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No cik gadu vecuma bérnu var vienu
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centra Pirmsskolas un
sakumskolas macibu
satura specidliste

FOTO: no personiga arhiva

Agrita Miesniece,

FOTO: www.magellanlifecoaching.com

Bérnu tiesibu aizsardzibas likuma V nodalas 24. punkta 6.
apak$punkts nosaka, ka vecaku piendkums ir bérnu lidz septinu
gadu vecumam neatstat bez pieaugus$o vai personu, ne jaunaku par
13 gadiem, klatbatnes. Lidz ar to lidz $im vecumam bérnu noteikti
nevajadzétu laist vienu pasu uz skolu, ja vin$ ir uzsacis skolas gaitas.
Tapéc jau no mazotnes vecakiem bérnam ir pakapeniski jamaca, ka
drosi uzvesties uz ielas vai cela.

Esot uz ielas vai cela, bérns ir celu satiksmes dalibnieks, kuram
ir jaievéro celu satiksmes noteikumi, jabat uzmanigam, japarredz
iela vai cel$, japienem lémumi par savu ricibu konkréta situacija.
Pieredze rada, ka 1. kla$u skoléni vél nav gatavi patstavigam celam uz
skolu un majup, jo vini ir mazi auguma, ilgstosi nespéj koncentréties
vienveidigai darbibai, vinu redzeslauks ir neliels. Ari 2. klagu skolénu
vecakiem individuali jaizvérté bérna spéja reagét dazadas situacijas,
pienemt lémumus, rikoties ka patstavigam satiksmes dalibniekam.
3. klases skoléni, kuri jau apguvusi dro$ibas noteikumus uz ielas un
cela, var veikt celu uz skolu un majup patstavigi.

Bérnudarza sagatavo$anas grupas pedagogi uzskata, ka manam bérnam vajag
atvieglojumus macibas. Kuras skolas ir $adas programmas? Un ar ko tas atskiras

no parastajam programmam?
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Bérnam, kuram ir maciSanas gratibas, ieteicams apmeklét
skolu, kura tiek istenota pamatizglitibas pedagogiskas korekcijas
izglitibas programma. Plagaku informaciju par $o programmu var
gut e-adrese  http://izm.izm.gov.lv/nozares-politika/izglitiba/
vispareja-izglitiba/social-pedag-korekcija.html.

Savukart informaciju par to, kuras izglitibas programmas katra
skola isteno, var atrast skolas majaslapa vai personiga sazina ar
skolas administraciju.

Tatu, pirms pienemat lémumu par bérna dosanos uz skolu
un atvieglotas izglitibas programmas izvéli, ieteicams kopa ar
pirmsskolas pedagogiem un psihologu izvértét iespéju bérnam
atkartot sagatavo$anas grupas macibu programmu.



Cik liela ir iespéja, ka bérns, kas labi
macas 1.-4. klasé, labi macisies ari
turpmak? No ka tas ir atkarigs?

Nav iespéjams paredzét, ka norités turpmaka bérna §
macisanas, jo macibu procesu ietekmé dazadi mainigi faktori:
bérna individuala attistiba, psihoemocionala vide, skolotaju
profesionalitate un personiba, apgistamais macibu saturs un ta
apguves metodes un panémieni.
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Ka saprast, vai es ar savam prasibam parak nenoslogoju bérnu? Puika iet 2. klasé, labi macas,
iet muzikas skola, pie privatskolotajas padzilinati macas anglu valodu, bez ierunam piedalas
saimnieciskajos darbos. Més ar viru vinu nespiezam neko darit, bet varbut aiz vina

apziniguma ir sléptas skumjas péc ka cita?

