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Ir bridis, kad berns patiesi notic sev.
Ticiba sev visspecigak uzplaukst tad,
kad bernam notic ari vecaki...
Vecaki, kuri notic savam bérnam,
audzina dzives milestibas asninu,
kas patiesi tic saviem spékiem
tiekties pretim saulei.
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Sagaidot septembri, kad Rigas berni posas uz skolam un bérnudarziem, man gribas vérst uzmanibu uz diviem
skaitliem: 500 un 150 miljoni. Abi ir iemesls priekam un lepnumam! Par 500 pieaudzis pirmklasnieku skaits Rigas
skolas, un tas ir labs raditajs masu izglitibas sistémai, demografijai un pilsétai kopuma. Un 150 miljoni — tas ir
pasvaldibas pedejo gadu iequldijums skolu un bérnudarzu sakartosana. Tik daudz naudas izglitibas infrastruktdrai
pecLatvijas neatkaribas atjaunosanas vel nebija pieskirts! Un ikviens var aplikot rezultatu — vairums skolu un darzipu
eku ir izremontetas, nosiltinatas, to apkartne sakopta. Mazuli ipasi priecdjas par bernudarziem, kuru fasades ierastds
peleécibas vieta rota atraktivi Ziméjumi kosds krasds. Vecakiem savukart nav mazsvarigi, ka pirmskolu iestades
berniem tiek gatavotas maltites moderni aprikotas virtuvés, kas garante, ka ediens bus veseligs un gards. Skoleni
noverte, ka arvien vairak ir tadu skolu, kuram ir ne vien musdienigi dabaszinibu kabineti, bet ari labiekartotas sporta
zales un sporta laukumi. Tos censamies izveidot td, lai péc macibam sportot var ne tikai skolas audzekni, bet ari visas
apkaimes iedzivotaji. Protams, ne visas 115 Rigas skolds un ne visos 150 pasvaldibas bérnudarzos esam paspéjusi
izdarit visus nepieciesamos darbus, lai macibu iestades butu labiekartotas un masdienigas. Bet tiesi tads ir masu
mérkis, un soli pa solim mes to panaksim. Jo tas ir vissvarigakais ieguldijums — musu bérnu nakotne, kas ir ari masu
pilsetas un masu valsts nakotne.
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Nils Usakovs,
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Audzinagana

Ka runat ar bérnu,
lai tu vinu tiesam sadzirdeétu

Lai veiksmigi sarunatos ar beérnu, ir
jaspeéj saprast vina emocijas. ,Lai emocijas
atpazitu, nevis tikai secinatu - atkal niki -,
ir jazina emociju izpausmes,” ta saka klinis-
ka psihologe, kognitivi biheiviorala psiho-
terapeite Marija Abeltina, kas aicina pado-
mat par to, ka sarunaties ar bérnu, lai
tieSamvinusadzirdétu.

Pirma emocija, ko mazulis pauz p&c piedzim-
Sanas un ko redz vecaki, ir prieks. Velak paradas
bailes, kas arT ir noderiga emocija, jo iemaca bt
piesardzigam bistamas situacijas. Ap divu gadu
vecumu bérns iepazist tadu emociju ka dusmas.
Vecaki par vétrainajam dusmu izpausmém
parasti ir satriekti, jo mazais, milais engelitis ir
loti mainTjies un kluvis tik ne$petns... Tatad
sava bérna emociju valodu verigi vecaki macas
jau kops pirmas dienas p&c piedzimsanas,”
stasta psihologe Marija Abeltina.

Verigie vecaki, kas ieskatas un ieklausas sava
bérna, prot atskirt brizus, kad mazais cilvécins
pauz dusmas, kad — bailes vai Saubas. Ne visi to
izrada vienadi — viens kliedz un raud, otrs k]iist
sarkans no dusmam un spitigi klusg, tresais aiziet
sava istaba un klusuma norobezojas no apkar-
tejiem. Kads bailes skrien slépties klepi, bet cits
nolien stlirT aiz gultas. Ikviena no $Tm uzvedibas
izpausm&m ir normala, jo to, ka m&s un misu
atvases uztver un reagé uz situacijam, nosaka
iedzimtais temperaments. Zinot, ka b&rns reagé
dazadas situacijas, vecakiem vieglak saprast, kas
ar vinu mazuli notiek ikdiena.

Ka iemacities klausities bérna
un sarunaties ar vinu?

Atrodi isto bridi sarunai!

Sarunas par to, ka pagajusi diena, parasti risi-
nas vakara. Vecaki ir parnakusi no darba, bérni—
no b&rnudarza vai skolas. Notikumi, problémas,
piedzivotais un vél majas pienakumi. ..

Mammas aizkaitinagjums un t€ta nogurums
nav labakie sabiedrotie mierigai, ieinteresetai
sarunai. Ja vel arT mazulis no darzina ir atnacis

Marija Abeltina. bl |

ar savu negativo emociju bagazu, tad gimeng
var notikt Tssavienojums. Noguris cilveks citu
paustas negativas emocijas biezak uztver ka
pret sevi un savu personibu vérstas: ,,Re, vins
veél speciali mani kaitina!” Pe&tfjumos ir
atklajies, ka §1 ne parak veseliga atticksme ir
raksturiga Latvija dzivojosiem cilvekiem —l1idz-
cilveku slikto omu uztvert personiski.

Tapeéc pirms sarunas ar bérnu labak ievilkt
elpu, nedaudz atpiisties un aprunaties tad, kad
esi laba emocionala stavoklt. Esot mierigs, varési
iedzilinaties maza cilveka teiktaja, vina vaja-
dzibas un emocijas.

Diena piedzivotas spilgtas emocijas arT berni
parasti nes uz majam. Dusmas vai vil§anas, kas
piedzivotas darzina vai skola, var turpinaties ar1
vakara gimenes loka un pat miega sliktu sapnu
veidola. Lai to sp&tu saprast, japrot noverot, spet
atpazit emocijas gan sevi, gan bérna. ,,Secinot, ka
tie jau ir tikai niki, nebiis daudz Iidz&ts. Jasaprot,
vai bérns ir dusmigs vai b&digs, bet varbut —
satraucies. Tas var izradities arT pozitivs satraukums
par labi pavaditu dienu. Emocionals pac€lums
nereti beidzas ar stridéSanos un asaram. Liela
smieSanas un raudasana darbojas ar vienu mérki —
novadit spriedzi, tap€c arT prieciga diena var
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beigties ar asaram vakara,” skaidro psihologe.
B@érniem viss ir tik jauns un interesants, ka
organisms pakartots o impulsu parstradasanai.
Tas prasa daudz sp€ka, kas dienas beigas var
izskatities ka nikoSanas. ,,Iesp&jams, ar1 pieau-
gusie, ja atlautos brivi paust savas emocijas,
tramvaja p&éc darba gauzi raudatu,” pielauj
Marija Abeltina.

Bernam diena ir javelta vismaz 10—15 minites
nedalitas uzmanibas.

Dalies ar savu pieredzi!

Gimeng var ieviest tradiciju, ka katrs — tetis,
mamma, bralis, ome — pastasta, kas vina dzivé
noticis dienas laika. Tipiska vecaku kliida— vini pa-
Sinekad nestasta, ka ir veicies darba, bet grib, lai
bérns siki izstasta, ko ir darTjis unkajuties darzina.

Piem&ram, mamma var pastastit, ka Sodien
vinai bija ieplanots paveikt daudz, bet pasp&ja
tikai dalu no darbiem. Tas rada bérnam piemeéru,
ka notiek sadas sarunas. Tiesa, te gan jabut
uzmanigam ar to, cik daudz mazajam atklat un
ko stastit. Parspilét ar savas neizdevusas dienas
siku izklastu nevajag. Bérns nav vecaku draugs,
kam uzvelt savu neveiksmju smagumu. Vinam
ir jasaglabajas sajiitai, ka mamma un tetis ir
stiprais plecs, vini tiks gala ar savam prob-
lémam un bis gatavi palidz&t b&rnam.

Neuzdod formalus jautajumus!
,Ka tev Sodien gaja?”’ —,,Labi!” Sadas saru-
nas var risinaties ne tikai starp tini un vecakiem.
ArTmazais, vienmer tik runigais Cetrus vai piecus
gadus vecais beérns var $adi atbildet, ja vecaki
katru dienu uzdod vienus un tos pasus formalos
jautdjumus. Ka atveért $adu bérnu? Neuzdod
jautajumus, kas izklausas pec pratinasanas: “Ka
tev gaja? Ko tu &di? Ko tu macTjies?” Patiesiba
bérnudarznieka vecums ir loti pateicigs dazadam

sarunam par dzivi. ,,Bérnudarza vecuma b&rni ir
loti runigi, lidz ar to ir gatavi izstastit savas
dzives notikumus, ja vien ir kads klausitajs. Ne
velti bérnudarza auklites zina visu, kas notiek
mazo gimengés. Ja bérns komunikacija ar vecaku
jitas uzklausits, vin$ uztic€s vipam savus
svarigakos jaunumus,” skaidro Marija Abeltina.

Esi atverts sarunam!

Ir ckstraverti jeb runigi un komunikabli
cilvéki un ir introverti, kuriem nepiecieSams
laiks, lai saktu sarunaties. Vieni gatavi sarunai
uzreiz, citiem vajag laiku. Tas pats attiecas uz
bérniem. Ja tev ir piedzimis introverts bérns,
nesac vinu uzreiz izprasnat. Dod vinam laiku
atpiisties, nomierinaties un tikai tad uzsac
komunikaciju. Bé&rnam vari pateikt, ka labprat
ar vinu parunasies péc 1sa britina, kad vins bus
atpiities. Tas lauj mazajam cilvékam saprast, ka
mammu vai téti tie$am interes€, ka vinam ir
gajis. Var gadities, ka sarunai b&rns nobriest tad,
kad mamma gatavo vakarinas vai t&tis labo
skapisa durvis. Vienreiz, otrreiz atsakot sarunu,
var gadities, ka treSoreiz vin$ vairs nemeginas.
Ja tieSam konkretaja bridi nevari runat, tad vie-
nojies, ka péc desmit miniitém biisi gatavs saru-
nai, bet Sobrid vari tikai uzklausit, kas uz sirds,
taCuiedzilinaties probléma —nedaudz velak.
Cikilgam ir jabut sarunam?

Ir viedoklis, ka katram b&rnam diena ir
javelta vismaz 10-15 minttes nedalitas uzma-
nibas. ,,Ir dienas, kad tieSam pietiek ar desmit
miniitém, bet ir reizes, kad sarunai vajag stundu
vai pat vairak,” atgadina psihologe. Jo vairak
bérnu, jo tas ir sarezgitak. Tomér ari tad $o ipaso
laiku biitu jaatrod katram. Tas var bt laiks, kad

ar kadu no tiem divata braucat automasina vai
kajam dodaties uz pulcinu.

Ari lielais bérns ir mazins

Ja gimen@ ir vairaki bérni un vecakais no
viniem ir piecus vai seSus gadus vecs, jaatceras,
ka vin$ joprojam ir tikai bérns. Gan vecaki,
kuriem jaaprupé mazakie beérni, gan pats veca-
kais b&rns loti atri pienem, ka vins$ jau ir liels:
,»Tu jau esi liels un tiksi gala!” vai vél launak —
»Man jau ta ir griti, ko tu vél nac...” No vienas
puses, $adi bérni izaug loti atbildigi un pat-
stavigi, bet no otras — $ada attiecksme bérna rada
lielu nedro$ibu un trauksmainibu. Mazais cilveks
redz, ka mammai jau tapat ir griiti, un, lai vinu
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nesatrauktu, nestasta to, kas ar vinu notiek.
Attiecibas veidojas neparvarama plaisa.

Signali, kad bérns jutas slikti

Nav tadu signalu, kas neparprotami atklatu,
ka b&rna dveselite sap. ,,Ir jaskatas, kas mainas
bérna neverbalajas izpausm&s. Daudz atklaj
zestu valoda. Ja mazulis apgalvo, ka vinam viss
ir kartiba, bet galvas kustibas rada pretgjo, tad
ticiet tam, ko redzat,” stasta psihologe.

Pavero savu atvasi — ja ieprieks aktivs bérns
klast kluss un nerunigs, tad tam ir japievers
uzmaniba. Jebkuras uzvedibas izmainas var lie-
cinat, ka kaut kas ir noticis. NeapSaubami, zilu-
mus un aizdomigas traumas nekad nedrikst
atstat bez ieveribas.

|
Ja tev ir piedzimis introverts bérns, nesdac vinu
uzreiz izprasnat. Dod vinam laiku atpisties,
nomierindties un tikai tad uzsac sarunu.

Tespgjams, ar; Pieauyufie, ja atlautos b paust savas emocijas,
framaja pec darba gauzi raudaty.

Nav slikti kadreiz aiziet uz darzinu iznemt
bérnu nedaudz agrak neka parasti, lai neuzkri-
tosi paverotu, ka veidojas vina attiecibas ar bérnu-
darza biedriem un audzinataju. Tapat svarigi, vai
audzinatajas rada pieméru, ka risinat konfliktus,
vai lauj berniem pasiem tikt gala ar stridiem p&c
savas izpratnes.

Vel viens veids, ka sadzirdét, ko bérns neprot
vai negrib pateikt vardiem, ir rotalas. Saliec

mikstas mantas vai lelles rindina, pieskir tam
lomas — darzina draugi, auklite, audzinataja —,
un kopa izspelgjiet dazadas situacijas. Lauj
beérnam iepemt gan audzinatdjas, gan citu
vienaudZzu lomas un pavéro, ko atklaj izspéletas
aininas.

Teksts: Liga Briivere
Foto: Shutterstock

Veids, ka sadzirdet, ko berns neprot
vai negrib pateikt vardiem, ir rotalas.
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Cetri iemesli,

kapéc bérni uzvedas slikti

Pirms kriti izmisuma, ka tavs bérns ir
mazs velnéns, mierigi pardoma, vai vina
mérkis tieSam ir izdarit ko sliktu. Visbiezak
bérni ar savu uzvedibu mégina mums pa-
teikt batiskas lietas. Atliek vien ieklau-
sities! lemeslus bérna sliktajai uzvedibai
skaidro psihologe Iveta Aunite.

1. UZMANIBAS PIEVERSANA

Pozitivas disciplinésanas metodes darbosies
daudz sliktak, ja neapmierinasi bérna emocio-
nalas vajadzibas. L1dz aptuveni 12 gadu vecu-
mam bé&rni jutas miléti atkariba no laika un
energijas, ko vecaki viniem velta. Nedalita
uzmaniba vismaz pusstundu diena ir laiks, kas
mazajiem nepieciesams. Pret€ja gadijuma para-
das nevélama uzvediba ar meérki izpelnities
vecaku uzmanibu. Tas ir nenovertgjams laiks —
neviens cits tavam b&rnam to objektivi nespgj
veltit. Maza cilveka nevélama uzvediba mai-
nisies, ja dosiet vinam $o laiku. Ir berni, kuri loti
priecajas, ja vinus uz darzinu aizved pirmos vai
iznem pedgjos, jo rodas bridis, kad vini vismaz
var pabiit tiesa kontakta ar kadu pieauguso.

Ja gimeng ir vairaki bérni, katram vecakam
javelta individuals laiks katrai no atvasém. Ko
dartt, ja mamma spé€l&jas ar meitu, bet dels tiesi
taja bridi ar1 vélas pavadit laiku ar mammu?
Uzdevums otram vecakam ir biit tik interesan-
tam, lai notur@tu déla uzmanibu. Ir tacu viegli
pateikt: ,,Man nesanak, vins vélas bt ar tevi!”
Nedalits laiks ar bérnu nav laiks, ko pavadam
pie stires, kam@r mazais s€z masinas aizmugu-
r&ja sedeklt. Savukart kopigs izbrauciens ar velo-
sipedu gan skaitas. Vislabakais ir kopa speleties —
rotalas bernam ir loti nepiecieSamas. Vecaki
dazkart saka: ,,Vai es kads mulkis, lai ar b&rnu pa
zemi rapotu?!” N, ne mulkis. Tiesi gudri vecaki
uz paklaja kopa ar saviem bérniem spél&jas ar
lellém un masinitém! Protams, tas nekada gadi-
juma neizslédz visas gimenes kopa pavadito
laiku. ArT tam ir jabiit. Un bez visa min&ta ir
jabit laikam, ko vecaki pavada kopa ka paris.

Iveta Aunite.

2. CINA PAR VARU

Cina par varu ir biezaka uzvedibas probléma,
kas var sakties no aptuveni divu gadu vecuma.
Specigaka un izteiktaka ta ir 3—5 gadu vecuma.
Saja gadijuma vecaku uzdevums ir panakt, lai
bérni saktu uzticéties un ticét tam, ko vini savam
atvasém saka. Ja mamma un tétis ir kaut ko
sol1jusi, tad viniem ta arT jaizdara. Ja vecaku un
bérnu attiecibas ienakusi cipa par varu, ir
vairaki soli, kas jasper, lai novilktu robezas.

Pirmais solis — vienreiz skaidri pasaki, ko sa-
gaidino bérna.

Ja bérns nereagé — otrais solis. Pasaki bér-
nam, kadas biis sekas, ja vins$ nepildis prasibu.
Viens no attisto$as audzinasanas principiem ir
nevis sodit ar ko sliktu, bet atnemt ko labu —
pieméram, privilégijas vai bonusus.

TreSais solis. Ja b&ms nereagé uz otro
bridinajumu, izpildi solito. Parasti, nonakot lidz
tre$a sola TstenoSanai, bérns reagé kliedzot,
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ladzoties, izsakot dazadus soltfjumus. Kas jadara
piecaugusajam? Jaiztur.

Pareiza riciba, ja bérns kliedz

Sova ignorésana. Ja § metode tiek veiksmigi
lietota, aptuveni p&c trim nedelam kliegSanas
traci beidzas. Galvenais — nenolaist rokas péc
pirmajiem méginajumiem. Jo noteikti bis atkar-
tojumi — bérns nespés noticét, ka peksni ir maini-
jusies lietu kartiba.

Izolésana. B&rnu drikst izolét. Literatira
teikts, ka to var darit uz laiku p&c principa: uz
vienu dzives gadu — viena mintite. Prakse rada —
tik ilgi, I1dz nomierinas. Ko nozimé izolésana?
Tas nozimg, ka durvis telpai, kura atrodas bérns,
ir aizvertas; tas drikst pieturét, bet ne aizslegt.
Kamer durvis ir ciet vai tiek pieturétas, ar be&rnu
nesarunajas. Esot vieni, bérni biezi nemaz netaisa
traci, jo nav skatitaju. Vel nostrada tas, ka mazi
bérni nemak pateikt, ka v€las pabtt vieni, un
gluzi neapzinati ir priecigi, ka beidzot nonakusi
vieni sava istaba un var mierigi paspéléties, at-
pusties.

Svarigi — nekad neizol&t bérnu, ja vina pardzi-
vojums ir emocijas: dusmas, skumjas u. c¢. Nekad
nedrikst teikt: ,,Ej dusmoties uz savu istabu!”
Drikst teikt: ,,Ej blaut uz savu istabu!” Jaatskir
manipulacija no patiesa pardzivojuma. [aujiet
saviem b&rniem izjust arl negativas emocijas
pret brali, masu, vecakiem, grupas biedru, sa-
kot: ,,Tu driksti uz vinu dusmoties, bet nedriksti
darit pari!” ArT laika, kad gimené iendk jaun-
dzimusais, negaidi, ka vecakais bérns uzreiz
iemilés mazuli. Atlauj vinam bt satrauktam par
situaciju. Ja b&rns ir beidzis trakot, raudat, par-
stajis but izoléts, nevajag atgriezties pie noti-
kusa, iznemot, ja vins pats sak runat par to.

3. Drikstiizoléties pats. Pats driksti izol&ties
arT telpas bez logiem, pagrabos, arT ieslégties.
Vienigais, kas kategoriski aizliegts, — iet prom
no majam. B&érni var iemacities un So uzvedibu
atkartot gan pusaudzu, gan pieaugusa vecuma.
Tatad gritas situacijas paliec majas un risini
problémas uz vietas.

Apmeram pé&c tr1s nedélu konstantas $o notei-
kumu ieverosanas bérna uzvediba mainisies ve-
lamaja virziena.

3. ATRIEBIBA

Atriebiba ir situacija, kad bérns neapzinati
mégina pateikt, ka vinam kaut kas Joti sap. At-
riebibas gadijuma mazais lieliski iemacTjies iz-

mantot vecaku vajibas, sakot: ,,Es tevi nemilu!”
vai ,,Es ieSu prom no majam!” Ja b&rns saka ko
tadu, tas nozime, ka vins attiecibas ar vecakiem
jiitas nestabili vai arT ir parliecinats, ka ar $adam
metodém sasniegs ieceréto. Mazais cilvéks var
grib&t ar1 atriebties par cieSanam, ko vinam
sagadajusi citi, piem&ram, bérnudarza biedri.
Bérna uzvediba var biit rupja un aizskarosa.
Tada bridi vecakiem jamégina saprast, kads ir
$adu spécigu ierocu izmantos$anas iemesls.

Ka reaget vecakiem? Jasaka bérnam kas
tads, kas vinu parsteidz, jo iznem ieroci no
rokam, piem&ram: ,,Tu driksti mani nemil&t!”
vai ,,Man loti z&l, ka tu mani nemili, es gan tevi
milu!” vai ,,Tu driksti mani nemilét, bet es varu
no tevis prasit cienu!”

Ja bérns draud iet prom no majam, vecaki
to nekada gadijuma nedrikst pielaut. Sadai ve-
caku reakcijai jabiit neatkarigi no bérna ve-
cuma. Tu vari teikt savam b&rnam: ,.Es tevi
milu, un man ir svarigi, kas ar tevi notiek!”
Nekada gadijuma nedrikst laut bérnam pakot
mantas un skatities, cik talu vins aizies!

