joti butiska macibu
procesa, tapéc abam pusém - gan
vecakiem, gan skolotajiem - vajadzétu
but ieinteresétiem par to, lai skoléns
ar aizrautibu iet uz skolu un macas.
Vecaku interese par skola notieko$o
butiski ietekmeé bérna attieksmi pret
macisanos, ta paradot, ka tas, ko dara
bérns, ir kaut kas vertigs un nozimigs
visai gimenei.

Reizém bérnu macities mudina
areja motivacija, piemeéram, vélme
iepriecinat vecakus. Sakuma tas

var buit pat loti noderigi, jo loti
ticams, ka ar laiku, aizrautigi
macoties, izméginot dazadas jomas
un eksperimentéjot, skoléns atradis
to, kas vinu pasu visvairak interese,
tadejadi rodot jau iek$ejo motivaciju
macibam. Protams, nav vélams, lai
$ada aréja motivacija - iepriecinat
vecakus - visu laiku ir vieniga
motivacija.

Sazina ar skolu ir viens no sadarbibas
veidiem. Loti biezi skolas komunikacija
ar vecakiem ir visai virspuséja un
informativa. Parasti ta izpauzas isos,
konkreétos pazinojumos no skolas puses
par ekskursijam, macibu lidzekliem,
pieméram, 18. datuma braucam
ekskursija, nauda jasamaksa lidz

10. datumam. “Tas ir vienkar$akais
komunikacijas variants, tacu tas ir
absoluti nepietiekami, lai bérns skola
iemacttos visu to, ko vins varétu
iemacities. Visbiezak ari sazina no
skolas puses ir aktiva tajos gadijumos,
kad notiek kaut kas slikts. Ar $adu
sazinu vien vecakiem bus grati klat
par sadarbibas partneriem macibu
procesa,” teic specialiste.

Tomeér ir ari citi piemeéri par to, ka
notiek skolas un vecaku sazina, ari no
skolam tepat, Latvija, atklaj Solvita
Lazdina. Ir skolas, kuras macibu gada
sakuma vecaki tiek informeéti par to,
ka sazinaties ar skolu dazadu jautajumu
gadijuma. Lieliska ir prakse, kad skola
divas reizes gada notiek trispuséjas
tiksanas skolotajam ar vecaku un
bérnu, kuras tiek parrunats tas, kas
bérnam patik un padodas, ko skoléns
dara ar prieku, kadi ir vina nakamie
izaicinajumi. Ta ir iespé€ja ne tikai
ciesak iepazities ar skolotaju, bet
uzzinat daudz ko jaunu par savu bérnu.

Pétijumi rada, ka
vecaku interese
par skolu, atbalsts
bérniem, kad tas ir
nepiecieSams,
un iesaistiSanas macibu
procesa (nejaukt ar
majas darbu pildisanu!)
bérnam rada pozitivu
interesi un motivaciju
par macibam un skolu, kas
savukart rezultéjas
labaka macibu
snieguma.

Pat tad, ja vecakiem Skiet, ka vini visu
jau par savu bérnu zina, ir daudz lietu,

ko $ada veida var uzzinat tiesi par vina
skolas gaitam. Loti vélams, lai $aja saruna
bérns jutas vaross, lai pieaugusie runa
par vina stiprajam pusém, par to, ka

vins§ ir noderigs paréjiem. Katrs bérns ir
resurss citiem bérniem! Saruna butiba

ir par to, ko skoléns var. Lieliski, ja pats

bérns var stastit $1s lietas par sevi.

Sie ir tie labakie komunikacijas piemeri,
uz kuriem vajadzétu tiekties, norada
specialiste.

KOMUNIKACUAS VEIDI:

e [kdienas sazina ar skolu - ne tikai
par probléemam, bet par bérna
sasniegumiem, skolotaju veiktajam
iniciativam, vecaku sniegto atbalstu.
Labus vardus ir svarigi dzirdét visam
pusém.

e Trispuséjas tiksanas divreiz gada -
skolotajs-vecaks-skoléns.

e Individualas tikSanas skolotajam ar
vecaku, lai parrunatu situacijas, kas
radijusas bazas, bailes, Saubas vai
citus jautajumus.

e Vecaku sapulces - tas tomér arvien
mazak tiek uztvertas ka efektivakais
sazinas veids. Tas noder, ja ir
janodod lielaks informacijas apjoms
(piemeéram, izrunat lietas par macibu
sak$anu, parbaudes darbiem,
izlaiduma organizé$anu).

® Sazina “WhatsApp” grupas - $kiet,
pandémijas laika popularakais sazinas
veids, tac¢u $adas grupas ir vértigas
atrai informacijas nodo$anai, nevis
problému vai sasapéejusu jautajumu
risinaSanai.

lespejams, daudzi vecaki noplata

rokas un nodoma - bet skola ar mums
neruna un tikai atsata informativas
zinas. Solvita Lazdina iedroSina, ka tas
butu lieliski, ja vecaks no savas puses
ierosinatu jebkadas sadarbibas, arl
sazinas veidus - vecakam ir jasarunajas
ar skolotaju par lietam, kas vinu uztrauc
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IZglitiba

vai ko vecaks nesaprot. Tas ir ne tikai
vélams, bet Joti nepiecieSams. “No vecaku
puses ir jabut sarunai! Vecakam ir jajutas
drosam par savu bérnu, un komunikacija
laus vecakam tadam justies. Viena no
lietam, ko bieZi dara vecaki - vini “rac”
uz skolu: nu, ta skolotaja neko nesaprot,
ko vina te ir sarakstijusi! Sada veida
vecaki veido Kili jeb plaisu starp skolu un
gimeni, tacu tas galigi nepalidz bernam
macities,” stasta specialiste. Vina

norada - ja ir kaut kadi sarezgijumi,
vecaka pienakums ir demonstrét bérnam,
ka vin$ sarunajas par to. Taja bridi vins

to arl maca savam bérnam - jebkura
probléma ir risinama sarunas veida.

Ari tad, ja skolotajs nav atbildéjis loti
parliecinosi, gudrs vecaks, kur$ doma par
sava bérna macisanos, neveidos plaisu

vel dzilaku, bet dos skolotajai laiku, nevis
uzbruks. Ta ir nemitiga mijiedarbiba -
$ada vecaku komunikacija ari skolotaju
padara dro$aku, lidz ar to ieguvejs ir
beérns, jo skolotajs klust parliecinataks.

“WHATSAPP” SAZINAS ETIKETES
Loti nevelama ir stridu risinasana un
taisnibas meklésana “WhatsApp”
grupas. Tas noder informacijas
nodo$anai, tacu tajas dusmoties

un savu taisnibu pieradit noteikti
nevajadzétu. Ta vieta labak

butu aicinat iesaistitas puses uz
konstruktivu sarunu.

Lieliski, ja skola macibu gada sakuma
dara vecakiem zinamu, pa kadiem
kanaliem, ar kadiem noteikumiem,
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par kadiem jautajumiem var sazinaties
ar skolas personalu. Ja ir situacija, ka
sazinai paredzets izmantot skolotaju
mobilos talrunus, noteikti jaatruna,
kados laikos skolotaju var traucet,

vai labak zvanit, rakstit SMS vai
“WhatsApp” zinu. lesp&jams, ka ir pat
noteiktas dienas un laiki, kad vecaki
var telefoniski sazinaties ar skolotaju.
Robezas ir Joti svarigas, un tas jaievero.

Ko darft, ja skola $adu informaciju

Komunikacija
ar skolu nav

‘ ‘ tikai tadél, lai

risinatu problémas!

Komunikacijai ar skolu

ir jabut neatkarigi no

ta, kura klasé iet
skoléns un kadas , ,
vinam ir sekmes.

nesniedz? [ oti vienkarsi - vecakiem
tas ir japajauta! “Nav svarigi, kura puse
ierosina kadu jautajumu, ja tas ir bérnu
interesés. Nebus nekas slikts, ja vecaki
ierosinas izveidot noteiktu kartibu,

ka ikdiena sazinaties ar skolotajiem.
Ikdienas sazina vecakiem butu ieteicams
ieverot hierarhiju - ja vecakam ir

kads jautajums noteikta priekSmeta
skolotajam, vispirms ar $o jautajumu
javersas pie konkreéta skolotaja, nevis

jadodas uzreiz pie direktora. Ja vecakam
ir jautajums vai pretenzija, to vélams sakt
risinat uzreiz, negaidot, kad ta samilzis.
Iespéjams, $o lietu var vienkarsi un

atri atrisinat. Ja vecakam jautajumi vai
pretenzijas rodas katru dienu, ieteicams
tas “uzkrat” un vérsties ar tam pie
skolotajiem, pieméram, reizi nedela,”
iesaka Solvita Lazdina. Ja skolai nav $adu
sadarbibas praksu, vecaki var to rosinat,
jo vecaks ir lidzatbildigs par to.

KA SKOLA VAR ATBALSTIT
VECAKUS BUT LABIEM
SADARBIBAS PARTNERIEM

(UN VECAKI VAR LUGT SKOLAI

PADOMU, KA TADIEM BI_JT!)

® pastastit vecakiem, ka vini var
palidzet bérnu macibu procesa,
dot praktiskus ieteikumus
darbu planos$ana, atgadnu
rakstisana;

® iemacit saskatit bérna tas lietas,
kas vinam padodas;

o ieteikt jautajumus, ko vecakiem
uzdot bérniem, ka sarunaties
par macibam;

e aicinat vecakus macities kaut
ko - piemeram, ka sarunaties
par bérna istenotajiem
projektiem;

e aicinat vecakus uz aktivu
sarunu par bérna macibu

sasniegumiem.

Sarunai - neatkarigi no ta, vai es ka
skolotajs vai ka vecaks eju runaties -
vienmér noder labas lietas, ko pateikt.
Tad saruna izveidosies rezultativaka.
Pieméram, vecaks skolotajam var

teikt - bérns loti priecajas par
uzdotajiem radosajiem darbiem, tac¢u
termini tiem $kiet parak sasteigti. Ka
meés varam to risinat? Tapat ari skolotajs
par katru bérnu var pateikt kaut ko
labu. Visiem iesaistitajiem par sevi ir tik
svarigi dzirdét $is labas lietas, atgadina
specialiste.

Savukart bailes nav labs sabiedrotais,

lai veidotu veiksmigu sadarbibu. Solvita
Lazdina atzist, ka ir vecaki, kas uz

skolu nak ar savu profesiju - dazi nak
ka juristi, ka bérna tiesibu pieprasitaji,
ka menedzeri vai pardevéji. Vini nak ar
savu profesionalo télu un ta ari risina
savstarpéjas attiecibas. Tac¢u vecakiem
uz skolu ir jaiet kd mammai un tétim!

Ja abas puses ir sabijusas - vecaki no

ta, ka skolotaja bérnam ieliks zemu
vertéjumu, bet skolotaji no ta, ka vecaki
kaut ko pieprasis, - veiksmiga sadarbiba
nevar izveidoties. Abam pusém ir vienai
otru jaatbalsta!

Ir virkne gadijumu, kad bérns macas
labi, uzvediba vigam ir laba un bérns
ar visu skola tiek gala. Reizém $iem
vecakiem var but sajuta, ka nekada
ipasa komunikacija ar skolotaju nav
vajadziga - ko tad es traucésu skolotaju
par to, ka iet manam bérnam, ja reiz
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izghitiba

v

e-dienasgramata redzams, ka videja
atzime ir virs 7? Solvita Lazdina atzime -
komunikacija ar skolu nav tikai tadel,
lai risinatu problémas. Tai ir jabut
neatkarigi no ta, kura klasé iet skoléns
un kadas vinam ir sekmes. Tipiski ir, ka
ap 5.-6. klasi skoléni tiek aizvaditi sava
dzive un vecaki skolas lietas atstaj beérna
zina, tacu ta tam nevajadzetu bat.
Ideali, ja skola izstradajusi sistemu,

ka notiek komunikacija ar vecakiem,
pat ja viss ir kartiba. Pieméram, jau
mineétas trispuséjas tiksanas. Tas ir Joti
nepieciesamas ari ar to bérnu vecakiem,
kuriem viss it ka ir kartiba. Tas noder,
lai attistTtu bérna jau dzilaku interesi

un virzitu vinu profesionalajas sliedés.
Var rikot ari vecaku dienas, pieméram,
divas reizes gada, kad vecaks tiekas
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ar skolotaju divata un izruna aktualos
jautajumus, pat ja bérnam nekadu
problému nav. “Vecakiem ir loti svarigi
dzirdét par savu bérnu labus vardus.
Tradicionalas vecaku sapulces, kur tiek
izrunati organizatoriskie jautajumi, nav
pilnvertiga komunikacija ar skolu,”
velreiz uzsver Solvita Lazdina.

