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-MANS BERNS BUS SPORTISTS”
JEB KO NOZIME BERNU
PROFESIONALAIS SPORTS?

Elina Dumpe

Beérnu profesionalais sports ir jédziens, kuru sporta spe-
cialisti lieto izvairigi, jo agrina specializacija un intensivi
trenini noteikta sporta veida nav pozitivi vértéjama prak-
se. Tomer mazi, piecgadigi hokejisti nav nekads retums, un
makslas vingrotajas sak attistit lokanibu jau Cetru gadu
vecuma. Zurndls ,Vecakiem” péta, kadi ir fiziskie un psiho-
logiskie riski, ar kuriem saskaras jaunie sportisti, un kadu
atbalstu berni sagaida no treneriem un vecakiem.

Intensivi trenini mazam

bérnam var but kaitigi

Sporta psihologe Lasma Lapina stasta, ka agrina spor-
ta specializacija var radit nevélamu efektu personibas
attistiba - tas var bat saistits ar pasliktinatu veselibas
stavokli, socialo attiecibu disharmoniju un psihoemo-
cionalo diskomfortu. ,Bérni, kas tiek virziti loti agra
specializacija, sporta ir loti aiznemti. Bez miega viss pa-
réjais laiks aiziet macibam, sporta nodarbibam un sacen-
sibam, tadé] patiesiba viniem nav laika bat jauniem un
izbaudit bérnibu. Lielako dalu laika veltot sporta nodar-
bibam, bérna personibas $kautnes neattistas vienmeérigi,
pieméram, $iem bérniem trukst socialo prasmju, un vini
var apjukt vienkarsas, praktiskas situacijas. Si ir globala
un fundamentala stratégisko mérku
dilemma, ar kuru saskaras ari spor-
ta specialisti. Vai mérkis ir sportista
sasniegumi Saura nozimé - rezultats
péc iespéjas isaka laika perioda - vai
arl sasniegumi plagaka nozimé, ie-
tverot pilnigu sportista personibas
attistibu? Cita psihologiska probleé-
ma, ar ko saskaras bérni, ir vecaku
gaidas un spiediens. Atrodoties starp
izvirzitajiem sportiskajiem meérkiem,
trenera un vecaku prasibam, bér-
nam rodas trauksme un stress,” saka
L. Lapina. Ari sporta arstu vida val-
da parlieciba, ka agrina specializaci-
ja ir kluda. Stasta fiziskas veselibas,
sporta medicinas un rehabilitacijas
centra ,Sporta laboratorija” sporta
arste Sandra Rozenstoka: ,,Pirmkart, mazajam bérnam
var iestaties psihologiskais nogurums, jo vinam ir uz-
likta atbildiba par visiem sasniegumiem, bet to nedrikst
darit. Otrkart, veselibas riski - stajas traucéjumi, kam
seko muguras sapes, iss augums, ko izraisa loti agrina
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Sporta arste

S. RozensStoka uzsver:
lielakaja dala sporta
veidu agrina specia-
lizacija, kas uzsakta
lidz 7 vai 8 gadu
vecumam, augstus
ilgtermina sasniegu-
mus nerada.

spéka slodze, muskulu hipertonuss un sirds parslodze,
ko var izraisit patieSam intensivs lielas slodzes treni-
nu rezims. Tapat, ja agri specializéjas kada no asimet-
riskajiem sporta veidiem, pieméram, tenisa vai hokeja,
viena kermena puse tiek attistita vairak. Saja gadijuma
tas ir treneru uzdevums - izveidot daudzveidigu treni-
nu programmu, lai lidzvertigi tiktu nodarbinata ari otra
kermena puse.”

Vai agrina specializacija

atmaksajas?