4.1EMACITA
JEB TELOTA BEZPALIDZIBA

So uzvedibas modeli bérni izvélas $ados
gadijumos:

e ja bérns ir pieredzgjis, ka vin$ vai vina,
izliekoties bezpalidzigs, sanem pilnigu pali-
dzibu no pieaugusa. Tas ir situacijas, kad mazais
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p&ksni vairs nemak &st vai apgerbties, lai gan
I1dz $im lieliski ticis gala ar Siem uzdevumiem.
Un bérnam parasti laika ir gana at8kiriba no pie-
augusa, kurs, nonacis $ada situacija, steidz visu
izdart bérna vieta;

e jabe@rnsir pieredzgjis, ka, lai ka censtos,
nekas nebiis pietiekami labi. Piem&ram, bérns
centies zZim&t pukites, no astonam divas nav
sanakusas gana labi. Tada gadijuma vajag runat
par sesam smukajam, nevis par tam divam, kas
nav sanakusas. Ja b&rns ir nomazgajis traukus,
paslavé vinu un nesteidzies uzreiz vina klat-
blitn€ tos parmazgat.

Paraugies, ar kadu entuziasmu darbojas bérni,
tap&c nevajag to sabojat, koncentrgjoties uz re-
zultatu un aizmirstot par procesu.

Ko darit? Ja bérna teiktais,,es nezinu”, ,,man
nesanak” nozimé, ka vecaki pasi ir pieradi-
najusi, ka, izliekoties nesp€jigaks, beérns sanems
palidzibu, izlaviergs, neizpildot uzdevumu, pie-
augusajiem ir jabit atraktiviem, interesantiem,
izdomas bagatiem, lai no bérna panaktu rezul-
tatu. Nevajag prasit abstrakti: ,,Es zinu, ka tu
vari labak™ (tas ir muisu fantazijas)! Bet, ja zini,
ka macibu programma ir bijis kas lidzigs vai ar1
bérns pirms tam kadu lietu jau ir pratis, tad

Ja bérns ir pieradis,

ka ar kliegSanu var panakt savu,

vins$ nekavesies to izmantot katru reizi,
kad vecaki meginas iebilst.

jaatrod veids, ka panakt, lai bérns to dara pats.
Nevajag no maza gaidit par daudz, tadgjadi
sniedzot objektivu palidzibu, kad ta ir nepiecie-
Sama.

Ja bérns regulari, miisuprat, nav izdarfjis pie-
tieckami labi, mums savas prasibas jasamazina
lidz minimumam. Jalauj b&rnam atkapties, ja-
uzdod vismazakie uzdevumi, ar ko vins var tikt
gala. Un par to jaslave! Tada veida meés dodam
motivaciju nakamajiem soliem, nakamajiem
panakumiem. Ja b&rns sacis izmantot t€loto bez-
palidzibu, vin$ ir padevies. Jebkura vecuma
b&rnam ir nepiecieSama ,,es varu!” sajita. Un
vel svarigi —nesalidzini savu bérnu ar citiem!

Svarigi! Nekad ka sodu neizmanto tadus
darbus, ko bérnam reiz vajadzetu darit
ar prieku, pieméram, gramatu lasiSana,
majas darbu dariSana. Nedrikst sodit ar
lietam, kuram pakapeniski un organiski
jaienak bérna dzive, pieméram, sakartot
mantas, salikt netiras drébes velas groza.

Teksts: Audra Sauere
Foto: Shutterstock
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Vai zini,

ko jut tavs berns péec périena?

Vardarbiba vienmér atstaj iespaidu uz
bérna psihologisko attistibu neatkarigi no
vina vecuma. Vecaki maldigi doma, ka uz-
Sausana pa dupsi, iedunkasana vai ie-
kniebsana nav vardarbiba. Vél jo vairak -
dala vecaku uzskata, ka ari kartigs péeriens
var bat audzinoss. Ka jatas bérns péc peé-
riena un kadas sekas tas var atstat vina
dzive, stasta Bérnu kliniskas universitates
slimnicas,, Gailezers” bérnu psihiatrs Gunars
Trimda.

Périens - vardarbiba,
kas problemas nerisina

Périens, kas ir fiziska vardarbiba, var radit
gan Tslaicigas, gan ilgtermina sekas ne tikai
uzvediba un domasana, bet ar1 socialaja sfera.
PérSana bérmam neiemaca, ka vajadz&tu uz-
vesties nakamreiz, bet tikai parada, ka neva-
jadzetu rikoties. Périens nemainis uzvedibu, jo
neveidojas kauna sajiitas par padarito nedarbu —
liksies, ka vaina jau ir izpirkta.

Ko jut bérns?
Vaina un kauns

B@érni parasti jltas vainigi, ja vinus per.
Vigiem ir viegli iegalvot, ka bijusi slikti, I1dz ar
to arT pelnijusi perienu. L1dzas vainas sajiitai pa-
rasti ir kauns, kas mé&dz saglabaties, arT cilve-
kam pieaugot. Sis izjiitas biezi kavé veidot attie-
cibas ar citiem cilvékiem.

Bailes un bezspéciba

Beérns, kurs regulari sanem perienu, izjtt bailes,
ka vairs nevar uzticgties saviem tuvakajiem —
mammai un tetim. Vin$ neapzinati piedzivo

1 |
J Gunars Trimda.

izjlitu, ka pasaule nav drosa. Bérnam rodas bez-
spécibas sajiita, jo vinam nav resursu, ka izmai-
nit vidi ap sevi. ST sajiita var saglabaties visu
miiZzu un apgritinat cilvéka sp&ju sevi aizsargat
arTpieaugusa vecuma.

Nodeviba un zaudéjums

Bérns juitas nodots, jo vinam pari ir darfjusi
cilveki, kurus vin$ mil un kuri citas situacijas
pret vinu izturas loti jauki un gadigi. Bérns
zaudg drosu vidi un emocionali siltas attiecibas,
jo tajas vienmér sajutis arl piesardzigumu un
velminosleégties.

Nakotnes perspektiva
pertam bérnam:

* vipam var zust pasdisciplinas un paskon-
troles iemanas. Sads bérns vairak palausies
uz argju kontroles avotu, 11dz ar to biis daudz
grutak art veélak parvaldit savu uzvedibu gan
attiecibas ar saviem bérniem, dzivesbiedru,
gan konflikta situacijas darba, uz cela;
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bérns var kliit vardarbigs pret vienaudZiem,
skolotajiem, vecakiem, jo biis iemacijies, ka
jasit, jair parpémusas dusmas;

vinam var biit griiti nodibinat kontaktu un
veidot attiecibas ar citiem bérniem;

pusaudza vecuma vieglak paklausies vien-
audzu ietekmei, Tpasi negativajai;

bérnam var izveidoties zema pasapzina, kauns
par sevi, bailes paust savus uzskatus un emo-
cijas;

var bt tendence neriipéties par sevi, izteikts
pascienas trilkums, laujot citiem sevi izman-
tot;

var rasties ticksme lietot atkaribu izraisoSas
vielas, spélét azartspéles;

Berns, kurs regulari sanem périenu, izjiit bailes, ka vairs nevar uzticéties saviem tuvakajiem —
mammai un tetim.

beérns var nespét uzticeties cilvekiem;
b&mam var veidoties tieksme sevi savainot
un pasnavibas tendences.

Ka rikoties vecakiem,
jarodas velme bernu nopert:

jajuti, ka vari zaud@t savaldiSanos, ej uz citu
telpu, lai nomierinatos;

bridi paklausies nomierino$u miuiziku, izkus-
ties, izpildi dzilas elposanas, muskulu atslabi-
nasanas vingrojumus, aprunajies ar kadu domu-
biedru pa talruni;

nosauc varda savas emocijas, to skaita dus-
mas un bezspécibu;
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» apdoma, kapec tik loti dusmojies. Varbit Tste-
niba vienkarsi esi loti noguris, satraukts par
citiem jautdjumiem, neesi paspgjis izdarit
kadu svarigu darbu vai arT esi sastridgjies ar
partneri;

savas emocijas paskaidro arT bérnam: ,,Es
dusmojos, jo tu izmétaji mantas!” Saki to no-
pietna balsT, ar stingru sejas izteiksmi. Runa
par bérna uzvedibu, nevis par vinu pasu;

ja lielu trauksmi piedzivo regulari, veérsies
pie kada specialista.

Tris uzdevumi vecakiem:

* atbildi sev uz jautajumu: ,,Vai tavi vecaki
berniba tevi pera®” Ja ja, saraksti uz lapas
atbildes, ka tu tad juties un ko domaji. Ja ng,
atbildi, kapéc tu $adu metodi lieto sava bérna
audzinasana, vai persana sniedz gaidito re-
zultatu,

saraksti uz lapas sava bérna pozitivas raks-
tura Tpasibas un labos darbus, ko vins$ ir
paveicis atbilsto$i savam vecumam;

saraksti nedarbus, par kuriem b&rns ir sang-
mis périenu. M&gini atbildét uz jautaju-
miem, kape&c, tavuprat, vins/vina $adi rikojas
un kadi varétu bt alternativi bérna uzvedibu
korigg€josi panémieni (par $o tému vairak lasi
6.1pp.).

Svarigi! Ja bérnu noper, atvainojies
vinam! Ja tomér dusmu uzpliida esi béer-
nu noperis, uzreiz atvainojies, ka ta esi
rikojies, nobiedéjis un sapinajis vinu.
Atgadini, ka joprojam mili vinu, un ap-
soli, ka nakamreiz méginasi savaldities.

Teksts: Audra Sauere
Foto: Shutterstock

Ari uzSausana pa dupsi ir fiziska vardarbiba pret bérnu.
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Divas butiskas kludas, ko pielau;j
vecaki bernu audzinasana,
un tris soli, ka tas labot

Vai piekriti, ka masdienas bérniem ir
bezgala daudz tiesibu, bet nav pienaku-
mu? Vai esi ievérojis, ka bérni ir nikigi, pra-
sigi unizlutinati? Gan jau esi dzirdéjis veca-
ku sudzibas, ka vini netiek gala ar savam
atvasem. Tomér vecaki ir pieaugusie, un
tikai vinu spékos ir nepielaut klidas bérnu
audzinasana un pareizi rikoties robezu no-
teiksana. Vairak stasta psihologe Iveta
Aunite.

Ir divas pamatkladas,
ko pieaugusie pielauj
bérnu audzinasana:

1. klidaini beérnu uztver ka mazu pieau-
gufo. ST maldinoa uzskata dé] vecaki pielau;
situacijas, no kuram var€tu izvairities, ja ap-
zinatos, ka bérnam ir atskiriga domasana. Bérni
lidz apm@ram astonu gadu vecumam vairak
doma konkréti. M@s, picaugusSie, domajam
abstrakti. Tie$i tapéc, masuprat, logiski no-
formul&tas prasibas be&rniem nozZimé maz. Miisu
labi domatais: ,,Es gribu, lai tu esi pieklajigs”
pirmsskolas vecuma b&rnam nav izprotams;

2. atSkiribas miisu un misu bérnu audzi-
nasana. M@s tikam audzinati stingros ramjos,
tapec velamies berniem dot pec iespgjas lielaku
brivibu. Rezultata mazajiem ir loti izplidusas
robezas. Stingra audzinasana ir viens gravis, pa-
rak humana un tikai uz bérna vélmeém balstita —
otrs. Tatad —jaatrod viduscels.

Ja vélies ar saviem bérniem veidot veik-
smigu sadarbibu, ievero tris loti svarigus prin-
cipus.

1. Skaidri formulé savas gaidas! Konkréti
pasaki, ko vélies no bérna. Piem&ram: ,,Es gri-
bu, lai tu Sodien dzimS$anas dienas ballitg iztiec
bez kauSanas!”, ,,Tomatu mérci uz galda liet

Iveta Aunite.

nedrikst!”. Ja m&s mazajam sakam: ,,Es gribu,
lai tu labi uzvedies!”, prasibu saraksts ir bez-
galigs.

2. Esi konsekvents savas prasibas! Ideala
varianta vecaki laikus savstarpgji vienojas par
audzinasanas principiem. Prasibam jabiit pietu-
vinatam, Iidzigdm vai pat vienadam ar tam,
kuras izvirza pedagogi, lai starp picaugusajiem
veidotos sadarbiba. Situacijas, kad b&rnam ir
uzlikts sods, otrs vecaks vai cits pieaugusais ne-
drikst iejaukties ar vecakus nosodosiem komen-
tariem vai b&€rna aizstavéSanu. PieauguSajiem
jastrada ka vienotai komandai, jo tas patiesiba ir
vajadzigs be&rmam robezu saprasanai. Neizsaki
nepardomatas piezimes par pedagogu, pie kura
macas tavs bérns. Tada veida tu iedosi loti bis-
tamu instrumentu maza cilveka rokas.

Konsekvencei jabut ne tikai starp abiem
vecakiem vai starp vecakiem un pedagogiem,
bet arT attieciba pret sevi. Ja jums ar b&ru ir
noruna, ka katru vakaru ir jasakarto rotallietas,
tad pie §is prasibas japieturas vienmér. Lai
neveidotos situacijas, ka, piem&ram, Sodien
darba bija ballite, atnaci majas laba oma, tad:
“Ai, lai nu paliek, savaksi mantas r1t!” Savukart
diena, kad darba bijusas problémas, alga nav
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ieskaitita, tad berns dabii sutu ne tikai par nesa-
lasitam rotallietam, bet arT par noSmulétajam
dréb&m. Viena un taja pasa situacija viena vaka-
ra dodam atlauju, otra— sodam.

Neizsaki nepardomatas piezimes par
pedaqogu, pie kura macas favs beérns.
Tada veidd tu iedosi [oti bistamu
instrumentu savas atvases rokas.

3. Prasibam jabut bérnam izpildamam ar
normalu darbu. M@s biezi saviem b&rniem pra-
sam par daudz, nerekinoties ar vinu realajiem
resursiem un sp&jam. Vislabak to attelo $ads
piemérs: ,,Vai piekriti, ka visiem b&rniem neva-
jag macities augstskola?” — ,,Ja. Bet mang&jam
gan noteikti jaieglist augstaka izglitiba!”

Vel kads provokativs piemérs: pie psihologa
atved bernu ar stidzibam — sliktas sekmes. Jauta-
jums — cik sliktas? Vidgji — 7 balles. Saruna ar
b&rmu un, izmantojot Zim&Sanas metodes, tiek
konstatgts, ka, vadoties p&c atzimju sisteémas, beér-
nam 6 balles ir varondarbs. Un ta var biit, ka So-
brid bérns sp&j macities vien uz 6 ballem, bet
uzstadijums no vecakiem — 7 un augstak. Tas, ko
b&rns spgj, neatbilst tam, ko no vina gaida. Jo
lielaka ir plaisa, jo gritak be€rnam ir sasniegt rezul-
tatu, ko no vina prasa pieaugusie. Miisu it ka moti-
vejosais: ,,Es zinu, ka tu vari labak!” patiesiba ir o-
ti demotivgjoss. Jo jedzienam labdk nav robezu —

ik >

Vecakiem par noteikumiemsun; prasibanipretbernu |

Paskaties, ar kadu entuziasmu darbojas beérni!
Nesaboja vinu prieku, regulari labojot
un kritizejot bérnu veikumu.

cik labak jaizdara, lai biitu gana labi? Ko darit?
Izsaki atzinibu par pozitivo! Jo vairak bérnu rasi,
jo sliktak vins uzvedisies. Jo vairak slavesi, jo
labak uzvedisies. Tacu vienlaikus nevajag
parspilét ar slavésanu — tai jabtt adekvatai.
Vidgjai kritikas un uzslavu attiectbai jabit 1:5.

Svarigi! Izsaki atzinibu par pozitivo! Jo
vairak bérnu rasi, jo sliktak vins uzve-
disies. Jo vairak slavéesi, jo labak uzve-
disies. Tacu vienlaikus nevajag parspilét
ar slaveésanu —tai jabiit adekvatai.

Teksts: Audra Sauere
Foto: Shutterstock

e 7S] ienojas tad, kad*maza nay klat.
Vecaki daZkart saka: ", Kaslesi niulkis, lai ar b‘e'f‘nupazemi rapotu?!” Ne, ne mulkis.
Gudri vecaki uz paklaja kopajar saviem berniemispelejas ar lellem un masinitem.
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Bérnu pozitiva disciplineésana
pirmsskolas vecuma

Kad bérns ienak miasu gimené, parasti
tas ir satraucoss, priecigs notikums, un pir-
mo dzives gadu vecaki lielakoties ir aiz-
nemti ar bérna apriipi un bérna attistibai
atbilstosas vides nodrosinasanu. Tomer,
bérnam augot, disciplinésana ir arvien ne-
piecieSamaka, lai macitu bernam kontrolét
savus impulsus, iemacitu passavaldiSanas
prasmes, emociju un uzvedibas regulacijas
prasmes. Kadél tik svarigas ir Sis prasmes
un kas ir pozitiva bérnu disciplinésana, vai-
rak stastakliniska psihologe Iveta Kriimina.

Prasmes kontrolét savas emocijas un
uzvedibu biis nepiecieSamas, lai sadzivotu
ar citiem. Pozitiva disciplingSana ir tada,
kas Jauj mazajam cilvékam attistities bez
traumam, saglabat un uzlabot kontaktu ar
vecakiem, lauj justies drosi pasaulé, kuras
noteikumu apgtsana tam ve&l ir tikai
prieksa. Ir skaidrs, ka visi bérni it visur
pasaule kadreiz nepaklausa vecakus vai
nepilda vinu prasibas. Paklausiba ir
atkariga no bérna vecuma, temperamenta
un audzinasanas metodém.

Dazi svarigi pozitivas
disciplinésanas aspekti

Vecaki vérsas pret konkrétu uzvedibu, ne-
vis bernu

Maza bérna pasnovertgjums ir gandriz vie-
nads ar nozimigo apkart€jo cilvéku attieksmi,
ko tas izjiit. Pozittvs pasnovertgjums ir milzigs
atspaids, ja jaapgust jauna uzvedibas forma, jo
rada palauSanos uz savam spéjam tikt gala ar
gritibam. Tadge| svarigi ieverot principu: kriti-
z&jam uzvedibu, nevis beérnu. Gan pieaugusie,
gan bérni spg&j mainit savu uzvedibu un iema-
cities rikoties citadak. Tam nepiecieSams pamu-

Iveta Krimina.

dinajums un skaidriba par to, tiesi kas un ka ir
jadara. Turpret, ja dzird@sit, ka esat slinkis vai
netirelis, visticamak, izjutisit kaunu un v&lmi
noslépties vai dusmas un vélmi atriebt u. tml.
Tatad, jo konkr&taki ir aizradijumi par bérna uz-
vedibu, jo vieglak beérnam tos nemt vera.

Noteikumi ir zinami un tiek ieveroti kon-
sekventi

Pirmkart, noteikumus gimené izveido un
uztur vecaki. Tiesi tapéc, ka esam piere-
dzgjusaki, zinosaki, milosi un sp&jigi partipeties
par bérnu, m&s nosakam noteikumus, kas ber-
nam jaievéro. M&s rip&jamies, lai noteikumi,
kurus izvirzam, ir taisnigi, atbilsto$i bérna ve-
cumam un sp&jam. Vieni vecaki izvirza stingrus
noteikumus, citi audzina bérnus brivak. Gan
pirmie, gan otrie veiksmigi tiek gala ar vecaku
funkcijam. Gritibas audzinaSana var paradities
tajas gimengés, kuras noteikumi rodas un pazid
spontani — drizak, vadoties péc vecaka noska-
nojuma un sp&jas regulét savas emocijas kon-
krétaja bridi. Tas nozimé, ka berns nevar
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pietiekami prognozet vecaku reakciju uz vina ri-
cibu un Iidz ar to neiemacas, ko drikst darit un
ko —ne. Otrkart, ir svarigi skaidrot noteikumus
vai ierobezojumus, kurus izvirzam. Tas gan
nenozimé, ka, izskaidrojot trisgadigam b&rnam,
kapec nedrikst glaudit svesu kaki, vin$ vairs to
neméginas darit! Sis pasaules noteikumu ap-
giSana nenotiek acumirkll — tas ir maciSanas
process, kur$ notiek, pateicoties atkartosanai.
Diez vai daudzi no pieaugusajiem, kuri vada au-
tomasinu, var par sevi teikt: “Es pirmo reizi ie-
s€dos masina, zinaju visu, kas jadara un saku
vadit to ideali!”. Visticamak, mums bija vaja-
dzigs laiks un atkartoSana. Un vél bija nepie-
cieSams, lai celazimes ir neparprotamas un ne-
maina savu nozimi atkariba no dienas, laika
apstakliem vai apgaismojuma! Tatad miisu kon-
sekvence un skaidriba prasibas pret bérnu pa-
[1dz tam apgiit $Ts prasibas.

Bérnu salidzinasana sava starpa nenak
par labu

Biezi nakas dzirdét vecakus brinoties par to,
kapec vinu bérni izaug tik dazadi — it ka vieni un
tie pasi vecaki, lidziga audzinasana, tomér bérni
loti atSkiras viens no otra.

