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Anda Avena,
centrs ,Dardedze”,
www.centrsdardedze.lv

Miasu bérni arvien vairak laika pavada pie ekrana, preci-
zak - pie daudziem ekraniem. Lidzas tadam ierastam iericém
ka televizors un dators arvien lielaku popularitati gast dazadas
mobilas ierices — viedtalruni un plansetdatori. Lai gan atbilstigi
izveléts interneta saturs var pozitivi ietekmeét bérna attistibu, pa-
rak agri uzsakta un parak intensiva elektronisko ieri¢u lietosana
var nodarit bérnam butisku fizisku, emocionalu un socialu kai-
téjumu. Kads ir bérndarzniekam nepiemérots interneta saturs,
un ka nepielaut, lai bérnu audzina ekranierices?

Bérnam lidz divu gadu

vecumam mobilas

ierices nav jalieto

Un tomeér, ja ierices tiek raditas bérnam lidz divu gadu ve-
cumam, tad ir nepiecie$ams limitét radi$anas laiku (vélams, ne
katru dienu; nevajadzétu tas lietot ilgak par 15-20 minatém
viena reizé un ne vairak ka pusstundu diena), neradit pirms
miega un neizmantot ka apbalvosanas vai sodisanas lidzekli.

Cilveka smadzenes visintensivak attistas pirmajos dzives
gados. Lai §i attistiba notiktu, bérnam ar visam manam - re-
dzi, ozu, garsu, tausti un dzirdi - ir jaiepazist pasaule nemitiga
kustiba un mijiedarbiba. Ja mobilas ierices tiek dotas bérnam
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lidz divu gadu vecumam, to raditais efekts ir tik intensivs, ka
citas aktivitates bérnu sak interesét daudz mazak, tadéjadi tiek
negativi ietekméta smadzenu nervu struktaras attistiba.

Bérna smadzenu attistibai ir nepiecieSams intensivs kontakts
ar gimenes locekliem un citiem bérniem. Ne televizors, ne dators
nespéj aizstat vecaku skatienu, glastu, kopigas rotalas, sarunas ar
vecakiem vai citiem bérniem un gramatu kopigu lasi$anu.

Nepietiek tikai ar to, ka vecaki ir blakus bérnam. Bérnam ir
nepiecie$ama saskarsme, kuras laika vecaki ir viena limeni ar
vinu un velta mazajam maksimalu uzmanibu. Arvien vairak
pétjjumu liecina, ka intensiva elektronisko ieri¢u izmanto$ana
bérna pirmajos dzives gados negativi ietekmé vina paskontro-
les spéjas, miega kvalitati, koncentré$anas spéju, komunikaci-
jas prasmes, prasmi lasit ar izpratni un rakstitprasmi.

Tomer Latvija, péc centra ,Dardedze” un SIA ,,Solid data” $a-
gada aptaujas rezultatiem:

»>gandriz puse bérnu (45 %) vecuma lidz 2 gadiem lieto mo-
bilas ierices;

»45 % bérnu vecuma lidz 6 gadiem mobilas ierices lieto reizi
diena vai biezak;

»>44 % bérnu vecuma lidz 6 gadiem skatas mobilas ierices bez
vecaku klatbutnes.

Kas ir bernam neatbilstigs

interneta saturs?

Kad bérns tikko sak lietot mobilas ierices, vecaki visbiezak
ir lidzas - iepazistina bérnu ar ieri¢u lieto$anu un skaidro re-
dzamo informaciju, ta¢u tad, kad bérns jau ir apguvis pirmas
iemanas viedtalruna vai plangetdatora lieto$ana un skatas par-
svara zinamas filminas vai lietojumprogrammas, arvien bie-
7ak bérns pie talruna vai plansetdatora paliek viens pats. Ta ka
pirmsskolas vecuma bérnus visvairak piesaista krasaini, kus-
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Ja mobilas ierices tiek do-
tas bernam lidz divu gadu
vecumam, to raditais
efekts ir tik intensivs, ka
citas aktivitates béernu sak
interesét daudz mazak,
tadejadi tiek negativi
ietekmeéta smadzenu
nervu strukturas attistiba.

tigi objekti, kas nereti tiek izmantoti ari
reklamas, ar nevélamu un neatbilstigu
informaciju bérns var sastapties jau péc
viena klik$ka. Neatbilstigai informacijai
bérns var pieklat ari pats, ievadot mek-
létaja kadu dzirdétu, nesaprotamu vardu
un veéloties uzzinat, kas tas ir.

Daina Dziluma, centra ,Dardedze”
kliniska psihologe, skaidro, ka bérniem
neatbilstiga informacija ir gan vardarbibu
saturo$a informacija, gan vecumam neat-
bilstiga seksuala rakstura informacija, gan
informacija, kura ir redzamas bistamas vai
riskantas darbibas, gan ari biedéjoss, bér-
nam nesaprotams saturs. Ja bérns ir sasta-
pies ar savam vecumam nevélamu saturu,
vecakiem noteikti nevajadzétu bérnam to
parmest — butu mierigi japavaica, ka tas
ir noticis, un vienkar$a, bérnam saprota-
ma veida japaskaidro, ka, pieméram, $aja
video tiek radits kas slikts vai bistams vai
video vienkarsi nav domats bérniem. Ir
svarigi nodrosinat, lai turpmak bérns ar

neatbilstigu informaciju nesastaptos, un
atbildigi par to ir vecaki.

