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Aiga Ukstina,

kliniska psihologe,’kognitivi biheiviorala psihoterapeite

Vecaki, kas pasi ka pusaudzi ir piedzivojusi padomju laikus un (vai) 80. gadu beigas, 90. gadu sakumu, ir augusi
videé, kur tehnologijas bija daudz mazak pieejamas, bija vienigi televizors un fikséta talruna linija, ka ari biezi vien
daudz grutaki materialie apstakli un cita informativa, kultiiras vide. Nereti iepriek§minétie apstakli var kalpot par
pamatu vecaku izjustajai bezspécibai: ,,Es vinai vai vinam visu nodro$inu, sniedzu visas iespéjas un ripéjos par
pasu labako, bet bérns ta vieta téré naudu cipsiem un kolai un izvelas spélet datorspéles vai gandriz nepartraukti
sédét telefona!” Var rasties ari bazas - un tas tik tieSam ir pamatotas -, kas ar bérniem bs, ja tik daudz laika tiek
pavadits ar tehnologijam, turklat visbiezak izvéloties ést ne parak veseligu édienu.

Rapés par bérniem un saspringtaja dzives ritma mums biezi vien atliek tik vien laika ka veikt pamatdarba pienakumus, sekot
bérna macibam un nedaudz atpusties. Més ta fokuséjamies uz visu ko citu, ka aizmirstam paskatities uz sevi.

Ko es ar savu ricibu ikdiena radu bérnam? Vai es spéju ieraudzit dzives mazos priekus un tos izcelt,
izveidot dazkart ikdienas &dienreizes ka svétkus un pats (pati) atlauties reizém bat rotaliga bérna
loma?

Vai es spéju atbrivoties, uz kadu bridi neraizéties un bat vienkarsi ar cilvékiem kontakta, nedomajot jau par nakamo steidzamo
ikdienas soli? Tam visam ir nozime, jo bérns nereti macas nevis no ta, ko vecaki saka un kadas pamacibas dod, bet gan no ta, ko
vini dara sava ikdiena, tadé] ir tik svarigi vispirms but pietiekami labam paraugam savam bérnam.

Nav vajadzibas but visu laiku perfektam, bet, ja bérns redz, ka mamma un tétis censas ést veseligi un ir fiziski aktivi (visla-
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bak taja dazados veidos iesaistot visu gimeni), bérni pama-
nis vinu centienus un ta viniem bas spéciga zina par to, ka
laba veseliba ir svariga. Jo vairak vecaki pasi gribés atklat ko
jaunu, izveidot kaut ko savam rokam, dejot, lékat, kustéties,
skritulot, braukt ar velosipédu, orientéties, jo vairak bérniem
bus iespéja to nevilus, ar zinamu vieglumu ieviest sava dzive.
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Loti baitiski ir veicinat gimenes kopéjo
aktivitati. Tadé| svarigi ir planot laiku, kad visa
gimene kopa var bat kustiba un praksé izjust
to, ka ta nes jautribu, patikamu nogurumu,
piepildijumu.

Sajiitu un emociju zina tas ir pavisam citadi neka tas, ka
mamma un tétis, aiznemti sava ikdiena, tikai ar vardiem
norada uz vélamo uzvedibu. Nereti pusaudziem vecaku at-
kartotas pamacibas prata skan ka salauzta plate, uz ko vini
iemacas nereagét. Bérniem nepatik dzirdét, ko nedrikst da-
rit, — batiski ir viniem teikt un paradit, ko darit ta vieta: ar
savu attieksmi veidot ikdienu vairak pozitivu un priecigu. Ja
vecaki ikdiena pamana mazas veiksmes un pozitivu bérna
uzvedibu, sniedz uzslavas un novértéjumu, tas tiniem palidz
izveidot pozitivu pastélu un vélak iemacities tada pasa veida
rapéties par sevi, izvéléties sev labako. Turpreti kritika un
nosodijums rada pretestibu, un nereti tas var izpausties vei-
dos, ko - un to bérns zina - vecaki nevar ietekmét, pieme-
ram, édiena izvéle.