Pirmkart, katrs berns dzimst pilnigi atSkiriga
gimené. Piem&ram, pirmais b&ms piedzimst
diviem cilvékiem, kuriem nav pieredzes b&rnu
audzinasana un savas gimenes veido$ana. Iespé-
jams, vecaki ar pirmo b&rnu bis trauksmainaki,
kad mazulis raudas; jutisies apjukusi, kad ber-
nam radisies veselibas problémas un audzi-
nasanas procesa kopa ar bérnu mekl&s savu ipa-
So stilu. Savukart otrais bérns jau ienak triju cil-
veku gimeng, turklat tada, kur vecakiem ir pie-
redze bérnu audzinasana un apripé, vini jutas
kompetentaki savas vecaku prasmes, tadel biezi
var justies mierigaki bérna aprupé un audzi-
nasana. Lidz ar to var teikt, ka katrs bérns pie-
dzivo ienakSanu atSkiriga gimeng. Otrkart, divi
bérni nevar biit vienadi gimeng tapat ka viena un
taja pasa vieta nevar izaugt divi koki. Ja gadas,
ka divi koki tom&r aug viena un taja pasa vieta,
tad, visticamak, viens koks biis stiprs, bet otrs —
nikulos vai izaugs Iiks. Sliktakaja gadijuma —
abiem triiks speka izaugt stipriem. Ar vairaki
vienas gimenes bérni aug dazadi, lai sp&tu gt
vecaku uzmanibu un atsaucibu. Tada veida
katrs bérns ienem brivo vietu gimeng. Viens biis
atraks, otrs lenaks, viens biis radosaks, otrs — spor-
tiskaks, viens biis patstavigaks, otrs — vairak
izradts velmi palidzet vecakiem majas darbos.

I\, :
Vecakiem jaatceras, ka bérnu salidzinasana sa-
va starpa nenak par labu. Citu b&érnu stadiSana
par piemé@ru attista berna mazvertibas izjiitas,
savukart, beérna uzslavésana tikai salidzinajuma
ar citiem b&rniem, attistis bérna izpratni par to,
ka svarigi ir nevis vina pasa panakumi, bet gan
tas, ka citiem ir mazaki panakumi. Abos gadi-
jumos b&rnam ir griti just prieku par citu veiks-
mem, radisies skaudiba. Tatad — nesalidzinasim
bérnus sava starpa!

Vecakiem nav jabiitidealiem

Pasaul@ nav idealu vecaku. Esam tikai cilveki
un kopa ar katru be&rnu macamies ko jaunu. Var
gadities, ka esam pac€lusi balsi nevieta vai sa-
rajusi bérnu, kad tas Tsti nav bijis vainigs. Mgs,
vecaki, esam pietiekami apzinigi un nobriedusi,
lai var€tu atzit savu klidu un atvainoties. Tas ne-
mazina miisu autoritati bérna acts, bet gan maca
tam, ka pielautas kliidas ir iesp&jams labot. Bér-
ni parasti vélas redzet milus un atbalstoSus, dro-
Sus un priecigus, nevis idealus un nekltdigus
vecakus. Ta ka berns giist speku un iedvesmu no
saviem vecakiem, loti svarigi, lai vecakiem pa-
Siem pietiktu speka un dzivesprieka, lai tie va-
rétu partpéties par sevi un savu labsajiitu. Tatad —
rip€simies, lai kopuma biitu apmierinati ar

dziviun atlausim sev nebiit idealiem!
Teksts: Iveta Kriimina
Foto: Shutterstock
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Vecumposmu ipatnibas
berniem no 3 lidz 6 gadiem -

emocijas, sevis apzinasanas un draudzésanas maksla

Bérnudarznieka augsana notiek vétraini.
Katrs gads vecakiem ir parsteigumu un at-
klajumu pilns. Krizu jiira jasaglaba veselais
saprats, stipri nervi un joprojam jamil un
jalolo toposa personiba. Sis ir laiks, kad
tiek likti pamati visai bérna turpmakajai
dzivei. Nav viegli! Bet noteikti nav ari gar-
laicigi! Vieglak saprast savu bérnu bus tad,
jazinasi, ka dusmu uzpludi, ietiepibas brizi
un niku periodi ir pavisam normali. Kon-
sulté kliniska psihologe, psihoterapeite
LigaBernate.

No 3 lidz 6 gadu vecumam b&rnam attistas
val nu iniciativa, vai vainas izjita. Tapec ir
svarigi, lai vecaki atbalstitu savas atvases ide-
jas, aktivitates, fantazijas un nekauninatu vinu,
jo Tpasiba, kura gis virsroku, domings ar pie-
augus$o vecuma.

TRISGADNIEKS

Ap triju gadu vecumu bérns dodas uz bérnu-
darzu. Tas nozZimé, ka vins ir kluvis patstavigs,
tau vél arvien ir bérns. Vinam ir ipasi labas
attiecibas ar mammu, tacu vienlaikus vin$ at-
laujas izradit arT pretestibu. Ja [idz Sim mazais
neiebilda izpildit mammas ligumus, tad tagad
var sakt pretoties tapéc vien, ka ligumu iz-
teikusi mamma. Sados brizos audzinagana
aktivak vajadz&tu iesaistit teti. Paradas sevis ap-
zinasanas, savu vélmju un vajadzibu skala iz-
teikSana, gribu — negribu periods ar kliegSanu
un pieprasjjumiem. Svarigi, lai vecaki paliktu
vienoti savas prasibas un atskirigos audzi-
nasanas viedoklus apspriestu bez bérna klat-
butnes, lai neveidotos priekSstati par slikto
mammu un labo téti. Ja viens vecaks izsaka
lagumu, otrs to atbalsta un apstiprina.

Liga Berndte.

Valoda un prasmes

Bérns ar prieku macas jaunus vardus, uzma-
nigi klausoties pieauguso sarunas. Prot pateikt
savu vardu un uzvardu. Mazais $aja vecuma
parasti ir dasns un iejutigs, tapec Sis ir lielisks
laiks, lai mudinatu vinpu apgit kadu majas
darbu, pieméram, saklat savu gultu. Pacietiba
veél nav tik liela, lai ratni nosédétu visu édien-
reizi pie galda, toties stundam ilgi patik braukat
ar savu pirmo trisriteni.

Uzlabojas pirkstu veikliba — atpogat pogas ir
vieglak neka tas aizpogat. Aptuveni trisarpus
gadu vecuma uz paris ménesiem nedaudz pa-
sliktinas kustibu koordinacija — liekot klucisus,
roka vairs nejutas tik drosa, un klucisi gazas, bet
skrieSana diezgan biezi beidzas ar savainotiem
celgaliem.

Ir berni, kas atri iemacas atpazit sava varda
pirmo burtu un pat saburtot vienkarsakos var-
dus. Tomer 1sta lasitprasme vél tikai prieksa.
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Labak sokas ar izpratni par cipariem un skait-
liem. Agrak no galvas iemacitais pantins ,,Viens,
divi, tris...” beidzot iegust jégu. Patik dzejolisi
un vienkarsas vardu spéles. Prot uz pirkstiem
paradit, cik ir gadu. Patik Skirstit gramatas un
ziméet. Fantazija ir attistijusies tiktal, ka var pa-
radities draugs — iedomu tels, kur§ ar laiku pa-
zudis, —un sliktie sapnisi.

Attiecibas ar citiem cilvekiem
un vienaudziem

Trisgadnieks sak intereséties par cilveku sa-
jutam un jutigi reagé uz citu atbildes reakcijam.
Tas var bt iemesls trauksmei, kas izpauzas ka
nagu grausana vai matu ko§lasana. Berns atri
satraucas un sak ¢ikstét, var sabities no ska-
liem trokSpiem. Tris gadi ir loti piemé&rots
vecums, lai saktu draudz@ties, tiesi tapec uz
darzinu iesaka vest tieSi $aja vecuma posma. Ja
iepriek§ mazulis labpratak spélgjas vienatné
un par Iidzas esoSiem tada pasa vecuma
b&rniem 1pasi neinteresgjas, tad tagad lielako
prieku sagada kopigas rotalas. Draugi sak klit
loti svarigi. Veidojas labako draugu loks. Ve-
cakiem S§is ir bridis, lai noteiktu savas atvases
uzvedibas robezas — cik daudz laut pieskarties
sev un kur ir robeza, pieskaroties citiem
berniem. Sakot ar trijiem gadiem, bérns grib,
lai vinam paskaidro, pamato visus ,.kapec?”. Ir
izteikta vélme, lai vipa ieklausas. Vienlaikus
bérns parbaudis, vai ar jautdjumiem un apSau-
bijumiem var izsist vecakus no lidzsvara, iegtit
varu par viniem.

Kas es esmu?

Bérns sak intereséties par savu dzimumu
un ta atSkirtbam no pretéja dzimuma.
Apme@ram trisarpus gadu vecuma zeéns jau
mak meitenei pateikt: ,,Man patik”, bet vélak
art ,,Es m1lu”. Vins§ prot apstiprinat, ka ir z&ns,
nevis meitene, ja vinam to pavaica. Lielaka
dala bérnu diena veiksmigi izmanto podinu,
bet naktt veél ir vajadzigas autinbiksites.
Darzina lietojot podinu, puikas un meitenes
pamana, ka vini uring at8kirigi. Tomer dzi-
mumu atskiriba rotalu laika $aja vecuma nav
svariga — visi spél&jas kopa. Tris gadu ve-
cuma bérns pardzivo vienu no krizé€m, kuras
nobeiguma sakas jauns beérnibas posms —
pirmsskolas vecums.

CETRGADNIEKS

Ceturta dzives gada laika bérns ir apzindjis
savu es un vélas klat par vecaku acuraugu. Par
arvien lielaku autoritati klust tetis. Bernam patik
parbaudit robezas starp atlauto un neatlauto. Tas
ir normals attistibas posms, kas prasa lielu ve-
caku pacietibu.

Valoda un prasmes

Saja vecuma mazais loti daudz runa. Iespe-
jams, ka vecaki pamanis lieliSanos un citas
ariskigas izpausmes, kas patiesiba palidz no-
stiprinat pasapzinu. Bé&rnam patik izdomat un
uzdot jocigus un dazreiz mulkigus jautajumus.
Arvien labak padodas rapsSanas, slépSanas un
citi vienkarsi vingrinajumi. Bérnam patik spele-
ties ar rotallietam, kas sastav no daudzam ma-
zam detalam, kuras var izjaukt un atkal salikt
kopa. Gandriz pilniba ir apgiita podina lie-
toSana, tapec diena slapjas bikses gandriz ne-
médz biit, tacu var gadities, ka gulta naktt vél
pieslapinas.

Cetrgadnieks, kas jau tuvojas piecu gadu ve-
cuma slieksnim, labprat macas burtinus un ci-
parus, jauta, ka jaraksta vina vards. Izrada inte-
resi par pulksteni, kalendaru un naudu. Patik
vardu spéles un vienkarsa mulkiga runasanas, it
pasi, jatajairiesaistiti tualetes vardini. Attistas
runas prasmes, tapec jau visai veikli izdodas
izrunat garus un sarezgitus vardus. Patik pastai-
gas, kuru laika var bezgaligi ilgi izp&tit visu, kas
atrodas cela, sakot ar suna kaku I1idz pat abolina
lapinai. Redzgtais un piedzivotais atainojas z1-
méjumos — saule, makoni, varaviksne, gimene
un es pats. Ir uzlabojusies kustibu koordinacija,
tacu vel nav attistijusies perifera redze, tapec
vecakiem joprojam uzmanigi javéro drosiba uz
cela.

Attiecibas ar citiem cilvéekiem
un vienaudziem

Klustot patstavigakam, bérns ar1 citus sak
uztvert ka personibas. Emocionalas svarstibas
liek te smieties, te raudat un dazkart darit to
gandriz vienlaikus. B&rns viegli uztraucas, var
sakt baidities no tumsas, trokSniem, lieliem dziv-
nickiem un nesaprotamam lietam. Vin$ sak
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apjaust, ko nozim€ nave un nomirsana. Ja $aja
vecuma radu loka nakas piedzivot navi, mazais
var sakt baidities, ka arT vipa mamma un tetis
varétu nomirt.

Cetrgadnieks ir iemacjies dalities un arvien
labak prot sadarboties ar rotalbiedriem, tapec
speles ar bérnudarza un pagalma draugiem sa-
gada daudz prieka. Vins sak pamanit atskiribas
apkartgjos cilvekos, pieméram, adas krasu un
dazadas slimibas, un uzdod jautajumus, kas
vecakiem var likt justies neerti. Vispareizaka
reakcija ir atbildét Tsi un kodoligi, bet par ne-
&rtiem jautajumiem nebart un nekauninat. Saja
vecuma nopietni uztver godigumu, tapec dels
val meita uzreiz pamants, ja kads biis sanemis
lielaku kuikas gabalu. Lai arT mazuli arvien vai-
rak interes€ anatomiskas atskiribas starp z€niem
un meiteném, tomer rotalbiedrus péc dzimuma
vel neizvelas. Vecakus var Sokét kads nejausi
pasprucis suligs lamuvards. Bérns véro, ka
picaugusais uz to reagés. Nav verts rat par Siem
vardiem, labak izskaidrot to nozimi.

Kas es esmu?
Dzimumidentitates apzina turpina nostipri-
naties. Ta ka zénu dzimumorgani kltist nobrie-

dusaki, vini var tos aizskart biezak un pat spé-
I&ties ar tiem. Izturies pret to mierigi un nebar
delu par sava kermena atklasanu. Bérnu Saja
vecuma 1pasi interes€ vina naba! Var paradities
greizsirdiba, redzot t&ti un mammu kopa. Bérnu
sak interes€t attiecibas starp virieti un sievieti,
mammu un teti. lespg&jams, rodas jautajumi par
seksu. Atbildot uz tiem, uzsver milestibas un
maiguma nozimi $ajas attiecibas, bet neiedzi-
linies detalas. V&l ik pa bridim mazo cilveku
apciemo dusmu Iekmes. Vins var biit egoistisks,
dazreiz rupj$ un neiecietigs. Ir izteikta velme
ieglit uzmanibu jebkada veida. Ar §Tm spé-
cigajam emocijam ir vieglak tikt gala, kartigi
izkustoties un izskrienoties. Cetrgadniekiem
loti patik parbaudit vecaku noliktas robezas,
tapec §is ir 1sts spitibas laiks — kurs kuru: vecaki
vai berns noturés savas pozicijas. Vecaku no-
teiktds robezas mazais parbaudis neskaitamas
reizes — ceriba, ka kadreiz tacu picauguso mo-
driba un principi atslabs. Loti svariga ir vecaku
atziniba un novertgjums. Neskopojies ar labiem
vardiem! Fantazija turpina attistities, tapec dienas
notikumu stasts var izradities pilns neparastu
(un nenotiku$u) atgadijumu. Izt€le ir Joti at-
tistita un mainiga. Paris mindiSu laika kartona

T
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kaste var partapt par maju, zooveikalu vai
vilcienu. Var bt bail palikt vienam.

PIECGADNIEKS

Piecu gadu vecuma bérns ir kluvis ramaks un
sapratigaks. Vins strauji stiepjas garuma, vien-
laikus mazak pienemas svara. Aktivi veidojas
kauli un muskuli, kuru nodarbinasanai nepie-
cieSsama energija. Tapéc $aja vecumposma ipasa
veriba javelta pilnvertigam uzturam. Uzskata, ka
90 % cilveka personibas veidojas laikano 5 lidz 7
gadu vecumam. Sajos divos gados vecaki maza-
jam var iemactt atzinas, kas biis svarigas un
noturigas visu mizu. Piem&ram, €Sanas iera-
dumi, kurus bérns ieveros arl pieaugusa vecu-
ma, ka arT nepiecieSamiba péc fiziskam aktivi-
tatem. Efektivakais veids, ka to darit, — ar pasa
pieméru. Spele ar bernu lomu spéles!

Valoda un prasmes
Piecgadnieks ir ka stklis, kas uzsiic visu jau-

no, tapec vinam loti patik macities un apgut
jaunas lietas. Tas attiecas gan uz zinasanam —
matematisku uzdevumu risinasana, logiskie
uzdevumi, burtu apgiiSana —, gan ar1 uz jaunam
prasmém — iemacities uzkapt pa virvi, spelét
futbolu, pagatavot sev sviestmaizi.

Spelésanas joprojam ir galvenais bérna uz-
devums. Ipasu prieku sagada galda spéles, kas
saistitas ar atminas trené$anu, uzmanibu un uz-
tveri. Ar prieku sp€l€ lomu spéles. Tomer spiest
ar varu un radit nepatiku pret maciSanas procesu
nevajadzetu. Vecakiem japrot atrast zelta vidus-
celu starp zinatkares apmierinasanu un parlieku
spiedienu apgiit skolas zinibas. Kapécisu ve-
cums rit pilna spara, tapec vecakiem jabiit ga-
taviem atbildet uz neskaitamiem kapéc. Pievers
uzmanibu maza pirkstu nodarbinasanai, jo at-
tistas sika motorika, kas biis gan iesaistita raksti-
Sanas procesa, gan arl saistita ar smadzenu
darbibu.

Attiecibas ar citiem cilvéekiem

un vienaudziem
Piecu gadu vecuma bérns jau zina par fiziska-
jam atSkiribam starp abiem dzimumiem, bet Sie
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jautajumi vigu parlieku nenodarbina. Redzot
vecakus kailus, vin$ pamana atskiribas un var
par tam pajautat. Dzimums jau ir butisks, tapec
z&ni spelgjas ar zéniem, bet meitenes — ar mei-
tenem. Ir princesu un dinozauru laiks. Sak vei-
doties izpratne par morales normam — kas ir
labi, kas slikti, pareizi un nepareizi. Sis lietas
macas, klausoties pasakas. Attiecibas ar vien-
audziem vé€las bt svarigs un tpass draugs, tapec
aktuals ir jautajums, ka piesaistit un paturét
draugu. Var biit gruti izprast, kap&c kads ar mani
grib draudzgties, bet kads ne.

Kas es esmu?

Attiecibas starp mammu un bérnu kst mie-
rigakas un vairak verstas uz sadarbibu. Maza-
jam patik speléties vecaku klatbiitn€ un sajust
drosibu, apzinoties, ka pieaugusie ir pieejami.
Bérns var demonstrét savu piekerSanos, vien-
karsi tapat pasakot: ,,Mammu, es tevi milu!” Zg-
ni biezi vélas apprecét mammu, bet meitenes —
teti. Saja bridi svarigi, lai bérns tomar sajustu,
ka mamma un t&tis ir paris, nevis fantazetu, ka
varétu ienemt partnera lomu vai veidot koaliciju
ar vienuno vecakiem.

SESGADNIEKS

Sesgadnieks ir nepartraukta kustiba. Vins rap-
jas, lec un skrien. Ta vins iepazist sava kermena
iespgjas. Joprojam var biit dusmu Iekmes. Mamma
vairs nav pasaules centrs, jo par tadu ir kluvis
vins§ pats. Iesp&jams, ka $is ir sarezgits periods
vecaku dzive, jo, no vienas puses, jadod savam
bérnam nedaudz vairak patstavibas, bet no otras —
nevar 1sti saprast, cik talu var iet. Pacietibas kra-
jumi vl nav bezgaligi — iesakot darft lietu, kas
nepadodas, dazreiz to vienkarsak ir pamest ne-
izdaritu neka cinities lidz rezultatam. Laiku pa
laikam vajadz&tu iedrosinat bérnu m&ginat vel-
reiz un pabeigt iesakto. SeSgadnieks sevi uzskata
par lielu cilvéku un $adu attieksmi pret sevi arl
sagaida. Majas var ieviest kadu pienakumu, kas
b&rnam javeic ikdiena vai nedélas nogalgs.

Valoda un prasmes

Var drukatiem burtiem uzrakstit savu vardu
un varbut dazus citus vardus. Macas lasit, bet
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joprojam labprat klausas prieksa lasiSanu.
Attistas izpratne par pulksteni, nedélam, die-
nam, gadalaikiem. Veidojas humora izjiita. Sva-
rigi veicinat dzirdeta teksta izpratni, parrunat
dzird&to, uzdodot jautajumus, piemeram, par
pasaku, parrunat ikdienas notikumus, runat par
pagatni un nakotni.

Attiecibas ar citiem cilvéekiem
un vienaudziem

Rotalas galvenokart notiek ar sava dzimuma
berniem. Labakais draugs katru dienu var bt
cits, nesaskanas draugu vidia var uztvert loti
emocionali. Liela nozime ir novert&§jumam no
malas. Par labi padaritiem darbiniem un uz-
vedibu der uzslavét mazo, iedroSinat, ta veido-
jot vinam pamatu pozitivam pasvertgjumam.
Bérnam $aja vecuma patik biit uzmanibas centra
un sapemt uzmanibu. Ja to nevar ieglit pozitiva
cela, lieta tiek likta slikta uzvediba. Loti patik
uzvarét spelés un smagi pardzivo zaudgjumus,
tapéc, ja nepiecieSams, var likt lieta krapsanos
un noteikumu mainu. Vecakiem japalidz ma-
zajam iemacities sadzivot ar zaud&jumu, nekri-
tiz€jot un nekauninot, nelaut krapties. Bérns jau
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labi izprot, kas ir godigi un kas nav. Svarigi ir
macit regulét emocijas. Skola bérniem, kuri
nekontrolé savas emocijas, bus griitak ie-
klauties kolektiva. Mazais cilveks Saja vecuma
macas lasTt citu cilveku emocijas un saprast, ka
pasauzvediba ietekmg cituuzvedibu.

Kas es esmu?

Bérnam ir skaidrs prieksstats par sevi. Pieaug
velme p&c neatkaribas. Pasvertgjumu loti ie-
tekm& vienaudzu novertg§jums. Vins zina, ko
prot, un apzinas sava rakstura izpausmes. Vi-
nam ir viedoklis un savam vecumam atbilstosi
uzskati par dazam savas dzives aktualitatem.
Ieksgji konflikti starp es gribu un, ka ir pareizi.
Vienubrid bérns var biit miloss un sirsnigs, bet
pec mirkla — dumpigs, ar tiecksmi komand&t
citus. Ir apgiiti melosanas pamati, un dazreiz
gadas kaut ko nejausi panemt no citiem, ne-
prasot atlauju. Izpratne par morales normam
turpina veidoties. Svarigi veicinat godigumu,
empatiju, draudzigumu.