Gunta Dance,
izglitibas psihologe

Runa ir par zéna slodzi un mates
prasibam, to samérojamibu un atbilstibu
bérna vecumposma resursiem. Prasibas
ir pieaugusa noteikumi par uzdevumiem,
to izpildi, robezam, pienakumiem,
nosacfjumiem, sagaidimo  rezultatu,
tatad tas apmierina mates vajadzibas.
Saja situacija mates mérkis bérna attistiba
pamatojas intensiva nodarbinatiba ar
apmierinajumu, ka ,labi macas”, vél papildu izglitiba, privatstundas,
majas pienakumi. Viss it ka ir pareizi no pieaugusa logikas, bet §im
mazajam pieaugu$ajam ir arl savas — vecumposmam atbilstosas -
vajadzibas: skriet, dauzities, elpot un kustéties svaiga gaisa (lasit —
rapéties par savu veselibu), draudzéties, veltit savu laiku vienaudzim
un sanemt preti $o davanu, macities pienemt kopigo un atskirigo,
izjust drauga atbalstu un kopt savas intereses, sadarbojoties ar citiem
bérniem. Zéna individualais prieks par panakumiem intelektualaja
joma var klat par lielu risku, ja vinam nav laika biedroties ar
vienaudZiem, ja nav apmierinatas socialas vajadzibas, nav kopiga
laika kultaras, sporta un dazadam spélu aktivitatém. Socialas
prasmes attista elastibu un rado§umu, ka ari paaugstina visparéjo
adaptivitates limeni - prasmes, kas nepiecieSamas neatkarigai
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funkcionésanai ikdienas socialaja vidé atbilstodi vecumposmam.
Socialo vajadzibu piepildijums gada ari par emocionalajam
pamatvajadzibam - tikt pienemtam un sadzirdétam, uzklausitam,
ievérotam un pamanitam, bat svarigam, nozimigam ka pieauguso,
ta vienaudzu sabiedriba. Kas bérnam dod prieku pienakumos,
mazajos un lielajos darbos? Paga vajadzibu realizésanas, intereses,
aizrautiba, izdo$anas un spéja parkapt kadai jaunai zinasanu un
prasmju barjerai, nepazaudéjot sevi mazo kapéciti.

Vai zéns runa par savam vélmém, interesém, sapniem? Vai
uzdrikstas iebilst, izteikt savas domas, kas nesaskan ar vecaku
viedokli? Vai vecaki dalas ar bérnu savos pardzivojumos, lemumos,
pieméram, par briva laika pavadi$anu, naudas izlietojumu u. c.
sadarbibas jautajumiem? Kas motivé bérna visnotal svarigo
rakstura kvalitati apzinigumu? Latentaja jeb t. s. sléptaja attistibas
posma, kads ir sakumkladu vecumperiods, bérni ir loti jatigi pret
mazvértibu un nepilnvértibu. Veidojas pasa ES, kuram jaklast
spécigam ne tikai macibas un pienakumos, bet ari spélés un
rotalas. Pieaugusa rikojumu bezierunu pienemsana veido paklavigo
bérnu, kuram jaklausa un japilda, bet savas domas janokluse,
emocijas jaaizliedz, ta klastot arvien skumjakam, nomaktakam...
Apzinigums ka rakstura kvalitate ir saistita ar bérna pasregulacijas
spéjam, paskontroles un atbildibas prasmi. Tas dod prieku, ja
atvieglo bérna dzivi un nodrosina sadarbibas attiecibas.

lemacisanas lietderigi izmantot savu laiku un pienakumu planogana
patieSam ir svarigs resurss, bet tam jabalstas uz kopigu pieaugusa
un bérna vieno$anos, iespéjamo gratibu parrunasanu. Vai minétas
aktivitates ir svarigakas bérna INTERESU jomas? lespéjams, ka
skolotaja ir pamanijusi zéna uzvediba kadas izmainas vai parslodzes
sekas, varbut vecmamina vai zéna vienaudZa mamma. Parslodzes sekas
var bt fiziskas — lénigums, miegainiba vai — gluZi pretéji — nemotivéts,
pargalvigs kustigums, neuzmaniba, gratibas nosédét stunda,
nogurdinamiba vai apatiskums, neirotiskas reakcijas. Emocionalas
sekas ir nesavaldiba, kildigums, nemotivétas dusmas, aizkaitinamiba
vai nomaktiba, izolé$anas no sabiedribas, skumjas, ierausanas sevi. Ja
bérns ilgstosi ir spiests piedzivot minétas nepatikamas izjatas, prieka
trakumu, vin$ var iegat somatiskas raizes, pieméram, galvas vai védera
sapes, nelabumu.

Zéna vecaki rapéjas par izglitibu, kas ir vina attistibas svarigakais
resurss, un doma par vina labsajatu, kas ir garigas veselibas pamata.
Lai izdodas iedrosinat zénu runat par savam vélmém un vajadzibam,
uzklausit vinu ka labako padomdevéju vina audzinasana!
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PAREIZS UZTURS - ARI

Elina Dumpe,
zZurnaliste

Pareizi ésanas paradumi tiek raditi un nostiprinati gime-
nes loka, tomer, lielako dienas daJu pavadot arpus majas,
steiga nereti laujamies ari neveseliga édiena vilinajumam.
»Izglitibas un Kulttiras” pielikums ,Vecakiem” skaidro, kadi
ir pareiza uztura pamatlikumi un kadi noteikumi jaievero,
lai estu veseligi ari arpus majas.

