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Vec akiert

N.Bezborodovs:
,Mainot vidi, atrodot
resursus, mes varam mainit
bérna dzives trajektoriju.”
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“~Attalinatais darbs un

macibas. Ka apvienoti?w
akiem informacija : ’\k

Foto: sbs.com.au

Jau loti ilgi gan vecakiem, gan bérniem teju viss norisinas attalinati. Tas nozimé, ka visa gimene
uzturas majas un vienlaicigi pilda savus skolas vai darba uzdevumus. Kaut gan, iespéjams, dala pie
esosas situacijas jau ir pieradusi un izstradajusi sistému, ka visiem kopa sadzivot un saplanot dar-
bus, STEaMup.lv komanda ir sagatavojusi paris padomu, kas var palidzét organizét dienu.

Nopietnakiem darbiem paredzéto laiku sadali visas dienas garuma!

Stradajot arpus majas, nopietnaku uzdevumu veiksanai bija iespéjams atvélét vairakas stundas uzreiz,
bet tagad tas vairs nav izdarams. Stradajot no majam, pastav dazadi faktori, kas var liegt iespéju, pazust”
uz vairakam stundam. Tapéc $os lielos darbus ieteicams sadalit mazakas dalas. Proti, veltit darbam 20 vai 30
minuates, péc tam atkal padarit ko citu un tad kada brivaka bridi atkal veltit Sis 30 minates tikai un vienigi
$im uzdevumam. Pieméram, ja nepiecieSams uzrakstit kadu svarigu e-pastu vai ko citu, 30 minutes velti ti-
kai $im uzdevumam, nepievérsot uzmanibu nekam citam. Péc tam, kad citi darbi apdariti, atkal veltit kadu
bridi tikai Sim uzdevumam.

Nosaki par atbildigo vienu ecikiem ieteicams savi

no vecakiem! tarna izveidot arafiku. kura
Ja no majam strada abi vecaki, tad |oti véertiga ir S ar_pa_ Izvel S) gl’? ! EI' _ ura
savstarpéja sadarbiba un saplanots grafiks. Piemé- noradits, kurs kura bridi

ram, ja vienam no vecakiem rita pusé ir paredzéta == A T . =
kada svariga attalinata tikSanas, tad otrs taja laika majas Ir ,,atbl|d|ga|8 unpie ka var

ieplano tos darba uzdevumus, kam nepieciesams \vérsties béerni.
mazak uzmanibas, lai var palidzét bérniem ar maci-
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bu uzdevumiem vai ko citu, ja rodas vajadziba. Bltiba vecakiem ieteicams sava starpa izveidot grafiku,
kura noradits, kurs kura bridi majas ir ,atbildigais” un pie ka var vérsties bérni. Péc tam, kad vecaki par savu
grafiku vienojusies, par to jaizstasta ari bérniem, lai vini zina, kam jautat palidzibu, kad ta vajadziga.

Izveido konkrétu darba vietu!

Lai labak koncentrétos darba uzdevumiem, |oti
svarigi ir izveidot vienu konkrétu vietu, kura tiek ti-
kai stradats. Tas nepiecieSams gan pieaugusajiem,
gan bérniem. Darba vietas nodalisana vai pat kon-
kréts apgérbs palidz smadzeném dot signalu par
darba uzsak3anu. Proti, ja izdodas majas izveidot
darba vietu un kaut nedaudz ari apgérbu pielidzinat
tam, kas tiktu vilkts uz darbu vai skolu, parslégsanas
no majas vides uz darbu bus daudz vienkarsaka. Ja
dzivojamas telpas izmérs to atlauj, darba vieta var
but cita istaba vai arl nodalita, pieméram, ar kadu
parvietojamu gramatu plauktu vai ko citu. Ja tadu
iespéju nav, tad pats svarigakais ir nejaukt atputas
vietas ar darba vietam. Pieméram, nekad nevajag
stradat no gultas vai ést pusdienas pie darba galda.
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tradajot no majam, pastav Neuzkrauj visu uz saviem pleciem!

daZédl faktori kas var Ilegt Ja majas ir ari vecaki bérni, tad noteikti ari vinus
) . ! o var iesaistit majas darbu apdarisana. Tapat ari bérni
Iespeju stradat vairakas pasi var uznemties atbildibu par savam darba vie-

tam vai skolas uzdevumu izpildes grafiku. Lidzigi

stundas no vietas. Tapec lielos tam, ka vecaki plano savu dienu, ari bérni var iesais-
darbus ieteicams sadalit mazakas tities planosana un informét paréjos gimenes locek-

lus par savu nodarbibu grafiku, lai kopigi nonaktu

da]és — veltit darbam 20 vai 30 pie labaka risinajuma, ka visiem sastradaties majas
minl]tes, péC tam padaﬁt ko citu apstaklos. Ja majas ir gan lielaki, gan mazaki bérni,

tad lielakie noteikti kada bridi var palidzét mazajiem

un atkal veltit 30 minates tikai SIm  ar uzdevumu izpildi vai kada cita jautajuma. Pairei-

zéja situacija visiem ir apgrutinosa, tapéc komuni-
uzdevumam. kacija starp visiem gimenes locekliem un kopiga
laika plano3ana ir tik svariga ka vél nekad.

lemacies parslegties

no darba uz majam! . L
Stradaiot vai macoties attalinati. ir lofi viegli vietas ar darba vietam.
tradajot vai macoties attalinati, ir loti viegli pa- ] ~ )
zaudét robezu starp darbu un majam. Proti, atpta, Pieméram, nekad nevajag

majas darbi, laiks ar gimeni un darba uzdevumi sa-

plast kopa. Tapéc tik svariga ir jau ieprieks minéta stradat no QUItaS val est
grafika izveide. Tapat ir |oti svarigi ievérot to, ka lidz  pusdienas pie darba galda.

ar darbadienas beigam ar darbu saistitie uzdevumi

tiek atlikti mala. Biezi vien, stradajot no majam, gra-

tibas var sagadat parslégsanas no vieniem pienakumiem uz citiem. Lai parslégsanos padaritu vieglaku,
palidz jau minéta darba vietas nodalisana, ka ari citi panémieni. Pieméram, lidz ar darba vai skolas uzde-
vumu pabeigsanu visi materiali tiek nolikti mala. Ja to nav acu prieksa, tad pratam ir vieglak parslégties un
saprast, ka darbadiena beigusies. Tapat var palidzét ari meditacija vai elposanas vingrinajumi, kas palidzes
atbrivoties no visam ar darbu saistitajam domam. Turklat arpus darbalaika ir iespéjams nonemt pazinoju-
mus darba e-pastam, lai nebutu jareagé katru reizi, kad e-pasta pienak jauns zinojums.

Vec Gkiem

varigakais ir nejaukt atputas
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Lai atvieglotu pirmsskolas pedagogu ikdienas darbu, zurnala PIRMSSKOLA redakcija
sadarbiba ar pirmsskolu skolotajiem un vaditajiem ir sagatavojusi jaunu

izdevumu drukata formata
Piumsstiolas ssglitdas iestides grupu darnba plinctiiu
2021.12022. wéicitu gadam.

Ikdienas darba planotaja apvienoti
3 dazadi dokumenti, kas lidz Sim tika

piedavati atseviski:
» Izglitojamo apmekléjumu uzskaites
Zurnals.

A . = » Katra ménesa planotajs.
Pirmestolas Gglitdbas cestides

» |zglitojamo snieguma vértésanas zurnals.

Sis ir pirmais planotajs, kura ieklauts
apmekléjumu uzskaites zurnals, ka ari
diagnosticéjosai vértésanai katram bérnam
atvéléta atseviska lapa.

2oel. |goze.
ndicdiu gadam

Kopuma ikdienas darba planotaja ir
sadas sadalas:

» Gada kopéjais kalendars.

» Bérnu dzims3anas dienu saraksts.

» Apmekl€juma uzskaites zurnals no 2021.
gada septembra lidz 2022. gada maijam.
(Atlokams saraksts ar bérnu vardiem,
uzvardiem).

