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Laikraksta „Izglītība un Kultūra” elektroniskais pielikums 
pirmsskolas un skolas vecuma bērnu vecākiem

Interneta satura filtri

Dusmas un to izpausme

Ko darīt, ja gribas sist?

Kā pasargāt bērnus 
no nevēlama interneta 
satura iepazīšanas?

„Mans bērns būs sportists” 
jeb Ko nozīmē bērnu 
profesionālais sports?
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Bērnu profesionālais sports ir jēdziens, kuru sporta spe-
ciālisti lieto izvairīgi, jo agrīna specializācija un intensīvi 
treniņi noteiktā sporta veidā nav pozitīvi vērtējama prak-
se. Tomēr mazi, piecgadīgi hokejisti nav nekāds retums, un 
mākslas vingrotājas sāk attīstīt lokanību jau četru gadu 
vecumā. Žurnāls „Vecākiem” pēta, kādi ir fiziskie un psiho-
loģiskie riski, ar kuriem saskaras jaunie sportisti, un kādu 
atbalstu bērni sagaida no treneriem un vecākiem.

Intensīvi treniņi mazam 
bērnam var būt kaitīgi
Sporta psiholoģe Lāsma Lapiņa stāsta, ka agrīna spor-

ta specializācija var radīt nevēlamu efektu personības 
attīstībā  – tas var būt saistīts ar pasliktinātu veselības 
stāvokli, sociālo attiecību disharmoniju un psihoemo-
cionālo diskomfortu. „Bērni, kas tiek virzīti ļoti agrā 
specializācijā, sportā ir ļoti aizņemti. Bez miega viss pā-
rējais laiks aiziet mācībām, sporta nodarbībām un sacen-
sībām, tādēļ patiesībā viņiem nav laika būt jauniem un 
izbaudīt bērnību. Lielāko daļu laika veltot sporta nodar-
bībām, bērna personības šķautnes neattīstās vienmērīgi, 
piemēram, šiem bērniem trūkst sociālo prasmju, un viņi 
var apjukt vienkāršās, praktiskās situācijās. Šī ir globāla 
un fundamentāla stratēģisko mērķu 
dilemma, ar kuru saskaras arī spor-
ta speciālisti. Vai mērķis ir sportista 
sasniegumi šaurā nozīmē – rezultāts 
pēc iespējas īsākā laika periodā – vai 
arī sasniegumi plašākā nozīmē, ie-
tverot pilnīgu sportista personības 
attīstību? Cita psiholoģiska problē-
ma, ar ko saskaras bērni, ir vecāku 
gaidas un spiediens. Atrodoties starp 
izvirzītajiem sportiskajiem mērķiem, 
trenera un vecāku prasībām, bēr-
nam rodas trauksme un stress,” saka 
L. Lapiņa. Arī sporta ārstu vidū val-
da pārliecība, ka agrīnā specializāci-
ja ir kļūda. Stāsta fiziskās veselības, 
sporta medicīnas un rehabilitācijas 
centra „Sporta laboratorija” sporta 
ārste Sandra Rozenštoka: „Pirmkārt, mazajam bērnam 
var iestāties psiholoģiskais nogurums, jo viņam ir uz-
likta atbildība par visiem sasniegumiem, bet to nedrīkst 
darīt. Otrkārt, veselības riski  – stājas traucējumi, kam 
seko muguras sāpes, īss augums, ko izraisa ļoti agrīna 

spēka slodze, muskuļu hipertonuss un sirds pārslodze, 
ko var izraisīt patiešām intensīvs lielas slodzes treni-
ņu režīms. Tāpat, ja agri specializējas kādā no asimet-
riskajiem sporta veidiem, piemēram, tenisā vai hokejā, 
viena ķermeņa puse tiek attīstīta vairāk. Šajā gadījumā 
tas ir treneru uzdevums – izveidot daudzveidīgu treni-
ņu programmu, lai līdzvērtīgi tiktu nodarbināta arī otra 
ķermeņa puse.”

Vai agrīnā specializācija
atmaksājas?
Ministru kabineta noteikumos Nr. 195 „Sportistu un 

bērnu ar paaugstinātu fizisko slodzi veselības aprūpes 
un medicīniskās uzraudzības kārtība” ir noteikts, ka 
bērniem, kuri papildus pirmsskolas vai pamatizglītības 
programmu apguvei apmeklē arī sporta treniņus spor-
ta izglītības iestādēs vai sporta klubos, ir jāveic dažā-
da veida un regularitātes medicīniskās pārbaudes, lai 
novērtētu bērna fizisko attīstību, veselības stāvokli un 
piemērotību izvēlētajam sporta veidam. Sporta ārsta uz-
devums ir katram bērnam noteikt arī optimālo fizisko 
slodzi. Tomēr ir gadījumi, kad, neskatoties uz speciālistu 
rekomendācijām, vecāki pieņem lēmumu virzīt bērnu 
profesionālajā sportā un agri uzsākt intensīvus treniņus. 
Sporta ārste S. Rozenštoka uzsver: lielākajā daļā sporta 
veidu agrīna specializācija, kas uzsākta līdz 7 vai 8 gadu 