Pareizas éSanas pamata —

uztura piramida

Mausdienas ir pieejamas dazadas pareiza uztura teori-
jas, tomer eksotisko diétu un ieteikumu jukli nevajadzétu
aizmirst, ka pareizas é$anas pamata ir senais un vien-
karsais uztura piramidas princips.
Viss genialais ir vienkarss! Uztura
piramida joprojam ir vissaprota-
makais veids, ka izskaidrot dienas
laika nepieciesamo produktu dau-
dzumu un dazadibu. Skaidro uztu-
ra specialiste Inese Siksna: ,Ta ka
cilvékam vispirms ir nepiecieSama
energija, lai veiktu diena planotas
aktivitates un nodrosinatu dzivibai
svarigu organu darbibu, ir likum-
sakarigi, ka uztura visvairak ir ne-
piecieSsami oglhidrati, pieméram,
graudaugi un kartupeli. Si uztur-
vielu grupa ir piramidas pamata,
tomeér musdienas, kad cilvéku akti-
vitates un energijas patérina lime-
nis kopuma ir samazinajies, graud-
augu produktus varétu ést mazliet
mazak. Runajot par paréjam uztura
piramidas grupam, tajas butiskas
izmainas nav notikusas - nakamie
svarigakie ir augli un darzeni, gal-
venie vitaminu nodrosinataji. Ta ka vidéji diena vajadzétu
apést ap 400 gramiem auglu un darzenu, kadu svaigu aug-
li vai darzeni ieteicams apést katra édienreizé. Sis grupas
produktus, jo ipasi darzenus, Latvija édam parak maz.
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Bistamakas musdienu
uztura kludas ir neve-
seligas atras maltites,
pusfabrikatu un neve-
seligu uzkodu lietosana,
éSana steiga vai maltisu
izlaiSana, kas var radit
nevajadzigu organisma
stresu un — ilgtermina -
ari organisma darbibas
traucéjumus.

Nakamas nozimigas grupas ir piena produkti un galas un
zivju produkti, kas nodrosina organismu ar tam nepiecie-
$amajiem buvmaterialiem. Lielakais $o uztura grupu risks
ir tas, ka kombinacija ar sanemtajam olbaltumvielam tiek
uznemti ari tauki. Un, ta ka ikdiena taukus uznemam ari
ar jauktajiem produktiem, kopéjais tauku daudzums var
but parak liels. Un vismazaka piramidas dala, protams, ir
virsotne, kas ietver dazadus naskus, taukus un ellas, kas
uztura jalieto ierobezoti.”

Ka uztura piramidu izmantot ikdiena?

Galvenais likums: ést péc iespéjas dazadi, lai organisms
varétu sanemt visas nepiecieS$amas uzturvielas, vitaminus,
mineralus un antioksidantus. Parasti organisms par kadu
vielu trakumu signalizé, bet dienas gaita més to neievéro-
jam vai ari $o signalu parprotam. Pieméram, bieZi vien iz-
teikta saldumu kare var liecinat, ka organismam vienkarsi
trukst energijas un tas mégina sanemt to visvienkarsaka-
ja un atrakaja veida - ar saldumiem. Pédéja desmitgadée
pasaulé aizvien popularaka klust ideja, ka uztura vairak
jalieto lokali audzéta partika, un $adam uzskatam piekrit
arl Inese Siksna: ,Eksotiskie augli un darzenilidz Latvijai
ir mérojusi talu celu, tadé] biezi vien tie ir novakti vél ne-
gatavi un apstradati ar kimikali-
jam. Latvija dzivojo$am cilvékam
daudz vertigaki ir Latvijas klima-
tiskajos apstaklos augusi darzeni
un augli. Vairuma gadijumu tie
ir augstas kvalitates, tadé] vietéjo
produkciju uztura vajadzétu lie-
tot daudz vairak.”