Redzétais ietekme

bérna uzvedibu

Sastopoties ar vecumam neatbilstigu
informaciju, bérnu emocionala un uz-
vedibas reakcija var bat dazada - bérns
var nobities no redzéta, nerunat par to,
vina var saasinaties dazadas bailes, var
paradities gratibas aizmigt. Sakotngji
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bérns neatbilstigu video skatas ar intere-
si, tacu velak izjut paaugstinatu trauksmi,
agresiju un bailes. Ja bérns atbilstigi savam
temperamentam strauji tuvojas jaunam
situacijam, ir lielaks risks, ka vin$ ari pats
meéginas atkartot redzétas bistamas darbi-
bas. Bérns, kurs$ ir sastapies ar vecumam
neatbilstigu seksuala rakstura informaciju,
var izjust trauksmi, var uzvesties seksuali-
z6ti, pieméram, bérns parspiléti vélas pie-
skarties citu cilveku dzimumorganiem,
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Ta saucamajam plansetbérnam jau kops bérnibas pietrikst atbilstigu stimulu, pieredzes un cieSas saskarsmes ar vecakiem, tapéc
bérna smadzenés veidojas butiski mazaks neironu savienojumu skaits. Velak tas negativi ietekmé bérna attistibu, traucé atminu,
samazina roku darbu iemanas, abstrakto domasanu, rakstisanas un lasiSanas prasmi, ka ari socialas attiecibas, kas pieaugot var

klat par vientulibas iemeslu.

detalizéti runa par seksualam darbibam.
Vin$ ari citus bérnus var méginat iesaistit
darbibas, kadas ir redzéjis. Ja bérna emo-
cionala un uzvedibas reakcija péc saska-
res ar nevélamu informaciju ir izteikta un
nesamazinas, ir ieteicams mekleét palidzi-
bu pie psihologa.

leteikumi mobilo iericu

lietosanai kopa ar

pirmsskolas vecuma bérnu

EKRANIERICI LIETOT KOPA. Ja
bérns pirmsskolas vecuma lieto mobilas
ierices, tam butu janotiek vecaku klat-
butneé, vismaz esot viena telpa ar bérnu.
Ar lielakajiem pirmsskolas vecuma bér-
niem ir svarigi parrunat, ka interneta
ir gan laba un bérniem piemérota, gan
bérniem nepiemeérota informacija.

PAJAUTA, PIRMS UZKLIKsKINI.
Var ieviest drosibas noteikumu ,,pajau-
ta (pasaki), pirms uzklikskini”, tomeér
$aja vecuma bérnu spéjas izvértét infor-
maciju un atbilstigi regulét savu ricibu
ir ierobezotas, tapéc ir nepiecieSsama ve-
caku klatbutne.

BERNAM PIEMEROTA PROFILA
IZVEIDOSANA. Vecaki mobilaja ieri-
cé var izveidot bérnam atsevisku profi-
lu, kura ir iespéjams pieklat tikai veca-
ku izvélétajam spélém, uzdevumiem un
multfilmam vai izmantot programmas,
kuras tiek filtréts viedieri¢u saturs un
ierobezota piekluve neatbilstigai infor-
macijai.

\éc.akient| novembris 2016

RUNAT ATKLATI. Loti nozimi-
gas bérna drosibai ir atklatas attiecibas
starp vecakiem un bérniem. Nereti lie-
lakie pirmsskolas vecuma bérni intere-
séjas par kadu dzirdétu, viniem nesa-
protamu ar seksualitati saistitu vardu,
bet nejauta par to vecakiem (vai jauta
un nesanem atbildi). Tada gadijuma
bérns informaciju meklés citur un, vis-
ticamak, izlasis vai redzés to vecumam
neatbilstiga veida, tapéc ir batiski bat
atsaucigiem pret savu bérnu un nodro-
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Nepietiek tikai ar to,
ka vecaki ir blakus
bérnam. Bernam ir
nepieciesama saskar-
sme, kuras laika vecaki
ir viena limenr ar vinu
un velta mazajam
maksimalu uzmanibu.

FOTO: http://homotabletis.org/lv/campaign/, http://www.theparentreport.com
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$§inat vina vecumam atbilstigu izglito-
jo$u informaciju par intereséjoso tému.
Bérns bus vairak pasargats, ja varés jeb-
kuru savu jautajumu uzdot vecakiem,
nevis datoram.

