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Apsveicam! Esat veiksmigi tikusi gald ar sava mazula pir-
majam astonam nedelam, kas Jums noteikti bija liels izaici-
najums. Tagad mazuli pazistat jau diezgan labi. Jius zinat,
ko nozimé katrs raudasanas veids, un celSanas nakts vidi
vairs netiek uztverta ka zibens spériens. Ar izbrinu secinat,
cik [oti bérns ir izaudzis un ka iepriekséjos divos meénesos
viss ir izmainijies. Tomér lidz bérna pirmajai dzimsanas
dienai vel ir jaizdara loti daudz. Pat ja tagad vel spéjat
atceréties, kad bérns pirmoreiz pasmaidija, tad biis vél tik
daudz skaistu un aizkustinosu brizu, ka vairs nespésit tos
visus atcereéties.

To palidzés atceréties visa notiekosda saglabasana ipasa
dienasgramatd. Varbiit art Jius no vecakiem esat sapémusi
davana dienasgramatu par laiku, kad bijat vel mazulis. Tad
noteikti ar patiku varejat izlasit, kad sakat staigat un cik
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Lola séz ar vecakiem pie galda un |oti ieintereséti visus
vero. Kamér vipai no mutes tek siekalas, ar savam plasi
atvértajam actinam vina nolitkojas uz katru kumosu, ko éed
paréjie. Tétis no glazes iesme] téjkaroté iideni un dod Lolai
pameginat to, kas ir karoté. Vinas mélei karote Skiet [oti
interesanta, un — plunks! — puse udens izlist uz vinas jaci-
nas. Tas gan neattur vinu nekavéjoties to darit vélreiz.

Lola neparprotami pardda, ka vinu interesé ésana. Tas ir
Joti raksturigi bérniem vecumd no 5 lidz 7 ménesiem. Sadi
vipi rada, ka ir gatavi pamegindt kaut ko citu — ne tikai ma-
tes pienu. Pirmajos seSos menesos mazufiem vel tikai no-
briest kunga un zarnu glotada. Tapéc mates piens vai adap-
tetais piena maisijums ir labakais mazula uzturs, un tads
tas ari turpina bit otraja pusgada. Tiklidz gremosanas
trakts ir tiktal attistijies, ka mazulis var koslat un norit lie-
lakus kumosus, un sak satvert ar rocinam, mazais kipars
grib ést tapat ka pieaugusie.

Vispirms mazuli megina ést biezputru ta, ka ir pieradusi to
darit no pudelites vai kriits, tacu td nekas nesanak. Nav ari
nemaz tik viegli tikt ar karoti lidz mutei, jo tas tacu veél ne-
kad nav darits. Tas, kas pieaugusajiem Skiet passaprotami,
mazufiem vél tikai jamacas.

Tapéc mazi berni vingrinds éSand, un viniem ir nepieciesa-
mi paraugi, ko varétu atdarinat. Sakot no devitd ménesa,
aizvien bitiskakas kfiist kopéjas maltites pie gimenes galda.

Esanas uzdevums, kura laika mazulis doma - “Ka es édu?
Ka pieaugusais?” vinam ir bitisks un jautrs, turpretim
Jums tas var klit diezgan nogurdinoss. Dazi vecaki stasta:
“Sakuma katru biezputras karoti vajadzéja dot tris reizes,
kamer ta beidzot nokluva kungt.” Pirmajas nedélas barosa-
na ar darzenu biezeni biezi vien ir daudz ilgaka neka zidi-
Sana vai barosSana ar pudeliti. Un péc tam butiba gan ma-
zulim, gan vecakiem vajadzétu iet dusa, jo burkanu biezenis
ir smalki un akurdti atrodams uz visam drébém. Varbiit
ceréjat, ka ésanas process, sakot ést biezputras, kliis vien-
karsaks. Pec tam ta tas patiesam bis, tacu pagaidam bér-
nam ir nepieciesams liels atbalsts un art briva telpa. Mazu-
lis édot burtiski mégina jebko satvert rokda — vai ta biitu
karote, vai burkans... Jisu bérns grib Istenot pats savus
prieksstatus, pat ja rezultats nebit neatbilst Jisu iedomam
par tiru galdautu un apgérbu. Atbalstiet bérna vélmi péc
patstavibas un esiet pacietigi, kad bérns vingrinds ésand,
pat ja vins notraipas.

Ne vienmeér ir taisniba vecvecaku un draugu vai partikas rijpnie-
ctbas labi domatajiem padomiem. Veseliga uztura pamatnostad-
nes laika gaita mainas un biitiski atSkiras no mazufu barosanas
principiem vecmaminas laika. Arv padomu — “ledod tacu beidzot
mazulim kartigu biezputru, tad vins labak gulés!” — netiek nemts
vera, pieméram, tas, ka labibas produkti mazuliem bitu jasanem
tikai sakot no septita ménesa.

Ja wuz riapnieciskas partikas ir rakstits, piemeram, ‘“péc
4. ménesa,” tas nozime, ka so produktu bérnam var dot tikai sa-
kot ar 5. ménesi. Tacu tas nebit nenozime, ka Jisu bérnam sis
produkts ir ari noteikti nepieciesams.

Beérniem ir nepiecieSams vienkarss uzturs, cil-
veki, kuri sez ar viniem pie galda, un daudz
pacietibas.

S Biatiba zidisana ir personiska lieta. Galéjais lémums par
zidisanas partrauksanu biitu japienem Jums ka matei, nemot
vera bérna intereses.

2 Ja domdjat partraukt zidisanu, ka orientieris varétu biit Sadi
posmi: mazula zarnas cita édiena uznemsanai ir nobriedusas
apmeéram sesu meénesu vecumd un imunsistémai ir nepiecie-
Sami apméram devini ménesi, kamér ta spéj darboties piln-
vertigi. Ja gimené kadam ir alergija, tad ta var bit art bér-
nam. Tada gadijuma ieteicamais zidiSanas ilgums ir viens
gads.

o Ja Jisu mazulis vélas, lai Jiis ar vinu nodarbotos, vai art kad
vins veélas kusteties vai tikt mierinats, nevajag vinam pieda-
vat kriti, pudeliti vai darzenu biezeni. Ediens tad vienkarsi
aizstaj sakotnéjo vajadzibu.

2  Viendda vecuma mazuli var apést atskirigu édiena daudzu-
mu. Ja kadam mazulim pietiek ar 500 gramiem ediena diena,
cits jutas paédis tikai ar divreiz lielaku daudzumu. Ja bérns
ir aktivs, apmierindts un vesels un vinam ir normala védera
izeja, tas nozime, ka bérnam klajas labi. Kapéc gan tad vins
biitu jasalidzina ar citu bérnu vajadzibam péc édiena?

O Ari lielaki mazuli var ciest no vedera uzpisanas, ja, piemé-
ram, kungis ir parak pilns. Tad biezi vien ir vienkarsak kad-
reiz biezak piecelties un pabarot bérnu ik péc 15 miniitém,
neka ar vakara pudeliti radit “koncertu” triju stundu garu-
md.

S  Pirmoreiz patstavigi ést ar karoti bérni izmegina 11 lidz
20 ménesu vecumd. No 9. [idz 12. ménesim mazuli beidzot
velas dzert no kriizites.

S Galvenais édiens mazulim pirmaja dzives gada ir mates
piens vai ripnieciski razots piena maisijums. Vélakais no
7. ménesa pirms piena édienreizes Jiis varat sakt dot vinam
mazu daudzumu darzenu biezena (pieméram, no burkaniem
vai fenhela). Pamazam darzenu biezeni var papildinat ar
citiem darzenu veidiem, kartupeliem un beidzot ari tela un
liellopu galu. Otro piena édienreizi varat aizstat ar auglu
biezputru no burcinas vai pasu gatavotu. Jebkuras édiena
izmainas parrundjiet ar bernu arstu.

2  No devipu ménesu vecuma bernam katru dienu ir nepiecie-
Sami svaigi, termiski neapstradati augli.

S Vispar pirmaja pusgada bérns drikst dzert tikai novaritu
iideni. No septinu ménesu vecuma var dot dzert ari parastu
dzeramo udeni.
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Nay ieteicami trekni édieni
ledomadjieties, ka veselu nedeélu Jums ir
! risu diéta. Katra édienreizé édat tikai
\ nesalitus risus un piedzerat klat iudeni.
- Vai art izejat cita veida attiviSanas kursu.
M Jebkura gadijuma septinas dienas esat
edusi tikai saudzéjosu édienu. Tad, kad
atkal pariesit uz normalu édienu, vispirms nogarsojot treknu gu-
lasu, péc tam — Sokolades tafeliti, Jums drosi vien paliks slikti.
Kungis vienkarsi vairs nav pieradis pie Sis smagas baribas. Lidzi-
gi ir art ar bérna kungi. Tikai pamazam bérna kungis var sagre-
mot kaut ko vairak par mates pienu. Turklat bernam nav nepie-




cieSams ne ipasi garsigs, ne daudzveidigs édiens. Mazuliem ir nepiecieSams veseligs, svaigs uzturs. Sals citkas cepetim un cukurs kafijai

lai paliek pieaugusajiem!

Sie produkti mazuliem noteikti nav pieméroti!
Pirmaja dzives gada bérnu uztura pilnigi noteikti neiederas:

protams, alkoholiskie dzérieni;

govs piens un Vvisi piena produkti (jogurts, siers u. c.);
cukurs, medus, saldinataji;

biskvits, kékss, Sokolade;

vistas olbaltums un vistas gala,

termiski neapstradati darzeni,

aromatizetaji un garsvielas.

000V O

Jjebkada sula (iznemot svaigi spiestu un ar iideni atskaiditu augfu sulu), mineraliidens, energétiskie dzerieni, melna téja, kafija un,

Ja neesat parliecinati, vienmer pajautdjiet bernu arstam vai uztura konsultantam.

Ar labu nakti, saldus sapnisus...

“«

ana Jilija jau no triju ménesu vecuma guj visu nakti no
vakara lidz ritam,” Karina stasta savai draudzenei, kurai
pasai tagad ir mazulis. Vecdku grupa kdada jaund mamina
izsakas par gulésanas tematu Sadi: “Meés vispar neizjiitam
miega tritkumu. Musu Benijs pats iemieg astonos vakara un
pamostas ne atrak par septiniem no rita, iznemot laiku, kad
vins raudaja, Skiloties zobiniem.” Un art vecmamina médz
nogrozit galvu: “Jis gan bijat malaci, Tavs bralis un Tu.
Cik atceros, jiis jau no pasa sakuma spéjat nogulét astonas,
devinas stundas. Un més jiis Sadi nemaz neizlutinajam.”

Neticiet tam visam! Neticiet, kad Jisu draudzenes un radi-
nieki stasta, ka mazi berni gu| divpadsmit stundas, nevienu
reizi nepamostoties. Protams, var biit iznémumi, tacu vis-
biezak tas ta nav. Ja vairak ieskatisities, pamanisit, ka art
Jisu draudzeném ar maziem bérniem biezZak ir tumsi loki
zem acim. Biezi vien nemaz netiek stastits par islaicigajiem
nakts partraukumiem, kad mazuliem it ka cita starpa tiek
iedots maneklitis utt. Un par to, cik daudz kas ik pa laikam
parveidojas vecmaminas atmindas par savu jaunibas laiku,
Jiis drosi vien jau daudzkart esat pavipsnajusi.

Ir pilnigi normali, ja Jisu mazula “maksimald jauda” at-
tiecibd uz miegu ir Cetras, piecas stundas. Pirmaja dzives
gada bérns visbiezak nespéj nogulét bez partraukuma des-
mit lidz divpadsmit stundas.

Vina organisms vél nav tik Joti attistits. Jiis esat starp ne-
daudzajiem laimigajiem vecakiem, ja Jiusu bérns spéj nogu-
let piecas stundas no vietas. Piecas stundas bez édiena vai
atbalsta mazulim jau ir tieSam daudz.

Sakot no triju ménesu vecuma sis piecas stundas péc kartas
spej nogulét 70% mazufu. Mazajiem izdodas turpinat gulét
talak, nesapemot atbalstu, ja vini — atbilstosi miega ritmam
— uz isu bridi pamostas péc vienas stundas. Desmit procen-
tiem mazufu, lai turpindtu gulét, pirmaja dzives gada vél ir
nepieciesama palidziba.

Var but art iznémumi: mazaka vajadziba péc miega, sapes
vai straujs attistibas léciens var izjaukt mazula miega rit-

Miegs ir nepieciesams visiem gimenes locek-
liem. Atrodiet risinajumu kopigi.

mu. Pat ja ieprieks ir gulétas piecas stundas, uz kadu laiku
mazais atkal var sakt mosties agrak.

Attiecibd uz mazula miega ipatnibam vel bitisks ir
“lekseéjais pulkstenis”: spéja, ar kuru piedzimst katrs cil-
veks. Tas vai nu atbilst 24 stundu ritmam, vai arT var no ta
mazliet atpalikt vai apsteigt to. Ja iekséjais pulkstenis at-
bilst diennakts ritmam, mazulis édot un gujot bis Joti pre-
cizs. Visbiezak ir nepieciesams palidzet pavisam nedaudz,
lai vinam izveidotos noteikts miega un pamosands ritms.

Gritdk ir mazuliem, kuru iekséjais pulkstenis mazliet stei-
dzas vai atpaliek. Lénaks tas ir lielakajai dajai cilveku, kuri
ir “vakara tips” vai “piices.” Vinu iekséja diennakts ilgst
lidz 25 stundam. Siem mazuliem biezi vien vakaros ir gri-
tak iemigt un dazreiz vipi ari neregulari éd. Vakara tipiem
biezi vien ir nepiecieSsama palidziba no malas, lai atrastu
savu ritmu. Siem mazuliem Joti biitisks ir regulars dienas
rezims un péc iespéjas mazak stresa. Turpretim, ja Jisu
mazulis vakaros viegli un atri iemieg, un ritos ari Joti agri
pamostas, tad vins ir “rita cilvéks” jeb “cirulis.” Sai nelie-
lajai cilveku grupai iekSéejais pulkstenis iet atrak par
24 stundu ritmu.



Padomi vecakiem
Ko darit, ja mazulis nevar iemigt vai mostas nakti un raud?

O 0 0O 00 00O

Dodiet mazulim nedaudz laika, varbiit pec isas nurdésanas vins gules talak.
Ja tas vinam neizdodas, pameginiet uzlikt savu roku uz bérna galvinas vai véderina un klusinam sakiet: “Cuci, cuci, mazais, viss ir

labi.”

Ja tas nepalidz, varat méginat iedot manekliti, paglaudit vai pasipot.

Ja nekas nepalidz, varat iznemt mazuli no gultinas.

Atcerieties: otraja pusgada mazulis aizvien labak mdcas pats sevi nomierindt un turpinat gulet talak. Nevajadzétu vinam atpemt to,
ko vins jau spéj pats. Ja tomér vins viens pats to vel nespéj, vinam ir nepieciesama Jiisu palidziba.

Laut raudat ilgaku laiku nav jégas. Sadi vins tikai saks baidities un jutisies pamests. Tacu par bisanu nomodda nevajadzétu mazuli
ari parak “apbalvot,” nesajot vinu vai spéléjoties ar vinu.