Lai cilvéks iemacitos noteiktus uzvedibas
ieradumus, tie noteikta seciba ir jaatkarto
ilgaku laika periodu (cik ilgi, par to pastav
dazadas teorijas, pieméram, viena no

tam veésta, ka jauna ieraduma veidosanai
ir nepiecieSamas vismaz tris nedélas jeb

divdesmit viena diena).

Biezi vien tie$i negativie ieradumi, kurus veicina stress,
sekmé neveseligu dzivesveidu gan bérniem, gan pieaugusa-
jiem. Viens no tiem, uz kuru norada ari veseliga dzivesvei- 5 T 5ct X1
da specialisti, ir brokastis. Brokastim vajadzétu bat vienai ]a 'be”’zs nekadneanft est C_IPSMS,
no svarigakajaim maltitém diena. Pavérojam, vai berns ed  yeilkald vinam ir jaizve las ari pats
brokastis, ko vin$ tajas apéd (vai tas ir , Kellogg’s” parslas ar - o ). —- -1+ -

veseligakais saldéjums un vecaki vienmeér

augstu cukura saturu?). Vai gimene atvél pienacigu laiku un

u?nanibu regu!z‘arém, pariedz'amém édienreizém, kas irko-  sqka ne par vina édiena iZVéli, tad vins
pé&jas gan vecakiem, gan bérniem? . _ A 6 - e .’
visticamak tieksies pameéginat aizliegto,

Pétijumi atklaj: jo biezakas un regularakas kad vecaku nebiis klat.
mums ir édienreizes, jo stabilaks un

vienmérigaks kopéjas energijas limenis un
mazaka vajadziba péc atras energijas uzpildes, ko istermina lieliski veic Sokolade, saldie dzérieni un

bulcinas.

Diemzél ikdienas darba ar pusaudziem biezi vien nakas novérot, ka rita steiga bérniem brokastis ir nelielas vai to nav vispar,
pusdienas ir vismaz piecas stundas péc cel$anas (ne vienmeér atbilstigas bérna vélmém un organisma prasibam) un vakarinas -
vidéji septinas stundas péc iepriek$éjas édienreizes. Lai saglabatu vienmérigu energijas limeni, édienreizém un uzkodu laikam
vajadzétu bt vidéji ik péc trijam cetram stundam. Citkart pétot pusaudza dienas rezimu, konstatéjam, ka péc pédéjas édienreizes
vakara lidz nakamajai édienreizei organisms nav sanémis partiku aptuveni 12-13 stundu. Tik ilgs partikas trakums nelabveéligi
ietekmeé skoléna energijas Iimeni, rada gratibas koncentréties, sekot macibam, ne tikai var nelabveéligi ietekmét garastavokli, bet ari
radit vélmi atjaunot energiju ar saldumu palidzibu.

Jo neregularakas édienreizes, jo bérns visticamak izvélésies pirkt vairak atro uzkodu, lai netisi sev palidzétu uzveikt energijas
pazeminajumu. Pieredze rada, ka vecaki var nenoveértét bérna aktivitates limeni (pieméram, bieZas sporta nodarbibas, regularu
trenésanos kada sporta veida) un piedavat vinam kaloriju zina nepietiekamas uzturvértibas édienu, pieméram, piemérojot to gime-
nes kopéjam prasibam, sava dzivesveida patérinam, nevis bérna individualajam vajadzibam. Lidzigi ari tad, ja gimené nav kopigu
édienreizu, katrs ir ieradis ést sava istaba, uz divana pie televizora vai datora un varbut virtuve vispar nav vietas vienlaikus atrasties
vairakiem cilvékiem, bérnam visticamak bais daudz grutak izveidot iek$&ju ritmu un struktiiru saistiba ar ésanu.
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Majas ir jabat noteikumiem attieciba uz ekranu lietosanas laiku.
Struktdra Seit ienak tehnologijas lietoSanas kopéja ilguma,
pieméram, pusaudzu vecuma to limitéjot lidz divam stundam
diena.