Ministru kabineta noteikumos Nr. 195 ,Sportistu un
bérnu ar paaugstinatu fizisko slodzi veselibas aprupes
un mediciniskas uzraudzibas kartiba” ir noteikts, ka
bérniem, kuri papildus pirmsskolas vai pamatizglitibas
programmu apguvei apmeklé ari sporta treninus spor-
ta izglitibas iestadés vai sporta klubos, ir javeic daza-
da veida un regularitates mediciniskas parbaudes, lai
novértétu bérna fizisko attistibu, veselibas stavokli un
piemérotibu izvélétajam sporta veidam. Sporta arsta uz-
devums ir katram bérnam noteikt ari optimalo fizisko
slodzi. Tomeér ir gadijumi, kad, neskatoties uz specialistu
rekomendacijam, vecaki piepem lémumu virzit bérnu
profesionalaja sporta un agri uzsakt intensivus treninus.
Sporta arste S. Rozens$toka uzsver: lielakaja dala sporta
veidu agrina specializacija, kas uzsakta lidz 7 vai 8 gadu
vecumam, augstus ilgtermina sasnie-
gumus nerada. ,Ja bérnam ir divi tre-
nini diena - pirms bérnudarza vai pa-
matskolas stundam un péc stundam -
tas ir vértéjams negativi, jo bérns
nogurst, un vinam sports atri apnik.
Pétljumi pierada, ka, pieméram, ho-
keja, tie bérni, kas sakusi treninus
agri, un tie, kas uzsakusi treninus ti-
kai 8 gados, velak, aptuveni 11 gadu
vecuma, uzrada vienadus rezultatus.
Bet tiem bérniem, kas sakusi treninus
velak, sporta veids labak padodas, jo
vini spéj labak uztvert informaciju,
ka ariviniem ir lielaks prieks sportot,
jo vél nav iestajies psihologiskais no-
gurums. Visparéja tendence Latvija ir
tada, ka mums ir loti labi sasniegumi
bérnu un junioru limeni, bet péc tam jaunie$i pamet
sportu. Tas var but saistits ar finansialiem apsvérumiem,
bet viens no iemesliem ir arl apnikums un nogurums.
Tadeé] es uzskatu, ka tas ir pilnigi normali, ja bérns lidz
9-10 gadu vecumam maina sporta veidus un mekle, kas
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vinam labak patik un padodas,” stas-
ta S. Rozenstoka.

Cik gados uzsakt

intensivus treninus?

Dazadas fiziskas ipas$ibas un spé-
jas bérniem attistas dazados vecuma
posmos un at$kiriga tempa. Intensi-
vakus treninus ieteicams uzsakt pe-
riodos, kad attiecigaja sporta veida
nepiecieS$amas motoras ipasibas at-
tistas visstraujak. Fizioterapeite Eleo-
nora Circene stasta, ka lokaniba ipasi
strauji attistas 6-7 gadu vecuma, at-
rums un reakcijas atrums - ar 8 gadu
vecumu, lidzsvars — 10-11 gadu vecu-
ma. Savukart spéks un izturiba strau-
jak attistas 12-13 gadu vecuma, tadel
intensivi trenini sporta veidos, kam
nepiecieSama liela izturiba un spéks,
jauzsak velak. Bérnu sporta pastav
divi atskirigi nodarbibu veidi: agrina
specializacija un visparéja fiziska sa-
gatavotiba. Dazos sporta veidos sek-
migus rezultatus iespéjams sasniegt
tikai ar agrino specializaciju, piemé-
ram, makslas vingrotajas sak treninus
jau 4 gadu vecuma, savukart 16 gadu
vecuma vinas jau ir senioru statusa.
Jasaka gan - pirmajos gados nodar-

bibas nav intensivas - 30 minasu tris
reizes nedéla, lai bérnam neapniktu
un vin$ varétu noturét uzmanibu.

Vecakiem un treneriem —

liela atbildiba

par jauno sportistu

Atskiriba no pieaugusa sportista,
bérnus izteikti ietekmé vecumposmu
attistibas ipatnibas, turklat vini vai-
Intensivakus treni-
nus ieteicams uz-
sakt periodos, kad
attiecigaja sporta
veida nepieciesSa-
mas motoras 1pa-
Sibas attistas vis-
straujak.

rak paklaujas pieaugu$o autoritatei un
nepateiks, ja treninos kaut kas netiek
darits pareizi. Tadé] darbs ar maziem

vero

bérniem nav vienkars$s uzdevums, un
treneriem ir liela atbildiba par to, ka
jauna, nenobriedusi personiba veido-
sies un attistisies. Ipasi svarigi ir vei-
cinat pozitivu bérnu pagvértéjumu,
ne tikai kritizéjot par kladam, bet ari
novértéjot sasniegumus un uzslavéjot.
L. Lapina: ,Esmu stradajusi ar maza-
jiem puikam hokejistiem, kuriem no-
darbibas loti patik un nekas nav par
grutu - ne formu uzvilkt, ne slidot.
Viniem patik. Bet jautajums — kapéc
viniem patik? Tas, ka bérns uztver
sportu, ir ]oti atkarigs no vina veca-
kiem. Jo - ne jau bérni pasi ir izvéléju-
$ies So sporta veidu, bet to ir izdarijusi
vecaki, savu motivu vaditi. Tadél bér-
na attieksmi liela méra veido vecaku
meérki un gaidas, vecaku attieksme
un emocijas. Un, ja tétis nak uz tre-
niniem, seko, atbalsta un priecajas,
tad arl mazajam ir prieks - vin$ ies
un daris! Ta veidojas bérna motivacija
par labu paliksanai sporta. Protams,
nedrikst aizmirst par atbilstosu fizis-
ko slodzi un bérna individualajam
ipatnibam.”