Ja mazulis daudz raud, maz gul, griiti atrod savu ritmu vai jau ir [oti nomocijies un bezpalidzigs, par to biitu nepieciesams aprund-
ties ar bérnu arstu vai zidainu vecaku konsultantu.

Tomer bitiskakais ir tas, lai Jis ka gimene atrastu iespéjas iemigt un turpinat gulét. Gan vecakiem, gan berniem jajitas labi un péc
iespéjas labi jaizgulas.

VAI ZINAJAT, KA:

..katram bérnam ir atskiriga nepieciesamiba péc miega? Ja mazulis ilgi gu] dienas laika, nakti vinam ir nepie-
cieSams mazak miega un otradi.

.viss, kas Jiisu bérnam palidz iemigt, pieméram, isa dziesmina, palidz iemigt ari péc islaicigas pamosands
nakti.

..vajadziba péc miega pirmaja dzives gada mainds. Tris ménesus vecam bérninam kopd ir nepieciesamas no

divpadsmit lidz astonpadsmit stundam. Viengadniekam pietiek jau ar divpadsmit lidz sespadsmit ar pusi stundam.
Izguléjusies berni ir apmierindti un intereséjas par apkartni.

..pirmaja gada mainas ari mazuju diendusas ilgums. No triju ménesu vecuma diend vinam ir nepieciesamas vel no divam lidz sesam

stundam miega, gada vecuma — tikai vairs no pusstundas lidz trim stundam. Turklat So miegu vini sadala vispirms trijas un pec tam
divas “porcijas.” Vecuma no desmit lidz astonpadsmit ménesiem vairakums bérnu pielagojas vienai diendusai.

Palidziba, lai iemigtu

Ja mazulis péc pirmajam nedélam mazliet jau ir pieradis pie dzives Saja pasaulé, vairuma gadijumu vins sak veidot noteiktu ritmu. Vins
aizvien vairak var atpazit norises un sakaribas un sak tas pamanit. Jiis varat attistit $is berna spéjas, lenam pieradinot vinu pie iemigsa-
nas rituala. Ja Jiis vienada seciba katru dienu atkartosit vienas un tas pasas darbibas, mazulis iemacisies, ka péc tam ir jaguj. Sis norises
bérnam saistisies ar maigumu, un pirms gulétiesanas radis aizsargatibas un drosibas sajitu. Ta ir nepieciesama, lai bez bailem vareétu
iemigt un saldi, saldi gulét.

Kads varétu but iemigSanas rituals otraja pusgada?

=
=
=
=
=
=

Vienu stundu pirms guletiesanas paméginiet visu organizét mierigi un bez stresa: bérnam vairs nav intensivi jadarbojas un Jums — ja
iespejams — nav haotiski jakarto vel kadas lietas. Vai tad Jiis varat uzreiz aizmigt, ja esat vel pavisam “uzvilkti” un satraukusies?

Ja iespéjams, nedodiet bérnam pédejo maltiti tiesi pirms iemigsanas. Ta Jus izvairisities no ta, ka ésana klist par neaizstajamu ie-
migsSanas paligu.

Lai sajustu nogurumu, dazkart palidz vannosana.

Pec tam tiek uzgérbta pidzama, mazliet vel japamilinas un japaplapa ar téti vai mammu.

Un tagad dodamies uz gultinu, blakus papemot vismilako mantinu, auduma autinu vai ko_tamlidzigu. Mate vai tévs — vai ari rotallie-
ta — nodzied miega dziesminu vai pastasta isu vakara pasacinu, kas vislabak katru vakaru biitu viena un ta pati.

Vecaki novel labu nakti un rami un klusi atstaj telpu. Daziem mazuliem vecaku klatbiitne ir nepiecieSama lidz pat iemigSanai.



“Zidaini un mazi bérni spélejas uz gridas, rapo uz visam
Cetram, apvelas apkart, ar seju pieskaras gridai. Grida ir
ne tikai mirdzosi tira, bet pat dezinficeta. Tatad bérni ir
drosiba!” — ta zino reklama, kuras merkis ir zinams — par-
dot péc iespéjas vairak tiriSanas lidzekju. Tomer fakts ir
tads, ka parspileta higiéna kaite béernam. Pétijumi liecina,
ka parak liela higiena biitiski palielina alergiju risku.

Dezinficejot tiek iznicinati ikdieniskie mikroorganismi. Ta-
¢u mazulim, kuram péc tam tomeér nebus jadzivo sterilda pa-
saulé, jau no sakuma jamdacas tikt gala ar siem mikroorga-
nismiem. Ja tas netiek pielauts, tiek traucéta imunsistémas
attistiba. Dezinfekcijas lidzek]i ir jaizmanto tikai noteiktu
infekcijas slimibu gadijumos.

Vecaku parspiletie prieksstati par higiénu var traucet bér-
nam attistities. Pieméram, ja Jis pastavigi bérnam slaucisit
siekalas un atnemsit vinam visu, ko vins baz muté. Sadi Jis
traucesit vina vajadzibu izzinat pasauli. Vecumd no Cetriem
lidz astonpadsmit ménesiem mazulis apkartni galvenokart
izzina ar muti. Lai noverstu pastavigo kreklina samirksanu
zobinu SkilSanas laika, palidzes lacite. Un lietas, ko mazulis
nedrikstetu bazt mute, vienkarsi nelieciet tur, kur vins tas
var aizsniegt.

Protams, kaité art nepietiekami uzkopts dzivoklis, ka art
nepietiekama tiriba, gatavojot édienu. Tapat ka, piemeéram,
paréjo gimenes locekju trauki tiek mazgati trauku mazgaja-
ma masind, tivi jasterilizé art mazula pudelite, knupitis un
maneklitis.

Art “parastajos” gridas, pakldju vai mébelu tirisanas li-
dzeklos biezi vien ir vielas, kas var kairinat bérna glotadu.
Tas, pirmkart, kaite bérniniem, kuri rapo un lidz ar to
daudz uzturas tiesi uz gridas, un $is vielas sanem palielina-
ta daudzuma.

Mazulus apdraud ne tikai kairinosas vielas tiriSanas lidzek-
los, bet ari daudzas citas apkartéjas vides gazes, turklat
daudz spécigak nekda pieaugusos. Bernu plausas un deguna,
balsenes un bronhu glotada ir daudz jutigakas. Tas vairak
ietekmé parak sauss telpas gaiss, cigaresu dimi vai auto-
mobilu izplides gazes. Berniem, kuri aug majas, kur sméke,
ir divreiz lielaks risks saslimt ar bronhitu, astmu vai plausu
karsoni neka mazufiem, kuru vecaki majas atsakas no ciga-
retem. Vajadzétu pasargat mazulus un mazus bérnus no
pasivas smekeésanas — pat ja tiek aizdegta tikai viena ciga-
rete.

Padomi vecakiem

2 ligo laiku, ko pavadat ar mazuli, mainot autinus, apgérbjot
un mazgajot/vannojot, veidojiet péc iespejas pozitivu: isas
pirkstinu rotalas, iidens rotallietas vai kopiga vannosanas ar
braliem vai masam, dzieddasana, dudindsana, rundsandas vai
milinasanas ka ‘“apbalvojums” dara patikamakas mazuli
apgritinosas lietas.

Pasaule nav sterila. Mazulim japierod pie tas,
vinam jdiemacas tikt gald ar ‘“parastiem”
mikro-organismiem.

S  Kopjot rundjieties ar vipu, skaidrojiet, kas notiek. Pat ja
Jisu mazulis vel nesaprot vardus, péc balss tona vips jau
sapratis, kas tagad notiks. Sakot no piecu ménesu vecuma
mazulis spéj aizvien labak saprast norisu secibu un zina, kas
notiks péc vardiem “Ndc, tilit mainisim autinbiksites.” Tur-
klat tagad ir istais laiks ieviest labus ieradumus, piemeram,
roku mazgasanu pirms éSanas vai nogérbsanos ka miega
rituala sakumu.

2  Laujiet mazulim piedalities kopsana: ielieciet vinam rokd
mazgasanas sukliti vai kemmi, lai vinam art kaut kas biitu
jadara.

O  Esiet uzmanigi, kad mazulis kflist kustigaks: vips var bez
bridindjuma peéksni pagriezties, pavirzities uz prieksu vai
pacelties uz augsu. Tade| nekad neizlaidiet mazuli no acim
partinot, gérbjot un vannojot. Lai izvairitos no kritieniem no
partinama galda, pierodiet vienu roku vienmér turét pie bér-
na_vai, kad sakas raposanas laiks, par autinu nomainas vietu
labak izvélieties uz gridas noklatu segu.

S Telpas, kuras uzturas mazulis, nedrikst bit cigareSu diimi, un
tas regulari javedina. Pastaigdjoties izvairieties no ielam ar
intensivu satiksmi, viziniet mazuli augstos bérnu ratinos vai
parnésasanai izmantojiet lakatu, jo zemajos ratinos automo-
bilu izputeji ir daudz tuvak.

O  Pasargdjiet mazuli ari no parkarsanas. Pamatnoteikums ir
tads, ka mazulim javelk tik drébju kartas, cik ir pasiem, plus
vél viena.

O  Nemiet vera bridinajumus par ozona slana stavokli. Ja ir
augstaks ozona limenis, bérns ir daudz uzpémigaks pret el-
posanas celu slimibam un ari alergijam. Informaciju par
ozona koncentraciju var iegiit meteorologiskaja dienesta un
patérétaju informacijas centros, kur ir pieejamas zinas par
ekologisku produktu pazimem un kaitigo vielu saturu visda-
zadakajos produktos. Pirmaja véstule vecakiem “Pirmas
astonas nedélas” Jiis jau izlasijat dazus ieteikumus par ma-
zulu kopSanu, kurus katra laika varat parlasit velreiz.

Lai butu 20 starojosi zobini, jau pavisam maziem bernipiem ir
bitiski nepielaut to, ka muté iemajo kariesa baktérijas. Sis bakté-
rijas “streptokokus mutans,” kura izraisa kariesu, sakotnéji ma-
zufu muté vel nav. Tacu ar gandriz 100% varbiitibu ST baktérija ir
Jums. Ja negribat inficét savu bérnu, vipa muté nedrikst nokjit
nekas, ko pirms tam esat nolaizijusi vai némusi mute. Tas nozimé
art to, ka nekad nevajag nolaizit maneklisus, nedrikst garsot biez-
putru ar berna karotiti, garsot pudelites knupiti, dzert no bérna
kriizites utt.

Un tiklidz Jisu mazulim ir pirmais zobins, neaizmirstiet par zobu
tiriSanu. Sakuma ta vairak ir kd rotala, tacu jo atrak bérns piera-
dis pie Sis apriipes, jo labak biis vina zobiniem.



Pameéginiet! &

Ka biitu ar pieglausanos?

Mazufiem patik saskarsme ar adu. GlastiSana un pieskarieni palidz mazulim aizvien labak sajust savu kermeni. Maiga, iejiitiga glastisa-
na stimulé muskulatiiras apasinoSanu un palidz mazulim atbrivoties. MazuJa masaza var radit prieku gan Jums, gan bérnam. Varbit iz-

méginiet mazuja masazas kursu?

“Jutigus mazulus aijajiet vairak!”

Vai pazistat sajitu, kad vasara peldat uz matraca pa ezeru?
Uz adas var sajust saules starus, un viegli vilnisi uzmanigi
Siipo Jiisu kermeni Surpu turpu. Sados brizos pilnigi ziid
telpas un laika izjita. Kad atgriezaties atpakal krasta, ir
nepieciesams kads bridis, lai atkal pierastu pie troksna un
knadas: Jusu acis atceras tikai saules spozumu, ausis vél
viegli skan ezers, un ada ir pavisam silta.

Lidzigu pieredzi berns ir izjutis mates klept: devi-
nus menesus vins tika nésats un Supots un pastavigi bija
saskarsme ar mati, proti, ar visu kermeni. Péc dzemdibam
bérns lenam sak pierast pie jaunajiem iespaidiem. Tam, kas
Jums péc peldes ezerd ilgst tikai paris miniites, bérnam ir
nepiecieSamas dazas nedélas.

Mazulim vispirms japierod pie sajitas biit Saja pasaule, jo
Seit viss ir citadi neka aizsargajosaja dzemde. Art pasa ker-
menis tagad tiek sajusts citadi.

Reizém ir nepieciesami gandriz tris ménesi, lai mazulis at-
kal labi pazitu savu kermeni. Jiusu bérns dazreiz raud, lai
gan vins ir tikko partits un pabarots. Ja Saja bridi panemat
vinu rokas, vins atri nomierinds un ir apmierinats. Ta nav
izlutinasanas pazime, bet gan velreiz apliecina, ka mazu-
liem ir liela nepieciesamiba sajust kermena kontaktu. Ta-
mer, kad vinam tas ir nepieciesams. Sadi Jis veicinasit art
veseligu bérna kermena apzinu un lidzsvara sajitu.

Lidz ar adu otrs biutiskakais mazufu sajitu organs ir de-
guns: lai orientetos, apkartéjas smarzas vini iedala uztica-
mas un svesas. Jau dazas dienas péc dzemdibam mazulis
atpazist mammu péc smarzas.

Ak, ja, jo vecaks klist mazulis, jo bitiskas “atklasanas in-
struments” kliist mute. Teiciens “skaties ar acim” Jisu ma-
zuli pilntba neapmierina, jo ar muti un lupam priekSmetus
mazulis izpéta vislabak. Laujiet bernam giit So svarigo pie-
redzi un neatpemiet vinam priekSmetu, ko vips tiesi taja
bridi censas izpétit ar muti. Un neaiztaisiet So nozimigo
“taustes zonu” ar manekliti! Citadi Jis ierobezZosit bérna
tieksmi péc atklajumiem.

Mazuli labak neka pieaugusie dzird un mil balsis, melodi-
jas un miuziku. Jisu bernam Joti patiks, ja Jis ar vinu saru-
nasities un biezi kaut ko dziedasit. Pietiek ar dazam vien-
karsam dziesminam. Sadi Jis veicindsit mazula dzirdi un
varat atvieglot ari ikdienas lietas, pieméram, autinu nomai-
nu. Mazuliem nav nepieciesSamas ipasi izolétas telpas, to-
meér vajadzétu izvairities no pastaviga skaja troksna. Mazu-
i tiek ietekmeti daudz vairak, neka pieaugusie spéj iedoma-

Mazuli ir jutigas biitnes, kuram uzreiz ir nepie-
ciesams kermena tuvums. Nésasana, SiposSana
un glastisana mazulim rada briniskigu sajiitu
un ir neaizstajama.

ties, pieméram, mazufiem nav labi, ja lidzds pastavigi dar-
bojas televizors, jo tas var izraisit parak lielu kairinajumu.

Padomi vecakiem

S  Kad pacelat vai turat mazuli, ar plaukstu vienmer atbalstiet
vipa galvinu. Vina skausta un pakausa dala ir ipasi jutigas,
un tapec tas nekad nevajadzétu rupji aizskart.

2  Pirmajos paris ménesos mazulis vel nespéj tik skaidri visu
redzét ka pieaugusie. Vinam nepieciesamas apmeram
50 sekundes, lai spétu nofiksét attélu. Tapec veltiet pieticka-
mi daudz laika tam, lai mierigi uzlikotu viens otru, — “acu
rotalai!” Mazulim Jiisu seja interesé daudz vairak neka pa-
réjie prieksmeti. Esiet blakus mazulim, uzlikojiet vinu, tas
sakuma ir daudz interesantak nekda viss paréjais.