BieZi vien, saskaroties ar lielo informacijas apjomu un musdienu datoratkaribas
problémam, vecaki jau kops agra bérnu vecuma var izvéléties pievérst pastiprinatu uz-
manibu $im problémam un ierobezot vinu saskarsmi ar nevélamo. Tomér musdienas
arvien vairak nakas novérot, ka parlieku veseligs dzivesveids ari var negativi ietekmét
bérna izveli.

Tas, ko bérnam, tapat ka jebkuram no mums, aizliedz, ir vilinoss. Ja bérns nekad
nedrikst ést ¢ipsus, veikala vinam ir jaizvélas arl pats veseligakais saldéjums un vecaki
vienmer saka né par vina édiena izvéli, tad vin$ visticamak tieksies paméginat aizlieg-
to, kad vecaku nebus klat. Tapéc ir svarigi attieciba uz bérnu ieturét balansu: uzturét
pamatvertibas attieciba uz édienreizém, tehnologiju lieto$anu, bet vienlaikus ik pa
reizei pielaut iznémumus un tos kopéji izbaudit.

Butiski bérnam jau kop$ agrina vecuma macit, nevis ka kads édiens ir slikts un
kaitigs (tabu), bet ka lielaka nozime ir apésta apjomam un dazadibai. Lidzigi ari ar
tehnologijam: probléma ir ne jau datora, bet gan ilguma un nodarbé, kas ar to tiek
veikts. Vienlaikus balanss var bat starp to, ko bérns éd un dara majas, un to, ar ko vins
nodarbojas, kad vecaki nav klatesosi.

FOTO: www.mmctsu.com

Bitiski bernam

jau kops agrina vecuma
macit, nevis ka kads
édiens ir slikts un
kaitigs (tabu), bet

ka lielaka nozime ir
apesta apjomam un
dazadibai. Lidzigi ari ar
tebnologijam: probléema
ir ne jau datora, bet gan
ilguma un nodarbe, kas
ar to tiek veikts.

Ja bérnam ir iesp&ja majas ést regulari un veseligi, pavadit laiku gimenes u. c. planotas aktivitateés,
tad laiks, ko vins bis pavadijis ar citiem bérniem, kopa édot saldumus vai spéléjot datorspéles,
visticamak neietekmés tik loti, lai liegtu bérnam bt veseligam un aktivam kopuma.

Batiski ir atzit bérna vajadzibu but kopa ar vienaudziem un akceptét vina vélmi spélét datorspéles, vienlaikus uzsveért vajadzibu
péc balansa un dazadibas aktivitatés, pieméram, var kopa ar bérnu veidot lielo nedélas grafiku, gimenes kalendaru, édienreizu die-
nasgramatu un censties kopéjiem spékiem katru dienu padarit, cik tas ir iespéjams, atskirigu, ar $adas vizualas atskaites palidzibu

laujot bérnam ari pasam sekot savai ikdienai un dzivesveidam.

Biezi vien vecaki uz veseligu dzivesveidu skatas no pieauguso perspektivas, kas nak bagaza ar izglitibu, dzives pieredzi, zina-
$anam un macisanos no pasu kladam. Bérni to visu vél macas. Macas no vecakiem, gimenes kopuma, macas no skolas, interneta,

draugiem un sabiedribas kopuma.
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Ko vecaki var darit, lai palidzétu bérnam radit piemérotu vidi veseliga dzivesveida apguvei?

Viens no bitiskakajiem aspektiem ir gimenes vide un tradicijas.

Vai mamma vienmér virtuvé ir vieniga un pati nolemyj, kas btis vakarinas? Vai to gatavosana iesaistas bérni un ik pa laikam ari
tétis? Vai gimené ir diskusija par to, ko més gatavosim un ko darisim brivaja laika, vai to izlemj tikai pieaugusie bez bérnu lidzdali-
bas? Biezi vien més aizmirstam, ka bérns macas caur radosu aktivitati. Jo vairak vins ir iesaistits savas dzives veidosana, pieméram,
izveéloties, kads édiens bus brivdienu brokastis, un kopa ar vecakiem to gatavojot, jo vairak vin$ bus tendéts priecaties, izbaudit un
apést pasa radito. Vel aizvien nozime ir krasai, formai, édienam, kas ir acim un garsas sajatam saistoss.