» Bérnu dzimsanas dati un vecaku kontakti.

» Katra ménesa sakuma atvérums temata,
sasniedzamo rezultatu un vides
planosanai visas 7 macibu jomas.

» Ménesa planotajs katrai dienai.

» Diagnosticéjosas vértésanas sadala, kura
katra izglitojama vispariga raksturojuma

veikSanai atvéléta viena lapa.
Pirmsskolas izglitibas iestades grupu darba > Formativas vértésanas sadala, kura,
planotajs veidots atbilsto$i Ministru pateicoties uzskaites zurnala atlokam ar
kabineta noteikumiem Nr.716 ,Noteikumi par bgrn_q vardiem, uzv_ardlem, vares érti ielikt
: e vertéjumu gan par ieradumu,
valsts pirmsskolas izglitibas vadlinijam un

: o — gan caurvijprasmju, gan visu macibu
pirmsskolas izglitibas programmu paraugiem”. jomu prasmém.

Izglitibas iestades jau Sobrid var pasiitit planotaju:

» sutot pieteikumu uz e-pastu: pirmsskola@skolasvards.lv (noradot maksataja rekvizitus,
sanémeéju, piegades adresi, eksemplaru skaitu).

» Vai zvanot pa talruni: 26002264

Péc rékina apmaksas, planotaji tiks piegadati katrai pirmsskolas izglitibas iestadei laika perioda

no 10.maija lidz 18. janijam.




Mes varam mainit berna
dzives trajektoriju

Andra Ozola

No 8. lidz 14. martam tieSsaiste norisinajas biedribas ,Debesmanna” rikota pirma Bérnu menta-
las veselibas nedéla, kura Latvija zinami psihologi, psihoterapeiti un pedagogi izglitoja vecakus un
atbalsta personas par bérnu mentalo veselibu, ka ari informéja par palidzibas iespéjam.

Zurnalistes Agneses Drunkas saruna ar bérnu psihiatru Nikitu Bezborodovu ,Diagnoze: vai spriedums
uz mazu?” izskanéja informacija par atseviskiem bérnu vecumposmiem un ar to saistitajam vecaku gai-
dam, par to, ko sevi ietver bérna mentala veseliba un ka tiek noteiktas diagnozes. Arsts sniedza informaciju
par bérna smadzenu attistibu un lidz ar to, cik daudz no bérna var prasit konkréta vecuma perioda - ari
attieciba uz emociju regulaciju. Ka ari par to, ka arvien jaunakiem bérniem tiek diagnosticéti trauksmes
traucéjumi, depresija, ari €5anas traucejumi, cik svarigi ir savlaicigi atpazit sadas saslim3anas pazimes, lai
vecaki un specialisti varétu palidzeét.

.Bezborodovs: ,Bérni ir fantastiski,

un vinu smadzenes ir plastiskas un var

mainities. lespéjams ir viss. Mainot vidi,
atrodot resursus, més varam mainit bérna
dzives trajektoriju.”

Foto: verywellmind.com

Psihisko veselibu ietekme vairaki faktori

N.Bezborodovs uzsver, ka emocionala veseliba ir tikai dala no psihiskas veselibas. Kopuma psihiska ve-
seliba (ari pieaugusajiem) nav tikai slimibu vai traucéjumu neesamiba. Psihiska veseliba ir saistita ar masu
fizisko, emocionalo labsajutu, spéju ieklauties sabiedriba un piedalities taja notiekosajos procesos, realizét
savu potencialu. Psihiskie traucéjumi ir plasi izplatiti - vienam no pieciem bérniem ir kadas psihologiskas
ipatnibas, bet vienam no 10 jau varam runat par traucéjumiem. Tatad 10 % bérnu ir traucejumi, bet 90 %
ir nosactti veseli, skaidro psihiatrs.,,Mérkis, uz kuru més ejam savas dzives laika, ir psihiska veseliba. Bet tas,
kas ir skaidri jasaprot - cilveka veseliba nav iespéjama bez psihiskas veselibas,” piebilst arsts.

Psihiskas funkcionésanas pamats ir bérna smadzenes, un ta ir atkariga no smadzenu ka organa attisti-
bas. Turklat psihiska veseliba ir biopsihosociala paradiba. Psihiskie traucéjumi rodas biologisku, genétisku
un psihosocialu vides faktoru mijiedarbibas rezultata. Lai rastos traucéjumi, ar biologiju vien nepietiek, jo
svarigi, ari tad, kad runajam par arstésanu, ir psihoemocionalie faktori, kurus més varam mainit, skaidro
bérnu psihiatrs, piebilstot, ka smadzenes ir |oti sarezgitas un masu sp€ja ietekmét smadzenu biologiju ir
|oti ierobezota. Ir daudz lietu, ko més vél joprojam nezinam, bet zinasanas par smadzeném k|ust ar katru
gadu arvien plasakas.

Smadzenes attistas pakapeniski

Smadzenu ka organa attistiba ir pakapenisks, secigs process, kura nevar parlékt pari kadam posmam.
Process ir asinhrons — dazadas smadzenu dalas attistas dazada tempa, un attistoties, cilvéka smadzenes
iziet cauri evolucijas procesam. Evolucionari vecakas smadzenu dalas nobriest atrak, evolucionari jaunakas
- velak, un So procesu var salidzinat ari ar majas bavésanu pa staviem — nevar uzbuvét treSo stavu, ja nav
uzcelts pirmais. Smadzenes attistas, sakot no iekSpuses uz aru. Smadzenu stumbrs sastav no vairakam da-
|am, un viena no tam ir iegarenas jeb reptilu smadzenes, kas ir atbildigas par primitivam funkcijam - elpo-
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dzivé stresanti nekad nebeidzas,

$anu, sirdsdarbibas regulaciju. Kad bérns piedzimst, vinam ir japilda $is primitivas funkcijas. Sis smadzenu
dalas attistiba jau ir notikusi, bet paréjas smadzenu dalas vél nav nobriedusas.

Nakama dala - ziditaju smadzenes jeb limbiska sistéma ir jau jaunaka smadzenu dala, kas regulé atmi-
nu, un tai piemit vél daudzas citas funkcijas, kas regulé emocijas, dzinas, dusmas, trauksmi, soda un atalgo-
juma sistému u.c. To nobriesana turpinas vél ilgi. Pubertates vecuma 3is smadzenes ir ipasi aktivas, tapéc
pusaudziem novérojamas dazadas emociju un garastavokla izpausmes.

Ir divas smadzenu dalas, kas mus atskir no primatiem - pieres daiva un smadzenu garoza. Smadzenu
garoza ir smadzenu puslozu aréja dala, tas virsmu palielina krokas. Garoza noris augstaka neirala darbiba
jeb domasana. Smadzenu garoza attistas un nobriest lidz 25-26 vai 30 gadu vecumam. To var saukt ari
par vadibas funkciju, un tas galvenie uzdevumi ir bremzét emocijas, citu smadzenu dalu pasregulacija. Ta
atbild ari par plano3anu, nakotnes paredzésanu un butiski ietekmeé bérna uzvedibu un reakcijas uz to, ko
més no bérna sagaidam.

Masu smadzenu nobrieSana notiek caur ieprogrammétu nervu $Unu navi, un tas ir normali, jo liekas
sunas nomirst, bet vajadzigas paliek. Tapéc ir svarigi, lai iespéjami atrak atpazistam traucéjumus, lai sma-
dzenes spé&j mainities, kamér ir plastiskakas un paklaujas arstésanai un socialajai rehabilitacijai, skaidro
psihiatrs.

Ka var noteikt traucéjumus?