Pieaugusi sportisti, kuriem ir aug-
sti sasniegumi sporta, ka vienu no
svarigakajiem sasniegumus veicino-
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$ajiem faktoriem min tie$i pozitivi atbalstosu attieksmi
bérniba. Tadé] vecakiem, kas vélas bérnu virzit profesio-
nalaja sporta, jarékinas, ka Joti svariga ir vinu iesaistisa-
nas un atbalsts. Savukart biezakas vecaku kludas ir sais-
titas ar dazadiem meérkiem un gaidam. L. Lapina: ,,Sporta
psihologija ir pieradits, ka sportists, kur$ ir orientéts uz
kada tehniska elementa apgu$anu, nevis uzvaru par katru
cenu, izjut daudz vairak pozitivu emociju un ka tas rezulte-
jas efektivaka darbiba un labakos rezultatos. Savukart tie
sportisti, kas no agras bérnibas ir orientéti tikai uz augs-
tiem rezultatiem, sporta ilgi neuzkavéjas.”

»+Viss, es vairs negribu sportot!”

Ka norada L. Lapina, gan Amerikas, gan Eiropas pé-
tljumos ir konstatéts, ka bérni vecuma no 10 lidz 12 ga-
diem sak novérsties no sporta. Psihologes pieredze
darba ar Latvijas jaunajiem sportistiem liecina, ka tiesi
10-12 gadu ir kritiskais vecums, kad bérni un vinu ve-
caki ver$as péc palidzibas pie sporta psihologa. ,Ir loti
svarigi, lai lidz $§im vecumam bérnam lautu mekléjumos
atrast to sporta veidu vai fizisko aktivitati, kas vinam pa-
tiesam patik. Diemzél prakse rada, ka tas ta nenotiek:
vecaki bérnus uz sporta nodarbibam ved loti agri, dazos
individualajos sporta veidos atri sakas agrina specializa-
cija, un 10-12 gadu vecuma pienak mirklis, kad bérns ir
noguris, neizjat prieku par to, ko vin$ dara, un interese
par sporta veidu pazud. Lielaka probléma - bérns vispar
vairs nezina, ko grib, jo vins neko citu nav paméginajis,”
stasta L. Lapina.

Ko darit vecakiem, ja bérns ir pazinojis, ka vairs ne-
vélas nodarboties ar sportu, — vai bérns batu japiespiez
turpinat treninus vai ari jalauj pamest ilgus gadus izkop-
to talantu novarta? L. Lapina uzsver, ka katra situacija
ir jaizvérté individuali: ,Var bat situacija, kad bérnam
rodas islaiciga nepatika pret treniniem, pieméram, ja
notiek adaptacija pie jaunam prasibam - slodzes palieli-
nasana, jauns treneris, jauna komanda - vai komanda ir
kads konflikts. Tad nepieciesams iedzilinaties situacija,
aprunaties ar bérnu un motivét vinu - tas lautu vinam
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parvarét gratibas un zinama veida veicinatu gribas ipa-
$§ibu attistibu. Var but ta, ka bérnam ir pasliktinajusas
sekmes un uzvediba skola, un, ja bérns negrib nodarbo-
ties ar sportu, tad butu gudri bérnu nepiespiest. Situa-
cijas ir dazadas - viena bérnam nepiecieS§ama papildu
motivacija, otra ir japasaka ,stop”, janem pauze un ja-
lauj bérnam atpusties, saprast, ko vin$ vélas. Vecakiem
ir jameégina saprast, kas notiek bérna ieks$éja pasaulé, un
jaapzinas, ka tas ir bérna tiesibas — negribét nodarboties
ar $o sporta veidu.”
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KO DARIT, JA GRIBAS SIST?

Dusmas un to izpausme

Asijata Maija Zelenko,
psihologe, sistemisko
risindjumu konsultante

Rietumu kultira atklata dusmu izpausme tiek uzskatita
par nekulturalu, nepiedienigu. Savukart vardarbiba ir
sabiedriski nosodama un kriminali sodama. Vienlaikus
ir japienem, ka dusmas ir tikpat normalas emocijas ka
jebkuras citas un tas izjit ikviens cilveks. Galvenais ir kas
cits: ka $is dusmas tiek izpaustas. DaZreiz misu iekséjo
dusmu kratuve pédejo pilienu iepilina bérns. Un tad Sai
mazajai butnei gribas sist... Vai tad mes esam tik slikti,
ka gribam sist bernam? Un ko var darit, lai samazinatu
iespéjamas parestibas bernam?