S Mazulis, klistot vecaks, sak intereséties ari par priekSme-
tiem. Berns sak tos aplitkot uzmanigak. Dodiet vipam laiku
iepazities ar priekSmetu un neparpiléjiet vipu ar parak dau-
dzam vai aizvien jaunam lietam.

2 Tapat ka bérnam ir nepieciesams Jusu tuvums un vips lab-
prat Jums pieklaujas, tikpat skaidri vins ari parada, kad vi-
nam pietiek. Nemiet véra so robezu un dodiet mazulim art
mieru!

2 Ja Jums rodas iespaids, ka mazulis labi nedzird vai neredz,
litdzu, parrundjiet to ar berna arstu.

S  Par mazula “milako mantinu” var klit kada miksta rotallieta
vai spilventins. So rotajlietu Jiis varbiit labprat gribétu bie-
zak tirit, tacu bérnam ir [oti bitiski, lai vina mildakajai manti-
nai vienmér biitu viena un ta pati smarza. Ta vieta, lai biezak
mazgatu, Jiis varat padarit to sterilu, paturot desmit miniites
cepeskrasni 150° C temperatira! Vai ari ielieciet miksto ro-
tallietu — lai nekas nenotiktu tas plastmasas detalam — uz
vienu nakti ledusskapja saldétava. Baktérijas tiks iznicinatas
ar jebkuru metodi un saglabasies uzticama smarza.

VAI ZINAJAT, KA:

..bérni, kuri pirmajos trijos ménesos
daudz (vismaz piecas stundas diena) ir
nésati, otraja pusgada daudz mazak raud
neka maz nésatie bérnini?




..mates balsi mazuli atpazist jau 1si péc piedzimsanas?

.tikai pirma dzives gada laika mazulu zilas actinas iegiist isto krasu? Genétiski varaviksnené tiek saglabati vairak vai mazak krasu
pigmentu, kas Jauj rasties ne tikai zilai, bet ari pelekai, zalai vai briinai acu krdsai.

NO PRAKSES

Ka pareizi nesat mazuli?

O  Vairakumam mazuju loti patik, kad vipus nesa: vins ir ciesi piekjavies attiecigajam cilvékam, var vinu sajust,
dzirdet, saost un redzét. Nésasana vislabak apmierina vina vajadzibu péc ciesa kermena kontakta un kustibas.
Un art Jits giistat izskiroSas prieksrocibas: Jiis esat mobili, abas rokas ir brivas un varat labi iesaistit mazuli

savda ikdiena.

nokrist uz saniem vai atpkal;

O 000

Nésasanai piemeéroti ir lakati un nésasanas somas, ja tiek nemti véra sadi aspekti:
mazula mugurai jabit atbalstitai ta, lai vins var ciesi pieklauties pie neséja un nenoslitk ari gujot;
muguras dalai jasniedzas pari galvinai, un ta jaatbalsta gan no aizmugures, gan saniem, lai galva nevarétu

vislabakaja kaju poza gurniem un celgaliem jabit saliektiem vismaz taisna lenki. Tas ir tad, ja mazulis nevar
izbazt kajinas caur somas augséjo dalu, vai Skérssiena, kas ir starp ciskam, ir tik plata, ka sniedzas lidz pace-

Slimosana veicina veselibu!

Vai zinat sakamvardu: “Kur koku cert, tur skaidas lec?”
Tas nozime: kur tiek stradats, tur kaut kas attistas un ka Sis
attistibas dala japacies ari neveiksmes, ievainojumi, vilsa-
nas, proti, “skaidas.”

Lidzigi notiek ar mazuja iminsistémas (aizsardzibas ar ker-
mena aizsargvielam) veidosanos. Jisu berns ieradas pa-
saulé ar “iedzimtu aizsardzibu.” Tas ir aizsargvielas, ko
vins ir sanémis no mates un pasarga vinu no daudzam sli-
mibam. Tomér pirmajos Cetros ménesos St aizsardziba sa-
mazinds un mazufiem jaizveido sava aizsargsistema.

Imiinsistéma var attistities tikai tad, ja ta ‘“‘iepazistas” ar
slimibu ierosinatajiem! Un, rodoties efektivai iminsistemai,
rodas art “skaidas” — dienas, kuras berni saslimst. Tatad
veseliga attistiba neizslédz slimosanu. Tiesi preteji — slimo-
Sanas laikd bérniem biezi verojama izaugsme vai léciens
attistiba. Uzmanigi noverojot, mifi apripéjot un aktivi kon-
taktéjoties ar arstu, Jiis labi parvareésit ari bérna slimibas!

Paslaik no 25% lidz 40% iedzivotaju cies no alergiskam
saslimSanam. Ja kadam no vecakiem ir alergija, ar 30%
varbiitibu bérnam art bis alergija. Ja alergija ir abiem
vecakiem, bérnam alergija ir ar 60% varbitibu. Alergijas
var rasties no visdazadakajam lietam. Ta var bit no parti-
kas (pieméram, govs piena, olam, vistas galas, riekstiem,
tomatiem, zemeném, kviesiem, sojas, Sokolades), no gaisa
sastavdalam (pieméram, ziedputeksniem, putekliem), ka
art vielas, kas tiesi saskaras ar kermeni (piemeram, sinte-
tikas apgerba, mazgasanas vai skalosanas lidzeklu atlie-
kam apgérba, adas kopsanas lidzeklu sastavdalam,).

Veseliba ir davana. Proti, pasam to iegiit nav
iespejams, bet Jis varat darit daudz, lai mazu-
lis biitu vesels!

Padomi vecakiem

2  Kameér zidat savu mazuli, vins ir vislabak pasargats no vis-
iem apkartejo mikroorganismu “uzbrukumiem!” Pat ja baro-
joSa mamina, pieméram, ir saaukstéjusies, mazulim ir pieeja-
mas antivielas, kas ir mates piena.

S Pétyjumi ir pieradijusi, ka mazuliem, kuriem ir lielaks alergi-
Ju risks un kuri tiek ziditi pilnus sesus menesus, pirmajos
Cetros gados alergijas paradas butiski retak neka neziditiem
mazufiem. Ja pati esat alergiska, pirmajos seSos ménesos ir
ipasi bitiski zidit mazuli.

9 Ada un glotada pieaugusajam veido mehanisku un kimisku
aizsargslani pret uzbritkosajiem mikroorganismiem. Mazu-
lim gandriz vel nav sis mehaniskas aizsardzibas, un pirmajos
menesos ta tikai veidojas. Tade] bernam jo ipasi biitisks ir
piemerots uzturs un saudzejosa kopsana.

2 Izvairieties smékét dzivokli vai mazula tuvuma, ka art drau-
giem paludziet atteikties no smékesanas.

S Uzmanieties, lai apgérba, dzivokli un kopsanas lidzekjos
nebiitu nevajadzigu vielu, kas varétu kairinat mazuli, pieme-
ram, krasvielas un konservanti, smarzvielas.

O Vérsieties pie arsta, kuram uzticaties. Regulari veiciet nepie-
ciesamos mediciniskos izmekléjumus.

S Ja Jis kaut kas nomac, vérsieties pie arsta. Nav mulkigu vai
apgritinosu jautajumu. Viss, kas dod drosibas sajitu, ir labi
Jums un bérnam. Labak aizejiet pie arsta kadu reizi biezak,
nevis vienu reizi par maz!

2 Ja bérnam ir noteikta invaliditate vai vins ir hroniski slims,
mekléjiet palidzibu un kontaktpersonas starp lidzigu proble-
mu skartiem cilvékiem un pie specialistiem.



Pirmie zobini izskilas laikd no 1. l[idz 12. ménesim, vairuma gadijumu noteiktd seciba, kas gan katram bérnam var bit atskiriga. Vai vel
atceraties, kad Jums izauga pédeéjais gudribas zobs? Par nepatikamajam velkosajam sapem smagandas? Daziem mazuliem ir tiesSi tapat,
kad rodas jauns zobins: vini klist ipasi nemierigi un rauduligi. Ta ka Saja laika bérni ir ipasi jitigi, zobu skilsanas sapém var pievieno-
ties ari kada cita — lielakoties nekaitiga — saslimsana, pieméram, islaicigs drudzis, iesnas vai glotaina védera izeja.

Jiis varat palidzét savam mazulim, ja dosit vinam kaut ko cietu koSanai, pieméram, ledusskapi atdzesétu rinki, burkanu, no asto-
nu meénesu vecuma ari maizes garozipu. “lekoSandas” mazulim nak par labu, tapéc Saja posma vins koz visas rotallietas. Tadeé] ir bitiski,
lai vins no rotallietam nevarétu neko nokost (mazas plastmasas detajas vai skaidas) un lai ar mazuja siekalam nevaretu noberzties krasa.
Varbit Jis pamanisit, ka zobinu SkilSandas laika Jiasu mazulim atkal ir nepieciesams vairak fiziska kontakta. Atbalsts un tuvums atvieglo

mazulim So attistibas posmu. Vispar laika no 2. lidz 3. dzimSanas dienai mazulim ir pilns piena zobu sakodiens ar 20 zobiem. Piena zobi

=

bérnam ir tikpat bitiski ka turpmakie pastavigie zobi. Tie ir nepieciesami édiena sakos|asanai, attistoties valodai un ari ka “vietu turéta-
Ji” pastavigajiem zobiem.

KONTROLSARAKSTS

ST informacija arstam var bit ipasi bii-
tiska, tapéc jo pasi pieversiet uzmanibu:

Ja ir palielinats alergiju risks, biitu nepieciesSams ipasi konsekventi ievérot vispar-
itgos padomus vecakiem.

Zidiet mazuli, ja tas iespejams, pilnus seSus ménesus. Tikai septitaja ménest saciet
dot papildu édienu. Zidisanas konsultante labprat sniegs ar kriti barojosam mami-

O  bérna kermena temperatirai, nam piemérotus padomus par diétas iespéjam. Ja nevarat/neveélaties zidit vai gribat

O sejas krasai (sarkana, bala utt.) un izbeigt zidisanu lidz septinu ménesu vecumam, bérna édinasanas jautdjumu noteikti
adas izmainam, parrundjiet ar bérnu arstu.

O vedera izejas un urina izskatam (ja Ja barojat ar kriiti, neédiet/nedzeriet govs pienu un piena produktus, zivis, olas, vis-
neesat drosi, panemiet lidzi pilnu tas galu, Sokoladi (pat ja ir griti atteikties!), riekstus un citrusauglus. Ari mazulim
autinu); nedodiet Sos produktus lidz viena gada vecuma sasniegSanai.

O  bérna uzvedibai (noguris, mundrs, Ja Jums rodas aizdomas, ka mazulim ir alergija, péc iespéjas atrak parrundjiet §o
apatisks nemierigs, raud, kliedz Jjautajumu ar bérnu arstu.
utt.); Parak nesatraucieties, baidoties no alergijam. Ir zinams, ka mazak alergiski ir bérni,

2 klepus veidam (sauss, mitrs, rejoss kuri saskaras ar parastajiem ikdienas netirumiem un lidz ar to normala daudzuma
utt.), ar mikroorganismiem. Acimredzot imunsistémai labi palidz un to nostiprina vingri-

S iesnu veidam (tekoss vai nosprostots najumi, kas mdca tikt galda ar mikroorganismiem.

deguns).

Mazliet kartibas haosa

Pat ja jau labi pazistat savu mazuli, apripes darbi sokas
viegli un varbit jau ir izveidojusies zinama regularitate,
ikdiena ar zidaini nav vienkdarsa. Aizvien vél noteicosas ir
vipa vajadzibas un gimenei japiemérojas vina ritmam. Mati
var nomakt sajita, ka vina ir nepieciesama visu diennakti,
neko nevar paspét un vienmeér nav laika. Turklat aizvien
pieaugosa mazula aktivitate liek uztraukties ari par vina
drosibu.

Dzivi var atvieglot mazliet kartibas Saja haosa, laba plano-
Sana un citu personu palidziba. Ipasi bitiski ir nepakjaut
spiedienam sevi, jo tas ir normali, ka ar mazuli vienkarsi
paliek mazak laika majsaimniecibai. Jums nevajadzetu ori-
entéties péc moto, ka ‘“visam jabut perfekti,” bet gan
“visam jabut péc iespéjas praktiski.” Padomadjiet, kadus
darbus varat samazinat: daudz laika var ietaupit gludina-
Sana, édiena gatavosana (gatavojiet divkarsu porciju un
vienu iesaldejiet, saspringtas dienas noderés saldeti pro-
dukti u. c.). Laujiet sev palidzet: gan partnerim, gan veca-
kiem, radiniekiem, kaiminieném vai draudzeném.

Palielinoties bérna vecumam, noteikta regularitate ikdiena
ir loti bitiska art viniem. Sakot ar treso menesi, daudzi ma-
zuli izveido reguldru ésanas un miega ritmu. Ja ne, vecaki

Jums un bérnam dzive biis vieglaka, ja ikdienu
organizesit péec iespéjas labak un drosak.

var meginat Saja haosa ieviest nedaudz kartibas: palidzes
vannosSanas apmeéram viend un taja pasa laika, ésanas,
kopsanas, miega “rituali” un regularas pastaigas.

Ar Sadam “rutinveida” struktiiram mazulim biis vieglak tikt
gald jaunds situdcijas, pieméram, ja mdte atkal atgriezisies
darba. Ir bitiski, lai pasi vecaki ar? nemtu véra so rezimu.
Tas nozime, ka, pieméram, nevajadzétu mazuli iztraucét no
miega tikai tapéc, ka ir atndakusi draudzene un velas vinpu
redzet.

Tiklidz mazais sak kjut kustigaks, vecakiem rodas jauns
uzdevums: vini klist par “drosibas uzraugiem.” Bérns sdk
rapot, slieties augsa, mégina pirmos solisus. Vins grib visur
tikt klat, visu satvert, atvért, izpétit un izméginat. Bet pir-
maja dzives gadd vins viens vel nespéj sevi aizsargdat un
nesaprot, kas var bit bistami. Vecakiem jariapéjas par to,
lai iespéjas savainoties biitu péc iespéjas mazakas. Un
bérns nepartraukti jamdca, ka vins var sevi pasargat.



Tas viss gan gluzi nevar notikt bez savainojumiem. Mazi bérni macas no klidam. Lai iemacitos skriet, gadas art nokrist. Jiis
varat paripéties par to, lai kritot mazulis nesavainotos gar asiem sturiem. Nebiitu pareizi ierobezot bérna kustigumu un aiz-
liegt visu, ko vins vélas darit. Vipam jamdcas orientéties ikdienas dzivé un parvarét gritibas. lepazit pasauli un attistit spée-
Jjas var tikai tad, ja vins drikstes izpétit apkartni un izméginat kustibas.

Padomi vecakiem

=
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Palidziet bérniem atpazit bistamibu avotus! Pie téva vai mates rokas var iemdcities, ka dazas lietas ir karstas un ka tam jatuvojas
uzmanigi. Esot klat, Jaujiet iepazit kapnu pakapienus!

Noteikta vecumda mazi bérni visu baz muté, jo sada veida vini izzina pasauli. To Jums pastavigi nevajadzétu kavet, bet gan nemiet
vera, lai nebiitu sasniedzami nekadi bistami prieksmeti. Ja bérnam muté ir kaut kas “bistams,” saglabajiet mieru — citadi no bailem
bérns So prieksmetu var ari norit. Pilnigi mierigi iznemiet to no mutes!