Ka notiek diagnosticésana? Ir jaseko bérna attistibai, ta ir veselibas aprupes funkcija, kas javeic gimenes
arstam. Gimenes arsti labi prot novértet bérna fizisko attistibu, tacu ar psihoemocionalas attistibas novér-
tésanu visa pasaulé ir problémas, jo tai ir jaseko dinamika, nepiecieSamas metodes, lai jau agrina vecuma
diagnosticétu traucejumus. Latvija ir izstradats agrinas psihoemocionalas attistibas skrinings bérniem lidz
tris gadu vecumam (tad smadzenu mainiba, plastiskums ir vislielakais), un Bérnu tiesibu aizsardzibas li-
kums to garante visiem. Ta ievieSana praksé ir turpmaka gada jautajums. TaCu bérna attistibai ir jaseko
atkartoti, atgadina specialists.

Kam japievers uzmanibu?

usu smadzenes ir Autiska spektra traucéjumus iespéjams atpa-
piemérotas TslaiCTgam zit pirmo divu bérna dzives gadu laika. Bet varbut

. o ir kadi signali, simptomi, kas liecinatu par to, ka ar
stresam, taCcu tagadeja bérnu kaut kas isti nav kartiba un vecakiem tiem va-

jadzétu pieverst uzmanibu?
N.Bezborodovs nosauc tris lietas, kuras nodéve

tapéec iIr arvien vairak ar stresu par 3D principu. Pirmais ir distress jeb cie$anas - iz-
. .- —. skatas, ka bérns vai apkartéjie cies. Otrais — disfunk-
saistitu traucejumu. cija — vai bérns spéj funkcionét tada limeni, ka més

ka sabiedriba to sagaidam no vina. Pieméram, UDHS

jeb uzmanibas deficita un hiperaktivitates sindroms
ir saistits ar pieres daivas nobrieSanu. Bet arsts stasta, ka, mekléjot informaciju par 3i sindoma izplatibu,
nav atradis datus par ta esamibu un arstéSanu senakos laikos. Vai tad ta nebija? Bija, bet par to nerunaja,
nepievérsa tam tik lielu uzmanibu. Sabiedriba mainas, un mainas ari gaidas, tapéc par UDHS saka runat 19.
gadsimta sakuma, kad sakas industrializacija, veidojas skolas, kur bérniem bija mierigi jaséz klasé. Bet 20.
gadsimta jau izskatas, ka ir sakusies UDHS ,epidémija”.

Tresda ir deviance jeb at3kiriba no viduslimena. ,Tas nav slimibas, bet dazadi funkcionésanas veidi. Tas
ir kompleksas pazimes, jo nekad nav tikai balts vai melns. Tas ir lidzigi ka ar intelektu — nav tikai stulbi vai
gudri, un pa vidu neka nav. Daba ta nedarbojas. Bet més maksligi velkam robezu, aiz kuras sakas intelektu-
ala atpaliciba. Ta ir sociala konstrukcija, jo mainas sabiedribas gaidas. Daba tadu robezu nav. Ari psihiskas
diagnozes mainas laika. Sabiedriba klust arvien sarezgitaka, gaidas augstakas, un liniju sakam vilkt arvien
augstak. Pasi esam to robezu novilkusi, labak ka sabiedriba atpazistam Sos traucéjumus. Sabiedribas zina-
$anas uzlabojas, un tas ir pozitivs moments,” akcenté N.Bezborodovs.

Trauksmes, garastavokla, depresijas spektra traucéjumus izraisa stress, kas butiba ir normala lieta, ja
stresori ir Tslaicigi intensivi, jo tas mus bridina un pasarga no briesmam. Masu smadzenes, kas ir sena sis-
téma, ir piemeérotas islaicigam stresam, tacu tagadéja dzive stresanti nekad nebeidzas un smadzenes nav
tam domatas, tapéc ir arvien vairak ar stresu saistitu traucéjumu, psihiatrs raksturo situaciju.



Ka iespejami agrak atpazit traucejumus?

+Ta ka smadzenes ir socials organs, tam sociala informacija ir svarigaka par jebkuru citu. Tapéc vecakiem
vajadzétu pievérst uzmanibu, ja seSu ménesu vecuma bérns nefiksé skatu uz vecaku seju, uz emocijam ne-
atbild ar emocijam, neveido acu kontaktu. UDHS nevar diagnosticét divu gadu vecuma, kad bérns vél ne-
var kontrolét savas emocijas (pieres daiva nav nobriedusi), tapéc UDHS var diagnosticét 5-6 gadu vecuma.
Svarigi ir, ka més regulacijas spéjas attistam un trenéjam. Regulacijas spéjas attista vecaki. Anglu valoda
pat ir tads termins,parenting” jeb burtiska tulkojuma ,vecako3$ana” - bérna pieres daivas trenésana agrina
vecuma, kad vecaki pasaka, ko drikst, ko ne, par ko bérnu slavét, veicinot motivaciju utt. No divus gadus
veca bérna més sagaidam, ka vins ir spéjigs staties piesaistes attiecibas. Svarigs ir bérna temperaments, ka
notiek ,vecako$ana” Nav idealu vecaku, jabut labiem vecakiem,” uzskata bérnu psihiatrs.

Bernam augot un attistoties, vins spéj arvien vairak izdarit pats — aprapétaja fiziskais objekts klust iek-
$€js. Savukart hormonala nobrieSana nebeidzas 18 gadu vecuma, ta turpinas lidz 25-26 gadiem. Separacija
jeb pakapeniska atdaliS8anas no vecakiem sakas ar pubertates iestasanos. Tad ari pieaug traucéjumi, depre-
sija, ,uzlecot” lidz pieauguso limenim. Trauksme pieaug, ir daudz dzinu, emociju, bet vél nav pilniba attisti-
jusas spéjas tas regulét. Ja bérna uzvediba izteikti mainas, iespéjams, nepiecieSsama palidziba (traucéjumi).

Savukart autisms ir socialo smadzenu attistibas traucéjums, kad ir traucétas socialo smadzenu funkcijas,
ir trafarets uzvedibas modelis un socialas komunikacijas grutibas ne caur valodu, bet uzvedibu. Attistibas
traucéjumos ap 70% nosaka biologiskais faktors, bet 30% — vide (autisms, UDHS), atklaj N.Bezborodovs.

Turpreti psihozes var paradities pusaudza vecuma vai agrina pieauguso vecuma. Var bat distress, un
dazi to pavérs pret sevi, bet dazi uz aru — pret citiem. Trauksme lielakoties ir parejosa, jo vél nav nobriedusi
regulacija. Savukart dazadas bailes — no zirnekliem, tumsas, bailes Skirties u.c. — var izpausties caur kermeni
- sap galva, sap visas malinas utt.

Ka palidzet béernam?

.Galvenais palidzibas snieg3ana ir nekaitét. Bet, ja agrak nekas nav bijis un paradas depresija, trauksme,
panikas lekmes - tie nepazudis pasi no sevis, un pusaudza vecuma ir svarigi sniegt palidzibu, palidzét
izdzivot So dzives periodu. Ja uzvediba ir traucéta agrinaka vecuma, japalidz tad. Ir efektivas palidzibas
metodes, kas vairak ir saistitas ar ,vecakoSanas” vidi. Jo mazaks ir bérns, jo vairak palidziba bus vérsta uz
gimeni, vecakiem, mammas trauksmi — japalidz vecakiem. Jo lielaks ir bérns, jo vairak var stradat ar vinu
pasu un, protams, ari ar vecakiem. Ar valodu nesaistitas palidzibas metodes, pieméram, 7-8 gadus veciem
bérniem, ir smilSu un makslas terapijas. Palidzot pusaudziem, tiek izmantotas ar valodu saistitas metodes,
ka kognitivi biheiviroala terapija un dazadi psihoterapijas paveidi,” arsts iepazistina ar palidzibas iespé&jam.

Kas var palidzet?

,Palidziba sakas no paspalidzibas. Palidzét var lidzcilveki, vecaki, kuriem ir zinasanas, prasmes, sajutas
par to, kas notiek, vecvecaki un dazadas atbalsta sistémas. Llgt palidzibu ir normali, ta ir pieejama, un
gratibas kada bridi ir visiem. Profesionala palidziba numur viens ir gimenes arsts. Pandémijas laika sabied-
riba ir pieaudzis trauksmes limenis, tapéc svarigi, kads ir vecaku emocionalais stavoklis. Ja tas nav labs,
tad vecaki nevar palidzét savam bérnam. Seit ir lidzigi ka ar skabekla maskam lidmasina - vispirms maska
jauzvelk sev un tad bérnam.