IZVERTET IEMESLUS, KAPEC BER-
NAM TIEK DOTAS TEHNOLOGIJAS.
Centra ,,Dardedze” un SIA ,Solid Data”
aptaujas dati liecina, ka izplatitakais mo-
bilo ieri¢u dosanas iemesls ir vecaku veél-
me izklaidét bérnu, kad vinam ir garlaicigi
(31 %), bérna pieprasijums (19 %) un va-
jadziba iegut laiku steidzamiem darbiem
(17 %). Ka skaidro Dr. psych. Diana Zan-
de, ir saprotama vecaku vélme izvéléties
vieglako ce]u un iedot mazulim viedierici,
tacu tas neizbégami izvérsas par grutako
celu ilgtermina: jo vairak laika bérns pa-
vada pie ekrana, jo vairak tas péc tam bus
jalidzsvaro ar savu uzmanibu. Ja vecaki
majas pastavigi fona tur ieslégtu televi-
zoru vai ieslégtas ierices, to pasu daris ari
bérns. Turklat pétjjumi liecina: ja vecaki
pastavigi lieto mobilas ierices, tas nover$
vinu uzmanibu no bérna pieskati$anas,
radot riskus bérna drosibai un emocio-
nalajam vajadzibam. Ja vecaki kada bridi
nevar veltit savam mazajam bérnam uz-
manibu, butu nepiecie$ams saukt talka
vecvecakus vai citas atbalsta personas,
nevis ierices.

AKTIVITATES BEZ MOBILAJAM
IERICEM. ,lepilinot kaut vai isus ne-
dalitas uzmanibas momentus, bérns no
tiem burtiski uzladéjas un mazak pie-
prasa uzmanibu ar negativu uzvedibu.
Ir svarigi regulari ieplanot kopigas prie-
cigas aktivitates, un velak tas klas par
bérna dargakajam bérnibas atminam,”
iesaka D. Zande. Ir liela atskiriba, vai
vecaki pavada laiku, esot lidzas bérnam
un darot ko savu, vai patie$am atrod
laiku darit kaut ko kopa viena limeni
ar bérnu. Musdienas tas ir izaicindjums
vecakiem - paradit bérnam, ka ir iespé-
jams for$i pavadit dienu ari bez planset-
datora un citiem ekraniem. Mammas
un téti var atceréties savas bérniba iemi-
lotas rotalas un atkal no jauna macities
spéléties — dauzities kopa ar bérniem,
izveidot majas $kerslu joslu, doties pa-
staigas, cept pankikas, runaties, kopa
darit majas darbinus un but cie$a emo-
cionala kontakta.

Nesakt ieradumu

ir vieglak neka partraukt

,Vecaku vida ir izplatits mits, ka vied-
talruna lieto$ana veicina sikas muskula-
taras attistibu. Sis kustibas ir parak vien-
veidigas. No viediericém gadu vecs bérns
neko neiemacas - pirmajos dzives gados

Sakotnéji bérns neat-
bilstigu video skatas ar
interesi, tacu vélak izjut
paaugstinatu trauksmi,
agresiju un bailes.

bérns vispilnvertigak attistas kustoties,
aktivi spéléjoties un kontaktéjoties ar tu-
vajiem cilvékiem. Nereti paragra vai par-
meériga mobilo ieri¢u lieto$ana ir viens no
iemesliem, kapéc bérns klast impulsivs
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un agresivs, vinam ir grati koncentreéties.
Noskatoties filminas pirms gulétie$anas,
var bt gratibas aizmigt. Bérna attistibu
iespaido ari citi faktori, tacu iericu ietek-
me klast arvien izteiktaka,” skaidro centra
»Dardedze” Kliniska psihologe D. Dzilu-
ma. Ka atzist eksperte, nesakt radit vied-
ierices ir daudz vieglak neka partraukt $o
ieradumu, tomér nekad nav par vélu to
mainit. Vecaki ir bérna galvenais piemérs
visas jomas, tapéc ir nepiecieSams regu-
lari ieplanot kopigas gimenes aktivitates
bez mobilajam iericém.
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Atbilstigi pediatru ieteikumiem bérniem vecuma lidz diviem gadiem nevajadzeétu bit sa-
skarei ar ekraniericem, jo pieradums pie tam veidojas loti atri un béernam ziid interese par
citam aktivitatem, kas ir svarigas vina attistibai. Savukart nedaudz vecakiem bérniem -
3-6 gadu vecuma - atbilstigi izveléts saturs var palidzet apgit jauno, ja vien vecaki ir
bernam lidzas un ievie$ konkretus ierices lietosanas ilguma un bieZuma noteikumus.
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MILESTIBA IR DOSANA

Asijata Maija Zelenko,
psihologe, sistemisko
risindjumu konsultante

Savos rakstos es bieZi pieminu frazes ,milet bernu’, ,ja bérns
tiek milets, tad...”. Ko es domaju ar vardiem ,milét bernu”? Mi-
let bernu nozimeé dot vinam to, kas palidzes turpmak dzive bit
veiksmigam, t. i., ticét saviem spekiem, izvirzit un sasniegt mer-
kus, veidot labas attiecibas - mdcet but saticiba ar sevi pasu un
citiem. Bérns var sayemt nepiecieSamo caur vecaku uzmanibu,
milumu un apripi.