Kadi ir riski, ja
sadarbiba netiek
veidota?

Ja savstarpeja sadarbiba netiek veidota,
pastav risks, ka bérns zaude interesi par
macibam, kritas macibu rezultati, rodas
uzvedibas problémas. Ja netiek risinatas
jau radusas problémas, tas samilzt arvien
vairak. Savukart riski ar tiem bérniem,

Labak batu
sarunaties par
b

érna veikto darbu,
piedzivoto skol3a,
nevis vértéjumu , ,
vai piezimi.

kam viss macibas ir kartiba, ir tadi, ka
vini neatrod to, kas viniem patieSam
patik un aizrauj. Ja bérns macas labi
visos priek$metos, bez vecaku un skolas
mijiedarbibas var but grutak atrast to
nisu, kas bérnu aizrauj. Sados gadijumos
trispuséjas tiksanas ar skolotaju, skolénu
un vecaku ir Joti nozimigas! Runajot par
to, kas bérnam sanak un pasi padodas,
ko bérns gribetu darit nakotne, var

palidzet atrast nakotnes profesionalo
ievirzi. Citadi nereti gadas, kad
teicamnieki beidz skolu, ta¢u nezina, ko
talak dzive darit. Tapat ir risks, ka $iem
bérniem, kam viss macibas ir skaidrs,
peksni var rasties kadas problémas, bet
par tam neviens neruna, neaktualizeé
vai laikus nepamana, jo $im bérnam jau
nekad nav problémul!

Ka gaja skola? Normali!

Jau tika minéts, ka viens no sadarbibas
veidiem ir vecaku sarunas ar bérnu

par skolu. Vecakiem visu laiku ir
jasarunajas ar bérnu par skolu,

un sarunam butu janorit dabiski,
nepiespiesti, vislabak - ritualu veida,
norada eksperte. Lieliski, ja gimenei ir
rituals pie brokastu vai vakarinu galda
parrunat, ka vecakiem un bérniem
pagajusi diena. Ir vecaki, kam Joti patik
sekot lidzi visiem e-dienasgramatas
ierakstiem, vértéjumiem, piezimém un
tad parrunat tur eso$o informaciju ar
bérnu. Sada gadijuma ieteikums batu
nevis kontrolét bérnu, bet komunikaciju
verst uz sadarbibu, nevis tikai parrunat,
kapéc un par ko ir konkréts vertejums.
Ja vecaks pamana lietas, kas bérnam
1pasi padodas, to var izverst ka pamatu
sarunai par macibam. Katra gimene var
atrast savu modeli, ka runat ar bérnu par
macibam. Loti ieteicams, lai §Is sarunas
nav maksligi veidotas. Par nozelu, biezi
vien sarunas par skolu aprobezojas ar
jautajumu “Ka gaja skola?” un atbildi
“Labi!” vai “Normali!”.

Sarunas par macibam nozimeé ari runat
par to, kadi bérnam ir nakotnes plani,
vai skolénam ir vajadziga palidziba
(nejaukt ar majas darbu pildisanu
skoléna vietd). Labak batu sarunaties

JAUTA VECAKI

Vai vecakiem ir jaiet e-dienasgramata skatities
vertéjumus, vai jagaida, kad to pastastis bérns?

Kapéc ir svarigi, lai bérns macas ar prieku?

Kapéc vienas skolas skolotaji komunice tik dazadi?

par bérna veikto darbu, piedzivoto skola
(Vai darbs bija grats? Kapéc? Ka tu tiki
gala?), nevis vértejumu vai piezimi.
Sadas vecaku sarunas ar bernu dod lielu
ieguldijumu trispuséjas mijiedarbibas

veiksmiga attistiba - jo vecaks ir
ieinteresétaks bérna macibas, jo bérns

ir motivétaks macities, bet ar macibas
motivetiem bérniem ari skolotaji klast

par dedzigakiem sava aroda meistariem! 58
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Jauta vecaki
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DazZnedazadi jautajumi par savu bérnu audzinasanu
vecakiem ir, Skiet, neatkarigi no bérnu vecuma un skaita
gimené. Jo katrs bérns ir ar savu “es”, ko vecaks vélas

 ANDRIS

Atl_oild

EI:INA KRIEKIS,
BARTULE, latvie$u valodas
Pusaudzu un literatGras
resursu centra skolotajs sakumskola
psihologe un pamatskola

Autore: LIGA BRUVERE

Ka motivet lasit gramatas

septinus un 12 gadu vecus

bérnus? Bet varbiit masdienas
nemaz nevajag mudinat lasit?

Atbild latvie$u valodas un literatairas
skolotajs sakumskola un pamatskola
ANDRIS KRIEKIS.

ispirms ir japrecize, ko isti
Vgrib vecaki - lai berns lasa
dailliteratfru brivaja laika vai
lasa, jo jaapgust macibu saturs?
Parasti, ja vecaki saka “mans bérns
nelasa”, tad vini doma “mans bérns
nelasa dailliterataru”, bet tad ir
pretjautajums - vai es pats ka vecaks
lasu dailliteratfiras gramatas?
Vai bérniem vispar ir brivs laiks no
pamosanas briza lidz gulétiesanai,
lai saktu lasit dailliterataru? No rita

izprast péc iespéjas labak.

vin$ dodas uz skolu, tad ir trenins

vai pulcing, atnakot majas, ir jaéd un
japilda majas darbi. Vai atlikusajas
viena vai divas stundas pirms gulésanas
vel ir speks lasit gramatu? Vai
pieaugusie pasi pirms gulétiesanas vel
grib lasit augstvertigu dailliterattru?
Vai tadas dzives tempa rodas iespéja
lasit? Digitalais laikmets visu prasa
darit Joti atri, uzliek lielu slodzi

ari bérniem. Viniem nerodas laiks
apstaties un palasit.

Ap 12 gadu
vecumu ari
ieprieks caklie
lasitaji médz partraukt
lasiSanu. Ja skatas no
bérnu attistibas
viedokla, tas ir
normals process.

Tomer var radit apstaklus, kas veicina
velmi lasit gramatas. Ir bijusi pétijumi
par gramatu pieejamibu, kas rada -

jo pieejamaka majas bus dazada
literatura, jo lielaka iespéja, ka bérns
panems gramatu rokas un vismaz
paskirstis to, varbut pat palasTs.
Septinus un 12 gadu veci bérni jau ir
pietiekami lieli, 1ai pasi saktu organizet
savu ikdienu. Majas ir vina drosa vide,
kur vin§ jutas labi un komfortabli.

Ja vecaki uzliek pienakumu lasit, tas
rada milzigu iek$€ju un aréju protestu.

Makslas baudidana ar konfliktu ir
bezjédzigs pasakums, kas rada riebumu
pret gramatu, nevis vélmi lasit.

Ap 12 gadu vecumu arf ieprieks ¢aklie
lasitaji médz partraukt lasiSanu. Ja
raugas no bérnu attistibas viedokla, tas
ir normals process. Pie skolas vins ta¢u
vairs bucu ari nedod un 1. septembri
vecakus uz pirmo skolas dienu negaida.
Tinim ir radusas citas intereses, ir citi
komunikacijas veidi. Vinam ir svarigi
komunicét ar vienaudziem. Agrak tas
nebija tik svarigi, bet tagad ir svarigi
identificeties ar draugu grupu. Ja kads
vienaudzis ir pateicis, ka gramatu
lasi$ana ir stulbs pasakums, tad ari §is
tinis var ta sakt domat. Tomeér skola
izglitibas ieguves procesa vins sanem
vismaz izglitibas minimumu, tapéc
$aja laika vin$ intelektuali no aprites
neizkritis.

Turklat pusaudza piespiesana kaut

ko darit rada pretéju reakciju.

Sim vecumam var piedavat palasit
fragmentus no tadam pusaudzu

kulta gramatam ka “Bada spéles”

vai “Jelgava 947, kuras runa par
pusaudziem svarigiem jautajumiem.
Beérni klausas ari audiogramatas,

tomeér to nevarétu uzskatit par
lastdanu. ST metode der, ja ir griitibas
noturét uzmanibu. Nozime ir tam, vai
klausoties vins sp&j uztvert un analizét
informaciju. Ja vecaks grib, lai bérns
zina, kas ir trollitis Mumins, bet bérns
negrib lasit un vecakiem nav laika, tad
audiogramata $o informaciju iedos. Bet,
ja runa par lasiSanas procesa iegiitu
informaciju, tad to vin§ nesanems. Ja
vienlaikus bérns var ar acim sekot 11dzi
tekstam, tad tas nodrosina ar lasisanas
procesu. Vins sadzird un saredz tekstu
vienlaikus.
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Ja vecaki ir

pamanijusi, ka tiesi

pédeja laika zéns

mazak sacis rupéties par
sevi, un, iespéjams, ari citas
sféras ieverojusi parmainas,

bltu svarigi tam pieveérst

uzmanibu, parrunat un,
iespéjams, mekléet
profesionalu
palidzibu.

Délam ir devini gadi.
2 Probléma ir ar higiénas
© ievérosanu - negrib tirit
zobus, ar1 dusa jadzen. Ko darit?

Atbild PusaudZu resursu centra
psihologe ELINA BARTULE.

Bﬁtu svarigi saprast, vai $is
grutibas ir paradijusas Sobrid un
ieprieks bérns ir spéjis patstavigi tirit
zobus un rupéties par savu higiénu,
vai tas ir pastavigs stavoklis. Ja jau
ieprieks ir bijusas $adas grutibas,
proti, ka ikdienas ieradums nav
izveidojusies vajadziba sevi sakopt,
tad bus nepiecieSama vecaku

pacietiba un rado$ums, lai izdomatu,
ka motivet un iemacit zénu rupeties
par personigo higiénu.

Savukart, ja vecaki ir pamantjusi, ka
tiesi pedeja laika zéns mazak sacis
rupéties par sevi, un, iespéjams, ari
citas sféras ievérojusi parmainas,
pieméram, bieZi jutas nomakts,
aktivitates, kas ieprieks sagadajusas
prieku, vairs nevélas iesaistities,
vairak laika pavada sava istaba,
nevelas tikties ar draugiem, butu
svarigi tam pieverst uzmanibu,
parrunat un, iesp&jams, meklét
profesionalu palidzibu. Tas var
liecinat par depresiju vai citam
emocionalas veselibas problemam.

~

~

IETEIKUMI, KAS VAR PALIDZET BERNAM RUPETIES PAR SAVU HIGIENU:

e Parrunat ieguvumus no higiénas ievérosanas un sekas no zobu netirisanas
un ripém par higienu. Uzdevumus var uzrakstit uz lapas kopigi, tos
parrunat un iztikt bez kritizéSanas.

* Regulari visiem gimenes locekliem apmeklét zobarstu, zobu higiénistu,
lai veicinatu prieks$statu par to, ko nozimé rupes par zobu veselibu, ka ar1
sekam, ja tas netiek darits.

e Svarigs ir vecaku piemers. Proti, redzeét, ka vecaki pasi ievero higiénas
normas.

* Laut pusaudzim paSam izveéléties higiénas lidzeklus - zobu pastu, zobu
suku, dusas Zeleju, Sampunu.