Vieglas depresijas gadijuma var palidzet kliniskais un veselibas psihologs, vidéji smagas un smagas
- bérnu psihiatrs. Ja, rinda pie bérnu psihiatra Bérnu kliniskaja universitates slimnica ir gara, bet ir ievies-
ta trispakapju Skirosana, izvertejot gimenes arsta nosutijumu. Apdraudosos gadijumos pie arsta var tikt
nedélas laika, ja probléma nav tik akata — viena ménesa laika, un ir ari ilgaks gaidisanas laiks ne tik stei-
dzamam situacijam. Paslaik rezidentira macas 17 bérnu psihiatri, kas nozimé, ka no 2023. gada situacija
Latvija varétu mainities,” turpina specialists.

Sarunas nosléguma vecaki N.Bezborodovam jautaja, vai autisms ir diagnoze uz mazu. Arsts vélreiz pa-
skaidroja, ka autisms nav atseviska slimiba, tas ir konkrétas socialas funkcionésanas gratibas, kas noteiktas
genétiski un liela méera autoimuni. Tas ir viens no smadzenu attistibas veidiem, kas ir biologiski noteikts.
Autismam ir biologiski noteiktas robezas, kuras bérns var attistities, tapat ka intelektam, kas ir atkarigs no
ta, ka meés trenéjam un izmantojam savas spéjas. Autisma gadijuma - jo agrak sak trenét socialas komuni-
kacijas prasmes, jo labak tas var uzlabot.,Bérni ir fantastiski, un vinu smadzenes ir plastiskas un var maini-
ties. lespéjams ir viss. Mainot vidi, atrodot resursus, més varam mainit bérna dzives trajektoriju. Vienmér ir
ceriba. Palidziba ir jameklé un japrasa, ari no valsts. Vecaki, rupé&jieties par sevi, jo jus esat bérnu galvenais
resurss!” atgadina psihiatrs.



Foto: i2.wp.com

Neskrien, nekap, nokritisi, sasitisies... Helikoptervecaki ir gatavi savu bérnu laba darit absoliti
visu, ari to, ko nemaz nebutu nepiecieSams darit bérnu vieta. Ja vecaki visu laiku to vien dara, ka
dod norades, padomus un piedava idejas, ko un ka darit labak, bérns iemacas, ka vinam pasam ne
ar ko nav jatiek gala.

Par paraprupi, tas riskiem, pazimeém un ka $o attiecibu modeli parraut, Valdis Melderis uz sarunu
“Paraprupe - laca pakalpojums bérnam” aicinaja arstu-psihoterapeitu Artaru Miksonu.

Vecaki dara par daudz

Arsts, balstoties uz savu pieredzi, stasta, ka 3aja gadijuma izveidojas pretruna — vecaki atnak ar bérnu
pie specialista un studzas, ka béernam neveicas skola - ir trauksme, bérns nomakts, agresivs. Un, lai gan ve-
cakiem Skiet, ka vini bérna laba jau visu dara, patiesiba ir ta, ka Sie vecaki, seviski, mammas, dara par daudz,
nevis par maz, ka vini pasi doma.

Péc kadam pazimém var spriest par bérna paraprupi? A.Miksons atzist, ka ipasi krit acis, seviski ar maza-
kiem bérniem - saruna ir tikai un vienigi par bérnu, un ari tad, ja vecakiem ir kadas personigas neveiksmes,
dusmu avots ir bérns. Bérns pieaug, bet vecaku attieksme nemainas, viss ir tikai par un ap bérnu - vina
darzins, skola u.c. Tiek lietots vards,meés”, neatkarigi no bérna vecuma - 3, 5, 10, 15 vai 25 gadi, joprojam ir
»,més”vai ari,man délinam”,,man meitinai”

Kad ir istais laiks ,pargziezt nabas saiti” starp vecakiem un bérnu? A.Miksons stasta, ka priek3éja pieres
daiva cilvékam nobriest 23 -25 gadu vecuma un tad cilvéks var kontrolét impulsu darbibu. Arsts uzsver, ka
nodalisanas faktiski sakas jau no pirmas dienas péc bérna dzimsanas, mentali kaut runas stila nodalot - te
ir bérns, bet te esmu es.

Kas tad vecakiem aiziet greizi? Vini vairs nesajat bérna vajadzibas, jo mazajam varbat ir cits tempera-
ments, citas vélmes péc tuvibas, bet vecaki uzspiez savu viedokli. Sekas ir tadas, ka bérns dazados vecuma
posmos bez vecaku iesaistes nespéj neko darit, lai gan bérnam ir jabut spé&jigam spéléties pasam bez veca-
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ku stimula un noradém, ja ne vienam pasam sava istaba vai sturi, tad vecaku klatbatne.

Bet, ja vecaki visu laiku norada, kas bérnam jadara, kadu bridi vinam ir labi, izdevigi, érti, tacu vins ie-
macas, ka vienmér kads noradis, kas jadara, bet, kad bérns grib citadak, tad nezina, ka. Un tad vecaki atved
pusaudzi pie specialista un brinas, ka vinam nav nekadu veélmju, interesu, norazu, ko vin$ vélétos darit turp-
mak. Bet bérns doma: kapéc man piedavat ko savu, ja to tapat noraidis (hobiju, skolu vai vasaras darbu)? Ta

vecaki, darot bérnu vieta, it ka pasargajot, bremze vinu attistibu.

adiem vecakiem ir

lielaks risks klut par

paraprapétajiem? Arsts
atzist, ka ta ir kombinacija starp
vecaku un bérna temperamentu,
un vecakiem tas nak no tadam
bérnibas traumam ka pieredzéeta
vecaku neuzmaniba, atstumtiba,
haoss, vardarbiba, alkohols
gimené. Vecaki vélas, lai vinu
bérnam nekad ta nebutu.

Vecaku riska grupas

Kadiem vecakiem ir lielaks risks klat par parap-
rapétajiem? Arsts atzist, ka ta ir kombinacija starp
vecaku un bérna temperamentu, un vecakiem tas
nak no tadam bérnibas traumam ka pieredzéta ve-
caku neuzmaniba, atstumtiba, haoss, vardarbiba, al-
kohols gimené. Vecaki vélas, lai vinu bérnam nekad
ta nebutu. Un vecaki bérnam ir nodros$inajusi labus
apstaklus, bet vinu bérnibas pieredzes dél kroplo-
jas realitate — vini spriez: es daru par maz, vajag veél
vairak, un nejut bérna temperamentu, vina vélmes.

Otra grupa vecaku ir radijusi bérnus ar domu, ka
bérns uzlabos vinu dzivi. Tas var but mammas, ku-
ras sevi jutusas nepiepilditibu, tukSumu, grib kadam
dot ko labu, un tas bis bérns. Vai ari parim attieci-
bas neveicas, un abi izlemj nevis risinat attiecibas
vai Skirties, bet radit bérnu, jo doma, ka bérns vinu

dzivé ienesis laimi un prieku.

Skumijakais ir tas, ka izlemj radit bérnu. Kamér
bérninu gaida, viss Skiet labi. Kad vins piedzimst, at-
tiecibas patieSam, iespéjams, uzlabojas, bet tad ie-
nak realitate ar negulétam naktim, bérnina temperamentu, stridiem, kurs rapésies par bérnu, mana dzive,
tava dzive, un aktualizéjas vecas problémas. Bet bérns ir tam visam pa vidu un k|Ust arvien nikigaks, bédi-
gaks, agresivaks, tas sagrauj vecaku fantaziju. Tad vecaki doma: man vajag mainit bérnu, lai vins mani da-
ritu laimigaku, un rodas apburtais loks - jo mate nedro3aka, jo bérns nikigaks, Mammas censas ,pielagot”
bérnu, l1dz viena bridi vinam paradas garigas un fiziskas slimibas izpausmes, depresijas, panika, trauksme,
bezmiegs, védera, galvas sapes, muskulu spazmas.