Saja raksta runa bis par dusmam, kuras bérns nav
pelnijis ar savam darbibam tiesi, bet izraisijis vecakos aiz
nezinas (bérns tieSam nezindja, ka var sadusmot vecakus),
un dusmam, ko vecaki izjut pret citu situdciju vai cilveku,
bet izgaz uz bérnu.

Dusmas bezspécibas del

Dusmas liecina, ka cilvékam piemit gaidas un sava
sapratne par to, ka dzivé kaut kam ir janotiek. Ta¢u jebkura
cilvéka sapratne par to, ka ir jabat, ir deriga tikai vienam
cilvekam - vinam pasam. Jebkur$ cits cilveks situaciju
uztvers kaut mazliet, bet citadi. Més dusmojamies aiz
bezspéka, jo nav piepildijusies vélésanas,
nav piepildita kaut kada vajadziba.

Dusmas par bérna uzvedibu

Vecakiem $kiet, ka dusmas ir
vieniga iespéja likt bérnam darit to, ko
vecakiem gribas (vajag). Bet patiesiba
dusmu parnemts cilvéks nevar adekvati
pazinot bérnam to, kas japazino. Bez
$aubam, vislabak ir, ja bez agresivas
uzvedibas izdodas paskaidrot, ko gribas
no bérna. Ja kads no vecakiem tomér ir
sadusmojies un ja bérns to ir redzéjis
vai arl piedzivojis uz savas adas, péc
tam tomer japaskaidro, ko isteniba no bérna gribéjas, un
obligati japasaka, ka jus nedusmojaties uz pasu bérnu, bet
gan uz to, ko bérns ir izdarijis (,Es nedusmojos uz tevi,
bet gan tapéc, ka tagad jatira maja, kaut gan man gribéjas
vienkars$i atpusties péc darba”). Dusmas izraisija bérna
darbiba, nevis vina esiba. Pats bérns tacu ir un paliek jasu

BUtu lietderigi iema-
Cities uztvert bérnu
ka neparedzamu
personu, bet vina iz-
daribas — ka eksperi-
mentésanu, pasaules
izdibinasanu.

prieks un lepnums, vai ne?

Tacu vecaki nav ideali, un neizturét (,norauties”) ir
normali. Tam var nebat smagu seku, ja jus laikus atzisiet
savu kladu bérna prieksa. Ja, emocijam norimstot, izdodas
bérnu apskaut, atvainoties vinam, pateikt, ka dusmas nebija
veérstas tie§i pret vinu, jus varat atjaunot labu kontaktu
ar bérnu. Bet, ja tada situacija atkartojas biezi, tad pat
atvaino$anas nelidzés: bérns pieradis pie $adas attiecibu
shémas un visu atlikuSo mazu kolekcionés jebkuru
citu cilvéku dusmu izpausmes. Vin$ vienkar$i meklés
tadu kontaktu, attiecibas, kur vardarbiba bus normala
sastavdala un pat mierigakas attiecibas pamanisies izraisit
partneri agresiju. Jo tas ir tas, ko vin$ prot. Vin$ neprot
citadak.

Ja jus bérnam paskaidrojat, kapéc ,noravaties”, tad
bérnam ir iespéja saprast, macities, kadas vina darbibas
izraisa nevélamas vecaku emocijas. Vin$ macas, ka vina
darbibam ir sekas. Ja, dargie vecaki, bérnam tas nav pats
par sevi saprotams — bérnam tas ir jaapgust. Un jums tas
bérnam ir jaiemaca. Prakse.

Vecaki ir bérnu trenazieris

Buat pareizam un paklausigam nav bérna darbs. Bérns
macas, apgust pasauli, izmégina robezas, tostarp parkapjot
tas, vin$ eksperimenté. Vecaki ir bérnu lidlauks. Bérns
trenéjas ar vecakiem. Lai cik prozaiski tas neizklausitos,
vecaki ir pirmais bérnu trenazieris, ar kuru bérns trenéjas
dzivot vai izpaust sevi $ai dzive.

Jaatzist, ka visbiezak tomér dusmas izjutam dzives
problému dé] un bérns vienkarsi pagadas pa rokai ka pedéjais
piliens. Bérns ir pieejams, mazs, atkarigs no jums, un, lai kas
arl notiktu, jas esat stipraks, gudraks, paraks par bérnu un
bérns péc jebkura skandala paliks jasu majas. Tapéc pats
vieglakais ir sist bérnam. Bérns nekur
nepaliks - jebkura gadjjuma vins ir
atkarigs no jums. Pat ja vinam pietiks
drosmes izkliegt ,Es tevi ienistu!”
vai ,,Tas nav taisnigi!”. Tapéc butu
lietderigi iemacities uztvert bérnu
ka neparedzamu personu, bet vina
izdaribas - ka eksperimentésanu,
pasaules izdibinasanu.