¢ Klausities milako dziesmu zobu tiriSanas laika. Dziesmas parasti ir divas
lidz tris minutes garas, un tas ir tiesi tik ilgi, lai kartigi iztiritu zobus.

e [zveidot higiénas grafiku, kur bérns var atzimet, vai ir tirijis zobus, gajis
dusa, un, pieméram, nedélas beigas ir apbalvojums, ja tiek izpilditi
visi norunatie punkti. Motivacijas shéma katram bérnam ir japiemeklé
individuali.

e Atzinigi novertét, uzslavét, kad bérnam ir izdevies: “Es zinu, ka tas tev
prasija pieptli, un tev lieliski izdevas!“

e Pajautat, ka bérns jutas péc dusas un zobu iztirisanas. Visbiezak tas ir
patikamas sajutas. To parrunasana un piefiksé$ana palidzés apzinaties
ieguvumus, rupejoties par savu higienu.

® Dazadu lietotnu izmanto$ana, kas atgadina par higiénas procedaram.

- J
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Kade] 11 gadu veca meitene
3 velas valkat tikai un vienigi
© puicisku apgerbu tumsas
krasas un apgerbu veikala mekle

tikai puiSu nodala? Uz piedavajumu
iegadaties kaut ko meitenigu atbildes
parasti ir asas, uzreiz noraida iespéju
pielaikot meitenu drébes gaisas, spilgtas
krasas. Vina vienmeér saka - man
vienalga, Ko citi domas par mani, man
patik, un viss! Vai tas kadreiz beigsies,
vai varbut ir nepiecieama specialista
palidziba? Bérnudarza vecuma bija vel
trakak! Vienu bridi vina sevi uzskatija
par cali. Arste teica, ka tas beigsies, bet
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Specialista
palidziba bitu
jameklé, ja meitene
atzitu, ka nejitas
labi meitenes
kerment, jatas ka zéns,
un tas rada
psihoemocionalas
gritibas.

nebeidzas. Sobrid vina gan apzinas, ka ir
meitene, turklat sakus$as meitenu lietas,
par ko vina arTir dusmiga.

Atbild Pusaudzu resursu centra
psihologe ELINA BARTULE.

Izklausis, ka vecaku dara bazigu
meitenes gérbsanas stils. Savukart
meitene ir minejusi, ka vinai patik
s$adi apgerbi un nerupot, ko citi par
to domas. Ja, jaunie$u gérbsanas

stils var but atkarigs no dazadiem
faktoriem. To ietekmeé gan tas, ka
gérbjas draugi, vienaudZi un elki, gan
ariapgerba értiba. Sobrid, skatoties
uz pusaudziem, $kiet, ka galigi nav
izteikti puiSu un meitenu apgerbi
vai krasas. Pusaudzu vecumposma
Ipasi aktualizéjas savas lomas, vietas,
sava nozimiguma meklésana, kad
biezi ari gerbsanas stils ir noteicoss
un raksturojoss faktors. Pusaudzi
bieZi izvelas tumsus apgéerbus. Tas
nav vienmer jasaista ar kadam
emocionalam vai mentalam gratibam.
Vecaku sniegtaja apraksta izklausas,
ka pusaudze apzinas, ka ir meitene,
bet vinai patik cita stila apgerbs, kas
vecakiem neskiet pareizi. Specialista
palidziba butu jamekle, ja meitene
atzitu, ka nejatas labi meitenes
kerment, jutas ka zéns, un tas rada
psihoemocionalas grutibas, ietekmé
attiecibas ar vienaudziem, apgriitina
ikdienas funkcionesanu - grutibas
skola, attiecibas, ietekmé garastavokli,
passajutu. 55
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Bérni, un jo seviski
déli, gluzi ka
Svammites uzsuc
sev1 visas téta prasmes,
kas saistitas arT ar
[@mumu pienemsanu,
atbildibas uznems3anos,
veidu, ka virietis sakarto
lietas dzive, ka ripéjas
par citiem jeb
nodarbojas ar
labdaribu.

O\

BERNA
ATTIECIBU VEIDOSANA
NO zidaina l1dz
ousaudza vecumam

PROGRAMMA LATVIJAS BERNU
PRIEKAM UN VESELIBAI

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem

Ta iegadjies, ka parasti, kad runajam par bérna aprupi,
tiek minéts vards “mamma”. “Pasaki mammai, ka rit
sapulce!” Tradicionali, vai ne? Tacu tétu aizmirSana,

kaut ar? visbiezak neapzinata, ir mantojuma sekas - no

sérijas, ka virietis nes medijumu, bet sieviete uztur

gimenes pavardu. “Joprojam daudzi virie$i neprot

“apieties” ar saviem bérniem vai pat baidas iesaistities

vinu aprupé, un sievietém vini ir jaiedrosina,” norada

“Rimi bérniem” emocionalas labsajiitas un attiecibu
eksperte, psihologe

Konsulte
IVETA AUNITE,
“Rimi bérniem”
emocionalas
labsajatas un
attiecibu eksperte,
psihologe

Autore: SIGITA ABOLTINA

Kameér bérnins vél mammas punci

Loti velams tétim ar savu bérnu sakt
veidot kontaktu jau tad, kad mazulis vél
ir mammas punci, - runajot, glastot,
dziedot. Ka saka psihologe, vienam
tétim tas padodas vieglak, dabiskak,
citam patie$am ir jasanemas, lai saktu
runaties ar punc¢iemitnieku, tacu “tas
viss ir Joti, Joti svarigi, lai tétim veidotos
labs kontakts ar savu bernu”. Iveta
Aunite atklaj aizkustinosu stastu - kads
tetis savam délam 18 gadu dzimsanas
diena uzdavinaja vestules, kuras bija
rakstijis vinam vel tad, kad puisis bija
mammas védera. “Arf tas ir briniskigs

veids, ka klat par tévu - varbut kads
nevar sanemties, lai sarunatos ar

savu vél nedzimus$o bérnu, varbut
vinam ir pat gruti pieskarties sava
bérna mammas augosajam puncim,
tacu vins savas emocijas, sajiitas var
uzrakstit. Tas ir Joti palidzosi,” uzsver
Iveta Aunite un piebilst - ari toposas
maminas apcubinasana var palidzet, lai
emocionali klutu gatavaks téva lomai.

“Berna piedzim$ana virietim var but
dubultzaudéjums. Pirmais - sava zina
vins ir zaudgjis sievu vai dzivesbiedri,
jo mammas statuss par 180 gradiem
maina vinas ikdienu un dzivi vispar.
Otrs zaudéjums - ja vien sieviete
“neiepazistina” téti ar mazuli un
burtiski privatizé bérnu sev, tad
virietim nav iespeju pavadit laiku kopa
ar mazuli,” norada attiecibu eksperte
un piebilst, ka tas ir gana bieZs iemesls,
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kapéc teti péc bernina piedzimsanas
meédz bat apjukusi un var sajusties lieki:
“Ja dzivesbiedre ir parnemta ar mazuliti,
virietim tas nepalidz parvaréet apjukuma
posmu. lespéjams, mamma pat nelaiz vai
negribigi laiz teti klat bérnam, baidoties,
ka vind nemaces noturét galvinu
zidainim vai nepareizi pacels u.tml. St
neuzticésanas jaunajam tétim var radit
pirmo distanci starp vigu un bérnu.”
Tac¢u jau no pirmajam bérna dzives
minttém ir jalauj virietim veidot
kontaktu ar mazo cilveku. Zidaina
vecuma tas primari nozimé kontaktu
vinam saprotama valoda, kas lielakoties
sastav no sajutam. Tas ir ada-ada
kontakts, bérnina panemsana rokas,
pargerbsana, mazgasana, vienkarsi
buisana blakus, parotalasanas, kas $ada
vecuma nozimeé papust elpu, iedot
paturét savu pirkstu u.tml. “Tas viss
palidz veidot $o pirmo kontaktu,” saka
psihologe, “skaidrs, ka pirmaja dzives
gada bérnins ir loti ciesi piesaistits
mammai. Faktiski tik loti liela kopa
busana vairs nebus nekad, un tada
uzticéSanas mammai pirmaja dzives
gada rada uzticesanos ari véelak dzive,
tacu uzticibas pilnas un siltas attiecibas
ir javeido ar1ar teti.”

Gadijumos, kad tétiem ir bail,
pieméram, vannot savu mazo bérnir,lu
vai pargerbt un grati $ai barjerai
parkapt, verts atceréties, ka abu
attiecibas veido ar1 skietami parasta
pastaiga. Pat tad, ja bérns ratos gul. “Ta
notiek téva lomas nostiprinasana. Tas ir
praktiskas lietas, ar kuru palidzibu $is

kontakts tiek dibinats, turklat svarigas
ari tapéc, ka sniedz mammai atslodzi.
Tada veida virietis var atgut sievu vai
dzivesbiedri un reizé veidot attiecibas ar
bérnu,” uzsver eksperte.

Maza pasaules
izzinataja periods

Psihologes Ivetas Aunites novérojumi
liecina, ka apmeéram lidz bérna ¢etru
gadu vecumam joprojam ir maz viriesu,
kuri, ka medz teikt, 1idz sirds dzilumiem
saprot, ko darit ar tik mazu bérnu:
“Daudziem virieSiem ir gruti rotalaties ar
bérnu no viena lidz apméram ¢etru gadu
vecumam. Vini vienkarsi nesaprot, ko
un ka darit, un ipasi, ja zidaina vecuma
viniem bijusi liegta iespeja regulari
piedalities bérna aprupé.” Tétim ir
jameégina atrast tadu rotalu veidu, kas
vinam ir pienemams; jaizprot, ka, lai
attiecibas veidotos ciesas, tas ir “jabuve”
no bérna mazam dienam.

Maza pasaules izzinataja perioda, kas
sakas lidz ar bérna prasmi staigat,
joprojam aktualas ir intensivas ikdienas
riipes par mazo cilveku. Saja posma
vecaki no bérna nedrikst nolaist ne

acu - bérnam ir liela interese izzinat
pasauli, parvietoties un darit dazadas
citas lietas, bet varé$anas vél nav. Ka
saka Iveta Aunite, tas ir vecumposms,
kad bérns ir ipasi japieskata, “un
virietis var $o funkciju dalit ar citiem
pieaugusajiem. Pieméram, tétis kopa

ar bérnu var vismaz 20 minutes diena
ripinat vai mest bumbinu, iet pastaigas,
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lasit gramatas, limeét, zimét, likt bernu

vanna u.tml.”. Tapat pie kopa busanas
aktivitatém, kas veido saikni starp téti
un bérnu, pieskaitama ari dosanas uz
bérnudarzu un no ta, jo ari $aja laika,
lai cik 1ss vai gars$ tas butu, var paspet
daudz izrunat, pajokot, nostiprinat
kontaktu pieskarienu veida, kaut vai
panemot bérna roku saveéja.

Sis ir laiks, kad téta lomai bérna dzive
iedalama loti Tpasa vieta, turklat liela
dala viriesu tiesi $aja laika vislabpratak
iesaistas bérnu audzinasana. Iveta
Aunite teic: tas tapéc, ka bérns jau var
skaidri pateikt, ko tiesi vins grib -

ést, gulét, speléties utt. “Sak arl
paradities “musu, puisu lietas”, kas bus
arkartigi svarigas no se$u lidz 14 gadu
vecumam, kad déli macas, parpem
virie$u lietas. Savukart meitai téta
loma ir svariga pozitiva pasvertéjuma
veido$anai un paraugam, kadam ir
jabut tetim, virietim. Ne velti medz
teikt, ka labu tétu meitam ir grati
apprecéties, jo vinam ir loti augsti
kriteriji dzivesbiedra izvele,” saka
psihologe un norada uz vel kadu §im
vecumposmam raksturigu un svarigu
iezimi - ap piecu, seSu gadu vecumu
lidz apmeéram septiniem gadiem bérns
censas izpatikt pretéja dzimuma
vecakam un atdarina sava dzimuma
vecaku: “Tas nozimé, ka meitene censas
izpatikt tétim un atdarina mammu,
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un teétiem to ir svarigi atceréties. Jo
vairak tétis izteiks atzinibas vardus par
meitenes izskatu, uzvedibu, ari kadam
intelektualam lietam un jo pozitivaks
bus 8is vértéjums, jo vairak tas veicinas
meitenes paSapzinu.