Kapéc tiesi visbiezak tas ir mates? A.Miksons novérojis, ka daudziem tétiem ir nedrosiba par to, ka vini
nevar palidzét emocionali saviem bérniem. Vini nevis izvairas, jo nezina (autinbiksites var iemacities mai-
nit), bet ir pieradusi dot pieredzi praktiski. Tévi uzskata, ka, sézot blakus, kad bérns spéléjas, vini neko ne-
dod, tomér téva klatbutne ir ta, kas rada bérna mieru. Jo vecaks klust bérns, jo tévs vairak iesaistas. Ari tévi
velak klast ,helikopterigi”.

Bet varbat, ka bérns ir tads, kuru vajag vairak aprapét? Arsts piekrit, ka var bat situacijas, kad péc tem-
peramenta bérnam vajag vairak fiziskas tuvibas vai ari vins ir savrupaks, bet svarigi, ka vecaki uztver to, kad
bérns rapjas klepi, grib sabucoties u.c. Varbut es gribu dot, bet bérns taja bridi negrib manu klatbatni. Abos
gadijumos vajadzétu méginat pielagoties, iesaka specialists.

,Psihiski veselam bérnam dzivé nav nepiecieSams biologiski ne no ka baidities, ja vien vecaki vinam
nav to iemacijusi, un tas bieZi vien notiek pat tiri neapzinati — no ka pasi vecaki ir pieradusi baidities, to ie-
maca saviem bérniem. Tapat ir ar baidisanos laist bérnudarza — mamma baidas: kas notiks ar manu bérnu.
Bernam tas gluzi nepielip, bet kada dala paliek gan, tapéc vecakiem ir svarigi laicigi nodalit bérna tempe-
ramentus un savus démonus, kas velkas lidzi un ko vini grib saskatit sava bérna,” paskaidro psihoterapeits.

Kad,parraut nabassaiti”?

»Ja ar bérnu nabassaite netiek parrauta, vins |oti pie ta [parapripes] pierod un ir iek3éja spriedze, kon-
stanta strida ar vecakiem - bérns slimo, vinam ir trauksme, sliktak macas, pusaudza gados var sakt lietot
atkaribu izraiso$as vielas. Attistiba nenotiek, jo ir strids,” piebilst A.Miksons.

Jamamma visu laiku bijusi,helikopteriga’, ka notiek nabassaites parrausana? Ja bérns ir mazaks, vecaki



var sacit: tev |énam tas darbs/ pienakums jauznemas, var laut, lai kladas.

,Uz pienem3anu tiek vesti 7- 8- un 10 gadus veci bérni, kuriem skola pék3ni ir sliktas atzimes. Tie ir bérni,
kurus vecaki nepartraukti kontrolé. Helikopteriba ir tad, kad vecaki mal tikai vienu - tava skola, pulcini... un
musu nesapratne, kuru parraujot cita neka nav. Bet tad es pajautaju: ko vél jus kopa darat, vai jums ir kopi-
gas pastaigas, spélu vakari, mammu un meitu, tévu un délu dienas u.c? To nav. Ko darit? Kaut kad palaizam
valigak un redzam, ka bérns pats tiek gala. Bet gadijuma, ja bérns risina vecaku problému, vecakiem augs
milziga trauksme, jo ir jasak sakartot savu dzivi. Vecaki baidas stabilizét savas attiecibas un dara to caur
bérnu, un ari tada veida veidojas parapripe,” skaidro specialists.

Pieméram, uz praksi atvests puisis, kuram ir 15 gadi, kur$ ir ,izbesijies” un arstam jauta: vai tieSam vini
doma, ka es esmu debils? Izradas, ka tiek planota vecaku 3kirSanas, bet jaunietim nekas par to netiek teikts,
ir tikai uzsvars ,tava skola, tavs sportins, tava dejosana”.. Un pusaudzis k|Ust arvien ,besigaks”... Tapat ir tad,
kad matei péc bérna kopsanas atvalinajum ir jaiet uz darbu un jadoma, ka aizpildit brivo laiku, ko darit ar
savu prata energiju.

Miksons: ,Helikoptervecaki - vini visu laiku rinko apkart

bérnam, neviena bridi nepiezeméjas. Vinu bérniem ir

emocionali vajajoSa sajuta, jo bez vecaku akcepta nekas
nenotiek, bérni ir emocionali uzvilkti, fiziski satraukti.”

Kapéec helikoptervecaki?

+Helikoptervecaki - vini visu laiku rinko apkart bérnam, neviena bridi nepiezeméjas un nedod mieru
bérniem. Vinu bérniem ir emocionali vajajosa sajuta, jo bez vecaku akcepta nekas nenotiek, bérni ir emo-
cionali uzvilkti, fiziski satraukti’ nosaukumu skaidro A.Miksons.

Ja ganailgiir helikopteréjusi’, vecaki kaut kad izdomas sakt mainities, bet viniem ir jarékinas, ka bérni,
kas bus jau pieradusi pie ,helikopteribas’, gaidis, kad vinus kritizés, viniem noradis vai parmetis, tapéc ir
svarigi pirmajas reizés neparmest viniem $is gaidas, jo béerni tik ilgi ir pieredzéjusi, ka gaida to pasu, at-
gadina arsts. Tikai |éna gara mainoties, bérns redzeés, ka vecaki var ari citadak un saks pielagoties jaunajai
situacijai.
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V.Melderis piebilst, ka pasaulé ir izveidojusies vecaku kustiba,A Good Enough Parent” ar koncepciju: at-
slabsti, nomierinies, tu esi gana labs, tu nevari bat ideals un beidz par to uztraukties! Vai tai ir sakars ar,he-
likoptervecakosanos”? A.Miksons atbild, ka zinama meéra ir. Ja helikoptervecaki nav kontakta ar to, kapéc
vini tadi ir un kapéc,presingo” savus bérnus kaut ko darit, it ka rada pieméru citiem vecakiem, lai gan vinu
piemérs var but kropligs un samaitats. Bet citi vecaki, kuri varbat ir nedrosi par savam bérnu audzinasanas
prasmém, nezina, ka darboties ar bérnu, meklé piemérus, elku, no ka macities. Ja vini redz ,helikopterve-
cakus’, tad doma: bet vini tacu ir visur, vini visu paspéj... man tas ari tagad ir jadara. N§, tev tas nav jadara,
jo tavs bérns pats spéj nok|ut skola, pats var izdarit. Bet, ja vecaki sp&j nodalit: ja, ir vecaki, kas dara ta, ta ir
vinu izvéle, bet més daram citadi, tapéc ari, iespéjams, paradijas 5i kustiba.

Atlaut sev reizém ,nebut forma”

Psihoterapeitam ari nereti parmetot, ka vins
apgalvo, ka visas problémas ir vecakos. A.Miksons
piekrit, ka kaut kada probléma ir un atgadina veca-
kiem:,Bez vainas izjutas informéjiet bérnu, ka kadu
dienu esat saguris, bédigs, uzvilkts un kaut ko ne-
varat, protams, uzreiz nesolot ko tik visu més neda-
risim jau rit! Un Sadai dienai esot, jus neesat slikti
vecaki, jus vienkarsi esat kads no vecakiem, kurs ir
saguris. Bet, diemzél ,Instagram” un vel Sur tur me-
dijos tiek propagandéts, ka vienmér ir jabut smai-
digam, visu varosam supertétim un supermammai.
Né&, nav jabat! Tev jabut gana labam, tadam, kas daz-
reiz bérnam parada realitati. Esi vinam blakus forss,
miloss, patikams, bet reizém ari saguris, ,izbesijies’,
tads, kuram kaut kas ari neizdodas! Ta més paradam
bérnam realo dzives spektru, pretéja gadijuma mes,
pieaugusie, kroplojam bérnam savu télu. Ja vin3
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redz, ka mamma vai tétis ir visu varosi, tad man ari abassaltes pargrlesana
tadam jabut. Un, ja es jutiSos bédigi, ka es vinai vai var sa kties no veca kU
vinam varu to stastit, man tacu jatiek gala” .