Pieméram, bérns ir sasitis
dargu vazi vai izlietojis mammas
kosmetiku. Mierigi aprunajieties ar
vinu, pajautajiet, ka vin$ jatas péc
izdarita. Noskaidrojiet bérna domas
par faktu, ka vina ricibas dé] kaut kas ir sabojats. Ko vins
doma par situaciju, ka tagad konkréto lietu cits cilvéks
vairs nevarés izmantot? Pajautdjiet - ka vins justos, ja
pazustu kada vinam darga lieta? Tagad jus varat pastastit
bérnam, ka izjatat tiesi tadas paSas emocijas. Pastastiet
vinam, ko konkréti jis vairs nevarésiet izdarit zaudétas
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lietas dé] un ka jas tapéc jataties (jo vin$ vél nesaprot,
ka pieaugu$o pasaulé mammai jabat dargam smarzam
un tétim - glitai, flomasteriem neapzimetai kaklasaitei).
Bérns tacu negribéja darit jums pari. Vin$ izdibinaja.
Sadzivé biezi vien bérni médz, pieméram, izliet zupu no
$kivja. Bet vajadzétu saprast, ka bérns nevis izléja zupu, ka
tas butu jusu izpratng, bet vinu kaut kas ieintereséja. .. vins
veicindja procesa attistibu un novéroja to. Noskaidrojiet,
kas tie$i vinu ieintereséja! Vina merkis nebija nonievat
mates divstundu stavé$anu pie plits. Notika kaut kas cits.
Noskaidrojiet — kas! Un péc tam kopa uzkopiet gridu.
Kopa, nevis jus. Lai bérns piedalas, lai vins strada! Bez
pazemojuma! Lai vin$ vienkars$i dara darbu, kas noveérs§
vina darbibu sekas. Vins$ ir izl&jis zupu, tapéc tagad slauka
to kopa ar jums. Piedalas. Uzkliegt bérnam, sadot vinam
un tad pasiem uzkopt - tas bérnam neko neiemacis, tikai
aizvainos un sapinas vinu. Turklat uz ilgaku laiku, neka
jums varétu $kist.

Tatad, ja vecakos dusmas ir izraisijusi bérna uzvediba,
tad situacija ir labojama ar loti iecietigu un uzmanigu
sarunu. Ja sarunas laika atkal saksiet nervozét, tas neko
labu nedos. Tad drosi un péc iespéjas atrak griezieties pie
psihologa. Pasi! Nevis méginiet atbildibu uzvelt bérnam
un sitit pie psihologa vinu.

Tomer iesitu

Kas ir jadara, ja tomér sanaca iesist bérnam? Vai
ja jus sajutat, ka dusmojaties un esat tuvu agresivai
dusmu izpausmei?

1. Apstajieties.

2. Atkariba no situacijas vai nu pasi izejiet no istabas,
vai nu izsatiet no tas bérnu.

3. Tad nomierinieties - izelpojiet tie§a un parnesta
nozime.

4. Apdomajiet situaciju, pienemiet lemumu, ka talak
rikoties, un izdomajiet, ko konkréti teiksiet bérnam.

5. Tikai tad labojiet situaciju.

Ja, tuvojoties agresivai dusmu izpausmei, jis iemacaties
izmantot $os solus, ar laiku bérns iemacas pazit vecaku
dusmas un, negaidot plauku, var pats iziet no istabas.

Dusmas, kuras neattiecas tie$i uz bérnu, bet tiek izgaztas
par vinu, tiek uztvertas smagak. Un péc tadas situacijas
obligati ir nepiecieSama negativo emociju kompensésana.
Ja dusmas ir pelnitas, tad bérns saprot, kapéc vins dabuja pa

| janvaris 2014

mizu. Bet tas vecaku dusmas, kuras bérnam bija japiedzivo
nepamatoti, tiek uztvertas ka netaisnigas. Un tas ir pareizi.
Tade] bérnam ir ipasi jaatlidzina: dariet ta, lai bérns justos
cienits, miléts, lai izjat un saprot, ka jas vinu redzat un
protat atskirt no ta cilvéka vai situacijas, kas izraisija jisu
dusmas. Ja jis nevarat savaldit savas dusmas, kuras nevarat
vérst pret adresatu - viru, sievu, prieks$nieku, ierédni,
likumu, centieties nepadarit bérnu par pédéjo jusu dusmu
kédes posmu. Ja vélaties labakas attiecibas gimené $odien
un ja vélaties labaku nakotni savam bérnam, tas nenotiks
pats par sevi - stradajiet ar sevi un mekléjiet palidzibu.

