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AKTIVITATES BRIVADABAUNTO
NEPIECIESAMTBA BERNA ATTISTIBA

Laila Avotina

Pavasarim sakoties un aizvien siltakam
laikam iestajoties, ari bérni arvien ilgaku
laiku velas pavadit briva daba. Kapec ir
verts atbalstit ara aktivitates un mums,
vecakiem, radit iespéju bérnam bit ara -
daba?

Ir divi galvenie iemesli, kapéc aktivita-
tes briva daba ir svarigas pirmsskolas un
sakumskolas vecuma bérniem. Pirmkart,
speléjot spéles briva daba, var efektivi ap-
gut daudzas attistibu nodroSinosas pras-
mes, tostarp pétisanu, riska uznemsanos,
eksperimentéesanu, robezu parvarésanu.
Otrkart, veselibas jautajumi: kustoties
tiek attistita smalka un liela motorika,
nostiprinata kermena muskulatira, sirds
un asinsvadu izturiba, imunitate.

Prieks

Ara aktivitates ir viens no bérnibu
raksturojo$ajiem terminiem. Un priecigi
izdzivota bérniba ir labakais trenazieris
jégpilniem jaunibas gadiem. Bérniem ir
jadod iespéja pétit, eksperimentét, ma-
nipulét, parveidot, papladinat, ietekmét,
mainit, darit brinumus, atklat, prakti-
z€t, norobeZoties, parvarét savas varé-
$anas robezas, kliegt, dziedat un radit.
Visticamak, dazas no misu jaukakajam
atminam saistas tie$i ar ara aktivitatém
bérniba. Un ta nav nejausiba.

Macibas par pasauli

Araaktivitates bérniem Jauj iemacities
loti daudz ko par pasauli. Kads ir ledus,
ka tas skan? Vai zars var noturéties smil-
tis? Ka aug augi? Kadi ir dubli? Kapéc
meés kritam uz leju, nevis uz augsu? Ka ar
riteni ir iesp&jams pabraukt atrak? Kas ir
éna? Ka smarzo tomats? Kas iznaks no
kaninas? Ka taurini iemacas lidot?

Protams, daudzas prasmes un zina-
$anas, ko bérns apgust ara aktivitatés,
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Attistoties bérnam
ir loti svarigi saprast
un redzét savu vietu
daba - starp dziv-
niekiem, augiem,
laika apstakliem utt.
Cik liela méra daba
par mums rupéjas,
nodrosSinot udeni,
debesis, smarzigus
ziedus? Kapéc daba
ir cieta zemes virsma,
karsta saule,
érkskaini krami?

var iemacities ari citos veidos, bet bri-
va daba tas notiek efektivak un noteikti
aizraujosak. Briva daba var macities gan
matematiku, gan dabaszinatnes, ekologi-
ju, darzkopibu, ornitologiju, buvniecibu,
lauksaimniecibu, bagatinat vardu kraju-
mu, iepazit laika apstaklus utt. Daba bér-
ni iegust ne tikai batiskako informaciju
par pasaules kartibu, bet drizak labak

J

atceras, ko vini ir iemacijusies, jo maci-
$anas briva daba ir koncentréta un per-
sonigi svariga.

Sevis un apkartejas

vides izpéte

Lai bérns izzinatu savas fiziskas un
emocionalas spéjas, vinam ir japarvar
pasam savas robezas, pieméram: cik
augstu es varu Supoties? Vai man uz-
drosinaties iet pa stavu nogazi leja? Cik
augstu es varu uzkapt? Vai es varu no-
$lukt pa kalninu ar galvu pa priek$u?
Vai es varu slidét pa smiltim? Vai es
varu ripot zalé? Kas notiek, ja es koka
gabalu iemetu diki? Vai uz asfalta var
nokrist cieti vai miksti? Lai iepazitu fi-
zisko pasauli, bérnam ir jaeksperimenté
fiziskaja pasaule.

Attistoties bérnam ir loti svarigi sa-
prast un redzét savu vietu daba - starp
dzivniekiem, augiem, laika apstakliem
utt. Cik liela méra daba par mums rape-
jas, nodrosinot iideni, debesis, smarzigus
ziedus? Kapéc daba ir cieta zemes virsma,
karsta saule, érkskaini krami? Attiecibas
ar dabu més varam atklat, tikai mijiedar-
bojoties ar apkartéjo vidi.

Energijas iegiiSana

Aktivitates briva daba izglitibas joma
tiek uztvertas dazadi, pieméram, ari ka
batiska akadémisku sasniegumu sastav-
dala. Sis teorijas piekritéji uzskata, ka no-
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darbibas briva daba lauj bérniem - pret-
stata klasé notieko$ajam - gut energiju,
nolaist tvaiku. Atbilstigi teicienam - at-
puta ir nodarbes maina.

Veseliba

Ikviens, kura bérns ir gajis bérnudar-
za vai kur§ strada ar maziem bérniem
izglitibas iestades, zina, cik atri $aja videé
izplatas virusi un baktérijas. Viens no
faktoriem, kas var samazinat infekciju
izplati§anos, ir svaigs gaiss. Ara aktivi-
tates nelauj infekcijam izplatities — un
virusi nav jaapkaro, bérni ir svaiga gaisa
un izkustas. Darbosanas ara dod iespéju
izbaudit dabisko vidi un iemacities atrast
sevnodarbi, svaigu gaisu un kustibas, tur-
klat dabiski iemaca rapéties par apkartni,
par dabu. Ir pieradits, ka bérni, kas ener-
giski pavada laiku skola, ari majas laiku
vélas pavadit energiski, nevis skatities
televizoru, klejot interneta vai atrasties
pie datora. Bérni, kas pietickami izbauda
ara aktivitates, klast par pieaugusajiem,
kas labprat nodarbojas ar darzkopibu, iet
pargajienos, skrien, brauc ar velosipédu,
kapj kalnos utt. Protams, aktivitates svai-
ga gaisa nelauj bérniem saskarties ar ap-
tauko8anas problémam, par kuram arsti
aizvien vairak izsaka bazas.