Milums tad, kad bérnam to vajag

Jebkuram cilvékam, jo ipasi bérnam, kur$ vél tikai attistas,
vajag milumu. Un bérna organismam piemit spéja loti precizi
sajust to, ko vinam vajag. Bérns, ja vien vinam §is pasregulaci-
jas spéjas nav traucétas jau zidaina vecuma, pieméram, ar cie$u
ietiSanu autinos, labi jat, kad un kas vinam ir
vajadzigs. Bérns var ielist kadam no vecakiem
klépi un samiloties tad, kad vinam vajag fi-
zisku milumu. Ir svarigi, lai vinam tada bridi
milums biitu pieejams. Sis mehanisms ari var
but traucéts — dazkart vecaki savu bérnu dzen
prom tiesi taja bridi, kad vinam milumu va-
jag, savukart bridi, kad bérns ir aiznemts ar
ko savu, vini partrauc darbosanos, bérnu nem
klépi un milo, lai apmierinatu savu vajadzibu
justies labam un uzmanigam tétim (mam-
mai). Bérnam ir svarigi nodarboties ar savam
lietam tiesi tad, kad vins$ to dara, un sanemt
milumu tad, kad vinam pasam to vajag, nevis
kad vecakiem uznak miluma lekme.

Lai bérns augtu parliecinats par sevi, ir svarigi laut vinam
kustéties, paSam meklét kustibas virzienu un pabeigt to. Ta
bérns macas gan izveéléties, gan atbildét par savu izveéli. Tapéc
ir butiski nepartvert bérnu vina kustiba, lai apmierinatu savu
vajadzibu péc bérna pieskarieniem. Kustibas zina vecakiem
ir ari reguléjosa funkcija - vérot, lai bérns nenodara sev kai-
téjumu, ir vecaku darbs, ka ari apstadinat bérnu, pirms vin$
ir sabojajis kaut ko, bet darit to bez parmetumiem, neuzbri-
kosa veida. Bérnam pieaugot, $is tas gan noteikti bus sabo-
jats. Vecaku atbildiba ir iekartot vidi, kura uzturas bérns, ta,
lai taja butu péc iespéjas mazak lietu, kuras nav piemérotas
bérna attistibai un kuras vecakiem varétu radit nozimigus
materialos zaudéjumus. Ir japievér$ uzmaniba ari tam, lai,
sabojajot kadu mantu, bérns nesanemtu vecaku véstjjumu
»manta mums ir vértigaka par tavu attistibu”

I,.aut un netraucet

Atkariba no vecuma bérnam ir nepiecie$ama dazada aprupe:
zidaini vajag aprupét fiziski pilniba; vecumam pieaugot, ir japa-
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Ja gribas dot kaut ko
bérnam, ja gribas, lai
milestiba plustu starp
vecakiem un béernu,
béernam ir jadod laiks
un uzmaniba. Nevajag
vairs nolikt bérnu vie-
ta, ir jasadarbojas.

lidz bérnam macities rapéties par sevi pasam. Lai bérnam pa-
lidzétu tur, kur ir japalidz, un netraucétu tur, kur ar parmeérigu
aprupi drizak var panakt nepatstavibu un manipulaciju vai pat
bailes no dari$anas, vecakiem ir nepiecieSams vérot bérnu un bat
iejatigiem. Ja vecaki bérnu netraucé, nepieprasa sasniegumus,
bérns Joti daudz daris pats - tiesi tad, kad bus spéjigs, kad vinam
paradisies atbilstiga interese, atbilstigs fizisks spéks un attistisies
kustibu koordinacija. Bérni macas atveidojot, un pasi sak veikt
attiecigas darbibas tad, kad klust spéjigi to darit. Galvenais ve-
cakiem ir but klat, but gataviem palidzét, bet netraucét. Palidzét
iemacities nenozimé izdarit kaut ko bérna vieta, bet tiesi PALI-
DZET izdarit bérnam pasam - ta, ka vin$ pagaidam var macét.

Jabérns sanem pietiekami miluma tad, kad vinam to vajag,
tad vinam tas nav jaizspiez no vecakiem. Pieméram, diezgan
raksturiga ir bérnu didiSanas gérbsanas laika, traucéjot vinu
sagérbt, bet ta bérns censas paildzinat kermeniska kontakta
bridi. Bérns noteikti atrak iemacisies gérbties pats, ka ari ne-
traucés vecakiem to darit, kameér pats to neprot, ja milumu
sanems dabiski tad, kad vinam to vajag.

Uzupurésanas un parlieka apriipe

Noteikti vecakiem nevajag uzupuréties un laut sevi iz-
mantot, tapéc vajag veidot veseligas robezas. Uzupurésanas
ir bistama, jo cilvékam, kura dél uzupuré-
jas, liek but parada par upuri. Atlidzinat
uzupurédanos ir griti vai pat neiespéja-
mi, bet pati uzupurésanas lauj cilvékam
but bezatbildigam: ja mamma mana vieta
dara visu, tad man nekas nav jadara pa-
$am. Turklat biezi tadas mammas bérnam
neko nelauj darit pagam.