Ka adekvati izpaust dusmas?

Ja jis protat, sajitot dusmas, laikus apstaties un pasam
sev paprasit, kas §is dusmas ir izraisijis, tatad atrast isto
céloni, tad jiis varat ariatrast piepemamu dusmu izpausmes
formu.

Pieméram, var paligt bérnam vairs td nedarit un
argumentét, kapéc: jo jis tas sartgtina, saskumdina,
izraisa galvassapes, dusmas utt.; vai ari bérna uzvedibas
seku likvidésana liek térét laiku, ko bijat paredzéjis
maltites sasildi$anai vai atpatai utt. Var pajautat bérnam,
kapéc vins ta ir darijis, un izrunaties par to. Var vienkarsi
pateikt, ka jis jutaties, kad bérns dara td, un bérns pats
mainis savu uzvedibu, jo vina istais mérkis nav jus kaitinat:
vin$ vai nu eksperimenté, vai nu meklé jasu uzmanibu.
Turklat sarunas laika ir svarigi atrasties ar bérnu viena acu
limeni - pietupieties un skatieties bérnam acis.

Mainit dusmu izpau$anas veidu ir grutak tad, ja cilveka
dusmu izpausme ir saistita ar siSanu. SiSana ka dusmu
izpausmes veids ir adekvata divgadigam bérnam. Vienigais
veids, ka divus gadus vecs bérns var norobeZoties vai
aizstavéties no ta, kas vinam draud vai nepatik, ir sist. Sava
zina, sitot citam, pieaudzis cilvéks nolaizas lidz divgadiga
bérna prata limenim. Sis cilveks nav atradis citu iespéju
situacijas risinaganai. Ta tas var bt neprasmes, nezinas dél,
pieméram, ja cilvéks vienkarsi neprot komunicét. Un tada
gadijuma psihoterapija vai kads komunikacijas prasmju
trenin$ var loti palidzét cilvekam. Vel grutak ir tad, kad
bérna si$ana ir saistita ar pasa bérnibas traumam. Ja jums
dusmas bérnu gribas ,saplosit gabalos”, tad pavérojiet,
kas ar jums isti notiek tados brizos. Ko jums isti gribas?
Kados momentos gribas iesist bérnam? Vai jasu bérniba
pieaugusie netika situsi jus tados pasos brizos, kados tagad
jums uznak nevaldamas dusmas? Ja secinat, ka ar $iem
jautajumiem un ar sevis véro$anu $adas situacijas jums
nepietiek, griezieties pie psihoterapeita.
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KA PASARGAT BERNUS NO
NEVELAMA INTERNETA
SATURA IEPAZISANAS?

Interneta satura filtri

9
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Laila Avotina

Pie antivirusu datorprogrammam jau esam pieradusi, jo ir
skaidrs, kadas varetu but sekas, ja viena diena sava datora
meés vairs nespétu veikt nepieciesamas darbibas. Savukart
interneta satura filtrus izmanto retais, jo So programmu
neesamibu ikdiena nepamanisim - visas darbibas dators
veiks ierastaja rezima un kvalitate. Sodien neviens ta isti
nevar pateikt, kadas sekas sagaida jauno paaudzi, kas gadiem
apliko vardarbiga vai pornografiska rakstura interneta
vietnes. Tacu cilvekiem, kas $ada rakstura lapas veido, tas ir
bizness, un vini atradis veidus, ka jebkuru interneta lietotaju
pavisam nejausi ievilkt Sajas lapas.

Tehnologiju eksperts Edgars Kurpnieks dalas pieredzeé:
»Ja vecaki patieSam zinatu un redzétu materialus, kurus
vinu bérni skatas interneta, tad daudz nopietnak un realak
saktu domat, ka ierobezot interneta pieejamo saturu.
Loti liela dala pieauguso no tik agresivas vardarbibas un
pornografiska rakstura fotografiju aplukosanas salimtu
turpat, uz klaviataras.” Tapéc visbutiska vel aizvien ir
komunikacija ar bérnu, kuras laika macam, ka uzvesties

interneta, tacu, ta ka dalu interneta pieejama satura médz
veidot slipéti tehnologiju gudrinieki, nereti pienak mirklis,
kad jaizmanto ari tehniskie risinajumi.

Satura filtri

Lai ierobezotu pie datora pavadito laiku un $kirotu
interneta pieejamo saturu, tiri tehniski ir iespéja
gimenes datora vai bérna personiskaja datora instalét
speciali veidotus interneta satura filtrus vai uzraudzibas
programmas. Interneta filtrs vienkar$i kontrolé, kada
satura interneta lapas iespéjams apskatit, un kontrolé ari
lietotaja piekluvi §im saturam.