Citi bistamibu avoti ir apkartejas vides indes un kairinosas vielas mebelés, pakldjos, tapetés vai krdasojumos, ka ari pasiva smékésa-
na. Pasiva smékesana palielina risku saslimt ar elposanas celu slimibam, vidusauss iekaisumu, péc tam ari ar sirds un asinsvadu
slimibam un pat vézi. Tatad nekad nevajadzetu smékét telpa, kurd ir zidaini un mazi bérni.

NO PRAKSES

Drosibas parbaude:
Veiciet pasakumus, lai dzivoklis bérnam biitu dross! Dzivokii regulari janosedz asie stiri un janovac bistami prieksmeti.
Neaizmirstiet par aizvien pieaugoso bérna darboSands radiusu.

Pievérsiet uzmanibu §adam lietam:

=
=

(CU NV Y

000

asas malas vai stirus noapalojiet ar paspielipoSiem aizsargiem,

novdciet lietas, ko pieturéties griboSais bérns varétu noraut, pieméram, galdautus, gramatas, ka ari pannu katus, kas
izvirzas pari plits malai utt.;

nodrosiniet neslidosas gridas, uzlieciet paklajus vai gridcelinus, koka gridam nevajadzétu bit skabargainam;
nodrosiniet ar rezgi kapnes, pakapienus, koridorus, balkonus vai noteiktas telpas, kur bérnam nevajadzetu nakt;
balkonu vai verandu margam attalums starp stabiniem nedrikst biit lielaks par 7,5 cm;

nodrosiniet logus ar bloketajiem vai uzstadiet aizsargrestes, ja logi lielakoties ir atvérti;

bérnam neaizsniedzamas vietds janovieto asi, smaili priekSmeti, pieméram, Skeres, naglas vai adatas, plistosi prieksme-
ti, pieméram, stikls vai porcelans, degosas sveces, serkocini vai skiltavas, cigaretes, cigari un tabaka, kimikalijas, tiri-
Sanas un uzkopSanas lidzekli, kosmetika, medikamenti, apavu krémi, aerosoli, plastmasas maisini, garas lentes, indigi
istabas augi, aizsniedzamos istabas augus neméslojiet ar cietajiem mineralmésliem,

neaizsniedzamas vietds novietojiet vecakiem dargus vai “svétus” priekSmetus;

nodrosiniet kontaktligzdas ar drosibas aizbazpiem, nomainiet vecus, listosus vadus,

iznemiet nelietotu elektrisko iericu, galvenokart virtuves iericu, kontaktdaksas.

Ari PA CELLAM ir daudz bistamibas avotu:

O 0000

00

Bernu ratiniem jabut stabiliem un ar labam bremzéem.

Rapéjieties par pietiekamu aizsardzibu no aukstuma, saules un slapjuma!

Skérsojot ielu, velciet ratinus aiz sevis!

lepérkoties nekad neatstajiet ratinos bérnu bez uzraudzibas un ara ari nekad neatstajiet vienu pasu pat tad, ja vins ir
aizmidzis!

Drosibas noteikumi automobili ir noteikti ar likumu, informaciju sniegs autovaditaju klubi. Ir nepieciesami bérna vecu-
mam atbilstigi bérnu sédeklisi vai paliktni. Ja bernu sédeklitis tiek novietots uz priekseja sédekia, jaatsledz drosibas
spilveni. Drosaka vieta ir aiz blakussédetdja sédekja.

Ja nepieciesams, pasargajiet savu bérnu no bitém vai lapseném ar “moskitu tiklu.”!

Nekad neatstajiet bérnu vienu piepusamaja baseina! Lidz triju gadu vecumam ari nelield tidens dziluma var bit sarez-
giti izcelt bérna galvu no tidens.
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Kops uzzinajat, ka gaidat bernu, Jums drosi vien prata nak
dazadas domas par bérnina nakotni un izjiutat dazadas sa-
Jutas vedera. Tomer, lai vai kadi prieksstati butu, savam
bérnam noteikti novelat to, lai vins dzivotu laimigs, biitu
apmierindts un patstavigs. Ta ir skaista un pamatota véle-
Sands, un priecigd zina Saja sakard ir tada, ka Jis varat
darit daudz, lai bérns klitu pasSapzinigs un patstavigs cil-
veks. Jo bérna patstavigumu ietekmé veids, cik drosi un
uzticami veidosit savas attiecibas ar bérnu pirmajos divos
gados.

Ja attiecibas bérns sajit ka “drosas,” vina veidojas ickséjs
miers un sakotnéja uzticésandas. Ar sakotnéjo uzticesanos
eksperti saprot personisku drosibu, kas ir pamats tam, lai
kadreiz varétu uzticéties ari citiem cilvékiem. Tad labas
vecaku un bérna attiecibas ir “drosibas baze,” no kuras
bérns izzina pasauli un var tuvoties citiem cilvékiem. Per-
soniskd drosiba, spéja mdcities un nepiecieSamais uzticesa-
nas un piesardzibas sajaukums Joti lield méra ir atkarigs
no drosas saiknes ar vecakiem.

Vispar pirmo soli savu pirmo attiectbu virziena mazulis
veic pats: vin§ izvélas galvenas uzticibas personas. Tie ir
cilveki, kuri par vinu uzticami un regulari ripéjas, tatad —
galvenokart vecaki. No trim lidz 18 méneSiem bérns veido
savu pirmo saikni. Ta ir “droSa,” ja bérnam ir sajita:
“Tetim un mammai ir labi kopd ar mani. Vini zina, kad
man kaut kas ir nepieciesams. Vini saprot mani. Es varu
viniem uzticéties. Un man Skiet, ka es esmu patiesam jauks
mazulis, ja jau es viniem td patiku.”

Jiis varbiit tagad teiksit, ka palidziba ir liela atbildiba un
ko ta konkréti nozimé? No dzimSanas mazulis katru dienu ir
sdacis mazliet labak Jiis iepazit. Vins macas, ka Jiis smarzo-
jat un izskataties, vins pazist Jusu balss skanu un zina, ka
garso Jiusu ada. Vinam bija nepieciesami tris menesi, lai
pamanitu vienu vai divus cilvekus, kuri visbiezak par vinu
riupéjas. Sakumd bérnam ir nepieciesams daudz tiesa ker-
mena kontakta, péc tam vins jau jiutas drosak, ja tikai dzird
vai redz. Tatad bérnam ir nepieciesams laiks, lai saprastu
savus iespaidus un pasam klutu drosakam, kas ir Joti biitis-
ki. Ja Jiis ka mate vai tevs gribat klit par berna galvenajam
uztictbas personam, tad Jums jaapmierina bérna vajadzi-
bas. Saja gadijuma tiek prasits Jisu laiks un uzticamiba.

Specialisti uzskata, ka pirmaja gada mazulis var izveidot
saikni ar vienu lidz trim cilvekiem.

Interesanti ir tas, ka mazuli automatiski nepiesaistas sa-
viem vecdakiem, bet gan savas svarigakas attiecibas veido
ar tiem cilvekiem, no kuriem giist vislieldko atbalstu. Triju
lidz astonpadsmit ménesu vecuma attistas saikne starp ve-
cakiem un bérnu. Tas cilveks, kurs mazulim ir galvena uzti-
cibas persona, ir skaidri redzams tad, kad bérns ir noguris
vai baidas. Galvenajai uzticibas personai bérns spontani
laujas doties rokas un laut mierindt sevi. Pirmaja pusgada
mazulis [oti koncentréjas uz galvenajam uzticibas perso-
nam. Pieméram, vins labprat vélas tikt nésats ta, lai vina
seja biitu pavérsta uzticibas personas virziend. Kad bérns
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Personisko drosibu — pamatu visai dzivei — bii-
tiski veido vecaku un bérna attiecibas pirma-
jos 18 ménesos.

sajiitas pietiekami dross, apméram pusgada vecuma vins
aizvien vairak sak intereséties par apkartni un citiem cilve-
kiem. Aizvien labak bérns spéj atskirt, kurs vipam ir svess
un kurs uzticams. Balstoties uz drosam un aizsargatam at-
tiectham ar vecakiem, bérns sper pirmos solus lielaja pa-
saulé. Sakuma tie ir tikai dazi centimetri, péc tam cels kliis
aizvien garaks, lai izzindtu pasauli. Vienmeér, kad bérns
sajutisies nedrosi, vins atkal meklés aizsardzibu pie Jums.
Attiecibas ar vecakiem bérniem ir patvérums, kura vini ji-
tas drosiba, kur “viss atkal bus labi” un no kurienes vareés
doties aizvien jaunos piedzivojumos.

Padomi vecakiem
o

Kad Jiisu bérns sak vairities no svesiem cilvekiem, uztveriet
bérna sajiitas nopietni! Sadi bérns pirmoreiz macas sevi aiz-
sargat un ar sveSiem cilvékiem ievérot vipam pienemamu
attalumu. Ta ir laba aizsardziba nakotnei.

Paradiet bernam, cik leni var sakt uzticéties svesiem, vinam
nezinamiem cilvekiem. Aizsargajiet vinu, kamér vins baidds,
paskaidrojiet, kurs cilveks tas ir. Ja mazulis jiitas pietiekami
drosi, vins sava veida saks flirtet ar “jauko nepazistamo.”
Pirmaja dzives gada nemiet vera, lai Jiisu mazulis vienmer
varéetu sasniegt uzticibas personu. Neatstajiet bérnu vienu,
vins nesapratis, ko tas nozime.

Nemiet vera Jiisu iespéju robezas! Neviens negiis labumu no
ta, ja esat tik nogurusi, ka vairs nespéjat pietieckami reagét uz
bérna vajadzibam.

Laiks, ko pavadat ar mazuli, ir ieguldijums nakotné. Art tévi
tikai iegiis, ja labas attiecibas izveidos jau ar pavisam mazu
bérnu.

Uzticieties savam spéjam! Jis labi jitat, kas Jiusu bérnam ir
nepieciesams. Driz Jis varesit art saprast, kad Jisu bérnam
ir vajadzigs Jilsu tuvums un kad — briva vala.

VAI ZINAJAT, KA:

..berni, kuru saikne ar mammu un teti
ir nedrosa, nemeklé savus vecdakus, ja vipi
aiziet prom, un vipus gandriz nepem véra
tad, kad tie atgriezas, vai arl nepiekeras
vecakiem?

.bérni, kuru saikne ar mammu un téti
ir drosa, meklé aizejoSos vecakus, priecajas, kad vini atgrie-
zas, un tad atkal atbrivoti pievéersas rotalam?

..diezgan biitiska ir vairiSanas no svesiem cilvékiem faze?
Berni sak vairities no svesiem cilvekiem, tatad vairak baidi-
ties no viniem (lielakoties sesu lidz devinpu ménesu vecuma,).
Sadi saikne ar vecdkiem klist cieSaka un bérni ir labak aiz-
sargati.



..par nedrosu saikni var liecinat tas, ja mazulis nevairas no svesiem cilveékiem, laujas rokas jebkuram cilvekam vai ir parak raudu-

ligs?

..mazulis tiek parpiléts, ja parak biezi mainds uzticibas personas vai to vienkarsi ir parak daudz?

..mazulim, kurs zidaina vecuma reti redz tevu, ir griti izveidot attiectbas ar vinu? Bérns labi nepazist savu tévu, lai, pieméram, lautu

vinam sevi mierinat.

Pikniks briva daba: Zuzanna ierodas kopa ar savu septi-
nas nedélas veco délinu un satiek tris draudzenes. Kopa
vinam ir sesi berni. Mazaka ir Astrida, kurai ir tikai pie-
cas nedélas. Morics ir vecakais, un biidams tris gadus vecs,
Jau ir ists “lielais.” Cetras maminas novieto bérnu ratinus
zem koka, izkldj segu un érti iekartojas. Edamais un dzera-
mais ir gan lieliem, gan maziem. Pieaugusie mielojas ar
lidzi panemtajiem edieniem. Tris jaundkie bérni parmainus
tiek ziditi. Gerda, kuras mazulis paslaik gul, uz bridi pie-
skata Astridu, kuras matei peksni bija jaaizskrien uz tualeti.
Beérni rotaldjas un maminas sit plaukstas. Idille? Ja, un
turklat ari efektivs darba dalisanas veids. Ta vietd, lai vie-
natné sédetu majas, maminas ir apvienojusas, parrund sa-
vus jautdjumus, dalas raizés un prieka, ka ari sadala darba
pienakumus.

Ruapnieciski attistitajas valstis pédéjos gadu desmitos ir
izveidojies priekSstats, ka mdte ir pavisam viena ar savu
bérnu. Lai vai cik bitiski mazulim ir vecaki, ari Eiropd jau
no seniem laikiem tika izmantota vecvecaku, ziditaju un
auklisu palidziba. Pirmatnéjo tautu pétijumi liecina, ka ta-
déjadi mates ar bérnu pavada apméram 60% no dienas.
Tas nozimé, ka astonas stundas diena par bérnu ripéjas
kads cits, nevis mate.

Tie ir brali vai masas, tantes, tevi un vecvecaki, onkuli, ra-
dinieki, draugi un pazinas.

Cilvekberni ir tik kompleksas biitnes, ka vipiem nak par
labu kontakts ar dazadiem cilvekiem, kuriem piemit atsSkiri-
gas ipasibas. Protams, mazuliem ir nepieciesama teva un
mates dota drosiba, tomer — jo vecaki vini klist, jo intere-
santdakas Skiet art citas personas. Ne jau velti afrikaniem ir
sakamvards: lai uzaudzinatu bérnu, ir nepiecieSams vesels
ciems. Tatad nevilcinieties veidot un uzturét atbalsta perso-
nu lokus, sadi giisit labumu gan Jiis, gan bérns!

Loti piemérotas uzticibas personas bérniem ir vecvecaki, ja
vini dzivo pietiekami tuvu un viniem ir pietickami daudz
laika. Vini mil bérnu ka savéjo, vinu pasu dzives ritms biezi
vien ir tikpat léns ka bernam, un vini bérnos izraisa uztica-
mibas sajutu. Tapat biezi vien bérni kontaktéjas ar kaimi-
niem, un rodas pilnigi jaunas interesu kopibas. Draudzes
majas, pasvaldibas, ka art vecaku un bérnu centri labprat
piedava tiksanas vai rotaju grupas vecakiem un bérniem.
Ja sada iespéja rodas, savas ripes par bérnu organizéjiet
kopa ar citiem vecakiem. Kaut art bérni apgriez dzivi ka-
jam gaisa, tas nav iemesls, lai ieslégtos Cetras siends.

12

Miegs ir nepieciesams visiem gimenes locek-
liem. Atrodiet risinajumu kopigi.

Padomi vecakiem

S Attiecibu lietas padomdjiet ari par sevi! Lai nejustos izoleti,
Jums ir nepieciesami kontakti ar arpasauli. Turklat jaun-
ajiem vecakiem papildu lielajam jaunajam darbam aizvien ir
nepieciesama palidziba. Art problémas, kas saistitas ar veca-
ku lomu, klist vieglakas, ja ir iespéjams tas parrundt vai
“apstiprinat” draudzenu vai draugu loka.