Bérni macas

no vecakiem

Bistamakas muasdienu uztura
kladas ir neveseligas atras mal-
tites, pusfabrikatu un neveseligu
uzkodu lieto$ana, éSana steiga
vai malti$u izlai$ana, kas var ra-
dit nevajadzigu organisma stresu
un - ilgtermina - ari organisma
darbibas traucéjumus. Neveseligi
édam ne tikai més pasi - $adus
uztura paradumus iemacam ari
saviem bérniem. Partikas drosi-
bas, dzivnieku veselibas un vides
zinatniska institata ,BIOR” pétjjumi liecina, ka Latvijas
jaunie$u un skolénu zinaganas par veseligu uzturu ir pie-
tiekamas, tomér ikdiena netiek pielietotas un ka butiska
loma uztura paradumu veido$ana ir gimenei un vecakiem.
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Pieméram, tikai 65 % 1.-6. klasu skolénu gimenu vismaz
vienu édienreizi éd kopa, bet pastav sakariba - jo biezak
gimene &d kopa, jo veseligakus produktus izvélas bérns.
Ieguvums ir abpuséjs — ieturot maltiti kopa, veseligak éd
gan bérni, gan vecaki, kurus bérnu klatbatne discipline.
Stasta Inese Siksna: ,,Protams, vecakiem pagatavot maltiti
ta, lai bérnam patiktu un gar$otu, nereti ir grats uzde-
vums. Tomér vienmeér jaatceras, ka bérniem vislabakais
$kiet tie$i vecaku gatavotais édiens. Kad gatavojam pus-
dienas vai vakarinas, ir svarigi padomat, vai maltité esam
ieklavusi vertigus produktus, kas bérna organismu no-
dro$inas ar visam nepie-
cieSamajam uzturvielam
un svarigajiem dzivibas
procesiem. ESanas para-
dumus bérns parpem no
vecakiem: ja gimeneé tiek
lietots daudz pusfabrika-
tu, arl nakotné jaunietis
daudz biezak izveélesies
ést tie$i pusfabrikatus, jo
nebus pieradis vai nema-
cés gatavot veseligi. Ja ve-
cakiem negar$o darzeni,
ari bérns, visticamak, tos
neédis, tapéc kopigiem
spékiem butu vélams at-
rast veidu, ka darzenus
pagatavot ta, lai tie gar-
$otu visiem. Savukart,
ja gimené kadi produkti
netiek lietoti vispar (gala,
piens u. tml), vecakiem
loti rapigi japardoma
visa bérna édienkarte, lai
trukstosas vielas nodro-
§inatu ar citiem produk-
tiem. PusaudZzu vecuma
bérniem ir daudz lielaka
energijas un uztura dau-
dzuma nepiecieSsamiba,
tapéc visas maltités jacen$as nodros$inat atbilstosu pro-
duktu klastu, lai remdinatu izsalkumu un bérns nekertos
pie mazvértigu produktu ésanas.”

Galvenais — dazadiba

Ka stasta uztura specialiste, nozimigs ir ari édiena
pagatavos$anas veids, kur$ biezi vien neatbilst veseliga
uztura pamatprincipiem. ,Veseliga uztura pamatprin-
cips ir dazadiba. Dazadiba ne tikai produktu izvéle, bet
arl pagatavo$anas veida. Edienu més varam ne tikai va-
rit un cept, bet ari sautét, tvaicét, grilét, cept cepeskras-
ni, ést svaigu, sasmalcinatu vai blenderétu. Tomeér - cik
daudzi no mums ikdiena izvélas vairak par diviem pa-
gatavosanas veidiem? Un cik daudzi gatavojot izmanto
vairak neka divas gars$vielas - sali un piparus? Gribétos
aicinat visus nebaidities eksperimentét, ari tos, kas stas-
ta, ka nav jégas gatavot veseligi, jo gimené neviens to ne-
édis. Ja, varbut pirmaja un otraja diena neédis, bet péc
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tam saks ést. Garsas karpinas pie jauna pierod apméram
divu nedélu laika. Tadé] saciet ar drosmi un appemsa-
nos un divas nedélas esiet pacietigi! Péc tam vareésiet sist
sev pa plecu, jo busiet parupéjusies par savas gimenes
veselibu un labveligi ietekméjusi ari nakamo paaudzi,”
maca Inese Siksna.

Kadél atras uzkodas un pusfabrikati

ir tik garsigi un vilinosi?

Saprotams, ka ne visiem cilvékiem dienas gaita atro-
das laiks lénam un pareizi pagatavotam pusdienam, tadé]
atro maltiSu popularitate
pasaulé aizvien pieaug.
Ideja iegit nepieciesa-
mo energiju, atri uzko-
zot, nav slikta, tomeér
ir rapigi jaseko, kadus
produktus savai atrajai
édienreizei izvélamies.
Biezi vien atro uzkodu
restoranu édieni un pus-
fabrikati tiek razoti ta, lai
batu léti un péc iespéjas
ilgak uzglabajami: to
sastava ir nekvalitativi
galas produkti, produk-
tu masa tiek ieguta ar
dazadam papildvielam,
un édiena razo$ana tiek
izmantotas  krasvielas,
kaitigi konservanti, nitri-
ti un nitrati - kanceroge-
nas vielas. Tomér galvena
probléma - cilvéks ar
neveseligam atrajam uz-
kodam uznem loti daudz
kaloriju, bet maz vértigo
uzturvielu. Pieméram,
popularo atras édinasa-
nas restoranu standarta
komplekta (burgers, fri
un dzériens) parasti ir vairak neka 1000 kcal, kuru lie-
lako dalu veido tauki un cukuri, bet vértigu uzturvielu
ir maz. Veseligi pagatavotas pusdienas - sautéti darzeni,
gala vai zivs un salati - satur tikai 500 kcal, ka ar1 daudz
vértigu uzturvielu.