Batiski atceréties — bérniem radosums un prieks ir butisks faktors tam, ko vini izvélésies darit, pieméram, var veidot spéli vai
sacensibas par to, kas ir rakstits uz édiena iepakojuma, pétit, ko apzimé katra no E vielam, kopa izpétit to saturu un tadéjadi macit
bérnam vairak apzinaties to, ko vin$ éd. Vai ari - braucot uz tuvako zemnieku saimniecibu pakal darzeniem un augliem, pie reizes
apskatot un paglaudot dzivniekus; kopa ar bérnu veidojot iepirkumu sarakstu un laujot vinam jau ieprieks apzinati izvéléties un
ieplanot taja ari kadu karumu nemsanai uz skolu, pie draugiem.

Varbat vecaki var atrast laiku — 15-20 mintsu diena, lai uzspélétu kadu galda spéli ar bérnu, kadu citu reizi - izraditu interesi
un méginatu saprast, spélét kopa ar bérnu un parrunat vina milako datorspéli. Jaatceras, ka datorspélém, lai ka to negribétos, tiri
fiziologiski uz organismu ir spéciga ietekme, spéles laika asinis izdalas dopamins, kas palidz kontrolét smadzenu gandarijuma (ap-
balvojuma) un baudas centrus un rada dabigu tieksmi spélét tas vairak. Tapéc bérna ikdiena ir nepiecie§amas ari citas aktivitates,
kas lauj izdalities prieka hormoniem un veicina vina vélmi izvéléties citu veidu, ne tikai tehnologiju lieto$anas aktivitates.
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VELME AUDZINAT

Laila Avotir,la

Apgalvojumus, ka miisdienas bérni ir citadaki, visbiezak dzirdam kopa ar nopiitu - bérni esot nepaklausigaki,
grutak izrikojami un parak juteligi. Latvijas Universitates (LU) profesore Dr. paed. Zanda Rubene, kuras pétnie-
ciskas intereses saistas ari ar bérnibas pétijumiem un digitalo bérnibu, atzist, ka galvena atskiriba starp paaudzi,
kas Sobrid apmeklé bérnudarzu, un vecakam paaudzém ir ricibspéja: ,,Més vél joprojam gribam bérniem pateikt,
ko viniem ir jagrib darit. Tacu ie bérni pasi zina, ko grib.”

Z.Rubene skaidro, ka pédéjos 10-20 gados pedagogiskie panémieni, kas darbojas agrak, vairs tik biezi nesasniedz musu, pieau-
guso, izvelétos merkus. Tiesi tapéc pedagogijas zinatné un visas socialajas zinatnés, kas ir iesaistijusas bérnibas pétijumos, aicina
cilvékus domat par to, kadé] masdienu bérni ir jaaudzina citadak.

Sodien nav viegli biit ne tikai bérnam, bet ari pieaugusajam, jo mainisanas pieprasa paradumu mainu, tacu tas ir arkartigi griti.
Mainities, norada Z. Rubene, ir griiti ari tapéc, ka ,audzinasana visos laikos lidz pat masdienam, lidz bérnu tiesibu deklaracijas
parakstiSanai, ir bijusi pieaugusa centréta”, tomeér $obrid situacija mainas — un Rietumu kultara meés arvien retak redzam paklau-
sigos bérnus.

Zanda Rubene: ,,Més esam pieprasijusi no bérna paklausibu tikai tapéc, ka esam vairakus gadus
vecaki par viniem. Tagad mums ir nevis paklausigi, bet prasigi audzékni, kuri apzinas savu vértibu.
To ir grati pienemt, un ir griti saprast, ka vinus uzrunat.”

21. gadsimta bérniba ilgst 21 gadu. Bérnibas pétijumi ir radusies 90. gados, kad pétnieki saka iet pie bérniem ka pie nezinamas
kultaras, méginot saprast, kadas ir bérnu vajadzibas un vértibas.