Lai vai ko Jiis daritu vienatné, divata vai grupd, nekad neat-
stdjiet bérnu bez uzraudzibas! Pat ja esat parliecinati, ka
mazulis tagad mierigi gul, neejiet prom, pirms nepaliidzat
pieskatit vinu kdadam, kurs pazist Jiisu bérnu.

Ja ir sajiita, ka lidzsinéjas draudzenes, kuram nav bernu, Jiis
nepareizi saprot, meklejiet jaunus draugus, kuri art ir vecaki.
Labas iespéjas ir vecaku un bernu grupas, mazulu tikSandas
u. tml.

Ja audzinat bérnu viena vai viens, stabils paligu loks ir vél
bitiskaks. Uzrunajiet dazadus cilvekus, kuri ir Jisu tuvuma.
Jits biisit parsteigti, cik daudz cilveku biis gatavi palidzet, ja
to paligsit.

Beérna piedzimSana ir mainijusi art Jisu attiecibas ar veca-
kiem. Dazi ‘jaunie” vecvecaki nespej uztvert viegli to, ka
tagad vini ir kjuvusi par omiti un opiti. Dazkart par konfliktu
iemeslu klist audzinasanas jautdjumi. Meéginiet saprast, ka
art Jiisu vecaki visu grib darit pareizi. Tikai parasti vipu
zindasanas ir dazus gadu desmitus vecas. Ja nepiekritat vec-
vecaku ricibai, méginiet to ar viniem lietiSki parrundat.

Péksni Jilsu bernam pasam ir bérns! Skaista, tacu kaut kada
zinda ari komiska doma. Jiisu pasu berns tagad ir pietiekami
pieaudzis, lai pats rupétos par mazuli. Izbaudiet iespéju rota-
laties ar savu mazbérnu un vipu apriupét, tacu neméginiet
noteikt audzinasanas stilu!

Piedavajiet palidzibu jaunajai gimenei, tacu neuzbazieties!
Vienkarsi izbaudiet laiku ar savu mazbernu!

Pietaupiet kritiku, bet ja, péc Jiusu domam, kaut kas principa
tiek darits nepareizi, pasakiet to mazbérna vecakiem mierigi
un bez emocijam. Savas domas izsakiet vienreiz, nevis bie-
zak, un, lidzu, nediskutéjiet mazbérna klatbutne!



KONTROLSARAKSTS

Biitu labi, ja Jums butu stabila auklite. Katra zina bérnu nevaja-
dzetu konfrontét ar daudziem dazadiem cilvékiem. Ta, piemé-
ram, labi paligi ir vecvecaki.

Ja jameklI€ auklite, esiet izveliga, jo auklitei arT jaklust par ber-
na uzticibas personu.

Savlaicigi saciet iepazit aukliti un iepazistiniet ar vinu b&rnu!
Mazulim ir nepiecieSams laiks, lai Jusu klatbiitn izveidotu
attiecibas ar So uzticibas personu. Noorganizgjiet auklitei

“generalmégindjumu,” neaizejot prom pavisam, lai mazulim ir

laiks mierigi sadraudzgties ar So jauno cilvéku. Kopuma tas
vislabak notiek vél pirms vairiSanas no svesiem cilvékiem fa-
zes, t. 1., pirmaja pusgada.

Jusu auklitei butu jaierodas agrak, neka norunats, lai mazulim
nerastos iespaids: “Vienmér, kad vina atnak, mani vecaki pa-
zad!”

ledomajieties, ka esat kosmosa kuga kapteinis un avarijas
gadijuma varetu sevi izglabt, tikai nosézoties uz nezinamas
planetas. Jis esat vienigais, kurs ir izdzivojis, un Jiis sveici-
na auguma Joti lielie iezemiesi. Sis planétas iedzivotaji ru-
nd nezinamd valodda un dzivo saskand ar neizprotamiem
likumiem. Jisu pirmie mégindjumi piedalities iezemieSu
dzivé ir neveiksmigi, jo notikumu seciba ir pilnigi nesapro-
tama. Ménesiem ilgi katru dienu notiek viena un ta pati
izrade: katrreiz, kad vélaties iesaistities, viens no iezemie-
Siem nosedina Jis uz galda, ap kuru visi séz, novero, it ka
uzjautrina un mégina kaut ko paskaidrot. Tacu, ka jau mi-
néts, Jis nesaprotat nevienu vardu vipu valoda. Nakamreiz
méginat vel precizak noverot un piilaties vél vairak, tacu
atkal neka...

Bernam ir lidzigi. No piedzimSanas dienas vin$ megina sa-
prast pasauli ap sevi. Katru dienu mazulis saoz, nogarso,
dzird, redz un sajit jaunas lietas, kas vinam vél ir jaunas
un nezinamas.

St parpilniba mazulim aizvien izraisa bailes, un tad ir ne-
pieciesams Jusu atbalsts. Nemot vérd vecdku reakcijas,
mazuli zime savu “iekséjo karti,” pec kuras vini orientéjas
dzive. Mazuli mdcas no pieredzes un skatoties. Vini kaut ko
izmégina un skatas, ka tas iedarbojas. Mazulis negrib Jis
sadusmot, vins tikai atklaj pasauli ar sev pieejamiem [i-
dzekliem. Tapat ka uz ieprieks minétas planétas Jiis tacu
negribéjat pasmieties par iezemiesSiem, bet tikai gribéjat
lesaistities.

Pirmajos menesos neuztraucieties par to, ka varétu parak
izlutinat savu bérnu. Pétijumi ir pieradijusi, ka mazufi, kuri
loti sirsnigi tiek glastiti un mierinati, pieaugusi lielakoties
ir loti izturigi un parliecinati par sevi. Proti, jau no pasa
sakuma mili apripétiem mazufiem ir sajuta, ka vipi tiek
ieveroti, jutas mileti un ir Sis milestibas cienigi. Tas ir labs
pamats, lai iekarotu pasauli ar priecigu pratu. Turpretim
cilveki, kuri ka mazuli galvenokart tika ietekmeti ar discip-

Neaizlavieties no majas! Pasakiet bernam — pat ja vin$ vel ir
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pavisam mazin$ —, ka tagad aizejat, kad atnaksit un kur§ ar
vinu paliks $aja laika.

Vienojieties ar aukliti neparprotami, pieméram, par to, ka ne-
gribat, lai bérns skatitos televizoru. Pasakiet vai uzrakstiet, kad
ir jamaina autini, jaiedod pudelite, ka mazuli var nomierinat,
kada ir vina milaka rotallieta u. c.

Parrunajiet ar aukliti, ko vina drikst darit, kad mazulis cies$i
gul: klausities miiziku, skatities televizoru, kaut ko panemt no
ledusskapja, smeket tikai uz balkona utt.

Atstajiet sarakstu ar butiskiem talruna numuriem arkartgjiem
gadfjumiem: ka var sazvanit Jus, kam var piezvanit
(vecvecakiem, radiniekiem, draugiem), ugunsdzesgjiem, ar-
stam, policijai. Periodiski p&c iesp&jas piezvaniet, lai pajautatu,
ka klajas, neuzmodinot bérnu.

Pat ja atvadoties ir nedaudz asaru, neizjutiet sirdsapzinas par-
metumus, izbaudiet vakaru — Jis to esat pelnijusi!

Milas attiecibas un skaidras robezas ir labas
audzinasanas pazime.

linu, turpmakaja dzive biezi vien ir kautrigas un nedrosas
personibas. Vini ir piedzivojosi, ka kadreiz pilnigas bezpa-
lidzibas brizos neviens vinus nav miji panémis rokas. Atzis-
tieties godigi: vai tad Jums nebiitu labi tad, ja Jis paslavée-
tu un panemtu rokds?

Jius noteikti domasit, ka tomer kaut kad ar audzinasanu
dzive butu jasak uztvert arl nopietnak. Ja, kad jau apméram
septinu ménesu vecumd mazuliem sak paradities ari savas
velesanas, ne tikai pamatvajadzibas, Jums biitu janosaka so
velmju robezas. Tas ir drosibas robezas: tas pasarga, bér-
nu, pieméram, no karstas plits virsmas. Parddiet bernam,
ka tantes vaigu drikst tikai noglastit, nevis skrapéet, — to eks-
perti déve par pielagosanas robezu.

Beérns macas ieverot art apkartejas vides vajadzibas. Skaid-
ras robezas nodrosina Jisu bernam drostbu un lauj attieci-
gi orienteties.

Tatad audzinat nenozimeé izlemt, ko un kad bérnam macities
stingrd disciplina. Laba audzinasana vispirms nozimé to,
ka vecaku un bérna starpd ir milestibas pilnas attiecibas,
tiek apmierinatas pamatvajadzibas péc fiziskas apripes,
aizsargatibas, atziSanas un atbalsta, un tiek noraditas
skaidras robezas.



Padomi vecakiem

S lelagosanas speja bérnam attistas nepdartraukti. Tatad, ja bérns trisdesmit septito reizi nogarso zemi pukupoda, neapSaubiet vina
sapratu! Bérns vingrindas pareizi apieties ar zemi, bet Jits vingrinat savu pacietibu.

O leprieks audzinasana labprat tika pielidzindata dresiirai un bija stingra. Miisdiends dazi vecaki saviem bérniem atlauj visu. lesprosto-
ti starp Siem diviem ekstrémajiem uzskatiem, jaunie vecdki jutas apmulsusi. Vairuma gadijumu palidzés tas, ja padomdasit par kada
audzinasanas pasakuma merki. Pavisam konkréti pajautdjiet sev, ko velaties panakt, ja bérns daris vienu vai otru lietu vai ja liksit
vinam kaut ko darit.

2 Skaidri un neparprotami pasakiet bernam, ka Jiis neatbalstat kadu vina ricibu. Tacu nebariet beérnu, sakot: “Tu esi Jauns!” Sakiet:
“Man sap, kad Tu man kod!”

S  Parak daudzi “né” rada lieku spriedzi vecakiem un bérnam. Novietojiet apdraudétas un bistamas lietas ta, lai mazulis tas varétu bez
riska petit neaizsniedzot.

O Vispar ir ta, ka ne tikai Jiis bernam nosakat robezas, bet bérns tas, protams, nosaka tas ari Jums. Lielakoties bérni pavisam nepar-
protami parada, kas viniem patik un kas ne — pieméram, piesmékéta telpa mazi bérni vienmer jitas nelagi. Respektéjiet sis gribas
izpausmes!

O Neaizmirstiet, ka audzinat bernu art ar to, ka dzivojat ar vinu kopa. Dienu un nakti Jiis esat mazula paraugs. Tatad nebrinieties, ja

art bérna kadreiz atklasit kadu sliktu ieradumu, kuru nevarat ciest pasi sevi!

VAI ZINAJAT, KA:

..pirmajos ménesos Jiis nevarat izlutinat savu béernu? Un ari aizliegumu bérns vél nespéj uztvert.

= W
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.labakas audzinasanas bitiba pirmajos sesos menesos ir tada, ka, lai izveidotu milas attiecibas ar bérnu, par
- - . PR s
H vipu labi japaripéjas?
i 'ﬂ' ! Japarupej
3 Jusu berns nedusmosies, ja vipam 100 000 reizes kaut ko atkartosit? Vienu un to pasu spéli bérni spélé sim-
[ - tiem reizu, lai kaut ko labi iemdcitos. Tapéc vipiem pat simt reizes jaizmégina, kas ir atlauts un kas ne.
..pirmajiem noteikumiem jéga ir tikai tad, kad berns spéj atpazit sakartbas un galu gald saprast vardinu “né”?
Jiis to varat noskaidrot pazistamaja “aizmesanas spélé.” Pieméram, bérns nomet rotaju ldciti uz gridas un priecdjas, kad atdodat vinam

to atpakal. Kad vins to atkal nomet uz gridas, vins gaidosi skatas uz Jums. Nometot vins jau zina, ka tagad jabit pacelsanai. Vins ir sa-
pratis, ka ir saistiba starp nomesanu un pacelSanu.

Bet man ir sava vingrosanas programma/!

Anna rapo pa dzivojamo istabu, mekléjot visadus stkumus, Mazuliem ir dabiska tieksme kustéties, un vini
pieméram, diega galu vai maizes drupacu. Vina ir riipigaka nepartraukti izme'gina kaut ko jaunu. Vecaki

par ikvienu putekusicgju, turklat ari daudz aizrautigaka. 0. gibalstit So attistibu ar visparigiem nosaci-
Vina ir pilniga sajiisma par to, cik labi vina spéj kaut ko

satvert. Tatad ar tkski un raditajpirkstu vina salasa un vis- Jumiem, nevis paatrinat fo.
iem lepni nodemonstré katru stkumu. Atlaist vala ir daudz
sarezgitak. Dazreiz kaut kas ar troksni nokrit zemé, jo, spa-

rigi kratot abas rocinas, Anna mégina palaist vaja labaja taja pasa seciba — viniem tikai ir nepiecieSams atskirigs
roka satverto automobili. Turklat kreisa roka art jau ir at- laika daudzums. Sniedziet bérnam atbilstoSu telpu, lai ne-
brivojusies, un klucitis aizlido cauri visai telpai. traucetu vina tieksmei kusteties. Un katru dienu aizvien no

Jjauna brindties, cik kartigi bérns kaut ko papildus iemacas.
Anna nerotalajas, vina nav ari agresiva, Anna vingrings.

Vll’la Vingrinds satvert un palaist va!d. Ja Vizza tiesam ar Mazulim ir ]0tl butiska kustibam draule_ga vide. Pame_gl—
l_kgkl un rddl_tﬁjplrkstu Spé] pareizi kaut ko noture_t, tas ir nlel‘paSl erapOt leVOkll un novaciet visas deta]as, kas va-
biitisks leciens beérna attistiba. Eksper[i to sauc par retu but bistamas bérnam. Dzivoklis biitu ]dlekdrto td, lai
“pincetes satvérienu.” Lietas, kas pieaugusajiem Skiet tik mazulis — kad vins speléjas — biitu péc iespéjas mazak iero-
vienkarsas, bérnam ir liels sasniegums. Neaizmirstiet, ka beZots sava izzinas procesd un nejustos pamests. VisdroSak
piedzimstot Jisu berns nespe_ja noturet pat savu galvu/lu be_rnsjﬁtas Jisu tuvuma. Un bieZi vien tik vienkarsas lietas
Péc tam vips macas pagriezties, stavet, iet un sédet jau gu- ka pikains paklajs un lidzenas gridas bernam ir labakais
Jus. trenazieris.

Sos it ka “neistos” vingrindjumus vins veic, lai nostiprindtu
muskulus un lenam, bet drosi vienmér bitu gatavs aizvien
lielakiem piedzivojumiem.

Beérna kustibu attistiba ir process, kas notiek pats no sevis.
Visi bérni iemacas pazit un kustindat savu kermeni viend un
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Padomi vecakiem

Laujiet biezi mazulim, kad vins vélas, kustéties uz gridas vai citas lidzenas virsmas.

Nespiediet mazuli veikt kustibas, kuras vins vel neprot. Jis kaitejat bérnam, ja, pieméram, sédindt vinu, atstutéjot ar spilveniem, lai
gan vins pats vel nemak sédet.

Pavérojiet, kdadas kustibu spélés un kad mazulim ir visvairak prieka, un spéléjieties kopa ar vinu. Mazuliem patik dazadas kustibu
speles, pieméram, rapojiet ar vinu kopa, it ka sacensoties, kurs pirmais.