Ipasi garSigo edienu formula

Skiet, nav cilvéka, kur§ nezinatu, ka dazadi naski, &ipsi,
burgeri, fri un maizites nav veseligs uzturs. Kadé] tomeér
ir tik grati atturéties no neveseligam maltitém? Izradas,
neveseligo atro uzkodu kari veido ne tikai marketings
un reklama. Ka 2013. gada februari izdotaja gramata at-
klajis ,New York Times” pétnieks Maikls Moss (Michael
Moss, Salt Sugar Fat: How the Food Giants Hooked Us),
lielo partikas razotaju algotie zinatnieki iegulda milzigu
darbu, lai meklétu un testétu ipasi garsigo édienu un uz-
kodu formulas. Izmantotais pamatlikums - pievienojot
édienam aizvien vairak cukura, sals un tauku, tas klast
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aizvien gar$igaks, lidz sasniedz la-
zuma punktu - savu maksimalo gar-
$igumu. legata garSu kombinacija ir
ideala - ta iedarbina lielaku cilvéka
neironu skaitu un sniedz spécigaku
&Sanas baudu. Vel viens raksturigs atro
uzkodu elements ir vienas raksturigas
gar$as neesamiba - tas lielakoties ir
vienkars$i mazliet saldas, mazliet sa-
las, taukainas un loti gar$igas - spe-
ciali dizainétas, lai nekad neapniktu
un vilinatu iegadaties atkal. Ipaga
kategorija ir saldinatie dzérieni, kas
biezi tiek patéréti kopa ar atrajam
uzkodam. Dazadu limonazu sastava
ir liels cukura, krasvielu un saldi-
nataju daudzums, kuriem ir virkne
pieraditu nevélamu blakusefektu,
kas veicina vielmainas izmainas,
cukura diabéta attistibu un aptau-
kosanos.

Aril arpus majas

var est pareizi

Ja édienreizi ieturam édnica, ka-
fejnica vai restorana, nereti gadas,
ka laujamies dazadu gardumu no-
baudi$anai vai izdevigiem piedava-
jumiem, kas nebut neieklaujas masu
labi planotaja veseligas ésanas reZi-
ma. Edinasanas uznémumu marke-
tings strada lieliski: gaisa virmo pa-
tikami aromati, skan jauka mazika,
édieniem ir kardino$i nosaukumi,
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kritiska domasana izslédzas, un to
nomaina bara instinkts - ést daudz
un bagatigi. Uztura specialiste Inese
Siksna skaidro, kuri ir galvenie ris-
ki, pusdienojot arpus majas. Veseliga
pusdienu izveéle ir salati, tomér jauz-
manas, lai tiem nav pievienots liels
daudzums bekona, siera, grauzdinu
un treknas majonézes mérces, kas
kopuma veido lielu kaloriju skaitu. Ja
izvélaties zupu, nebaidieties pajau-
tat, kas ir tas sastava - var gadities,

Veseliga uztura pa-
matprincips ir daza-
diba. Dazadiba ne
tikai produktu izve-
|&, bet arl pagatavo-
Sanas veida.

ka lielako krémzupas masu veido tirs
saldais kréjums. Savukart, ja édat
galu vai zivi, pievérsiet uzmanibu
pagatavosanas veidam. Latvija zivi
vai galu nereti cep ella, pané, parlej
ar majonézi, sieru vai treknu meérci.
Labak izveléties tiru galu vai zivi,
kas, pirmkart, laus saprast, ko tie-
§1 jus édat un par ko maksajat, un,