Sabiedribas prieksstati par bérnibu ir ciesi saistiti ar to, ko més saprotam ar jédzieniem ,bérniba” un ,bérns”, pieméram,
15. gadsimta bérniba ilga septinus gadus, savukart 21. gadsimta bérniba ilgst 18-21 gadu. ,,Ta ka cilvéka dzivildze pagarinas, arl
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bérnibas posms pagarinas. Jautajums ir tikai par to, vai tos pasus kritérijus més drik-
stam attiecinat uz bérnibu, kas ir 20 gadus ilga,” saka LU profesore.

Juridiski Latvija bérniba ir cilvéka dzives periods lidz 18 gadu vecuma sasniegsa-
nai, savukart pedagogija bérniba ietver pedagogisku panémienu kopumu, kas palidz
cilvékam klat par veiksmigu, efektivu un ricibspéjigu pieauguso.

Dr. paed. Z. Rubene katru pieauguso vedina pardomat jautajumu,
ko més gribam - lai bérns mis klausa vai lai ir ricibspéjigs, jo
abas 1pasibas kopa nav iespéjamas. Vienlaikus vina norada

uz 3 R principa - robezas, rutina, rezims - ievérosanu jebkura
audzinasanas procesa, neaicinot uz anarhiju, bet mudinot

paskatities uz bérnu ka uz cilvéku, kuram ir tiesibas un viedoklis.

Runajot par bérnibu ka dalu no socialas struktuaras, tiek domats par vecuma hier-
arhiju - to, ka ir veci un ir jauni cilvéki. Tapéc Rietumu kultiira esot izveidots socialais
tikls — socialas kontroles riks, lai bérns zinatu savu vietu. Bérna vietas ieradisana tiek
izteikta ari ar frazém ,tu vél esi mazins, tu vél neko nesaproti”, ,,busi liels, tad drikstési
saprast, darit” utt.

Bérnam tiek ieradita vieta sociuma ari ar darbibas formu, ka visi pieaugusie strada, bet visi bérni macas. Tiesa, vél 19. gadsimta
bérni bija nopietns darbaspéks, bet tagad ir ta, ka bérns macas, vecaki strada.

Socialaja struktiira pieaugusie ir izveidojusi bérniem ipasu apriipes un kontroles institiiciju sistému - to dévé par pedagogiza-
ciju, pieméram, zidainu nams, bérnudarzs, skola utt. ,,Padomju laikos kolektivas audzinasanas principos bija paredzéts, ka bérnam
péc iespéjas mazak laika ir japavada ar vecakiem. Tacu visas §is konstrukcijas ir pieaugusa veidotas — tur bérnam ir jaiemacas sava
vieta un japienem pieaugusa sacerétie dzives scenariji,” paskaidro pedagogijas doktore.

Sabiedriba, balstoties uz prieksSstatiem un izpratni par bérnibu, ir izveidots romantizéts rapju tikls,

kura pieaugusie mégina bérnu pasargat no visa ta, kas teorétiski, vinuprat, uz bérnu neattiecas.
»Més runajam par laimigu bérnibu, un laimigs bérns ir tads, kas maz dara, maz zina, neko nenojaus par sliktiem pieskarieniem,
vardarbibu, navi, slimibam, seksu,” no bérnibas pétijumu teorijam secina Z. Rubene.
Bérnibas pétijumi apliecina, ka tradicionalaja izpratné bérns tiek uztverts ka neaizsargata, aprupéjama, nesapratiga butne, kura
nespéj pienemt Iémumus. Ir pienemts, ka bérnu no pieaugusa atskir nespéja atbildét par savas ricibas sekam un pienemt lémumus.
Kas tur slikts? Z. Rubene saka: ,\Viss ir labi lidz bridim, kad saprotam, ka koncepta par bérnu ka nesapratigu butni slépjam
vardarbibu pret vinu. Mums ir attaisnojums likt vinam darit ta, ka grib pieaugusais, — attaisnojums but vardarbigiem, jo ,,vins ta¢u

12>

citadak nesaprot!”.
Profesore norada uz pétijumu secinajumiem - bérni tiek soditi tapéc, lai vini neizjauktu pieaugusa
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izveidoto socialo kartibu. Rodas jautajums, kapéc misdienas So Kadeél samazinas
modeli - audzinat paklausigu bérnu - ir arvien gritak istenot. pieaugu§o autoritdte,

