Elektroniskais zurnals pirmsskolas
un skolas vecuma bérnu vecakiem

2017. gada 28. aprilis,
Nr. 8 (89) 0,71 EUR

1en?

TV
AS

ICIBAI




Sogad laikraksta ,,Izglitiba un Kulttra”
elektroniskajam izdevumam ,Vecakiem” aprit 5 gadi.

Parskatot sai laika
paveikto, esam

sagatavojusi rakstu izlasi

”P|RI\|\KI.ASNIEKS” —

vecakiem noderigu
padomdevéju,

ka sagatavot bérnu
skolas gaitam.

Sis elektroniskais
izdevums ir
49 |pp. biezs

un maksa 6 eiro

(summa jau ir ieklauts PVN).

Zurnalu
var iegadaties
UEIESEDES
www.izglitiba-kultura.lv



FOTO: http://www.pyramidplus.org, https:/userscontent2.emaze.com

Aiga Ukstina,
psihologe, kognitivi
biheiviorala psihoterapeite

Vel aizvien socialajos tiklos saldseriga
noskana cilveki dalas ar dazadam atzinam
par savu béernibu, salidzinot to ar miisdienu
bérnu dzivi. Biezi vien galvena doma Sajas
atzinds ir ta, ka mums bérniba bija iespéja
speleties, but svaiga gaisa laukos, pie maj-
dzivniekiem, radosi iztéloties un likt lieta
fantaziju, lai, izmantojot pieejamos prieks-
metus - bez misdienu Kinas raZojuma
plastmasas mantam -, rastu veidus, ka sevi
radosi un aizrautigi nodarbinat, git speéles
prieku. Kur nu vel sajismas pilnds, bet retas
reizes, kad pieaugusie paciendja ar konfek-
tem vai mandariniem, atveda kadu neredze-
tu lietu, doma, ka garlaiciba nepastavéja, jo
berni speja atrast veidus, ka sevi nodarbinat.
Kur nu vél datori un telefoni, plansetdatori -
ta visa nebija, un mes, bérni, pat nezinajam,
ka tadi eksisté. Lielaka dala no mums ar da-
toriem saskaras vai nu jau velaka pusaudzu
vecumad, vai ka pieaugusie.

Pastav daudz dazadu diskusiju par mas-
dienu bérnu dzivi un audzinasanu tehno-
logiju laikmeta. Vecaki tiek bridinati par
tehnologiju negativo ietekmi uz bérna at-
tistibu, lielo atkaribu izraiso$o risku, sociali
emocionalas sféras attistibas aizkavésanos
u. tml. Tik tiesam, dazadi pétjjumi un no-
vérojumi praktiskaja darba ar bérniem at-
spogulo lielu dalu gratibu, un més nevaram
teikt, ka ilgstosu stundu pavadi$ana pie da-
tora nak bérniem par labu. Visspécigak to
var novérot bérna pusaudzu vecuma.

Tomer biezi vien informacijas gazma
vislielakas grutibas vecakiem sagada sava
personiga viedokla un izpratnes veidosa-
na, kas Jautu justies komfortabli, zinot, cik
daudz laika bérns tiek konstruktivi nodar-
binats un cik daudz vin$ pavada, lietojot tehnologijas, ka ari nedarot neko nozi-
migu un pat garlaikojoties.

Vecaku pieeja médz atskirties, un ta ir atkariga ari no katra pieaugusa skati-
juma uz dzives pamatvertibam, pasam savas bérnibas pieredzes atzinam, spéjas
bit un pienemt misdienu tehnologiju laikmetu, no izjusta dzives stresa un no-
guruma, ka ari katra pasa attiecibam ar nenoteiktibu un neparedzamibu. Saja
raksta pétisim, kas notiek tad, ja bérnu audzinasanas ieradumos saistiba ar teh-
nologiju lietosanu tiek veiktas izmainas, ka ari - vai garlaiciba ir kas tads, ko
bérnam var piedavat ta vieta.

Apburtais loks

Biezi vien saistiba ar bérnu nodarbinasanu vecakiem ir daudz dazadu emociju, ipasi ar pirmo bérnu gimené, kad veél nejatam,
ka, esot vecaku loma, més zinam, ka visu darit un ka vislabak rikoties katra situacija, ka ari kad bérnam vél nav bralu un masu, kuri
ar vinu kopa spélétos. Katrs no vecakiem ir izjutis situaciju, kad bérns nak ar teikumu ,,Man nav, ko darit, man ir garlaicigi!” un
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labakaja gadijuma ieintereséjas par kadu no pieaugusa piedavatajam
idejam (pieméram, ,aizej pakraso jauno gramatinu”), bet sliktakaja —
¢ikst tik Joti, ka mila miera labad tiek uz pusstundu nosédinats pie
plangetdatora vai datora. Istermina majas ir miers un $kietami visi ir
komforta, bet ilgtermina vecaki pamana, ka bérns vairs nav gatavs ne
ést, ne spéléties, ne zimét, ja fona nedarbojas kada no tehnologijam,
un tas bieZi vien klast satraucosi.

Izveidojas tads ka apburtais loks: bérnam ir gruti pasam sevi
nodarbinat, vinam klast garlaicigi, un, darbojoties ar iericém,
vin$ samazina savu garlaicibu un tik Joti netramda vecakus, bet
nakamaja reizé ir vél mazak spéjigs rast kadu nodarbosanos un
veél vairak pieprasa tehnologijas. Biezi vien vecaki, novérojot no-
tiekogo, jutas vainigi un diskomforta tapéc, ka bérns jau agrina
vecuma tik daudz lieto datoru, telefonu vai plansetdatoru, bet
bieZi vien vairs nesaredz, ka to izmainit, neizpelnoties spécigas
bérna dusmas un protestu. Un ta patiesi ir realitate — pieaugusie,
ipasi mazu bérnu vecaki, ar visam dzives lomam, pienakumiem,
aiznemtibu un noslodzi médz bt pargurusi, un ir pilnigi normali
$aja situacija alkt péc laika klusuma vai ikdienas nodarbes, kur
bérns nemitigi nepieprasa uzmanibu, raudot vai dusmojoties un
nemitigi atkartojot ,,Man ir garlaicigi!”.

Ko més, vecaki, domajam par garlaicibu?

Lai spétu mainit $o situaciju un rastu jaunus veidus, ka bérns pats
macas uzveikt garlaicibu, ir svarigi pasam pieaugusajam, uzdodot
sev jautajumu, sakotnéji izvértét, ,ko man nozimé piedzivot garlai-
cibu vai to, ka mans bérns garlaikojas”. Vai tas ir kaut kas tads, kas
pasai (pasam) rada uztraukumu un nemieru vai ari aktivizé vainas
izjutu? Vai pasam ir kada noteikta attieksme un parlieciba saistiba ar
garlaicibu - pieméram, ka laiku nedrikst velti izskiest, gan sevi, gan
bérnus vajag nodarbinat? Garlaikojoties cilveki sastrada mulkibas.
Garlaicibai nav jégas. Garlaiciba ir smaga, degradéjo$a, no tas nevar
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atrast izeju. Garlaiciba ir neizturama, no tas var sajukt prata. Garlaikots bérns nevar izaugt par kartigu cilvéku. Ja manam bérnam ir
garlaicigi, iespéjams, es, viens no vecakiem, labi nedaru savu darbu. Man, pieaugusajam, ir jaizklaidé savs bérns un janodrosina, lai
vins$ nesaskaras ar garlaicibu. Katra $1 parlieciba var ietekmét vecaku uzvedibu situacija, kad bérns kartéjo reizi saka: ,Mammu, téti,

man ir garlaicigi!”

\éc.akier | aprilis 2017



FOTO: http://blog.childrensdayton.org

dari

Vérst uzmanibu uz tagadni

Uz garlaicibu var skatities un to var piedzivot ari citadi. Masdienas gan pieauguso cilvéku, gan bérnu dzivé arvien vairak runa par
apzinatibu (anglu val. mindfulness) jeb par apzinatu stavokli izvéléties sava prata iekséjo darbibu un sekot savai aréjai darbibai ar pie-
nemofas, atbalstosas un nevértéjosas attieksmes palidzibu. Un interesantakais ir tas, ka biezi vien visvairak apzinati meés pasi tik tie$am
esam bijusi tiesi bérnibas perioda, kad esam vargjusi ilgaku laiku skatities, ka aiz loga snieg sniegs, kada ir sajata, pieskaroties mitrai
zemei, ka smarzo pirmie pavasara ziedi un zale, ka izskatas debesis un vai tajas var pazit un saskatit makonu aitas. But apzinatam nozimé
vérst savu uzmanibu uz Seit un tagad notiekoso, vienalga, vai ta ir spélésanas ar lego klucisiem vai majas tiriSana. Siir ari iespéja bérniem
macit un vinos trenét emociju regulésanu, spéju parvarét stresa situacijas, macét atpusties un tad mobilizéties, ka ari masdienu straujaja
tehnologiju pasaulé vienkarsi bat pagam ar sevi — pieversties savai elpai, savam domam un sajatam, dot tam vietu un laiku.

Apzinatiba sava zina ir bezmerkiga, tai nav mérka kaut ko parveidot, risinat, izmainit, bet ta Jauj but un pienemt visu to, kas jau ir.
Ka tad ir pienemt, ka gan katra pieaugusa, gan bérna dzivé eksisté garlaiciba un ka ta uzreiz nav janovérs vai jaizmaina? Bet ka tas var
notikt ikdiena - ka jau ta saspringtaja ikdiena istenot parmainas?

Interesu izglitiba

Pirmkart, pienemt un izprast, ka garlaiciba pati par sevi nav nekas ne slikts, ne labs. Nozimi garlaicibai més pieskiram katrs
pats. Ir at$kiriba starp bezdarbibu un jégas trakumu. Musu sabiedriba bérni aug, pieredzot, ka tiek izklaidéti, skatoties aizrau-
josas multiplikacijas filmas, spéléjoties ar kosam un atraktivam spélém, aktivi darbojoties ar datorspélém, ko pavada muzika
un punktu apbalvojumi, tadéjadi vini var negat pieredzi, ka tas ir — pasam parapéties un nodrosinat, lai sava ikdiena batu
interesanti. Sniegt jégu un virzibu, iesp&jas sevi istenot vismaz pirmsskolas un sakumskolas vecuma arpusskolas aktivitatés,
pulcinos un ar hobijiem lielakoties ir vecaku uzdevums un atbildiba. Reizém ari pasi bérni vélaka pusaudzu vai jauniesa vecu-
ma saka - vecaki uzskatija, ka péc stundam man nekas nav jadara, tapéc es pats nevaréju iet un meklét sev zimésanas vai citas
nodarbibas. Tatad bérniem vajag musu palidzibu, lai vini tiktu iesaistiti sporta, ziméSanas vai citu nodarbibu aktivitatés, bet
viniem nav nepiecieSams but nemitigi izklaidétiem vai katru brivo minuti vecaku kontrolétiem.

Izturét protestus pret garlaicibu

Nakamais solis ir izprast, ka, veicot parmainas, biezi vien rezultatu més nevaram baudit taja bridi, drizak ieguvumu bérna
uzvediba un attistiba saredzam péc zinama laika perioda. Samazinat laiku tehnologijam un laut bérnam macities pasam atrast
nodarbi istermina tik tie$am nozimé saskarties ar bérna protestu, dusmam, nevélésanos neko mainit un burtiski krisanu veca-
kiem uz nerviem. Vecaku uzdevums, ejot $o celu, ir rékinaties ar $adu bérna reakciju, empatiski saprast, ka bérns ta var justies,
jo vinam lidz §im ir piedavatas tehnologijas ka mierinajums un izklaide. Vecakiem ir jasaprot, ka noturét savu léemumu un pie-
nemt, saturét savas un bérna emocijas parmainu
perioda, ka ari jaizprot, ka jauniem ieradumiem
un spéjai piedzivot garlaicibu ir vajadzigs laiks -
tas nenotiek vienas dienas laika.

Bit par atbalstu, nevis glabéju

Treskart, but bérnam par atbalstu, nevis glabéju
situacija, kad vins piedzivo garlaicibu. Atbildibu par
bérna nodarbinasanu garlaiciga situacija neuznem-
ties tikai uz saviem pleciem, pieméram, kartéjo reizi
péc teikuma ,,Man ir garlaicigi!” sakt reagét citadi,
pieméram, jautajot, ,,kadas tev ir idejas, lai $o prob-
léemu atrisinatu, ko tu varétu darit?”, vai arl iedrosi-
not bérnu, ka ,,man ari dazkart ir garlaicigi, un tad
es domaju, ka sevi nodarbinat’, ,,reizém drikst neko
nedarit un pabut garlaiciba’, ,,garlaiciba ir laba lieta,
lai atpastos no dariSanas” vai ari ,,ja, tu saskaries ar
garlaicibu, bet es ticu, ka tev izdosies atrast, ko pa-
darit”. Palidzo$a var but bérna uzklausi$ana un vina
garlaicibas jutu pienemsana, nevis me$anas uzreiz
tas risinat. Ja bérns turpina kauléties un pieprasit no
vecakiem uzveikt vina garlaicibu, tad ir nepiecie$ams
samazinat uzklausi$anu un teikt, ka vin$ drikst bat ar
garlaicibu tikmeér, kamer izdomas, ko darit, un lietot
mazas frazes ,mmm;, ,,ja, es tevi dzirdu” utt., lidz, vis-
ticamak, bérns nogurs no vecakiem pieprasit izklaidi
un sapratis, ka vecaki vina vieta $o situaciju nerisinas.
Tad vins$ dosies atrast veidu, ka pasam sevi izklaideét.

Ir jarékinas, ka pirmajas reizés, mainot ieradu-
mus, bérns var ilgak parbaudit un provocét vecakus,
cerot, ka vini tomér padosies un piedavas vinam da-
toru vai plansetdatoru.
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Butiski ari bernam demonstreét, ka

Rlusumam un sava zina garlaicibai ir

pozitiva nokrasa, piemeram, atseviskos

brizos uzsverot — ,re, kads kRlusums,

be idzot més varam atpust es ,,,tagad
ir labi, es varu pabtit ar savam domam’.

Demonstrét klusuma nozimi

Ceturtkart, ir butiski arl bérnam demonstrét, ka klusumam un
sava zina garlaicibai ir pozitiva nokrasa, pieméram, atseviskos brizos
uzsverot — ,,re, kads klusums, beidzot més varam atpusties’, ,tagad ir
labi, es varu pabut ar savam domam”; reguléjot laiku gimenes dzives
rezima vairak aktivaja un pasivaja, pieméram, pirms pusdienlaika
un vakara gulésanas pieklusinot balsi, trok$nus, pagriezot klusak vai
izsledzot tehnologijas, atskanojot mierigu un relakséjosu muaziku;
uzsverot, ka ari vecaki médz pabut garlaiciba - tad ir jauki, jo var
padomat par savam lietam un planiem, sapniem; kada neka neda-
ri$anas bridi uzsakot ar bérnu sarunu par to, kadi ir vina sapni un
vélmes, bet atkal nekadi praktiski tas taja bridi nerisinot.

Macit verot

Ir svarigi macit bérnam prasmes parvarét savu diskomfortu garlaiciba, pieméram, macot novérot un pazit dazadus ikdienas aspek-
tus, pieméram, skatoties ar vinu kopa pa logu un ladzot saskaitit noteiktus objektus, piedavajot dazadas iztéles situacijas, pieméram,
izveidojot stastu par viru ar brano masinu vai zénu ar dzelteno jaku. Vel viens apzinatibas vingrinajums ir, séZot istaba, lietot visas
manas, lai, uzmanigi vérojot un sajitot, sadzirdétu tris skanas, sajustu tris smarzas, pieskartos tris dazadam faktiram, saredzétu vie-
nas krasas tris dazadus tonus u. tml.; macot pievérst uzmanibu savai elposanai, sirds ritmam, ieelpot, gari izelpot, nodarbinat sevi,

neizmantojot paliglidzeklus.

Gimené var veikt garlaicibas prevenci, jau laikus visiem kopa planojot gimenes kopéjas aktivitates un veidojot lielo nedélas planu,
ka ari formuléjot, ka bérnam péc skolas un (vai) pulcina bus brivais laiks savam spélém un aktivitatém vai, ja vin$ ta vélésies, iespéjai

kadu laiku pagarlaikoties.

Viens apzinatibas vingrinajums ir,

sézot 'stabﬁ lietot visas manas, lai,

uzmanigi verojot un sajutot,

sadzil deu ris skanas, sajustu t

smarzas, pi @s/”a tos tr sdazadam

fa kttram, saredzetu vienas Rrasas
ris dazadus tonus u. tm/.
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MIERIGAKAI IKDIENAI KOPA
AR HIPERAKTIVU BERNU

* L3

Laila Avotina

Apzimejumu ,, uzmanibas deficita un hiperaktivitates sindroms”, saisinajuma UDHS, pagajusa gadsimta 80. gados ieviesa amerikanu
psihiatrs Leons Eizenbergs (Leon Eisenberg). Jédziena originalais saisinajums anglu valoda ir ADHD (Attention Deficit Hyperactivity
Disorder). Sarunvaloda UDHS un UDS ir vairaki apzimeéjumi. Tacu kas patiesiba ir UDHS un UDS? Kadi ir to céloni? Ka tos parvaret?

LVecakiem audzinat bernu ar Sadam gratibam ir izteikti nogurdinosi un izsmelosi. Ja ir pieejamas zinasanas, kas var palidzet ikdienu
sakartot un tadejadi ari uzlabot attiecibas ar bérniem, ka ari saredzet perspektivu gritibu risinajumam, tas ir jaizmanto,” ir parliecina-
tas Bérnu kliniskas universitates slimnicas (BKUS) psihologes Mg. psych. Liga Bitnare un Svetlana Zaslavska. Saja raksta piedavajam
praktiskus Gerharda Spicera (Gerhard Spitzer) padomus no nupat izdevnieciba ,,J. L. V" iznakusds gramatas ,Hiperaktivs bérns un
uzmanibas deficits. UDHS un UDS. Padomi mierigakai ikdienai”.

NepiecieSama pamatota diagnoze

Uzmanigi novérojot bérnus, kuriem ir diagnosticéts UDS, lielakajai dalai var konstatét stipru ieks$éjo nemieru, trauksmi, ka
arl parmeérigas fiziskas un emocionalas slodzes pazimes, kadas ir ari vinu nemierigajiem kolégiem ar UDHS, pieméram, vini
nervozi spéléjas ar pirkstiem, sarunajoties drudzaini raugas visapkart vai
$upo kajas. Visbiezak tas notiek neapzinati, un var redzét, ka viniem ir loti  \/oypot] apyu—pétaﬂ un S/?O/Ot@]/
gruti apspiest $o vélmi. Nereti var novérot, ka bérni ar uzvedibas trauce- - -
jumiem, it ipasi meitenes, censas noslépt nervozitati un, lai to neizraditu, pamana bema uzmaﬂ/bas
iegrimst pasi sava pasaulé. Ta ka iek3éjais nemiers nav redzams uz aru, tas t}’aucéjumus Un uzreiz C/O)’}”)@,
rada aizdomas par UDS. Te der atceréties ko arkartigi svarigu: un ja nu ka vinam ir g//l//_t/_bﬁs macities

meitenes vai zéna patiesais izklaidibas un aizsapnosanas iemesls nebat nav

UDS, bet ir pavisam kas cits? Bet vinam aumalam gazas pari

Psihologes L. Butnare un S. Zaslavska norada, ka $obrid, kad $1 diagnoze ]U teklu /@Sﬁﬁ/d/' tépéC izklaidiba

ir jau pazistama sabiedriba un nokluvusi ikdienas sarunvaloda, ipasi svari- . _ . lieling
gi ir kritiski vértét plago informacijas klastu, nodalit to, ko saprotam ar sa- Ju tami palieinas.
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Ar UDHS sirgstoso bérnu
audzinasana nozimigi ir

tris aspekti: jegpilna un
nepartraukta saskarsme ar
bérnu, pozitiva pasvertéejuma
veidosanas veicinasana un
kopdzive bez ciesanam.

GALVENIE UDHS SIMPTOMI

viem novérojumiem, no ta, ko saucam par pamatotu diagnozi. Socialas
korekcijas izglitibas skolotajs G. Spicers, gramatas ,Hiperaktivs bérns
un uzmanibas deficits. UDHS un UDS. Padomi mierigakai ikdienai”
autors, piedava vecakiem ipasi noderigus instrumentus bérna izpétei.
Vins piedava vecakiem aizpildit gramata testu ,,Nemieriga Filipa UDHS
anketa” un iesaka daudzveidigas terapijas variantus.

UDHS (un UDS) gadijuma nav novérojams tikai viens uzkritosas uz-
vedibas modelis. Specialisti sak apsvért kadu no $im diagnozém tikai
tad, kad tiek konstatéti vairaki galvenie simptomi. Runajot par UDHS,
arsti lieto specifisku terminu ,, multifaktorala izcelsme” - sindroma attistiba ir saistama ar vairaku nelabvéligu faktoru kombi-
naciju un mijiedarbibu. UDHS un UDS diagnosticé, kad ir apvienojusies vairaki atseviski faktori, ta sauktie galvenie simptomi.

Kombinéta pieeja gratibu risinasanai

Psihologes L. Butnare un S. Zaslavska norada uz nepieciesamibu istenot kombinétu pieeju gratibu risinasanai. Péc tam kad ir
veikta diagnostika un arsts ir parakstijis medikamentus (ja tie biis nepieciesami), darbs nebeidzas. Siem bérniem ir jaattista savas
prasmes, kas palidzés viniem ar laiku arvien labak pasiem izlidzinat savas gratibas. Tas nozimé, ka vecakiem ir jabut gudriem un citigi
jastrada ikdiena, censoties prakse lietot iegtitas zinasanas. Ir svarigi aktivi turpinat komunicét ar specialistiem, dalities ar pieredzi un
bazam, izmantojot jaunas zinasanas majas. Tie$i majas ir javeido drosa vide, kura bérns varétu attistit jaunas iemanas.

»Mes sava darba paraléli sakartotam dienas rezimam un audzinasanas pieejai, kas palidz strukturét bérna ikdienu un pakapeniski
attista bérnam nepiecieSamas spéjas, iesakam ari uzvedibas korekcijas grupu nodarbibas, jo izmainas un uzlabojumi bus visiem, kas
ir labi informeti par gratibam un Ipatnibam, ir iejatigi pret savu bérnu, veic izmainas un ir gatavi atbalstit bérnu parmainu procesa,”
skaidro BKUS psihologes.
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Batiski - censties izprast bérnu emocijas Savy ;96? rpa réem p/UStOSO

Jau ieprieks pieminétais G. Spicers, nupat izniku$as gramatas ,,Hiperak-
tivs bérns un uzmanibas deficits. UDHS un UDS. Padomi mierigakai ikdie- ener 8 ] u vislabar ir ievirzit
nai” autors, pats ir piedzivojis UDHS. Vins raksta: ,,Es ari esmu saméra stipri  '(](]OS /1710 g ultn @y kas vinus
cietis UDHS dél” Tapéc vins iesaka vecakiem péc iespéjas saprast bérnu ar - == - ~ i
$o sindromu emocijas un saskatit UDHS ari pozitivo: ,I'iem bérnu vecakiem /dea /_a g ad ju //_T/)Q da i/Q / ot
un apripétajiem, kurus ikdiena parak bieZi kaitina mazie nemiera garini jeb migus. Atvéliet laik u, lai
kustigas udenszalites, vélos dot pozitivu véstijumu: jums ir tiesibas dusmoties noverotu bérna makslinieciskas

visu dienu, bet tas nav jusu pienakums!”
tieksmes un talantus.

OOBOBBOBBBLOOOOOOOHOOOOOOO OISO OO OO
Gimenes ABC

KBl DAZI G. SPICERA IETEIKUMI

Hiperaktivs bérns
un uzmanibas
deficits

&

B NEILGS UZMANIBAS NOTURESANAS LAIKS NEBUT NELIECINA PAR NEUZ-
MANIBU. Gluzi pretéji: ka zinams, gandriz visi UDHS skartie cilvéki ir ievérojami jutigaki un
dzirdigaki, t. i., vini daudz intensivak uztver jebkuru manu organu kairinajumu un atrak reageé
uz to, jo atrodas pastaviga sasprindzinajuma.

B HAOSS GALVA NENOZIME GRUTIBAS MACITIES. Nereti aprupétaji un skolotdji pa-
mana bérna uzmanibas traucéjumus un uzreiz doma, ka vinam ir gratibas macities. Tikai dazi aiz-
domajas par to, ka UDHS gadijuma bérna galva iestajas ists haoss, vinam aumalam gazas pari juteklu
iespaidi, tapéc izklaidiba jatami palielinas.

W PASVERTIBAS STIPRINASANA. Pirmo lielo atvieglojumu smagajam ciesanam gi-
mené gusiet, ja stingri apnemsieties pastavigi paaugstinat sava bérna pasvértibu. Protams,
tam ir nepiecieSama rados$a izdoma. Pagveértibas stiprinasana ir katra bérna - ne tikai bérna
ar UDHS - audzinasanas sastavdala. Ar UDHS sirgsto$o bérnu audzinagana nozimigi ir tris aspekti: jégpilna un nepartraukta
¢ saskarsme ar bérnu, pozitiva pagvértéjuma veidosanas veicinasana un kopdzive bez ciesanam.
¢ MARMEDIKAMENTIEM NEVAR IZARSTET. UDHS un UDS nevar izarstét ne ar vienu no bérnam izrakstitajiem medikamen-
% tiem. Tie ir paredzéti vienigi talitéjai stipri izteiktu simptomu novérSanai un atvieglo cieSanas tikmer, kamer tiek lietoti bez partraukuma.
g B TALANTU MEKLESANA. Bérniem, kuriem ir jasadzivo ar tadu energétiski uzladétu uzmanibas deficita un hiperaktivi-
§ tates sindromu ka UDHS, savu parparém plistos$o energiju vislabak ir ievirzit radoSuma gultné, kas vinus ideala gadijuma dara
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loti laimigus. Atvéliet laiku, lai novérotu tadas bérna makslinieciskas tieksmes un talantus ka muzicé$ana, stastu rakstisana,
dejosana, dziedasana, glezno$ana u. c., un saciet tos sapratigi atbalstit.

Il SKOLAS UZDEVUML. Ja skolas uzdevumu izpilde bérnam sagada gratibas, visu laiku nepalidziet vinam. Ta bérnam bus tikai

lielaka slodze, jo vins centisies izdarit visu jums pa pratam. Labak lieciet bérnam izjust, ka vins jebkura laika var vérsties pie jums péc

¢ palidzibas.
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BERNA VECUMPOSMA UN
KARJERAS SAISTIBA

Laila Avoti|,1a

Veiksmiga karjera vesturiski tiek uztverta ka konsekventa lomu seciba cilveka miza garuma, tacu karjeras specialisti secina, ka
misdieniga karjeras koncepcija vienlaikus ietver ari cilveka personigo brivibu, pasizzinu un izpratni par veiksmi. Tapéc varam teikt, ka
Sodien viens no veiksmigas karjeras nosacijumiem ir lidzsvars starp darbu, gimeni un brivo laiku. Kapeéc ir véerts aizdomaties par karjeras
jautajumiem bérniem, kas vel ir pirmsskolas un sakumskolas vecuma? Noskaidrosim to, apliikojot tipiskas vajadzibas beérniba, jo gan
apmierindtas, gan ignorétas vajadzibas ir noteicosi karjeras veidosanas faktori.

Bérniba un pusaudzu vecums ir divi nozimigakie dzives posmi. Sa]os posmos cilveks aug ne tikai fiziski — attistas vina personiba,
tiek ielikti pasizzinas pamati, respektivi, turpmakas karjeras pamati. Saja procesa cilvékiem, kas ir ap bérnu, seviski vecakiem, ir
vissvarigaka loma. Kad vecaki izprot saikni starp bérna attistibas posmiem un karjeras attistibas elementiem, vini sp€j labak saska-
tit bérna karjeras vajadzibas un klast par vértigiem padomdevéjiem un paligiem bérna lémumu pienemsanas procesa, pieméram,
pirmsskolas vecums ietekmé tadas ar karjeru saistitas rakstura ipasibas ka uznémiba, neatkariba, iniciativa un paskontrole, savukart
sakumskolas vecumposma (6-11 gadi) Ipasi nozimiga klust pasizzina, komunikacijas un sadarbibas prasmju attistiba.

Lidzas pirmsskolénam -nq 1 9

[ AIZLI]IE)GUMI VEICINA NESPEJU PIE- " i : -
NEMT RACIONALUS LEMUMUS. Viens 4 :
no slavenakajiem psihologiskas un socialas
attistibas teorétikiem Eriks Eriksons (Erik
Erikson) ir noteicis cilvéka psihologiskas un
socialas attistibas posmus, kas lauj aplukot
cilvéeku no karjeras viedokla. Zinatnieks no-
rada, ka agrinas bérnibas posma bérns censas
atrisinat autonomijas un kauna krizi. Ja bérns
$o krizi veiksmigi atrisina, vina pasapzina pie- ' B
aug, bérns ieglst neatkaribas izjutu. Parliecigi A

NS

daudz aizliegumu darboties, pieméram, ,,Ne- e -1.\ ' - A
nem to, salauzisi!”, ,Neko neaiztiec!” u. tml., /’L .3 Y - = g ‘ N
apspiez bérna iniciativu un rada vainas apzinu. [y i e T N ) : ‘,
Ja $aja posma neizdodas izveidot bérna inicia-
;wz.is u_r; r.1_eatkar1bas izjtu, vinam bus gruti pienemt racionalus lémumus sava pro- Pirmsskolas vecums

esionalaja un personiskaja dzive. . T .

B LAUT IZMEGINAT - TA RODAS ATBILDIBAS IZJUTA. Vidéja bernibas  [€E€RME tadas ar karjeru
posma (3,5-6 gadi) bérni pardzivo posmu, kad iniciativa cinas pret vainas apzinu. 5 istitas rakstura ‘p asibas
Pagpalavigs un neatkarigs bérns paudis iniciativu arl turpmak. Saja vecumposma
bérni ir pilni energijas un vinos ir vélésanas izméginat visu jauno. Kad bérns sak /Q CJ UZr emib a, nea tkarib a,
apzinaties savus mérkus, paradas atbildibas izjata. Ja bérnam izdodas veiksmigi C?t VG Un pag/eo ntrole.
parvarét $§a posma pretrunas, vina sak veidoties atbildibas izjuta un apzina. Iniciati-
vas bagats cilveks spéj pozicionét sevi musdienu karjeras pasaulé, nebaidas no konkurences un nevairas no izaicinajumiem. Attistita
atbildibas izjata ir stimuléjoss faktors, jo ir jauznemas atbildiba par sevi, saviem lémumiem un apkartéjiem cilvekiem.

B ROTALAS ATBRIVO - RODAS VELME IESAISTITIES. Pirmsskolas posms bieZi tiek dévéts ari par rotalu vecumu. Rotalas
ir bérna vissvarigaka nodarbo$anas agrinaja bérniba un pirmsskolas vecuma. Viena no nozimigakajam rotalas funkcijam ir bérna
socialo spéju attistiSana dazadas lomu spélés. Bérna iztéle un rotalas vide lauj vinam darboties bez ierobezojumiem, bérns klust gan
par ugunsdzéséju, gan skolotaju, gan medmasu utt. Kad bérns jutas brivs, vins iesaistas jaunas aktivitatés, vinam rodas iespéja izzinat
apkartéjo pasauli, kas, savukart, stimulé bérna attistibu.

B UZDEVUMU UZTICESANA PIETUVINA REALAJAI DZIVEL Rotalas ir pirmsskolas vecuma bérnu vissvarigaka, tomér ne
vieniga nodarbo$anas. Sa vecuma bérni spéj veikt realu darbu. Protams, pirmsskolas vecuma bérna darbs atskiras no pieaugusa
cilvéka darba. Sa vecuma bérni daudz vairak intereséjas par darba procesu, nevis par rezultatu, tomér vini jau spéj veikt dazadus uz-
devumus: sakartot savas rotallietas un drébes, kopa ar pieaugusajiem veikt vienkar$us majsaimniecibas darbus, pieméram, rapéties
par majdzivnieku. Audzinasana, kuras pamata ir darbs, veido pamatu realai darba dzivei nakotné. Veicinot bérnu darbaudzinasanu,
mes sagatavojam bérnus realajai dzivei.

B IZMANTOJIET INTERESU IZGLITIBU. Nozimiga $a vecumposma ipatniba ir bérnu rado$a domasana, kura vél nav pretsta-

" Ny
-l
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tita savai konkurentei - konvergentajai do-
masanai (uzdevuma vai problémas vieniga
pareiza risinajuma atrasana, intelektuali ap-
stradajot eso$o informaciju). Si ipatniba lauj
saskatit bérna spéjas deja, muzika un maksla.
Tas nozimé, ka $is spéjas var sakt attistit kop$
mazotnes un tas var klat par stabilu bérna
turpmakas karjeras pamatu.

B LAUSANAS FANTAZIJAM. Vélinas
bérnibas gadus bérni pavada, gatavojoties
pieaugu$o dzivei apkartéja kultarvidé un
tiecoties apgut visu, kas apkartéja vide var
palidzét vinu dzivei. Vini aktivi fantazé par
to, kas vini bus, kad izaugs. Protams, $aja
vecuma sapniem vél nav reala pamatojuma.
Péc karjeras pétnieku domam, pirmsskolas
vecuma bérni pardzivo fantazijas posmu. Sa
posma nakotnes karjeras sapni visbiezak ir
nereali, pieméram, bérns vélas klat par burvi
vai astronautu.

W JAPIEDZIVO VEIKSMES UN NEVEIKSMES. Saskana ar E. Eriksona tézi $aja vecumposma bérni piedzivo pareju uz psiholo-
gisko briedumu. Vini apgust nozimigas izzinas un socialas prasmes. Viens no butiskakajiem izaicindjumiem bérnam ir saskarsme ar
stradiguma un mazvertibas krizi. Bérns daudz strada, tacu rezultats ne vienmér ir atbilstigs. Péc veiksmigas uzdevuma izpildes bérns
iepazist veiksmes un pieredzes garsu, savukart, ja bérna darbiba ir neveiksmiga, sak veidoties mazveértibas izjata. Pasapzinai ir loti
butiska loma cilvéka dzives kvalitates noteiksana. Attistita parlieciba un spéjas _ _
lauj cilvékam iesaistities jaunos pasakumos un veicina gan profesionalas, gan Sakumskolas vecum posma
personigas dzives attistibu. (6-11 gadi) ipasi nozimiga kldst

B SEVIS NOVERTESANA. Ari sevis iepazi$ana veicina veiksmigu karjeru. . . !

Saja vecumposma ievérojami pieaug bérna zinasanas par sevi. Bérni macas sa-
lidzinat sevi ar citiem un spéj novertét savas pozitivas ipasibas un ari trakumus.

pasizzina, komunikacijas un
sadarbibas prasmju attistiba.

FOTO: http://cdn-media-1.lifehack.org, http://www.evidencebasedteaching.org.au, http://www.evidencebasedteaching.org.au

Lidzas sakumskolénam

B JAMACAS MACITIES. Saja posma bérni apgtist prasmi macities, tadé-
jadi iegiistot savai turpmakajai karjerai nozimigas zinasanas: prasmi macities,
iegiit informaciju un izmantot savas zinasanas. $a vecuma bérnam ir jaapmek-
1é skola un jaapgiist lasitprasme, rakstitprasme, matematika un maksla, javeic
meérktiecigi uzdevumi, jaattista noturiga uzmaniba un stabila uzcitiba.

B ROTALAS VAR NORADIT UZ INTERESEM. Sakumskola, lidzigi ka
pirmsskolas posma, bérniem patik rotalaties, ta¢u vinu rotalas jau pariet cita
limeni - tas tiek orientétas uz darbu. Veérojot bérnus rotalas, varam ieraudzit
nodarbes, kam vini dod prieksroku. Tas var noradit uz vinu interesém un ta-
lantiem, kas nakotné butu attistami, pieméram, muzika, télotajmaksla, dejas.

Ja audzinat pirmsskolas vecuma bérnus un
vélaties palidzét viniem pienemt veiksmigus kar-
jeras lémumus:

M neapspiediet bérna vajadzibu darboties,

M Jaujiet bérnam eksperimentét,

M neierobezojiet bérna zinatkari,

M radiet apstaklus rotalam ar vienaudziem,

M sagadajiet bérnam rotallietas, kas veicina ra-
dosumu un attista domasanu,

M veiciniet bérna piedali$anos vina vecumam
atbilstigos darbos,

B maciet bérnu izprast savas jitas un vélmes,

M novérojiet un attistiet bérna makslinieciskas
spéjas,

M laujiet uzplaukt neatkarigai un ambiciozai
personibai.

Ja vélaties mérktiecigi piedalities bérna karje-
ras plano$anas procesa:

M palidziet bérnam but profesionali veiksmigam,
respektivi, uzticétajiem uzdevumiem ir jaatbilst bér-
na spé&jam, tie nedrikst biit parak sarezgiti,

M sargajiet bérnu no parlieku augsta prasigu-
ma pret sevi un citiem,

M audziniet bérnu darbiba, palidziet bérnam
tikai tad, kad vins to ladz,

M Jaujiet attistities centigai personibai.
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Rotalajoties bérni visbiezak atdarina tos, kurus uzskata par savam lielakajam autoritatém, - skolotajus, ugunsdzéséjus utt. Sis vecum-
posms ir iz8kirigs darba iemanu attistiba. Vecakiem ir jaraugas, lai vinu bérns macas patstavigi pabeigt uzdevumus bez atgadinasanas
un parbaudisanas (kaut gan ir iespéjamiba, ka bus kludas).

B ATBALSTIET VELMI PETIT. Saja vecuma ir loti svarigi rosinat izpéti. Ja $ada bridi bérns nesanem atbalstu, vins vélak, bidams pie-
audzis, nepratis uzticéties un pienemt kada cita viedokli vai — gluzi pretéji — vinam nebus parliecibas par sevi un vins dzivos péc apkartéjo
lemumiem un prieksstatiem. Beidzot sakumskolu, bérnam jau ir noteikta parlieciba un attieksme, kas var saglabaties visu turpmako dzivi.

Uzdevumi vecakiem, kuru bérni ir sasniegusi septinu gadu vecumu

2008. gada ar Eiropas Komisijas atbalstu Eiropas Savienibas valstis tika veikts pétijums ,Vecaki ka bernu karjeras izveles virzitaji.
Skolu karjeras konsultantu apmadciba, akcentéjot sadarbibu ar vecakiem”. Rezultata tapa rokasgramata vecakiem ,Mans bérns izvélas
karjeru”. Saja gramata ir publiceti vairaki uzdevumi vecakiem; tos veicot, var padzilinat savu izpratni par bérnu un vina interesem.
Publicéjam uzdevumus, kurus paskontrolei var izpildit vecaki, kuru bérni ir sasniegusi septinu gadu vecumu.

Valsts izglitibas attistibas agentiiras Informdcijas un karjeras atbalsta departamenta vecaka eksperte Nora Kaléja vecakiem iesaka
sakotnéji apzinaties savu attieksmi pret profesijas izveli un stereotipus, jo apzinati vai neapzindati savus aizspriedumus un stereotipus
nododam saviem bérniem, tacu tas var laupit viniem drosmi pasiem izzindat profesiju pasauli un darba tirgu.

1. UZDEVUMS. Uzmanigi padomajiet un papildiniet Sos teikumus!
M Darbam ir jabat...

B Darbs nedrikst bat...

B ... (profesijas nosaukums) ir prestiza profesija.

B ... (profesijas nosaukums) nav prestiza profesija.

M ... (profesijas nosaukums) ir labi apmaksata profesija.
M ... (profesijas nosaukums) nav labi apmaksata profesija.
M Darba devgjiir...

M Darba devéji nav...

M Cilveki ar profesionalo izglitibu ir...

M Cilveki ar augstako izglitibu ir...

Rakstiet savu viedokli, te nav pareizu vai nepareizu atbilzu. Svarigi ir apzinaties savus uzskatus. Ne jau vienmer tie ir balstiti
uz aizspriedumiem.

Péc tam vélreiz parlasiet uzrakstito un pardomajiet, ka ir veidojies jusu viedoklis, kas ir ta pamata — parbauditi fakti, jasu per-
soniska pieredze vai sabiedriba valdosie uzskati. Cik liela méra jasu personisko pieredzi var visparinat? Ka jus domajat, vai jasu
viedoklis var palidzét vai traucét jusu bérnam?

. UZDEVUMS ,,Mana bérna intereses”. Uzmanigi padomajiet un pabeidziet teikumus!
. Mana bérna galvenas intereses ir...
. Manam bérnam patik iesaistities nodarbés ar (izvélieties vienu) lietam; informaciju; cilvekiem.
. Manam bérnam vissvarigakas ar darbu saistitas vértibas ir...
. Mans bérns ir intelektuali spécigaks $adas jomas: ...
. Mans bérns spéj veikt $adus uzdevumus: ...
. Mana bérna spilgtakas rakstura ipagibas ir...
. Mana bérna vajas puses ir...

NN U W N

3. UZDEVUMS. Pameéginiet atbildet uz retorisku jautajumu, kads personibas tips ir jiisu bernam!
B Tads, kas vélas uzzinat par kaut ko notikusu.

B Tads, kas vélas uzzinat par kaut ko paslaik notiekosu.

B Tads, kas pats veido notikumus.
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