Teksts: Liga Briivere
Foto: Shutterstock
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Sesas atbildes, ka un kapec
spéleties ar savu bérnu

Skiet, neviens necentisies noliegt, ka ir
bijis bérns un ir ari spéléjies. Si pieredze ir
ierakstita katra cilveka dzives vesturé. Rotal-
lietas, spéles, biedru skaits un sastavs var
atskirties, rotalu noteikumi ari, bet butiba
paliek. Laikam ejot, dalai no mums pie-
augot aizmirstas, ka spéléties. Lidz ar to ro-
das jautajumi: ,Ka man spéléties ar savu
bérnu? Cikilgi? Desmit vai vienpadsmit mi-
nates? Cik reizu diena? Ko darit, ja es ne-
protu vai man nepatik rotalaties?” Par to,
ka rotalasanas ir lieliska iespéja pavadit
laiku kopa ar bérnu, stasta Marija Abeltina,
kliniska psihologe, kognitivi biheiviorala
psihoterapeite.

Parasti [oti samulstu, dzirdot Sadus jauta-
Jumus. Tas biitu lidzigi, ja man kads vai-
catu: ,,Ka aizvert acis pirms gulétiesanas?
Cik atri to darit? Vai ir kadi psihologiskie
triki, ka to darit labak?” Un Saja konteksta
es domaju — vai mani izjoko? Vai ar cilvéku
notikusi kada nelaime, ka vins vairs neprot
rotalaties? Vai jautdjumam par spélésanos
ir kadas citas saknes un konteksts? Un galu
gald—ko man atbildet?

Pirma atbilde.
Spéléties vienkarsi

No bérniem nav jabaidas. Tie ir vienkarsi ber-
ni, kas v€las sp€l&ties tiesi tapat, ka arT tu to
grib&ji dartt, kad biji mazs. Nav jaizdoma nekas
sarezgits — beérns grib spéléties Joti vienkarsi:
bzzzz-bzzzz! — brauc masinite, u-i-iz/ — lido heli-
kopters, lellei javelk jauna jaka un tad var ne-
daudz paskriet pa darzu vai parku un noslépties
aizkrima.

Marija Abeltina. |

Otra atbilde.
Spéléties radosi
un ar prieku

Bérni ir dzivi un spontani. Rotalai ar viniem
nedergs instrukcija, kas lidziga sadzives teh-
nikas lietoSanai. Varbut Sodien gribas krasot
ponijus, bet 11t vairs ne, tacu grib&sies mest
kiillenus un, iespgjams, kliit par spiegiem un
izsekot vecmaminas gaitas virtuvé un pagraba
(pagraba var noderét lukturitis!). M&s biezi vien
pieauguso dzivé esam pieradinati rikoties pre-
cizi pec prieksraksta, lai butu iesp&jami laba-
kais rezultats. Bet rotala principiali atSkiras no
darba un macibu aktivitatém, taja ir vieta
fantazijai, negaiditiem un nelogiskiem pavér-
sieniem, vienkarsi kadas darbibas vai kustibas
izbaudisanai un PRIEKAM! Ja tavs bérns ir
priecigs, ieinteresets, iesaistits procesa, rotala ir
izdevusies.
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Tresa atbilde.
lemacit un iemacities ko jaunu

Picaugusie uzskata, ka bez vaji strukturétam
spelém var macit beérnam kadu rotalu ar skaid-
riem noteikumiem. Te domatas tadas spéles ka
paslépes, aklds vistinas vai kada galda spéle.
Vienkarsi jaizvélas vecumam atbilstiga rotala
un jabiit pacietigam, izskaidrojot noteikumus.
Jabiit pacietigam ari pret sevi, pielaidigam un
sp&jigam pielaut, ka es nezinu kadu rotalu un
man arf jaiemacas un jaiedzilinas. Dazkart vecaki
nespéelgjas, jo baidas zaud&t savu autoritati — es
ka vecaks kaut ko nezinu? Vai man jamacas no
jauna? Vai jaspele kaut kadas piecgadniekiem
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domatas spéles? Tas ir normali un dabiski kaut
ko nezinat un macities jebkura vecuma! Ja
cilveks ir kluvis augstpratigs, vinam biis loti
griti speleties.

Ceturta atbilde.
Rotalas bérna attistibai

S atbilde paredzéta tiem, kam patik funda-
mentali pamatojumi. Sp&léSanas ir svariga, no-
pietna un neatnemama b&rna attistibas sastav-
dala. Ja mazajam cilvékam liedz sp€lésanos un
aizstaj to tikai ar pienakumiem (skolas majas-
darbiem, ikdienas majas darbiem, pulciniem,
kori, sporta sekciju noteikumiem), vina attistiba
var tikt trauc€ta, bérns atrak nogurst, sliktak
macas, iespgjams, biezak slimo. Bérna smadze-
nes attistas tiesi rotalajoties!

Piekta atbilde.
Rotalasanas - laiks bérnam

Rotalasanas ir lieliska iespgja pavadit laiku
kopa ar bérnu. Tas ir laiks sarunam par vinam
svarigam lietam (bieZi vien tas ir tiesi rotalas),
gramatu kopigai lasiSanai. Un nav bitiski, vai
saruna notiek tramvaja vai ejot pa parku. Nav

Vecakiem par bérniem



Attistiba

nozimes, vai rotalajaties ar dargam mantinam
vai izmantojat tikko no koka nopl&stas lapas un
dzivu fantaziju. Nav ar1 tik svarigi, vai tiek iz-
lasita viena gramatas nodala vai tikai pusite no
tas. Svarigi ir tas, ka més ka pieauguSie esam
taja patieSam iesaistiti, nemoraliz&am, neno-
sodam, bet klausamies un atbildam ar cienu pret
mazo jautataju. Butiski, ka més paral€li rotalai
neplanojam nakamo dienu un ar vienu acs
kaktinu neskatamies viedtalruni, ka esam pie-
slegusies tam, ko daram kopa ar bernu.

Sesta atbilde.
Veidot sava bérna
bérnibas atminas

Atceros sava pasniedzgja teikto, ka beérns ir
elastigs un vinpam pamatvertibas un dzives uz-
skatus var iemactt, parmacit, iepoteét, var mainit
vina uzvedibu aptuveni Iidz... devinu gadu ve-
cumam. P&c tam esot par vélu, un vins$ nemaz

neuznemas stradat sados gadijumos. Devini
gadi Skiet daudz. Tas ta¢u ir 3285 dienas, 78 840
stundas un 4 730 400 miniites. Patiesam daudz
laika! Tacu, ja mes pallikojamies statistika un
atnemam guléSanas laiku, darba laiku un citas
aktivitates, vidgji paliek brivas 2,5 stundas
diena. Ja tas saskaita pa visiem devigiem ga-
diem, sanak, ka mums ir aptuveni 342 dienas,
kad visu to skaisto, c€lo, gudro, ko vé&lamies,
varam ieaudzinat savos b&rnos nepiespiesta vei-
da, ar rotalu starpniecibu. Tas ir tas laiks, ko
musu bérni atcerésies ka tadu saarhivétu, sazi-
potu failu ar nosaukumu ,,Sajiitas par manu
bérnibu” vai ,,Sajiitas par maniem vecakiem”.
Kas tur biis ieksa — ,,Laimigais laiks un smaidigi
vecaki” vai ,,Sausmas, nevienam nebija man
laika!” —, to mé&s varam ietekmé&t. Vienkarsi
spelgjoties!

Teksts: Liga Briivere
Foto: Shutterstock

Ja tavs bérns ir priecigs,
ieinteresets, iesaistits procesa,
rotala ir izdevusies!
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Labas dusmas

jeb kadel ir loti svarigi
iemacit bernam dusmoties

Konsulté Mg. psych. llva Dandzberga,
smilSu spéles terapijas metodes praktize-
taja, psihonalitiska psihoterapeite apma-
ciba.

Biezi vien vecaki, atnakot pie psihologa
uz konsultaciju, saudzas par bérna dusmam.
Bérns ir nepaklausigs, agresivs ne vien var-
dos, bet ari uzvediba, vins spitéjas un ir
stiirgalvigs.

Biezi vien ari psihoterapijas laika pa-
klausigs bérns klist agresivaks un uzska-
tami sak paust savu neapmierinatibu un
dusmas, kuras agrak nebija iespéjams iz-
radit un apzinat.

Dusmas nav ne labas, ne sliktas

Loti daudzi vecaki uzskata, ka bernu dusmas
ir sliktas, ka tas ir izskauzamas un no tam no-
teikti jatiek vala. Tacu dusmas pasas par sevi
nav nedz labas, nedz sliktas, un to tiesa, atklata
un godiga izpausme vai vél labak — runasana par
tam — ir veseligas personibas pazime. Dusmas,
neapmierinatiba, aizkaitinajums ir signali tam,
ka kaut kas nav 1sti kartiba, ka tiek izjusts ap-
draud&jums, bezpalidziba, netaisniba, bailes, ka
ir jaatsakas no ka svariga, ko draud atnemt. Bér-
ni ta reag€ uz konfliktiem, uz parlieku lielu kon-
troli vai prasibam.

Maziem bérniem dusmas var paradities si-
tuacijas, kad vini v€las nodemonstrét savu ne-
atkaribu un patstavibu, kad jutas nogurusi vai
izjut bailes un diskomfortu.

Palidz nosargat robezas
un savas tiesibas

Dusmas — dabiska aizsargreakcija uz kada vei-
da ierobezojumiem un apdraud&umiem, tas
mobilizé energiju, dod speku aizstavet sevi ka

Ilva
Dandzberga.

personibu, aizstavet un nosargat sev svarigas
tiesibas, intereses, robezas un vajadzibas.
Tada veida dusmas pilda loti svarigu un
vajadzigu funkciju katra cilvéka dzive. Bérni,
kuri prot un var izradit savas dusmas, ir daudz
veselaki par tiem, kuriem to izpausana sagada
gritibas.

Dazadi dusmu izpausanas veidi

Katra vecuma posma ir savi dusmu pausanas
veidi un, bérnam augot, ir arT jamaca veseligi dus-
mu apvaldiSanas panémieni un ir jamaca, ka vis-
labak paust savu neapmierinatibu, nevis to ig-
norét vai izskaust. Vecakiem ir jadod bérnam no-
sacita telpa un jalauj bérnam dusmoties, paust
savu neapmierinatibu. Vecakiem ir Joti svarigi
izturét bérna dusmas, pienemt tas un kopigi par
tam runat.

Jo mazaks bérns, jo primitivaka buas vinu
dusmuizpausme.
+ Piem@ram, pavisam mazs bérns var dusmo-
ties raudot, kliedzot.
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» Divgadigs bérns var izradit dusmas ar kadu
darbibu — mest vai lauzt rotallietu, iesist, ie-
kost.

* Trisgadnieks jau var dusmas paust vardos,
var pateikt “ng!”, “neieSu!”, “nedarisu!”,
“negribu!”.

* Pirmsskolas vecuma bérns biis jau iemdcijies
dusmas paust ar apsaukasanos, dusmu izga-
Sanu uz otru.

Spécigs dusmu izvirdums jeb dusmu Iekmes
no gada Iidz ¢etru gadu vecumam ir normala un
§im vecuma posmam atbilstosa uzvediba.

Pieaugot bémns ir pakapemskl jaiemaca tikt
galaar specigam emocu amun spet izmantot da-
7zadus dusmu izpausmju veidus un to apval-
disanas panémienus. Tapat bémi pakapeniski ie-
macas veidot attiecibas un komunikaciju ar ci-
tiem, pakapeniski iemacas, ka reagét un risinat
konfliktsituacijas.

Liela loma $adu prasmju veido$ana ir vecaku
pieméram — no vecakiem bérni macas, ka var
paust dusmas, ka veidot saskarsmi un ka risinat
domstarpibas. Un ir tikai dabiski, ka kadu reizi
ar1 pieaugusais var biit pamatigi dusmigs. Jauta-
jums ir tikai, ka §Ts dusmas tiek izpaustas un, vai
tas nenodara pari sev vai otram.

Bérni kopeé pieaugusos.
Domajiet, ka uzvedaties!

Bérni kope tos uzvedibas modelus, ar kuriem
saskaras sava socialaja vidé — majas, bérnu-
darza, skola, bérnu laukuma, skatoties mult-
filmas, filmas. Vecaku piemérs ir pirmais, ko
bérns parnem sava uzvediba.

Ja gimeng ir ierasts, ka t€vs saskarsmé ir
rupjs, agresivs un mate uzvedas skali, bérns ari
parpems $ada veida uzvedibu, jo cita veida pie-
redzes vipam vienkar$i nav bijis. Ja kads no
vecakiem savu neapmierinatibu izrada ar de-
monstrattvu kluséSanu un ignorgsanu, ar1 berns
parpems $adu uzvedibas modeli.

Klusa dusmosanas - pati sliktaka

Run3jot par dusmu izpausmes veidiem, ka
pasu neveseligako un postosako dusmu pau-
Sanas veidu psihologi, psihoterapeiti un arsti
min pasivi agresivo uzvedibu — ta ir dusmu no-
risana, to ignorésana, aizliegums sev dusmo-
ties. Ar pasivu it ka dusmu neesamibu, agri vai

velu tas dos par sevi zinu cita veida. Bérni ar
pasivi agresivo uzvedibu var it ka kaut ko
piepesi aizmirst, var demonstrét spitibu un stir-
galvibu, var vilcinaties kaut ko izdarit, var pre-
toties vai sabotét kadu uzdevumu.

Mazi bérni, kuriem vecaki aizliedz dusmo-
ties, var slapinat bikses, lai gan jau bija apgtta
podina lietoSana. Lielaki bérni sak protestét ar
sliktam atzimém, morales un uzvedibas normu
parkapsanu. Vecaku parmeriga emocionala reak-
cija vai neiecietiba pret bérnu dusmam var radit
bérnam neapzinatu velmi atriebties, spitet veca-
kiem. Par postosu uzvedibu varam runat tapec,
ka §ada veida riciba kliist neapzinata un bérnam
nekontrolgjama. Dusmas tiek izstumtas zemap-
Zina.

Kad labs nav labs

Jau sarezgitakos gadijumos nespgja paust un
izradit savas jitas, vecaku iemacita uzvediba bt
labam un paust tikai pozitivas emocijas, var
radit psihosomatiskas dabas trauc&jumus, tadus
ka galvassapes, Ciilas, adas ickaisumus. Aizlie-
gums sev dusmoties var izraisit neapzinatu agre-
sijuuz sevi jeb ta saucamo autoagresiju.

Bérni, kuriem ir autoagresiva uzvediba, var

sevi neapzinati vainot un sodit — mazi berni
nodara sev sapes, piem&ram, sitot galvu pret sie-
nu vai plésSot sev matus, b&rni var neapzinati vai
ar1 pusaudzu vecuma apzinati sevi savainot un
nodarit miesas bojajumus. Autoagresija ir viens
no destruktivakajiem uzvedibas veidiem, jo ta
var kltt par iemeslu depresijai un pasSnavibas
meginajumiem.
Amerikanu arsts, psihiatrs Dr. Ross Kempbels
sarindojis dusmu izpausmes veidus, sakot ar pri-
mitivakajiem un negativakajiem lidz veseligaka-
jiem un pozittvakiem.
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Dr. Kempbels min visnegativakos un de-

struktivakos dusmu izpausmju veidus:

* pasiviagresivauzvediba;

* autoagresija;

 fiziska vardarbiba;

 priekSmetu lausana, meSana;

» emocionali destruktiva izturé$anas;

* lamas, apsaukasanas.

Lielakoties negativi, bet ne tik destruktivi

dusmu izpausmes veidi:

* dusmuizgasanauzcitiem;

* ar dusmu c€loni nesaistitas stidzibas un ne-
apmierinatiba;

 nepatikama un skalauzvediba.

Pozitivi dusmu izpausmes veidi:

* logiskaunkonstruktivadomasana;

* neapmierinatibas c€lonu meklgsana;

* risinajumumeklgSana;

 saprotosa, labveliga izturéSanas.

Bez jau piemin&tajam pasivi agresivajam
dusmam un autoagresijas par dusmu izpausmes
neveseligu izpausmi var liecinat ari parlieku
agresiva un impulsiva b&ma uzvediba, kad
bérns nodara kait&jumu un sapes otram. Bérns
savu agresivitati pauz kaujoties, vardiski un
fiziski aizskarot citus. Ja $ada uzvediba klast
bieza, vecakiem bitu tai ipaSi japievers
uzmaniba vai jamekle specialista palidziba, lai
varétu kopigi izprast berna uzvedibas c€lonus
un palidz&tu vinam.

Pastvi agresiva, izteikti agresiva, impulsiva
bérna uzvediba un autoagresija jau liecina par
uzvedibas problémam un psihoemocionalajiem
trauc€jumiem. Neveseliga un neadekvata dus-
mu izpausme liecina par ievainotu bérna dvé-
seli, kura sauc péc palidzibas. Sadi berni biis ar
pazeminatu pasvert€jumu, biezi vien ar zemu
saskarsmes prasmju limeni, bez draugiem, at-
stumti un vientuli.

Izplatitakie dusmu céloni
saistiti ar vecaku attieksmi

Neskaitami pétijumi ir paradijusi, ka katrs
otrais bérnu agresijas gadijums ir saistits ar
vecaku attiecksmi pret bérnu. Parak liela uz-
maniba un kontrole, tapat ka nepietickama
vecaku uzmaniba, pastavigs laika trikums, aiz-
nemtiba, neveriga atticksme un nevéléSanas
izprast un iedzilinaties bérna problémas, jiitas,
vajadzibas un interes€s, b&rna rada protestu,

bailes un beigu beigas ar1 agresivu uzvedibu.
Vecaku vardarbiba gimeng, pastavigi stridi un
konflikti, autoritara audzinasana var novest pie
ta, ka arT bérns, augot tados apstaklos, var kliit
vardarbigs un agresivs, iemdcoties, ka tikai ar
$ada veida panémieniem var piespiest otru darit
to, ko tu vélies un kas tev ir vajadzigs.

Lai nonaktu [idz pozitivam dusmu izpausmes
veidam, pirmais, kas jaizdara, ir jaapzinas savas
emocijas un sev japasaka: “Es esmu dusmigs!”
B@rnam jaiziet un jaiemacas dazadi dusmu iz-
pausmju un parvaréSanas veidi, lai vins, bidams
bérns un velak — pieaugusais, macétu pareizi iz-
teikt savas dusmas vardos, nevis uzvediba,
turklat konstruktiva veida, nekaitgjot sev vai
otram.

Ja cilvéks spg€j brivi un godigi runat par
savam dusmam, runat par to, kas tiesi ir aiz-
skaris, radijis aizvainojuma vai apdraud€juma
sajlitu, runat par c€loniem, kas radijusi ne-
apmierinatibu un dod iesp&ju arl izteikties
otram, vins sp&j labak saprast gan sevi, gan otru
un tada veida nostiprinat savstarp&jas attiecibas
un nevis tas vajinat vai sagraut. Komunikacija
starp diviem cilvékiem tiek sagrauta ar vardisku
agresiju, jo cilveks, kurs ir sadusmots, vélas par
katru cenu uzvarét oponentu. Tacu krizes un ne-
saskanas var biit ka virzitajspeks personibas
talakajai attistibai un labakai sevis un otra iz-
pratnei un iepazisanai. Pardzivojums un dusmas
var biit pozitivas tajos gadijumos, kad cilveks,
neizmantojot agresivitati, sp&j apzinat un iz-
prast savas jlitas un emocijas.

Teksts: Ilva Dandzberga

Raksts veidots sadarbiba ar

Latvijas Smilsu Spéles terapijas biedribu.
Foto: Shutterstock
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Edam veseligi!
Pirmsskolas vecuma béerna
edinasana: problemas
un praktiski padomi

Veselibas ministrijas izstradatie ieteiku-
mi bérnu édinasana apgalvo, ka tiesi otraja
dzives gada bérnam veidojas ésanas
ieradumi visai dzivei [1]. Gatavojot édienu
gan bérnam, gan visai gimenei, jaatceras -
veseliga uztura pamatnostadnes ir univer-
salas, tatad der ari bérnam. Atskiras tikai
nianses. Tapéc katrai mammai biitu ietei-
cams iepazities ar veseliga uztura pira-
midu. Uztura specialiste un uzturzinatnie-
ce Ksenija Andrijanova stasta, kam bitu
japievérs ipasa uzmaniba, izvéloties bérnu
édienkarti un ka padarit veseligu uzturu
viniem pievilcigu.

Veikalos ir iesp&jams iegadaties skaistus,
krasainus uztura piramidas plakatus, ko var ie-
klaut savas virtuves interjera — lai vienmeér,
gatavojot €dienu, acu prieksa ir neliels atga-
dingjums par tiem produktiem un to pro-
porcijam &dienkarté, kas ir Tpasi nepieciesami Ksenija
mums visiem. A n([l‘(']'anovc'l.

Graudaugi - visa pamata! Tapéc japiedava viss iesp&jamais graudaugu
Uztura piramidas pamatu veido graudaugi.  klasts un b&mam saprotama valoda japamato,

Tie ir veseligas energijas avots, ar ko apgadat  katie laus vipam izaugt spécigam un veseligam.

bérna organismu, lai mazajam pasaules izzina-  Un, ja Sodien uz skivja ir griki, lai pagaida citu

tajam bitu spéks rotalaties, macities un, pro-  dienu—arimakaroniuzta paradisies!

tams, augt. Graudaugi ir vitaminu un mineral-

vielu avots un satur praktiski visus B grupas ‘ Padomi

vitaminus, kam ir svariga loma vielmainas un

nervu sistémas darbibas uzturésana. » Jomazak grauds apstradats, jo vertigaks tas ir.
Te, iesp&jams, vecaki varétu saskarties ar pir- Briinie 11si ir krietni vertigaki par baltajiem,
mo (visnotal izplatito) problému — bérns ne- rupjmaize — par baltmaizi.
vélas &st tadus produktus ka risi un griki un  * Arimakaronivarbiitveseligi! Izvelies pilngrau-
nepartraukti prasa makaronus. Saja gadijuma ir du makaronus un makaronus no augstas kva-
jaatceras, ka pie veseliga uztura mazais cilveks litates miltiem. Makaronu &dienus papildini
ir jaradina no pasSa vina dzives sakuma un ir nevis ar treknu ctikgalu, bet ar darzeniem,
griiti lauzt tos ieradumus, kas jau izveidojusies. zema tauku satura sieru un jiiras veltém.
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* Veseligas putras ir tas, kas javara! Atras put-
ras ar piedevam, kuras pietiek tikai apliet ar
verdoSu Gideni, satur nevajadzigi daudz cuku-
raunkrasvielu.