Kadé] samazinas pieauguso autoritate, kaut gan mums, pieaugusajiem, tiesibu nav
mazak? Bitiba iespaids, ka esam apdraudéti, mums rodas tikai tapéc, ka ari berniem 71/t ga n mums,
paradas tiesibas. . e -
Viena paaudze, kas tiek batiski pétita, ir dzimusi 2001.-2013. gada. So paaudzi P I€AUGUSA]IENTN, tiesibu
meédz déveét par milénialu paaudzi, par Z paaudzi. Tas parstavji tiek raksturoti ka at- nav mazak? Biitiba
veérti, spontani, darit gribosi, ja So vélmi pieaugusie nenogalina. . . ’
Z paaudze ir spéjiga mainities straujak, ir neatkarigaka, uznémigaka, tai ir aug- lespa ld S, ka esam
staki meérki, tas parstavji ir lielaki individualisti neka $abriza pusaudzi un jauniesi, d deéti d
turklat Sai paaudzei esot raksturiga nebaidisanas dzivot. a p raudeti, mums rodas
tikai tapec,

»T1as ir musdienu bérnibas jedziena galvenais raksturotajs - vini ka ari bérniem par(id(js

nebaidas. Un, ja bérni tomeér baidas, tad kaut kas nav kartiba, tas o
nav vinu dabigais stavoklis,” atzist LU profesore un norada, ka tiesibas.

diemzeél vienas receptes, ka stradat ar Sis paaudzes bérniem, nav.

»Visa sociala sistéma, iznemot pedagogisko, veicina bérna neatkaribu, patstavi-
bu, pasapzinu (ekonomika, politika, socialas attiecibas), un més, pedagogi un vecaki, nonakam issavienojuma situacija, jo masu
pedagogiskas gaidas saduras ar to, ka bérni redz pasauli,” secina pedagogijas doktore, atklajot, vinasprat, galveno atskiribu starp
paaudzém. ,,Es gaidiju, ka man pateiks, kas ir jadara, bet $ie bérni jau tagad zina, ko grib. Tacu més arvien gribam pateikt, kas
bérnam ir jagrib.”

Kliniska psihologe un attistibas psihologe Diana Baumrinda (Diana Blumberg Baumrind) ir definéjusi, ka audzinasanas aktu vei-
do gan pieaugusa prasibas, gan vina atsauciba uz bérna vajadzibam. Tapéc, ja nerékinas ar bérnu vajadzibam, audzinasana nenotiek.

Z. Rubene aicina mainit savu attieksmi pret bérnu: ,,Misu, pieauguso, uzdevums ir mainit fokusu,
skatoties uz bérnu. Bérns tiek traktéts ka cilveks ar tiesibam un viedokli. Ja to nepienemam, mums

neizdosies sadarbiba. Bet mums vél joprojam ir vélme audzinat paklausigo bérnu.”

Bérns 20. gadsimta 70. gados sociali tika konstruéts citadak neka bérns 21. gadsimta otraja desmitgadé. Més gadsimtiem ilgi
esam pieradusi, ka bérns daris ta, ka liks. Bet musdienas bérnibas izpratne mainas no jabatibas uz bérna ikdienas vajadzibu analizi
un ikdienas pieredzes izvérté$anu un saprasanu. Profesore mudina domat par to, ka, iespéjams, misu, pieaugusa, piedavajums
bérna attistibai nesaskan ar vina vajadzibam. Vina analizé: ,Mums $kiet, ka bérniem ir nepiecie$amas noteiktu veidu zinasanas,
kompetences, prasmes, bet vini nak no socialas realitates, kur vini darbojas ar citiem simboliem, citu valodu. Un viniem nav inte-
resanti, jo tas, ko més piedavajam vinu attistibai, iespéjams, nesaskan ar vinu vajadzibam. Un te ir jautajums pieaugusajiem: kas tad
mums ir svarigi — bérns un vina labizjata vai radit ainu par bérnibu, kadu més esam iedomajusies?”