Nekada gadijuma nelaujieties ietekmeéties, salidzinot ar citiem bérniem. Jiisu bérns nekliis par izcilu sportistu tikai tapéc, ka vins ir
sdcis mdcities staigat tris nedelas atrak par citiem bérniem. Izskirosa nozime ir tam, cik labi vins macas visas kustibas.

Tiklidz mazulis grib izzinat dzivokli, nodrosiniet pietiekamu drostbu!

Atsakieties no staiguliSiem un citam paligiericém, jo ar tam bérns nevar vislabak attistit savu lidzsvara sajitu, ir lieldks negadijumu
risks, ka ari tiek ierobezota vina kustibu briviba.

Autosédeklisi ir paredzéti, lai bérns biitu drosiba, braucot automobili, tacu tie nav pieméroti ka bérna krésls. Parak biezi nevajadzé-
tu ari Supot vinu autosédekliti.

Ja bérna kustibu attistiba kaut kas Skiet aizdomigs, parrundjiet to ar bernu arstu.

=
=
=
=
=
=
=
=

VAI ZINAJAT, KA:

.JaundzimuSais ar vecaku palidzibu tslaicigi spéj nostavet? Tas ir paliekas no kustibam gritniecibas laika.
Berns spéj iet apzinati tikai tad, kad sis reflekss ir atjaunojies.

..vecumd no trim lidz septiniem ménesiem mazuli sak velties, laika no septita lidz desmitajam ménesim vipi

sak list uz prieksu uz védera un vecuma no devita lidz 15 ménesiem — slieties augsa, lai péc tam saktu staigat un
skriet?

..tikai otraja dzives gada bérns sak pareizi staigat?
..sakot staigat, uz kadu laiku bérnam var aizkaveties attistiba citds jomdas, pieméram, valodas apguve? Ar pieredzi — “Ura, es protu
staigat!” — palielinds bérna pasapzina, un macities runat klust daudz vieglak.

..13% mazulu nemaz nelien uz védera vai nerapo, un daudzi slienas augsa vai pat uzreiz stav no pozas, gujot uz vedera? Dazi bérni
rapo meénesiem ilgi un sak brivi staigat tikai 18 lidz 20 ménesu vecuma.

“Vai bernam ir nepiecieSama setina?” “Ak, sis pedinas...”
Kad bérns sak velties un gultina pa dienu klist parak Gandriz 100% cilveku piedzimst ar veselam pedam, tacu tikai 40% ir
maza, sétina mazulim var klit par drosu vietu, ja, pie- veselas pedas, kad vini ir pieaugusi. Kas Jums janem vera, lai Jisu
meram, Jums kadreiz jaiziet no istabas. Setina var pa- mazuja pédas biitu veselas visu mizu?
sargat ari no vecakiem braliem vai masam. Tacu péc Pirmkart: laujiet bernam péc iespéjas staigat basam kajam! Majas,
tam, kad bérns sak list uz vedera vai rapot, lai kustetos, kad klust aukstak, uzvelciet neslidosas zekites — tas biis pietiekami.
vinam ir nepiecieSama lielaka telpa. Tatad laikposms, Otrkart: kad bérnam jau nepiecieSami apavi, tiem jabiit par 12 mm
kurd var izmantot sétinu, nav Joti gars. Ja tomer tadu garakiem par pédinu. Ta ka pédinas atri aug, mazufi biezi vien nejiit,
lietosit, nemiet vera, ka tai jabut vismaz 1,20x1,20 m kad apavi jau ir kjuvusi par mazu, tapéc vismaz ik péc trim menesiem
lielai. Un mietiniem vienam no otra jaatrodas maksima- biitu japarbauda, vai apavi vel der.
li 7 cm attaluma. Vienmeér novietojiet sétinu telpa, kura Treskart: bérna pedam apavos jaspéj labi kusteties un nav vajadzigi
esat pasi. ne ieliktni, ne atbalsta polsteri.
Nupat vél Kristina lietiSki rundja pa talruni ar majas ap- Jusu mazulis spej un grib macities runat. Lai

drosinasanas konsultantu. Un tiklidz vina nolika klausuli vinam tas izdotos, jau no pasa sakuma vinam

un pievérsas savam piecus menesus vecajam délam, vinas . .. .
P . .o p _ 4 . ’ lr nepieciesams sarunu partnerzs/
balss izmainijas, tonis kjuva augstaks un ar uz augsu pacel-

tam uzacim un savilktam lapinam vina vinam teica: “Nu,

ko tad dara mans zakitis?” valodas veicindsanas veids. Augstus balss tonus mazuli

saklausa ipasi labi, vinu uzmanibu piesaista parspiléta se-
Parspileta mimika un paaugstinatais, gaisais balss tonis — Jas izteiksme, un vini tiek rosinati atdarinat skanas. Tapéc
ko eksperti sauc par “aukju valodu” — mazulim ir labakais Kristina tapat ka daudzi vecaki intuitivi darija pareizi. No
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pirmas dzives dienas mazuli komunicé ar apkartni. Sakuma
vini to dara ar kermena valodu. Vipi labprat uzliko mam-
mu, téti un citus cilvékus, kuri vipiem tuvojas. Vini vicina
rocinas un kdajinas, un kustina muti. Klat nak ari raudasana
un kliegsana, ar ko vini pauz to, ka viniem nav labi, un art
lalinosas “labsajutas skanas”, un péc tam art smaidisana.
Jau sakuma mazulis véro to cilveku kermena valodu, kuri
ar vinu rundjas un vipu apripé. Acu kontakts, staja, balss
nokrasa un valodas melodija sniedz mazulim bitisku infor-
mdciju. Tapec jau no pasa sakuma daudz rundjieties ar
savu bernu!

Zidaini un mazi bérni attista runas spéjas saskand ar vinu
“leksejo planu.” Sa procesa seciba visiem bérniem ir ap-
meram viendda, tomer laikposmi var bt Joti atskirigi.

Lai ari vecaki var veicinat vai aizkavét berna valodas attis-
ttbu, tomer vini nevar piespiest bérnam pateikt pirmo vardu
(pat ar milestibu ne!).

No otra ménesa mazulis mégina veidot vienkarsas “é” ska-
nas, no triju ménesu vecuma vips apzindati ar labsajitu var
spiegt, vins labprat ieklausas, atkarto skanas un spelejas ar
tam. No seSu ménesu vecuma mazulis sak izrundt vienkar-
Sas zilbes, pieméram “ba,” “da” un “ka,” raksturigas ir
ari pusSanas un berzes skanas. Jau jaundzimuSie mégina
atdarinat mutes stavokjus, no septinu lidz astonu menesu
vecumd rodas speja skanas atdarindat tiesi, un mazulim ir
ipasi liela interese par rundjosu seju. Saja laikd mazufi
biezZi aptausta mates vai téva seju, kad tie ar vinu saruna-
jas. Desmit ménesu vecumd vairakums mazulu saprot var-
dus, kuriem ir nozime vipu ikdienda, pieméram, mamma,
tetis, gaisma, cuceét vai né.

Ir labi, ja vecdki uzticas sajitam un vienkarsi runajas ar
savu bérnu ta vieta, lai apzinati macitu vinam valodu. Ru-
nasanas mazulim Skiet nomierinosa un skaista. Tapat biis
labi art Jums, ja jau no mazotnes stastisit bernam, ka Jums
iet un kas Jiis nodarbina. Ak, ja, un neaizmirstiet, ka saru-
nu veido ne tikai runasana, bet art klausisanas. Tapéc ik pa
laikam art partrauciet runat un ieklausieties mazuli. Ta
vin$ automatiski mdcas dabiskas sarunas gaitu un jitas ka
nopietns ‘“‘sarunu partneris.”’

Padomi vecakiem

Runas “trenipiem” dresiiras izpratné nav jégas un tie bérnu var

pat sakaitinat. Tomér Jiis varat veicinat sava bérna valodas attis-

tibu.

O Vissvarigakas ir labas attiecibas ar bérnu, kas [auj notikt
milam sarunam!

O Jau no pasa sakuma “vannojiet” mazuli ar valodinu. Runa-

Jieties ar vinu, mainot autinus, apgeérbjot, rotalajoties un

citos gadijumos. Tas rosina atdarinasanu.

Stastiet vinam, ko paslaik darat (piemeram: “Tagad es tev

gérbju jacinu”). Sadi mazulis var noskanoties darbibai, un

vins aizvien labak spés saprast sakaribas.

Lai iemdcitos runat, bérnam vienmer jaspej saredzét Jisu

seja un lipu kustibas. Lietojiet vienkarsus vardus un teiku-

mus un tos biezi atkartojiet.

Atbildiet uz vipa skanam un toniem, ta mazulis pamanis, ka

vinu saprotat. Ik pa laikam partrauciet rundat un ieklausieties

mazuli. Ta vins iemacds rundsanas un klausisanas mainisa-

nos.

=
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O Sauciet varda lietas, kas mazuli interesé, un vienlaikus tas
radiet vai ari uzreiz panemiet roka. Mazulis mdcas valodu
daudz vieglak, ja vina uzmaniba tiek pievérsta tam, kas vinu
interese. Noverojiet savu bérnu: kur vins skatas? Ko satver?
Un parunajiet par to!

S Mazujiem patik tsas dziesminas, pantini un pirkstinu speles.

VAI ZINAJAT, KA:

'] ..mazulis  pirmajos seSos ménesos

= o principd var iemdcities visas skanas, kas

e ir iespéjamas daudzveidigajas cilvéku

4 ﬁ. valodds? No sa vecuma vins mdcds tas

3 valodas vai to valodu skanas, kas tiek

e rundtas vinam apkart, un lenam aizmirst

skanas, kuru Saja valoda nav (pieméram,
kiniesi, pieméram, “r”, eiropiesi — arabu valodas dzilo kakla
skanu utt.).

..3% bérnu pirmo apzindto vardu izrund devipu ménesu ve-
cuma? Puse mazulu to spéj viena gada vecuma, otra puse —
dazas nedélas velak, un dazi So darbinu atliek lidz pat
20 ménesu vecumam.

Berni, kuri aug, dzirdot vairakas valodas, tas iemdcas vien-
laicigi. Zidaini un mazi berni vislabak var orientéties tad,
ja katrs no vecakiem ar viniem vienmér rund attiecigaja
valoda. Ja vecaki ar berniem dzivo valsti, kura netiek runa-
ta vecaku dzimta valoda, tomér ta ir prieksrociba, ka zidai-
nis un mazs bérns vispirms iemacas dzimto valodu. Valsts
valodu vins var apgiit paraleli ar kddas draudzenes vai cita
pazistama cilveka palidzibu, ja vins labi parvalda valsts
valodu, péec tam velakais bérnudarza valsts valodas apguve
notiks loti atri.



Rotalas — dzives pamats

Vai vél joprojam no bernibas atceraties slaveno kugisu spé-
li? Strautd vai upité tika iemestas dazadas lietas, un visi
skatijas, ka vinu “kugitis” virzijas talak. Dazos gadiyjumos
papira tvaikonis noslika uzreiz. Alpu ganibu skaidra kalnu
strautd drosi vien stundam ilgi skatijaties, kur peld koka
kugitis, atbrivojat vinam celu, uzkrajat vai izlaidat iideni.
Un ka sirds gandriz parstaja pukstet, ja peksni strautind
uzradas neliela vetra un laivina draudéja apgazties... Un
péc tam atkal visu vareja sakt no sakuma un palaist kugiti
karteja slavenaja brauciend. Varbut Jis esat ari to vidi,
kuri ir specializéjusies nevis braucienu veiksana, bet drizak
gan pasu kugisu izgatavosand. Katram “pieaugusam” cil-
vekam tacu bija kabatas nazis, un tad tika griezts un urbts,
kalts un zagéts. Péc tam Sis skaistais kugitis tika ielaists
tident un — ak vai! — kas notika vispirms? Tas apgazas! Ta-
tad atkal bija jaatgriezas “kugu biavétava...”

Kas tad bija tas, ar ko ta apbura laiks, kad notika rotajas
ar kugisiem, dzelzcelu vai kluciSiem? Tas, ka pasaule un
ikdiena tika atklata gan lielas, gan mazas lietas, viss bija
atlauts, visu varéja méginat vélreiz. Kad gadijas péksni
pagriezieni kugitis negaiditi sagriezas Skersam, pazaudéja
kravu un uzsédas uz sékla, bet tas nekas — So salu tacu jau
sen vajadzéja atklat, un sakas ekspedicija.

Pasaizliedzigi atklajot pasauli, berni kustas tiesi tapat ka
kugisi. Vini sak ar tuvéjo apkartni un véro, kas notiek. Tur-
klat bérniem nav nekada plana, un atklajéja celojumiem ir
nepiecieSams laiks. Bérni ir pamatigi pétnieki: vini baz lie-
tas muté, satver ar rokam, vero ar acim, pasmarzo un pat
klausas. Sie iespaidi tiek apkopoti un parstradati. Péc tam,
skola, Sis process tiks saukts par macisanos, bet tur tas ne-
sagada tik daudz prieka, jo ir saistits ar piespiesanas ele-
mentu, kad tiesi tagad jadara ta vai kada cita lieta. Vispar
tas ir tipiski pieauguSajiem, kuri vienmeér grib visu planot
un kontrolét. Kadreiz laujiet bérnam Jiis aizvest kada bri-
numaind ikdienas atklasanas celojumd. Rotalajoties redze-
sit pasauli citam acim, ja atklasit to ta, ka to atklaj bérna
acis.

Padomi vecakiem

S  Piedavajiet savam bérnam spéles, kas atbilst vina interesém
un velmém. Tacu nespiediet bérnu rotalaties! Ta tikai sakai-
tinasit mazuli vai art sabojasit vinam prieku rotaldaties.

Berni atklaj pasauli rotalajoties un ta iemdacas
visu, kas viniem nepieciesams. lesaistieties arl
Jis!

NO PRAKSES

Katrs priekSmets, kas interesé béernu un nav bistams, ir
laba rotallieta. Mazuli neatskir rotallietu no citiem prieks-
metiem. Drizak vini Skiro lietas interesantos un neintere-
santos priekSmetos. Jau no sakuma bérni grib atklat ap-
kartni. Ta ka rotallietas bérns izmanto tadus vienkarsus un
“nebistamus” majsaimniectbas priekSmetus ka atslégu
piekarini vai pavarnicas.

Peérkot rotallietu, vispirms biitu nepiecieSams nemt vera,
lai ta bérnam pilnibd nebutu bistama. Nemiet véra Sos pa-
matnoteikumus:

S malam jabit viegli noapalotam, nevis asam,

S krasa nedrikst but indiga vai lobities nost, nedrikst
Skist iudent vai siekalas;

° rotallietam jabit labi mazgajamam;

S materialiem jabut nesalauZamiem un jaspéj izturét
kodieni un triecieni;

S izvairieties no rotallietam ar garam auklinam vai len-
titem, jo berns var tajas sapities;

S mazam detalam, pieméram, rokturiem, perlitém, stie-
nisiem, acim vai matiem, jabit nostiprinatam ta, lai
tas nevareétu nokrist ne triecienu, ne citas slodzes dél;

S Jjaizvairas pirkt mazus priekSmetus, kurus pilniba var
iebazt mute.