V.Melderis stasta, ka vinam dazu gimenu viesis- [ | puses, domajot par to,

tabas ir nacies redzét sadu risinajumu - viesistaba ka viniem paéiem dzivé k|é_]aS

vai dzivojamaja istaba novietotus emociju luksofo-

rus — ja ir sarkana diena, tad es negribu nevienu re-

dzét, dzeltena - ja loti vajag, tad vari ko jautat, bet labak nevajag, zala - man ir labs noskanojums, varam
runat. Gimene savstarpéji rékinas ar to, kada kuram diena, lai nesabojatu attiecibas, ja kadam gadijusies
sliktaka diena. A.Miksons atzit, ka luksofora princips — tas sava zina ir,,diezgan for3i’, jo informée, kas ar mani
notiek. Vinam tas liekas sirsnigi, jo var bat tada slikta diena.

Vél viena helikoptervecaku probléma ir ta, ka vini rada bérnam sakroplotu imidzu, ka jebkura bridi, kad
vin$ jutas slikti vai ir neapmierinati, pie ta ir vainigs bérns, kas nav patiesiba, tacu, ja bérns to jut gandriz
vai katru dienu, vins to adapté. Bet Sis luksofors parada: man ir tada diena, man ir faktori, paskaidro psiho-
terapeits.

Nosléguma arsts-psihoterapeits vélreiz atgadina helikoptervecaku raksturigakas pazimes un aicina pa-
domat par tam: vecaku tuvakaja redzeslauka nav nekas cits bez bérna, un no ta izrietosais, ka tikai bérna
uzvediba ietekmé vecaku labsajutu; vecakiem pasiem ir izjatas, ka kaut kas isti nav kartiba, un vini mégina
caur bérna sasniegumiem vai uzvedibu to mainit. Ko darit?

Uzreiz nav jaskrien pie specialista, var méginat pasi ko mainit. Domat un runat par iespé&jam, ka aizpildit
savu laiku. Pirms sakt darit, vispirms jaizdoma, ko tu vélies — aiziet pastaiga, atsakt kadu hobiju, uzlabot at-
tiecibas ar sievu vai viru utt. Svarigi ir virzities pa solitim, nepienemt radikalus lemumus. ,Nabassaites par-
grieSana” var sakties no vecaku puses, domajot par to, ka viniem pasiem dzivé klajas. Bérns saks mainities,
redzot, ka viss fokuss, viss spiediens nav uz vinu. Bet, ja pirmie méginajumi ir bijusi, tacu tie nedarbojas,
tad veérsties pie specialista, jo, iespéjams, vecaku méeginajumos ir kadi,aklie” punkti, kurus vini neredz, vai
méginajumi bijusi parak strauji vai neatbilstosi tam, ko vajag viniem un bérnam, nosléguma secina A.Mik-
sons.
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Kristiana Sirova, ergoterapeite
www.arsts.lv

Ikdiena ka mazs, ta liels veic daznedazadas ikdienas dzives aktivitates, sakot ar pasaprupi, kas
ietver gérbsanos, mazgasanos un ésanu, lidz produktivitates un briva laika aktivitatem. Ergoterapi-

jas loma 3o aktivitasu realizéSana ir loti butiska.

Ergoterapija ir veselibas apripes profesija, kas
pamatojas uz zinasanam par mérktiecigam nodar-
bém un kuras galvenais uzdevums ir veicinat indi-
vida dalibu ikdienas dzives nodarbeés, veselibu un
labklajibu visos dzives aspektos. Citiem vardiem
sakot, ergoterapeits strada ar jebkura vecuma klien-
tu/pacientu ar mérki veicinat vina iespéjas ikdiena
but péc iespéjas patstavigakam un neatkarigakam,
veicot sev svarigas nodarbes - vienam ta var but
ést gatavosana, citam - darza darbi, vél kadam - zi-
mésana un krasosana. Ergoterapeiti strada ne tikai
ar personam, kam ir kustibu un mentalas veselibas
traucéjumi, bet ari ar personam no dzimsanas lidz
vecumdienam, ka ari kopéjas sabiedribas laba - lai
veicinatu vinu veselibu un labklajibu.

Zinams, ka svarigakas prasmes turpmakajai dzi-
vei tiek apgutas bérna vecuma posma. Kad doma-
jam par bérna attistibu, noteikti pirmais, kas nak
prata, ir mirklis, kad bérns izruna savu pirmo vardu,
kad pats sak sésties uz podina un gérbties, kad ap-
gust prasmi lasit un rakstit, tacu nereti tiek aizmirsts,
cik daudz svarigu prasmiju ir jaapgust, lai bérns batu
gatavs uzsakt rakstisanu.
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Lai bérns spétu realizét rakstisanas aktivitati, kas, neraugoties uz musdienu digitalo laikmetu, tomeér ir
neatnemama ikviena cilveka dzives sastavdala, ir jabut labi attistitai sikajai motorikai. Ar jedzienu — sika
motorika”tiek saprasta prasme izmantot mazos pirkstu muskulus tadas aktivitatés ka zimulu un skéru lieto-
$ana, konstruésana, izmantojot lego, ka ari prasme izmantot pirkstu muskulataru, lai manipulétu ar pogam
un spétu atvert, pieméram, lidzpanemtas pusdienu kastites. Stkas motorikas prasmju efektivitate batiski
ietekmé veicama darba kvalitati un ta iznakumu, ka ari darbibas veikSanas atrumu. Lai sikas motorikas
prasmes butu efektivas, vairakam savstarpéji neatkarigam prasmém ir janotiek ciesa sadarbiba, lai spétu
atbilstosi manipulét ar objektu vai lai realizétu uzdevumu. Ari pédéjo gadu pétijumos noradits, ka sikas
motorikas prasmes ir komplekss, kas sevi ietver spéju izmantot sikas muskulu grupas pirkstos un plauk-
sta, veicot darbibas ar objektu, tacu, lai tas veiksmigi realizetu, nepiecieSams labs acu-roku kontakts, kas
nozimé, ka bérnam ir jabat labi attistitai koordinacijai, lai varétu kontrolét vélamo objektu — parvietot to
plauksta un veikt krasoSanu vai zimésanu.

Sava ikdienas praksé, stradajot par ergoterapeiti
gan ar bérniem, kam ir funkcionali traucéjumi, gan
bérniem, kam ir bijusi emocionali traumatiska bér-
nibas pieredze, esmu noveérojusi, ka gratibas ar pa-
reizu satvérienu ir gandriz katram otrajam manam
pacientam. Biezi vien $adi bérni péc kada uzdevuma
atzist: — Man atri piekust rocinas."Turklat, kad bérns
sak apmekléet skolu, vecaki pamana, ka bérnam ir
gruti rakstit un vina satvériens izskatas nedaudz jo-
cgi.

Lai noverstu So problému, ar bérna siko moto-
riku un satvérienu jasak stradat jau mazotné, un
svarigi atceréties, ka sitka motorika nav tikai pareizs
satveriens un ari satveriens attistas pakapeniski.

Bérna sika motorika aktivi sak darboties jau driz
péc dzimsanas, kad refleksu veida bérns tver, piemeé-
ram, mates pirkstu. Ap tris ménesu vecumu attistas
brivpratiga tverSana, un pusgada vecuma bérns sak
kontroléti sniegties péc mantas. Katru nakamo dzi-
ves ménesi stkas motorikas prasmes arvien attistas.
Aptuveni gada lidz pusotra gada vecuma bérns sak
zimét skriceléjumus jeb Svikat, izmantojot satvérie-
nu, kura zZimulis tiek aptverts ar visiem pirkstiem, ka
redzams attéla. Secigi ap 2-3 gadu vecumu bérns
tur rakstamriku satvériena no augsas, un tikai no
tris gadu vecuma bérnam sak attistities tris pirkstu
tvériens — sakotnéji vins izmanto Cetrus pirkstus, lai
turetu rakstamriku, bet tikai péc tam, ap 4-4,5 gadu
vecumu, tiek izmantoti tris pirksti, un tas ir satve-
riens, ko lielakoties ari més, pieaugusie, izmantojam
ikdiena.