So filtru darbibas metodes lielakoties ir balstitas uz
vieniem un tiem pasiem principiem. Viens veids ir teksta
analizésana. Tatad programma parlako visus vardus, kas
paradas interneta lapas, Catos, e-pastos utt. Ja programma
atrod kadu slikto vardinu, interneta lapa tiek noblokéta.
Otrs princips ir slikto interneta adresu saraksta (ir melnie
un baltie saraksti)' salidzinajums ar datora lietotaja
ievadito interneta adresi. Ja gribam kadai no tam pieklut,
filtrs vienkar$i mums to nelauj. Datortehnikas servisa
specialists Dainis Butkévi¢us norada, ka satura filtru

! Melnie saraksti - to timekla vietnu saraksti, par kuram zinams, ka to saturs ir nevelams. Filtrs salidzina vietnes adresi ar melno sarakstu, un, ja tiek
atrasta sakritiba, lietotajam tiek liegta pieeja vietnei. Melnie saraksti apvienojuma ar satura filtriem ir populdrakais risinajums datorlietotaju vida, jo
tie bloke lielako tiesu nevelama satura un lauj apskatit lielako tiesu pielaujamo materialu.

Baltie saraksti -

melno pretstats. Tie apvieno to timekla vietnu adreses, par kuram zinams, ka to saturs nav nevelams. Filtrs liegs pieeju jebkurai timekla

vietnei, kas nav uzskaitita baltaja saraksta. Baltie saraksti visefektivak aiztur nevélamus materialus, tacu ir visierobeZojosakie.
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Vispariga satura filtra darbibas shéma

programmam ir japaveic smags darbs,
jo cilvéku valoda ir sarezgita — vardu
nozimes mainas atkariba no konteksta.
»Tacu vislielaka probléma ir ar bildém
un video, jo maksliga intelekta, kas
spétu izanalizét to saturu, joprojam
nav. Cilvéka prats to spéj visefektivak,”
uzsver datorspecialists.

Efektivitate un izmaksas

Eiropas limeni (Eiropas Komisijas
uzdevuma) jau vairakus gadus ik
parmeénesiem tiek testétas dazadas (gan
maksas, gan bezmaksas) satura filtru
programmas un ir izveidota vienota
datubaze, kas palidz vecakiem izvéléties
vinu gimenei atbilstosakas programmas.

Laba lapa

Datubaze anglu valoda ir atrodama te:
http://www.sipbench.eu/phase6.cfm/
secid.7. Savukart Latvijas likumdosana
paredzéts, ka ikviens savam interneta
pakalpojuma sniedzéjam drikst pieprasit
bezmaksas satura filtru uzstadisanul®
Tacu, cik kvalitativi vai efektivi ir $ie
filtri, varésiet noteikt tikai pasi savas
pieredzes cela.

Pirms tris gadiem D. Butkévicus
veica eksperimentu, testéjot pasaulé
popularakos maksas un bezmaksas
interneta satura filtrus. Pasaulé
visvairak izmantotas satura filtru
programmas ir CyberPatrol, Net Nanny,
Safe Eyes, un to cenas svarstas no 25
lidz 45 eiro. Talu, specialists norada,
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Slikta lapa

-
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Pieeja liegta!

Tu mégindji ieiet lapa, kas nav
atlauta saskand ar uztadilo
inteneta lietofanas politiku!

$iem filtriem paspruk cauri lapas, kas
ir orientétas uz izklaidi, bet tajas ir
ievietoti erotiska un agresiva rakstura
materiali. Un tie$i $is programmas
izlaiZ cauri kaitiga rakstura interneta
lapas latvie$u un krievu valoda. Tapéc
$ajas programmas ir iespéja izveidot
melno lapu sarakstus. Tatad, ja ir
zinamas nevélamas lapas latvie$u vai
krievu valoda, tas var ar roku ievadit
saraksta. Vel ir ari opcija savadit visus
sliktos latvieSu valodas vardus, kurus
negribam laut atrast, un tad lapas, kuros
ir $adi vardi, tiks blokeétas. Savukart
programma Kaspersky Internet Security
atgkiriba no iepriekséjam programmam
ir spéjiga filtrét lapas ari latvie$u

2 http://www.likumi.lv/doc.php?id=96611: , Elektronisko sakaru komersanta pienakums ir informet lietotaju par iespéju uzstadit satura filtru, kas
ierobezo tadu materialu pieejamibu, kuros propagandéta cietsirdiga uzvediba, vardarbiba, erotika, pornografija un kuri rada draudus bérna garigajai
attistibai, ka ari nodrosinat bezmaksas satura filtra uzstadisanu, ja abonents to pieprasa no elektronisko sakaru komersanta.”
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un krievu valoda. Tacu $is filtrs palaida garam dazas
internetas lapas anglu valoda, kas tikai sakotnéji skiet ka
nelaundabigi blogi.