Laut bérniem biit bérniem

NeierobezZota platiba lauj bérniem ap-
mierinat savas ka bérna vajadzibas péc
skrie$anas, lek$anas, kap$anas, $uposa-
nas, cikstésanas, klieg$anas, kalenosanas,
slép$anas un savas kartibas (nekartibas)
veido$anas.

Musdienu bérnu dzivi paklauj, kontro-
1 un ierobezo mazas dzivojamo telpu pla-
tibas, akadémiskas instrukcijas, grafiki,
laiks, nogurums, parstradajusies vecaki
ar ierobezotajam iespéjam but bérniem.
Bet aktivitates briva daba dod bérnam

Daba bérni iegust ne
tikai batiskako infor-
maciju par pasaules
kartibu, bet drizak
labak atceras, ko vini
iriemacijusies, jo
macisanas briva daba
ir koncentréta un
personigi svariga.

brivibu, piedzivojumus, eksperimentus,
lauj uznemties risku un lauj vienkarsi bat
bérnam.

Bérniem ir nepiecieSama iespéja no-
skaidrot nesaprotamo, nezinamo, nepro-
gnozéjamo, izdzivot piedzivojumu. Viniem
ir nepiecie$ama iespéja apbrinot dabu, list
ka tarpiem pa tikko uzartu lauku, uzspurgt
ka tauriniem no kaninas un aizlidot ka va-
saras véjiem.

Kustibu daudzveidiba

Parasti fiziskas aktivitates spélu lau-
kumos briva daba tiek saistitas ar kap-
$anas iespéjam un Supolém, cieta segu-
ma celiniem, plasiem zalieniem, pau-
guriem, no kuriem bérni var skriet leja
un kalenot. Pa cietajiem celiniem bérni
parasti var spéléties ar rota]lietam (liela-
jam masinam), braukt ar skrejriteniem,
riteniem, skriet distanci utt. Kap$anas
iespéjas nodro$ina lisanas tuneli, mazi
pakapieni un slidkalnins$. Savukart da-
zadas slipas virsmas attista bérna lidz-
svara izjutu. Tapéc kalenosana, kapele-
$ana, skrieSana, $tpos$anas ir arkartigi
nepiecieSamas aktivitates bérniem lidz
pat sakumskolas beigam.

piedalies

Spéles

Pétijumi rada, ka pirmsskolas vecuma
bérniem loti patik konstruktivas spéles.
Iespéjams, tapéc, ka tajas vini var kon-
trolét procesu. Konstruktivo spélésanos
veicina smil§u un tdens spéles, nodrosi-
not vietu makslinieciskam izpausmém,
spéles ar kokiem, ritenotam rotallietam
un dazadam brivi parvietojamam un
pieejamam rotallietam pa visu laukumu.
Konstruktivas spéles notiek smilsu kaste,
smiltis, pie tdens, uz plakanas virsmas,
zalite.

Rotalajoties briva daba, bérniem ir
daudz iespéju attistit ari socialas pras-
mes un kompetences: §apot vienam otru
$upoles, spéléties kopa smil$u kasté utt.
Socialas spéles ir visas, kuras ir iesaistits
vairak neka viens bérns. Ari pikniks ir
sociala aktivitate.

Laba spéllaukuma ir majina, tornitis
vai cita konstrukcija, kuru bérni pasi var
parstrukturét, parveidot, pielagot savam
vajadzibam, ieliekot iztéli un pieskirot
savu nozimi konstrukcijai. Tas ir loti
svarigi bérnu patstavibas veicinasana, ne
velti bérni meédz celt pasi savas budas.

Ari kognitivas spéles, kuras trené re-
akciju, visefektivak var izspélét briva
daba. Kognitivas spéles ir spéles, kuras ir
jaievero kaut kadi noteikumi, pieméram,
»Augstak par zemi”, ,Amurin, pauks”,
»Pédgjais paris skiras” utt.

Luk, cik daudz ieguvumu! Un kapéc
$ajas brivdienas, Lieldienu brivdienas,
kopa ar bérniem ta pa istam nelauties
dienai briva daba? Vismaz StpoSanas
priekiem! Pédéja, pirms se$iem gadiem
veiktaja pétijuma par Lieldienu sviné-
$anas ieradumiem Latvija, kompanijas
»I'NS” dati paradija, ka popularaka Liel-
dienu svinésanas tradicija ir olu krasosa-
na (91 %), bet $aposanas paliek 3. vieta
(41 %) aiz olu ripinasanas.

Kapéc tomer aiziet

lidz Supolém?