otrkart, sniegs nepiecie§amas uz-
turvielas, nevis lielu tauku, cukuru
un kilokaloriju daudzumu. Ja neva-
rat izlemt, kadas piedevas izvéléties
pie pamatédiena un vai tas vispar
nepiecieS$amas - izvertéjiet, kuras
uzturvielas jau ir uznemtas dienas
laika un kuras vél nepiecieSamas.
Ja nepiecieSami graudaugi - édiet
brinos risus, ja darzeni - izvélie-
ties svaigus salatus un tvaicétus vai
grilétus darzenus. Ipasa édinasanas
uzpémumu marketinga stratégija ir
bagatigu komplekso pusdienu pie-
davajums par zemu cenu. Vai tiesam
cilvéekam viena édienreizé ir nepie-
cie$ams tik daudz édiena? Ka stasta
Inese Siksna, ,pieaugu$am virietim
un jaunietim kompleksas pusdienas
ir noderigas, jo nodrosina pietieka-
mi daudz energijas dazadam dienas
aktivitatém. Tomeér katram jaizveérteé
konkréta situacija un jameégina ie-
klausities sava organisma - vai tie-
$am $odien gribas tris édienus vai
ari tas ir tikai ieradums? Un vai $ie
édieni atbilst priek$statam par man
piemérotu maltiti? Varbat pietiek
tikai ar zupu un saldo vai tikai otro
édienu? Noteikti nevajadzétu sevi
piespiest apést visu, it Ipasi runajot
par bérniem - nevajadzétu piespiest
izést tuks$u $kivi, ja ir redzams, ka
bérnam vairs nav apetites”.
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KO, AUDZINOT BERNU, VAR
IZDARIT TIKAI VECAKI?

Baiba Martinsone,

Latvijas Universitates
docente, kliniska psihologe
un gimenes psihoterapeite

Laila Avotina

Baiba Martinsone, Latvijas Universitates docente, klinis-
ka psihologe un gimenes psihoterapeite, stasta, ka veicinat
pozitivu bérna uzvedibu. Ir tris audzinasanas aspekti, ku-
riem vecaki varétu pieverst uzmanibu, jo tie ietekme bérna
uzvedibas veidoSanos, - milestiba, robezu noteikSana un
pozitivs piemers.

Ko es, mamma vai tétis, ikdiena

daru milestibas varda?

Nav vienas pareizas uzvedibas vai kritérija, kas lieci-
na - mana konkréta riciba ir milestibas vadita. Bérns ve-
caku milestibu un ieinteresétibu izjat gan caur fizisku ga-
dibu, gan maigumu, laipnibu un iedrosinajumu. Lai mé-
ginatu izprast sava bérna uzvedibu,
vecakiem nevis vienkars$i jareageé
uz bérna izpausmeém, bet jacen-
$as izprast, kas sekmé vina ricibu.
Pieméram, bérns strida var pateikt
neglaimojosus vardus: ,,Kaut tu no-
mirtu!” Vecaki var paust sa§utumu:
ka tu ta vari runat, vai tu vispar sa-
proti, kas notiktu, ja manis nebutu,
ja bralitis nomirtu utt. Sada atbilde
varétu veicinat dusmigas diskusijas
turpinasanos. Savukart vecaku re-
akcija, atbildot ,,Tu tagad dusmojies
par...” vai ari ,,Pastasti, kas noticis,
kapéc tu sadusmojies!” lauj bérnam justies saprastam,
palidz nomierinaties un veicina komunikacijas turpina-
$anos. Tada gaisotné bus iespéjams turpinat sarunu un
parspriest, ko teikt vai darit citreiz, kad bérns bus dus-
migs. Si smalka spéja saprast vai nojaust bérna uzvedibas
motivus un atspogulot tos bérnam jau dabiski piemit lie-
lakajai dalai vecaku un varétu tikt dévéta par milestibas
vaditu ricibu.

ricibu.

Ka noteikt un uzturét robezas?
Katra gimeneé ir nepiecieSami noteikumi, jo tie ir uzve-

Lai méginatu izprast
sava bérna uzvedibu,
vecakiem nevis vienkar-
Si jareagé uz bérna iz-
pausmém, bet jacensas
izprast, kas sekme vina

dibas vadi$anas orientieri un pakapeniski sekmé bérnina
moralo - sirdsapzinas - attistibu. Nereti ar vardu ,,discip-
lina” saprotam striktus ierobezojumus un sodu, tomeér ta
tas gluzi nav. Skaidri noteikumi un vecaku konsekvence
to uzturésana veido pozitivas uzvedibas - ieraduma - pa-
matu un veicina sadarbosanos. Bérns paklausa vecakiem,
jo velas sadarboties, nevis baidas no soda. Nav ta, ka no-
teikumu un robezu noteiksana lauz bérna rado$umu vai
ierobezo brivo gribu.