Kameér bérns ir pavisam mazin$ un veél
nevar rupeéties par sevi, objektivu iemeslu
del tas ir jadara vecakiem. Bet tad, kad bér-
nam sak attistities runa, vin$ parasti sak ari
macities kaut ko darit, ari aprupét sevi vi-
nam pieejamajas robezas. Vecakiem, jo Ipasi
matém, dazreiz piemit vélme $aja bérna attistibas posma vinu zé-
lot, jo vins ir tik mazins$, trausls, vajs, tacu, Zelojot bérnu un darot
vina vieta visu to, ko vin$ ir gatavs apgut, mate apstadina bérna
dabisko spéku, nelauj tam izvérsties, apspiez, partrauc attistibu.

FOTO: Andris Bérzins, http://d1xenuxjgcz4dx.cloudfront.net, http.//www.telegraph.co.uk
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Palidzet iemacities ne-
nozimé izdarit kaut ko
bérna vieta, bet tiesi
palidzet izdarit bernam
pasam - ta, Ra vins pa-
gaidam var macet.

Matei, kura Zélo savu bérnu par to, ka vi-
nam nakas kaut ko darit, ir japajauta sev,
no kurienes vinai ir tada izjata, ka bérnam
vajag palidzibu, ka bérns ir jazélo tadel, ka
vins$ kaut ko dara. Varbat palidziba ir ne-
piecieS$ama mammai? Varbut vinai pasai
bija tada bérniba, ka nacas darit darbus,
kuri tolaik neatbilda vinas spékiem?

Riipésanas par sevi

Lai varétu labi rapéties par bérnu, ve-
cakiem pasiem ir jajutas labi. Nedrikst sevi
novest lidz iztuksotibas sajatai, lidz spéku
izsikumam. Ir jarapéjas gan par savu psi-
hologisko labsajutu, gan laikus jaatjauno-
jas fiziski. Pieauguso dzive ir parpildita ar
dazadiem pienakumiem, un naudas pelni-
$ana citkart atnem parak daudz spéka un
laika, nelaujot dot bérnam pietiekami uz-
manibas, tapéc ir jameklé un jaatrod savas
energijas atgtiSanas veidi - gan savas labsa-
jutas un produktivitates dél, gan tapéc, lai
batu, ko dot bérnam.

Bérns macas no vecaku pieméra. Ja
vecaki spéj parvarét dzives izaicinajumus
un apstaklus, ari bérns to iemacisies darit.
Vecaki ir radijusi bérnu divata — un ari at-
bild par bérnu abi divi, tapéc vecakiem ir
savstarpéji jasadarbojas bérna audzinasa-
na. Var un vajag prasit partnera palidzibu,
bet tam tiesam ir janotiek sadarbojoties,
bez pretenzijam un partnera vaino$anas.
No ta bérns var iemacities sadarboties,
nebat viens dzive, savukart vecakiem gan
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uzlabojas savstarpéja komunikacija, gan,
paveicot daramo kopigi, saglabajas spéki.

Robezas

Milosi vecaki nenozimé vecakus,
kuri lauj bérnam darit visu, kas ienak
prata, bet gan tadus, kuri bérnam pa-
lidz iemacities darboties un apstaties
tad, kad to vajag.

Ari attiecibas ar bérniem vajag noteikt
robezas. Bérniem ir jasaprot, ka vecaki var
bat nogurusi - to var paskaidrot un saru-
nat, ka un kad bérnam atlidzinas $o laiku
un uzmanibu, bet, protams, péc tam turot
savu vardu. Vecakiem ir jadara bérnam zi-
nams, ka viniem var nedaliti piederét savas
mantas, tacu ir jarespekté, ka bérnam pieder
vina mantas. Nevajag bérnam uztiept savu
viedokli par vina mantam, nekada gadiju-
ma nav jamet ara vecais neglitais lacitis un
bérns nav japieruna, lai vins$ pats to izdaritu.
Vecaki ir tiesigi nezinat visu uz pasaules un
nejusties par to nepilnvertigi vai zaudétaji -

vero

Daudziem vecakiem
var SRist, ka, dodot
bérnam kadu viedierici,
bérns sanem to, ko grib,
tacu bérns tada veida
noklust vienatné un
vairs nesaskaras ar tuvu
cilveku, bet lieto svesu

cilveku izdomatos télus.

nezinat visu ir normali. Tapat bérnam var
pazinot, ka vinam naksies pagaidit, kameér
vecaki nolems, ka rikoties péc bérna pastra-
data nedarba. Vecakiem ir jauznemas atbil-
diba par savam attieclbam un savstarpéji
jarisina problémas, neievelkot bérnu pie-
auguso lietas — necensoties iezélinat bérnu,
parvilkt vinu uz savu pusi. Vecaki, atbildibu
par savam problémam nododot daudz vaja-

-r
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kam par sevi — bérnam, noraida pasu speku
un rada parak smagu slodzi bérna psihei,
iesaistot vinu pieauguso spélés.

Laika veltisana,

vecaku prioritates

Dzive tagad biezi ir tada, ka vecakiem
nav iespéjas dot bérnam tik daudz laika
un uzmanibas, cik vinam vajadzétu, lai
veiksmigi attistitos. Tacu to laiku, kuru
vecaki var pavadit ar bérnu, var padarit
kvalitativaku. Atklatiba, patiesa interese
par bérnu, runasana un bérna dzirdésana
bérnam var dot diezgan daudz, protams,
ja runasanas procesa necensas vai nepie-
prasa mainit bérna viedokli un ja dzirde-
$anai neseko bérna kritizé$ana.

\éc.akient| novembris 2016

Ipasi manigas var but digitalas ierices,
ar kuru palidzibu ir viegli atkratities no
bérna. Sanemot kadu viedierici, bérns
faktiski tiek pamests novarta, nemacas
komunicét un socializéties. Daudziem
vecakiem var $kist, ka, dodot bérnam
kadu viedierici, bérns sanem to, ko grib,
ta¢u bérns tada veida noklast vienatné
un vairs nesaskaras ar tuvu cilvéku, bet
lieto svesu cilvéeku izdomatos télus.

Jatas un emocijas

Bérns drikst just jebkadas emocijas un
jutas, ka arl nebut ar vecakiem vienispra-
tis. Tas nozimeé ari to, ka vecakiem pasiem
ir jalauj sev just visu emociju spektru un
nevainot sevi par to, ka neizdodas but

Vecaki ir tiesigi nezinat
visu uz pasaules un ne-
justies par to nepilnverti-
givai zaudetaji — nezinat
visu ir normali.

perfektiem. Tikai tas lJaus ari bérnam
justies pienemtam. Atskirigas jltas neno-
zImé to, ka cilveki ir ienaidnieki, bet gan
tikai to, ka vini ir atseviski cilvéki. Emo-
cijas, ja netiek apspiestas, tiek izdzivotas
5-15 minates; jutas var ilgt apméram lidz
pusstundai, péc tam tas norimstas, ta¢u
apspiestas jutas iestrégst zemapzina un
velak var tikt izreagétas negaiditos vei-
dos, ari pasliktinot attiecibas.

No iebiedésanas

uz sadarbibu

Audzinot bérnu ar iebiedé$anu, vecaki
vélas automatizét bérna audzinasanas pro-
cesu. No bérna pieprasa, bérnam piedraud,
dazreiz draudus pat realizé. Bérns ir kluss,
izliekas paklausigs, majas télo to, ko vajag
vecakiem, arpus majas atspélé to, ko majas
nelauj, tacu bieZi jau diezgan bistama veida,
pieméram, pretruna ar likumdosanu. Tacu
majas vecakiem, kuri nevis pulas sadarbo-
ties ar bérnu, bet tikai pieprasa no bérna
aréji pamanamu paklausigumu, ir ilazija,
ka vinu bérns ir labs - netraucg, tatad labs.
Ja gribas dot kaut ko bérnam, ja gribas, lai
milestiba plastu starp vecakiem un bérnu,
bérnam ir jadod laiks un uzmaniba. Nevajag
vairs nolikt bérnu vieta, ir jasadarbojas.

FOTO: http://www.make-it-do.com, http://socialpronow.com
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KO DARIT, KAD
BERNI KIVEIRS?

Laila Avotina

Sagatavots péc Lietuvas

Bérnu aizsardzibas centra
materiala, ka vecakiem savaldit
problematisku bérna uzvedibu'

Martin$: ,Mammu, Toms atkal ne-
dod man traktoru!” Toms: ,,Martin, paej
nost, tu man traucé!” Mamma: ,Kada
bija maisu vieno$anas par daliSanos ar ro-
tallietam?” Toms: ,Martin$ man traucéja
spéléties, tapéc es tagad spélésos ilgak.”

Pazistama situacija? Jo mazaka ir bra-
lu vai masu vecumu atskiriba, jo asaka
ir konkurence un savstarpéjas cinas. Ve-
caki biezi vien uztraucas, ka tas nozime
milestibas trakumu un saspringtas bralu
vai masu attiecibas, tomér stridi un kon-
kurence ir normala augSanas sastavdala:
tada veida bérni iemacas aizstavéties, iz-
teikt savas domas un izjatas, turklat viegla
savstarpéja pakaitinasana var bat ari mi-
lestibas un biedriskuma izpausme. Tapéc
vecakiem nevajadzétu iejaukties un va-
jadzétu Jaut bérniem pasiem risinat sav-
starpéjas grutibas, protams, tikai tikmer,
kameér tas neparvér$as par fizisku cinu.
Majas vajadzétu but speka stingram jeb-
kadas fiziskas agresijas aizliegumam.

Konkurences iemesli

Parspiléta bralu (masu) konkurence ir
nopietna probléma, kurai ir japievers§ uz-
maniba. Kadi ir parspilétas bralu (masu)
konkurences iemesli? Reizém viens no
bérniem jut, ka vina brali (masu) vecaki la-
bak ieredz, un tas rada naidigumu. Vecakie
bérni dusmojas, ka vecaki vairak uzmani-
bas velta jaunakajiem. Visstipraka ir kon-
kurence starp viena dzimuma bérniem, un
visasak ta izpauzas tad, ja $o bérnu spéjas
un sasniegumi ir Joti atskirigi. Dazas gime-
nés bérni atkarto vecaku savstarpéjos kon-
fliktus vai pat cer, ka vinu kivini noveérsis
vecaku uzmanibu no laulibas dzives prob-
lémam un apturés gimenes sabruksanu.

Ko darit, kad bérni kivéjas?
>IGNOREJIET NELIELUS STRI-

DaZas gimenés bermi
atkarto vecaku savstarpéjos
konfliktus vai pat cer,
Ra vinu Rivini noversis

’

vecaku uzmanibu no laulibas
dzives problemam un aptu-
rés gimenes sabruksanu.

DUS VAI VARDU PARMAINAS. Lau-
jiet bérniem pasiem izskaidroties, tadeé-
jadi vini macas, ka mierigu sarunu cela
atrisinat savstarpéjas nesaprasanas un ka
palauties uz saviem spékiem.

>MACIET, KA RISINAT PROBLE-
MAS. Jas varat macit bérnus, ka risinat
problémas tad, kad vini nekivéjas. Izdo-
majiet konfliktsituacijas un uzaiciniet
bérnus kopa padomat, kadi risinajumi
butu pienemami visiem konflikta ie-
saistitajiem dalibniekiem. Kopa ar jau-
nakiem bérniem situacijas varat izspélét
ar lellem. Mudiniet padomat un ievérot,
ka konkreéta uzvediba liek justies apkar-
téjiem. Kad konfliktsituacija patiesam
rodas, pamudiniet bérnus atceréties, ko

dari

vini ir iemacijusies, un iesakiet izmantot
jaunas iemanas.

»IZVEIDOJIET PAMUDINAJUMU
SISTEMU. Ieviesiet tadu noteikumu, ka
par zinamu laika periodu, kad ir iztikts
bez kiviniem vai bérni ir bijusi draudzigi
un sadarbojusies, vini sanem pamudi-
najumu, pieméram, uzlimi. Noteikts uz-
limju skaits klast par konkrétu pamudi-
najumu (priek§metu, darbibuy).

»IZMANTOJIET PAUZI. Bérniem ir
jaiemacas, ka katrai uzvedibai ir sekas.
Nelaujiet kivinam piepemties spéka un
uzreiz partrauciet fiziskuagresiju, izskirot
bérnus un piespriezot pauzes. Neskaid-
rojieties, kur$ saka kivinu, un paredziet
nomierina$anas pauzi abiem bérniem, jo
viniem ir jaiemacas, ka abi ir vienadi at-
bildigi par kivinu. DaZas gimenés viens
no bérniem prot smalki izprovocét otru,
zinot, ka otram bus jauznemas atbildiba
par kivinu. Pauzes vajadzétu piemérot
ari jasu bérnu viesiem, tikai informéjiet
vinu vecakus jau ieprieks. Ja viesi neie-
véro jisu maju noteikumus, vinus vaja-
dzeétu sutit uz majam. Budami neiecietigi
pret kiviniem un pieprasot atbildibu no
visiem dalibniekiem, palidzésiet bérniem

L http://www.centrsdardedze.lv/data/kampanas/Brosura-Augsim-kopa.pdf
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apgut sarunu vadi$anas, problému risinaganas un paskontroles
iemanas, lai varétu izvairities no fiziskas agresijas.

»DABISKAS UN LOGISKAS SEKAS. Dabiskas un logiskas
sekas - vél viens efektivs veids, ka kontrolét bralu (masu) kivi-
nus. Ja bérni ir sakivéjusies rotallietas dél, logiskas sekas batu
atnemt rotallietu, kameér vini pasi nevienojas, kur$ rotalasies
pirmais. Ja izdzirdéjat virtuve plistosa $kivja skanu un atrodat
tur divus knipas, kas saskaniga dueta sauc: ,,Es né, tas bija vins
(ta bija vina)!”, dabiskas sekas butu abiem bérniem sakartot pie-
gruzoto virtuvi un atbildét par pastradato nedarbu.

»ORGANIZEJIET GIMENES SAPULCES. Gimenés, kuras
ir skolas vecuma un pat jaunaki bérni, var organizét iknedélas
sapulces, kuras tiek apspriesti pagajusas nedélas notikumi, na-
kotnes plani. Katram gimenes loceklim ir iespéja izteikties un
dalities savas izjutas.

>MILIET KATRU BERNU CITADI. Dazi vecaki cen$as milét
un apdavinat savus bérnus vienadi. Vini pérk bérniem vienadas
rotallietas, apgérbu, velta viniem vienadi daudz laika, siita uz tiem
pasiem pulciniem. Diemzél $ada attieksme tikai vél vairak veicina
konkurenci un skaudibu. Labak veértéjiet katra bérna individualas
ipasibas un spéjas. Izvairieties no $adiem salidzinajumiem: ,,Bet
Biruta tava vecuma jau macéja pati aizsiet kurpes un sapit bizi!”
Sadi salidzinajumi spiez bérnu justies mazvértigam un izraisa nai-
digumu attieciba ne tikai pret masu, bet ari pret vecakiem. Novér-
téjot bérnu unikalas ipasibas un talantus, palidzésiet viniem jus-
ties Ipasiem un milétiem par to, kadi vini ir. Cits veids, ka paradit
savu milestibu un katra bérna unikalu novértésanu, ir vecumam
atbilstigi pamudinajumi. Vecaks bérns var ilgak palikt pagalma,
bet jaunaks priecasies, ja mamina Sovakar palasis nevis vienu, bet
gan divas pasakas. Kad pérkat apgérbu vai ikdienas priek§metus,
centieties ievérot nepiecie$amibas, nevis taisniguma principu. Ja
jusu déelam devitklasniekam ir nepiecie$amas futbola kurpes spor-
ta nodarbibam, tas nenozimeé, ka tadas pasas butu japérk ari jasu
trisgadigajai meitai.

»SAGATAVOJIET BERNUS PIRMS JAUNA GIMENES
LOCEKLA PIEDZIMSANAS. Laujiet viniem piedalities zidai-
na gaidiSana un pienemsana gimené. Nenobistieties no vecaka
bérna sakotnéja naidiguma pret zidaini.

»VELTIET KATRAM BERNAM SAVU INDIVIDUALO LAI-
KU. Tam nav obligati jabut vienadam laika daudzumam katru die-

nu. Veltiet bérnam laiku saskana ar vina vajadzibam. Ir skaidrs, ka
bérnam, kurs slimo vai svin dzimsanas dienu, vajadzes veltit vairak
laika, bet ir svarigi, lai visi gimenes bérni zinatu, ka vecaki zina katra
individualas vajadzibas un tas respekte.

>MACIET CIENIT IPASUMU UN PERSONISKO TELPU.
Biezi vien jaunakiem bérniem ir tieksme sekot vecakajiem, un
tas izraisa stipru vecaka bérna neapmierinatibu. ledomajieties,
ka jutas trispadsmitgadnieks, pie kura ir atnakusi draudzene un
kura piecgadigais bralitis tup vina istaba un ladz palidzét uzba-
vét lego vilcienu. Bérniem ir lietderigi nodarboties individuali
un pavadit laiku atseviski no braliem (masam). Tas palidz veido-
ties individualai personibai un samazina nesaskanas starp bér-
niem. Piespiedu laika pavadi$ana kopa ar jaunako brali (masu)
un pieméro$anas vina (vinas) vajadzibam tikai palielinas naidi-
gumu un konkurenci. Mazi bérni péc dabas ir egoistiski un nav
noskanoti dalities ar savam rotallietam vai citam mantam. To
iemacas ar laiku, bet neaizmirstiet, ka katrs grib, lai vinam batu
savas personiskas lietas. Mudiniet bérnus cienit otra ipaSumu un
pajautat, ja vins veélas lietot ko otram piederosu.

> CENTIETIES PARAK NEAIZSARGAT JAUNAKO BER-
NU. Necentieties konfliktos automatiski aizstavét jaunako bér-
nu. Pétijumi rada, ka tiesi jaunakie bérni biezak izprovoceé ki-
vinus, bet sodu sanem vecakais. Fiziska konflikta gadijuma abi
bérni butu jaiemaca uznemties atbildibu par savu dalu kivina.

»NEUZVELIET PARAK LIELU ATBILDIBU VECAKA-
JAM BERNAM. Nereti vecaki, pat padi to nemanidami, uzliek
loti daudz pienakumu vecakajam bérnam, bet ilgtermina tas var
raisit vina naidigumu pret jaunako. No otras puses, jaunakais
bérns var sakt apskaust vecako par varu, kuru vinam ir pieskirusi
vecaki. Un tas, savukart, vél vairak veicina konfliktus un kivinus.
Centieties sadalit pienakumus atbilstigi vecumam, pieméram,
vecakais bérns var uzklat galdu, bet jaunakais — novakt traukus
péc vakarinam.

»BRALU UN MASU STRIDI IR DABISKA ATTISTIBAS
DALA. Esiet realisti un neceriet, ka majas nebus nekadu stridu
vai Islaicigu nesapra$anos. Bérniem dzirdot, nestdzieties, ka
vini nemitigi kivéjas, jo vini var sakt ta darit, lai attaisnotu jisu

iedomas.
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