Lai veicinatu secigu un vecumam atbilstosa sa-
tveriena attistibu, kas vérsta uz sikas motorikas
pilnveidosanu, ieteicams:

» izmantot trissturveida zimulus;

» ziméjot izmantot mazakus kritinus un zimulus -
kritini, kas parlast uz pusém, bus lielisks riks, lai
zimétu un veicinatu sikas motorikas attistibu;

» izmantot paresninajumus jeb uzmavas zimuliem

Vec akier
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- veido pareizu satverienu;

» veikt spéli ar monétinam, kas jatver, japarvieto
no virsmas uz citu vietu;

» zimét ne tikai uz horizontalas virsmas, bet ari uz
vertikalas, pieméram, uz lapas vai tafeles, kas
piestiprinata pie sienas;

» veidot no plastilina - micit to, veidot dazadas fi-
gurinas, izspiest to uz lapas;

» izmantot kancelejas gumijas, kas janonem no
kadas mantas vai eZbumbas;

» izdomat dazadas spéles ar knagiem un to stip-
rinasanu pie dazadam virsmam vai nonems3anu
no tam.

Visas minétas aktivitates veicinas pirkstu sikas
muskulattras attistibu, uzlabos pirkstu veiklibu un
spéku, ka ari veicinas acu-roku koordinaciju, kas ir
pamatnosacijumi pareizam satvérienam.

Protams, katra bérna sikas motorikas attistiba
bas individuala, tapéc ir svarigi nemt véra, ka mums
pierastais tris pirkstu tvériens jaapgust 4-4,5 gadu
vecuma un ta izmantoSanu nevajag sasteigt.

Pats svarigakais ir sniegt bérnam dazadu piere-
dzi, dazadas iespéjas spéléties — spéléties gudri, un
bérni péc tam bus jums pateicigi!

Papildu informaciju par satvérienu, grieSanas
prasmém un citam ar pediatriju ergoterapija saisti-
tam témam var aplukot Facebook lapa: ergoterapija
Tev apkart - pediatrija un mes.

Izmantota literatara:

1. Latvijas Ergoterapeitu asociacija. leguts no:
ergoterapija.lv

2. Kid Sense Child Development. leguts no:
https://childdevelopment.com.au/contact-us/

1-2 gadu vecuma 2-3 gadu vecuma 3.5-4 gadu vecuma 4-7 gadu vecuma
“CILINDRISKAIS "DIGITALAIS "MODIFICETA STATIVA "STATIVA
SATVERIENS" SATVERIENS" SATVERIENS” SATVERIENS"

Foto: https://educationallyspeaking.blog/2019/03/18/pencil-grasp-development/

Visi foto: Pexels.com
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http://www.ergoterapija.lv/index.php/pacientiem/kas-ir-ergoterapeits
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Mazie darza darbi |
kopa ar bérniem

Vecakiem informacija &8 TES

@ guss
Lasit gramatu ir viens, bet izlasito izméginat dzivé ir pavisam kas cits! Ari bérni noteikti daudz

vieglak un atrak apgust macibu vielu tiesi praktiska cela. Pielaujot, ka Sajos apstaklos biologijas
stundas majas nav tik interesantas ka skola, kad varéja ar skolotajiem pildit dazadus praktiskus
uzdevumus, STEaMup.lv komanda piedava vienkarsas alternativas, ka majas izpétit dazadus dabas
procesus.

Berniem |oti patik redzét sava darba auglus, tapéc darzkopiba ir viena no nodarbém, ar ko var tos iein-
trigét. Viena no vienkarsakajam, ko ikviens var istenot jebkados apstaklos, — iestadit siksipolus un izaudzét
locinus uz palodzes. NepiecieSams substrats (derés salatiem, déstiem vai darzeniem paredzétais), siksipoli
un kads trauks, kur tos stadit. Vel vienkarsaks variants - sipolu ar sakném uz leju daléji iegremdet glaze ar
udeni.Tiesa, interesantak bus audzét locinus substrata, jo tad ik dienu bus jalukojas, vai nevajag tos apliet.

n Lai zalumi izaugtu atrak, jaraugas péc gaisakas palodzes. Jau péc dazam dienam no sipoliniem sprauks-
~ieszalilocini, kas ar katru dienu stiepsies garuma, un bas interesanti sekot lidzi $ai dzivibai uz palodzes. Kad
loki izaugusi, lauj bérnam tos nogriezt un pasam pievienot maltitem.

Dazadi digsti eksperimentiem
Vél viena nodarbe, kas salidzinosi atri laus novértét darba auglus, ir digstu audzésana. legadajieties
specialu diedzésanas trauku un digstu séklinas! Tas var but redisu, sinepju, lécu, dazadu pupinu, kressalatu
vai kvieSu séklas diedzésanai. Saber séklas diedzésanas trauka, aplaista ar deni un noliek uz gaisakas pal-
odzes. Katru dienu nepiecieSams séklas noskalot un nomainit adeni, lai tas nesak pelét un bojaties. Tacu
jau péc divam vai trim dienam var sagaidit mikrozalumus, ko gardi notiesat kopa ar bérniem, parkaisot uz
sviestmaizitém, zupam, salatiem vai jebkura cita édiena. Sis bas visatrakais zalais eksperiments majas, un
pavasaris ir istais laiks, kad to istenot!

Zerowaste uz palodzes
Ja péc kadas maltites palikusi pari selerijas kati ar saknes dalu, izmanto tos atkartoti svaigu zalumu
iegusanai. Panemiet kadu traucinu ar substratu un selerijas katus iestadiet ta, lai saknes dala ir zem zemes,
bet aptuveni 2 cm no kata paliek virs substrata, un ik pardienas aplaistiet! Pec regularas laistiSsanas bérns ar
« | lieluinteresi varés noveértét, ka no Skietami izmetamas lietas atkal tiek ieguti vértigi vitamini.

I

\g

-

Puku déstu audzesana -
Nedaudz pinkerigaks un laikietilpigaks process ir déstu audzésana darza pukém vai augiem, pieméram,
“tomatiem vai gurkiem. Sis darbs varétu patikt lielakiem bérniem, kas ir gana pacietigi un labprat darbojas
darza ari vasaras sezona. legadajieties specialas déstu audzésanas kasetes, ripigi iesejiet mazas séklinas,
rupéjieties par atbilstoSiem apstakliem déstu izaugsanai par stadiem un tad pacietigi gaidiet, lidz varésiet
. tos iestadit darza vai siltumnica! -

.
poal 4
At

- Y-'.'S‘,

Séklu iegade

Jair darzs, kur audzet kadus labumus, dodieties kopigi uz veikalu un iegadajieties séklas! Lauj bérnam
izveléties, ko tas velas izaudzet, un tad, kad ir piemérots bridis sésanai, kopigi to paveiciet! Bérnam bus
liela interese redzét, ka no séklu pacinas var tikt pie noplukta tomata, zaluma vai kada cita garduma vai
skaistuma. Sadas nodarbes ari palidz bérnam attistit ripes, gadibu, atbildibas sajatu un, protams, rosina
interesi but tuvak dabai. m

Vec Gkiem
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Cilvécei attistoties, attistas ari fizika, tomér tas galvenais uzdevums paliek nemainigs - izprast
dabas likumus, aprakstit tos ar vienkarsam sakaribam un izmantot iegutas zinasanas dzives kvali-
tates uzlabosanai. Tas ir precizi tas pats, ko dara bérns kops dzimsanas, turklat vecaku uzdevums
butu So interesi atbalstit un virzit, attistot bérna zinatnisko domasanu. AS ,Latvenergo” organizéeta
erudicijas konkursa ,,FIZMIX Eksperiments” ietvaros sadarbiba ar Latvijas Fizikas asociacijas prezi-
denti, fizikas skolotaju un tris bérnu mammu Ludmilu Belogrudovu apkopoti cetri ieteikumi, kas
vecakiem var palidzét ieinteresét bérnus apgut fiziku ar prieku.