Bérniem nav jaskaidro $iiposanas no-
zime, nav jamotiveé iz§ipoties. Més tacu
bérnu jau no pirmas vina dzives dienas
$upinam! Ka atgadina bérnu fiziotera-
peite Klaudija Héla, lai gan vissvarigaka
$uposana ir bérna pirmaja dzives gada,
nepiecie$amiba péc tas nekad nebeidzas.
»Maiga, nomierinosa $tpinasana jeb-
kura vecuma cilvékam ir vajadziga ka
patikams, dabisks process,” paskaidro fi-
zioterapeite, noradot, ka milestibai, kuru
izstaro siltums, kermena kontakts, ir liela
nozime dro8as piesaistes veido$ana. Sa-
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Kad béerns Supojas,
vin$ macas spélé-
ties patstavigi. Loti
biezi bérni ka so-
cialas butnes velas
spéeléties ar citiem
bérniem, tacu, lau-
jot bérnam vienam
pasam supoties, vins
pieredz, ka pats — bez
citu cilvéku iesaisti-
§anas - var nodro-
Sinat sev darbibas
prieku.

vukart, sasniedzot vecumu, kad bérns jau
viens pats séz $upolés, vins$ savu atrasa-
nos maina vienlaikus ka horizontalajas,
ta ari vertikalajas koordinates, tadéjadi
papladina uztveres un aptver$anas lauku.
Uzticiba, ka viss bus kartiba, no cilvéka
jau pariet uz lietam. Sipoles, kuras bérns
$upojas, ir pastarpinata cilvéku uztvere,
uzticédanas. Saposanas bérna attistiba
spéleé lielu lomu.

Patstaviba

Kad beérns $apojas, vin$ macas spélé-
ties patstavigi. Loti biezi bérni ka socialas
butnes veélas spéléties ar citiem bérniem,
tacu, laujot bérnam vienam pasam $apo-
ties, vin$ pieredz, ka pats - bez citu cil-
véku iesaistiSanas — var nodrosinat sev
darbibas prieku. Ipagi, ja bérns ir radis
palauties uz citiem cilvékiem, $aposanas
vienam var palidzét stiprinat patstavibu
un neatkaribu.

Attista koordinaciju

Ja bérns ir pieradis, ka kads cits vinam
palidz ie$upoties, ir vérts laut vinam ie-
$upoties vienam. Laiks, kamér vin$ pats
ar savu kustibu palielinas vai samazinas
$tposanas atrumu, daziem bérniem var
but batiska un grata macibu stunda. Ne
visiem bérniem to ir viegli izdarit. Pie-
augusais var sniegt instrukcijas verbali,
tacu sava pieredze ir vissvarigaka - bérns
macisies caur savu fizisko pieredzi, caur
saviem meéginajumiem un kludam. Ja
reiz bérns iemacas patstavigi Sapoties,
tad $1 koordinacijas prasme noderés visu
mizu jebkura dzives joma.
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Lidzsvars

Lidzsvara izjuta ir batiska bérna at-
tistiba. Bérnam ir jaiemacas, ka noturét
lidzsvaru un ka lidzsvars ietekmé vinu
un vina kermeni. Ja bérns neprot noturét
lidzsvaru, tad vins$ izkritis no $apolém,
ja vien tas nav paredzétas zidainiem un
maziem bérniem. Lidzsvars, ko bérns iz-
jat, $upojoties uz priek$u un atpakal, at-
$kiras no tam lidzsvara sajatam, kadas ir
staigajot vai sézot. Jo atskirigakas sajutas
bérns piedzivo, jo vieglak vins pielagosies
visdazadakajam dzives situacijam.

Izdoma

Pavadot laiku $upolés un supojoties,
bérns loti biezi pievér$as savai domu
pasaulei. Iespéjams, vins iztélojas, ka
lido ka putns caur makoniem vai §apo-
jas caur jaras vilniem, bérns bieZi vien
dazadas dzives situacijas iepin savas
spélés, lai pats tas labak saprastu. Tapéc
§uposanas ir vél viena iespéja, ka izdzi-
vot savu iztéli.

Kapéc Supoties

pieaugusajiem?

Aijajosas $iipoSanas kustibas ir atgrie-
$anas pie sava, katram cilvéekam individu-
ala dzives ritma, ta ir atbrivosanas, lidz-
svaro$anas, ka sagatavo$anas startam.
Gluzi ka senajiem latvie$iem $tpoganas
bija saistita ar auglibas veicinasanu, ar
velmi iegat labaku razu, brangakus lo-
pus, ta muasdienas cilvéks, jo augstak pats
$upojas, jo vairak akumulé savu energiju,
jo vairak noskano sevi uz efektivu darbi-
bu. Ta ir pasam savas auglibas radi$ana.

Siiposanas kustibu cilvéki neizgud-
roja sava prata, bet gan noskatijas daba,
pieméram, ka labiba, véja S$upojoties,
pamazam nobriest. Pastav ticéjums, ka

Aijajosas Suposanas
kustibas ir atgriesa-
nas pie sava, katram
cilvekam individuala
dzives ritma, ta ir
atbrivosanas, lidzsva-
roSanas, ka sagatavo-
sanas startam.

Lieldienu rita pati saule dejo un $apojas.
Laudis domaja, ka, atdarinot $adas kusti-
bas, vini vairo auglibas spéku.

Kadreiz Lieldienu $apo$anas bija
laiks, kad jauni Jaudis varéja viens otru
nolakot, iepazities un sadraudzéties. Ne-
reti pie Lieldienu $tpolém ir digusi asni
vélakai muza deribai, kas ir iesakusies
ar $uposanos pari. Ari kazu diena jaunie
pari médz iz§upoties ka pirms jauna star-
ta, pirms jaunas pieredzes ieg$anas — gi-
menes radi$anas.

Klat Lieldienas.
Laiks uzladeties un sanemt
no dabas dzivibas spéku!