Pedagogijas doktore norada, ka, iespéjams, pieaugusie $obrid piedzivo moralo paniku, jo tiek izjusta bezspéciba un savas au-
toritates samazinasanas. ,Runa ir par jaunas maci$anas kultiras veido$anos. Izaicinajumi ir saistiti ar to, ka uztvert ricibspéjigu
bérnu. Pieaugusajam ir uzdevums akceptét, ka rapes par ricibspéjigu bérnu izpauzas ka atteikS§anas no savas dominéjosas lomas
audzinasana un jaunas, uz sadarbibu vérstas identitates pienemsana,” uzskata Z. Rubene.
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BGena koncenteesanas

Kristine Stalidzane,

fizioterapeite

Kermena funkcijas, sajatas un emocionalie pardzivojumi ir nosacijumi intelektualo un prata spéju attistibai.
Fiziskas aktivitates, emocionala stavokla kvalitate un intensitate ir faktori, kuri ietekmé prata speju produktivitati

un macibu materiala apgasanu.

Daudziem bérniem var novérot muskulu tonusa izmainas, atminas apmeéra samazinasanos, hiperaktivitati,
uzmanibas deficitu, agresivitates paaugstinasanos, imunitates samazinasanos, alergiskas reakcijas un stajas trau-

céjumus. Saja gadijuma bérniem ir griitak adaptéties skolas macibu pro-
grammai. Un grutak adaptéties ir tadél, ka ir novérojamas galvas smadzenu
darbibas funkcionalas attistibas izmainas. Tapéc svarigi ir izprast bérna
attistibas likumsakaribas un smadzenu uzbiives hierarhisko organizaciju.

Bérnam individuala attistibas programma ir genétiski ieprogrammeéta. Visam ir
savs laiks un sava kartiba. Katra attistibas posma smadzenu darbibas energija tiek
virzita uz diezgan $auru zonu, lai attistitu kadu konkrétu prasmi. Ja paragra uzma-
niba tiek veltita raksti$anai, lasiSanai (tatad akcentétas kortikalas smadzenu dalas),
tad nav laika attistit subkortikalas smadzenu dalas, kuras atbild par kermena uztveri,
funkcijam, darbspéju regulésanu, imunitati un uzmanibas koncentrésanos. Misdie-
nas pieaugusie bieZi sasteidz bérna attistibu.

Bérnam ir griti veikt
smalkas kustibas, séZot
pie galda, ja vins nespéj
noturet savu kermeni.
Vins atri nogurst, zaude
interesi un tapec nespej
koncentréties.

februaris 2019 | Vecakiem



FOTO: www.imgwebmd.com

Jaatceras, ka sakuma bérnam jaizprot savs kermenis, kustibas, sajutas, japrot koordinét kermena
dalas, noturet lidzsvaru, lai vélak bez piepiiles veltttu uzmanibu macibu prasmju attistibai:
skaitiSanai, lasiSanai, rakstisanai.

Bérnam ir grati veikt smalkas kustibas, sézot pie galda, ja vins nespéj noturét savu kermeni. Vin$ atri nogurst, zaudé interesi
un tapéc nespéj koncentréties. Vél lielus energijas resursus bérns téré sinkinézijai (neapzinatam saskanotam kustibam) - noteikto
muskulu sasprindzinajumam, citam neapzinatajam kustibam. Spilgts piemérs: raks-
tot ar labo roku, sasprindzinas kreisa roka, bet méle sak kustéties muté, péc kada briza
paaugstinas sasprindzinajums visa kermena labaja pusé un tiek aizturéta elpa. Atri Bérna uzmanibas un koncen-
iestajas nogurums un bérns izslédzas - zaudé koncentraciju, turklat pret rakstisanu tréSanas uzlabo$anai ir svarigi veikt

rodas nepatika. aréjo faktoru korekcijas:

Lai uzlabotu bérna adaptaciju, macibu procesam ir jasakas ar vienkarso, bet loti B samazinat trok$pu limeni majas
svarigo objektu — kermeni. Bérnam ir jaiemaca izprast sava kermena shému. Ta ir ana- (ipasi, kad bérns pilda majasdar-
tomiska karte (ada, muskuli, locitavas, iekséjie organi, kauli) ar dazadam kustibam, bus),

pozam, kermena orientaciju telpa un laika. izvédinat telpas,
ievérot dienas rezimu,
Vingrinajumi: uzmanibas koncentréSana uz savu kermeni koriget partikas un tdens kvali-
Sajutu, kustibu, jauno iespéju apzinasana notiek pakapeniski un loti individuali. tat1.

