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Laila Avotir,la

Lielbritanija dzivojo$a Zurnaliste Anna Kuka nesen portala bbcrussian.com bija aprakstijusi savu pieredzi, ka
notika vinas meitas Lizas gatavo$anas zobarsta apmekléjumam. Lizai tris gadu vecuma diagnosticéja autismu. Par
laimi, lidz devinu gadu vecumam meitenei pie stomatologa nebija vajadzibas doties, tacu kada vakara, kad Anna
pirms gulétiesanas savam meitam lasija vakara pasaku, vina ievéroja, ka vecaka meita Liza izskatas satraukta un
stipri ar plaukstam berzé seju.

»Liza tikko bija iztirijusi zobus un spécigi - 1idz sarkanumam - berzéja seju. Tas parliecino$i véstija par lielu stresu. Pajautajusi,
vai vinai viss kartiba, sapému atbildi ,,Ja!” un izmocitu smaidu. Ta¢u smaida pamaniju asinojo$u smaganu. Un kluva skaidrs meitas
satraukuma iemesls,” raksta Lizas mamma.

Ka notika gatavosanas pirmajam zobarsta apmekléjumam? Izradas, bérnam, kurs slimo ar autismu, zobarsta apmekléjums, ja
vien vin$ nav pienacigi sagatavots $ai vizitei, var klat par neiespéjamo misiju.

Kapéc zobarsta apmekléjums var klat par neiespéjamo misiju?

Pirmkart, bérnu autistu var satraukt zobarsta kabineta 1Zkart0)ums Milzigs krésls, kas automatiski pacel, nolaiz, nogulda,
tadéjadi liekot bérnam zaudeét kontroli par situaciju. Uz bérnu no augsas skatas zobarsta un vina asistenta sejas maskas, acis spid
spoZa gaisma.

Otrkart, sensoras sajutas: savdabigas smarzas, plombas garsa, skalotajs, siekalu nostcéjs, nepiecieSamiba visu laiku turét atvér-
tu muti, lateksa cimdu pieskarieni sejai, mutes dobuma parbaudes instrumenti un - visbeidzot — urbjmasinas skanas.

Treskart, nepieciesamiba ilgstosi nekustigi sédét un sekot visam arsta noradém.

Un, ceturtkart, sapes. Pat ja bérnam veiks anestéziju, vinam naksies piedzivot vairakas nepatikamas minates.
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Vispirms majas paradijas
stomatologiskais spogulis,
koka najina, lateksa cimdi un -
kas nav mazsvarigi - krasu sal-

vete.

»Privatskolotajs, kur§ ar Lizu paris
reizu nedéla nodarbojas péc skolas, iz-
spéléja ar vinu lomu spéles - zobarsts
un pacients,” raksta Anna. Ta Liza majas
macijas neraut nost kriidu salveti, piera-
da pie sajutas, kada rodas, kad pie sejas
pieskaras lateksa cimdos térpta roka,
trenéjas noturét atvértu muti un nebai-
dities, ja atvérta muté zobiem pieskaras
koka kocins, tiek uzspiests uz méles vai
pat ar lukturiti apskatiti zobi. Protams,
vingrinajuma nosléguma Liza sanéma
apbalvojumu - iespéju dazas minttes
uzspélét kadu spéli telefona.

Péc tam parasta zobu birste tika no-
mainita pret elektrisko zobu birsti. Tas
bija vajadzigs, lai Lizai, ja tas biis nepie-
cieS$ams, butu vieglak izturét urbjmasi-
nas skanu un fizisko sajatu mute.

Majas paradijas vesels klasts bérnu gramatinu par to, ka norisinas vizite pie zob-
arsta, turklat ar loti detalizétam ilustracijam. ,Més tas lasam vairakas reizes diena vai
reizi ménesi — atkariba no bérna intereses. Protams, vislabak, ja zobus arsté iemilotie
multfilmu varoni - ctcina Pepa vai dvini Topsija un Tims. Lizai ir parsteidzosa at-
mina, vina acumirkli atceras to, ko nupat izlasijusi, un nepiecieSamibas gadijuma no
savas atminas izvelk precizu tekstu. Nepiecie$amiba, ka likums, ir loti neérta un stresa
pilna situacija, kuru Liza var parvarét, paliga nemot sadus stastinus no gramatam vai
redzéta multfilmas,” paskaidro Lizas mamma.

Vél joprojam Lizai ar masam topa ir plastilina komplekts zobarstu spélém - liels
zoklis, kura var ievietot plastilina zobus, un pat elektriska urbjmasina.
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Ja stomatologs nebiis informéts par bérna ipatnibam vai - veél
vairak - vinam bis neskaidrs prieksstats ar autismu, tad, lai ari
ka vecaki gatavotu bérnu vizitei pie zobarsta, rezultata nebds.

Bérns nelaus veikt apskati vai labot zobus.

Lizas mamma atzist, ka lidz pat meitas ¢etru gadu vecumam nebija aizdomajusies,
ka meiteni, pat ja vinai nebija problému ar zobiem, vajadzétu aizvest pie zobarsta.
»Sava bérniba, tapat ka daudzi citi, pie zobarsta nonacu tikai tad, kad steidzami bija
jalabo zobi. Turklat es nekadi nespéju iedomaties viziti pie zobarsta, kas Lizai vai ar-
stam nebutu trauma uz mazu,” atklaj A. Kuka. Pat vizites pie gimenes arsta vienmeér
esot noritéjusas problematiski.

Kad Liza ¢etru gadu vecuma saka apmeklét specializéto skolu, Anna uzzinaja, ka

Liza majas macijas
neraut nost krusu salveti,
pierada pie sajitas,
kada rodas, kad pie sejas
pieskaras lateksa cimdos
terpta roka, trenéjas
noturet atvértu muti un
nebaidities, ja atverta
mute zobiem pieskaras
koka kocins, tiek
uzspiests uz meles

vai pat ar lukturiti
apskatiti zobi.

pari ielai atrodas stomatologijas klinika, kura darbinieki saprot vinas bérna ipatnibas. Ta bija valsts apmaksata klinika, kura pare-

dzéta bérniem ar attistibas traucéjumiem.

Pirma Lizas vizite pie zobarsta notika vairakos etapos.

s Dazas dienas pirms vizites Lizas mammai atlava vienai doties uz kabinetu, iepazities ar arstu un uznemt fotografijas — kads
izskatas kabinets un arsti. Tas bija nepieciesams, lai Liza jau ieprieks varétu sagatavoties tam, ko redzés. Mammai tika iedots
stomatologiskais spogulitis, lai vina kopa ar meitu praktizétos majas spéléties ,,zobarstos”.

Noteikta diena Liza pie zobarsta devas divata ar mammu. Meita apskatija zobarsta kabinetu, pasédéja krésla un Java arstam

izskaitit zobinus muté. Vizites nosléguma meitene sanéma uzlimiti par drosmi.

5 Vél péc paris dienam abas atkal devas pie zobarsta — un Liza atlava arstam uzklat uz zobiem aizsargpastu.
&3 Kops ta laika vinas abas devas pie zobarsta reizi pusgada, vizite ilga piecas miniites, mamma turéja Lizai prieksa multfilmu,
kamer arsts atri izskata zobus. Turklat cits arsts no $is pasas klinikas regulari devas uz Lizas skolu iepazistinat bérnus ar zobu

higiénu, un ta ari ir papildu iespéja paspéléties ,,zobarstos”.

Idealais zobarsta kabinets

Diemzél taja bridi, kad bija nepiecieSams steidzami reagét un sanemt zobarsta pakalpojumus, zobarstniecibas klinika pievila
Lizas mammas ceribas sanemt arstéSanas pakalpojumus. ,,Ta ka §1 ir valsts finanséta klinika un visi pacienti tiek pienemti rindas
kartiba, steidzamas vizites nemaz nav iespéjamas,” atceras Anna. ,,Péc tam, kad sapému atteikumu ari citas $ada tipa valsts fi-
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RELIELGTES
Nacionalas autisma
apvientbas ieteikumi
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nansétajas zobarstniecibas klinikas, kas
paredzétas bérniem ar attistibas traucé-
jumiem, sanému drosmi un zvaniju uz
privato kliniku. Un labi vien ir, jo péc sa-
vas vizites parliecinajos, ka tas ir tiesi tas,
kas vajadzigs bérnam autistam.”

Pirmkart, uzzinot par Annas meitas
ipatnibam, administratore uzreiz tei-
ca, ka paredzés Lizai divas reizes ilgaku
vizites laiku un e-pasta atsatis klinikas
fotografijas. Otrkart, mammai nenacas
turét meitas prieksa multfilmas, jo tas
radija nelielaja monitorina, kas piestipri-
nats pie griestiem. Tadé] Liza bija ar mie-
ru pat atgulties un uzvilkt tumsas brilles.
Treskart, zobarste bija loti uzmaniga un pirms katras darbibas paskaidroja, ko daris,
un ar katru instrumentu, ko izmantoja, pieskaras Lizas rokai. Beigas zobarste Lizai
iedeva Zetoninu, kuru automata varéja apmainit pret davaninu.

»Bija redzams, ka zobarste ar asistenti uztraucas, jo bija brizi, kad Liza parliecinati
célas sédus no kresla,” atceras A. Kuka, ,,tacu, par laimi, vina ikreiz paklausigi tomeér
nolaidas gulus stavokli. Trenini majas nebija velti.” Visas manipulacijas kopuma ilga
20 minasu, un Lizas mamma pat pardrosakajos sapnos nebija iedomajusies, ka Liza
varés izturét tik ilgi. Mamma raksta: ,Varbat vina saprata, ka smagana ir sapiga un
ta ir jaarsté, varbut vinu nomierinaja patikamais kabineta izkartojums, multfilmas
un labvéligi noskanotie zobarsti. Varbit vina vienkarsi pieaug un klast apzinataka,
varbut ta bija veiksme un nakamaja reizé ta nepaveiksies.”

Par laimi, nebija javeic nekadas darbibas, kur Lizai butu vajadziga nopietna zoba
arstéSana, jo nav iespéjams paredzét, ka Liza uzvestos, ja, pieméram, batu nepieciesa-
ma anestézija.

Parasta zobu birste tika
nomainita pret elektrisko
zobu birsti. Tas bija
vajadzigs, lai Lizai, ja
tas buis nepieciesams,
biitu vieglak izturét
urbjmasinas skanu un
fizisko sajiitu mute.

Diemzél daudziem bérniem autistiem vieniga iespéja arstét zobus ir tikai visparéja
narkoze. Cerams, ka, pateicoties veseligam uzturam - ar ierobezojumiem saldumu
lieto$ana, regularai zobu tiriSanai divas reizes diena (no rita ar elektrisko zobu birsti
Liza saka zobiniem: ,,Labrit, zobin!”, bet vakara: ,Arlabunakti, zobin!”) un regularam
zobarsta vizitém, bérniem izdosies péc iespéjas ilgak izvairities no kariesa.
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zobarstiem, pienemot
pacientu autistu

Lizas mamma iesaka vecakiem

doties ar Siem ieteikumiem pie
zobarsta, lai kopigi sagatavotos
vizitei.

Censties maksimali saisinat
pacienta gaidi$anas laiku, jo
tas var paaugstinat vina sa-
traukuma limeni.

Palielinat vizites ilgumu vai ari
sadalit vienu viziti vairakas.
Tad arstam nebus jasteidzas
un, iesp€jams, samazinasies
pacienta satraukums.

Vienmeér pirms manipulacijas
paskaidrot, kas tiks darits: ,,Ta-
gad es ar So spoguliti paskati-
$os tavus zobinus. Tas var pie-
klauvét pie taviem zobiniem.”
Cilvékiem ar autismu loti biezi
ir vajadzigs laiks, lai saprastu
dzirdéto, daudziem vissvariga-
ka ir vizuala informacija - fo-
tografijas, specialie simboli.
Daudzi cilvéki autisti izvairas
no pieskarieniem. Ja bis ne-
piecie$ams pieskarties, vien-
mer laikus pabridinat pacientu
un paskaidrot, kapéc.

Daziem pacientiem autistiem
ir paaugstinata jutiba pret
gaismu un skanu. Péc iespéjas
pielagot kabineta izkartojumu.
Daziem pacientiem ir zems
sapju slieksnis, vini var neap-
zinaties, ka jut sapes.

Cilvéki autisti dzirdéto var
uztvert burtiski, tapéc ir ne-
piecieSams runat vienkarsi un
kodoligi, bez metaforam, ka
arl parliecinaties, ka pacients
teikto ir sapratis.

Dazi pacienti, izjutot paaug-
stinatu trauksmi, izdve$ daza-
das skanas vai veic atkartotas
kustibas. Tas ir veids, ka vini
parvar stresu, un pret to vajag
izturéties ar sapratni.
Trauksme, fizisko sajiitu par-
bagatiba un sazinas grutibas
var sekmet sarezgitu vai agre-
sivu pacienta uzvedibu. Ne-
pieciesams atlaut vecakiem vai
bérna pavadonim iejaukties
un nomierinat pacientu.

AVOTS: https://www.autism.org.
uk/professionals/health-wor-
kers/dentists-info.aspx




i

FOTO: www.cnnnext.dam.assets

JETEKME UZ VESELIBU

Laila Avotir,la

Radiacija, ko izstaro mobilas ierices, ietekmé pusaudzu atminu - ta liecina Sveices Tropisko slimibu un sabiedri-
bas veselibas institata (Swiss Tropical and Public Health Institute) petijums. Taja apgalvots, ka jau gadu péc mobilo
telefonu lietosanas sakuma pusaudziem var novérot atminas pasliktinasanos.

Jauniesi, kuri sarunu laika tur telefonu pie labas auss, ir paklauti negativai atminas ietekmésanai.

Elektromagneétiskais lauks (EML), ko rada mobilie telefoni, ietekmé neverbalo jeb télaino atminu, par ko atbild smadzenu laba
puslode. Pétnieki secinajusi, ka visvairak riskam ir paklauti pusaugu labro¢i, kas biezi telefonu izmanto zvani$anai, savukart tiem,
kas mobilo telefonu lieto, lai rakstitu iszinas vai veiktu ierakstus socialajos tiklos, atmina pasliktinas nebutiski.

2018. gada noslédzas pétijums, kura pétnieki analizéja un novértéja mobila telefona lietosanas paradumu ietekmi uz 700 pusau-
dzu atminu; vigu vecums — 12-17 gadu. Zinatnieki veica tris testus: pirmaja tika vértéta mobilo telefonu ietekme uz verbalo atminu
(izlasito vai dzirdéto domu iegaumésana un saglabasana, reproducésana vardos), par kuru atbild kreisa smadzenu puslode; tika
pétitas izmainas pusaudzu télainaja atmina (spéja labi iegaumét un saglabat atmina redzétas dabas ainas, dzives situacijas, skanas,
smarzas, garsas), par ko atbild laba smadzenu puslode; tresais — koncentrésanas tests, par koncentrésanas funkciju izpildi atbild
smadzenu pieres daiva.

Pétnieks Martins Roslijs (Martin Ro0sli), kas vadija pétniecibas grupu ,, HERMES”, kura analizéja, ka mobilo telefonu lieto$anas
paradumi ietekmé pusaudzu veselibu, apgalvo, ka radiofrekvenc¢u EML, ko smadzenes uztver, patie§am ir atbildigs par télaino at-
minu: ,,Meés secinajam, ka télaind domasana tiek ietekmeéta visvairak, un interesanti, ka visvairak télaina domasana tiek ietekméta
pusaudziem, kas lieto telefonu, turot to pie labas auss.”
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Zinatnieks Martins
Roslijs: ,,Mes secinajam,
ka télaina domasana
tiek ietekmeta visvairak,
un interesanti, ka
visvairak telaina
domasana tiek ietekméta
pusaudziem, kas lieto
telefonu, turot to pie
labas auss.”
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Sie secinajumi apstiprina kada lielaka, 2015. gada veikta pétijuma rezultatus. Toreiz pétijuma tika iesaistiti aptuveni 1400 pus-
audzi, un ari taja pétnieki konstatéja saistibu starp EML un atminas pasliktinasanos.

Zinatnieki ir parliecinati, ka, izstarojuma avotu attalinot no smadzeném, starojums samazinas.

Lai gan apkartéja vidé més esam paklauti daudz spécigaka EML ietekmei, pieméram, ja uzturamies mobilo sakaru torpu ap-
kartné un bezvadu ieri¢u tuvuma, vistie$ak muas ietekmeé radiacija no mobilajiem telefoniem, it ipasi, ja smadzenes vél tikai attistas.
»Protams, pétijumi ir jaturpina, tacu ir laba zina - ja cilvéks vélas samazinat mobilo telefonu starojuma ietekmi uz smadzeném,
vin$ to var izdarit Joti vienkarsi,” uzskata M. Roslijs. Zinatnieki ir parliecinati, ka, izstarojuma avotu attalinot no smadzeném, sta-
rojums samazinas. Ja telefonu tur kaut vai vienu centimetru vai 10 centimetrus nost no galvas, radiacija samazinas butiski, dazreiz
pat 100 reizu, salidzinot ar situaciju, kad telefons tiek turéts ciesi pie galvas. Tapéc, vinuprat, samazinat radiacijas ietekmi, turpinot
lietot mobilos telefonus, ir vienkarsi.

»lespéjamo risku smadzeném var samazinat, sazvaniSanas laika lietojot austinas vai skalruni, ipasi, ja mobilo sakaru tikla kva-
litate ir zema un talrunis darbojas ar maksimalu jaudu,” paskaidro M. Roslijs.
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Attieciba pret cilveka
organisma darbibu un
paréjam biologiskajam
ekosistémam tehnogénisko
elektromagnétisko vidi

var uzskatit par traucéjosu

faktoru.

Zanda Strode un Aina Strode pub-
likacija ,Mobilo telefonu ietekme uz
lietotaju veselibu un to lieto$anas pa-
radumi pieaugu$o vidda” norada, ka
mobilo telefonu lieto$anas ietekmi uz
lietotaju var izskaidrot ar elektromag-
nétisko vilpu raksturojumu. Ar katru
gadu pieaug bazas par EML iespéjamo
nelabveéligo ietekmi uz cilvéka orga-
nismu, ipasa uzmaniba tiek pievérsta
ekstremali zemas frekvences EML un
radiovilnu (mikrovilnu) starojumam,
ko rada bezvadu elektriskas ierices.
Z. Strode un A. Strode, atsaucoties uz
Eiropas Komisijas zinojumu (Possible
effects of Electromagnetic Fields on Human Health), norada, ka attieciba uz cilvéka or-
ganisma darbibu un paréjam biologiskajam ekosistémam tehnogénisko elektromag-
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Iespejamo risku

nétisko vidi var uzskatit par traucéjosu faktoru. Starp dzivo dabu un tehnisko lidzeklu ~ ST dzeném

EML avotiem veidojas bioelektromagnétiskas savienojamibas jeb savstarpéjas iedar- A

bibas probléma. var sa n:llel n_a t,
Pétnieces norada, ka EML iedarbibas patofiziologiskais mehanisms saistits ar sta-  SAZVAN1SANAS

rojuma iedarbibu uz $inas plazmatisko membranu - tiek izmainita tas caurlaidiba.
Iedarbibas rezultata notiek kalcija jonu izpliisana no $tnas, palielinas stresa olbaltum-

laika lietojot

vielu sintéze, tiek izjaukti §iinu savstarpéjie savienojumi, rodas reaktiva skabekla par-
produkcija, notiek ornitina dekarboksilazes aktivacija, samazinas melatonina lime-
nis, samazinas proteinkinazes C aktivitate, tiek bojata DNS struktiira, izmainita génu
ekspresija smadzenu $tnas un hematoencefalitiskas barjeras caurlaidiba, ka rezultata
pieaug laundabigu audzéju veidosanas risks.

Mobilie telefoni paredzéti, lai izplatitu radiovilnus visos virzienos, ieskaitot vir-
zienu uz lietotaju. Ta ka katru gadu pieaug mobilo telefonu lietotaju skaits un attiecigi
mobilo telefonu bazes staciju skaits un pastav bazas par to ietekmi uz veselibu, tiek
veikti pétjjumi, lai noskaidrotu EML izraisitos biologiskos efektus.

austinas vai skalruni,
1pasi, ja mobilo
sakaru tikla
kvalitate ir zema
un talrunis
darbojas
Zinatniskie pétijumi apstiprina Sadu mobilo telefonu negativo ar maksimalu Jaudu :
ietekmi uz cilvéka organismu:

iedarbiba uz imansistéemu - pastiprina iekaisuma procesus, autoimiinas reakcijas, samazina organisma aizsargspéjas pret ap-
kartéjas vides kaitigakajiem faktoriem, grutniecibas laika veicina organisma autoimanas reakcijas pret embriju;

iedarbiba uz reproduktivo sistému - izmaina organisma neiroendokrino regulaciju, hormonu sintézi, samazina dzimumsanu
produktivitati, palielina iedzimto patologiju risku, palénina dzimumsanu veido$anas procesu, palielina priekslaicigu dzemdibu un
spontano abortu risku;

ietekme uz sirds un asinsvadu sistému - pétjjumos Vacija konstatéts, ka sarunas laika cilvékam arterialais asinsspiediens
paaugstinas par 5-10 mm Hg, kas nav bistami veselam cilvékam, ta¢u ir nopietni cilvékam ar izteikti paaugstinatu asinsspiedienu;

ietekme uz endokrino sistému - stimulé hipofizi, palielina adrenalina limeni asinis, veicina asins sabiezé$anas procesus, virs-
nieru serdes izmainas, izmainas hipotalama struktira;

zinatniskajos pétijjumos ka biezaki un atrak pamanami mobila telefona ietekmes simptomi minéti nervu sistémas bojajumi,
kas biezi vien ir iepriek§minéto slimibu blakusparadiba;

ietekme uz psihoemocionalo stavokli izpauzas ka atkariba no telefona lietoSanas, nemiers, satraukums, ja telefona nav blakus;

nepartraukta vélme parbaudit ienakosas zinas, zvanus, socialos tiklus. Mobilo telefonu lietotajiem novérojams ari fantoma vibra-
cijas sindroms un fantoma zvana sindroms.

Izmantotie avoti
https://www.swisstph.ch/en/news/news-detail/news/mobile-phone-radiation-may-affect-memory-performance-in-adolescents/
https://www.euronews.com/2018/07/23/new-study-reveals-smartphone-use-may-affect-teenagers-memory

Zanda Strode, Aina Strode. Mobilo telefonu ietekme uz lietotaju veselibu un to lieto$anas paradumi pieauguso vida. https:/www.
researchgate.net/publication/317241817_CELL_PHONE_IMPACT_ON_USER_HEALTH_AND_CELL_PHONE_USAGE_HA-
BITS_AMONG_ADULTS

https://ec.europa.eu/health/ph_risk/committees/04_scenihr/docs/scenihr_o_007.pdf
https://www.diena.lv/raksts/latvija/zinas/pieaudzis-interneta-lietotaju-skaits-latvija-14213322
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Sagatavots péc Lietuvas Bérnu aizsardzibas centra materiala,
ka vecakiem savaldit problematisku bérna uzvedibu'

Bérna nepaklausiba jeb nepaklausanas pieauguso rikojumiem ir normalas attistibas dala. Augot bérns izmégina
dazadus uzvedibas veidus, un nepaklausiba jeb robezu parkaps$ana ir viens no tiem. Bérns, pardzivojot 2-3 gadu krizi,
peksni atklaj vardu ,,né”, un nepaklausiba sasniedz savu visaugstako pakapi, kad bérns ignoreé vai ,,nedzird” vecaku
noradijumus, pieméram, partraukt rotalas un iet tirit zobus. Pamazam $ada uzvediba klist arvien retaka, bet pilnigi
neizzid nekad. Pétijumi rada, ka ¢etrgadnieku un piecgadnieku spéja pildit tikai divas tresdalas no vecaku prasibam
ir atbilstiga normalai bérna attistibai, tatad atseviskus nepaklausibas gadijumus var vértét ka bérna patstavibas iz-
pausmi, nevis ka vecaku audzinasanas neveiksmi. Tomér, ja nepaklausiba klist regulara, dazas gimeneés ta tomér var
klat par istu problemu. Iemesli var but dazadi, piemeéram, parak maz vai parak daudz noteikumu.

Dazi vecaki ir |oti piekapigi, cenSas neteikt né, viniem triikst konsekvences, dodot noradijumus. No

otras puses, seviski stingras un loti kontrolét milosas gimenés bérni noradijumus sanem ik mindti.
Lielaka dala no tiem ir pilnigi nevajadzigi un tiek ignoréti. Gimeneés, kur vecakiem nav vienotu uzskatu par audzinasanas jau-
tajumiem, bérni iemacas manipulét ar abiem vecakiem un biezi vien neklausa nevienu no vinu noradijumiem. Ko darit?

Pirms dot noradijumu, ir jaizveérté, vai tas ir nepiecieSams un vai varésim kontrolét,

ka tas tiks izpildits.
Noteikumiem un noradijumiem ir jabt realiem un jaatbilst bérna vecumam, turklat nav nepieciesamibas atkartot noradiju-
mus, jo tad bérns saprot, ka neceram uz vina paklausibu.

Lhttp://www.centrsdardedze.lv/data/kampanas/Brosura-Augsim-kopa.pdf
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Ir jadod isi un skaidri noradijumi, cen$oties nelietot noliegumu un aizliegumus,
pieméram, ,runa mierigak” ir efektivaks par aizliegumu ,,neblausties”; ,sédi mierigs”
ir efektivaks par ,nedidies uz krésla”. Ir jaizvairas no vargiem noradijumiem, ka ,,esi
tik labs”, vai pazemojo$am piezimém, pieméram, ,neéd ka citka”. Noradijumi jautaju-
ma forma (,,Varbut tu varétu saklat gultu?”) dod iespéju atteikties tos pildit. Ir jadod
noradijumi ar pozitivu alternativu: ,,Tu tagad nedriksti spéléties ar datoru, bet vari
palidzét man cept kitku.”

Dazi vecaki cer, ka bérni nekavéjoties pildis vinu noradijumus,

tacu, jo jaunaks bérns, jo gratak vinam ir péksni partraukt

patitkamu darbibu un parorientéties uz cita uzdevuma pildisanu.
Tapéc bérnam ir jadod laiks, lai sagatavotos, un jaatgadina par sagaidamajam iz-

Ir jadod isi un skaidri
noradijumi, censoties
nelietot nolieqgumu

un aizliequmus,
pieméram, ,rund
mierigdk” ir efektivaks
par aizliequmu
,heblausties”; ,sédi

mainam jau ieprieks, pieméram: ,Martin, péc piecam minatém tev bus jaiet gulét!”
»Kad beigsi skirstit gramatinu, atnac palidzét man izkravat iepirkumus!”.

Biezi vien vecaki ignoré paklausibu un pamana tikai nepaklausibu. Ir japalidz
bérnam izjust paklausibas prieksrocibas un jacensas izradit savu apmierinatibu katru
reizi, kad vin$ paklausa noradijjumiem.

Viena no iespéjam, ka savaldit nepaklausigo bérna uzvedibu, ir izveidot programmu, kuras ietvaros bérns sanem pamudina-
jumu (pieméram, uzlimi) katru reizi, kad paklausa noradijumiem. Savacis noteiktu skaitu uzlimju, bérns sanem balvu, par ko
ieprieks ir bijusi vienosanas. Var paredzeét laiku, kad programma tiek istenota, pieméram, katru vakaru no pulksten pieciem lidz
astoniem, kad pasiem vecakiem ir laiks vérot situaciju. Var izvéléties arl kadu specifisku situaciju programmas izpildei — gulétie-
$ana, rotallietu kartosana utt.

mierigs” ir efektivaks
par ,nedidies uz kresla”.

Pauzes var but nepaklausibas sekas, par kuram ir notikusi vienosanas jau ieprieks.
Vecaki pazino bérnam, ka darbiba, ko vins tagad dara, tiek partraukta un Sis lidzeklis tiek

izmantots, lai palidzétu bérnam iemacities paklausibu.

Pauzes ir visefektivakas, ja tiek kombinétas ar pamudinajumiem uz labu uzvedibu. Robezu parkapsana ir normala paradiba, it
seviski, ja ieprieks robezas ir bijusas nekonsekventas, tapéc vecakiem, ja nav vélésanas ielaisties stridos, buitu vérts iemacities igno-
rét sikus protestus. Nav vérts liegt bérnam paburkskét, kad vins paklaujas noteikumiem, kuri vinam nepatik. Vecaki var iemacit
bérnu paklausit, bet ne jau cerét, ka vin$ vienmér to daris ar prieku.

Dazi bérni péc savas dabas ir spitigaki, ar stipraku gribu neka citi. Vinu vecakiem biezi nakas justies bezspécigiem, tomeér $adi
bérni pieaugusi var kliit bezgala radosi un neatlaidigi tiekties uz savu mérki. Sadu bérnu vecakiem vajadzétu atrast iespéjas atpiis-
ties un prast savaldit savu stresu.

lemesli, kuru dél bérni slikti uzvedas publiskas vietas, var bat |oti dazadi.
Viens no tiem - ir mainijusies
vecaku uzmantba.

Izbraukumi uz veikalu, teatri, resto-
ranu vai arsta apmekléjumi var klat par
istu izaicinajumu dazu bérnudarza vecu-
ma bérnu vecakiem. Drosi vien més visi
esam redzéjusi spiedzosu knipu, ko sa-
nervozéjusies mamina aiz rokas velk ara
no veikala. Iemesli, kuru dé] bérni slikti
uzvedas publiskas vietas, var bit loti 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.2 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.

Vel viens iemesls ir bérna
vecuma patnibas. lepirksanas,
teatra vai arsta apmekl&jums
visbiezak ir parak gars. Ir
veltigi cerét, ka bérnudarza

www.img huffingtonpost.com
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Beérnam ir jadod

laiks, lai sagatavotos,

un jaatgadina par
sagaidamajam izmainam
jau ieprieks, pieméram:
»Martin, pec piecam
miniutém tev biis jaiet
gulet!”; ,Kad beigsi
Skirstit gramatinu, atnac
palidzét man izkravat
iepirkumus!”.

www. rogers-newsandbus.akamaized.net

vecuma bérns 2-3 stundas
teatri, poliklinika vai
tirdzniecibas centra bis
mierigs, paklausigs un darfs to,
ko no vina vélaties.

Bérns atri nogurst, sak ¢inkstét un pieprasit uzmanibu 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, doma-
jams, klas arvien intensivaki. Parkos vai rotalu zalés bérni var sakt neklausit, jo vinus ir uzbudinajusi daudzie pozitivie iespaidi -
un vini nevar nomierinaties. Turklat, ja ta ir vieta, kura bérni ir pirmo reizi, ir skaidrs, ka vini gribés parbaudit robezas un varbit
ari izradities citu bérnu prieksa. Ko darit?

Savlaicigi informéjiet bérnu, ka dosieties uz veikalu, polikliniku vai kadu citu publisku vietu.
Apspriediet, kadu uzvedibu sagaidat no bérna, un precizi formulgjiet,

kadas bs sliktas uzvedibas sekas.

Ja dodaties uz tadu vietu, kur bérns, domajams, garlaikosies, partipéjieties par li-
dzekliem, ar kuru palidzibu bérnam laiks paietu atrak un kuri batu pietiekami vien-
karsi, lai vin$ varétu izmantot tos patstavigi (rotallieta, gramatina, zimuli u. tml.). Ja
gatavojaties doties uz veikalu, jau ieprieks vienojieties, cik daudz naudas paredzésiet
bérna vélmém.

Ka panakt, lai bérns
klausa?

Ignorgjiet sikus parkapumus un akcentéjiet labu uzvedibu. Ja bérna uzvediba klast
griti valdama, piemérojiet pauzes, pieméram, izvediet vinu no veikala un atgriezieties
taja, kad bérns nomierinas. Galvenais - lai bérns neaizmirstu, ka ari publiskas vietas ir
spéka tie pasi noteikumi, kas majas, un ka asaras un klieg§ana neizsitis jas no sliedém.

Varat izdomat pamudinajumu sistému, kad bérns sanem nelielu davaninu par labu
uzvedibu, pieméram, varat vienoties, ka tad, ja déls ies jums blakus un negrabs preces
no plauktiem, pie kases vin$ sanems uzlimi. Kad bérns bus sakrajis zinamu skaitu
uzlimju, vin$ sanems balvu.

Biezi vien bérni slikti uzvedas vienkarsi tapéc,

ka kada vieta ir pirmo reizi un nezina, ka tur batu jauzvedas.

Var planot isus macibu izbraukumus uz veikalu, restoranu, kuru laika paskaid-
rojat bérnam, kadu uzvedibu no vina sagaidat, un paslavéjat, ja vins uzvedas, ka pie-
nakas. Biezi vien publiskas vietas bérni nikojas, jo viniem ir garlaicigi. Ja iesaistisim
bérnu kopiga darbiba, més nelausim vinam garlaikoties un dosim iespéju apgit jaunas
iemanas, pieméram, veikala bérnudarza vecuma bérnu var lagt padot jums preces no
plauktiem, savukart restorana laujiet bérnam pasam izvéléties édienu, iesaistiet saru-
na, laujiet izteikt savu viedokli par édienu, apkartni utt.

Samazinat noradijumu daudzu-
mu, atstajot tikai visvajadzigakos
Noradjjumiem jabut skaidriem,
specifiskiem, pozitiviem

Ja iesp&jams, noteikt laiku, kura
noradijumam jabut izpilditam
Uzslaveét par paklausibu

Izveidot pamudinajumu sistému

Izmantot pauzi - bérna darbosa-
nas partrauksanu

Neaizmirst, ka robezas tiks par-
bauditas

Samierinaties ar sava bérna tem-

peramentu
Dodoties arpus majas, nepiecie-
$ama ieprieks$éja sagatavosanas
un uzvedibas noteikumu ap-
sprieSana
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