Izmantotie informacijas avoti:

http://www.communityplaythings.com/resources/
articles/2010/outdoor-play

http://zurnals. maminuklubs.lv/lat/
category/?id=791&arhivs=
http://www.tns.lv/newsletters/2009/21/default.
asplcategory=tns21eé~id=social_b_lieldienas
www.sshl.comz.com
http://www.ehow.com/info_8458972_importance-
swings-childrens-development.html
http://www.dievturi.org/Lieldien.htm
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VAI MES, VECAKI, ESAM ATBILDIGI

PAR VISU BERNA DZIVE NOTIEK0S02

Kristine Jozauska,
divu bérnu mamma, psihologe centra
»Dardedze”, www.paligsvecakiem.lv

Ir desmitiem veidu, ka mis maca klut
par labakiem vecakiem un audzinat ber-
nus pareizi. Mis maca masu mediji, ra-
dinieki, citi vecaki, vienvardsakot, mes,
pieaugusie, tapat ka musu bérni, apji-
kam informacijas guzma. Mes nemiti-
gi salidzinam sevi ar citiem, sanemam
daudz vertéjumu un nosodijuma no ap-
kartejiem, ka rezultata jutamies apjuku-
$i, jo vienas pareizas atbildes nav. Tapéc
nereti specialisti iesaka ieklausities sava
iekseja balsi un izjutas - kas miisu ber-
nam butu vislabakais un piemeérotakais,
jo tiesi més, vecaki, pienemam lemumus,
kas butiski ietekme bernu dzivi. Tade] jo
ipasi svarigi ir atrast mirkli, lai sadzirdétu
un saprastu miisu pasu domas. Viena no
svarigakajam prasmem, kas palidz pie-
nemt lemumus, ir atbildibas izprasana.
Vai mes, vecaki, esam atbildigi par visu
bérna dzive notiekoso?

Tas, par ko meés

nevaram but atbildigi

1. KA BERNS IR PRIECIGS UN LATI-
MIGS VISU LAIKU. Protams, ikviens no
mums censas sagadat prieku bérnam un
padarit vinu laimigu, bet més ari apzina-
mies, ka dzivé bas daudz sarezgitu un ne
tik priecigu brizu, ko masu bérns piedzi-
vos. Bérns klast dusmigs un nikns, kad iz-
virzam noteikumus un nosakam robezas,
liekam izjust vina uzvedibas sekas utt. Ja
audzinam bérnu atbildigi, ne vienmér pie-
nemam lémumus, kas vinam patik.

2. KA SANEMSIM APKARTEJO AT-
BALSTU UN PIEKRISANU VISOS MUSU
PIENEMTAJOS LEMUMOS. Jebkuram
ir svarigs citu pieauguso atbalsts, tomeér

bérna audzinasana ir loti individuala
gimenes lieta. Ta nedrikst bat tiek$anas
uz popularako viedokli un piemérosanas
tam.

3. KA SPESIM KONTROLET BER-
NA DZIVI. Ikvienam no mums ir savas
domas, vélmes un idejas. Més nevaram
kontrolét sava bérna dzivi, bet varam ie-
tekmét to, izstradajot noteikumus, nosa-
kot robezas, liekot izjust sekas un macot
dzivi.

4. KA VIENMER VISU IZDARISIM
UN LEMUMUS PIENEMSIM BERNA
VIETA. Ir svarigi laut bérnam cinities,
laut macities izdarit to, kas vinam ir pa
spékam, laut macities gut pasam savu pie-
redzi.

5. KA VIENMER SPESIM BUT SU-
PERMAMMAS UN SUPERTETI. Mums
nav jaspéj visu izdarit perfekti, svarigi ir
nozimigie meérki un mazie darbini, ko pa-
veicam ik dienas.

Tas, par ko meés esam atbildigi

1. KA PIENEMAM SAREZGITUS
UN REIZEM NEPOPULARUS LEMU-
MUS BERNA INTERESES. Ne vienmer
musu pienemtie lémumi ir siki un detali-
z&ti jaapspriez ar bérnu. Pieméram, ,tas
NAV DROSI” ir pietiekams skaidrojums,
kapéc aizliedzam bérnam lékt no tramp-
lina; ,tas ir tavs darbs un tava atbildiba” -
lai liktu skolénam pildit majasdarbus, ne-
iesaistoties nekados ,ja nu”.

2. KA MACAM BERNU BUT PAT-
STAVIGAM. Ta ir musu, vecaku, at-
bildiba - macit bérnam vina vecumam
atbilstosas prasmes, lai vin§ spétu attisti-
ties un klatu patstavigs.

3. KA AUDZINAM BERNU SAPRA-
TIGI UN ATBILDIGI. Tas nozimé - no-
sakot robezas, macot noteikumus, ieklau-
soties vienam otra, pavadot laiku kopa.

4. KA PARVARAM DZIVES LIKLO-
CUS. Més visi zinam, ka dzive sagada gan

vieglus, gan gritus brizus un reizém ta
sagriezas kajam gaisa. Pieauguso atbildi-
ba ir parvarét savas gratibas. Bet ari bér-
na dzive met liklo¢us, un aribérns nonak
sarezgitas situacijas. Dzivé ta notiek. Ir
svarigi palidzét bérnam meklét pozitivu
veidu, ka parvarét gratibas. Misu, veca-
ku, atbildiba ir iemacit bérnam risinat
problémas un parvarét gratibas.

5. KA SAVA BERNA LABA DARAM
VISLABAKO. Nereti mums nakas ba-
lansét uz naza asmens, censoties saprast,
kad daram par daudz un kad - par maz.
Laikam jau svarigakais ir atceréties, ka
musu bérns ir izvéléjies mus par saviem
vecakiem, jo vinam esam VISlabaka
mamma un VISlabakais tétis.

Tapéc klausisim savu sirdsbalsi un ne-
centisimies but tie, kas més neesam - jo
patiesiba bérni no mums negaida neko
pardabisku.

Kas bernus

padara laimigus?

ASV veikta aptauja rada, ka vissiltakas
bérnibas atminas saglabajas par it ka ik-
dieniskiem sikumiem un ka tie$i stkumi
liela meéra ir likusi bérniem justies mileé-
tiem, saprastiem un pasargatiem.

Bérni ir apbrinojami gudri un sirds-
gudri un spéj pasauli redzét daudz vien-
karsak un skaidrak. Un reizém patie$am
pietiek ar sikumiem vien.

Pétjjumi rada (organizacijas ,Kids-
Health” aptauju rezultati) - lielakoties
bérni doma, ka vecaki vinus mil. Lai gan
skolas vecuma bérni biezi doma, ka uz-
dodam parak daudz jautajumu, bérniem
tomér patik, ka izradam interesi par vinu
dzivi. Ikvienam loti svarigi ir pavadit lai-
ku kopa ar saviem vecakiem. 40 % sko-
lénu vélétos, lai vecaki aktivak iesaistitos
skolas notikumos.
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ieklausies

Ka loti 1pasus mir-
klus bérni atceras
vakara pasakas, at-
minu stastus un su-
puldziesmas.

But kopa ir vissvarigakais

Ka Joti ipa$us mirk]us bérni atceras:

“rvakara pasakas, atminu stastus un
$tpuldziesmas;

irapskavienus, samilo$anos, klépi sé-
desanu;

##laiku divata (bez braliem, masam);

i¥ipadi gatavotas maltites, lai augtu
stiprs, vesels;

7rikvakara sarunas par brivdienu pla-
nosanu;

irvélas vakara sarunas par skolu,
draugiem, milestibu utt.;

Trspélésanos kopa un atlauju spéléties
ara ar draugiem;

¥eritina$anos gulta un kopigu filmu
skati$anos;

¥ipasus gimenes ritualus;

i¥pasléptas zimites (véstules) zem
spilvena vai skolas soma;

rskaidrus noteikumus, jo tie lauj jus-
ties pasargatam;

#¥kopigu smiesanos;

irparsteigumus.

Bérni ir tik pateicigi un laimigi par
mirkli, ko piedzivo. Vini dzivi bauda ne-
vilcinoties, un vinu zinkarei nav robezu.
Radisim un izbaudisim mirklus, kas mis
visus dara laimigus!

Bet dazkart pieaugusie neapzinas bér-

na vajadzibas, runajot ar bérnu pieauguso
valoda, lietojot vardus un jédzienus, ko
bérns neizprot. Nereti pieaugusie aizmirst,
ka bérnam ir citada laika izjuta neka pie-
augusajiem, izvirza vinam parak augstas
prasibas, ko bérns nespéj izpildit tikai ta-
péc, ka vél ir bérns. Reizém ir TIK svarigi
paskatities uz situaciju ar bérna acim.

esmu izdarijis, ko tu gribéji.

PADOMI VECAKIEM JEB BERNA LUGUMS

LUDZU, NEE] TIK ATRI, KAD MES KAUT KUR DODAMIES! Manas kajinas ir isas, un es nespéju tev tik atri tikt lidzi.
Turklat apkart ir tik daudz lietu, kuras man pa celam ir jaredz.

ES SPEJUNOTURET UZMANIBU TIKAI ISU LAICINU. Tik daudz kas notiek TIK ilgi, pieméram, iepirk$anas, ciemo-
$anas un dazreiz ari spéles, kuras tu ar mani spélé.

TAD, KAD MAN IR BAIL, pieméram, no liela suna, ladzu, panem mani rokas un pacel mani, turot ciesi sev pieklautu!
Tas palidz daudz vairak neka tavs teiktais, lai nebaidos, ka nelausi nevienam man darit pari.

DAZREIZ BUTU JAUKI, ja tu ar mani parunatos un paskaidrotu, kapéc mums kaut kas ir jadara, vai ari ja tu jau laikus
izskaidrotu, kas notiks talak - tad es zinatu, kas man jadara un ka man jauzvedas. Dazkart més varétu vienkarsi tapat paru-
naties - tas man Jautu justies piederigam $ai gimenei.

DAZKART LIELIE CILVEKI TIK LOTI STEIDZAS, ka vienlaikus pasaka man apméram sedas lietas. Es neko vairs
nesaprotu un jiitos apjucis, kad vini saka: ,,Sopécpusdien més brauksim pie vecmaminas, uzvelc mételi, paéd, izvélies, kuru
mantinu nemsi lidzi, kadas kurpes tev kajas?”

LUDZU PARLIECINIES, VAI ESMU SAPRATIS, ko tu vélies, lai es daritu, pirms tu sadusmojies uz mani par to, ka ne-

LUDZU, DOD MAN PIETIEKAMI DAUDZ LAIKA, lai es pats izdaritu to, ko tu varétu izdarit daudz atrak. Es zinu, ka
esmu |oti léns. Vel neesmu iemacijies, ka kartigi uzvilkt drébes, tapéc neprotu to darit atri. Kapéc tik Joti jasteidzas?

MAN IR GRUTI NOSEDET MIERA, it ipasi masina, pat tad, kad tu man liec to darit, jo nav parak interesanti visu laiku
skatities uz tava krésla aizmuguri vai to mantinu, ko esi man iedevis. Es esmu parak mazs, lai redzétu, kas notiek ara.

DAZKART MAN SAP KAKLS NO TA, KA CENSOS IERAUDZIT, kas atrodas uz pusdienu galda - vai lielo cilvéku
sejas. Lidzu, palidzi man iesésties krésla vai ari noliecies, lai es redzétu tavu seju!

Lai gan es ne vienmér runaju gudri un pareizi, LUDZU, ATCERIES, KA ES ESMU CILVEKS! Es varbut vél esmu mazs un
daudz ko nesaprotu, bet neesmu dumjs. Ludzu, neizturies pret mani ta, it ka es nesaprastu, kas notiek!

Ladzu, palidzi man izaugt par gudru un laimigu cilveku! ES MACOS DZIVI NO TEVIS.

Vec akier | aprilis 2015

FOTO: www.rochestermedia.com



FOTO: www.bernskacietusais.lv, http:/theunboundedspirit.com

uzzini

VAI BEZIERUNU PRKLAUSIBA

Agnese Sladzevska,
centra ,,Dardedze” prevences dalas
vaditaja, www.dzimba.ly

Misdiendas vardarbiba pret bernu ir
kluvusi par nopietnu problemu, kas no-
mac un uztrauc gan vecakus, gan profe-
sionalus. Petijumi liecina, ka vairak neka
tresa dala bérnu cies no vardarbibas. Gan
emocionald, gan fiziska, gan seksuala var-
darbiba atstaj destruktivu ietekmi uz ber-
na talako attistibu. Milie vecaki, busim
uzmanigi, iemacisimies pazit un redzet
pazimes, ko vislabpratak nekad neredze-
tu, un macisim saviem bérniem ripéties
par savu drosibu!

Maci bernam, ka

vins drikst teikt né

Kads vieds cilvéks reiz ir teicis, ka la-
bakais, ko vecaki saviem bérniem var ie-

S‘th

macit, ir teikt né. Ta¢u mums, pieaugusa-
jiem, ne vienmér ir izdevigi, ja bérns prot
teikt né, mums tas nepatik, mus tas kaiti-
na. Daudz labpratak un értak més redzé-
tu bérnu, kur§ butu gatavs bez ierunam
paklauties pieaugu$o noradém un teikta-
jam. Tacu, $adi rikojoties, més riskéjam,
ka ari situacijas, kuras bérnam draudés
briesmas no kada pieaugus$a (vai pat
vienaudza) puses, bérns nespés atteikt, jo
bis macits, ka pieaugusajiem vienmeér ir
taisniba un viniem ir jaklausa.

Bérniem pat sava bérniskigaja ikdie-
na nakas saskarties ar dazadam gratam
situacijam, kad viniem ir japienem gruti
lemumi. Tapéc ir ipasi svarigi, lai tiesi ve-
caki bérniem pasaka, ka vini drikst teikt
né un ka to darit dazados veidos (aizejot
prom, ignorgjot situaciju, sakot ,Né, pal-
dies”, u. tml.). Maciet bérniem atteiksa-
nas prasmes!

Parrunajiet ar bérnu tadu situaciju
piemérus, kuras vini noteikti drikst teikt
né, ari tad, ja tas ir pieaugusais vai beér-
na draugs. Pieméram, ja tev nepazistama
tante piedava saldumus, saki: ,Né, pal-
dies!” Ja tu esi majas pie sava drauga un
vins$ tev piedava pagarsot neskaidru dzé-
rienu, saki: ,Né, paldies!” Ja kads tev sit,
saki: ,Nedari man ta, man tas nepatik!”
Ja kads svess cilvéks aicina tevi sava ma-

Maciet bérniem
teikt ne skali, drosi,
ar parliecibu,
nebaidoties, ka
tam sekos sods.

§ina, tad ne tikai saki né, bet skali sauc:
»Es vinu nepazistu! Tas nav mans tétis!”
Maciet bérniem teikt né skali, drosi,
ar parliecibu, nebaidoties, ka tam sekos
sods. Tad, kad esat bérnam sakusi to ma-
cit, ir svarigi praktizét ari ikdiena. Saciet
ar jautajumu bérnam - ko vin$ dara si-
tuacijas, kad kads vinam liek darit to, ko
vin$ pats nevélas darit. Izspéléjiet lomu
spéles, kuras jas bérnam kaut ko piedava-
jat, bet vinam ir jaatsaka dazados veidos.
Sadi trenini jisu bérnam dos parliecibu
un drosmi, ka vin$ spéj pienemt pareizos
léemumus, un jums - drosibu, ka esat da-
rijis ko praktisku, lai pasargatu savu bér-
nu tad, kad nespéjat vinam but lidzas.

Maci bernam nosaukt
varda visas sava kermena
dalas, ar1 intimas

Viena no atbildém, kad vecaki vaica,
ka pasargat savu bérnu no seksualas iz-
manto$anas, ir sniegt vinam adekvatu
informaciju un zinasanas, palidzét vi-
nam apzinaties savu kermeni ka kaut ko
ipasu, kas pieder tikai un vienigi vinam,
zinot, ka nevienam nav tiesibu to aizskart
neadekvata veida vai darit tam pari. Ta
bérns macas kermena robezas, tas palidz
iemacities cienit gan savu, gan citu cilve-
ku kermeni.

Lai més batu drosi, ka masu bérns
spés pastastit par gadijjumiem, kad kads
ir aizskaris vina kermeni neadekvata
veida, ir nepiecieSams iemacit vinpam no-
saukt pareiza varda visas kermena dalas,
tostarp intimas kermena vietinas. Macit
bérnam par vina kermeni - tam nevaja-
dzétu bat kaut kam Ipasam, sarezgitam
vai mulsino$am. Tapat ka més macam
bérnu vispirms paskatities uz abam pu-
sém pirms ielas $kérso$anas, tapat meés
bérnam macam, ka vina kermenli ir ipa-
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$as vietinas, kuras ir atgkirigas zéniem
un meiteném, un ka tas parasti paliek
apgérbtas (arl tad, kad ejam peldéties).
Intimas vietinas kermeni ir tas, kuras ap-
klaj peldkostims. Meiteném tas ir kratis,
vagina (Curina) un dibens (dupsis), bet
zéniem - penis (pincitis, kranins) un di-
bens (dupsis). Nav svarigi, kados vardos
intimas kermena vietinas tiek sauktas -
katra gimené tas var but atskirigi, tacu
ir svarigi, lai tas nepaliktu bez varda, it
ka to nemaz nebutu. Esiet gatavi ari bez
mulsuma atbildét uz bérna jautajumiem!

Maci bérnam uzticeties

savam izjutam

Lai iemacitu bérnam uzticéties savam
izjutam, vinam ir japazist dazadas emoci-
jas, ko vin$ ik dienas izjat, jaspéj tas no-
saukt varda, attiecinot uz sevi: priecigs,
bédigs, dusmigs, nokaunéjies, satraukts,
samulsis, garlaikots, vientuligs, lepns utt.

Tacu vel batiskak ir macit, ka mums
katram ir kada iek$éja balstina (intuici-
ja), ko var saukt par ieks$éjo signalizaciju,
kas mums parasti signalizg, ka kaut kas ir
labs vai slikts, ka mums draud briesmas
vai - gluzi pretéji - ka més esam drogiba.
Tapat ka automasinas signalizacija sak
skali kliegt tad, kad tai kads grib noda-
rit pari, tapat arl mums $i signalizacija
iesledzas tad, kad mums draud kadas
briesmas vai kads var nodarit pari. S sig-
nalizacija dzivo mums ieksa (dazkart ta
paradas sirsnina, dazkart galva, dazkart
punci). Maciet savam bérnam uzticéties
$ai iek$@jai balsij — signalizacijai - un pa-
klausit tai.

Tapéc ir loti svarigi ikdiena apliecinat
savam bérnam, ka mums ir svarigas vina
jiitas un ka més tas respektéjam. Sada ri-
ciba bérnam macis, ka ari vin$ pats var ie-
klausities savas sajutas un tam paklausit.
Ja jus regulari atraidisiet bérna jutas vai
tas ignorésiet, bérns iemacisies, ka vina
iek$@jai izjutai nav nozimes un tapéc taja
nav jaieklausas. Sada gadijuma ving var
tikt paklauts daudz lielakam riskam klat
par upuri vardarbigas situacijas, jo bus
atsledzis savu signalizaciju, kas spétu bri-
dinat par draudo$ajam briesmam un lik-
tu atbilstosi rikoties. Lai audzinatu drosu
bérnu nedrosa pasaulé, cieniet bérna ja-
tas, maciet tas pazit un zinat, ka rikoties
saskana ar to, ko signalizé vina iekséja
balstina.

Vispirms pasakKi,

tikai tad ej!

Loti svarigs bérnu personigas drosi-
bas noteikums ir ,,vispirms pasaki, tikai
tad ej!” jeb, citiem vardiem sakot, vien-
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Loti svarigi ikdiena
apliecinat savam
bérnam, ka mums ir
svarigas vina jutas
un ka meés tas
respektéjam. Sada
riciba bérnam macis,
ka ari vins pats var ie-
klausities savas saju-

tas un tam paklausit.

mér paladz atlauju saviem vecakiem
vai citiem pieaugu$iem cilvékiem, kas
tevi pieskata, pirms tu kaut kur dodies
vai nu viens pats, vai kopa ar kadu citu
cilvéku. Lielaka dala mazu bérnu zina,
ka vini nedrikst doties lidzi sveS$iem
cilvékiem, tac¢u vini labprat ietu kopa
ar cilvéku, kuru vini pazist, - kaimi-
nu, draugu vecakiem u. tml. Ir svarigi,
lai bérni iemacitos vienmér informét
(palagt atlauju) savu vecakus vai citus
par sevi atbildigos pieaugusos, pirms
vini dodas kaut kur prom ar jebkuru
cilveku. Sada stratégija pasargas vinus
no potenciali bistamam situacijam un

palidzés vecakiem vienmeér zinat, kur
atrodas vinu bérni. Izspéléjiet ar bér-
niem dazadas situacijas, pieméram, ka
tu rikotos, ja kaimin$ ietu uz veikalu
un aicinatu tevi lidzi, solot par to no-
pirkt saldéjumu? Mudiniet, lai bérns
skali un drosi kaiminam spétu atbildét:
»N€, man vispirms ir jaiet pajautat sa-
vai mammai (tétim, auklitei...), vai es
drikstu iet tev lidzi.”

Ja jus basiet ar bérnu izspéléjusi lomu
spéles, modeléjot dazadas situacijas, tas
bérnam palidzés justies dro$akam un
parliecinatakam tad, kad radisies lidzi-
gas situacijas — vins$ nevilcinoties zinas,
ka rikoties.

Ir svarigi macit bérnam, ka vins ne-
drikst doties prom no bérnudarza kopa
ar citiem cilvékiem, ja vien jis ieprieks
neesat par to vienojusies, un ka noteik-
ti ir svarigi pajautat audzinatajai, vai
vin$ drikst doties kopa ar tanti, drauga
mammu vai kaiminieni, kas ir atnakusi
bérnu iznemt no bérnudarza mammas
vai téta vieta. Sadas reizés noder ari ko-
detie vardini, par ko vecaki ar bérniem
ir vienojusies ipas$i $adam neparedzeé-
tam situacijam. Maciet bérnam vienmer
pajautat citam pieaugusajam $o kodéto
vardinu, pirms vin$ dodas kopa ar kadu
citu cilvéku majup no bérnudarza. Tas
palidzés vinam zinat, ka kopa ar $o cil-
veku iet ir drosi.
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Kas ir sveSinieks?