Savukart, jo lielaks un labaks paraugs
tetis bis savam délam, jo viriskigaks
un spécigaks cilveks izaugs déls.”

Iveta Aunite norada, ka “labs paraugs”
nenozimé ko pardabisku, bet gan rupes
par citiem cilvekiem un galvenokart -
par savas dzimtas sievietem. “Labakais,
ko virietis var darit savu bérnu laba ka
tétis, - milét savu bérnu mammu!”
Tapat $aja vecumposma bérni, un jo
seviski deli, gluzi ka Svammites uzstic
sevl visas téta prasmes, kas saistitas
arfar lémumu pienemsanu, atbildibas
uznemsanos, veidu, ka virietis sakarto
lietas dzive, ka rupéjas par citiem jeb
nodarbojas ar labdaribu. “Bérni skatas,
macas un parnem $o uzvedibu, Tpasi ¢etru

=

lidz se$u gadu vecuma,” uzsver psihologe.

“Velak mes baudam (vai nebaudam) to,
ko esam ielikusi zéna lidz apméram 13-
14 gadu vecumam. Protams, art meitam
teéta loma joprojam ir svariga, tacu, ja
runajam par personibas veidoSanos,

tad tiesi zeéniem ir svarigi, lai viniem
butu tétis vai kads cits virietis, kam
lidzinaties. Diemzel musu sabiedriba ir
daudz $kirtu gimenu un biezi tétis péc
tam pilnveértigi neiesaistas bérnu

IE

Ja kontakts nav
izveidots bérniba,

vélak, pusaudza

vecuma, to veidot ir
grutak, bet ne neiespéjami.
Més vienmér varam izdarit
izveli bat citadi
vecaki savam
bérnam.
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Teta attieksme
pret meitu
liela méra ietekmé
vinas domas, vértéjumu
pasai par sevi. Ja meita
ir teéta princese, ir
novértéta, tad pusaudza

vecuma vina
nelausies katram , ,
attiecibam.

audzinasana, tapéc $ados gadijumos

ka paraugs zénam deres jebkurs
dzimtas virietis - vectévs, mammas
bralis, varbut pat kolégis, treneris,”
uzskaita specialiste. Tiesi teti ir tie,

kuri neapzinati veicina délu izaugsmi.
Jo virie$a daba nosaka to, ka veiksmes
vai neveiksmes, talanti u.tml. mérami
péc reali taustamam lietam. Tatad, ja ir
rezultats, kadi sasniegumi taja, ko déls
dara, tas virietim nozime pieradijumu
vina varésanai. Citiem vardiem sakot,
puisim ir jaiekaro téta milestiba ar
kadiem realiem darbiem, panakumiem,
un zéns arl cenSas. Sanemot no téta
uzslavu, aug ar1 dela pasapzina.
Savukart meita joprojam apgust to,
kadam jabut virietim, un $1 pieredze bus
loti noteico$a turpmak, izdarot izveles
attiecibas, un ne tikai. “Téta attieksme
pret meitu liela mera ietekmeé vinas
domas, vértéjumu pasai par sevi. Ja
meita ir téta princese, ir noverteta, tad
pusaudZa vecuma vina nelausies katram
attiecibam,” atzime Iveta Aunite. Vina
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piebilst, ka meitene caur teti nolasa savu
virisko modeli un péc tam, pieaugusa
vecuma, to mekleé potencialaja partneri:
“Ne velti meitenes kada bridi grib
preceét savus tétus, lidzigi ka zéni - savas
mammas.”

Ja tétis ir strups un
tikai komande...

“Ja kontakts nav izveidots bérniba,
velak, pusaudza vecuma, to veidot

ir grutak, bet ne neiespéjami. Més
vienmeér varam izdarit izveli but citadi
vecaki savam bérnam. Daudzi neprot
dot milestibu, veidot sirsnigas attiecibas
savas bérniba gatas pieredzes del,

kas visbiezak ir traumatiska. Tados
gadijumos var palidzét psihoterapija,

jo izveles izdariana, ka gribu but labs
tetis savam bérnam, jau ir puse no
panakuma,” uzsver Iveta Aunite. Savas
pieredzes dé] téti biezi baidas pieskarties
saviem bérniem, ucinat, milot vigus, it
Ipasi zénus, tacu tas ir vitali svarigi gan
meiteném, gan zéniem. “Ja milosanas
nav bijusi pietiekama bérniba, tad
bérns ta ar1 paliks neizglastits,
nesabucots, un tas var traucét veidot
attiecibas pieaugusa vecuma vai klat
neizveligiem - cilveks akcepte jebkuru,
kurs$ noglasta. Tapéc nevajag baidities
milot bérnus, ari tétiem ne,” mudina
psihologe un piebilst - tas nenozime, ka
z€ns, pieméram, izaugs par memmiti:
“Gluzi otradi - pietiekams bucosanas,
milinasanas periods bérniba palidz
zénam klat par viriskigu virieti!” 58
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KO TEV PATIK DARIT KOPA AR TETI?
EKSPRESJAUTAJUMS
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Audzinasana

Sava istaba ir
telpa, kur bérns
var iepazit sevi

un attistit savu identitati,
veicinat neatkaribu no

vecakiem un norobezoties
no apkartéjas pasaules,

izbaudtt privatumu

un netraucéti

darboties un
atpusties.

ISTA

W
[ 11

UJ
>
|

RNAM SAVA
VAJADZIBA

VAI lEGRIBA?

Rietumu sabiedriba pienemts, ka bérniem jau no agrina
vecuma ir pasiem sava istaba vai vismaz savs sturitis
taja, sava gulta. No kura vecuma bérnam butu labi
dzivot pasam sava istaba, un kadi ir ieguvumi un minusi

Autore:
SABINE BERZINA,
izgltibas un

skolu psihologe,
kognitivi
biheiviorala
terapeite

Pirmajos dzives gados bérnam nav
nepiecieSama pasam sava istaba, jo
vin$ vél neapzinas sevi ka atsevisku
individu, tacu, bérnam augot, vina
izjuta par sevi ka atsevisSku batni
pieaug un lidz ar to ari vélme péc
privatuma. Musdienas bérni visvairak
laika pavada savas majas [1], un viena
tresdala no bérnibas tiek pavadita tiesi
bérna istaba [2].
Aptuveni no tris gadu vecuma bérni sak
izprast to, kas pieder viniem pasiem
un kas citiem cilvekiem [3].
Saja vecuma paradas pirma
Y nepiecieSamiba pabut
pasam ar sevi, tacu izteikta

w vajadziba péc savas istabas

)

savai telpai?

pieaug ap skolas vecumu, kad bérnam
nepiecieSama sava privata zona, kuru
vins var kontroleét, kur var aicinat
ciemos draugus, aizvert durvis un
attistit savas intereses [4]. Ipasi
daudz laika bérni pavada sava istaba,
ja tur pieejami dazadi mediji -
gramatas, TV, videospéles, dators un
citas viedierices [5].

Ir vairaki ieguvumi tam, ka bérnam jau
no agrina vecuma ir sava telpa.
LABAKS MIEGS. Ja bérns aptuveni no
gada vecuma gul sava istaba, vina miegs
ir ilgaks, netraucetaks un gulésanas
prakse ir dro$aka - mazak milmantinu,
spilvenu un citu nosmaksanas risku
bérna gulta ka tajos gadijumos, kad
bérns gul kopa ar vecakiem vai braliem
un masam viena istaba [6].

IEPAZIST SEVI. Sava istaba ir telpa, kur
bérns var iepazit sevi un attistit savu
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Audzinasana

identitati, veicinat neatkaribu no
vecakiem un norobezoties no apkartejas
pasaules, izbaudit privatumu un
netraucéti darboties un atpusties.
IDENTITATES TURPINAJUMS. Pieaugot
izpratnei par sevi, lietas apkart, tostarp
sava istaba, klast par savas identitates
turpinajumu, un bérns ne vien gul sava
istaba, ka tas ir raksturigi pirmajos
dzives gados, bet dara visu to, kas
vinam taja bridi ir aktuals - spéléjas,
draudzéjas, lasa gramatas, radosi
izpauzas, atpusas, aktivi darbojas.

Te gan janem véra tas, vai vecaki $o
bérna vajadzibu péc neatkaribas,
pasizpausmes un privatuma apmierina.
Ir vecaki, kuri skaidri noruna, kadi ir
noteikumi, kas attiecas uz bérna istabu.
Pieméram, noruna ilgumu un saturu
viediericu lieto$anai, izveido skaidrus
pienakumus, tostarp savas istabas
uzturésanu kartiba, tacu vienlaikus lauj
bérnam but savas telpas saimniekam
un neparkapj vina personiskas robezas.
Ir vecaki, kuri atlauj bérnam pasam
lemt visu par savu istabu, un majas
noteikumi, atbildibas un pienakumi
netiek izvirziti. Tapat ir vecaki, kuri
pasi uznemas atbildibu par to, ka
bérnam jadzivo sava istaba. Vislabakais
variants ir laut bérnam pasam kontrolét
savu telpu, laut bt neatkarigam, laut
izpausties un vienlaikus neaizmirst
pienakumus un noteikumus art
attieciba uz savu istabu.

IEMACAS ATBILDIBU. Bérns iemacas
regulét sevi taja gadijuma, ja vecaki
izvirza skaidrus noteikumus un bérns
zina, kas no vina tiek sagaidits attieciba
uz savas istabas lietosanu. Vecakiem
ar1 jaseko lidzi un japalidz bérnam

§1s savas gaidas istenot. Savas istabas
sakarto$ana vai savaksana aiz sevis nav

50 | Skoléns | SEPTEMBRIS-NOVEMBRIS

viegls uzdevums, tacu vienlaikus ta ir
laba prasme, kuru kopigi ar vecakiem
apgut. Rupes par savu istabu veicina
atbildibas izjutu, trené pasregulaciju
[7], turklat, laujot bérnam pasam
iekartot savu istabu péc savam
velmém, palidz attistit vina personisko
stilu un lauj paSam labak saprast, kas
vinam patik un kas ne, tadejadi ar1

Privata zona,
personiskas
mantas ir ka

identitates turpinajums, un,
ja bérnam jadalas ar visam
savam mantam, jalauj nemt
un lietot visu, kas ir vina,
tas slikti ietekmé bérna
pasvéertéjumu un kontroles
izjatu, jo tair ka
ielausanas vina

batiba.

attistot bérna identitati [4].
POTENCIALA ATTISTIBA. Bérniem ir
nepiecieSama kada konkréta vieta, kura

vini var spéleties, vieta, kur macities,
lai attistitu savu potencialu. Katrs no
mums var atceréties, ka izveidojis
kadu 1pasi skaistu torni no kluciSiem,
pili jarmalas smiltis vai sniegaviru
pagalma, un cik loti negribas, lai

kads $o musu veikumu izjauc. Ari
bérniem ir nepiecieSama $ada vieta,
kur netraucéti darboties un priecaties
par savu veikumu, kuru nevajadzes
uzreiz novakt. Turklat atseviska istaba
bérnam ir iespéja labak koncentreéties
uzdevumam, tostarp arT macibam, jo $1
vieta, macibu vai aktivitasu sturitis, jau
asociésies ar macibam vai spelem [8].

Ar1 dzivo$anai viena istaba kopa ar
braliem un masam ir savi ieguvumi -
tas saistams ar labakam attiecibu
prasmeém, labaku spéju risinat
konfliktus un labaku savstarpéjo
saikni, tuvakam attiecibam ar

braliem un masam. Bailigakiem
bérniem ari ir vieglak iemigt tad, ja
istaba ir vel kads.

TOMER, JA ISTABA JADALA AR
BRAI,,IEM UN MASAM, JANEM
VERA DAZI PRIEKSNOSACIJUMI:

e ar1 $ada situacija janodro$ina
atseviska zona, kuru bérns var
kontrolét un kur citi neiejauksies;

e janodrosina, lai katram bérnam
ir savas atseviskas atvilktnes
drebém, spelem, savas atseviskas
rotallietas, ar kuram vins var arl
nedalities, ja nevelas;

e svarigi izrunat, ka katram ir
savas mantas, sava privata zona,
kur otrs var darboties tikai tad,
ja bérns pats to atlavis. Privata
zona, personiskas mantas ir ka
identitates turpinajums, un, ja
bérnam jadalas ar visam savam
mantam, jalauj nemt un lietot
visu, kas ir vina, tas slikti ietekme
bérna pasvertéjumu un kontroles
izjutu, jo ta ir ka ielausanas
vina butiba. Bérniem var bat
mantas, spélu zonas, kuras ir
koplietojamas, tac¢u vienlaikus
jaatlauj bérnam ar kadu vinam
Ipasu miju mantu nedalities
un nelaist sava privataja zona
nevienu, kuru nevélas;

e vél svarigi izrunat un izveidot
skaidru gulétieSanas rutinu.
Jebkurs vecaks, kuram ir vairaki
berni viena istaba, zina, ka vini
sarunasies tie$i guletiesanas laika,
iesp&jams, pat spélésies. Vecakam
janem §is vera un berni jaliek
vakara gulet atrak, lai vini vel
paspéj izrunaties un izspéléties [9].
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Audzinasana

Risinajumus
var rast vienmer,
galvenais ir
ieklaustties savos

bérnos un
neignorét vinu.
vajadzibas.

Protams, privata zona nenozime, ka
$aja vieta ir atlauts jebkas. Jautajumi,
kas saistiti ar bérna drosibu, ir vecaku
atbildiba, un bérnam jazina, ka privata
zona nenozimeé - tur vareés darit visu,
ko grib! Vienlaikus gan privata zona
ir jaciena - nav pielaujams lasit bérna
dienasgramatu vai ka citadi parkapt
vina privatuma robezas.

Janem veéra arT vecuma Ipatnibas.
Vecakiem bérniem var but gruti
sadzivot ar mazajiem braliem un
masam, jo vini biezi parkapj vecaka
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bérna robezas. Piemeéram, kad lielajam

bralim vai masai atnak ciemos draugi
un mazie neatkapjas ne soli. Vai arl
vecakie bérni ap skolas vecumu parasti
vélas pargerbties vienatné, kamér mazie
bérni labprat skatas un péta citu kailos
kermenus. Saja gadijuma japadoma, ka
nodro$inat privatumu lielajam bérnam,
piemeéram, pargerbjoties vannas istaba
vai ka citadi vienatné un netrauceti.
Tapat var nesakrist intereses un
vajadzibas, pieméram, vecakie bérni
grib skatities filmas vai klausities skali
muziku, kas mazakiem bérniem var

but parmeérigi stimuléjosi un laupit

iespéju rast mieru sava istaba. Ja bérnu
attistibas limenis ir aptuveni vienads un
intereses lidzigas, tad kopiga dzivosana ir
pielaujama lidz bridim, kad kads no viniem
vélas lielaku privatumu. Bérni parasti
pasi ari pasaka, kad vélas savu istabu vai
norobeZoties no braliem un masam. Sadas
bérna vajadzibas ir jarespekte pat, ja nav
iespéjama katram sava istaba. Varbut ir
iespejams nodalit katram savu zonu ar
kadu skapi vai aizkaru, lai bérnam ir sava
personiska “telpa” [8].

Risinajumus var rast vienmer, galvenais
ir ieklausities savos bérnos un neignoret
vinu vajadzibas.

Jauns un pardomats majoklis.

MAJAS PRATAM UN SAJUTAM




38 Tehnologijas
-= ‘ 7 SKOLENA
DIGITALAS
PRASMES

Skoléns bez viedtelefona
musdienas nav iedomajams.
Uz ielas, m3jas un esot kopa
ar draugiem, bérni lielu
dalu laika pavada, iebazusi
degunus ekrana. lerasto

spélisu un “TikTok” satura
skrollésana diemzél nav

uzskatama par kvalitativu
digitala rika izmantosanu.
Tehnologijas spéj paveikt
daudz vairak! Kas ir jamak
B i skolénam no 1. lidz 12. klasei,
e e e lai vinu varétu uzskatit
[ par zinosu digitalajas
tehnologijas?

Konsulté:

LINDA DANIELA,
Latvijas Universitates
Pedagogijas, psihologijas
un makslas fakultates
profesore un izglitibas
digitalas transformacijas
pétniece

Autore: LIGA BRUVERE
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Latvijas Universitates Pedagogijas,

Tehnologijas

psihologijas un makslas fakultates
profesore Linda Daniela, kas péta
tehnologiju izmanto$anu un ieklauganu
macibu procesos, jauniesu spejas noverte
pietiekami augstu: “Latvijas jauniesi

ir digitala paaudze, kas prot izmantot
ierices, bet izglitibai noderigie pamati

ir jaiemaca pedagogiem. Pirms pieciem
gadiem PISA* rezultati liecinaja, ka
datora izmantosana nodarbibas nepalidz
uzlabot macibu sasniegumus. Tagad
redzam, ka viens pats dators nepalidz,
bet, ja ir izstradati piemeéroti macibu
lidzekli, tad macibu rezultati mainas

uz labo pusi.” Ar1 PISA datu jaunakais
zinojums liecina, ka Latvijas skolénu
prasmes analizéet digitalas informacijas
avota ticamibu ir nedaudz augstakas
neka videji OECD valstis.

Kas japrot sakumskolas
skolénam

Pirmas klases skolénam, lai varétu
ieklauties kopéja programma, ir
pédéjais bridis apgut tadas elementaras
lietas ka ierices ieslég8ana, izslégsana,
uzladesana. Visdrizak vins viedtelefona
pratis atrast savu iecienitako spéli.

Jasak saprast pasas vienkarsakas
1 « tehniskas nianses, kas ir pamats
tam zinasanam, kas vélak dzive
laus izverteét, kads dators vinam
nepieciesams un kura datortehnika ir
savienojama, bet kura “nesastradasies”.
Jaatzist, ka §is lietas joprojam nesaprot
pat daudzi pieaugusie, tomér nakotnes
digitalas prasmes to prasis izprast jau
daudz agraka vecuma.

Jasak apgut vienkarsako
2 e programmesanas valodu
principus, lai spétu salidzinat
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programmeéjamas lietas, kuras
programmas sader, bet kuras ne.
Loti noderigi ir sakt apgut bérnu
programmeésanas valodas, piemeéram,
“Robina”, “Python Robotics” un
citas. Bérnu programmesanas
valodas maca secigas darbibas, veido
matematisko izpratni, un tamlidzigi.
Sis pasas lietas var iemacities arf ar
klucisiem, bet digitala vide to apgust ar
programmeésanas pamatiem.
Digitala pratiba ne vienmer ir laiks pie
ekrana. Ir spéles, kuras spéléjot rodas
izpratne par programmesanu, dabas
procesiem, tehnologijam, kuras attista
sensoras spéjas, mudina kustéties un reali
darboties. Pieméram, “Makey Makey”
(https://makeymakey.com/) dators.
Jasak saprast, ka strada zinu
3 o atlasiSanas algoritmi un ka
veidojas “informacijas burbuli”.
Jaapgust socialo tiklu lietoSanas
4 o ctikete. Lai arT gandriz visos
socialajos tiklos ir nosactjums, ka
bérni, kas jaunaki par 13 gadiem, tajos
registreties nedrikst, realitate vini tur
ir, un pieaugusajiem jamaca, ko tajos
drikst darit, ko ne. Kadas bildes drikst
likt publiskai apskatei, kur “klikskinat”
un kadas tam var but sekas.
Paslaik nav izstradatas tadas
5 o prasibas, kas tiesi bernam
jaiemacas virtuala vide, nav izstradati
konkreti kriteriji, ka izverteét, vai
zinaSanas ir pietiekamas. Tomer
vajadzetu sakt apgut, ka organizét
meklésanu, ka lietot “Google”, ka
atlasit informaciju un saprast, kura zina
ir patiesa un kura ne.
Ja runa par ierobezojumiem, kas
butu jaievies attieciba uz tehnologiju
lieto$anu, ir jaizverte, ko tiesi bérns ar
tam dara:

. Vai ta ir ekranierice, kur bérns ir
pasivs skatitajs?

- Vai, skatoties ekrana, vin$ macas
(piemeéram, apgust burtus)?

- Vai ta ir digitala tehnologija, kur
bérns aktivi darbojas?

- Vai bérnam ir vecumam atbilstosi
uzdevumi, darbojoties ar
tehnologijam?

Ari ekrana veicami uzdevumi var but

pardomati, lai sekmétu domasanas

procesu attistibu, un mums tikai ir
jasaprot, ka to novertét un kuras
aktivitates bérniem noteikta apjoma
nodrosinat ar ekrana starpniecibu.

”Skola2030” standarts paredz,
ka pamatskolenam ir jasak
programmeét, pieméram, jaapgust

programmeésanas valoda C++.

Kas japrot pamatskolas
skolénam

5.-6. klase jau sak apgut “Excel”
un “Word” paplaginatas iespéjas.

“Skola2030” standarts paredz, ka

ir jasak programmeét, pieméram,
jaapgust programmesanas valoda
C++. Jabérns pirms tam nav apguvis
bérnu programmeésanas valodas, tad

tas varetu but grutak. Japilnveido tas,
ko iemacijies sakumskola, - ka veikala
izveléties datoru? Ka pievienot ierices?
Péc nesenajiem pétijumiem, bérniem
lidz 7. klasei ieteicams pie ekrana
pavadit augstakais 2 stundas diena. Tas
ir laiks, kura vins spé&j fokusét uzmanibu
un ekrana notiekosais vinam var
palidzét apzinati saprast, kas tur notiek.
Jo mazaks bérns, jo mazak vinam
vajadzetu but ekrana. Pétijumi turpinas,
un noteikti buis arf atzinas péc attalinata
macibu procesa.

Skoléniem loti patik un vinus aizrauj
spéles. Ir tadas, kuras tiedi vajadzetu
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3 Tehnologijas

spélét, pieméram, ir spéles, lai
apgutu matematiskos konceptus
(pieméram, “Paths to Math”, “Skill
Pixels”, “10 Monkeys Math World”,
“Kee Duu”, “Seppo”, “Claned®”,
“Ozobot”). Dazreiz pieaugusie
parspilé taja zina, ka doma, ka
bérniem nepartraukti ir smagi
jamacas. Patlaban strauji attistas
spélosanas (gamification) jedziens,
kas paredz, ka macibu procesa tiek
ieviesti spéles elementi, lai sekmeétu
macisanos. [1]
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Skolotajam jaskaidro ari tas, ka ierices
izmantosSana ietekmeé fizisko un garigo

veselibu, staju, ka veidojas atkaribas.

Kas japrot
vidusskolénam

Vidusskola daudz kas atkarigs no
skolotaja zinasanam un skolas tehniska
aprikojuma. Svarigakas digitalas
prasmes jau ir apgutas, var sakt macities
3D printé$anu un citus jauninajumus, ja
vien ir pasniedzgji, kas to var macit.

Digitalo tehnologiju
ietekme uz vidi un
veselibu

Skolotajs ir tas, kas rada piemeru, ka
rikoties ar tehnologijam. Pieméram,
ja stundas laika skolotajam zvana,
vin$ demonstre, ka Sobrid telefonu
var nepacelt, jo tas traucés darbu. Ar1

KAS IR DIGITALA
CAURVIJA

sarunajoties diviem cilvekiem, telefons
nestav uz galda. Tadejadi veidojas
prasme noskirt, kad lietot tehnologijas
ir vieta un kad tas nav primaras.
Skolotajam jaskaidro ari tas, ka ierices
izmantoSana ietekme fizisko un garigo
veselibu, staju, ka veidojas atkaribas.

Digitalo tehnologiju
lietoSana

Tehnologijas izmanto tad, kad tas
rada papildu pievienoto vértibu. Skola

JAUNIESU DIGITALIE IERADUMI

jaapgust, ka lietot tehnologijas ikdienas
macibu procesa vai sadzive. Piemeéram,
sporta sasniegumu fiksé$anai nofilme
lécienu un péc tam to analize, vai filme
teatra makslas stundu un péc tam redz,
ka tas izskatas no skatitaja puses.

Mediju radita realitate

Ka més redzam un izvértéjam virtualaja
realitaté pieejamo saturu, un vai tas ir
ticams? Ko no visa var Istenot dzive, un
kas no ta nav iespejams? Ipasi svariga §1
téma ir jaunako klasu skoléniem, lai vini
spétu izvertét, kas no redzéta varétu

but bistams un dzive nav realizéjams,
pieméram, dazadi izaicinajumi vai
eksperimenti.

Komunikacija un
sadarbiba, identitates
veidosana digitalaja
vidé

Kadu telu par mani rada saturs, ko es
radu pats, ka tas var ietekmeét manu
télu, manas iespéjas nakotné darba
mekléSanas procesa. Jaatceras, ka
digitalais nospiedums socialajos tiklos
paliek vienmeér. o]
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Veselba

—
Digitalizeta ikdiena, mazkustigums un citi midsu
veselibai ne tik draudzigie paradumi atstaj savu

nospiedumu art uz redzi. Ka saka optometriste

arvien vairak bérnu redzes korekcija
nepiecieSama jau sdkumskolas vecuma. Kas janem vér3,

izveloties brilles skolenam, un kada vecuma var sakt

Q ‘ K S T Q Q ‘ domat par kontaktlécam, stasta specialiste.

Konsulté

| ANETE . . ..
3 A0 PETROVA, Ja vien nav nopietnu redzes bojajumu,
e - ) lektore Latvijas tad brillu stiklinu ietvara izvele

ISR ir gaumes un, ja, bieZi ari modes
optometriste . . o

% “OC Vision” jautajums. Ja tagad modé ir diezgan
apalas formas ietvari, tad pusaudzis diez
Autore: SIGITA ABOLTIUA vai piekritis valkat, pieméram, izteiktas

taisnstura brilles. Un nav ari vajadzibas

Pagajusi tie laiki, kad bija nopérkami uzspiest kadu konkretu geometrisko
vien daZi brillu veidi, kuri nevienam formu. Galvenais nosacijums - lai
nepatika. Tagad pat tie pusaudZi, brilles balstas tikai uz ausim un uz
kuriem nav nepiecieSama redzes deguna, lai nespiez deninos, nesez uz
korekcija, grib brilles, jo tas ir vaigiem un nekrit nost jeb nenosluk lidz
stiligi. Un optikas plaukti vai lust no pusdegunam.
daznedazadu brillu ietvaru piedavajuma -
L ” I Galvenais
parbagatibas. Ari kontaktlécu klasts ir . .
gana plass, tapéc pusaudzis vairs nevar nosacijums - lai
aizbildinaties ar kadreiz popularajiem brilles balstas tikai
“brilles man nepiestav, tapéc neeju uz ausim un uz deguna,
uz redzes parbaudi” vai “es neiesu lai nespiez deni nos,

parbaudit redzi, lai man neliktu nésat r . .
nesez uz vaigiem

tas tizlas brilles”. Optometriste Anete _
un nekrit nost

Petrova uzsver - galvenais, lai vecaki

atceras pierakstit savu skolénu uz jeb nenoslik lidz

redzes parbaudi un “tad jau viss notiks. pusdegunam.

Jauniesi ir atsaucigi, un vajadzibas

gadijuma katram var piemeklét tadu “Ja stiprums ir neliels - viena vai
redzes korekcijas lidzekli, kads vinam divas dioptrijas, tad brillu lecas bus
patiks vislabak. Jo, lai pusaudzis pietiekami planas un tas labi deres
valkatu brilles vai kontaktlécas, visdazadakas formas un dizaina
vinam ar tam jajutas érti, citadi nekas ietvaros.

nesanaks”. Ja $ie plusi vai minusi parsniedz divas
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dioptrijas, tad janem vera, ka -jo
lielaks bus ietvars jeb brillu lecas
(stiklina) lodzins, jo Sie optiskie efekti
bus spécigaki,” skaidro optometriste
un piebilst, ka minusa lécu gadijuma
stiklina vidus ir planaks, bet malas
biezakas, savukart tiem, kam plusi,

ir otradi - vidus biezaks un malas
planakas. “Abos gadijumos pati léca

ir izliekta, bet izliekta optiska virsma
rada atSkiribu staru lausana. Tapec
neizbégami ar jebkuram brillém ir
japierod pie ta, ka redzam, skatoties
taisni cauri lecas vidum, un ka, ja
verojam pasauli, virzot skatienu sanis,
caur malinu. Jo lielaka bus léca, jo talak
izjutisim §1s at8kiribas,” norada Anete
Petrova.

Vel viens ieteikums - skaties, lai brillu
ramis nav plataks par seju. Nesamerigi
garas brilles bus smagakas, 1pasi, ja
lécam lielas dioptrijas. “Samerigs sejas
platuma ietvars nozime to, ka tiek
pildita brillu galvena funkcija - redzes
korekcija. Jo cilvéks skatisies taisni
cauri brilles lécai, nevis pari ramim vai
saniski,” saka optometriste.

Tie ir vairaki, bet svarigakais, lai brillu
lécam ir dzidrinajums, ko déve ar1

par antirefleksa jeb pretatstaro$anas
klajumu. Ka noprotams péc
nosaukuma, tas vajadzigs, lai brillu lecas
virsma tik daudz neatstarotu visu ko un
cilveks redzetu pasauli skaidrak, kosak,
kontrastainak, bet vina sarunbiedrs
labak saskatitu brillu valkataja acis

caur stikliniem, nevis baltus atspulgus.
Ka saka specialiste, ja lidzekli ir Joti
ierobezoti, tad daudz vertigak ir nopirkt
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letaku ietvaru un ieguldit brillu lécas ar
$o parklajumu, nevis otradi.

Pedéjos gados aktuali kluvusi ar1 ta
sauktie viedieri¢u pretnoguruma

jeb zilas gaismas parklajumi. “LED
ekranu izstarota gaisma satur ari
izteikti Tsus vilnus, un §1 zilgana gaisma
nogurdina acis. Sads parklajums visu
padara mazliet maigaku, siltakos,
dzeltenigakos tonos, mazinot viediericu
radito nogurumu acim. Tacu nevajag
domat, ka atliek tikai uztaisit brilles ar
$o parklajumu un tad var komfortabli
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KONTAKTLECU
IZMEGINAJUMA
— J
astonas stundas stradat pie datora bez V I z I T E !
atputas. Tas ta nebts,” bridina Anete
Petrova.
Interneta nopérkamas brilles bez
dioptrijam, tikai ar o zilas gaismas
parklajumu. Specialiste iesaka tadas
neiegadaties, ja vien nupat nav sanemts
specialista atzinums par tieSam
idealu redzi: “Bus vertigak valkat
nepieciesamo dioptriju brilles, lai reize
ne tikai pasargatu savas acis no zilas
gaismas ietekmes, bet ari palidzetu tam
labak stradat, redzet.”

Kontaktlecas - no cik
gadiem drikst?

“Daudzi doma, ka kontaktlécas drikst
nésat tikai no 18 gadu vecuma. Ne.
Anatomiski acs virsmas izmeéri atbilst
kontaktlécam jau devinu vai desmit gadu
vecuma, vienigi bérns visbiezak vel nav
tik nobriedis, lai pats ieliktu un iznemtu
lécas un spétu ievérot vajadzigo higiénu,
kas ir Joti butiski,” saka optometriste.
Pusaudzi gan itin bieZi prieksroku dod
kontaktlécam. Anete Petrova norada,

ka to ielik§ana un iznemsana ipasi viegli
padodas rokdarbniekiem un tiem, kuri
spele kadu muzikas instrumentu, jo
“viniem pirksti ir koordinétaki, veiklaki”.

TA NEDARI!

Kontaktlecas ir
japielaiko. Obligati!

Kontaktlecas ir Joti jutigas - nepietiek
tikai ar prasmi ielikt un iznemt tas,

loti svarigs ir arTlécu izmérs. Turklat,

ka norada optometriste, pat, ja dala
parametru sakrit dazadiem razojumiem,
citi parametri ir at$kirigi, un ar to
pietiek, lai kontaktlécas dizains jau
butu citads. “Tapéc, ja cilvéks kada
reizé nolémis iegadaties cita razojuma
vai nedaudz cita veida kontaktlécas,

tas ir japiemeéra redzes parbaude,”

saka Anete Petrova. Tas nozime to, ka
péc lécas ielikSanas acl optometrists
mikroskopa apskatis, ka ta centréjas,
vai ta ir simetriski novietota, vai atrodas
pareiza pozicija, ka kustas utt. “Musu
acs radzene ir izliekta, un kontaktléca
tai ciesi piegul ka blodina,” paskaidro

optometriste.
‘ ‘ acs virsmas
izmeéri atbilst
kontaktlecam jau
devinu vai desmit gadu
vecuma, vienigi bérns
visbiezak vél nav tik
nobriedis, lai pats ieliktu

Anatomiski

un iznemtu lécas
un spétu ievérot , ,
vajadzigo higiénu.

Ja kontaktlécas ir par cie$u, cilveks

to Tpasi nejutis. Patiesiba vinam tas

pat 8kitis Joti ertas, jo parak ciesas
kontaktlécas pielip radzenei, tas
nekustas at$kirigi no acs virsmas,

un plakstini nejut nekadas novirzes.
Cilvekam 8kiet - super, man tas lécas
der! Neka. Parlieku ciesas kontaktlécas
ir pat loti bistamas, jo zem tam nevar
noklit asaras, acij triikst mitrinasanas,
tiek trauceta skabekla piegade un

bojati radzenes virséjie audi, jo visu acs
virsmu caurauz smalkie asinsvadini,
kas tiek nospiesti. “Pirmaja bridi nekas,
bet péc aptuveni ménesa cilvéks atnak
pie mums jau ar sarkanu aci, ko radijis
iekaisums,” norada Anete Petrova.
Kontaktlécas var but ar1 par valigu,

bet tie ir reti gadijumi, jo $adas reizes
cilveks jut diskomfortu - mirkskinot
acis, lécas par daudz slidinas un

rada traucéjosu sajutu. “Tac¢u no
specialistu viedokla nekads kaitéjums
no valigas lécas nebs, jo ta nenospiez
asinsvadinus acl un netrauceé vielmainas

procesiem,” saka specialiste.

e Toitlorcicerile

Svarigi neparnésat
terminu!

Ir vienas dienas, divu nedélu un
meénesa kontaktlécas. Vel ir, ta sakot,
specrazojums, ko izgatavo individuali
péc sarezgitam receptém, piemeéram, ja
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cilvekam vajadzigas minus 15 dioptrijas.

Sadas lecas dazkart var nésat pusgadu,
citreiz tris ménesus - ka kuras.

Visas minétas ir mikstas kontaktlécas,
tacu otra liela grupa ir cietas, kas
vesturiski bija pirmas, bet tagad tiek
izmantotas vien retos gadijumos.
Cilveks mil komfortu - ja pie mikstajam
kontaktlécam pierod dazu minusu laika,
tad ar cietajam jasarod paris nedélas.
Tac¢u nopérkami ir abi veidi, vienigi
musdienas cietas izgatavo konkrétam
pacientam, nevis plaam patérinam.

Ja kontaktlécas paredzeétas lietoSanai
detram nedelam, tas nozimé, ka razotajs
veiktajos pétijumos ir parliecinajies -
tiesi tik ilgi produkts bus dross
pacientam. Nésajot tas ilgak, ka nereti
médz darit, kadam var nekas nenotikt,
bet citam var sakties pamatigs acs
iekaisums. Jo pat, ja cilveks centigi
ievero visus higiénas, kontaktlecu
kopSanas noteikumus, ari specialais

to kopsanas $kidrums, kas satur
dezinfekcijas lidzeklus, nespéj iznicinat
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pilniba visus mikrobus. “Ar laiku acs
var vairs nepienemt kontaktlécu. Ir
pacienti, kuri pat var nosaukt konkrétu
dienu, kad tas noticis, un tad gan atliek
samierinaties ar brillém,” saka Anete
Petrova. Vina piebilst - ja mamma vai
tétis atvilks pusaudzi uz optiku, bet pats
bérns nemaz negribés kontaktlécas,
nekas labs nesanaks: “Disciplina,
higiéna un pacienta motivacija ir tie,

no kuriem atkarigs veiksmes faktors,
lai varetu lietot kontaktlécas ilgi un bez
starpgadijumiem.”

Pamata nosacijumi
kontaktlécu kopsana

e Vienmer pirms kontaktlécu
ielikSanas, iznemsSanas vai jebkuras citas
darbibas ar tam ir rupigi janomazga
rokas. Pandémija nakusi par labu ar1
kontaktlécu lietotajiem, jo, ka saka
optometriste, beidzot pacienti “tiesam
rupigi mazga rokas ar ziepém, berzejot
tas nepiecieS$amaja ilguma”.

® P&c mazgas$anas rokas loti rapigi
janosusina. Krana udens nav sterils.

Ja no mitrajam rokam kada pilite
noklts uz kontaktlécas, tur nonaks

ari mikroorganismi, kas ir $aja udeni.
“Visi higiénas likumi ir balstiti taja,

lai mikroorganismi nenoklatu aci un
nesaktu audzet savas kolonijas, kas
siltuma un mitruma bus apmierinati
un priecigi, radot infekeiju aci,” stasta
Anete Petrova.

e Roku nosusinas$anai izmanto papira
dvielus, jo tiem nav plaksnu, kas varétu
pielipt rokam. Pat mazakais kriksitis uz
kontaktlécas pamatigi kairinas aci, un
naksies lecu nemt ara, skalot...

e Parasti kontaktlécu piederumi tiek
glabati vannasistabas skapiti un lecas
tiek liktas pie spogula virs izlietnes,
kas ir mitra. Specialiste iesaka sakuma,
kamer vel darbosanas ar kontaktlécam
ir nedro$a, labak apsésties pie galda,
ciesi piespiezot véderu galda malai,

lai l1éca nenokrit ari zemé, un tad sakt
darboties.

e Tk palaikam rupigi izberzé
konteinerinu, kur glaba kontaktlécas,
un katru dienu maini veco §kidrumu
pret jaunu. Dezinfekcijas $kidruma
boja gajusie mikroorganismi nolaizas
traucina dibena un veido bioplevi jeb
nogulsnéjumu kartu, zem kuras var
paslépties dzivie mikroorganismi un
sakt jaunu koloniju.

Noteikti nelieto
kontaktlécas...

...pirt1. Specialistes praksé bijusi
gadijumi, kad karstuma dé] léca tik

loti piestikusies radzenei, ka cilveks
pats vairs nevar iznemt to. Lécas nav
paredzeétas tik augstam temperatiuram.
...peldot. Vienalga, vai tas ir baseins,
ezers, jura vai kada cita udenstilpe - tur
visur ir daudz mikrobu, kas var noklat
uz kontaktlécam. Ja tomeér atstaj tas
acts, tad noteikti velc pari peldbrilles,
kas ciesi piegul sejai. Vel tiesi $adam
reizém var iegadaties vienas dienas
kontaktlécas, kuras péc peldes izmet.
...veicot majokla remontu. Kada siena
var bat peléjums, kas ir Joti bistams
acim. Ari remontdarbu laika lieto sejai
ciesi piegulosas aizsargbrilles, vienas
dienas kontaktlécas vai dioptriju brilles.
...ja ir saaukstésanas, iesnas, klepus. Ar
rokam varam ienest adenovirusu vai kadu
citu infekeiozu agentu acis. Atveselosanas
perioda neésa brilles, turklat organisms
jau pats pasaka prieksa, ka labak - sliktas
passajutas laika nemaz negribas likt
kontaktlécas acis.

Bistamas akantameébas

Tas ir acim bistams mikroorganisms,
kas uzturas augsné un tdeni, tapéc

kontaktlécas nedrikst mazgat ar Gdeni.

Akantamebai Joti gar$o radzenes

audi. Ja $is mikroorganisms ieperinas
kontaktléca un cilveks to ménesi valka
uz acs virsmas, tad redzamas Sausmu
bildes - var veidoties ¢ulas, bet
vistrakakajos gadijumos infekcija var
beigties ar zaudétu radzeni, kas péc
tam jatransplante.

3 lietas, kas veél jazina

Katram kontaktlécu valkatajam
1 » noteikti jabut arT atbilstosu
dioptriju brillem. Vismaz vienu
dienu nedéla acis ir jaatpatina no
kontaktlécu ciesa skaviena.

No rita péc miega nogaidi
2 » vismaz pusstundu un tikai tad
liec kontaktlécas. Caur aizvértiem
plakstiniem gaiss nepieklust radzenei,
tapéc nakts laika tai mazliet trokst
skabekla un radzene nedaudz sabieze,
rodas taska. Péc pamos$anas tai
vajadzigs laiks atelpoties. Ari vakara
stundu vai divas pirms gulétieSanas
radzenei jalauj padzivot bez
kontaktlécas. Ja, skabekla caurlaidibas
raditaji kontaktlecam musdienas ir
loti augsti, tacu pilniga briviba acij ir
kas cits.

Noteikti jaseko 1idzi, lai brilles
3 » ir vajadzigaja stipruma. Nereti
cilveki tik Joti aizraujas ar kontaktlécu
valkasanu, ka brilles paliek novarta,
bet pusaudzim acs aug garuma,
miopija palielinas un nereti sanak ta -
kontaktlécas regulari tiek parbauditas
un atjauninats stiprums, tapéc tiek
valkatas atbilstosas, bet brilles netiek
nemtas lidzi pie specialista un tajas
palikusi stiklini ar vecam dioptrijam,
kas nedod skaidru redzi. (¢

MAZLIET PAR
NAKTS LECAM
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SODBIEN
GRIE

MATIUS!
Padom)|

Matu
Krasosana
majas

Pavisam trauslus,
smalkus matus
nevajadzétu
balinat, péc tam uzreiz
klat toni - tie var
neizturét slodzi un
nolhzt.

-

i

hq.
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Te roz3, te blondi, te pék3ni melni un atkal blondi -
pusaudzu velme eksperimentét ar matu krasu ir
pavisam normala vecuma Tpatniba. Ar1 puisiem. Un ir
vienalga, ka 31 bieza téla maina ir Tsts parbaudijums
matiem. Pusaudzi interesé tikai rezultats, ne sekas.

Matu meistare

atklaj

dazas gudribas, kuras palidzés iegit ne tikai vélamo
rezultatu, bet art maksimali pasaudzét matus. Padomi
lieti noderés art vecakiem, kas matus médz krasot

C Y S
KONSULTE JEKATERINA
INGA PUDOVA,
BRIGADERE- dermatologe
JOHANSONE, trihologe
friziere stiliste, klinika “Era
amata meistare Esthetic”

Autore: SIGITA ABOLTINA

Inga Brigadere-Johansone aicina

matu krasoSanu uzticét frizierim,

un Ipasi, ja ieceréts radikali mainit
matu toni. Ariadas un matu daktere
Jekaterina Pudova pievienojas $im
aicinajumam, tacu realitaté ne

katram pusaudzim ir finansialas
iespéjas to izdarit salona, turklat tik
biezi, cik gribétos, un ari ne katram
tik sedet friziera kresla. Tapat pasu
spekiem veikti eksperimenti vienmeér
ir interesantaki un sniedz lielaku
gandarijumu. Lai tie nebeigtos ar
asaram un ziliem brinumiem uz galvas
burtiska nozimé, meistare pastasta, kas
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majas apstaklos.

janem vera, krasojot matus majas, un
ka to izdarit pareizak.

Ja izdomats tikt pie jauna matu tona,
tad, protams, kada pumpina galvas ada
vai sausaki matu gali nespeés atturét

no $1 nodoma realizé$anas. Un tomeér,
ja sataustits kads puSums vai sapigas,
tikko veidoties sakusas pumpas galva,
labak pagaidit paris dienas, lai 1 vieta
sadzist. Uzklajot bracitei kimisku
matu krasu, var tikt ne tikai pie

lielaka iekaisuma, bet pat pie tadas ka
apdeguma ¢tlas, jeluma.

Ari matu strukturai ir nozime. Pavisam
trauslus, smalkus matus nevajadzétu
balinat, péc tam uzreiz uzklat toni - tie
var neizturét slodzi un noluzt. Svarigi
ar1, vai mati ieprieks ir krasoti, cik
tumsi vai gaisi tie ir un vai saknes ir
at8kiriga toni neka pargjie mati. Ideala
varianta So visu ir labi nemt vera, tacu
skaidrs, ka pasam veikt $o novertéjumu
un tad vel atbilstosi piemeklét krasu

ir liels un atbildigs uzdevums, kur
nepiecie$amas zinasanas. Ideali, ja $adu
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konsultaciju pusaudzis var sanemt pie
sava friziera, ja tads ir.

Nakamais svarigais solis ir matu krasas
izvele. Neiedzilinoties nianses, izskir
tris pakapes - gaisi mati, videji tumsi un
tumsi mati. Inga Brigadere-Johansone

norada, ka svarigi arl nemt vera, ir vai
nav sirmi mati: “Lielakoties jauniesiem
tadu nebus, tac¢u citiem mati sak

sirmot pat pusaudzu vecuma, jo géni ir
dazadi. Ja redz sirmos matus, procedura
ir sarezgitaka, tapéc runasim par
jaunieSiem bez sirmuma.”

Meistare iesaka izveléties dabigakas,
saudzejosakas matu krasas, un, ja nav

sirmuma, drosi var lietot tonéjosas. “Tas
nokrasos tikai mata arejo apvalku -
kutikulu, nevis mata korteksu jeb
nakamo mata ieksgjo slani. Lidz ar

to tone€josas ir vairak piemerotas
jaunieSiem,” saka Inga Brigadere-
Johansone.

Savukart daktere atklaj, ka pirmais
komponents visas krasas ir oksidants -

tas ir oksidéjosas krasvielas, kas sastav
no daudziem dazadiem pigmentiem, lai
iegltu velamo toni. Otrais ir amonjaks
vai ta aizvietotaji, un visbiezak
pievienots ir tie§i monoetanolamins.
Abiem minétajiem ir sarmaina vide,
kas nepieciesama, lai mats (pH 5,5)
uzbriestu un sargajosas, sedzosas

zvininas attaisitos. Tre$a matu krasu

neatnemama sastavdala ir idenraza
parskabe - ta iznem dabigo pigmentu
no mata un vieta ieliek to, kas atrodas
matu krasas tubina.

Par laimi, matu krasu sastava nedrikst
but nekas, kas nav atlauts Eiropas
Savienibas regulas, un neviena
sastavdala nedrikst parsniegt atlauto
normu. “Tas gan nenozimé, ka matu
krasas klast nekaitigas veselibai, un

Mati, kurus
meés redzam, vairs
nav dzivi, tacu
tie tik un ta ir skaisti un
spidigi, ja vien matus
parklajosas zvinas ir ciet.
Tikltdz 31s zvinas
atver, salabot tas
vairs nevar.

regulas arl nepasarga mus no alergiskas
reakcijas,” uzsver Jekaterina Pudova,
“gandriz visas noturigas jeb kimiskas
matu krasas satur parafeniléndiaminu
(PFD), kas ir bistams alergéens un kam ir
tendence uzkraties ada”. Daktere iesaka -
pat tad, ja uz iepakojuma rakstits, ka
matu krasa nesatur PFD, rupigi jaizlasa,
vai tai nav pievienota lidziga viela PTD -

paratoluéndiamins, ko sauc ari par
toluén-2,5-diaminu. Tas bus tikpat
Kkaitigs un var izraisit alergisku reakeiju.

Jekaterina Pudova norada - matu dziva
dala ir tikai ta, kas zem adas: “Mati,
kurus més redzam, vairs nav dzivi,

tacu tie tik un ta ir skaisti un spidigi, ja
vien matus parklajosas zvinas ir ciet.
Tikl1dz §1s zvinas atver, salabot tas vairs
nevar. legit atkal spidigus un péc skata
veseligus matus var tikai maksligi,
lietojot kondicionierus, matu maskas un
citus kopjosos lidzeklus.”

Matu zvinas deforme gan ZavéSana ar
fenu, gan lokskeres un citi karsejosie
lidzekli, ar1 laikapstakli un, protams,
matu kraso$ana. Tomér jaunu matu toni
var iegut ari saudzigak.

Inga Brigadere-Johansone atgadina, ka
matu krasas iedalamas trijas grupas -
kimiskajas, ton€josajas un dabigajas
matu krasas. Pie ton€josam pieskaitami
arl ton€josie Sampuni, balzami, putas,
Zelejas un citi matu krasu mainosie
lidzekli, tacu, ka saka friziermeistare,
tie visi paredzeéti matu kop$anai jeb tam,
lai toni uzturetu spidigu, izteiksmigu.

Musu ada ir tas pats keratins, kas matos, tapéc ari matu krasa spéj ietonét adu.
Lai izvairitos no nepatikamiem parsteigumiem, ipasi, ja kadu matu krasu lieto
pirmo reizi, 48 stundas pirms paredzetas skaistuma proceduras javeic tests —

sajauc mazu krasas zirniti ar pievienoto tidenraza parskabi un uzklaj uz adas
aizauss rajona, ka ari ietoné vienu matu $kipsnu vieta, kur citi to nepamanis. Ta
var uzzinat, vai §1 matu krasa galvas adai patik un kads bus iegistamais matu

tonis. Tas gan negaranté, ka noteikti nebus kairinajuma galvas adai, bet lielus

parsteigumus matu krasa nesagadas.
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Izveloties toni, japievers uzmaniba nevis ziméjumam, bet cipariem un burtiem. Gandriz visi razotaji ar pirmo ciparu apzime
dabiga tona dziluma limeni. Neprofesionalajam, veikalos nopérkamajam matu krasam tie ir no viens lidz desmit. Jo mazaks
cipars, jo tumsaks tonis. Piemeéram, ja tavs matu tonis ir apméram uz ¢etri - tumsi brans, bet vélies Sokoladigaku rezultatu,
tad pirmajam ciparam jabut cetri vai pieci. Ja tas bus sesi vai septini, gala iznakums bus gai$aks un ne tik izteiksmigs.

Otrs cipars vai burts (ka kurai firmai) apzimeé krasas toni. Pieméram, cipars 0 vai burts N nozimé naturalu jeb branu toni.
Izveloties 3N, ieglsi loti tumsi brinus matus, bet, krasojot ar 2N, tie jau buis melni.

Ja gribi vienkarsi brinus matus, nem matu krasu ar vienu ciparu, bet, ja karojas iesarkanu toni, tad raugies, lai aiz punkta vai
svitrinas ir cipars 5 vai burts R.

TreSais cipars jau vésta par tona niansém. Pieméram, ja dabigie mati ir videji blondi, kas péc kataloga varetu but cipars 7,

un gribas kadu nokrasu jeb maksligo toni - sarkanu, rudu, dzeltenu, peléku -, tad skaties, kads cipars ir aiz punkta vai
Skerssvitras. Piemeram, 7/4 3 - $ai krasai ir gan maksligais tonis, gan nianse jeb rudi dzeltens. 4 visbiezak ir ruds, 3 dzeltens,
5 lielakoties sarkans vai reizém violets un 6 - violets. Atkarigs no razotaja.

Gadijumos, kad uz kastites redzami ar1 burti, liec lieta savas anglu valodas zinasanas, jo tas ir konkretas krasas pirmais

burts - A (ash - peléks), R (red - sarkans) utt.
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Lai nenokepatu pieri, ausis, kaklu,
visapkart matu konturlinijai uzzied
krému, bet ta, lai neskar matus. Un
jaatceras ieziest arT ausu malinas! Kréms
veidos aizsargbarjeru, un, ja gadisies
nokepat pieri vai ko citu, kas nav mati,
uz adas nepaliks traipi, kurus bez
speciala lidzekla uzreiz nevar dabut nost.

UZMANIBU! Ja liek kimisko krasu,
matiem jabut netiriem!

Vispirms rupigi jaizlasa instrukcija,
tad jauzvelk cimdi un tikai péc tam var
jaukt krasu un klat to matos. Krasas
ieklasanu velams veikt astonu lidz
desmit minasu laika, tapeéc, ja nav
$adu iemanu, labak palugt, lai kads no
majiniekiem palidz to izdarit.

leceréeto bus vieglak paveikt, ja sadala
matus ¢etras zonas - taisna linija no
pieres lidz kakla aizmugureéjai dalai

un no vienas auss lidz otrai. Sak ar
abam aizmuguréjam zonam, §kirot
matus pa aptuveni puscentimetru
biezam $kipsnam, un iekraso saknes.
Tas nozimeé ne vairak ka divus vai tris
centimetrus no galvas adas. Péc tam to
pasu izdara ar abam priekséjam zonam,
tad velreiz uzziez krasu konturlinijam
un lauj tai darboties.

Ja izveéléto toni kraso pirmo reizi, uz
paréjiem matiem to var klat uzreiz péc
saknu un kontarliniju apstradasanas.
Ja S0 toni liek atkartoti, tad gan izlieto
visu krasu sakném, bet parejos matus
atsvaidzina jeb veic emulgesanas
proceduru péc tam, kad lidz krasas

izmazgasanai atliku$as paris minutes.
Meistare iesaka uzmanigi izlasit
pievienoto instrukciju un ievérot
noteikto krasas izturésanas laiku, jo
“katrai firmai tas ir at8kirigs. Krasu
razo$ana izmanto dazadas kimijas un
formulas, tapéc instrukcija ir svariga”.

To varétu saukt ari par galvas masazu,
kuras laika krasa tiek atcelta no galvas
adas, lai ta butu tira, bet ieklata krasa
tiktu iestradata visa matu garuma un tie
iegltu vienmerigu toni par spiti tam, ka
krasotas tikai saknes.
Noliec galvu uz prieksu un ar
nelielu tdens daudzumu samitrina
matus.
Izmasé galvas adu - sakuma
visapkart matu aug$anas linijai,
péc tam parégjo. Ta atcel krasu no adas.
Tagad mas€ ari visus paréjos matus
viena masa divas lidz trTs minutes.
Ta arlir emulgeésana, kuras rezultata
notoné parejos, nekrasotos matus, lai
tie visa garuma butu gan vienada toni,
gan skaisti spidetu.

Péc emulgéSanas matu krasu skalo nost
tik ilgi, kamer tidens klust caurspidigs,
un tikai tad liek matos Sampunu. Divas
reizes matus mazga ar Sampunu un
beigas ieziez kondicionieri. “Tas ir
labaks péc matu kraso$anas neka matu
maska. Ta arsté matus, tapéc netiek
izmantota uzreiz péc matu krasosanas,
tacu to var lietot velak, lai uzlabotu
matu strukturu,” saka Inga Brigadere-
Johansone.

Ja krasas iepakojuma pievienota matu

maska, atkal rapigi jaizlasa instrukcija -

e Lietot balinataju majas apstaklos
nevajag nekada gadijuma, jo

iegnt skaistu rezultatu ir teju
neiespé&jami, ka ari var gut galvas
adas apdegumu.

® Jau eso$as gaiSmates var méeginat
atjaunot toni ar kimisko matu
krasu, kuras sastava ir pievienots
balinatajs. Bet jauzmanas
tum$matém, jo ataugusas saknes
var sanakt oranzi dzeltenas, un
tad nepiecieS$ama vél tonésana.

e Parasti blondiném majas ir ta
sauktie violetie Sampuni, kas
neitralizeé nevelamo toni, bet, ja
tada nav, labak neriskét ar gai$o
tonu krasoSanu pasu spekiem.

e Izveloties gaiSu matu krasu ar
pelécigu toni, uzmanigi jaseko
lidzi procesam, laiku pa laikam
pamazgajot kadu matu Skipsnu,
lai redzétu, vai rezultats jau nav
sasniegts. Partureti kaut minati
par ilgu, pelécigie toni v
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Ekspresjautajums

KAPEC BALINOT MATI AR LAIKU
KIL,UST TUMSAKI?

Krasu musu matos veido vairak
eumelanins un feomelanins - Sie divi
satur krasas. Ilgstosi balinot matus,
feomelanins pazud un paliek tikai
eumelanins, kas atbildigs par tumsa
tona molekulam.

7 lietas, kas vel
jaatceras

1 Majas drosak ir krasot matus toni,
» kas lidzigaks dabigajam, jo “cilvéks

nezina, kadu krasu meistars ieprieks
lietojis, turklat dazadu firmu krasas sava
starpa var “kauties” un ceréta rezultata
vieta var sanakt kaut kas pavisam
negaidits”.
Kimisko matu krasu liek uz
2 » nemazgatiem, bet tonéjoso - uz
tiriem matiem. Ja tie mazgati no rita,
bet krasot ieceréts vakara, viss kartiba -
matus jau var uzskatTt par netiriem, jo
galvas adu segs dabigs tauku slanitis,
kas pasargas to: gaisas matu krasas tik
loti nekodis, bet tums3as neieédisies ada.
Ja gadas apdedzinat, sabojat
3 » matus ta, ka tie péc izmazgasanas
ir staipigi, galvenais ir nekemmet tos.

Sados gadijumos jauzliek kondicionieris
vai kada atjaunojosa matu maska un
ilgak japatur, bet tad janoverte, vai
izdevies atdzivinat matus. ST procedara
jaatkarto vairakkart.

Jair iespéja iegadaties
4 » profesionalo matu krasu, to
nevajag darit, jo, sajaucot nepareizas
proporcijas, var iegut ne tikai sliktu
rezultatu, bet arf apdedzinat galvas adu
un krietni sabojat matus. Sim krasam
nav pievienotas instrukeijas, un frizieri

apmeklé specialus seminarus, kur soli

ATRA _
PALIDZIBA
GALVAS ADAI

pa solim macas, ka tas lietot. Veikalos
nopérkamas parastas krasas ir razotas
ta, lai nekadu lielu Jaunumu cilveks sev
nespétu nodarit.

Ja péc matu kraso$anas ir skaidrs,
5 «» ka nav iespejams sadzivot ar
ieguito toni, parkrasot var uzreiz -
musdienas matu krasas ir krietni
saudzejosakas, salidzinot ar tam, kas
bija pirms 20 gadiem. Arsalona biezi,
pieméram, vairakas reizes nem ara
tumso pigmentu, tad vél kraso un to
visu dara viena diena. Protams, jaseko
lidzi tam, ka jutas mati.

Ja rodas vélme nokrasot $kipsnas
6 » folija, pasam labak to nedartt.
Ir jazina, ka pareizi ielikt $kipsnu un
nostiprinat foliju. Krasa vai balinatajs

reakcijas gaita uzpusas, un folija
var sakt slidét nost. Rezultata sanak
plekaini mati, bet tos izlabot ir ilgs un
gruts darbs, ko pasi majas nemaz nevar
izdarit. Ja tomer gribas izveidot kadu
$kipsnu, tad labak to krasot kaut kur
starp matiem, bet ne galvas augseja
dala - lai §kipsna it ka ir, bet taja pasa
laika nav uzkritosi redzama. Un noteikti
nevajag foliju sildit ar fenu vai ka citadi,
lai mati no karstuma nesak kupéet - Sis
materials jau pats par sevi silda.

Krasot uzacis ar matiem
7 » paredzétajam krasam nevajadzetu.
Ada ap acim, tostarp uzacim, ir krietni
planaka un jutigaka, tapéc matu krasa
var to pamatigi sakairinat vai pat radit
vél nopietnikas sekas. (J5

2021. GADA MODES TENDENCES
MATU KRASAS
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