vecumam, augstus ilgtermiņa sasnie-
gumus nerada. „Ja bērnam ir divi tre-
niņi dienā – pirms bērnudārza vai pa-
matskolas stundām un pēc stundām – 
tas ir vērtējams negatīvi, jo bērns 
nogurst, un viņam sports ātri apnīk. 
Pētījumi pierāda, ka, piemēram, ho-
kejā, tie bērni, kas sākuši treniņus 
agri, un tie, kas uzsākuši treniņus ti-
kai 8  gados, vēlāk, aptuveni 11  gadu 
vecumā, uzrāda vienādus rezultātus. 
Bet tiem bērniem, kas sākuši treniņus 
vēlāk, sporta veids labāk padodas, jo 
viņi spēj labāk uztvert informāciju, 
kā arī viņiem ir lielāks prieks sportot, 
jo vēl nav iestājies psiholoģiskais no-
gurums. Vispārēja tendence Latvijā ir 
tāda, ka mums ir ļoti labi sasniegumi 

bērnu un junioru līmenī, bet pēc tam jaunieši pamet 
sportu. Tas var būt saistīts ar finansiāliem apsvērumiem, 
bet viens no iemesliem ir arī apnikums un nogurums. 
Tādēļ es uzskatu, ka tas ir pilnīgi normāli, ja bērns līdz 
9–10 gadu vecumam maina sporta veidus un meklē, kas 

„Mans bērns būs sportists” 
jeb Ko nozīmē bērnu 

profesionālais sports?
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viņam labāk patīk un padodas,” stās-
ta S. Rozenštoka.

Cik gados uzsākt 
intensīvus treniņus?
Dažādas fiziskās īpašības un spē-

jas bērniem attīstās dažādos vecuma 
posmos un atšķirīgā tempā. Intensī-
vākus treniņus ieteicams uzsākt pe-
riodos, kad attiecīgajā sporta veidā 
nepieciešamās motorās īpašības at-
tīstās visstraujāk. Fizioterapeite Eleo-
nora Circene stāsta, ka lokanība īpaši 
strauji attīstās 6–7  gadu vecumā, āt-
rums un reakcijas ātrums – ar 8 gadu 
vecumu, līdzsvars – 10–11 gadu vecu-
mā. Savukārt spēks un izturība strau-
jāk attīstās 12–13 gadu vecumā, tādēļ 
intensīvi treniņi sporta veidos, kam 
nepieciešama liela izturība un spēks, 
jāuzsāk vēlāk. Bērnu sportā pastāv 
divi atšķirīgi nodarbību veidi: agrīnā 
specializācija un vispārējā fiziskā sa-
gatavotība. Dažos sporta veidos sek-
mīgus rezultātus iespējams sasniegt 
tikai ar agrīno specializāciju, piemē-
ram, mākslas vingrotājas sāk treniņus 
jau 4 gadu vecumā, savukārt 16 gadu 
vecumā viņas jau ir senioru statusā. 
Jāsaka gan  – pirmajos gados nodar-

bības nav intensīvas – 30 minūšu trīs 
reizes nedēļā, lai bērnam neapniktu 
un viņš varētu noturēt uzmanību.

Vecākiem un treneriem – 
liela atbildība 
par jauno sportistu
Atšķirībā no pieauguša sportista, 

bērnus izteikti ietekmē vecumposmu 
attīstības īpatnības, turklāt viņi vai-

rāk pakļaujas pieaugušo autoritātei un 
nepateiks, ja treniņos kaut kas netiek 
darīts pareizi. Tādēļ darbs ar maziem 

bērniem nav vienkāršs uzdevums, un 
treneriem ir liela atbildība par to, kā 
jaunā, nenobriedusī personība veido-
sies un attīstīsies. Īpaši svarīgi ir vei-
cināt pozitīvu bērnu pašvērtējumu, 
ne tikai kritizējot par kļūdām, bet arī 
novērtējot sasniegumus un uzslavējot. 
L. Lapiņa: „Esmu strādājusi ar maza-
jiem puikām hokejistiem, kuriem no-
darbības ļoti patīk un nekas nav par 
grūtu  – ne formu uzvilkt, ne slidot. 
Viņiem patīk. Bet jautājums  – kāpēc 
viņiem patīk? Tas, kā bērns uztver 
sportu, ir ļoti atkarīgs no viņa vecā-
kiem. Jo – ne jau bērni paši ir izvēlēju-
šies šo sporta veidu, bet to ir izdarījuši 
vecāki, savu motīvu vadīti. Tādēļ bēr-
na attieksmi lielā mērā veido vecāku 
mērķi un gaidas, vecāku attieksme 
un emocijas. Un, ja tētis nāk uz tre-
niņiem, seko, atbalsta un priecājas, 
tad arī mazajam ir prieks  – viņš ies 
un darīs! Tā veidojas bērna motivācija 
par labu palikšanai sportā. Protams, 
nedrīkst aizmirst par atbilstošu fizis-
ko slodzi un bērna individuālajām 
īpatnībām.”

Pieauguši sportisti, kuriem ir aug-
sti sasniegumi sportā, kā vienu no 
svarīgākajiem sasniegumus veicino-FO
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Intensīvākus treni-
ņus ieteicams uz-
sākt periodos, kad 
attiecīgajā sporta 
veidā nepiecieša-
mās motorās īpa-
šības attīstās vis-
straujāk.
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šajiem faktoriem min tieši pozitīvi atbalstošu attieksmi 
bērnībā. Tādēļ vecākiem, kas vēlas bērnu virzīt profesio-
nālajā sportā, jārēķinās, ka ļoti svarīga ir viņu iesaistīša-
nās un atbalsts. Savukārt biežākās vecāku kļūdas ir sais-
tītas ar dažādiem mērķiem un gaidām. L. Lapiņa: „Sporta 
psiholoģijā ir pierādīts, ka sportists, kurš ir orientēts uz 
kāda tehniska elementa apgūšanu, nevis uzvaru par katru 
cenu, izjūt daudz vairāk pozitīvu emociju un ka tas rezultē-
jas efektīvākā darbībā un labākos rezultātos. Savukārt tie 
sportisti, kas no agras bērnības ir orientēti tikai uz augs-
tiem rezultātiem, sportā ilgi neuzkavējas.”

„Viss, es vairs negribu sportot!”
Kā norāda L. Lapiņa, gan Amerikas, gan Eiropas pē-

tījumos ir konstatēts, ka bērni vecumā no 10 līdz 12 ga-
diem sāk novērsties no sporta. Psiholoģes pieredze 
darbā ar Latvijas jaunajiem sportistiem liecina, ka tieši 
10–12 gadu ir kritiskais vecums, kad bērni un viņu ve-
cāki vēršas pēc palīdzības pie sporta psihologa. „Ir ļoti 
svarīgi, lai līdz šim vecumam bērnam ļautu meklējumos 
atrast to sporta veidu vai fizisko aktivitāti, kas viņam pa-
tiešām patīk. Diemžēl prakse rāda, ka tas tā nenotiek: 
vecāki bērnus uz sporta nodarbībām ved ļoti agri, dažos 
individuālajos sporta veidos ātri sākas agrīnā specializā-
cija, un 10–12 gadu vecumā pienāk mirklis, kad bērns ir 
noguris, neizjūt prieku par to, ko viņš dara, un interese 
par sporta veidu pazūd. Lielākā problēma – bērns vispār 
vairs nezina, ko grib, jo viņš neko citu nav pamēģinājis,” 
stāsta L. Lapiņa.

Ko darīt vecākiem, ja bērns ir paziņojis, ka vairs ne-
vēlas nodarboties ar sportu, – vai bērns būtu jāpiespiež 
turpināt treniņus vai arī jāļauj pamest ilgus gadus izkop-
to talantu novārtā? L.  Lapiņa uzsver, ka katra situācija 
ir jāizvērtē individuāli: „Var būt situācija, kad bērnam 
rodas īslaicīga nepatika pret treniņiem, piemēram, ja 
notiek adaptācija pie jaunām prasībām – slodzes palieli-
nāšana, jauns treneris, jauna komanda – vai komandā ir 
kāds konflikts. Tad nepieciešams iedziļināties situācijā, 
aprunāties ar bērnu un motivēt viņu – tas ļautu viņam 

pārvarēt grūtības un zināmā veidā veicinātu gribas īpa-
šību attīstību. Var būt tā, ka bērnam ir pasliktinājušās 
sekmes un uzvedība skolā, un, ja bērns negrib nodarbo-
ties ar sportu, tad būtu gudri bērnu nepiespiest. Situā-
cijas ir dažādas  – vienā bērnam nepieciešama papildu 
motivācija, otrā ir jāpasaka „stop”, jāņem pauze un jā-
ļauj bērnam atpūsties, saprast, ko viņš vēlas. Vecākiem 
ir jāmēģina saprast, kas notiek bērna iekšējā pasaulē, un 
jāapzinās, ka tās ir bērna tiesības – negribēt nodarboties 
ar šo sporta veidu.”
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Ko darīt, ja gribas sist?

Rietumu kultūrā atklāta dusmu izpausme tiek uzskatīta 
par nekulturālu, nepiedienīgu. Savukārt vardarbība ir 
sabiedriski nosodāma un krimināli sodāma. Vienlaikus 
ir jāpieņem, ka dusmas ir tikpat normālas emocijas kā 
jebkuras citas un tās izjūt ikviens cilvēks. Galvenais ir kas 
cits: kā šīs dusmas tiek izpaustas. Dažreiz mūsu iekšējo 
dusmu krātuvē pēdējo pilienu iepilina bērns. Un tad šai 
mazajai būtnei gribas sist… Vai tad mēs esam tik slikti, 
ka gribam sist bērnam? Un ko var darīt, lai samazinātu 
iespējamās pārestības bērnam?

Šajā rakstā runa būs par dusmām, kuras bērns nav 
pelnījis ar savām darbībām tieši, bet izraisījis vecākos aiz 
neziņas (bērns tiešām nezināja, ka var sadusmot vecākus), 
un dusmām, ko vecāki izjūt pret citu situāciju vai cilvēku, 
bet izgāž uz bērnu.

Dusmas bezspēcības dēļ
Dusmas liecina, ka cilvēkam piemīt gaidas un sava 

sapratne par to, kā dzīvē kaut kam ir jānotiek. Taču jebkura 
cilvēka sapratne par to, kā ir jābūt, ir derīga tikai vienam 
cilvēkam  – viņam pašam. Jebkurš cits cilvēks situāciju 
uztvers kaut mazliet, bet citādi. Mēs dusmojamies aiz 
bezspēka, jo nav piepildījusies vēlēšanās, 
nav piepildīta kaut kāda vajadzība.

Dusmas par bērna uzvedību
Vecākiem šķiet, ka dusmas ir 

vienīgā iespēja likt bērnam darīt to, ko 
vecākiem gribas (vajag). Bet patiesībā 
dusmu pārņemts cilvēks nevar adekvāti 
paziņot bērnam to, kas jāpaziņo. Bez 
šaubām, vislabāk ir, ja bez agresīvas 
uzvedības izdodas paskaidrot, ko gribas 
no bērna. Ja kāds no vecākiem tomēr ir 
sadusmojies un ja bērns to ir redzējis 
vai arī piedzīvojis uz savas ādas, pēc 
tam tomēr jāpaskaidro, ko īstenībā no bērna gribējās, un 
obligāti jāpasaka, ka jūs nedusmojāties uz pašu bērnu, bet 
gan uz to, ko bērns ir izdarījis („Es nedusmojos uz tevi, 
bet gan tāpēc, ka tagad jātīra māja, kaut gan man gribējās 
vienkārši atpūsties pēc darba”). Dusmas izraisīja bērna 
darbība, nevis viņa esība. Pats bērns taču ir un paliek jūsu 

prieks un lepnums, vai ne?
Taču vecāki nav ideāli, un neizturēt („norauties”) ir 

normāli. Tam var nebūt smagu seku, ja jūs laikus atzīsiet 
savu kļūdu bērna priekšā. Ja, emocijām norimstot, izdodas 
bērnu apskaut, atvainoties viņam, pateikt, ka dusmas nebija 
vērstas tieši pret viņu, jūs varat atjaunot labu kontaktu 
ar bērnu. Bet, ja tāda situācija atkārtojas bieži, tad pat 
atvainošanās nelīdzēs: bērns pieradīs pie šādas attiecību 
shēmas un visu atlikušo mūžu kolekcionēs jebkuru 
citu cilvēku dusmu izpausmes. Viņš vienkārši meklēs 
tādu kontaktu, attiecības, kur vardarbība būs normāla 
sastāvdaļa un pat mierīgākās attiecībās pamanīsies izraisīt 
partnerī agresiju. Jo tas ir tas, ko viņš prot. Viņš neprot 
citādāk.

Ja jūs bērnam paskaidrojat, kāpēc „norāvāties”, tad 
bērnam ir iespēja saprast, mācīties, kādas viņa darbības 
izraisa nevēlamas vecāku emocijas. Viņš mācās, ka viņa 
darbībām ir sekas. Jā, dārgie vecāki, bērnam tas nav pats 
par sevi saprotams – bērnam tas ir jāapgūst. Un jums tas 
bērnam ir jāiemāca. Praksē.

Vecāki ir bērnu trenažieris
Būt pareizam un paklausīgam nav bērna darbs. Bērns 

mācās, apgūst pasauli, izmēģina robežas, tostarp pārkāpjot 
tās, viņš eksperimentē. Vecāki ir bērnu lidlauks. Bērns 
trenējas ar vecākiem. Lai cik prozaiski tas neizklausītos, 
vecāki ir pirmais bērnu trenažieris, ar kuru bērns trenējas 
dzīvot vai izpaust sevi šai dzīvē.

Jāatzīst, ka visbiežāk tomēr dusmas izjūtam dzīves 
problēmu dēļ un bērns vienkārši pagadās pa rokai kā pēdējais 
piliens. Bērns ir pieejams, mazs, atkarīgs no jums, un, lai kas 
arī notiktu, jūs esat stiprāks, gudrāks, pārāks par bērnu un 
bērns pēc jebkura skandāla paliks jūsu mājās. Tāpēc pats 

vieglākais ir sist bērnam. Bērns nekur 
nepaliks  – jebkurā gadījumā viņš ir 
atkarīgs no jums. Pat ja viņam pietiks 
drosmes izkliegt „Es tevi ienīstu!” 
vai „Tas nav taisnīgi!”. Tāpēc būtu 
lietderīgi iemācīties uztvert bērnu 
kā neparedzamu personu, bet viņa 
izdarības  – kā eksperimentēšanu, 
pasaules izdibināšanu.

Piemēram, bērns ir sasitis 
dārgu vāzi vai izlietojis mammas 
kosmētiku. Mierīgi aprunājieties ar 
viņu, pajautājiet, kā viņš jūtas pēc 
izdarītā. Noskaidrojiet bērna domas 

par faktu, ka viņa rīcības dēļ kaut kas ir sabojāts. Ko viņš 
domā par situāciju, ka tagad konkrēto lietu cits cilvēks 
vairs nevarēs izmantot? Pajautājiet  – kā viņš justos, ja 
pazustu kāda viņam dārga lieta? Tagad jūs varat pastāstīt 
bērnam, ka izjūtat tieši tādas pašas emocijas. Pastāstiet 
viņam, ko konkrēti jūs vairs nevarēsiet izdarīt zaudētās 

Dusmas un to izpausme

Asijata Maija Zeļenko,
psiholoģe, sistēmisko 

risinājumu konsultante

Būtu lietderīgi iemā-
cīties uztvert bērnu 
kā neparedzamu 
personu, bet viņa iz-
darības – kā eksperi-
mentēšanu, pasaules 
izdibināšanu.
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lietas dēļ un kā jūs tāpēc jūtaties (jo viņš vēl nesaprot, 
ka pieaugušo pasaulē mammai jābūt dārgām smaržām 
un tētim  – glītai, flomāsteriem neapzīmētai kaklasaitei). 
Bērns taču negribēja darīt jums pāri. Viņš izdibināja. 
Sadzīvē bieži vien bērni mēdz, piemēram, izliet zupu no 
šķīvja. Bet vajadzētu saprast, ka bērns nevis izlēja zupu, kā 
tas būtu jūsu izpratnē, bet viņu kaut kas ieinteresēja… viņš 
veicināja procesa attīstību un novēroja to. Noskaidrojiet, 
kas tieši viņu ieinteresēja! Viņa mērķis nebija nonievāt 
mātes divstundu stāvēšanu pie plīts. Notika kaut kas cits. 
Noskaidrojiet  – kas! Un pēc tam kopā uzkopiet grīdu. 
Kopā, nevis jūs. Lai bērns piedalās, lai viņš strādā! Bez 
pazemojuma! Lai viņš vienkārši dara darbu, kas novērš 
viņa darbību sekas. Viņš ir izlējis zupu, tāpēc tagad slauka 
to kopā ar jums. Piedalās. Uzkliegt bērnam, sadot viņam 
un tad pašiem uzkopt – tas bērnam neko neiemācīs, tikai 
aizvainos un sāpinās viņu. Turklāt uz ilgāku laiku, nekā 
jums varētu šķist.

Tātad, ja vecākos dusmas ir izraisījusi bērna uzvedība, 
tad situācija ir labojama ar ļoti iecietīgu un uzmanīgu 
sarunu. Ja sarunas laikā atkal sāksiet nervozēt, tas neko 
labu nedos. Tad droši un pēc iespējas ātrāk griezieties pie 
psihologa. Paši! Nevis mēģiniet atbildību uzvelt bērnam 
un sūtīt pie psihologa viņu.

Tomēr iesitu

Ja, tuvojoties agresīvai dusmu izpausmei, jūs iemācāties 
izmantot šos soļus, ar laiku bērns iemācās pazīt vecāku 
dusmas un, negaidot pļauku, var pats iziet no istabas.

Dusmas, kuras neattiecas tieši uz bērnu, bet tiek izgāztas 
pār viņu, tiek uztvertas smagāk. Un pēc tādas situācijas 
obligāti ir nepieciešama negatīvo emociju kompensēšana. 
Ja dusmas ir pelnītas, tad bērns saprot, kāpēc viņš dabūja pa 

mizu. Bet tās vecāku dusmas, kuras bērnam bija jāpiedzīvo 
nepamatoti, tiek uztvertas kā netaisnīgas. Un tas ir pareizi. 
Tādēļ bērnam ir īpaši jāatlīdzina: dariet tā, lai bērns justos 
cienīts, mīlēts, lai izjūt un saprot, ka jūs viņu redzat un 
protat atšķirt no tā cilvēka vai situācijas, kas izraisīja jūsu 
dusmas. Ja jūs nevarat savaldīt savas dusmas, kuras nevarat 
vērst pret adresātu  – vīru, sievu, priekšnieku, ierēdni, 
likumu, centieties nepadarīt bērnu par pēdējo jūsu dusmu 
ķēdes posmu. Ja vēlaties labākas attiecības ģimenē šodien 
un ja vēlaties labāku nākotni savam bērnam, tas nenotiks 
pats par sevi – strādājiet ar sevi un meklējiet palīdzību.

Kā adekvāti izpaust dusmas?
Ja jūs protat, sajūtot dusmas, laikus apstāties un pašam 

sev paprasīt, kas šīs dusmas ir izraisījis, tātad atrast īsto 
cēloni, tad jūs varat arī atrast pieņemamu dusmu izpausmes 
formu.

Piemēram, var palūgt bērnam vairs tā nedarīt un 
argumentēt, kāpēc: jo jūs tas sarūgtina, saskumdina, 
izraisa galvassāpes, dusmas utt.; vai arī bērna uzvedības 
seku likvidēšana liek tērēt laiku, ko bijāt paredzējis 
maltītes sasildīšanai vai atpūtai utt. Var pajautāt bērnam, 
kāpēc viņš tā ir darījis, un izrunāties par to. Var vienkārši 
pateikt, kā jūs jūtaties, kad bērns dara tā, un bērns pats 
mainīs savu uzvedību, jo viņa īstais mērķis nav jūs kaitināt: 
viņš vai nu eksperimentē, vai nu meklē jūsu uzmanību. 
Turklāt sarunas laikā ir svarīgi atrasties ar bērnu vienā acu 
līmenī – pietupieties un skatieties bērnam acīs.

Mainīt dusmu izpaušanas veidu ir grūtāk tad, ja cilvēka 
dusmu izpausme ir saistīta ar sišanu. Sišana kā dusmu 
izpausmes veids ir adekvāta divgadīgam bērnam. Vienīgais 
veids, kā divus gadus vecs bērns var norobežoties vai 
aizstāvēties no tā, kas viņam draud vai nepatīk, ir sist. Savā 
ziņā, sitot citam, pieaudzis cilvēks nolaižas līdz divgadīga 
bērna prāta līmenim. Šis cilvēks nav atradis citu iespēju 
situācijas risināšanai. Tā tas var būt neprasmes, neziņas dēļ, 
piemēram, ja cilvēks vienkārši neprot komunicēt. Un tādā 
gadījumā psihoterapija vai kāds komunikācijas prasmju 
treniņš var ļoti palīdzēt cilvēkam. Vēl grūtāk ir tad, kad 
bērna sišana ir saistīta ar paša bērnības traumām. Ja jums 
dusmās bērnu gribas „saplosīt gabalos”, tad pavērojiet, 
kas ar jums īsti notiek tādos brīžos. Ko jums īsti gribas? 
Kādos momentos gribas iesist bērnam? Vai jūsu bērnībā 
pieaugušie netika situši jūs tādos pašos brīžos, kādos tagad 
jums uznāk nevaldāmas dusmas? Ja secināt, ka ar šiem 
jautājumiem un ar sevis vērošanu šādās situācijās jums 
nepietiek, griezieties pie psihoterapeita.
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Kas ir jādara, ja tomēr sanāca iesist bērnam? Vai 
ja jūs sajutāt, ka dusmojaties un esat tuvu agresīvai 
dusmu izpausmei?

1. Apstājieties.
2. Atkarībā no situācijas vai nu paši izejiet no istabas, 

vai nu izsūtiet no tās bērnu.
3. Tad nomierinieties  – izelpojiet tiešā un pārnestā 

nozīmē.
4. Apdomājiet situāciju, pieņemiet lēmumu, kā tālāk 

rīkoties, un izdomājiet, ko konkrēti teiksiet bērnam.
5. Tikai tad labojiet situāciju.



7janvāris 2014

dari
FO

TO
: h

ttp
://

ge
np

ro
gr

es
s.o

rg

Kā pasargāt bērnus no 
nevēlama interneta 
satura iepazīšanas?

Laila Avotiņa

Pie antivīrusu datorprogrammām jau esam pieraduši, jo ir 
skaidrs, kādas varētu būt sekas, ja vienā dienā savā datorā 
mēs vairs nespētu veikt nepieciešamās darbības. Savukārt 
interneta satura filtrus izmanto retais, jo šo programmu 
neesamību ikdienā nepamanīsim  – visas darbības dators 
veiks ierastajā režīmā un kvalitātē. Šodien neviens tā īsti 
nevar pateikt, kādas sekas sagaida jauno paaudzi, kas gadiem 
aplūko vardarbīga vai pornogrāfiska rakstura interneta 
vietnes. Taču cilvēkiem, kas šāda rakstura lapas veido, tas ir 
bizness, un viņi atradīs veidus, kā jebkuru interneta lietotāju 
pavisam nejauši ievilkt šajās lapās.

Tehnoloģiju eksperts Edgars Kurpnieks dalās pieredzē: 
„Ja vecāki patiešām zinātu un redzētu materiālus, kurus 
viņu bērni skatās internetā, tad daudz nopietnāk un reālāk 
sāktu domāt, kā ierobežot internetā pieejamo saturu. 
Ļoti liela daļa pieaugušo no tik agresīvas vardarbības un 
pornogrāfiska rakstura fotogrāfiju aplūkošanas saļimtu 
turpat, uz klaviatūras.” Tāpēc visbūtiskā vēl aizvien ir 
komunikācija ar bērnu, kuras laikā mācām, kā uzvesties 

internetā, taču, tā kā daļu internetā pieejamā satura mēdz 
veidot slīpēti tehnoloģiju gudrinieki, nereti pienāk mirklis, 
kad jāizmanto arī tehniskie risinājumi.

Satura filtri
Lai ierobežotu pie datora pavadīto laiku un šķirotu 

internetā pieejamo saturu, tīri tehniski ir iespēja 
ģimenes datorā vai bērna personiskajā datorā instalēt 
speciāli veidotus interneta satura filtrus vai uzraudzības 
programmas. Interneta filtrs vienkārši kontrolē, kāda 
satura interneta lapas iespējams apskatīt, un kontrolē arī 
lietotāja piekļuvi šim saturam.

Šo filtru darbības metodes lielākoties ir balstītas uz 
vieniem un tiem pašiem principiem. Viens veids ir teksta 
analizēšana. Tātad programma pārlūko visus vārdus, kas 
parādās interneta lapās, čatos, e-pastos utt. Ja programma 
atrod kādu slikto vārdiņu, interneta lapa tiek nobloķēta. 
Otrs princips ir slikto interneta adrešu saraksta (ir melnie 
un baltie saraksti)1 salīdzinājums ar datora lietotāja 
ievadīto interneta adresi. Ja gribam kādai no tām piekļūt, 
filtrs vienkārši mums to neļauj. Datortehnikas servisa 
speciālists Dainis Butkēvičus norāda, ka satura filtru 

Interneta satura filtri

1 Melnie saraksti – to tīmekļa vietņu saraksti, par kurām zināms, ka to saturs ir nevēlams. Filtrs salīdzina vietnes adresi ar melno sarakstu, un, ja tiek 
atrasta sakritība, lietotājam tiek liegta pieeja vietnei. Melnie saraksti apvienojumā ar satura filtriem ir populārākais risinājums datorlietotāju vidū, jo 
tie bloķē lielāko tiesu nevēlamā satura un ļauj apskatīt lielāko tiesu pieļaujamo materiālu.
Baltie saraksti – melno pretstats. Tie apvieno to tīmekļa vietņu adreses, par kurām zināms, ka to saturs nav nevēlams. Filtrs liegs pieeju jebkurai tīmekļa 
vietnei, kas nav uzskaitīta baltajā sarakstā. Baltie saraksti visefektīvāk aiztur nevēlamus materiālus, taču ir visierobežojošākie.
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programmām ir jāpaveic smags darbs, 
jo cilvēku valoda ir sarežģīta  – vārdu 
nozīmes mainās atkarībā no konteksta. 
„Taču vislielākā problēma ir ar bildēm 
un video, jo mākslīgā intelekta, kas 
spētu izanalizēt to saturu, joprojām 
nav. Cilvēka prāts to spēj visefektīvāk,” 
uzsver datorspeciālists.

Efektivitāte un izmaksas
Eiropas līmenī (Eiropas Komisijas 

uzdevumā) jau vairākus gadus ik 
pārmēnešiem tiek testētas dažādas (gan 
maksas, gan bezmaksas) satura filtru 
programmas un ir izveidota vienota 
datubāze, kas palīdz vecākiem izvēlēties 
viņu ģimenei atbilstošākās programmas. 

Datubāze angļu valodā ir atrodama te: 
http://www.sipbench.eu/phase6.cfm/
secid.7. Savukārt Latvijas likumdošanā 
paredzēts, ka ikviens savam interneta 
pakalpojuma sniedzējam drīkst pieprasīt 
bezmaksas satura filtru uzstādīšanu!2 
Taču, cik kvalitatīvi vai efektīvi ir šie 
filtri, varēsiet noteikt tikai paši savas 
pieredzes ceļā.

Pirms trīs gadiem D.  Butkēvičus 
veica eksperimentu, testējot pasaulē 
populārākos maksas un bezmaksas 
interneta satura filtrus. Pasaulē 
visvairāk izmantotās satura filtru 
programmas ir CyberPatrol, Net  Nanny, 
Safe Eyes, un to cenas svārstās no 25 
līdz 45 eiro. Taču, speciālists norāda, 

šiem filtriem pasprūk cauri lapas, kas 
ir orientētas uz izklaidi, bet tajās ir 
ievietoti erotiska un agresīva rakstura 
materiāli. Un tieši šīs programmas 
izlaiž cauri kaitīga rakstura interneta 
lapas latviešu un krievu valodā. Tāpēc 
šajās programmās ir iespēja izveidot 
melno lapu sarakstus. Tātad, ja ir 
zināmas nevēlamās lapas latviešu vai 
krievu valodā, tās var ar roku ievadīt 
sarakstā. Vēl ir arī opcija savadīt visus 
sliktos latviešu valodas vārdus, kurus 
negribam ļaut atrast, un tad lapas, kuros 
ir šādi vārdi, tiks bloķētas. Savukārt 
programma Kaspersky Internet Security 
atšķirībā no iepriekšējām programmām 
ir spējīga filtrēt lapas arī latviešu 

2 http://www.likumi.lv/doc.php?id=96611: „Elektronisko sakaru komersanta pienākums ir informēt lietotāju par iespēju uzstādīt satura filtru, kas 
ierobežo tādu materiālu pieejamību, kuros propagandēta cietsirdīga uzvedība, vardarbība, erotika, pornogrāfija un kuri rada draudus bērna garīgajai 
attīstībai, kā arī nodrošināt bezmaksas satura filtra uzstādīšanu, ja abonents to pieprasa no elektronisko sakaru komersanta.”