2 Neatkarigi no bérna “rotalasanas stadijas” kada bridi, pa-
laujieties uz savu intuiciju, lai pamanitu, kas tiesi interesé
mazuli. Rotalajieties kopd un izbaudiet 5o bezrupigo laiku!

S  Kopumd mazuliem ir nepiecieSams pavisam maz rotaflietu.

Ja apkart ir parak daudz rotallietu, mazulim ir gritak spéleties.

Vispirms bérns gribétu atklat Jisu ikdienu. Tapéc laujiet vinam

izkrameét kadu atvilktni!

ReQeTeAel.eUe LeAosUeKeUeMel

Pavisam maziniem

Pirmajos ménesos vecaki ir biitiskakie bérnu rotalu biedri. Turklat bitiski ir tas, ka bérns var pats noteikt, ko, cik ilgi un ar ko vins vélas
speleties. Zidaini apbur vecaku seja un balss. Mazulis pats sak izteikt skanas, vina sejas izteiksme maindas, un rocinu un kajinu kustibas
pauz sajiismu. ST “runasands’’ ar mammu un téti sakuma ir svarigaka par jebkuru kustigu mantu, grabuli vai rotaju pulksteni. Pirmajos
meénesos mazulis macas iepazit ari savas rocinas un rotalajas ar tam.

Mute ka skeneris

Sakot ar ceturto meénesi valdo$a rotaju un izzinas forma $aja attistibas posma ir ta saukta “garsoSana.” Bérns gandriz visu liek mute,
sajiit ar liipam un nogarso ar méli. Sim procesam nav nekada sakara ar izsalkumu. Saja laika mute bérnam ir bitiskakais atklasanas
organs un to var salidzinat, pieméram, ar skeneri. Viss, ko bérns iebaz muté, tiek nogarsots un péc tam smadzenés trisdimensionali sa-
glabats. Pat ja tas ir griti: dodiet savam bérnam iespéju Sada veida izpétit vina pasa pirkstinus un priekSmetus, kas ir tiri un nav bistami.
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Peéc seSiem meneSiem

Pirma dzives gada otraja pusé nozimi iegiist ta saukta manuala izzina. Ar visu, ko mazulis dabii rokas, vins sak klaudzinat, vicinat, mest
un sist. Berns nav agresivs vai noskanots visu iznicindt. Vinam ir nepieciesama Sada pieredze, lai rotaJu veida izmégindtu un iepazitu
pasauli. Tapéc rotallietam vai priekSmetiem, kurus mazulis var aizsniegt Saja laika, jabit atbilstosi robustiem, un tie nedrikst bit bistami.
Pirmaja dzives gada berns sak aptvert, ka ar savam darbibam vips mérktiecigi var kaut ko sasniegt. Pieméram, vins pamana, ka zvanins
zvana tapéc, ka to pakrata. Ja rotallieta vairakas reizes tiek vilkta auklina pa galdu, mazulis pats megina pavilkt rotallietu pa galdu un
sadi rotalajoties saprot sakaribu starp savu darbibu un tas sekam.

Tuvojoties pirmajai dzimSanas dienai

Beérns aizvien vairak lietas ievéro uz isu laiku apméram astonu ménesu vecumad. Lidz Sim vecumam uz bérnu attiecas sakamvards: “No
acim prom — no sirds arda.” Tagad radusos verosanas spéju bérns rotaldjoties izmégina daudzos veidos. Vins met priekSmetus zemé un
apzindti skatds, ka un kur tie paziid. Vins liek mantas soma un atkal nem ard, vins apsedz un atkal atsedz savu laciti. ST pieaugosa véro-
Sanas spéja tiek izméginata art kopa ar galvenajam uzticibas personam: bérns skatas prom un atkal virsii un priecajas, kad vecaki smejo-
ties saka: “Gugi!”

Iemdileties aizvien no jauna

Kad divi cilveki iepazistas, labs katalizators tam, lai iedeg- Aizvien no jauna atkldjiet ne tikai savu bérnu,
tos pirmas milestibas liesmas, ir nepieciesamiba atklat ot- bet ari savu partneri!

ru. Saja pargajiena var apmaldities, jo no nepartrauktas

runasanas var aizmirsties ieskatities karté. Uz plits piedeg

ediens, jo kompaktdisks skanéja tik jauki! Un, pat ja kalen-

dara jau sen viss bija saplanots, péksni — ka péc burvja cajas? Kas vinu visvairak intereséja vakara zipu raidiju-
mdjiena — pazid visi, ak, tik bitiskie plani, un atrodas vél ma? Kad pedéjo reizi vins bija aizkustinats? Kas partneri
kada stundina, ko veltit jaunajam sirds dargumam. Puisis Sodien uztrauca jo ipasi? Pastasiet viens otram, ko esat
meiteni ieved kalnu ritenbrauksanas pasauleé, savukart mei- piedzivojusi! Aprakstiet, ka tiekat ar kaut ko gald! Pasakiet,
teni puisi iepazistina ar miizikas pasauli. Un kadu bridi par ko un ka tagad jiitaties atbildigi! Pietieckami daudz lai-
notiek tas, ko kinofilmas parasti sauc par slaveno “happy ka veltiet ari tam, lai klausitos! Japievérs uzmaniba tiesi
end,” un paris apprecas. Tacu vai tad tiesam otra cilveka ikdienas stkumiem, kas pirmaja mirklt neskiet bitiski. Pro-
pasaule jau ir iepazita pilniba? tams, berns dzivé uzreiz ir ienémis lielu vietu un laiku. To-

mer neaizmirstiet: Jums biis vieglak bit labai matei un mi-
Mierigi padomajiet, kas Jiisu dzivé pédéjas nedelas un me- lam tevam bérnam, ja art savstarpéji jutisities labi.

nesos ir mainijies. Ko esat izdarijusi profesionali? Ka ir
pagajis gritniecibas laiks? Ko Jiisu dzivé noziméja dzemdi-
bas? Ko jutat, kad uzliukojat savu bérnu? Kadu pieredzi
Saja izmainitaja situdcija esat guvusi attiecibas ar partne- Padomi vecakiem
rl?.V_c.l.l varat ‘gOd.lgl paf?lkf, _ka Jufu ea'sau.l.e vl'aeka's nav S Regulari noteikti ieplanojiet laiku, kas bitu tikai Jums ka
mainijies? Drosi vien tiesi pédejie ménesi ir bijusi [oti emo- parim!

cionali un esat saskarusies ar daudzam pilnigi jaunam sa- S Atrodiet vietu kopéjam priekam ka parim, lai divatd dalitos

Jjutam un situacijam? Un vai tad tas nenozime, ka sevi vel ne tikai ar darba pienakumiem, bet ari ar patikamu pieredzi.

varat atklat tik daudz ko jaunu? S Nevienmér ir nepieciesams “norit” neapmierinatibu un dus-
mas, bet gan piemérota bridi pastastiet par savam sajitam

Lidz pirma bérna piedzimSanai Jums abiem ikdiena bija partnerim. Péc tam meklejiet risinajumu kopigi!

lidziga. Tagad ir citadi. Dienas rezims un veicamie darbi S  Neuzrundjiet viens otru par “mammu’” vai “téti!” Vai tad

. V. . . . 7= - - - 23 / 1 107 - / I STAe Fa?
loti atskiras. Viens, vismaz pagaidam, riipéjas par bérnu un "?la”ef seviier Obezof tikai sqjas lomds: o
mdjsaimniecibu, bet otrs iet uz algotu darbu. Ar $o darba S Vienmér visu var mainit no jauna. Tas, ko Sodien esat saru-
£ M - Ve . . - — - -
daliSanu lielakoties notiek specializéSands. Un jo vairak najusi ar partneri par darba pienakumu daliSanu, péc kada
katrs dzivo sava pasaulé, jo mazdk vins uzticas otra pasau laika atkal var bit citadi. Pastastiet par savam gritibam,
7S dziv L J zak vins uzti -

lei. Sada situdcis o i § i paskaidrojiet, kas ir mainijies! Padomdjiet kopa, ka varat
el vaaa sttuacya veicina parpratumu rasanos, un xkatram pdrvare'l §0jauno izaicindjumu.

rodas sajiita, ka vinu nesaprot, un pat vientulibas sajiita. 2 Ieplanojiet kopa, kad un kurs bis “brivs” no darbiem gime-
Un dazreiz partneri savstarpéji izjiit skaudibu par otra cita- né un viens pats varés nodoties savam hobijam vai satikt
das dzives situdcijas prieksSrocibam. Ta ir labveliga augsne draugus vai draudzenes, lai otrs partneris nejustos aizvai-
bailem, aizspriedumiem un stridiem. Ir daudz paru, kuri nots. Vai katram no Jums vienreiz nedela ir brivais laiks
velak izskiras, jo pirmajos ménesos ir piedzivojusi smagus sev?

ievainojumus. 2 Ja ir sajuta, ka savstarpéjas attiecibas un/vai seksualaja

dzive viss nav kartiba, nekautréjieties izmantot profesiondlu

Tomer ir zinams kads pretlidzeklis — atklajiet otru aizvien palidzibiggiSieram, kada gimenw fonsuli U

no jauna! Tapat ka toreiz, kad iemiléjaties viens otra. Ta-
gad jau zindat partnera kustibas, izteicienus un uzskatus.
Tacu nezinat, ko vins vai vina Sodien domdja, tirot zobus un
ieskatoties spoguli. Par ko partneris vakar visvairak prie-
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VAI ZINAJAT, KA:

..vairums vecdaku pirmajas cetras nedeélas péc dzemdibam pirmoreiz piedzivo laiku, kura mijas pacilatibas

un parguruma brizi? Péc tam ir dazi ménesi (2.—5. bérna dzives ménesis), kuros [oti izjutisit parkartosands uzde-
vumu. Pamazam abiem vecakiem kliist skaidrs, ka dzive biitiski mainds un japarkartojas. Péc veiksmigas parkar-
tosands soli pa solim jau spéjat iedzivoties jaunaja ikdiend. Berna pirma dzives gada otrajos sesos ménesos vai-
rumd gadijumu jaunaja gimené viss jau atkal kiiist daudz mierigak.

“Vairs nekada seksa?”

Biezi vien jau gritniecibas laika pariem ir mazak seksa. Pirmajas nedelds pec dzemdibam dzimumdzivi neatlauj veselibas apsvérumi
(izdalijumi). Pétijumi ir pieradyusi, ka gandriz 90% sieviesu seksualas attiecibas ir atjaunojusas no viena lidz tris ménesu laika. Katrai
desmitajai sievietei tas ir prasijis vairak neka tris ménesus laika. Jaunajam maminam gritnieciba, dzemdibas un mazula apripe dien-
nakts garumad ir izsmélusi visus spekus. Tapéc citiem priekiem neatliek laika. Ari Suves pec starpenes plisumiem vai iegriezumiem var
izraisit tik lielas sapes, ka sekss nav ne prata menesiem ilgi. Dazam sievietém seksualas velmes zuduma céloni ir dzilaki. Vipas ir vilusas
par viriesa palidzibas tritkumu un/vai nesapratni, jiitas pamestas un izmantotas.

Dazam sievietém ir ari kauna sajiita un nedrosiba, ka viss biis péc dzemdibam un ar tam saistitajam izmainam. Viriesi var biit Joti vilu-
Sies, ja gan griitniecibas laika, gan ari péc dzemdibam sekss nav iespéjams vai partnere to nevélas. Tad daziem virieSiem vilsanas sajiita
ir tik liela, ka vini draud pat aiziet no partneres. Protams, Sie draudi tikai rada spiedienu partnerei, bet nesniedz seksualu apmierindju-
mu. Sievietes, kuras sadas situacijas padodas, bieZi jitas “izmantotas.”

Daudz labak biitu, ja Jis ka paris maigi un mili izturétos viens pret otru un parundtos par savam vajadzibam.

Pirmo reizi péc dzemdibam biezi vien var salidzindt ar pirmo reizi vispar, un, ka zinams, [oti maz cilvékiem ta ir bijusi veiksmiga. Tapec
dodiet sev un savai seksualajai dzivei tik daudz laika, cik nepieciesams, kamér abi jutisities labi, priecasities par seksu un atkal atradisit
tam vietu ikdiena!

Man vienreiz pietiek!

“Berns jau atkal kliedz, es vairs nevienu darbu nevaru mie- Art vecakus dazkart parnem dusmas un — “ak,
rigi izdarit. Turklat es esmu tik nogurusi, pavisam iztukso- Sis milais engell'tis” — Jkrit uz nerviem. Tacu

ta. Man vienretz pietiek, es vairs nevaru. Es tillt eksplode-— ojeq g noversiet agresiju pret bernu!
Su. Es esmu nikna, es jiitos nozélojami. Man vienmer jabiit

par bérnu atbildigai. Bez bérna varétu darit, ko gribu, un
nebitu tik loti noskirta no arpasaules!”

“Vispirms astonas stundas darba, ilgais brauciens majas Tatad: neaizliedziet sev izjust negativas emocijas, tacu uz-
un tikko es esmu parkapis par slieksni, td man uzreiz jari- tveriet tdas nopietni! Precizi atpazistiet, kas ir izraisijis $is
pejas par bernu. Kur tad ir mana personiska briviba? Ja emocijas! Biezi vien palidzes jau tas vien, ka izpratisit, kas
kads man to butu ieprieks pateicis, es nekad nebiitu gribéjis tad patiesiba slépjas aiz $a niknuma. Turklat péc laicina
bérnu!” daudz kas var mainities. Varbiit Jiis nomierinds tas, ka $a-
5 das situdcijas ir zinamas visiem vecakiem. Bérni visas lie-
Sokéjosi, vai ne? Kaut ko tadu mate vai tevs vispar nedrik- tas ievies savas korekcijas. Sadas situdcijas var salidzinat
stetu iedomaties. Jums jabit pacietibas pilniem, vienmer ar parcelSanos uz jaunu dzivesvietu: kada bridi Skiet, ka
laimigiem, apmierinatiem, miliem, vienmer jasmaida. Tie ir vairs nekad nebis kartibas. Visur ir kastes, viss ir neparei-
maldi: bérns nozimé ne tikai bezgaligu prieku, bet ari sma- zdas vietds, un katrs mégindjums ir bezjédzigs ka slavend
gu un nogurdinoSu uzdevumu. Un art miloSi vecaki nav adatas mekléSana siena kaudzeé. Varbit sava gimené tiesi
parcilveki. Matém un, protams, ari téeviem dazreiz vienkarsi tapat esat izvirzijusi parak augstas prasibas. Jis jitaties
klast par daudz, vini klast dusmigi, un vigiem ir nepiecie- slikti, izjiitat spiedienu vai ari vienkarsi vairs neko nespée-
Sams pabiit atstatu no sava bérna. Tas ir pilnigi dabiski un Jjat. Sadas situdcijas vienkarsi ir smagas.

normali. Tacu nekad nevérsiet agresiju pret mazuli. Sa-

kliegsana uz bernu neko nedos: vins$ izmisis raudas, un Jis Liidzu, neaizmirstiet: mazs bérns nekad nekliedz, lai sadus-
Jutisities vel arl apkaunoti un riebigi. Vai tad dusmojaties motu vecakus vai pakjautu spiedienam. Tas attiecas ari uz
uz televizoru, kad ir zaudéjusi Jissu mijaka futbola koman- Jisu bérnu! Pieméram, vins ir izsalcis un vieniga iespeja to
da? izpaust ir raudat. Vai ari vins jitas slikti, jo varbiit autini ir

pilni, varbit vinam sap vai ir bail, jo vins jit dusmas vai

Tacu nav art jéegas savas negativas emocijas apslapét sevi. noversanos. Mazulis neraud, lai Jis sadusmotu, bet gan
Vai ari iztureties pret bérnu ipasSi mili, kaut art iekSeji no tapéc, ka vinam ir kaut kas nepieciesams un vins to vel ne-
dusmam varétu uzspragt. Bérns tik un ta sajutis agresiju, prot pateikt citadi. Saja situdcija visi dalibnieki nejiitas
tikai vairs nespe's orienteties. Berns vairs nezinas: vai vi- labi. Tacu, [dpat ka pe_c pdrcelfands kadreiz atkal iestdjas
nam jatic savam ausim un Jisu miermiligajiem vardiem vai kartiba un miers, ta art Jis spésit parvaret savas dusmas
ari japalaujas uz savu intuiciju, kas jit Jissu dusmas? un niknumu!
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Padomi vecakiem
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Aizmirstiet vienmeér smaidoso un milo vecaku télu! Bérns sniedz daudz, tacu daudz ari prasa. Tapéc ir pilnigi normali, ka dazreiz

Jutaties parpiléjusies, uztraukusies, nikni un beigu beigdas — bezspécigi.