Ja gimeneé ir loti dzelZaini, bargi noteikumi vai - gluzi
pretéji — noteikumu nav vispar, bérns sanem signalu, ka
vin$ nav uzmanibas vérts. Noteikumi ir svarigi ari pus-
audziem. Dazkart pusaudzi parmet: ,Visiem vecaki at-
lauj iet uz pasakumu, tikai mani vienu tu nekur nelaid!”
Savukart sarunas pie psihologa pusaudzi, kuriem viss ir
atlauts, ar skumjam saka: ,Mammai esmu vienaldzigs.”
Tatad robezu noteik$ana ir ari viens no veidiem, ka bérns
izjat savu vecaku ieinteresétibu un milestibu. Pusaudzu
vecakiem janotur savas pozicijas pretéji masu mediju un
sabiedribas spiedienam, kas vésta, ka pusaudzis ir jau
liels, patstavigs cilveks un vecaku viedoklis vairs nav tik
butisks. Patiesiba pusaudzu vecums ir otra vecaku iespé-
ja aizpildit robinus, kas palikusi, audzinot atvasi agraja
bérniba. So iespéju mums rada pusaudza svarstisanas
starp bérna un pieaugusa lomu, tapéc brizos, kad bérns
sevl stiprina pieaugusa pozicijas, vecakiem ir jasniedz
bérnam iespéja but patstavigam
un atbildigam, savukart tad, kad
pusaudzis ir bérna loma, - jaap-
¢ubina un jaatbalsta.

Ja bérniem trukst pozitivas
discipliné$anas, vinu emociju
un uzvedibas pasregulacija var
attistities lénak. Tad var gadities,
ka, arl pieaugu$am esot, vinam
allaz blakus bus vajadzigs kads,
kas vinu atbalsta, nomierina, iz-
velk no kadam situacijam.

Izvirzot noteikumus jau ma-
zam bérnam, vecakiem butu ja-
but gataviem iesaistities. Pieméram, majas ir noteikums,
ka vakara ir jamazgajas. Lai katru vakaru nenotiktu tuk-
$as diskusijas un nebutu jaargumenté - kapéc jamazgajas,
kapéc tas man jadara pirmajam, es rit nomazgasos karti-
gak, bet Sovakar ne, es jau no rita nomazgaju rokas utt. -,
vecakiem pasiem butu konsekventi jarada vide, lai bérns
varétu So prasibu ievérot. Pieméram: lauj izvéléties, vai
mazgaties talit vai péc filminas, zinam vai vakarinam; isi
pirms norunata laika vienreiz atgadina - ,,tagad paédisim
un iesim mazgaties”; kad mazgasanas laiks ir pienacis,
tad kads no vecakiem pats stav blakus (nevis daudzkart
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izkliedz prasibu no virtuves) un kopigi dodas mazga-
ties vai mierigi panak, lai bérns pats dotos mazgaties.

Un ta katru vakaru, kamer ir ie-
stradajies mazgasanas ieradums.
Sadi bérns apgiist, ka jamazgajas,
tapéc ka tads ir noteikums, nevis
tapéc ka mamma ir dusmiga.
PusaudZu vecuma par notei-
kumu var but noruna, pieméram,
par pasakumu apmeklé$anu. Ja
esam vienojus$ies, kad bérns at-
griezisies, bet vin§ neierodas
norunataja laika, nevis nedélu
nesarunajamies ar vinu, bet pie-
nemam lémumu nakamo pasaku-
mu izlaist - jo tas ir likumsaka-

rigi. Ta pusaudzis macas, ka vin$ pats ar savu ricibu
var veidot vecaku uzticé$anos un nodrosinat sev kadas

privilégijas.

Ka vecakiem nesajaukt savu vélamo
un realo téelu, censoties bérnam

sniegt labako pieméru?

Es loti pozitivi vértéju vecaku censanos mainities un

divi jautajumi.

Ja gimené ir |oti dzel-
zaini, bargi noteikumi
vai — gluzi pretéji — no-
teikumu nav vispar,
bérns sanem signalu,
ka vins nav uzmanibas
Verts.

tibas milestibu.

klat labakiem bérnu dél. Runajot par izlik$anos, ir butiski

Pirmkart, attistit pasiem savas
intereses, tadéjadi radot bérnam
labu paraugu. Laba piemeéra ra-
diSana saistas ari ar bérnu dis-
cipliné$anu. Pieméram, vecaki
prasa, lai bérns sakarto savu is-
tabu, savukart bérns apgalvo, ka
vina istaba jau ir pilniga kartiba.
Vecaku reakcija nogazt uz galda
stavoso jukli uz gridas vai dus-
mas ienest bérna istaba miskas-
ti — sak, dzivo ari sava kartiba -
visdrizak nebus labs paraugs.
Tapat ka ar dusmam ir griti no-

mierinat dusmas, ari ar nekartibu nav viegli veidot kar-

Otrkart, darit kopa ar bérnu to, kas ari pasam skiet
saistos$s. Pieméram: ja vecakiem nepatik spélét ar bér-

nu bumbu, var doties kopigas pastaigas vai kopa lasit.
Sadi priecigi kopabisanas brizi stiprina vecaku un bérnu

attiecibas un rada labas atminas, kas veido pamatu, lai

tiktu gala ar dzives gratibam.