Svesinieks ir persona, ko jasu bérns
nepazist. BieZi vien, kad vecaki piemin
vardu ,sve$inieks”, bérni iedomajas bie-
déjosa briesmona télu. Paskaidrojiet bér-
niem, ka svesinieks var izskatities, izture-
ties jauki un bat labi gérbts vai pat nésat
uniformu. Bérns var noklut situacija, kad
ir vajadziga sazinasanas ar svesinieku,
un tas var bat mulsino$i. Pieméram, ja
bérns apmaldas partikas veikala, vinam
ir nekavéjoties jadodas uz kasi vai infor-
macijas biroju, lai gan tas nozimé runa-
$anos ar sveSinieku. Iemaciet bérnam
neklainot apkart, jus mekléjot. Bérnam
ir jaludz palidziba kadam cilvékam, kas
strada veikala.

IEMACIET BERNAM IEVEROT SOS NOTEIKUMUS
PAR SVESINIEKIEM
£¥No svesiniekiem, kas ladz palidzibu bérniem, ir jaturas

DROSIBA MAJAS
T¥Pastastiet savam bérnam, ka drosi rikoties, kad pie dur-
vim kads zvana!

FOTO: http://tourdash.com

pa gabalu. Sve$inieki nekada gadijuma nedrikst lagt bérniem
paradit celu vai lagt palidzét darit ko tadu, ko vini var pa-
veikt pasi, pieméram, atrast pazudusu kucénu vai kakénu.

£¥Nekad nepienem no svesiniekiem tadas lietas ka saldu-
mus, saldéjumu vai naudu!

$¥Nekad nekap svesinieka masina, pat ja vins saka, ka aiz-
vedis tevi pie mammas, vai lieto kadu citu aizbildinajumu!

$¥Nekad sveiniekam nesaki savu vardu vai adresi!

£¥a ar tevi mégina runat sve§inieks magina, pagriezies un
skrien pretéja virziena!

$¥a svesinieks mégina tev sekot vai tevi sagrabt, MUC
PROM, KLIEDZ un PASTASTI par to saviem vecakiem vai
pieaugusajam, kuram uzticies! Bistams sve$inieks nevélésies
noklat uzmanibas centra.

$¥Sazinies ar vecakiem vai pieaugugo, kam uzticies, ari
tad, ja tevi kaut kur piedava aizvest pazistams cilvéeks!

PARZINIET UZVEDIBU UZ IELAS

T¥Pastastiet savam bérnam, ka drosi aizklat lidz skolai un
atgriezties majas!

L¥Vienmér dodies kopa ar draugu vai draudzeni - kopa ir
drosak! Svesinieki parasti uzbruk bérniem, kas ir vieni pasi.

$¥]a tev §kiet, ka tev seko vai draud briesmas, ieej tuvakaja
veikala, sava maja vai dodies atpakal uz skolu. Pastasti pie-
augusajam par to, kas notika!

$¥Kopa ar mammu un téti vai abiem izstaiga savu mars-
rutu uz skolu, lai parliecinatos, ka tas ir pilnigi dross!

T¥Vienmér izmanto vienu un to pasu dro$o marsrutu uz
skolu un atpaka]! Nemégini saisinat celu un nekad nestopé
masinas!

T¥Nekad neatver durvis sve$iniekiem!

T¥a sveinieks zvana vai pieklauvé pie durvim, liec bér-
nam paskatities pa durvju actinu vai pajautat: ,Kas tur ir?”
Ja $is cilveks meklé jas, bérnam ir jaladz apmeklétaju uzgai-
dit un jaatstaj durvis aizslégtas, lidz jus esat pieejams. Ja jasu
nav majas, bérnam ir jasaka, ka jus esat aiznemts, un jaludz
apmeklétajam atnakt vélak. Bérns var jums nodot zinojumu,
bet NEKADA GADIJUMA nedrikst atvért durvis.

T¥Ja apmeklétajs neiet prom un jisu bérnam ir bail, lieciet
bérnam piezvanit uz 112!

£¥Bérns nekad nedrikst atstat pagalmu vai spéllaukumu,
ja nav sanémis atlauju no vecakiem vai atbildiga pieaugusa.

T¥Atbildot uz telefona zvanu, bérns nedrikst dot nekadu
informaciju, ja zvanitajs jauta, ar ko vin$ runa vai ari kam
ir piezvanijis. Ja bérns majas ir viens, lieciet bérnam pateikt
zvanitajam, ka $1 persona nevar pienakt pie telefona un ka
bérns pierakstis zinojumu.

£¥a jusu bérns jutas neérti vai nobistas no kaut ka, ko
saka zvanitajs, lieciet bérnam nolikt klausuli un nekavéjoties
pazinot jums par $adu telefona zvanu vai zvaniem.

£¥a jums ir automatiskais atbildétajs, lieciet tam atbildét
uz zvaniem, kad bérns majas ir viens.

KO DARIT ARKARTAS GADIJUMA
Paskaidrojiet bérnam, ka gadijuma, ja kads ir sa-
vainots vai loti slims, ir noticis nelaimes gadijums

vai ugunsgréks, nekavéjoties ir jazvana uz numu-
ru 112, lai sanemtu palidzibu. No jebkura taksofona
$o0 zvanu var veikt par brivu.
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