Visparsteidzosakos rezultatus uzradija bezmaksas satura filtru
programma K9 Web Protection (http://wwwl.k9webprotection.
com/). Ta ir novertéta ka pati efektivaka un pati labaka sava
darba. Si programma parbaudes testa izlaida cauri makslas
portalus, kuros aplikojami sieviesu kailfoto ka makslas darbi.

Ta¢u musdienas ir pieejami daudzi un dazadi satura
filtri. Turklat dazi filtri ir iestradati datoru operétajsistémas,
tapéc intereséjieties pie programmaturas izstradatajiem par
iespéjam tos aktivizét.

dari

Lai ari musdienas tehnologijas attistas strauji, vél
joprojam nav pieejami 100 % dro$i un 100 % efektivi
kontroles riki, lai pasargatu bérnus no nevélama satura
iepaziSanas. Ipasi, ja bérni internetam pieklast, lietojot
viedtalrunus vai plansetdatorus! ,Net-Safe Latvia” drosaka
interneta centra vaditaja Maija Katkovska paskaidro, ka
viedtalrunu un plansetdatoru videé tiek lietotas aplikacijas,
kuras aizstaj tradicionalo interneta parlakprogrammu,
kura ir filtréjama, tapéc te veiktas darbibas uzraudzit un
ierobezot ir sarezgiti. Saja gadijuma vienigais kontroles
veids - vecakiem vajadzétu sekot tam, kadas aplikacijas bérns
ir lejupladéjis sava mobilaja telefona vai plansetdatora.

LATVIJAS INTERNETA ASOCIACIJA IESAKA

PADOMI VECAKIEM, KAS
VELAS UZSTADIT INTERNETA
FILTRESANAS PROGRAMMAS

1. Pirms uzstadit kadu drosibas programmu
majas datora, informeéjiet par to savus bérnus
un paskaidrojiet, kadas darbibas $1 program-
ma veiks un kapeéc jus esat nolémusi Sada vei-
da programmu uzstadit. Paturét to nosléepuma
nav pareizi.

2. Atcerieties, ka tehniskie vecaku kontroles
riki ir tikai daléjs problémas risinajums. Ne-
viens riks neaizstas komunikaciju ar bérnu.

3.]Ja gimené ir vairaki bérni, parliecinieties,
ka bérniem ir atSkirigi lietotaju konti un tie
ir pielagoti atbilstosi bérna vecumam un vina
aktivitatém interneta.

4. Vecaku kontroles riku konfiguracijai izveélie-
ties dro3as paroles, kuras bérni nevarétu uzmineét;
parliecinieties, ka bérns nevar patvaligi pieklut un
izmainit kontroles rika (satura filtra) iestatijumus
bez jusu zinas.

5. Atcerieties, ka piekluve internetam iespé-
jama ari caur spelu konsolém. Spéléjot spéles
tieSsaiste, bérni var brivi sarakstities ar citiem
spélétajiem, un vairums vecaku kontroles riku
Sis darbibas nespéj ierobezot un kontrolét.

PADOMI INTERNETA
SATURA FILTRU LIETOTAJIEM

1. Izméginiet interneta satura filtru darbi-
ba. Ieejiet bérna iemilotakaja izklaides portala
un paskatieties, ka reage filtrs — parasti tiesi
reklamas ir isakais un atrakais cel$ uz nevéla-
mam interneta lapam. Ja saites tomér norada
un pielauj iespéju noklut nevélamajas lapas,
pasrocigi ievadiet saiti melnaja saraksta.

2. Pasekojiet, kadas lapas bérni skatas. Iespe-
jams, kada lapa ir pasprukusi cauri filtram, —
tad atkal ierakstiet to melnaja saraksta.

3. Paslépiet interneta satura filtru. Tiklidz
bérns atver kadu nevélamu lapu, uz ekrana
paradas liels pazinojums, ka notiek mégina-
jums atvert aizliegtu lapu. Tapéc, iespéjams,
vislabak butu programmaturas ietvaros no-
nemt sadu kategorisku tekstu.

4. Nelaujiet bérniem apiet interneta filtru.
Programmai uzlieciet tadu paroli, kuru beérni
nevar atminét vai apiet. Datoroperétajsistéma
butu velams izveidot atseviSku lietotajpieklu-
vi tieSi berniem, kura butu liegts uzstadit vai
izdzest jebkada veida programmaturu.
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