VIEDOKLI

Kadi ir bijusi noteikumi
tava gimené, un ka
tie ietekméjusi tevi?

Gunta,
divu puiku mamma

Esmu augusi laukos, un visa ikdie-
na bija pilna ar dazadiem darbiem.
Pat nebija noteikumu, ka kaut kas ja-
dara vai nav jadara. Es vienkarsi gaju
lidzi vecakajai masai un dariju visu,
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ko vina. Tads ritms man lava atskarst,
ka dzivé nekas nenak par velti - ne
édiens, ne nauda celam uz skolu, ne
apgerbs, ne kas cits.

Misu gimené, ko veidojam kopa
ar viru, ikdiena nav smagu lauku dar-
bu - més noteikumus ievieSam citadi.
Pieméram, tre$dienas abiem puikam
ir vakars kopa ar téti pie televizora,
skatoties autoraidijjumu: tad ir atlauts
izést ¢ipsu paku; ja puikas prasa Cip-
sus citas dienas, més konsekventi ie-
vérojam, ka $ada partika tiek lietota

tikai konkréta diena, konkréto no-
darbi veicot.

Maija,

sesgadiga puikas mamma

Bérniba, lidz pat vidusskolas bei-
gam, man bija loti daudz noteikumu,
iespéjams, tapéc, ka mana mamma
bija skolotaja. Atceros: bija noteikts,
cikos jaierodas majas darbdienu va-
karos un brivdienas, gadiem ilgi péc
atnaksanas no skolas bija janomizo
gimenes vakarinam kartupeli, mans
pienakums bija mazgat durvju sten-
deres, bija noteikums, ka uz lielajam
diseném varésu iet tikai ar 16 gadu ve-
cumu, ka gimenes vai dzimtas pasa-
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kumos ir jaierodas obligati, neskato-
ties ne uz ko - vienalga, kas darits ie-
priekséja vakara un nakti, utt. Jasaka,
mani ka vétrasputnu tolaik jebkurs
ierobezojums arkartigi apgrutinaja,
kaitinaja, tadéjadi veidojot saspilétas
attiecibas ar mammu. Tacu $obrid
varu secinat, ka $o noteikumu izvir-
zifana no mammas puses un notei-
kumu pildisana no manas puses bija
cienas, milestibas un rapju izradisa-
na vienai pret otru. Un, starp citu, ta
turpinas vél tagad - tikai bez noteiku-
miem - es zinu, ka mamma vienmér
bts mans atbalsts, un vina zina, ka es
busu vinas atbalsts.

Guntis,

Cetru bernu tetis

Ta ka man ar masu ir tikai gada
starpiba, mums abiem bija vienadi
noteikumi un to pildiSana bija pati
par sevi saprotama. Vispirms meés zi-
najam, ka atbildam par kartibu katrs
sava istabas gala, drébju skapi, galda
atvilktnés utt. Gridas mazgajam, sa-
dalot teritoriju - vienam viena istaba,
otram cita. Parsvara visu, ko mamma

ladza, to ari darijam... ar mazaku vai
lielaku puksté$anu. Bija ari ta sauca-
ma daca jeb mazdarzins, kur bija ja-
palidz visados darbos. Ja, ravésana -
tas ir man nepatikamakais bérnibas
darbs, bet visu, ja piespiezas, varéja
izdarit. Man jau $kiet, ka mammai ar
mums nebija problému, jo vina zina-

ja: ja deva mums darbu, kaut ari stipri
pukojamies un pretojamies, més to
paveiksim, nevis nolunosim vai aiz-
laidisimies.

Ari tagad sava gimené atbildibas
uznemsanas nesagada problémas -
galvenais ir saprast, kas un kapéc ja-
dara. To macam ari saviem bérniem.

Mara,

divgadigas meitinas mamma

Godigi sakot, man nebija neka-
du pienakumu vai noteikumu, kas
butu jaievéro, un, ja ta labi padoma,
tas nemaz nebija tik labi. Varbut ta-
péc, ka tada discipliné$ana nenotika,
esmu diezgan paslinka. Man nebija
ne jataisa ést, ne jatira maja. Dariju
to tad, kad baigi gribéjas, bet gribéjas
tikai tad, kad vajadzéja tikt uz balliti.
Vienigi vasara darzs bija jarave - ta ir
tik liela trauma, ka vél tagad nevienu
dobi neesmu iekopusi. Es gan neesmu
parliecinata, vai es butu kluvusi ¢ak-
laka, ja man butu bijusi jaievero kadi
noteikumi. Ta¢u vienu gan es zinu -
savai meitai lik$u veikt dazadus majas
darbinus.
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