Veidojiet energijas rezerves, kad darat ko tadu, kas Jums — tiesi Jums — dara prieku: tas var biit hobijs, pastaiga, miizika, dejas.
Regulari ieplanojiet atpitas brizus! Neviens nevar izturét 24 stundu darbu septinas dienas nedela.

Nepalklaujieties spiedienam, ka noteikti japadara visi majsaimniecibas darbi! Ipasi smagas diends ir pilnigi atlauts atstat darbus
novartda vai ari vienreiz atteikties no ikdienas izbrauciena ar bérnu ratiniem.

Ja esat izsmélusi spekus vai pargurusi, jo nav guléta nakts vai ir parak nogurdindjusi mazuja apripe un majsaimniecibas darbi,
mekléjiet palidzibu!

Parrundajiet art ar partneri, kas Jiis ir ta saniknojis! Varbiit atradisit risinajumu kopa.

Ja Jiisu dzivé ir vel art citi apgritinajumi, pieméram, gimenes problemas, finansidlas ripes vai lielas profesionalas prasibas, pamé-
giniet — lai vai cik tas biitu griiti — paskatities savam problemam tiesi acis! Biezi var palidzét jau tas vien, ka atklasit savu dusmu
iemeslu sevi, un lidz ar to bérns noteikti te nav pie vainas. Tapat ir pieradijies ari tas, ka labu palidzibu var sniegt gimenu konsulta-
ciju centrs vai cita atbalstu sniedzosSa institicija.

NO PRAKSES

Tiklidz zaudéjat savaldibu un uzkliedzat bérnam, izejiet no istabas! lelieciet vinu gulta, parliecinieties, ka vins ir drosi-
ba! Aizveriet durvis! Mekléjiet kddu “zibens novaditaju” — uzkliedziet pukupodam, padauziet kajas gar zemi! Var pali-
dzét art dziedasana vai skala rundasana pasam ar sevi. Apgulieties gulta un dzili elpojiet, kameér klustat mierigaki! Tikai
péc tam ejiet atpakal pie bérna!

Daziem vecakiem palidz elposanas ar vederu un atslabindasands vingrojumi, ko macijaties pirmsdzemdibu kursos.

varbiit beidzot iemigs nomierinosi Siipojosos ratinos.

palidzet.

Ja situdcija atlauj, paméginiet nomainit apstakjus! Izejiet pastaigaties! Ta varésit nomierindties, un mazais mocitdjs
Piezvaniet draudzenei vai draugam, izraudieties! Varbiit draugs var art atnakt ciemos un atbalstit Jus vai kaut ka citadi

Ja ir sajiita, ka visa situdcija majas jau ir pagalam nokaitindjusi, biezi rodas dusmas, naids, izmisums, tas ir bridinaju-

ma signals: nekavéjieties meklét palidzibu arpusé! Tas var nozimét gan atbalstu bérna apripé un kopsana, gan profesi-
onalu konsultanta vai psihoterapeita palidzibu. Var palidzet art kontakti ar citiem vecakiem. Sarunas varat dalities pie-

redze un atbrivoties no spriedzes sajiitas.

Jusu atgriesanas — uz kurieni? Un ka?

Berns veél var biit oti mazs, bet matei jau tiek prasits, kad
vina atkal atgriezisies darba. Tas ir pamatots jautdjums.
Miisdienas sievietem ir tikpat laba izglitiba ka viriesiem, un
visas aptaujas liecina, ka vinas grib atkal stradat. Tomer
vai vards “atgriesanas darba” nav nedaudz nodevigs? Vai
Sie vardi nenozimé ari noslépumaino vestijumu, ka “tur,
kur atkal atgriezies, tur Tu art piederi”? Valoda liecina par
daudziem sabiedribas priekSstatiem par So tematu. Rietum-
valstu iedzivotajas lielu daju no sava personiga nodrosina-
Jjuma sanem no apmaksata darba. Specialisti runa par al-
gotu darbu un Joti precizi to nodala no daudzam citam dar-
bibam, kas tiek veiktas, nesanemot atlidzibu. Majsaimnieci-
bas darbi un bérnu apriape art nozimé Joti daudz darba —
par to pat ir sacerétas dziesmas. Tapéc bieZi vien sievietes
— jo ipasi sievietes laukos — ir spiestas palikt majas un klu-
sejot uznemties So neapmaksato darbu. Tatad varbiit tomér
labak atgriezties darbda? Vai ari atgriesandas darbd — péc
Jisu domam — drizak ir dajeja aiziesana no gimenes?

Ir daudz labu iemeslu, kas liecina par to, ka sievietes atrak
sak atgriezties pelnit vipu pasu naudu. Ta ka tiesi nauda ir
ta, kas ir nepiecieSama gimenes uzturésanai. Péc tam soci-
alais nodrosSindjums, piemeram, personiga veselibas ap-
drosinasana un pensija, un jo tsaku laiku nav stradats, jo
vieglak ir atkal iestradaties. Labak var aizstavet ari kadreiz
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Tas, cik labi var apvienot gimeni un darbu, ir
atkarigs no vecaku un bérna nepieciesamibam,
bérna apripes iespéjam, finansialas situdacijas,
darba piedavajumiem un elastiga darba laika
lespejam.

sasniegtas karjeras pozicijas. Daudzos gadijumos darba
dzive Jils sanemsit vairak uzslavu un atzinibas neka majas.
Varbut Jus vienkarsi priecdjaties par citam nodarbem nekd
tikai bérna SipoSana vai ari Jums ir nepieciesami kontakti
un sarunas ar pieaugusajiem.

Daudzi apsvérumi atbalsta ari paliksanu majas: ar partneri
Jiis esat vienojusies par klasisko darba dalisanas formu:
viens pelna naudu, otrs ripéjas par bérnu. Jis esat parlie-
cindta, ka, lai art Jiusu darbs majas netiek atalgots, tomer
tas nav mazak nozimigs vai vertigs par to, ko veicat profe-
sionalaja dzivé. Varbut Jums apkart esosas sievietes liela-
koties ir palikuSas mdjas ar bérniem, un Jiis nevélaties mai-
nit So tradiciju. Uzskatat, ka savu bernu vislabak aprupésit
pati. Un varbiit galvenais arguments ir.: Jis jitat, ka ber-
nam esat nepieciesama.



Bernam ir vienalga, kurs gimené strada. Nav petijumu, kas pieraditu, ka matei ar bérnu japaliek majas. Tomeér petijumi ir
apliecinajusi, ka mazuli attistas labak, ja vinus aktivi apripé ari tévs. Tacu gan stradajosu maminu bérni, gan ari lielakoties
tikai majas laiku pavadosu maminu berni var izaugt apmierinati un laimigi. Tatad nekas nav atkarigs tikai no ta, vai mate
strada algota darba vai ne!

Mazulis katra zind jutas labi tad, ja vins jitas drosiba un pasargats, vina pasaulei ir noteikta kartiba un regularitate, un vipa
galvends uzticibas personas pavada ar vinu pietiekami daudz laika. Bérnam ir nepieciesams [oti daudz laika ar Jums, lai
varétu izveidot drosas attiecibas. Ja gribat, lai bérnu vairak neka desmit stundas nedela apripé svess cilveks, ar So uzticibas
personu bérnam biitu jabit istam attiecibam. Tas nozimé, ka bérnam ar So uzticibas personu jau tagad biitu bijis japavada
daudz laika. ldeala gadijuma jau pirmajos sesos ménesos mazulim ir bijusi iespéja labak iepazit So uzticibas personu. Jo
vecumd no sesiem lidz 18 méneSiem mazuliem ir bail tikt noskirtiem no vecakiem — vini vairas no svesiem cilvékiem.

Tade] saja laika ir gritdk izveidot uzticéSanos jaunai uzticibas personai. Tatad, ja izSkiraties par bérna uzticéSanu sveSam
cilvéekam, dodiet daudz laika — vismaz dazas nedélas — gan sev, gan bérnam, lai pamazam pierastu pie jaunds situacijas.

Vienalga, kad un ka Jus izskirsities apvienot gimeni un darbu, proti, neatkarigi no ta, ar kddu situdaciju Jums biis jatiek gald,
nemiet véra, lai visi gimenes locek]i — tatad art Jis — justos péc iespejas labi! Novérojiet bernu un dodiet vinam laiku pierast
pie jaunds uzticibas personas! Kartigi izrundjieties ar partneri par vipa un savam vélmem! Atrodiet risinajumus kopd, nene-
mot vérd klisejas par katra lomu!

Lai vai ka atrisinasit jaut@jumu par Jiisu nodarbindtibu un kda vienosities ar gimeni, vienmer atradisies kads, kas zinas labak.
Atcerieties, ka visiem nekad nav iespejams izpatikt!

Padomi vecakiem narst pe
Daudzi vecaki sudzas par to, ka

vini ,,raujas pusu’ starp darbu
un gimeni. No vienas puses, pra-
sibas darba: elastigums, atrums,
virsstundas... No otras puses,
mazuja vajadzibas: miers, regu-

O Izlemjot, kurs, kad un ka strada, padomadjiet, kas ir biitiski! Ar tikpat
mierigu sirdsapzinu varat atgriezties darba vai art palikt majas. Ti-
kai katram léemumam ir citadas sekas. Veltiet pietiekami laika tam,
lai pienemtu lemumu!

O Tikai apméram astonu menesu vecuma bérns sak saprast, ka cilveks,

kura nav klat, tapéec jau nepaziid pavisam. Ta ka berns to macas Joti
leni, vins var labdk ar to tikt gald, ja Jis esat prom tikai dazas stun-
das. Béernam ir vienkarsak tad, ja piecas dienas straddjat pa trijam
stundam, neka tad, ja stradajat divas pilnas dienas.

Nav iespéjams sakt domat par So situdciju parak atri. Izrunajieties
ar partneri par vipa un Jisu vélmeém! Padomdjiet ari par to, ka ber-
niem biitu nepieciesams 6—8 nedélu ilgs pierasanas laiks!

Vai esat atklati runajusi par to, ka ne tikai mate, bet ari tévs var do-
ties bérna kopsanas atvalindjuma? Mazu bérnu apripe nav tikai
sievieSu un masu lieta. Daudzi tévi, kuri ir izmantojusi sadu iespéju,
stasta, cik daudz ir ieguvusi no attiectbam ar bérnu, intensivi kontak-
tejoties un aprupéjot vipu. Daudzos gadijumos var parvaret ari sa-
kotnéjo skepsi vai darba devéeja atteikumu. Pajautajiet partnerei, ka
vina savulaik atrisinaja so jautajumu

VAI ZINAJAT, KA:

..pétijumi liecina, ka elastigumu un stresa slodzi gimenes darba var salidzinat ar prastbam videja limena vaditajiem?

laritate, klatbutne... Klat nak ari: ilgi parbraucieni starp
majam un darbu, maza bérnistaba, maz rotaJu iespéju
briva daba, maz laika draugiem un sportam, pieaugosas
bérnu aprapes izmaksas... Daudzi cilveki galvenokart
sievietes jutas vainigas. Vinas domd, ka ta ir vipu vaina,
ka nespej apvienot gimeni un darbu: vainiga ir izgliti-
ba, darbs, partnerattiecibas, talu dzivojosSie vecvecaki...
legrimusas darbos, vinas neredz, ka td iet visam strada-
josam matém un téviem. Industrialo valstu pasaule nav
tendéta uz bérnu vajadzibam. Tacu St sabiedribas pro-
bléma zinama méra tika privatizéta, proti, uzvelta masu
un téevu pleciem. Saskeltiba starp gimeni un darbu liela-
koties rodas nevis atseviska atteikuma dej, bet gan visas
sabiedribas atteikuma dej.

..mazuju galveno uzticibas personu skaitam jabit mazam un parskatamam? Mazuliem péc iespéjas jabiit ne vairak par trim galvena-
jam uzticibas personam, kuras pirmajos gados lielakoties ir blakus bérnam.
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Diskusiju portali vecakiem

o

=
=
=

www.calis.lv
www. maminuklubs.lv

www. mammam.ly

www. tetiem.lv

Informacija bérniem, pusaudziem, vecakiem un profesiondliem par bérniem drosu internetu

=
=
=

www.drossinternets.ly

www.draudzigsinternets.lv

www.dzimba.lv

Likumu un noteikumu bezmaksas datubaze www.likumi.lv

Informacija par palidzibu krizes situacijas

=
=

Bezmaksas juridiska palidziba personam, kuras cies no partnera vardarbibas gimené
Cita veida palidziba

Informacija par vecaku pabalstiem un atvalindjumiem

=
=

Valsts socialas apdrosinasanas agentiiras interneta lapas sadala ,, Pabalsti”

Labklajitbas ministrijas interneta lapas sadala ,, Noderiga informacija gimeném”

Buklets ,, Kas jazina, pirms doties pelna uz arzemem”’

Buklets ,, 10 soli veiksmigai bérna audzinasanai’’

Video materiali par atkaribam — ,, Atkariba-alkohols”, ,, Atkariba-narkotikas ", ,, Atkariba-cigaretes ”,
,, Atkartba-dators”
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http://www.bm.gov.lv/lat/gimenes_valsts_politika/vardarbiba_gimene/?doc=9787
http://www.bm.gov.lv/lat/gimenes_valsts_politika/noderiga_informacija/?doc=10722
http://www.vsaa.gov.lv/vsaa/content/?lng=lv&cat=613
http://www.lm.gov.lv/text/51
http://www.bm.gov.lv/lat/informacija_jums/bukleti_rokagramatas_metodiskie_materiali/?doc=11028
http://www.bm.gov.lv/lat/informacija_jums/bukleti_rokagramatas_metodiskie_materiali/?doc=11027
http://www.bm.gov.lv/files/wysiwyg/alkohols.avi
http://www.bm.gov.lv/files/wysiwyg/tablete.avi
http://www.bm.gov.lv/files/wysiwyg/cigaretes.avi
http://www.bm.gov.lv/files/wysiwyg/dators.avi