1. Palidziet bérniem saredzét fiziku o o
mums visapkart! eiciniet bérna ieradumu

+Arl vecakus var biedét vardu salikums ,zinat- vérot parédTbas mums
niska domasana’, taCu ta sakas ar spéju veidot pat
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vienkarsakas logiskas célonsakaribas, tas pamatot apkért, domat par noveroto,

un parbaudit. Un te man ir laba zina vecakiem, kuri  :_ . _- . =
ir nogurusi no sava bérna mazigiem ,kapéec”? Jums Izvirzit savus prenemumus un
nav jazina viss! Vecaku uzdevums ir laut bérnam do- pé rbaudit tos.

mat, meklét risinajumus un apzinaties savu doma-

$anas un ricibas celu. Sim nolukam der jebkura vide:

virtuve, vannas istaba, sporta zale vai pastaigas daba. Veiciniet bérna ieradumu vérot paradibas mums
apkart — saredziet kondensatu jeb Gdens pilienus uz blodinas, kuru uzliekam virsa téjas tasitei, uz mine-
raladens pudeles, kuru iznemam no ledusskapja, un citur. Piefikséjam, ka Gdeni roku pacelt ir vieglak neka
gaisa, vérojam, kadi priekSmeti tdeni grimst, bet kadi uzpeld. Pétam vidi, kura vela zust atrak — vannas ista-
ba, viesistaba vai ara, un no ka tas ir atkarigs? Bernam, kas ir iemacits verot to, kas notiek apkart, domat par
noveéroto, izvirzit savas hipotézes un parbaudit tas, bus krietni vieglak, pieméram, 11. klasé izprast fizika
tému par gaisa mitrumu, Skidrumiem un tvaikiem,”iedvesmo L. Belogrudova.

2. lzvairieties no atbilzu pasniegsanas uz,, paplates”!

Bérna iztéle var bat |oti plasa, tadé| vecakiem nevajag uz jautajumiem steigties sniegt gatavas atbildes,
bet gan laut atvasém tas meklét pasiem, aktivi iesaistities izzinas procesa un bat gataviem uzklausit bérna
domas.,Manai meitai bija pieci gadi, kad es, gatavojot macibu materialu, skatijos filmu par gravitaciju. Mei-
ta blakus spéléjas, tacu péc filmas pienaca pie manis ar divam mantinam - vienu vieglaku, otro smagaku,
un véléjas noskaidrot, kuru no mantam Zeme pievelk spécigak. Lavu vinai izdomat metodi, un péc paris
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http://lfsa.lv/?page_id=64
http://lfsa.lv/?page_id=64

mindtém mantinas jau karajas Salles galos. Biju dzili parsteigta, ka piecgadigs bérns man aprakstija dina-
mometra darbibas principu. Saja gadijuma nav svarigi, ka vecaki atceras vardu ,dinamometrs’, to nevajag
pieminét, jo jaatstaj darbs ari fizikas skolotajiem, bet batiskakais ir tas, ka bérns pats censas meklét atbildes
uz jautajumiem. Vecaku uzdevums 3aja procesa — pavadit laiku ar bérnu, runat, uzklausit un iesaistities ek-

sperimentos, lai attistitu katra cilvéka iedzimto zinatkari un gatu parliecibu, ka izzinat pasauli ir aizraujosi,
uzsver L. Belogrudova.

3. leviesiet eksperimentus ka ierastu aktivitati!

Majséde ir pateicigs laiks fizikas eksperimentiem, kurus iespéjams veikt gimenes loka. Vecaku klatbatnée
bérns nebaidisies kludities, uzdot jautajumus un paust patiesas emocijas. Tas garantés jégpilni un jautri
kopa pavaditu laiku, ka ari sniegs iespéju uzzinat daudz ko jaunu pasiem vecakiem. Gramatas un interneta
pieejams daudz dazadu eksperimentu aprakstu. Idejas aktivitatém iespéjams meklét gan YouTube, gan
pasmaju portalos, pieméram, FIZMIX.LV, kura ieklauti eksperimenti junioriem, isfilmas un skolénu veidotie
video materiali. Turklat, padarot eksperimentus par ierastu nodarbi, bérni patstavigi saks domat veidus
arvien jauniem fizikas iepazisanas méginajumiem.

4. Kopigos gimenes vakaros speléjiet erudicijas speles!

Erudicijas spéles lauj parbaudit savas zinasanas, sagatavoties parbaudes darbiem un olimpiadém, labi
pavadit laiku kopa, ka ari sajust sacensibu garu. Rikojot viktorinu gimenes loka, var ieklaut gan izklaidéjo-
Sus, jautrus un nenopietnus, gan atjautigus un izzinosus jautajumus par eksaktajam zinatném. Apgut fiziku
ar spélu palidzibu skolénam bus daudz interesantak neka stundam ilgi lasot macibu gramatas, turklat ari
balva var motivét skolénu macities un likt lieta skola iegutas zinasanas. Lai procesu padaritu vél aizraujo-
saku, erudicijas spéles var izveidot un spélét ari dazadas digitalajas platformas, pieméram, quizizz.com vai
kahoot.com. |l

Imanta Ziedona, Zala pasaka”
bérniem un Orkestris ,Riga”

Turpinot Orkestra ,Riga” rikota festivala WIN-
DSTREAM tradiciju, orkestris Otrajas Lieldienas
piedava interneta tiessaistes koncertstastu - pa-
saku ,Zala pasaka”. Koncerta galvena mérkaudi-
torija ir 1. - 4. klasu skoléeni, bet muzikalais stasts
aizraus gan lielakus, gan mazakus bérnus, gan ari
vinu vecakus un skolotajus.

K
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+Kadu nakti pilséta ienaca mezs...", sakas |. Ziedo- :
na,Zala pasaka”no cikla,Krasainas pasakas’ kuragan = .. “¥
bérniem, gan pieaugusajiem cilvécigi un télaini stas- ,,,g.;( y
ta un atgadina par dabas un svaiga, tira gaisa nepie- s
cieSamo balansu, dzivojot pilsétas knada, troksnos
un puteklos. Protams, ta ir ari ka gaidama pavasara
veéstnesis.

Wy
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Orkestris ,Riga” piedava aizraujoSu |.Ziedona N
_ » : : > 2 AN
»Zalas pasakas” atskanojuma interpretaciju, kas bez ::/ % y
g o 5 o 9 o - ol = . = 7 ,
maksas bus pieejama video ieraksta. Ta muzikalo ide- =

ju veidojis orkestra makslinieciskais vaditajs un gal-

venais dirigents Valdis Butans, tacu pasakai muzikalus télus skanas pieskirusi latvieSu komponisti: Selga Mence,
Eriks E3envalds, Platons Buravickis, Anitra Tumsevica, Evija Vecumniece, leva Klingenberga, Laura Gustovska un Juta
Berzina. Pasakas stastnieka loma iejutisies aktieris Enriko Avots, bet pasaku ar télainu kustibu piepildis mims Péteris
Rims3s. Video ieraksta izmantotas Adriana Toma Kulpes pasakas vizualizacijas.

Video ieraksta pirmizrade notiks Otrajas Lieldienas — 2021. gada 5. aprili plkst. 16.00 Orkestra,Riga” vietnés Face-
book (facebook.com/RIGAorchestra) un YouTube (youtube.com/rigaorchestra). Koncertieraksts YouTube kanala bas
jams neierobezotu laiku, tapéc aicinam skolu pedagogus tos izplatit skoléniem un vinu vecakiem, lai uzzinatu
uzikali aizraujosa formata.



https://www.youtube.com/user/rigaorchestra?fbclid=IwAR2FfbyEGinxP-DmvrBCS7SuPg9KkAK6pAQGRtO4lRMT94e7cUajJ5wLxYU

	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack

