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Lideri un pseidolideri

Laila Avotina

Lidera ipasibas dzivé daudz ko palidz
sasniegt, tacu vai tas mit katra bérna vai
ir apzinati jaattista? Varbat tas ir unika-
las ka absolata dzirde un fotografiska at-
mina? Kas ir lideris? Un vai pseidolideris
ir slikts lideris?

Par lideri var klat katrs

Neirolingvistiskas programmeésanas (NLP)
specialists Roberts Diltss (Robert Dilts),!
kas kop$ 1975. gada padzilinati péta NLP
tehniku un stratégiju ietekmi, tostarp ari
uz lideribas attistibu cilvéka, uzskata, ka
lideris ir cilvéks, kur§ apzinas savas un
citu vertibas. Vin$ spéj vadit, iedvesmot,
veidot komandu, bat piemérs citiem. Tur-
klat R. Diltss apgalvo, ka daudzas lideri
raksturojosas Ipasibas tiek apgutas dzives
laika un tas ir iespéjams pilnveidot, tapat ka
daudzas vadibas prasmes.

NLP specialists 1pasi izce] sesas Ipasibas,
kas cilvéku padara par lideri. Tas ir: entu-
ziasms, godigums, sirsniba, drosme, sapra-
tigums un taisnigi stingra nostaja. Attieci-
ba uz bérniem psihologe Galina Akimova

Lideriba paradas

ka bérna spéja organizet
Citus, nevis vienkarsi
uzstat uz savu parliecibu
un Raprizu uzvedibu.

(Ianuna Axumosa) izskir tris butiskas ipa-
§ibas, kuras var noveérot liderim jau pirms-
skolas vecuma: ciena pret citiem, atbildiba
un atjautiba. Bérns mégina saprast un ieve-
rot noteikumus (ciena pret citiem), neveik-
smju gadijuma turpina rast jaunus veidus
meérka sasnieg$anai (atjautiba), vins spéj at-
bildét par savas ricibas sekam (atbildiba).?
G. Akimova gramata vecakiem ,Kax
[IOMOYb CBOEMY PEOEHKY: ¢ [IPaBOYHNUK
I HepaBHOAYWHbIX popmteneir” (,Ka
palidzét savam bérnam: celvedis nevienal-
dzigiem vecakiem”) aicina bérna vecakus
radit bérna izpratni, ka but liderim neno-
zimé but parcilvekam. Galvenais - noteikt
realus meérkus un to sasnieg$anai izmantot
savus talantus un spéjas.

Psihologe Jelena Séerbakova aicina

KOMANDE, TATAD - LIDERIS?

vecakus pievérst uzmanibu savam pra-
sibam pret bérniem, jo, no vienas pu-
ses, vecakos ir lepnums par to, ka bérna
ir tadas ipasibas ka noteiktiba, spéja ar
savu autoritati panakt savu, parliecinat,
vest citus sev lidzi, bet, no otras puses,
vini pieprasa paklausanos prasibam.
»Jebkura mate ar it ka sléptu lepnumu
stastis par to, ka vinas bérns, tikko iena-
cis kolektiva, klast par lideri. Bet ta pati
mamma turpinas pieprasit no sava bérna
pilnigu paklausibu, paklautibu - lai vin$
batu bérns bez uzvedibas probléemam,
teicamnieks, vecaku lepnums. Tadu §is
prasibas, maigi izsakoties, nav savieno-
jamas,” norada J. S¢erbakova, ,tapéc ka
viena no galvenajam lidera Ipasibam ir
patstaviba” Liderim jebkuras robezas,
standarti, uzvedibas likumi ir par $auru,
bérns ar lidera iezimém grib (un prot!)
pats pienemt lémumus un atbildét par
tiem. Tacu psihologe aicina but vérigiem
un nesteigties priecaties, redzot, ka bérns
komandé vienaudZu grupa, skali izriko
un aicina citus darboties lidzi, t. i., spilgti
parada it ka lidera ipasibas.

! http://www.nlpu.com/NLPU_RBDBio.html
2 http://www.nlpu.com/Articles/article8.htm
3 http://kinder-garten.narod.ru/Lider.html
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Kad maskas krit

Izradas, ka starp bérniem pat izteiktak
neka starp pieaugusajiem izcelas lideri un
pseidolideri (tie, kas tikai izce] savu per-
sonibu). Isto lideru un pseidolideru skaits
8-10 gadu vecuma ir apméram vienads.