Nakamais solis - augli un darzeni!

Augli un darzeni ir vitamini, bez kuriem nav
iespgjama cilvéka organisma sistémas saska-
nota darbiba, ka arT skiedrvielas, kas nodrosina
zarnu trakta veselibu. Tacu arT te rodas sarez-
&Tjumi — bridi, kad mamma liek uz $kivja &die-
nu, bérns skumji noptisas: ,,Man, mammu, bez
salatiem!” Risinajums ir vienkarSs — salatus un
darzenus b@&rniem nepiecieSams pasniegt
atraktiva veida. Ir pieejamas rives, kas no darze-
niem izveido skaistas figlirinas. Darzenus var
izvietot uz skivja ka makslas darbu: burkani ir
saules stari, pukkaposts — makonisi, un no sa-
griezta gurka izaug zala eglite.

‘ Padomi

 Sulas spiede ir veseligs risinajums — svaigi
spiesta sula ir neskaitamas reizes ieteica-
maka par sulam, kas riipnieciski fasétas pa-
kas vai pudel@s.

* Vislabak darzenus piedavat svaiga veida —
tajos ir maksimali daudz vitaminu un mineral-
vielu, kas, termiski apstradajot, zad.

Kauliem - piena produkti,
olbaltumvielu avoti - gala, zivis,
olas un paksaugi

Piena produktu atslégvards ir kalcijs — bérna
kaulu veselibas pamats. Visvairak kalcija ir
siera, tacu ari citi piena produkti no ta ne-
atpaliek. Diemze€l arT Seit var biit viens Skérslis —
bérna patika pret krasainiem, saldinatiem jogur-
tiem. Tie liela daudzuma satur cukuru un kras-
vielas, tap&c ir pievilcigi gan garsas, gan izskata
zina. Der atceréties, ka veseligs ir jogurts bez
piedevam. Tam ir skabena garsa, tacu arT to var
uzlabot, jogurtu pasniedzot ar svaigiem aug-
liem, paStaisitu ievarjjumu vai iekaisot taja
rivétu augstas kvalitates Sokoladi.

Gala, zivis un olas savukart kalpo par ol-
baltumvielu avotiem — tas ir b&rna organisma
buvmaterials. Ar paks$augi— pupinas, 18cas, zir-
ni, soja — ir vertigu olbaltumu avoti. Zivis satur
tik Joti nepiecieSamas un neaizvietojamas
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omega 3 taukskabes, un tam &dienkarté japa-
radas vismaz divas reizes nedéla.

‘ Padomi

* Piedavajiet beérnam visdazadakos piena pro-
duktus — pienu, biezpienu, sierus, kefiru, bio
lakto, rjazenku, paninas. Kr&jumu gan &dien-
kartg ieteicams ierobezot.

* Izvelieties liesaku galu — vistas un titara file-
ju. Ieteicams galu varft, saut&t vai cept cepes-
krasni.

* Ar zivim viss ir otradi — jo treknakas, jo la-
bak! Zivju tauki jeb zivju ella ir Joti vertiga.

Saldumi

Pasa uztura piramidas virsotné atrodas tauki
un saldumi. Jaatzist, ir izstradatas ari jaunas
uztura piramidas, kuras saldumi vairs nav ie-
klauti. Tacu blisim reali — bérns, un bez saldu-
miem°®! Tas nav iesp&jams! Tapeéc gan mums
pasiem, gan bérnam ir jamacas izveleties labas
kvalitates saldumus.

‘ Padomi

* Veseligu saldumu trisvieniba ir tumsa Soko-
lade, marmelade un zefirs.

* Izp@ti produkta mark&umu un izvélies sal-
dumus bez transtaukskab&m —tas slépjas zem
jédziena dajéji hidrogenéti augu tauki.

* Izpéti E vielas, Ipasu uzmanibu pieversot kras-
vielam un konservantiem — no tiem noteikti
ieteicams izvairTties.

 Jairiespgja, gatavojiet saldumus majas —tad ir
iesp&jams bt kaut cik droSiem par to sastavu!
Cita probléma ir parak liels saldumu Ipat-

svars berna édienkarte. Lai nepielautu tadu

situaciju, atcerieties:

 saldumi ir deserts, kas jagd p&c pamat&diena.
Piedavajot bérnam saldumus starp &dien-
reizém vai pat to vieta, ir risks paklaut bernu
saldumu atkaribai. Un ta rodas studzibas, ka
bérns, iznemot saldumus, neko citunevélas est;

* saldumi nav atalgojums par labu uzvedibu!
Izmantojot saldumus ka atalgojumu, ir risks,
ka nakotn€ bérns tada veida atalgos sevi pats —
kiikas par labi paveiktu darbu, Sokolade, kad
ir slikts noskanojums.

Avots: 1. pieejams:
http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/
zidainu_uzturs_1.pdf

Teksts: Ksenija Andrijanova
Foto: Shutterstock

Svarigi!
Starp édienreizem dodiet
bernam padzerties iideni!
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Edam veseligi!

Liekais svars

berniem - tik tiesam lieks!

Svarigi zinat, ka liekais svars nav tikai
arejas kermena izskata izmainas. Ta ir
multifaktorala probléma, kas izraisa
nopietnus veselibas traucéjumus un kuru
butu iespéjams novérst, ievérojot vien-
karSus priekSnosacijumus. Tiek prog-
nozéts, ka musdienu dzivesveida dél vie-
nam no trijiem bérniem, kuri dzimusi 2000.
gada, dzives laika attistisies 2. tipa cukura
diabéts...

Aptaukosanas ir strauji progreséjosa
sabiedribas veselibas probléma visa pa-
saulé, un ari Eiropas Savieniba, ipasi pé-
déejos 20 gados, strauji pieaudzis bérnu un
pusaudzu skaits, kuriem ir liekais svars vai
aptaukosanas, mediciniski devéta par adi-
pozitati.

Vairak par lieka svara problémam stasta
Bérnu kliniskas universitates bérnu endokri-
nologe, RSU Pediatrijas katedras Dr. med.
lveta Dzivite-Krisane.

Jau sen aiz muguras tie laiki, kad ar ironijas
piedevu par aptaukoSanas vaininickiem tika
piesaukti atras apkalposanas restoranu reklamas
varoni, un pati aptaukosanas probléma ka tals
bubulis raudzijas mums preti no TV ekraniem,
liekot domat, ka rietumu kultiiras fast food un
citas vértibas smagi gulst tikai uz aizokeana
valstupleciem.

Statistika un p&tijumi runa pasi par sevi — Pa-
saules Veselibas organizacijas (PVO) dati par
2013./2014. gadu liecina, ka 20 % b&rnu visa pa-
saulg ir liekais svars, savukart pieaugusajiem —
65 %. Tapat PVO prognozg, ka liekais svars
2025. gada varétu skart Iidz pat 70 miljoniem
pirmsskolas vecuma bérnu... Petfjumi dazados
rakursos par to, ka un ko més &dam, kads ir
miusu dzivesveids, ir daudz un dazadi, bet neno-
liedzams ir fakts, ka skaitli ir bied€josi. Pieme-

Iveta:

Dzivite-Krisane. ..

ram, salidzinot ar 1985. gadu, vidgji visa pa-
saulé kopuma cilveki diena uznem par 400 kcal
vairak.

Aptaukosanas problema Latvija

VienkarSoti aptaukoSanos var apzimét ka
lieku kermena tauku daudzumu, kad tauku §tinu
izmeri un/vai to skaits organisma palielinas.
PVO aptaukoSanos defingjusi ka sarezgitu
daudzfaktoru hronisku slimibu, kas rodas gené-
tiskuun vides faktoru mijiedarbibas ietekmg.

Ka liecina Beérnu kliniskas universitates
slimnicas statistika, laika no 2000. Iidz 2010.
gadam pacientu skaits ar aptaukoSanas prob-
lémam ir triskarsojies (no gandriz 300 Iidz 900
mazo pacientu gada). Tadgjadi statistikas datos
izpauzas ne vien misdienu veselibas problemu
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tendences, bet tikpat uzskatami arT misdienu
dzivesveids un ta ietekme uz dzives kvalitati —
galvenie aptaukoSanas riska faktori lielakoties
saistas ar uztura un fizisko aktivitasu paradu-
miem, kur biitisku lomu spél€ arT informacija un
zinaSanas par tas c€loniem, kas liela mera
nosaka pacientu motivaciju arstét So saslim-
Sanu. Motivgjoss varétu but ar1 fakts, ka ap-
taukosanas profilakse ir vieglaka un 1etaka neka
tas arst€sana! Lai gan aptaukoSanas iesp&jama
jebkura vecuma, tomér visbiezak ta var iz-
pausties tieSi bérniba, tade| loti svariga loma
iesp&jamo problému un riska faktoru noveér-
Sanai ir tie$i gimenei. Atbildiba par savas vese-
libas veicinasanu un saglabasanu gulstas uz kat-
ra pieaugusa pleciem, bet lielaka atbildiba par
sava bérna veselibu jauznemas vina gimenei —
vecaku ieradumi vistie$ak atspogulojas b&rna
uzvediba un uztverg, ka ar bérna labklajiba ir
tiesi atkariga no vecaku riip€m un gadibas.

Riska faktori

1. Dzivite-Krisane ka vienu no galvenajiem
un visbiezak izplatitajiem aptaukoSanas riska
faktoriem min tiesi uztura problémas.

Uzturs, ko jau kop$ bérnibas var kontrol&t
bérna vecaki, ir viens no klupsanas akmeniem
veseliga dzivesveida ievéroSana. Bérni uztura
uznem vairak oglhidratu, tauku un sals, kuri atro-

das lielakaja dala veikala pieejamo gatavo
produktu — pusfabrikatos, kas turklat piesatinati
ar dazadam pievienotam vielam, pieméram, bér-
nam kaitigo natrija glutamatu. Tas izraisa in-
sulina rezistenci — tieksmi attistities 2. tipa
cukura diab&tam. ST viela tiek pievienota, pie-
méram, konserviem, garSvielam, desam un
daudziem salitiem galas produktiem.

Konditorejas izstradajumiem tiek pievie-
notas piesatinatas taukskabes — pieméram, viena
no Ietakajam taukvielam ir palmu ella, kas ie-
tekmé vielmainu, tauku vielmainu un ar1 2. tipa
cukura diabgta attistibas risku.

Saldinatie dzerieni ir produkti ar augstu
glikeémisko indeksu, kas strauji palielina gli-
kozes limeni asinis, turklat p&c saldinato dzgrie-
nu lietoSanas rodas izsalkuma sajiita, un biezi
vien p&c to lietoSanas kaut kas tiek ie€sts. Tapat
specialiste ka riska faktorus min arl nesa-
balansétu uzturu (nepareiza zidaina barosana,
palielinats oglhidratu un tauku saturs uztura,
nepareizs olbaltumvielu sastavs, palielinats to
daudzums zidainiem), atras uzkodas, neregu-
laras &dienreizes, biezas neveseligas uzkodas,
palielinatu &diena porcijas lielumu un mazkusti-
gumu (nepietickama fiziska aktivitate ikdiena).
Riska faktori liekai kermena masai ir arT: kriits
baroSanas iztrikums, iedzimtiba, endokrinas
vielu mainas slimibas; jaundzimusie ar lielu
dzim$anas svaru (matém ar jau ieprieks diag-
nosticétu vai t. s. gritniecibas diab&tu), vielu
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mainas slimibas, ka arT bérna augsanas traucg-
jumi griitniecibas laika.

Svarigi ari zinat, ka 99 % lieka svara
celonis ir tiesi neveseligs dzivesveids
un uzturs, jo tikai 1 % lieko svaru iz-
raisa endokrinas slimibas vai iedzim-
ta, genétisku slimibu radita aptauko-
sanas.

AptaukoSanas ietekme uz veselibu ir mil-

ziga. Ka redzams zemak noraditaja uz-

skaitljuma, aptaukoSanas izraisa ne vien
fiziskas kaites un slimibas, bet ietekme ar1
berna emocionalo un psihisko veselibu:

* metabolais sindroms (aptaukosanas, gli-
kozes vielu mainas trauc&jumi, tauku vie-
lu mainas traucgjumi, arteriala hiperten-
sija);

* astma;

* arteriala asinsspiediena paaugstinaSanas
dazadas stadijas (piemit pusei bérnu ar
lieko svaru un var attistities jau agrina ber-
navecuma);

* 2.tipacukura diabéts;

¢ samazinata slodzes tolerance;

* agrinas kardiovaskularas problémas;

« ateroskleroze;

* pubertates traucgjumi;

* kaulu-locitavu problémas;

* kunga-zarnu trakta slimibas;

* gSanas traucgjumi—atkaribas probléma;

* nepareiza elposana miega;

* nopietnas psihologiskas, socialas un neiro-
logiskas problémas, pazeminats pasno-
vertejums, depresija;

* uzvedibas traucgjumi, gritibas macibas,
socialas adaptacijas traucgjumi;

¢ darba spg€juzudums.

No aptaukosanas lidz

cukura diabétam - viens solis
AptaukoSanas saistita Tpasi ar otra tipa cu-

kura diab&ta (CD) risku. 2. tipa CD ir visbiezak

sastopamais CD veids, un viens no ta notei-

cosajiem faktoriem ir tieSi lieka kermena masa

un nepietickama fiziska aktivitate. Abi Sie fak-

tori var sekmét 2. tipa CD attistibu pat tad, ja
cilvékam gimenes veésturé iepriek$ nav bijusas
saslimSanas ar diabétu.

2. tipa CD biezums bérnu vecuma pedgjo 20
gadu laika pieaudzis pat 10 reizes. Ta pazimes
nav izteiktas, tas paradas pakapeniski, tapec ilgi
var palikt nepamanitas. Lai atklatu $1 tipa dia-
b&tu, beérns mérktiecigi jaizmekle. Biezak $o sli-
mibu atklaj, kad vecaki vérsas pie arsta bérna
liekas kermena masas d€]. Tacu diemzel, kon-
statgjot 2. tipa cukura diab&tu, vienlaikus tiek
diagnostic@tas jau ta komplikacijas.

Ka pauz 1. Dzivite-Krisane, sadai slimibas at-
tistibai var biit tendence parversties ne vien par
2. tipa CD, bet likumsakarigi radit sirds un
asinsvadu slimibu risku, kas ir viens no bie-
zakajiem naves c€loniem Latvija.

Lai noveérstu aptaukosanas lielo izplatibu
bérnu un ar7 pieauguso vidd, liela loma ir gan
valsts un skolas videi, gan informacijai un ie-
radumiem tie$i gimenes vide. Galvenas t€mas,
ko nepieciesams ieviest gan macibu procesa,
gan parrunat ikdiena gimeng, ir veseligs un sa-
balanséts uzturs, veseligs dzivesveids, dazadas
sporta aktivitates, ko vartu darit visa gimene
kopa, ka arT savstarp&ja psihologiska moti-
vesana, atgadinot ar1 par aptaukoSanas iespé-
jamajam sekam.

Skaidrs ir ari tas, ka veseliga dzives-
veida lozungiem un principiem jabit
nevis islaicigai modes tendencei, kas
paraddas, sekojot spilgtu autoritasu
pieméram vai attieciga dzives posma
noskanojuma dé|, bet gan jasaprot
patiesa Sada dzivesstila jéga ilgter-
mind — visai savai un savu bérnu dzi-
vel.

Teksts: Liva Vitola
Foto: Shutterstock
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Veseligi paradumi - visai gimenei kopa!

Ieteikumi,
ka veicinat veseliga dzivesveida motivaciju un ieradumus gimené:

* uzsakt fiziskas aktivitates kopa ar bernu;

 kad bérns sak staigat, pc iespgjas atrak at-
radinat no ratiniem un likt be&rnam iet pa-
Sam;

* iesaistit be€rnus vinus interesgjosas sporta
spelés vai sporta veidos;

* p&c iesp&jas nodrosinat celu uz un no sko-
las kajam;

* planot gimenes brivdienas ar sportiskam
aktivitateém;

* iesaisttt beérnus majas un lauku darbos;

« izskaidrot b&rnam, cik svariga ir fizisko ak-
tivitasu regularitate: vid€jas intensitates fi-
ziskas aktivitates 30 minates katru dienu, in-
tensivas fiziskas aktivitates vismaz 40 mi-

nites 3—4 reizes nedgla, ierobezot pie TV
un datora pavadito laiku lidz 1-2 stundam
diena;

nodrosinat pilnvertigu regularu miega re-
zimu 8—12 stundas diena atkariba no bérna
vecuma;

piedaliSanas skolas un be&rmudarza fiziska-
jas aktivitates;

iesaistities arpusstundu sporta nodarbibas;
iemacit bérnam skola izveleties veseligu par-
tiku;

psihologiska palidziba, lai motivétu bérnu
dzivot veseligi;

iepazistinat bérnu ar veseligu dzivesveidu
propagandgjosu literatiiru.

Vecakiem par bérniem



Pie arsta

Zobu higiénista

un zobarsta apmekléejums -
piedzivojums bérnam!

Mutes veseliba butiski var ietekmét vis-
parejo veselibas stavokli. Beérnam mutes
higiénas pamatus jaiemacas jau bérniba
un jaievero visa miiza garuma. Ka rupéties
par sevi un savu zobinu veselibu, bérns
vispirms uzzina gimené, kura vins var iegat
ari pozitivu attieksmi pret savu veselibu.
Kadél par zobu veselibu jarupéjas jau no
agras beérnibas, kadi ir ieteikumi zobu
specialista pirmajam apmekléjumam un ka
panakt, lai bérns nebaiditos no stomato-
logiskam procediiram, - vairak stasta Jurijs
Mihelovics, RP SIA ,Rigas veselibas centrs”
Imantasfiliales zobu higiénists.

Zobu attistiba berniba ir ciesi saistita ar mu-
tes dobuma veselibu visa miza garuma.
Tiesi bérniba veidojas sakodiens un zoba
anatomija, tapec ir loti svarigi pasu veribu
pieveérst zobu higiénai, jau sakot no ma-
zotnes.

Vizite pie zobu higiénista

Specialisti parasti rekomend€ b&rnu pie zobu
higiénista vest tad, kad izskilas pirmie zobi, —
sakot no pusgada vecuma. Zobu higi€nists par-
baudis bérna zobus, ieteiks, kadus mutes do-
buma higiénas lidzeklus vislabak lietot $aja ve-
cuma, ka ar veidos pozitivu mazula attieksmi
pret zobarsta apmeklgjumu.

Pirmas vizites laika pie zobu higiénista ne-
pilnu gadu vecam bérnam apskatis tikai mutes
dobumu un vigu pastipos zobarsta krésla.

Mazais var€s ari apskatit stomatologijas in-
strumentus un aprikojumu. Tiesi $adi — loti ag-

Jurijs
Mihelovics.

rina vecuma — arsta apmekl&jumi uz visiem
laikiem atvairis b&rna bailu sajiitu pret stoma-
tologiem un varbit pat izveidos pozitivu at-
tieksmi pret stomatologiskam procedtram. Ja
bérns loti baidas no stomatologiskajam pro-
cedram, ar So problému var tikt gala, arstgjot
zobus pilna narkoze. Tacu jaielago, ka neviena
pilna narkoze nepaliek bez sekam un iespaido
mazula smadzenu attistibu. Lidz ar to zobu
arst€Sana narkoze nav uzskatama par panaceju
pret visam likstam un labak ir savlaicigi ap-
mekl&t zobu higi€nistu un stomatologu, ka ari
veidot pattkamu pirmo pieredzi pie Siem
specialistiem.
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Zobu attistiba

Misdienu stomatologija bérna zobu attistiba
tiek iedalita divas stadijas — 11dz 12 gadu vecu-
mam un p&c ta. Tas ir saistits ar to, ka tiesi lidz
12 gadiem cilvékam mainas piena zobu sako-
diens uz pastavigo zobu sakodienu. Pastavigie
zobi parasti ir cietaki un dzeltenigaki, savukart
piena zobi — baltaki, trauslaki un mine-
ralizétaki. Saméra biezi uz piena zobiem var
redzet baltu pigmentaciju, ko sakotngja stadija
rada zobu demineralizacija — kad skabe uzbritk
zoba emaljai un $kidina cietas mineralvielas,
rezultata radot zobinos caurumus. Pirmie —
priek$€jie — zobi bernam izaug vecuma no
pusgada Iidz gadam. TreSaja dzives gada
b&rnam jau ir pilna piena zobu rinda. Savukart
pirmie pastavigie zobi paradas jau 6 gadu
vecuma, un parasti tie ir sestie zobi. Pastavigo
zobu saknes pilniba izveidojas tikai triju gadu

-

laika. Priek$zobi sak mainities 7-8 gadu ve-
cuma. Pirmie nomainas apakszokla prieks-
Zobi.

Zobu mineralizacija

Pastavigo zobu vai to iediglu mineralizacija
(veidojas mineralvielas, kas zobiniem palidz art
biit stiprakiem) notiek uzreiz pec bérna pie-
dzim§anas. Tie$i tap&c ir tik svarigi jau bérna
vecuma mutes dobuma higi€nai lietot minera-
liem bagatas zobu pastas, tai skaita ar fluoru, jo
tiesi fluoram piemtt sp&ja remineralizét zobus
un aizsargat no kariesa. Fluora saturu vienmer
var izlasit uz zobu pastas iepakojuma —tas ir no-
radits vienibas (angliski — ppm). Bérniem ir ie-
teicamas zobu pastas ar fluora sastavu, kas nav
mazaks par 1000 ppm. Efekts, ko sniedz sto-
matologiskas pastas ar mazaku fluora dau-
dzumu, ir minimals.
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Ir pieejamas arT tabletes berniem ar fluora
saturu, bet tas rekomendg lietot tikai tiem pa-
cientiem, kam ir paaugstinats kariesa risks.

Tiesi izveides stadija b&rna zobi ka suklitis
uznem sevi visus mineralus un veértigas vielas,
ko mazais lieto. Tas ir iemesls, kap&c agrina ve-
cuma mutes dobuma higiénai ir japievers Ipasa
uzmaniba.

Zobu tirisana

Loti svarigs jautajums ir berna zobu tiriSana.
Mazie nelabprat tira zobus, un man bieZi no sa-
viem pacientiem nakas dzirdét, ka bérni to dara
vienu reizi diena. Ja jlisu atvase pieder pie STs
grupas, panaciet, lai §1 reize blitu pirms miega,
nevis no rita, jo tiesi miega laika mute izdalas
mazak siekalu sekrétu, kas palidz cinities ar mik-
robiem, kas veicina kariesa veidoSanos. Aiciniet
savus bérnus tIrit zobus divas reizes diena — no
rita un vakara. No ritiem zobi ir jatira p&c bro-
kasttm, nevis pirms tam. Ir jaielago, ka beérniem
lidz astonu gadu vecumam ir slikti attistita
motorika. Vini v&l nevar tik veikli rikoties ar
zobu birsti ka pieaugusie, tapec lidz §im vecu-
mam ir loti svarigi péc bérna pasa darboSanas
zobus tirt atkartoti. Tas loti biezi nav saistits ar

maza slinkumu, bet gan ar nemakulibu vai ne-
izpratni, par to, ka pareizi jatira zobi, jo neviens
vinam to nav paradijis. Tas ir vél viens iemesls,
kapec ir jaieplano vizite pie zobu higiénista, —
specialists paradis un iemacis bérnam, ka pa-
reizi jatur zobu birste un ka jatira zobi, ka ar1
ieteiks zobu birsti, kas bus atbilstosaka jisu
bérnam.

‘ Aiciniet savus bernus firit z0bus
divas reizes diend - no rita
un vakara. No vitiem z0bi
ir_jafira pec brokastim,
nevis pirms fam.

Ka izveléeties zobu birsti

Izve€loties zobu birsti, ir jaskatas uz tas rok-
tura un ar1 pasas galvinas izm&riem. Rokturim ir
jabut platam (platakam neka pieauguso zobu
birst€ém) un &rtam, lai bérns varétu labak kon-
trol&t birsti tiriSanas laika. Savukart zobu birstes
galvinai ir jablit mazai, ar bieziem sariniem — jo
biezaki sari, jo labak tiek notirits aplikums no
zobiem. B&rniem nevajag pirkt zobu birstes ar
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cietiem vai vidgji cietiem sariem, jo tie specigi
traum& smaganas un neveicina labu zobu at-
tiriSanu no aplikuma. Jo mikstaki ir birstes sa-
rini, jo labak.

Zobu diegs
un zobu pastas daudzums

Jau agra berniba ir verts mazajam iemacit
lietot zobu diegu — arT ta pareizu izmantoSu vis-
labak ieradis higiénists. Klidaini ir domat, ka
zobu diegs ir vajadzigs tikai tadgl, lai varetu iz-
vilkt starp zobiem iestrégusus &diena krikumus.
Lidzigi ka ar zobu birsti, arT ar diegu zobi ir
jatira divas reizes diena, izttrot starpzobu telpas
un pulgjot zobu virsmas.

Pietiekams zobu pastas daudzums, lai bérni
notiritu visus zobus, ir picina zirpa lieluma. Ja-
nem vera: ja zobu pastu uz birstes uzspiez bieza
slant, bérni I1dz piecu gadu vecumam to labprat
norij. P& zobu tiriSanas mute nav riapigi ja-
izskalo, laujot nelielam daudzumam zobu pas-
tas palikt uz zobiem — lai ta varétu ilgaku laiku
mineralizgt zobus.

Kariesa risks

Caurumu skaits zobos ir tiesa veida atkarigs
no bérna &$anas paradumiem un mutes dobuma
higi€nas. Ja jUs zinat, ka jusu berns ir paklauts
kariesa riskam, vajadzetu ierobezot parmerigu
saldumu &Sanu. Ja tas tomér neizdodas, vismaz
japanak, lai saldumu &Sana notiek &dienreizgs,
nevis to starplaikos. B&rniem biezi vien novéro
ta deveto pudelu kariesu, kas ir 1pasi izteikts
priekszobiem. Ta m&dz notikt, ja mazais biezi
aizmieg ar piena maisijuma pudeliti mutg vai ar
dzer daudz saldu, gazetu dzerienu. Ja jiisu bérns
ir loti ieciendjis saldus dz€rienus, dodiet tos vi-
nam dzert caur salminu, lai to iedarbiba uz zo-
biem nebutu parlieku liela.

Svarigi zinat! Zobu higiénista apmeklgju-
mu vienu reizi gada bérniem Iidz 18 gadu ve-
cumam apmaksa valsts. [znpémums — 7, 11
un 12 gadi, kad tiek apmaksatas divas vi-
zites pie zobu higiénista. ArT ,,Rigas vese-
libas centra” filialés specialisti gaida mazos
pacientus, lai, savlaicigi rlpgjoties par
zobiem, tie attistTtos veseligi un stipri.

Teksts: Maruta Buklevica
Foto: Shutterstock
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Paliga!

Utis, kaskis un spalisi bernam

Ka iespéjams izvairities vai novérst ta-
dasbérnudarzavecumabérniem tik aktualas
problémas ka utis, kaskis un spalisi? Stas-
ta Svetlana Ince, RP SIA “Rigas veselibas
centrs”Kengaraga filiales pediatre - dezir-
arste.

Utainiba (pedikuloze), spalisi (enterobioze)
un kaskis bérnu vecuma ir aktualas prob-
leémas, ar ko var saskarties ikviena bérna
vecaki — neatkarigi no ienakuma limena,
tiribas/netiribas vai citiem apstakliem. Diem-
7€l daudzi vecaki, atklajot kadu no §Tm kai-
tém savai atvasei, jiitas samulsusi un no-
kaungjusies, lai gan tam nav nekada pama-
ta! Jebkuru no mingtajam slimibam b&rns
var ieglit acumirkli, ja vien ir kontakta ar ci-
tiem berniem.

Kukainisi galva...

Bérnu pedikulozi parasti izsauc galvas utis —
2—4 mm gari balgani vai gaiSpeleki asinssticgji
kukainisi, kas lokalizgjas cilvéka matos. Utis,
barojoties ar asinim, ada ievada siekalas, kas
cilvékam var izraisit alergiska tipa reakciju un
attiecigo simptomu —niezi.

Galvas uts dzives ilgums vidgji ir nepilns
meénesis, un $aja laika matite var radit vairak
neka 100 olinu bali sudrabota krasa, ko deve ar1
par gnidam — tas piestiprinas mata stiebram tuvu
pie galvas adas.

Utis neskiro un var skart ikvienu

Uzskats, ka utis rodas no netiribas, ir nepa-
reizs. Ar utim var inficgties ikviens, neatkarigi
no dzimuma, vecuma un socialas piederibas.
Turklat uttm Tpasi patik loti tirigi cilveki, jo tad
galvas adas asinim pieklitir vieglak.

Svetlana Ince.

Tiek maldigi uzskatits, ka utis lec, lido vai ka
tas izplata majdzivnieki — suni un kaki. Infice-
ties ar utim galvenokart var tie$a kontakta —
galva pret galvu ar cilveku, kam jau ir utainiba.
Visbiezak ar utim inficgjas bérni vecuma no
3 lidz 11 gadiem. Tas notiek tie$a saskarsme ar
citu bérnu galvam vai netiesi, lietojot citu be&rnu
kemmes, matu gumijas, cepures, ar1 dvielus un
spilvendranas vai uzlaikojot apgerbu veikalos.
Taka galvas utis bez &Sanas var izdzivot lidz pat
desmit dienam, bet to olas — vairak neka divas
nedélas, pie kadas uts var tikt, pat tikai uz-
laikojot drébes, ko ieprieks pieméerijis ar pedi-
kulozi sirgstoss cilveks. Kemmgjoties vai no-
velkot dzemperi, uts var tikt aizmesta apméram
metra attaluma no matiem. Tas var aizpust arT
spéciga gaisa pliisma, pieméram, zav&jot matus
ar fenu.
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Utis un gnidas visvieglak konstatét matos tuvu
galvas adai, vietas, kur mati visbiezakie, jo utis
vairas no gaismas. B@rni biezi vien par utim
nesiidzas. Sos kukainus nav viegli pamanit, jo
tie nesp€j lekt; utis var atri parvietoties pa sau-
siem matiem un, tos skirojot, var paspé&t aizb&gt.

Utis var atpazit pec:

+ pastavigas specigas galvas un kakla mugu-
r&jas dalas adas niezes. Intensivas niezes d€|
var tikt trauc@ts miegs, jo tiesi naktis utis ba-
rojas;

+ adas (aizauss rajona un kakla mugurgja dala)
sakasTjumiem — maziem, sarkaniem uztiiku-
miem, adas saciet€@jumiem ar idepainiem iz-
daltjumiem. Ka komplikacija var rasties adas
sekundara bakteriala infekcija, ka arT pakau-
$a un kakla dalas limfadentts jeb limfmezglu
iekaisums;

* maziem, baltiem plankumiem (olipam vai
gnidam) pie mata saknes, ko ir griiti atdalit;

* 3, karedzami pasi paraziti — galvas utis.

Ka arstét?

Mehaniska utu un gnidu izkemmesana ir vis-
biezak lietota metode. Tas jadara arT p&c pretutu
lidzeklu lietoSanas, lai atbrivotos no beigtiem
kukainiem un gnidam. Mati jakemme ar specia-
lu sikzobainu utu kemmi divreiz diena (no rita
un vakara) apméram 2-3 stundas, kamér kon-
statg, ka nav ne utu, ne gnidu. Tad turpina kem-
mét katru otro dienu vismaz nedélu. P&c tam ob-
ligati kemmésanu atkarto péc 8—10 dienam, lai
parliecinatos, ka nav iz8kTlusas jaunas utis.

Profilakse

» Galvenais priek$noteikums — personigas hi-
giénas ieveérosana.

* Nekad neizmantot citu cilvéku matu sukas,
cepures, gultas velu, dvielus vai apgerbu, ja ir
aizdomas par iesp&jamu utu invaziju. Kem-
mes un matu gumijas butu jaapstrada augsta
temperatiira vai vienkarsi jaizmet.

e Ja bérnam konstaté utis, noteikti nedrikst
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pielaut $ada beérna atraSanos izglitibas ie-
stade, kamer utis nav pilniba izskaustas. Ja-
parliecinas ar1 par telpu ripigu un kvalitativu
uzkopsanu.

» Skolas, beérmu nometnés, bérnu pirmsskolas
izglitibas iestades, ka arT citas iestades jano-
dro$ina apgerbu atsevi$ka uzglabasana (aiz-
verami skapisiu. c.).

+ Ripigi jamazga koplietosanai paredzetie ap-
gerbi, tai skaita kiveres, cepures, spélu kos-
timi un tamlidzigas lietas.

 Laiiznicinatu utis un gnidas, kas izbirusas no
matiem, apgerbs un gultas vela jamazga ve-
las masina vismaz 60 C temperatiira, bet ce-
pures, Salles un virsdrébes janodod kimiska
tiriSana vai jatur plastmasas maisa divas
nedglas. Sai laika kukainiem biitu jaaiziet
boja. Telpas, skapji, divani, gultas, rupigi ja-
iztira ar putek]sticgju.

* Pilnigai matu, apgérba un sadzives prickSme-
tu apstradei nepiecieSams paris dienu vai pat
ilgaks laiks. Ta ka pedikuloze ir slimiba, sko-
[éns attaisnoti drikst kavét skolu.

Visur niez! Vai kaskis?

Kaskis ir ]oti lipiga infekcijas slimiba, ko iz-
raisa parazits — kaska &rce. Ar kaski cilveks
inficgjas gan tie$a kontakta, saskaroties ar slim-

nieka adu (turklat kontaktam jabiit ilgstosam, jo
tikai pieskaroties, ar kaski infic€ties nevar), gan
sadzives kontakta cela (ar drébém un sadzives
priekSmetiem) — piem&ram, ar rotallietam vai ap-
gerbu, ko pirms tam lietojis ar kaski inficétais.
Kaska &rce uz drébeém vai gultasvelas spgj iz-
dzivotneilgak par 72 stundam.

Kaska simptomi:

* stipra nieze, kas var lokalizgties visa kerme-
na ada, iznemot galvu un kaklu. Nieze izteikti
pastiprinas vakaros un miega laika;

 kaskis izraisa ari vairaku veidu izsitumus uz
adas, piem&ram, puslisus, bet dalai slimnieku
nieze var bt arTbez izsitumiem;

» kaskis var izraisit arT kreveles, iekaisumus,
sakasTjumus un citus simptomus;

« adas alergiska reakcija — izsitumi, siki adas
pac€lumi (papulas), natrenes tipa izsitumi
arpus kaska &r¢u lokalizacijas vietam;

* niezo$s dermatits — stiprak bojatas adas ra-
jonos: elkonu ielokos, paduses.

Ka atpazit?

Kaska &rce rada mehaniski kairinosu iedarbi-
bu, izsauc alergisku reakciju un var izraisit ar
sekundaras infekcijas attistibu. Pirmo reizi
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inficgjoties, nieze rodas videji pec 23 ned&lam,
bet atkartotas infic€Sanas gadijuma — jau
pirmajas 24 stundas, ko pavada adas niezg$ana
naktis un raksturigie izsitumi.

Kaskis mil maigaku adu, tadé] parastilo-
kalizéjas:

* rokupirkstu starpas;

» plaukstu locitavas un apaksdelma ieloku

Virsmas;
* eclkonuieloku virsmas;
*  padusgs;

e vederaada;

° s€zasapvidi;

* augsstilbuieksgjas virsmas;
e uzplaukstuun péduadas.

Arstésana

Jaatceras, ka arstéSana un novérosana javeic
arstam! Galvenais priekSnosactjums, lai atbr1-
votos no kaska, ir obligata saslimusa arstésana,
kontrole p&c izarstéSanas, saslim$anas avota
noteikSana, ka arT apgerba un gultasvelas dez-
infekcija. Adas arsteSanai izmanto specialos
lidzek]us. Arsté$anas sakuma un beigas lietotas
drébes, gultas vela jamazga 60 C temperatiira
un jagludina vai janoliek un nav jalieto piecas
dienas. Slimnieka istaba ir nepiecieSams katru
dienu veikt mitro uzkopsanu ar 12 % ziepju
sodas skidumu, ieskaitot gridas mazgasanu, ka
ar1 prick§metu virsmu apstradasanu.

Spalisi jeb enterobioze

Spalisi ir cilvéka zarnu trakta paraziti, kas
visbiezak sastopami tiesi bé€rniem.

Enterobioze ir loti lipiga slimiba. Ar spa-
Iisiem var inficéties fekali-orala cela. Inficéties
var, ja netiek ieverotas sanitari higiéniskas nor-
mas, ar partiku un sadzives kontaktu cela. Slim-
nieks var inficét visus, kas nonak ar vinu kon-
takta, ka arT atkartoti inficet pats sevi. Infice-
Sanas gaita ir vienkar$a un gandriz neizb&gama.
Nakti spalisi izraisa specigu niezi analas atveres
apvidi. Slimnieks miega intensivi kasa adu
analas atveres rajona, un vinam aiz nagiem uz-
krajas liels daudzums spaliSu olu. Talak tas var
nonakt uz dazadiem sadzives priekSmetiem,
t. sk. uz rotal]lietam. SpaliSu olas ir pietiekami
izturigas argja vide.

Simptomi,
kurus rada nelugtie viesi - paraziti

Bérniem ar enterobiozi passajiitu nosaka pa-
razitu daudzums zarnu trakta. Ja spaliSu nav
daudz, galvenie slimibas simptomi ir nieze un
dedzinosa sajiita analas atveres rajona, kas
visbiezak novérojama nakfi. Sis nepatikamas
sajlitas izraisa spaliSu parvietoSanas taisnas zar-
nas beigu dala. Bérniem var biit traucéts miegs.
Tie klust viegli uzbudinami, izjut vajumu, un
vigiem ir pazeminatas darbspgjas. Bérni, kuri
slimo ar enterobiozi, var stidz&ties par galvas-
sapem, apetites trikumu un nogurumu.
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Enterobiozes slimniekiem biezi novéro kun-
ga-zarnu trakta darbibas traucéjumus (sapes ve-
dera, sliktu dasu, vemSanu, aizcietg§jumus vai
caureju, kas smagakos gadijumos var bt ar glo-
tu vai asinu piejaukumu).

Reizém noveérojami gadijumi, kad slimnie-
kam spalisi parvietojas no zarnu trakta uz dzi-
mumorganiem vai urinceliem, kas var izraisit
iekaisuma procesu $ajos organos. Ja paraziti no-
klust aklas zarnas tarpveida piedekli, tas var ie-
kaist un izsaukt apendicttu.

Ka diagnosticét?

Aizdomas par spaliSu esamibu vecakiem var
rasties, ja be&rnam ir sakasits analas atveres ra-
jons. Lielaki b&rni gan kautrésies to vecakiem
radit.

Indlviduala profilakse
. sﬁnjri jaievero Persorﬂja /;ijiéna;

pirms &anas un péc tualetes ap-

mekIgjuma rﬁp?ji J'Zumazja rokas.

/Vajiem ir jabirt si apgrieztiem,

« saslimusajiem berniem uz nakti ir
Jauzvelk stingri Pieju/0§as biksites.
No vita rﬁp?ji J'Znornaszyns ar silty
lioleni un ziepem. Nakfi lietota per-
50n272| vela un 714/!'45 vela jaiz-

m45724 un J'Ziizjludina;

- felpu 9ridas katru ritu jauzkop,
noslaukot puteklus ar mitru lupaty.

Paradoties enterobiozes kliniskajiem simpto-
miem, slimniekam jakonsult&jas ar arstu. Diag-
nozes precizéSanai nepiecieSama izmekleéSana
laboratorijas apstak]os. Analiz€m izmanto uz-
triepes, kas panemtas no analas atveres, ka ar1
materialu, ko izkasa aiz nagiem. Parbaudot Sos
analizu materialus ar mikroskopu, bis redza-
mas spaliSu olas.

Ja ir pamatotas aizdomas par spaliSu esami-
bu, analizes vajadz&tu atkartot, jo reizém ne-
izdodas iegiit vajadzigo materialu.

Lai uzveiktu enterobiozi, vienlidz svari-
ga ir gan individuala, gan vispareja pro-
filakse.

Vispar&ja profilakse:
« slimnickt atkizsana un arstesana. Arste-
Sana_jauzsak ari visiem jimenes Jo-
cekliem, ki ari visiem bernu ie-

stadles apmekletdjiem;
o fivibas ieverosana berny kolekfivos;

o sanitari izj/?foj'0§ais darbs.
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Bernam sap?

Neatliec sapes uz velaku laiku!

Sapes cilvéeku neparnem bez iemesla -
butiba tas kalpo par trauksmes un bridina-
juma sistému, lai novérstu ievainojuma vai
slimibas céloni. Vairak par bérniem rak-
sturigam sapém uzzinajam Vinnija Pika
skolas* seminara vecakiem, kuru vadija
Bérnu kliniskas universitates slimnicas
specialisti dr. I. Allarda, bérnu neirologs
dr. A. Kovaldins un bérnu gastroenterologe
dr.l.Pukite.

Sapes, neatkarigi no ta, vai to intensitate ir
lielaka vai mazaka, ir nepatikama un lielakoties
griiti pacieSama kermena reakcija uz dazadiem
sapju izraisitajiem un slimibam. Lai novertetu
sapju intensitati, raksturu un to lokalizacijas
vietu, mediki izmanto dazadas metodes — pie-
méram, verte pasa slimnieka stasttto, vina kerme-
niskas reakcijas vai vecaku noveérojumus. Pasa
bérna subjektivais viedoklis ir pats svarigakais,
tomer vienlaikus tas ir emocionals un indi-
viduals, tadg] sapes ir kermeniska reakcija, kuru
griiti novertet pilnigi precizi.

Vissvarigak ir zinat, ka b&rna sapes nedrikst
ignor€t un b&rnam apgalvot: “Tev tacu nemaz
nevar sapéet!”, jo ne vienmer par sapem liecina
kermeniskas reakcijas, turklat sapém var biit arT
psihologisks iemesls, kas izpauzas fiziska orga-
nisma reakcija, pieméram, ka atbilde uz stresu
vai krizes situacijam gimeng.

Bérni pirmsskolas vecuma ir sp&jigi izteikt
savu sapju intensitati. Pat bérni, kuri vél
skaidri neprot runat, sp&j noradit uz sapju stip-
rumu, veidu un vietu. Ja iesp&jams, beérnam ir
javaica un jamudina izteikt savas sapes, pie-
meéram, izmantojot vinam saprotamus vardus:
“au”, “sap” u. tml. Dazkart sapju noteikSana
vai raksturo§ana var prasit vecaku pacietibu un
sadarbibas prasmes, tom@&r ir gana nozimiga,
jo vecaki visbiezak ir tie, kuri vélak nepie-
cieSamibas gadijuma situaciju raksturos me-
dikiem.

Pirmsskolas vecuma bérniem turpina at-
tistities paSapzina, un tapat veidojas sp&ja atce-
réties sapigas kermeniskas epizodes. Ipasi gadi-
jumos, ja sapju epizodes ir regularas, tas var pa-
augstinat bérna bailu sajiitu un iek§gju nemieru.
Pieméram, redzot asinis, pat nakusas no neliela
ievainojuma vai skrambas, tas var radit bérna
trauksmi ka reakciju uz bijusam vai esosam sa-
pém. Situacijas meédz bit dazadas. Piem&ram,
ievainojums vai trauma ir nejauka, toties sapes
nav tik izteiktas, ka sakotngji varétu skist. Ve-
cakiem ir svarigi saprast notikuso un censties
palidzet péc iespgjas atrak, tai skaita, pa-
skaidrojot bérnam notiekoSo. Pasu b&rnu in-
terpretacijas Saja vecuma ari var but dazadas —
pieméram, viniem Skiet, ka sapes actimredzot ir
kas tads, ar ko vini tiek soditi par kadu nedarbu.
Tadel vecaku uzdevums ir arT mierinat un emo-
cionali atbalstit bérnu, lai vins uztvertu situaci-
jupéciesp&jas mierigak.

Sapju izpausmes - vérot
un uzklausit

Par sapem biezi vien liecina bérna uzvedibas
maina, ko ar $aja gadijuma vislabak spgj no-
vertet vina tuvinieki. Bérni saposo vietu var sar-
gat, nekustinat vai piespiest pie kermena. Ja pa-
dusé sap limfmezgls, bérns roku var censties
nekustinat un vecakiem par sapem pat nebilst.
Pie ausu infekcijam vai sapeém bérni itin biezi
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médz raustit auss lipinu. Ja sap véders, seja var
bt saviebta un bérns censas pietupties, sari-
tinaties cokurina vai salikt kajas ta, lai nestieptu
vedera muskulus. Ja ir temperatiira, b&rns jut
diskomfortu un no malas var skist, ka vinam sap
galva. Vecakiem vajadz&tu noverot arT citas ne-
ierastas uzvedibas izmainas, piem&ram, ne-
gativu reakciju uz aktivitatém, kas parasti berna
izraisa prieku, vai arl atteikSanos no ierasti
garS§igas maltites vai pattkamam rotalam. Ja
beérns cies sapes, var acimredzami mainities arT
vina sejas izteiksme, ko labi var atSkirt no tadam
emocijam, ka, piem&ram, dusmas. Bérns sapes
var just ari, argji to neizradot un nevienam
nestidzoties.

Arsti min pieméru par kadu gadijumu, kad gi-
meng divas masinas aplgjas ar verdosu tideni —
viena no meiteném sak kliegt, un vecaki pie-
skr&ja vispirms pie vinas. Lai gan otra meitene
bija cietusi vairak, tom&r aiz sapeém vina nesp&ja
pat pakliegt. Tadel bérna raudas un citas izpaus-
mes Tsteniba ir laba zime, jo tad€jadi bérns sauc
paliga. Kritiskakas ir situacijas, ja bérns paliek
kluss — tad ir jasak bazities un mekl&t iemeslu.
Slimnica mediki, lai noveértétu bérna sapes, iz-
vaica gan vecakus, gan pec iespgjas bérnu, un
tiek lietotas ar sapju skalas — mazakiem bérniem
tiek vertéta uzvedibas skala, censoties noteikt,
vai sapes ir vieglas, vidgjas vai stipras. Jau
lielakiem b&rniem sapes veérté pec 10 punktu
skalas. Savukart majas vecaki sapes var vertet

ar1 $adi — vieglas sapes bérna ikdienas akti-
vitates neietekmg, vidgjas — tas ietekmg, bet pie
stipram sapem aktiva darboSanas pat nav ie-
sp&jama.

Ka palidzét?

Sapes nedrikst atlikt jeb atstat bez ieveribas.
Tas ir jaarste, tatu ne vienmér pirma reakcija
nozimé medikamentus. Ir lietas, ko vecaki var
izdarit vél pirms tam:

1. janoverte situacija;

2. jasniedz emocionals atbalsts — ta var bt
runasana un nomierinaSana, bérnam jalauj at-
pusties;

3. reiz€m palidz uzmanibas noveérsana — kada
spele, rotala vai kas cits saisto$s un intere-
sants;

4. fizikala terapija — glastiSana, piespiesana sev
klat un samiloSana, un, protams, pirma pali-
dziba — auksts @idens apdeguma gadijuma,
pretsapju zales u. tml.

Karsti dzgrieni, sveces, sadzives kimija un
daudzi citi iesp&jamie traumu gtiSanas veidi ne-
izb&gami saistas ar sapigiem b&rnu savainoju-
miem, no kuriem biitu iesp&jams vinus pasargat.

Nereti vecakus mac jautajums — kad javerSas
pie arsta? Mediki uzsver, ka labak vienmer, kad
vecakus mac bazas. Ar katru skabargu pie arsta
gan var neversties, bet situacija gan ir janoverte
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vienmeér. Ja bazas ir nelielas, ieteicams zvanit
gimenes arstam vai arsta paligam un uzdot ne-
skaidros jautajumus. Toties pie arsta obligati
javersas, ja bérnam sap mugura, ja nakti bérns
regulari mostas ar védera sapém, ja be€rnam ir
temperatiira un sap kada ekstremitate.

Ja bérns nonacis slimnica un vinam veikta
operacija, berns var piedzivot arT p&coperaciju
sapes, kas var pariet gan divu dienu vai vairaku
nedelu laika, gan ar7 bt ilgstosakas (persiste-
josas sapes). Pirms izrakstiSanas no slimnicas
vecakiem noteikti jaiztauja arsts par turpmako
zalu terapiju, un arsta pienakums ir sniegt deta-
lizétus padomus par zalu dosanas reZimu. Sapes
vieglak arstet, kamér tas vel nav kluvusas loti
stipras, tade| zalu lietoSanas regularitate un no-
teikts reZims atveseloSanas rezimu butiski at-
vieglos.

Dazi miti par to,
ka bérni panes sapes

1. Maziem bérniem nesap. Diemzgl pat me-
dicinas praksg ilgi valdija mits, ka mazi bérni
sapes nejit tik intensivi ka pieaugusie, un pat
vel pagajusa gadsimta astondesmitajos gados
jaundzimusie nereti tika operéti, izmantojot ti-
kai anestezijas gazes. Ir pieradits, ka bernam iz-
veidojas arTsapju atmina, pat, jata ir neapzinata.
2. Maziem beérniem sap mazak neka pieau-
gusajiem. Patiesiba bérniem sapju sajiita ir pat
izteiktaka. Vecaka gadagajuma cilvékiem gan
sapju sajlita ir pazeminata, tadel médz but art
biezakas traumatisma situacijas un brices, jo S0
cilvéku reakcija un kermena impulsi nav tik
atri.

3. Bérni labi pacie§ sapes. Ar $is ir izplatits
mits, turklat Saja gadijuma jaruna par diviem
sapju aspektiem —mazam b&rnam sapju intensi-
tate var biit izteikta, ko pastiprina mazakas spe-
jas kontrol&t savas emocijas un uzvedibu neka
picaugus$ajiem.

4. Ja bernu izklaide — vinam vairs nesap. Uz-
manibas noversana sapes nemazina. Ta ka ma-
ziem bérniem nav izveidojusies paskontrole,
uzmanibas noverSana var palidzgt, bet sapes ne-
pazid. Ja injekcijas ar adatas diirienu pieaugu-
Sajiem paciest ir vieglak un paskontroles spgjas
lauj savaldit nepatiku pret So procediiru, maziem
b&rniem tas paciest ir griitak. Uzmanibas nover-
Sana palidz mazinat vien raizes, kas lidz ar ko-
p&jo stresa sajiitu padara sapes intensivakas.

-

5. Bérns vienmeér pateiks, ka vinam sap. Nav
tiesa — b&rns ne vienmér par savam sapém
pastastis. Ja bérns baidas no adatam, ir bail no
arsta vai slimnicas, kur vinu sagaidis un mani-
pulacijas veiks svesi cilveki, kuru ricibu bérns
nevar paredzet — vins var arT klusét. Reizumis
bérns neatklaj savas sapes, jo nevélas satraukt
vecakus.
6. Pretsapju lidzekli aizkave brucu dziSanu.
Tiesi pret&ji —sapes briicu dzisanu tikai attalina,
kas saistams arT ar terminu sapju stress un orga-
nisma veicina hormonu veidoSanos, kas var ra-
dit muskulu spriedzi un sapju intensitati.

Teksts: Liva Vitola

Foto: Shutterstock

*Rigas domes Labklajibas departaments sa-
darbiba ar nodibinajumu “Tigtspgjigas Attisti-
bas Fonds” un Bérnu kliniskas universitates
slimnicu (BKUS) 2014. gada nogal€ uzsaka
Latvijai jaunu un unikalu projektu “Vinnija
Puka skola”. Ta laika ikvienam interesentam
iriesp&ja bez maksas apmekl&t “Vinnija Pika
skolas” seminarus ar BKUS mediku uzstasa-
nos par dazadam un aktualam veselibas vei-
cinasanas un slimibu profilakses ttmam. Ve-
cakiem vai aizbildniem, saskaroties ar bér-
nam uzstadito diagnozi un arstniecibas perso-
nu sniegto informaciju, jasaprot slimibas
gaita un céloni, bet lidztekus art jaizdzivo
psihoemocionals pardzivojums un stress. Sa-
dos brizos Tpasi svarigi ir sniegt kvalificgtu
palidzibu un informaciju par visiem ar ve-
selibas apriipes un veselibas uzlabosanas ie-
sp&jam saistitajiem jautajumiem.

Par projekta seminariem un citam akti-
vitatém vairak iespéjams uzzinat majas-
lapas www.veseligsridzinieks.lv sadala
“Projekti”.
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Emocionalas

un socialas prasmes -
drosakai skolas videi

Pirmsskolas izglitibas iestadée lidztekus
pedagogiskajai praksei macibu vielas ap-
guvé mijiedarbojas daudzveidiga sadar-
biba starp pedagogiem, bérnu vecakiem
un pasiem bérniem - mazajiem audzék-
niem, kuriem viss Sis process ir nepiecie-
Sams, bet nenoliedzami prasa ari lielu iztu-
ribu, lai spétu adaptéties pirmsskolas ie-
stadesvide.

Bérniizglitibas iestadés miisdienas médz
saskarties ar tadu aktualu probléemu ka
mobings (Sis termins aizgtits no anglu va-
lodas), ko medz devét ari par vienaudzu
savstarpéjo vardarbibu. Sisana, gristisa-
nas, rausana, kontrolésana, noniecinasa-
na,izsmieSana, noraidisana unizstumsana-
tasirtikai dazas no emocionalas un fiziskas
vardarbibas izpausmém, ar ko bérniem
diemzél nakas saskarties jau mazotne.

Bérnudarza gaitu uzsakSana ir iz8kiroSs un
kritisks attistibas solis mazula dzivé, un gal-
venokart tas ir tapéc, ka vins pirmo reizi noklust
arpus ierastas majas vides, kliistot par stabilas
vienaudzu grupas locekli, kam jaieklaujas labi
organiz€tas komandas aktivitat€s. Savstarpgjas
attiecibas un noteikumi bérna gimeng; dazadi
ieksgjas kartibas noteikumi (ari nerakstitie) gru-
pina; ikrita atvadiSanas no vecakiem; attiecibas
ar pargjiem b&rniem grupina; rita aplis un citas
pirmsskolas ikdienas nodarbes ir process, kura
bérniem jaspgj parvarét plaSa emociju virkne,
un ne katrs sp&j adekvati tikt ar to gala.

2015./2016. macibu gada Rigas domes Lab-
klajibas departaments sadarbiba ar “Centru
Dardedze” desmit Rigas pirmsskolas izglitibas
iestades realiz€ja pilotprojektu, vecaku sapulcu
ietvaros piedavajot uzzinat ko vairak par $o te-
mu, t. sk. par mobinga izpausmém, veidiem un
to izraisoSiem faktoriem, ka arT par tik bitisko

vecaku lomu konfliktu risinasana un iespgjas
mobinga risku mazinasana.

So nodarbibu vaditaja, “Centra Dardedze”
psihologe Daina Dziluma, norada, ka bérnu
socialas prasmes, empatija un emociju pas-
regulacijas spgjas izteikti redzamas jau b&rnu-
darza, un maldigs ir mits, ka emocionala vai fi-
ziska vardarbiba izpauzas tikai p&c skolas gaitu
saksanas. Lai gan vélaka vecuma spilgtak pa-
manamas, tom&r dazado mobinga izpausmju
ietekmgjosie faktori meklgjami jau daudz agrak.

Jau bernudarza bérni var sajust izstumsanas
varu, kas var paradities tadas ikdieniskas lietas
un fraz€s, ka: “Vina nav mana draudzene un
nevar nakt uz manu dzimsSanas dienas balliti!”,
“Nedraudzésimies ar vinu!” vai “Labak ne-
dosim vigam roku — lai iet viens pats!” u. tml.
Turpmakajos skolas gados §adas bérnu grupinas
no emocionalas vardarbibas var izverst art fi-
ziskuun cietsirdigu uzvedibu.

Kadi var but iespéjamie iemesli?
Mobinga iemesli var bt dazadi. Ta ir uz-
vediba, kuru cilveki iemacas un apgiist. Pirms-
skolas vecuma b&rni var darit pari, lai pieverstu
sev uzmanibu, izraditos vai dabutu to, ko vélas —
rotallietas, apgerbu vai citas lietas. Vini var but
dusmigi, apbédinati, garlaikoti vai greizsirdigi
uz berniem, kam vini dara pari. lesp&jams, pasi
paridartaji ir cietusi kada savas dzives posma
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vai par kaut ko jiitas nedrosi un uzbruk pirmie,
bet, iesp&jams, $adi vini v€las justies paraki un
svarigaki par otru.

Psihologe norada, ka bérnu socialas prasmes,
spgjas izprast un regulét savas emocijas sak at-
tistities jau divu, triju gadu vecuma — b@rns
meédz izradit, ka grib kadam palidz&t, atbalstit,
un jau $aja vecuma berniem attistas sp&ja sa-
darboties ar citiem. Ta ka empatijas prasmes sak
attistities jau agra bérniba, loti svarigi ir runat ar
bérniem par to, ka jiitas citi un arT vini pasi.
Nereti paridaritaji izmanto kadas atskiribas, pie-
méram, argjo izskatu vai mantas ka ieganstu sa-
vai ricibai. Tadel svarigi stastit, ka tiesi cilveku
atSkiribas ir tas, kas miis padara tpasus un vien-
reiz&jus, un nevienam nav tiesibu miis pazemot
So atskirtbu dgl.

Svarigi jau mazotn€ palidzget, ieteikt un ar
savu pieméru demonstrét bérniem praktiskus
pan€mienus, ka komunic€t un sadarboties ar
citiem — ko teikt, ja gribas iesaistities spélg; ko
darft, ja gribas to rotallietu, ar kuru spel&jas kads
cits; ka reagét uz to, ja kads ar savu rotallietu
nevélas dalities u. tml.

Konflikts un mobings -
kada ir atskiriba?

Psihologe norada, ka par mobingu iesp&jams
runat gadijumos, ja jebkadas negativas darbibas

Vecakiem par bérniem

tiek veiktas ilgaka laika perioda un sistematiski
verstas pret vienu vai vairakiem cilvékiem ar
mérki vinus pazemot un sapinat, turklat — ar tisu
noliku. Ikdienas konflikts, pec kura atrisina-
Sanas iesaistitas puses vairs neturpina viena otru
pazemot, nav dévéjams par mobingu. Tiesa, daz-
kart arT konflikts var izversties mobinga. Pro-
tams, bérniem konflikti var rasties par itin ik-
dieniskam lietam, bet $T situacija var but par-
ejosa. Sada gadijuma var iesaistities pieau-
guSais — gan pedagogs grupina, gan vecaki
situacijas arpus bérnudarza, piedavajot prak-
tisku risinajumu un palidzot berniem izprast gan
savas, gan otra emocijas. Tadgjadi konflikts var
butarilabaiespgja trenet saskarsmes prasmes.

Miusu bérni - ikviens ir vertiba

Ir loti svarigi, lai katrs bérns justos kaut kada
veida svarigs. Ja bérnam pietriikst iesp&ju pa-
radit sevi no labas puses, tad var gadities, ka
vin$ méginas piesaistit uzmanibu un iegit sta-
tusu citadak. Katram b&rnam piemitt pozitivas
rakstura iezimes, un ir lietas, kas tiesi vinam vis-
labak padodas. Tadgl, lai bérns iegiitu uzmanibu
savu pozitivo IpaSibu del, picaugusajiem —
pedagogiem un vecakiem — japrot saskatit un
izcelt bé€rna 1pasas iezimes un spgjas.

Teksts: Liva Vitola
Foto: Shutterstock




Drosiba

Par bernu

drosibu jadoma

ari bernudarznieka vecuma

Bérni ir masu lielaka vértiba. Un Si vér-
tiba ir jasarga - ari tiesa nozimé. Diemzél
Latvija vél joprojam ir augsts bérnu trau-
matisma limenis, par ko satraukti ir ari me-
diki. Turklat statistika liecina, ka vairak ne-
ka pusi no traumam bérni gust majas
apstaklos. Jauzsver, kaap 70 % cietuso bér-
nu ir vecuma lidz pieciem gadiem. Bérnu
kliniskas universitates slimnicas dati lie-
cina, ka videji 10 % bérnu no kopéja trau-
mas guvuso skaita ir loti nopietnas trau-
mas, kas prasa arstésanos slimnica un il-
gaku atlabsanu. Biezi vien traumas rodas
sadziviskas situacijas, ka ari neuzmanibas
vai nezinasanas dél, tiesi tade] ir tik svarigi
parrunat iespéjamas traumu gusanas situaci-
jas—-ganvecakiem ar bérniem, gan bt zino-
Siem pasiem. Par to plasak stasta Roberts
Meiksans, RP SIA ,Rigas veselibas centrs”
filiales ,Imanta” bérnu kirurgs, Bérnu kli-
niskas universitates slimnicas kirurgs.

Biezakas traumas bérnudarznieka vecuma

Apdegumi

Saja vecuma bérni visbiezak apdedzinas, mé-
ginot sev pagatavot t&ju, lejot zupu, rikojoties ar
uguni. Karstus katlus nedrikst likt tuvu plits
malai, lai mazais cilvéks tos nevarétu uzraut sev
virsil. Ja berns guvis §adu traumu, neatkarigi no
ta, cik plass un dzil§ ir apdegums vai applau-
c&jums, cietusi vieta vismaz 10-20 minites
jatur zem vésa, tekosa tidens, tada veida sama-
zinot termisko bojajumu. Bérns steidzami jano-
gada pie arsta gadijumos, kad apdegums ir lie-
laks par vina plaukstu vai kad aizdegSanas bijusi
ar liesmu un stipru piediimojumu, ka arf, ja ap-
plaucgjums ar karstu $kidrumu skaris ta sauktas
Soka zonas —seju, rokas, p&das, starpeni.

Roberts Meiksans.

Majdzivnieku kodumi

Katru dienu Latvija no dzivnieku kodumiem
un skrap&jumiem cie§ 2-5 berni. Visbiezak
dzivnieks ir zinams, un vairuma gadijumu tas ir
majas milulis. Suns parasti ickoz, kad b&rns,
dzivniekam &dot, pieiet pie blodas vai kaitina
vinu. Ir bijusi pat gadijumi, kad suns sakoz tik
stipri, ka salauz bérna galvaskausu. Nepiecie-
Sama vairaku stundu operacija, lai mazulim
sasttu kostas briices. Bérnu var apdraudét art
majas kakis. Pat p&c neliela skrap&uma un
koduma jadodas pie arsta, jo jaievada vakcina
pret trakumsergu — §1 infekcijas slimiba ir ne-
arst€jama.
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Drosiba masina

Pirmsskolas vecuma bérnam nav izpratnes par
drosibu, tapec atbildiba jauznemas vecakiem.
Mazie japiespradzg visos gadijumos, pat ja ve-
caki brauc labi un brauciena mérkis nav talu.
Biezi no traumam, ko b&rni glist satiksmes ne-
gadijuma, var€tu izvairities, ja vecaki vienmér
ieverotu celu satiksmes noteikumus. Piemé&ram,
Sogad uz cela notika avarija — ma$ina bija pie-
spradzgjusies visi, iznemot divus bralus (divus
un Cetrus gadus veci), kuri abi p&c trieciena tika
izsviesti caur masinas prieksgjo stiklu un guva
smagas traumas. Neviens cits no automasina
braukus$ajiem negadijuma necieta.

Drosiba uzielas

Ik gadu vismaz 300 b&rnu cie§ satiksmes
negadijumos. Tiklidz mazais sak staigat, ar vigu
jaruna par celu satiksmes noteikumiem, kas ja-
ievero gajejam. Turklat pasiem pieaugusajiem
jarada labs piemérs. Japaskaidro, ka bumbai,
kas izripojusi uz ielas braucamas dalas, nedrikst
skriet pakal]. Bérna klatbiitné nekad nedrikst iet
pari brauktuvei neatlauta vieta.

Drosiba sportojot un daba

Diezgan tipiska ir situacija, kad vecaki no-
pérk bérnam skrejriteni, velosipedu vai skritul-
slidas, bet aizmirst iegadaties aizsargkiveri, cel-
galu un elkonu sargus. VElos atgadinat un
piekodinat, ka uz bérna veselibas rékina neva-
jadz@tu taupit: ja reiz mazajam perk velosipedu,
tad vajag iegadaties arl pargjo nepiecieSamo
aprikojumu. Bérniem Joti patik 1ekat pa batutu,
bet uz ta visai biezi glist smagas traumas — kritot
salauz apaksdelma kaulus, parsit adu, giist sma-
dzenu satricinajumu. Vecakiem ir jaraugas, lai
beérni batuta 1ekatu pa vienam. Ap batutu vaja-
dz&tu but aizsargsietam, kas pasarga, ja gadas
krist no augstuma. Neatstaj bérnu bez uzrau-
dzibas pat pie seklas tidenskratuves, jo noslikt
var ar1 pelke. Atgadini beérnam, ka augus un ogas
bez vecaku zinas nedrikst nogar$ot un pat aiztikt
arrokam, pieméram, musmires.

Aizrisanas
un saindésanas draudi

Bérnam jaiemaca, ka jagéd un jadzer, tikai
s€zot pie galda, nespelgjoties, nelekajot, neskrienot
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un nemetot kiilenus. Arstu pieredze rada, ka
visbiezak nelaimes notiek, starp €dienreizém
naskgjoties ar riekstiem, sausiem cepumiem,
maizi, burkanu u. c. SveSkermeni tiek konstateti
gan gremosanas trakta, gan arT elpcelos, ausTs,
acis un nereti arT urogenitalaja sistéma. Tapat
nelej kodigus skidrumus partikas traukos, jo
bérns vai cits majinieks tos var iedzert, radot ne-
atgriezenisku baribas vada un plausu bojajumu.
Sada gadijuma nedrikst izraisit vem$anu, jasauc
neatlickamas medictniskas palidzibas brigade,
kas cietuso nogadas specializéta medicinas ie-
stade.

Drosiba majas

Bérnu nedrikst atstat bez uzraudzibas vanna,
jo vins$ var noslikt pat desmit centimetru dzila
tdent. Mazie m&dz paslidét uz mitram flizém
vai slidena vanna, tap&c ieteicams vannasistaba
novietot neslidosu paklajinu. lemaci bérnu, ka,
gatavojoties mazgaties, vispirms atgriez auksto
un tikai tad karsto tideni. Logiem jabiit labi
noslégtiem, lai b&rns tos nevarétu atvért un
saspiest starp tiem pirkstus vai pat izkrist ara.

Ar1 bérnudarznieka vecuma ir aktuals jauta-
jums par bateriju noriSanu, kas ir loti bistami.
Tas satur kodigu sarmu — apméram 40 min{tes
siekalu ietekm@ baterijas apvalks izSkist un saéd
baribas vadu un traheju vai ar lielos asinsvadus,
un tad b&rns var noasinot. Ja radusas aizdomas,
ka mazais norijis bateriju, steidzami jasauc atra
palidziba. Saja vecuma bérni joprojam médz
rotalajoties vilkt galva plastikata maisinus,
tadejadi sevi paklaujot nosmaksanas riskam.

Uz durvju malam jauzliek uzmavas, lai ne-
varétu savainot pirkstus, kas visbiezak notiek, ja
majas ir divi tr1s bérni — viens virina durvis, bet
otrs iebaz to sprauga pirkstus. Majas aptiecina
jaglaba bérnam nepieejama vieta, jo vinu vilina
dazadas krasainas tabletes.

Svarigi! Galvenais ne tikai pieskatit ber-
nus un noteikt dazadus aizliegumus, bet
arirunat ar mazajiem un skaidrot, kapéec
kadas no lietam vai darbibam ir bista-
mas.

Teksts: Maruta Buklevica
Foto: Shutterstock
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Aktualitates veselibas aprupes,
tas veicinasanas un socialas
labklajibas joma

Rigas pasvaldiba veselibas apriipes pieejamibas, veselibas veicinasanas un profilakses,
socialo pakalpojumu un socialas palidzibas sniegSanas vadosaiestade ir Rigas domes Lab-
klajibas departaments. Ik gadu iedzivotaju veselibas un labklajibas veicinasanai notiek
dazadas aktivitates, kas tiek organizétas gan lielajiem, gan mazajiem ridziniekiem. Saja
rubrika sniegts ieskats 2016. gada planotajos veselibas veicinasanas pasakumos. Plasaka
informacija par paréjam Rigas pasvaldibas aktualitatém veselibas apripes, veselibas
veicinasanas un socialas labklajibas joma pieejama majaslapas www.veseligsridzinieks.lv

unwww.ld.riga.lv.

Apmacibu programma vecakiem
»Milestibas terapija man
un manam bérnam”

Programma ar 10 nodarbibam paredzgta ve-
cakiem, lai izglitotu par b&mu psihologisko un
emocionalo attistibu pirmsskolas vecuma. Ta
balstita uz inovativu milestibas pedagogiju —
pirmsskolas vecuma b&rnu apmacisanas un au-
dzinasanas sist€ému, lai sagatavotu izglitotu un
radosu cilvéku, kur$ dzivo un attistas saskana ar
savu ieksgjo biitibu.

Katra nodarbiba veltita noteiktai teémai, pie-
méram, satikSanas ar b&rnu vina jutas un Iidz-
pardzivojums, kas mazina sapju varu par bérna
dzivi; milestibas Iémums ka audzinasanas instru-
ments un ta izdzivosana attiecibas ar bérnu; dis-
ciplinéSanas sisteéma; darbs ar bérna bailém un
dusmam; bérna vainas sajiita un tas ietekme uz
bérna dzivi, ka ari citas t€mas.

Apmacibu programma vecakiem
»~Bérna emocionala audzinasana”

Ar1 Sogad notiks izglitojoSas un atbalstoSas
nodarbibas vecakiem par pirmsskolas vecuma
bérnu attistibu un audzinasanu vecuma no dzim-
Sanas Iidz septiniem gadiem. Programma ie-
klauts 10 nodarbibu cikls par dazadam t€émam

(t. sk. bérna attistiba un temperaments; drosas
piesaistes veidoSana; valodas un komunikacijas
sp&ju attistiba; bérna kermena kontrole un po-
zittvs kermena pasvertéjums; bérna pozitivs
pasvertéjums un emociju pasregulacijau. c.), lai
uzlabotu vecaku un bérnu savstarpgjas at-
tiecibas, sekmétu b&rnu pozitivu emocionalo at-
tistibu un mazinatu vinu uzvedibas problémas,
ka ar1 palidzetu vecakiem labak izprast savus
b&rnus un vinu vajadzibas.

Programma vecakiem
“Pozitivs skolas sakums”

Vai bérns ir gatavs skolai? Kadu skolu iz-
veleties? Pec kadiem krit€rijiem? Kas vinam
jazina un jamak? Ka ar b&rnu runat par gai-
damajam parmainam?

Lai atvieglotu $o nebiit ne vienkarSo gata-
voS$anas procesu bérna skolas gaitam, vecakiem
ir iesp&ja apmeklét programmu ,,Pozitivs skolas
sakums”, lai giitu psihoemocionalu atbalstu un
praktisku informaciju par visiem ar sagata-
vosanos skolai saistitajiem jautajumiem (t. sk.
bérna motivacijas stratégija un macisanas me-
todes; krizes un to parvarésanas stratégijas; stre-
sa parvarésanas tehnika un nomierina$anas me-
todes; beznosacijuma milestiba un nedalita uz-
maniba u. ¢.). Programma paredzgta vecakiem,
kuru bérni sak gatavoties macibam pirmaja
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klasg (57 gadi, vecaka un sagatavoSanas gru-
pa).

Nodarbibas vecakiem
par mobingu bérnu vidu

Ar1 Sogad pirmsskolas vecuma bérnu veca-
kiem biis iesp&ja apmekI&t interaktivas nodarbi-
bas ,,Mobinga un agresijas noverSana pirms-
skola”, kas notiks kopuma desmit PII vecaku
sapuléu laika. Nodarbibas balstitas uz pieeju,
kas atspogulo dazadas mobinga un konflikta
situacijas, mitus un patiesibu par mobingu, ka
arT vecaku lomu konfliktu risinasana un mo-
binga risku samazinasana, lai noverstu vien-
audzu savstarpgjo vardarbibu un agresivu uz-
vedibu.

Nodarbibas vecakiem par bérnu
psihoemocionalo attistibu

Sogad PII un sakumskolas (1.—4. klagu) ve-
cuma bérnu vecakiem (vecaku sapulCu ietvaros)
ir iespgja noklausities nodarbibas par b&rnu
psihoemocionalo attistibu un drosas, atbalsto-
Sas vides veidoSanu b&rna attistibai (vecaku sa-
pulcu laika). Galvenas t€mas PII audzgknu ve-
cakiem saistitas ar PII vecuma b@mu psi-
hoemocionalas, intelektualas un socialas kom-
petences attistibas veicinasanu; vecaku izprat-
nes veicinaSanu par bérna temperamentu un
attistibu ietekmé&josiem faktoriem; pozitivu au-
dzinaSanu un disciplin€Sanu. 1.—4. klasu au-
dzeknu vecakiem — par palidzibu bernam adapte-
ties skola un veicinat bérna vertibu orientaciju;
vecaku un skolas efekttvu savstarpgjo sadar-
bibu, veicinot macibu motivaciju, ka ari bérna
uzvedibas problému iesp&jamiem risinajumiem
ar pozitivu audzinasanu un discipliné$anu.

Nodarbibas par teva lomu gimené

PIIun sakumskolas 1.—4. klasu skolénu veca-
kiem notiks nodarbibas arT par t€va lomu gi-
meng (vecaku sapulcu ietvaros). Savukart topo-
Sajiem vecakiem bils iespja apmeklet nodar-
bibas Rigas arstniecibas iestades ar merki stip-
rinat izpratni par t€va lomu un iesaistisanos bér-
nu apriipé¢ un audzinasana, veicinot veseligu

gimenu ilgtsp&ju un bérnu emocionalo veselibu.
Galvenas teémas saistitas ar jautdjumiem par
te&va lomu gimen& — gan b&rninu gaidot, gan bér-
ninam ienakot gimeng.

Nodarbibas par drosibu
pirmklasniekiem

Rigas vispargjas izglitibas iestadeém ir iespgja
pie sevis ciemos uzaicinat t€lus Vilku Apdomigo
un Lapsu ASo, kuri 1. klasu skoléniem atraktiva
rotalnodarbibu veida macis, ka blit uzmanigiem
un izvairities no visbiezak sastopamajam trau-
mam. Laika, kad b&rns sacis skolas gaitas un
kluvis patstavigaks, ir loti butiski iemactt un
atgadinat padomus, kas lautu izvairities no ik-
diena tik biezi novérSamam traumam. P&c
nodarbibas katrs bérns sanems krasojamo gra-
matinu, kura iepretl nedrosajai situacijai atte-
lota dro8a un pareiza riciba, lai no traumam pa-
sargatu gan sevi, gan citus.

Gramatinu iesp&jams lejupieladet art
www.veseligsridiznieks.ly
sadala ,,Publikacijas”.

Nodarbibas par bérnu uzturu

Ikviens interesents aicinats apmeklI&t uztura
specialistu nodarbibas par bérnu veseligai atts-
tibai nepiecieSamo uzturu $ados vecuma un at-
tistibas posmos:

* 6 ménesu lidz 3 gadu vecuma;

* 41idz7 gadu vecuma;

» 81lidz 12 gaduvecuma.

Nodarbibu dalibnieki uzzinas par veseligu,
sabalans€tu uzturu un veseligiem &Sanas pa-
radumiem gimené — par piemérotakajiem un
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uzturvielam bagatakajiem partikas produktiem;
par pirmajiem piebarojumiem un bérna orga-
nismam nepiecieSamajam uzturvielam, kas augsa-
nas un attistibas procesa tik biitiski ietekmé ne
tikai fizisko, bet arT psihisko veselibu; par pie-
mérotakas &dienkartes izveidi; par skolas vecu-
ma b&rnu uzturu, ka arT citiem jautajumiem. No-
darbibu apmeklI&taji sanems art recepSu grama-
tinas, kas bus labs padomdevgjs ikdienas &dien-
kartes dazadoSanai.

Nodarbibas par
veseligu uzturu un fitnesa trenini

Ikvienam ir iesp&ja apmekl&t bezmaksas se-
minarus par veseligu dzivesveidu un fitnesa no-
darbibas, kas bis jo Tpasi noderigas sédosa dar-
ba veicgjiem. Seminaros ieklautas témas par ve-
seligu uzturu miisu ikdiena, sabalansétu &dien-
karti un uzturvielam, gremosanas sist€mas dar-
bibu, produktu savienojamibu, ka ari fiziote-
rapeita ieteikumiem kustibu un balsta aparata
sistémas uzlaboSanai. P& seminariem notiek
fitnesa trenins, lai ar iedarbigiem vingrina-
jumiem stiprinatu staju un attistitu dzilo ker-
mena muskulatiiru, ka arT uzlabotu balsta apa-
ratu un atslogotu tas kermena dalas, kas s€dosa
darba laika visvairak tiek negativi ietekmétas.

Nujosana
un vingrosana Rigas parkos

ledzivotajiem arT Sogad ir iesp&ja bez maksas
apmekl&t ara nodarbibas — vingroSanu pie briv-
dabas trenazieriem Rigas parkos un niijjosanu
sertificétu treneru vadiba. Vingrosanas nodarbi-
bas specialisti iemacls gan pareizi izmantot
brivdabas trenazierus, gan palidzes noteikt kat-
ram piemerotako fizisko slodzi, kas maksimali
Spgj paaugstinat organisma darbaspg&jas un uz-
labot veselibas stavokli. NiijoSanas nodarbibas
nlijosSanas treneris iemacis pareizu soloSanas
tehniku, nodarbibu sakot ar kermena un locitavu
iesildiSanu, kurai seko atbilstoSas slodzes nu-
josana, bet nodarbibas beigas paradis atsil-
disanas un stiepSanas vingrojumus. Arl ar $o
nodarbibu norises vietam un grafiku aicinam
iepazities majaslapa www.veseligsridzinieks.lv
(viseértak —notikumu kalendara).

Bezmaksas
apmacibas pedagogiem

2016. gada pirmsskolas izglitibas iestazu
(PII) pedagogi tiek aicinati apmeklet ap-
macibas par veseligu uzturu un mutes ve-
selibu.

“Veseliga uztura paradumu
veicinasana pirmsskolas
vecuma bérniem”

Apmacibas pedagogi apgiis sertificetu uztura
specialistu programmu par veseligas &Sanas prin-
cipiem, dazadiem bérnu veselibai nepiecie-
Samajiem partikas produktiem un $o produktu
higiénas pamatu apguvi, lai izmantotu §1s zina-
Sanas sava darba ar mazajiem audzekniem. Teli
(rokas lelles Cakla Bitite un Slinkais Gurkitis),
metodiskie materiali, salokama uztura pi-
ramida, skaitampantini, tautasdziesmas un rota-
las —tas ir atraktivs veids, ka veiksmigak par ve-
seligu uzturu stastit jau kop$ agras bérnibas!
Svarigi! P&c apmacibam pedagogi uz savu PII
var uzaicinat ar uztura specialistus, lai par bér-
na augSanai un attistibai labako uzturu pastas-
titu arT vecakiem kada no vecaku sapulcém.

“Mutes veselibas macibas
programma pirmsskolas
izglitibas iestadem”

Apmacibas pedagogi apgiis mutes higiénas
un zobu veselibas pamatus, ka ar1 dazadas idejas
rotalnodarbibam ar b&rniem, lai atraktiva un
saistosa veida mudinatu audzeknus riipeties par
savu zobinu veselibu. Rotalnodarbibu modeli ar
spelém, uzskates materiali ar zim&jumiem, kas
mijas ar1 ar praktiskam iemanam mutes higiéna
un zobinu tTrisana.

“Infekcijas profilakse pirmsskola”

Kur slépjas un ka izskatas mikrobi® Kas vi-
niem garso® Kada ir tiro roku deja® Apmacibu
programma tiks sniegts teoretisks ieskats par
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infekciju slimibu profilakses pamatelementiem
b&rniem un pieaugusajiem. Pedagogi sanems
arT metodisko materialu ,,Mana veselibas gra-
mata”, kas palidz&s darba ar bérniem, macot ik-
dienas higi€nas prasmes un stastot par tam ka
veselibai loti svarigu, bet arT interesantu pie-
dzivojumu ar dazadiem eksperimentiem.

Svarigi! AtseviSkam nodarbibam pare-
dzets ierobeZots apmeklétaju skaits. Spe-
cialistu nodarbibas vecaku sapulcu ietva-
ros tiek organizétas péc izglitibas iestazu
pieprasijuma. Ar visu nodarbibu norises lai-
kiem, vietu un pieteik$anas kartibu aici-
nam iepazities Rigas pasvaldibas majas-
lapa www.veseligsridzinieks.lv (t. sk. no-
tikumu kalendara).

Sociala palidziba ridziniekiem

Ridzinieku értibai ir pieejams bezmaksas in-
formativais talrunis 80005055 par socialas pali-
dzibas sapemSanu un socialajiem pakalpo-
jumiem. Zvanot pa talruni Rigas domes Lab-
klajibas departamenta darbiniekiem, iedzivotaji
var uzdot vinus interes€joSos jautajumus par
socialas palidzibas sanemsSanu un socialajiem
pakalpojumiem. Darbalaiks: P., O., T., C. —
plkst. 9.00-17.00; piektdienas — plkst.
9.00-16.00; arpus darbalaika darbojas balss
pastkastite.

Socialais darbinieks piesaista
socialos pakalpojumus
un specialistus:

+ individualas psihologiskas konsultacijas;

« atkaribu profilakses specialistu konsultacijas;

* juristakonsultacijas;

* mazo bérnu vecaku informativi izglitojosas
atbalsta grupas;

* apmacibas programma ,,.B&rmu emocionala
audzinaSana”;

* atbalsta grupas vecakiem,;

* sociala atbalsta un konsultativa programma
audzugimeném, aizbildniem un adoptéta-
jiem;

 gimenes asistenta pakalpojumi;

atbalsta gimenes un uzticibas personas pa-
kalpojumi;

dienas apriipes centra pakalpojumi;

krizes centra pakalpojumi;

pakalpojumi b&rniem ar funkcionaliem trau-
c&jumiem.

Socialo darbinieku darbs
ir balstits uz uzskatiem, ka:

bérna pilnvertigai attistibai vispiemérotaka
vide ir gimene;

konsultésana jaievero personas briva izvéle;
cilvékam ir iesp€jams augt un maintties, lai
dzivotu laimigak.

Socialie darbinieki darba ar
gimeném un bérniem
sniedz atbalstu:

gimeném, kuram ir gratibas bérnu audzina-
Sana;

gimen&m, kuras bérni neapmekl& skolu;
gimeném, kuras b&rni nesanem pietickamu
apripi;

gimeném, kuras nonakusas krizes situacijas
(vecaku skir§anas, tuvinieka smaga slimiba
vainaveu.c.);

gimeném, kuras kads no gimenes locekliem
cietis no vardarbibas;

gimeném, kuras ir alkohola, narkotisko vielu,
azartspeluu. c. atkaribu gadijumi;

gimeném, kuras ir bérni ar ipasam vajadzi-
bam.

Socialais darbinieks:

sniedz individualas konsultacijas;

veic parrunas ar gimeni;

palidz atrast speku pasiem risinat problémas;

sniedz nepiecieSsamo informaciju;

sniedz moralo atbalstu;

iesaista citu institliciju specialistus atbalsta
snieg§anai gimenei;

izvertéjot gimenes situaciju un vajadzibas,
piemeklg atbilstosakos pakalpojumus.
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piedavatie pakalpojumi gimeném ar berniem

Krizes centra pakalpojums

gimeném ar bérniem

Nodrodina islaicigu profesiondlu psihosocidlu
palidzibu krizes situdcijas krizes centra lidz
3 ménesiem.

Psihologa konsultacijas

Individuals psihologisks atbalsts gimeném ar
bémiem, lal uzlabotu vecakufaizbildnu izpratni par
bérnu audzinasanu, sniegtu psihosocilo atbalstu,
ja tas saskarudas ar vardarbibu, nonakusas krizes
situscijas vai atrodas saregita psihoemocionala
stavokli,

Konsultativals krizes centrs

Diennakts krizes talrunis: 67222922 vai 27722292
sniedz profesionalu psihologisko un informativo
atbalstu Rigas pasvaldibas iedzivotajiem krizes
situacija, nositijums nav nepieciesams.

Dienas apriipes centra
pakalpojums bérniem

Nodrogina bérniem un vinu gimenes locekjiem socidlo
prasmju attistibu, lzglitodanuy, briva lalka pavadisanas
lespéjas, atbalsta un padpalidzibas grupu darbibu.

Sociala atbalsta un
konsultativa programma

Nodrodina atbalstu Rigas audzugimeném,
aizbildniem un adoptétajiem.

Gimenes asistenta pakalpojums

Nodrogina gimenel atbalstu un apmécibu socialo
prasmju apgidand, bérnu apripé un audzinddana,
majsaimniecibas vadisana saskana ar individual
izstradatu socialas rehabilitacijas planu.

Atbalsta, paipalidzibas, sociilo prasmju
pilnveidosanas grupu pakalpojums

Nodrodina iespéju gimeném mazinat socialo
izoletibu, risinat esoias problémas, vairot izpratni
par sevi un saviem gimenes locekjiem, iegit
zinddanas, attistit socialds prasmes, git motivaciju
un sapemt atbalstu problému risinadana.

Atbalsta gimenes un uzticibas
personas pakalpojums

Nodrodina citas gimenes atbalstu bérma apripé un
audzinasana. Uzticibas persona, kura sniedz cital
gimenei/gimené esofam bémam atbalstu bérma

islaicigas uzturésanas

mitnes pakalpojums il e
Nodrodina islaicigu dzivesvietu gimeném ar
bérniem bez pastaviga majok/a.
Lai sapemtu 50s pakalpojumus, gimenei: / Lai sapemtu pakalpojumu, neplecietams

Rigas Soclali dienesta nositijums.

W Jabiit deklarétai Rigas pilsets;
V. st e g ol denesta lents st bl Sl el
V' Jasadarbojas ar socidlo darbinieku; bezmaksas talruni Booos055.

W Aktivi jaiesaistas savas socialas situdcijas uzlabogans. Rigas Sociala dienesta '“fm“"ai:ﬁ"“‘*’;