Veiciet vingrojumus kopa ar bérnu un dalieties paspieredzeé! Un noteikti, noteikti IR jaatbals-
ta bérna paspieredze, paSaktivitate

un pasiniciatival Masu rokas ir ve-
sels metozu arsenals, tikai jasak kaut
ko darit. Pasi vien esam atbildigi par
bérna labklajibu. Lai veicas!

Kermena shémas apzinasanas pamata ir pieskarieni, tapéc ir svarigi koncentrét
uzmanibu uz sajitam. Péc vannosanas palutiniet bérna kermeni ar krému. Uz ka-
jam krému var uzklat pats, muguru iesmérét palidzés mamma, bet tad bérns var
palutinat ari mammas rokas. (Es pats daru sev, man dara, es daru otram.)

55 Bérns stav un véro, ka pieaugusais sev ar abam rokam maigi aptver dazadas kerme-

=N
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na dalas un patur piecas sekundes (sa-
kuma aptver galvu, tad vienu kaju, tad
roku...). To pasu bérns dara sev pats,
bet pieaugusais dod komandas, kuru
kermena dalu aptvert. Bérns pats iz-
doma un aptver pieaugusa kermena
dalas. Vélak parruna, ko juta, kas bija
patikamak, kads bija pieskarienu stip-
rums, kur pieskarieni nepatika...

&5 Bérni visus priekSmetus telpa uztver
attieciba pret savu vertikali novietoto
kermeni (virs, zem, blakus, pa labi, pa
kreisi utt.). Ta veidojas telpisks ska-
tjums - geometrijas pamats. Bérns
stav pie krésla vai kastes, pieaugusais
dod komandas, ka to novietot (sev
prieksa, aizmuguré, pa labi utt.).

Krésls stav, to nedrikst kustinat, bet
bérns kustas attieciba pret kréslu, pie-
augusais dod komandas (zem krésla,
blakus kréslam, uz krésla utt.).

) Sarezgitaks variants ar savu Ker-
meni - es kustinu savu roku, tad es
kustos attieciba pret savu roku (var
izmantot dazadas kermena dalas).

&3 Lai atbrivotu kermeni no lieka sa-
sprindzinajuma un diferencétu izja-
tas, var piedavat spéli ,Uguns - le-
dus”. Kad skan komanda ,Uguns!”,
tad jakustas, jadejo, bet, kad izskan
vards ,, Ledus!”, - jasastingst.

Apzinaties sava kermena kustibas pa-
lidz ari dzivnieku attélosana. Bérns
izvélas dzivnieku un atdarina dziv-
nieka kustibas un emocijas, piemé-
ram, lauva - Cetrrapus pozicija, sma-
gas, lielas kepas, lénas, parliecino$as
kustibas, riciens utt.

¢4 Labs koncentré$anas trenin$ notiek
tad, kad istaba bérnam liekam sa-
dzirdét dazadas skanas, pieméram,
ka putni ¢ivina vai kaimins solo pa
kapném, vai citas skanas (2-3 min.).

£ Visam dzivé ir savs ritms, un to ir
jaiemacas uztvert. Vingrinajums:
pieaugusais sit noteiktu ritmu, bérns
atdarina, tad mainas lomam - bérns
pirmais veido ritmu, pieaugusais at-
karto.

Dodiet bérnam iespéju noteikta bridi
izdejoties, izlekaties, izpurinaties, iz-
kratities, izdziedaties, jo ari tas kliedé
lieku sasprindzinajumu un atbrivo no
uzkratajam emocijam.

Neaizmirstiet par elpo$anu! Elposana
labi koncentré uzmanibu. Ieelpu ak-
centéjam, kad ir bédigs noskanojums,
uztraukums un nogurums, bet izelpu
akcentéjam dusmas un muskulu sa-
sprindzinajuma.
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