Psihologe iesaka vecakiem pasiem
konstruktivi izvértét — bérns izcel savu
personibu vai parvalda lidera ipasibas, ipa-
$i tapéc, ka bérni 10 gadu vecuma (vai pat
agrak) pasi skaidri redz un jat $o starpibu
starp lideri un pseidolideri un neistos gaz.
»Tadéjadi bérns pseidolideris var bt vilies,
saniknots, vina pasvértéjums pazeminasies
un vins$ iegas daudz kompleksu,” skaidro
J. S¢erbakova. Saprast, vai patiesiba bérns
ir lideris, tomér nav vienkarsi.

Ka noteikt,

vai bérns ir lideris?

Psihologe Jelena GriSunina (Enena
Ipuwynuna) uzskata, ka lidz piecu gadu
vecumam nevar isti pateikt, vai bérna ir
lidera ipasibas vai nav.* Tris gadu vecuma
bérni pardzivo pirmo attistibas krizi, kad
apzinas savu piederibu sociumam un ta-
péc paradas skali protesti (uzstajigi ,né’,
»negribu” utt.). Lideriba ir sarezgitaka iz-
pausme. Ta paradas ka cilvéka spéja orga-
nizét citus cilvékus, nevis vienkarsi uzstat
uz savu parliecibu un kaprizu uzvedibu.

Ir vecaki, kas uzskata, ka bérnam ir
jalemaca cinities par savam rotallietam,
lai péc tam kaut ko sasniegtu dzive. Tacu
psihologe skaidro: ja bérns kaut ko nem ar
varu - ta nav lideribas pazime, bet drizak
agresijas izpausme. Lideris ir direktivs. Sis
termins ir saistits ar vardiem ,yvadit’, ,,no-
radit”

Bérns lideris ir spéjigs parliecinat vien-
audZus, pieméram, atdot ma$ininu nevis
ar viltu, bet t3, lai tas baitu izdevigi otram
mazulim: ,Dodiet masinas man, jo man ir
kaste - mums bus kosmosa kugis, un més
kopa lidosim glabt planétu.” Tapéc vina ie-
saka vecakiem paverot, cik apzinati bérns
kaut ko velas. Piecu gadu vecuma bérns
jau sp€j sapratigi argumentét savas vaja-
dzibas. Aiz bérna lidera ricibas vienmeér
stav organizacijas procesa plans, piemeé-
ram, bérns grib panemt naglu, iesist to un
apsiet ap naglu auklu, kuras gala ir masi-
na, — tapéc, lai masina nekur neaizbrauk-
tu. Un nebus brinums, ja $is bérns, par
spiti vecaku aizliegumam un iebiedé$anai,
atkartos savus centienus planu istenot. Li-
deris nebaidas no kludam. Ja bérns saka:
»Mammu, atdod, nemaisi, es pats” — ne-
vajadzétu vinam uzvelt savu nemieru un
uztraukumu par, pieméram, iespé&ju sasist

‘Dodiet masinas man,
jo man ir kaste —mums
blis kosmosa kugis,

un mes kopa lidosim
glabt planétu.”

pirkstu. Ir vérts Jaut bérnam pasam iema-
cities piepildit savas vélmes un iedzivinat
procesus ,gribu’, ,varu’, ,daru” Ta sava
zina ir veiksmes formula.

Kas ir pseidolideris?

Kas tie tadi pseidolideri patiesiba ir, ka-
péc sakuma vini tomer izvirzas starp vien-
audziem (kuri, noskaidrojot pseidolidera
batibu, nogaz vinu no pjedestala)? Tie
bérni, kas sevi izcel, loti grib atrasties uz-
manibas centra, but kompanijas dveésele,
bet diemzél nespéj ilgi noturét savas pozi-
cijas. Ka uzskata J. S¢erbakova, pirmkart,
$adi bérni gandriz vienmér ir egoistiski un
egocentriski. Lideri izaug no egoisma ka
no bérnu biksitém, bet pseidolideri ir no-
turigi egoisti, kuri neskiras no $is ipasibas
ilgu laiku, dazreiz lidz maza beigam. Ego-
isma rezultats — nevélésanas un neprasme
domat par kaut ko vai kadu, iznemot savas
vajadzibas un savu personibu. Pseidolide-
rim ir raksturiga viegla aizvainojamiba,
jebkura riciba vai vardos vins$ redz un sa-
klausa centienus uzbrukt vina patmilibai.
Galvenais veids, ka pseidolideris ietekmeé
citus, ir konflikts ar vienaudZiem, stridi,
kuros tiek lietotas jebkuras metodes, to
vidii fiziskas. Sis bérns loti baidas no kon-
kurences, tapéc nekadu iniciativu, tieksmi
bat labakam neka vin$ nepielauj. Iekséji
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pseidolideris ir loti neparliecinats, baidas
no neveiksmém, no parsteigumiem, ap-
staklu parmainam, situacijam, kuras ir atri
japienem lémums. Sados brizos vins vien-
kars$i bukse, zaudé parliecibu, slépjas aiz
agresijas, rikojas ka glévulis. Ir saprotams,
ka ar tadu cilveku biedroties var tikai pa-
klaujoties. Pseidolideris neprot draudzeé-
ties, bet vienaudzi to sapratis loti atri.

Pseidoliderimm ir
raksturiga viegla
aizvainojamiba, jebkura
riciba vai vardos vins redz
un sakrlausa centienus
uzbrurt vina patmilibai.

Tacu ne viss ir tik bédigi. Bérni psei-
dolideri var but ari loti mili un patikami,
ja vien viniem ir lauts atrasties centra, ko-
mandét un pienemt apliecindjumus savam
vienreizigumam. Ja vecaki laikus pamana
$adu bérna vajadzibu, tad ir iespé&jams
atvieglot sava bérna nakotni, kura neno-
vérdami sniegs vil$anos, aizvainojumus,
neizpratni, kapéc visi ir noversusies, vairs
nepienemot vinu par lideri. Sakuma ir ja-
parstaj velamo pienemt par realo. Ir ja-
novero, ka un ar ko bérns biedrojas.

* http://www.generation.uz/content/2395
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Ka no pseidolidera =
partapt par lideri?

PIENEMT ATBALSTU.
Pieaugusajiem patiesiba, ka
katram cilvékam pasaulé ir
sava vieta, jau ir labi zinama,
tapéc ari sarunas ar bérnu ir
veérts pamazam pieskarties témai,
ka bat komanda ka padotajam
nebut nav sliktak ka but vadita- \
jam. Ir vérts aprunaties par tadam
dzives situacijam, kuras liderim bija
japalaujas uz blakuseso$o atbalstu un
bez ta vinam veiktos grati.

STIPRINAT PIEDERIBAS IZJUTU.
Bérna pakapeniski ir javeido grupas pie-
deribas izjuta, parlieciba, ka blakus esosie
cilveki ir Joti nozimigi. Bérni pseidolideri
ir dzili individualisti, kuri citos redz tikai
sancensus, tapéc bérnam ir svarigi ierau-
dzit, ka, pieméram, citi puisi ari var bat
stipri, labsirdigi un uzticami draugi. Un
pats galvenais — veiksme var but ne tikai
individuala, bet ari kopa ar citiem - kur
katrs dod savu ieguldijumu.

PARVARET NEDROSIBU. Ir japa-
lidz bérnam uzveikt savu nedrosibu: ,,Ja

f_-'

nesanaks uzreiz, ir jabut pacietigam, nav
jadusmojas, nav jaapvainojas, japamegi-
na velreiz, lidz izdosies!”

DRAUDZETIES. Draudzésanas pras-
mes izkop$ana Joti noderigas var but ve-
caku izdomatas pasakas, stasti, sava veida
psihologiskas etides, kuras galvenais va-
ronis (pieméram, lacéns vai kucéns) ari ir
tas, kurs izcel sevi un ar kuru visi atsakas
draudzéties. Stasta varonis grib bat pir-
mais sacensibas, bet ierodas pedéjais, vins
aizskrien pa prieksu, bet peksni saprot, ka
ir viens, jo paréjie dalibnieki aiziet uz citu
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pusi, utt. Tomeér nevajadzétu moralizét
un apspriest galvena varona ricibu. Labak
kopa ar bérnu izdomat, ka atrisinat nepa-
tikamo situaciju, pastastit, ko, vinaprat,
jut lacéns un ka vinam butu jarikojas.
Sakuma bérnam bus grati saprast, kas
notiek, kadas ipasibas vinam traucé drau-
dzéties un saprasties ar vienaudziem, ta-
péc vecakiem ir iespéja palidzét. Pilnigi
iespéjams, no pseidolidera bérns parver-
tisies par lideri. Ir iespéjams ari, ka tas ne-
notiks un bérns atradis tiesi sev visatbil-
stigako un piemérotako izpausmes veidu
sociuma.
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BERNDARZNIEKA NEPAKLAUSIBA
UN SLIKTA UZVEDIBA PUBLISKAS VIETAS

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

Bérnu nepaklausiba jeb nepaklausanas
pieauguso rikojumiem ir normalas attis-
tibas dala. Augot bérni izmégina dazadus
uzvedibas veidus. Nepaklausiba jeb ro-
bezu parkapsana ir viens no tiem. Bérns,
pardzivojot 2-3 gadu krizi, péksni atklaj
vardu ,né”, un nepaklausiba sasniedz
savu visaugstako pakapi.

Mamina: ,,Annin, jau laiks beigt rota-
las un iet tirit zobinus!” Annina turpina
rotalaties, neko ,,nedzirdédama”. Mami-
na: ,,Annin, es tev teicu - talit pat beidz
rotalaties un ej tirit zobinus!” Annina:
»Es veél gribu spéléties, negribu tirit zo-
binus...”

Pamazam $ada uzvediba klust arvien
retaka, bet pilnigi neizzud nekad. Péti-

jumi rada, ka ¢etrgadnieku un piecgad-
nieku spéja pildit tikai divas tre§dalas no
vecaku prasibam ir atbilstiga normalai
bérna attistibai, tatad atseviskus nepa-
klausibas gadijumus var vértét ka bérna
patstavibas izpausmi, nevis ka vecaku
audzina$anas neveiksmi. Ja nepaklausi-
ba klast regulara, dazas gimenés ta to-
mér var klat par istu problému. Iemesli
var but dazadi, pieméram, parak maz vai
parak daudz noteikumu. Dazi vecaki ir
loti piekapigi, censas neteikt né, viniem
trakst konsekvences, dodot noradiju-
mus. No otras puses, sevi$ki stingras
un Joti kontrolét milo$as gimenés bérni
noradijjumus sagem ik minuti. Lielaka
dala no tiem ir pilnigi nevajadzigi un
tiek ignoréti. Gimenés, kur vecakiem
nav vienotu uzskatu par audzina$anas
jautajumiem, bérni iemacas manipulét
ar abiem vecakiem un biezi vien neklau-
sa nevienu no vinu noradijumiem.

Atseviskus nepaklausibas
gadijumus var vertéet
ka bérna patstavibas
izpausmi, nevis ka vecaku
audzinasanas neveiksmi.

KO DARIT?

Samazinat noradijumu daudzumu,

atstajot tikai visvajadzigakos

Pirms dot noradijjumu, ir jaizverte,
vai tas ir nepiecieSams un vai varésim
kontroleét, ka tas tiks izpildits. Noteiku-
miem un noradijumiem ir jabut realiem
un jaatbilst bérna vecumam, turklat nav
nepiecie$amibas atkartot noradijumus,
jo tad bérns saprot, ka neceram uz vina
paklausibu.

Noradijumiem jabiut skaidriem,

specifiskiem, pozitiviem

Ir jadod isi un skaidri noradijumi,

L http:/fwww.centrsdardedze.lv/data/kampanas/Brosura-Augsim-kopa.pdf
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cen$oties nelietot noliegumu un aizlie-
gumus, pieméram, ,runa mierigak” ir
efektivaks par aizliegumu ,neblausties”,
»sédi mierigs” ir efektivaks par ,nedi-
dies uz krésla”. Ir jaizvairas no vargiem
noradijumiem, ka ,esi tik labs”, vai pa-
zemojosam piezimém, pieméram, ,neéd
ka caka”. Noradijjumi jautdjuma forma
(,Varbut tu varétu saklat gultu?”) dod
iespéju atteikties tos pildit. Ir jadod nora-
dijjumi ar pozitivu alternativu: ,Tu tagad
nedriksti spéléties ar datoru, bet vari pa-
lidzét man cept kaku.”

Ja iespéjams, noradiet laiku,

kura noradijumam jabut izpilditam

Dazi vecaki cer, ka bérni nekavéjoties
pildis vinu noradijumus, tacu, jo jaunaks
bérns, jo grutak vinam ir péksni par-
traukt patikamu darbibu un paroriente-
ties uz cita uzdevuma pildi$anu, tapéc
bérnam ir jadod laiks, lai sagatavotos, un
jaatgadina par sagaidamajam izmainam
jau ieprieks, pieméram: ,Martin, péc pie-
cam minatém tev bus jaiet gulét!”; ,Kad
beigsi $kirstit gramatinu, atnac palidzét
man izkravat iepirkumus!”.

Uzslavejiet par paklausibu

Biezi vien vecaki ignoreé paklausibu un
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pamana tikai nepaklausibu. Ir japalidz
bérniem izjust paklausibas prieksrocibas
un jacensas izradit savu apmierinatibu
katru reizi, kad vini paklausa noradiju-
miem.

Izveidojiet pamudinajumu sistéemu

Viena no iespéjam, ka savaldit bérna
nepaklausigo uzvedibu, ir izveidot pro-
grammu, kuras ietvaros bérni sanem pa-
mudinajumu (pieméram, uzlimi) katru
reizi, kad paklausa noradijjumiem. Sava-
kusi noteiktu skaitu uzlimju, bérni sanem
balvu, par ko ieprieks ir bijusi vieno$a-
nas. Var paredzét laiku, kad programma
tiek istenota, pieméram, katru vakaru
no pulksten pieciem lidz astoniem, kad
pasiem vecakiem ir laiks vérot situaciju.
Var izvéléties ari kadu specifisku situa-
ciju programmas izpildei - gulétieSana,
rotallietu karto$ana utt.

Izmantojiet pauzi

Pauzes var but nepaklausibas sekas,
par kuram ir notikusi vieno$anas jau ie-
prieks. Vecaki pazino bérnam, ka darbi-
ba, ko vin$ tagad dara, tiek partraukta, un
$is lidzeklis tiek izmantots, lai palidzétu
bérnam iemacities paklausibu. Pauzes ir
visefektivakas, ja tiek kombinétas ar pa-

Galvenais - lai bérns
neaizmirstu, ka ari
publiskas vietas ir speka
tie pasi noteikumi,

kas majas, un ka asaras
un rliegsana neizsitis
jas no sliedem.

mudinajumiem uz labu uzvedibu.

Neaizmirstiet, ka robezas

tiks parbauditas

Ta ir normala paradiba, it seviski, ja
ieprieks robezas ir biju$as nekonsekven-
tas, tapéc vecakiem butu vérts iemacities
ignorét sikus protestus, ja nav vélésanas
ielaisties stridos. Nav vérts liegt bérnam
paburksket, kad vin$ paklaujas noteiku-
miem, kuri vinam nepatik. Vecaki var
iemacit bérnus paklausit, bet ne jau cerét,
ka vini vienmer daris to ar prieku.

Samierinieties ar sava

bérna temperamentu

Dazi bérni péc savas dabas ir spitiga-
ki, ar stipraku gribu neka citi. Vinu ve-
cakiem biezi nakas justies bezspécigiem,
tomér $adi bérni pieaugusi var klat bez-
gala radosi un neatlaidigi tiekties uz savu
mérki. Sadu bérnu vecakiem vajadzétu
atrast iespéjas atpusties un prast savaldit
savu stresu.

Slikta uzvediba

publiskas vietas

»Nesen aizvedam savu cetrgadigo
meitu uz restoranu un piedzivojam istas
$ausmas. Vina lida zem misu galda, iz-
1&ja sulu, skraidija pa zali. Man likas, ka
nomir$u no kauna, nekad vairs nevedisu
vinu uz turieni.”

Izbraukumi uz veikalu, teatri, resto-
ranu vai arsta apmekléjumi var klat par
istu izaicindjumu dazu bérnudarza vecu-
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ma bérnu vecakiem. Dro$i vien més visi
esam redzéjusi spiedzosu knipu, ko sa-
nervozéjusies mamina aiz rokas velk ara
no veikala. Temesli, kuru dél bérni slikti
uzvedas publiskas vietas, var but Joti da-
zadi. Viens no tiem - ir mainijusies ve-
caku uzmaniba. Vini tik loti aizraujas ar
iepirkumu sarakstu vai veikala piedava-
tajam akcijam, ka pilnigi aizmirst par
mierigu un klusu bérnu. Ka gan lai citadi
pievér§ sev uzmanibu, ja ne nikojoties,
grabjot mantas no plauktiem u. tml.? No
otras puses, precu un visdazadako kardi-
najumu daudzums lielveikalos tapat var
izsist no sliedém bérnu, kuram vél nav ie-
manu, lai savalditu redzes, dzirdes, oZas
stimulus, kas gazas par vinu ka lavina.

Vél viens iemesls ir bérna vecuma
ipatnibas. Iepirksanas, teatra vai arsta
apmekléjums visbiezak ir parak gars.
Ir veltigi cerét, ka bérnudarza vecuma
bérns 2-3 stundas teatri, poliklinika vai
tirdzniecibas centra bus mierigs, paklau-
sigs un daris to, ko no vina vélaties. Bérns
atri nogurst, sak ¢inkstét un pieprasit uz-
manibu vai prasa vienkarsi atgriezties
majas. Starp citu, ja vecaki reagé uz sadu
uzvedibu citadi neka majas un piekapjas,
lai tikai nepielautu publisku skandalu,
sliktas uzvedibas gadijumi atkartosies
un, domajams, klas arvien intensivaki.
Parkos vai rotalu zalés bérni var sakt ne-
klausit, jo vinus ir uzbudinajusi daudzie
pozitivie iespaidi — un vini nevar nomie-
rinaties. Turklat, ja ta ir vieta, kura bérni
ir pirmo reizi, ir skaidrs, ka vini gribés
parbaudit robezas un varbut ari izradi-
ties citu bérnu prieksa.

KO DARIT?

Iepriekséja sagatavosanas

un noteikumu apspriesana

Savlaicigi informéjiet bérnu, ka dosie-
ties uz veikalu, polikliniku vai kadu citu
publisku vietu. Apspriediet, kadu uzve-
dibu sagaidat no bérna, un precizi for-
mulgjiet, kadas bus sliktas uzvedibas se-
kas. Ja dodaties uz tadu vietu, kur bérns,
domajams, garlaikosies, partpéjieties par
lidzekliem, ar kuru palidzibu bérnam
laiks paietu atrak un kuri butu pietieka-
mi vienkarsi, lai vin$ varétu izmantot tos
patstavigi (rotallieta, gramatina, zimuli
u. tml.). Ja gatavojaties doties uz veikalu,
jau iepriek$ vienojieties, cik daudz nau-
das paredzésiet bérna vélmeém.

Ignorésana

Ignoréjiet sikus parkapumus un ak-
centéjiet labu uzvedibu.

Pauzes

Ja bérna uzvediba klast gruti valdama,
piemérojiet pauzes, pieméram, izvediet

dari

Dazi vecaki cer, ka bérni
nekavejoties pildis vinu
noradijumus, tacu, jo
jaunaks bérns, jo grutak
vinam ir persni partraukt
patikamu darbibu un
parorientéties uz cita
uzdevuma pildisanu.

vinu no veikala un atgriezieties, kad bérns
nomierinas. Galvenais - lai bérns neaiz-
mirstu, ka ari publiskas vietas ir speka tie
pasi noteikumi, kas majas, un ka asaras un
klieg$ana neizsitis jis no sliedeém.

Pamudinajumu sistéema

Varat izdomat pamudinajumu sisté-
mu, kad bérns sanem nelielu davaninu
par labu uzvedibu, pieméram, varat vie-
noties, ka tad, ja déls ies jums blakus un

negrabs preces no plauktiem, pie kases
vin$ sapems uzlimi. Kad bérns bus sa-
krajis zinamu skaitu uzlimju, vin$ sa-
nems balvu.

Pakapeniska macisana

Biezi vien bérni slikti uzvedas vienkar-
§i tapéc, ka kada vieta ir pirmo reizi un
nezina, ka tur batu jauzvedas. Var planot
isus macibu izbraukumus uz veikalu, res-
toranu, kuru laika paskaidrojat bérnam,
kadu uzvedibu no vina sagaidat, un pa-
slavéjat, ja vins uzvedas, ka pienakas.

Bérna iesaistiSana darbiba

BiezZi vien publiskas vietas bérni niko-
jas, jo viniem ir garlaicigi. Ja iesaistisim
bérnu kopiga darbiba, nelausim vinam
garlaikoties un dosim iespé&ju apgut jau-
nas iemanas, pieméram, veikala bérnu-
darza vecuma bérnu var lugt padot jums
preces no plauktiem, savukart restorana
laujiet bérnam pasam izvéléties édienu,
iesaistiet saruna, laujiet izteikt savu vie-
dokli par édienu, apkartni utt.
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GIMENES BUDZETS
UN VESELIGS EDIENS

Vita Plavina
Konsultante: Eva Kataja, uztura specialiste

Latvija no visiem majsaimniecibas
patériniem lielako izdevumu grupu vei-
do partikas un bezalkoholisko dzérienu
iegade.! Tas dara uzmanigu, vértéjot pa-
térinus ne tikai gimenes izdevumu un
ienémumu konteksta, bet skatot partikas
patérina efektivitati saistiba ari ar par-
tikas atkritumiem un iedzivotaju, Ipasi
bérnu, veselibas stavokli valsti.

Biedribas ,,homo ecos:” socialaja kam-
pana ,Dalisim braligi?”> Latvija tika
peétits, kas un kapéc nonak majsaimnie-
cibas partikas atkritumos. Iedzivotaju
aptauja tika secinats, ka tie cilveki, kuri
izmet partiku, loti biezi izmet jau pagata-

vota édiena parpalikumus.® Savukart pe-
tjuma dalibniece Ilze Lipska secinaja, ka
tie$i gimenés, kuras aug bérni, partikas
atkritumu esot vairak.*

Veselibas paradumu pétjjums aplie-
cina, ka skoléni vél joprojam ne katru
dienu uztura lieto darzenus un auglus,
ka ari brokastu édienreize ir tikai pusei
aptaujato skolénu.’

Katra gimene

var ést veseligi

Uztura specialiste Eva Kataja norada,
ka jebkura gimene neatkarigi no partikai
paredzéta budzeta var ést veseligi. ,,Vese-
liga partika nenozime, piemeéram, tikai
biologiski audzétu ¢ia séklu pievienosa-
nu édieniem vai mandelu piena dzersa-

nu govs piena vieta. Var ari ta, bet tikpat
labi, izveéloties sezonalus produktus un
tos saglabajot nesezonai (konservéjot,
saldéjot), var eést veseligi un budZetam
draudzigi visu gadu, neparmaksajot par
ievestajiem produktiem,” skaidro E. Ka-
taja. Konsultéjot klientus uztura jautaju-

L http://www.csb.gov.lv/notikumi/majsaimniecibu-paterina-izdevumi-palielinajusies-par-54-43403.html

2 http://www.homoecos.v/lat/projekti/dalisim-braligi

3 http://www.homoecos.lv/lat/aktualitates/piezimes-uz-eksperimenta-dienasgramatas-malam
* http://www.absolutsed.lv/2013/12/gimenes-ar-berniem-vairak-izmet-partiku.html
® file:///C:/Users/TOP/Downloads/LV_skolenu_ves_paradumu_pet_faktu_lapa.pdf
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mos, vina secina, ka cilvéki médz pirkt
vairak produktu, neka spéj patérét, un
ipadi aicina pievérst uzmanibu ieradu-
mam pirkt produktus ar isu deriguma
terminu, pieméram, darzenus, auglus,
maizi un piena produktus, ka ari izvertét
$o produktu gatavo$anas paradumus. ,Ja
darzenus vai auglus neapéd svaigus, tie ir
vai nu jasasaldé, vai termiski jaapstrada,
ieklaujot édienu sastava. Ari maize ir vai
nu japérk mazak, vai jatur ledusskapi.
Loti daudz cilvéku izmet ara neizlietotus
piena produktus, tapéc ipasi verigi ir ja-
seko gimenes paradumiem partikas pa-
térina,” iesaka uztura specialiste.

Cilvekam nepiecieSamais

partikas daudzums

Katram pieaugu$ajam, ka ir novéro-
jusi E. Kataja, nepiecie$amais partikas
daudzums diena ir atskirigs, ,tacu varu
galvot, ka liela dala cilveku éd par daudz”
Vina norada, ka pieaugusam cilvékam ir
nepiecie$ams ést tik daudz, lai nereibtu
galva un nebutu smaguma sajutas védera.
Ja cilvéks jat izsalkumu, ir japaéd, bet nav
nepiecieSams ést lidz bridim, kad kungi
vairs fiziski nav vietas. Ir jamacas apzinati
sajust smalko robezu starp sata sajatu un
parésanos, ja tas vairs dabigi nesanak.

Lai izvértétu cilvekam diena nepiecie$a-
mo partikas daudzumu, uztura specialists
noskaidro, kada ir konkreéta cilvéka ikdiena,

- 1

é$anas paradumi un pasreizéjais veselibas
stavoklis. Atkariba no ta ari tiek sniegtas re-
komendacijas gan par vélamajiem produk-
tiem, gan to daudzumu.

Svarigakais, kam ir japievér§ uzmaniba,
ir partikas produktu kvalitate, jo labas vese-
libas un passajutas uzturé$ana partikai ir lie-
la loma. Uztura specialiste iesaka par prio-
ritati izvirzit savu veselibu un apzinaties, ka
vienmér ir izvéles iespéja starp mazak kvali-
tativiem produktiem un tadiem, no kuriem
organisms sanems vairak. Tapéc, domajot
par partikas iegades vietam, pieméram, liel-
veikalu vai tirgu, derétu atceréties, ka abas
vietas var atrast gan loti kvalitativus, gan ne-
kvalitativus produktus. ,Galvenais - bat zino-
$am partikas izvélé, un tad nav starpibas, kura
vieta iepirkties. Vieniga atskiriba — tirdzinos
var vieglak tikt pie majrazotaju produkcijas
un vietéjiem, sezonaliem produktiem,” uz-
skata E. Kataja. Turklat batiski batu atstat
pusfabrikatu lietosanu tikai arkartas situaci-
jam, kad laika trakuma dé] nav iespéjas tikt

pie kvalitativaka édiena, un ari tad izvéléties
kvalitativu produktu, izpétot iepakojuma
markéjumus.

Ediena daudzveidiba

Gimenu édienkartés nereti var noveérot
diezgan vienveidigus édienus, tapéc uztu-
ra specialiste iesaka pavisam pakapeniski,
tomer dazadot tos. ,,Pieméram, cepot kar-
tupelus, pievienot tiem ari burkanus, vai,
édot jau gatavus saceptus kartupelus, pie-
vienot kadu svaigu darzeni, salatus; varot
brokastu putru, iemanit taja kadu bananu
vai saldétas ogas; no baltmaizes pariet uz
seklu maizitém, vélak - uz saldskabo un
tad - uz rupjo maizi” Vienlaikus vina no-
rada: ja uzturs ir optimals, bet vienveidigs,
tad satraukumam nav pamata, tapéc ka ar
laiku, visticamak, kadi édieni un produk-
ti apniks, kas ari radis motivaciju dazadot
édienkarti. Galvenais princips - péc ie-
spéjas vairak uztura ieklaut dazadu kra-
su darzenus, ogas, auglus.

pktobris
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Tie cilvekri, kuriizrmet partiku,

loti biezi izmet jau pagata-

vota édiena parpalikumus.

).

Tiesi gimeneés, kuras aug
bérni, partiras atkritumu
esot vairak.

Kur ietaupit?

Pirms tris gadiem AS ,,Swedbank” Bal-
tijas valstu privatpersonu finansu instittita
partikas cenu pétijuma® tika secinats, ka
optimalais partikas daudzums éetru cilveku
gimenei Lietuva ménesi izmaksa 279 eiro
(parrékinats no latiem), Igaunija — 304 eiro
un Latvija - 319 eiro. Vairak neka treso dalu
no Baltijas valstu partikas groza izmaksam
veido galas un zivju produkti. Latvija me-
nesi Cetru cilvéku gimenei §1 partikas pro-
duktu grupa izmaksa aptuveni 109 eiro.

E. Kataja spriez, ka gimene noteikti va-
rétu ietaupit lidzeklus, pérkot mazak galas.
Uz zivim tas neattiecas, jo tajas ir neaiz-
stajamas taukskabes, ko ar citiem produk-
tiem nevar tik daudz uznemt. ,Galas vieta
es ieteiktu izmantot gan piena produktus,
gan olbaltumvielam bagatus augu valsts
produktus, pieméram, dazadas pupinas
un zirgus. Ari graudu un darzenu édie-
niem nebus ne vainas. Gatavojot darzenu
sautéjumu, var papildinat to ar kadu no
graudaugiem (piemeéram, grikiem, miezu
putraimiem, grabam u. ¢.) un pasniedzot
pievienot svaigo sieru vai biezpienu. Ta sa-
naks satigs un uzturvielam bagats édiens,
pie kura gala vairs nebds nepiecie$ama,’
iesaka uztura specialiste.

Savukart otra izdevumos apjomigaka
partikas produktu grupa ir maize un graud-
augi. Latvija Cetru cilvéku gimene meénesi
$iem partikas produktiem téré aptuveni
53 eiro. Lai maizes iegadei iztérétie lidzekli
naktu par labu veselibai ilgtermina, prieks-
roka butu jadod pilngraudu produktiem
un to izstradajumiem. Pieméram, izvéloties
$keli rupjmaizes, sata sajata bas ilgak, neka
apédot vairakas $keéles baltmaizes vai kvie$u
seklu maizes, turklat rupjmaize sniegs vai-
rak uzturvielu. Maizi var gatavot arl pats,
bet tas varétu nesanakt létak, jo majas cepta
silta maize tiek notiesata diezgan atri.

S http://www.csb.gov.lv/notikumi/majsaimniecibu-
paterina-izdevumi-palielinajusies-par-54-43403.
html
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