Vispārīga satura filtra darbības shēma
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un krievu valodā. Taču šis filtrs palaida garām dažas 
internetas lapas angļu valodā, kas tikai sākotnēji šķiet kā 
neļaundabīgi blogi.

Vispārsteidzošākos rezultātus uzrādīja bezmaksas satura filtru 
programma K9 Web Protection (http://www1.k9webprotection.
com/). Tā ir novērtēta kā pati efektīvākā un pati labākā savā 
darbā. Šī programma pārbaudes testā izlaida cauri mākslas 
portālus, kuros aplūkojami sieviešu kailfoto kā mākslas darbi.

Taču mūsdienās ir pieejami daudzi un dažādi satura 
filtri. Turklāt daži filtri ir iestrādāti datoru operētājsistēmās, 
tāpēc interesējieties pie programmatūras izstrādātājiem par 
iespējām tos aktivizēt.

Lai arī mūsdienās tehnoloģijas attīstās strauji, vēl 
joprojām nav pieejami 100  % droši un 100  % efektīvi 
kontroles rīki, lai pasargātu bērnus no nevēlama satura 
iepazīšanas. Īpaši, ja bērni internetam piekļūst, lietojot 
viedtālruņus vai planšetdatorus! „Net-Safe Latvia” drošāka 
interneta centra vadītāja Maija Katkovska paskaidro, ka 
viedtālruņu un planšetdatoru vidē tiek lietotas aplikācijas, 
kuras aizstāj tradicionālo interneta pārlūkprogrammu, 
kura ir filtrējama, tāpēc te veiktās darbības uzraudzīt un 
ierobežot ir sarežģīti. Šajā gadījumā vienīgais kontroles 
veids ‒ vecākiem vajadzētu sekot tam, kādas aplikācijas bērns 
ir lejuplādējis savā mobilajā telefonā vai planšetdatorā.

Padomi interneta 
satura filtru lietotājiem

1. Izmēģiniet interneta satura filtru darbī-
bā. Ieejiet bērna iemīļotākajā izklaides portālā 
un paskatieties, kā reaģē filtrs – parasti tieši 
reklāmas ir īsākais un ātrākais ceļš uz nevēla-
mām interneta lapām. Ja saites tomēr norāda 
un pieļauj iespēju nokļūt nevēlamajās lapās, 
pašrocīgi ievadiet saiti melnajā sarakstā.

2. Pasekojiet, kādas lapas bērni skatās. Iespē-
jams, kāda lapa ir pasprukusi cauri filtram, – 
tad atkal ierakstiet to melnajā sarakstā.

3. Paslēpiet interneta satura filtru. Tiklīdz 
bērns atver kādu nevēlamu lapu, uz ekrāna 
parādās liels paziņojums, ka notiek mēģinā-
jums atvērt aizliegtu lapu. Tāpēc, iespējams, 
vislabāk būtu programmatūras ietvaros no-
ņemt šādu kategorisku tekstu.

4. Neļaujiet bērniem apiet interneta filtru. 
Programmai uzlieciet tādu paroli, kuru bērni 
nevar atminēt vai apiet. Datoroperētājsistēmā 
būtu vēlams izveidot atsevišķu lietotājpiekļu-
vi tieši bērniem, kurā būtu liegts uzstādīt vai 
izdzēst jebkāda veida programmatūru.

Padomi vecākiem, kas 
vēlas uzstādīt interneta 
filtrēšanas programmas

1. Pirms uzstādīt kādu drošības programmu 
mājas datorā, informējiet par to savus bērnus 
un paskaidrojiet, kādas darbības šī program-
ma veiks un kāpēc jūs esat nolēmuši šāda vei-
da programmu uzstādīt. Paturēt to noslēpumā 
nav pareizi.

2. Atcerieties, ka tehniskie vecāku kontroles 
rīki ir tikai daļējs problēmas risinājums. Ne-
viens rīks neaizstās komunikāciju ar bērnu.

3. Ja ģimenē ir vairāki bērni, pārliecinieties, 
ka bērniem ir atšķirīgi lietotāju konti un tie 
ir pielāgoti atbilstoši bērna vecumam un viņa 
aktivitātēm internetā.

4. Vecāku kontroles rīku konfigurācijai izvēlie-
ties drošas paroles, kuras bērni nevarētu uzminēt; 
pārliecinieties, ka bērns nevar patvaļīgi piekļūt un 
izmainīt kontroles rīka (satura filtra) iestatījumus 
bez jūsu ziņas.

5. Atcerieties, ka piekļuve internetam iespē-
jama arī caur spēļu konsolēm. Spēlējot spēles 
tiešsaistē, bērni var brīvi sarakstīties ar citiem 
spēlētājiem, un vairums vecāku kontroles rīku 
šīs darbības nespēj ierobežot un kontrolēt.

Latvijas Interneta asociācija iesaka


