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Meklejot savu “Es”

“Eeesss!” kliedz Jisu nepaklausigais pécnacejs un uzstaji-
gi atsakas laut sevi pabarot. Vins spitigi griez prom galvu
un proteste: “Neee! Eéesss!” Kamer Jiis beidzot padoda-
ties un iespiezat vinam rokda karoti. Apmierindts vins plik-
Skina biezputru, viena karote noklist mute, tris kaut kur
blakus. Péc isa briza gan vins, gan édamgalds un art Jis
esat pilniba netiri...

Tada bridr drosi vien neskiet: “Loti jauki, tagad vins sak
atklat, ka vinam ir sava griba. Vins grib mdcities ést pats.”
Tomer tieSi ta tas ir: apméram no 18. ménesa bérns sak
atklat savu “Es” un pirmoreiz megina darit kaut ko patsta-
vigi: vins sak sajust, ka ir sava griba; ka vins to var pazinot
citiem, un tad notiks ta, ka vins vélas. Mazais apzinas, ka
var kontrolet: vins var kaut ko izdomat, pieprasit tetim, un
tas visu izdaris. Ka var teikt “né,” ja no vina kaut ko grib
citi. Mazulis atklaj, ka pats art grib darit ta, kd pieaugusie:
est, gérbties, nest lietas, novakt lietas, stumt bérnu ratinus.
Lai vai cik nogurdinosi tas var biit vecakiem, bérna perso-
nibas attistibai izSkirosa nozime ir tam, vai vinam ir iespéja
istenot savu gribu.

Sis léciens attistiba ir vismaz tikpat liels panakums ka stai-
gasana vai valodas apguve. Un biitiba tas ir vismaz tadas
pasas uzslavas verts, lai gan vecakiem to varbiut ir griiti
aptvert! Jo “malacis” bérns, kurs vairak vai mazak lava
darit ar sevi visu, peksni kjust par spitigu “né” teicéeju, kurs
nepartraukti grib istenot savu gribu, kas, savukart, rada
konfliktus, neapmierinajumu un pirmos varas demonstreju-
mus.

Ne tikai tapéc, ka visu no ta, ko bérns grib darit viens, vins,
protams, vél nespéj — un tapéc Jums tas sagada daudz dar-
ba. Bet ari tapeéc, ka bérns vél neprot rikoties ar savu gribu.
Vins jut tikai “bet es gribu” un to mégina. Vips megina
atkal un atkal, tiesi tapat ka nenogurdinami spej skriet pa
kapném augsa un leja.

Turklat bérnam jauzzina, ka art citiem ir griba. Mes, pieau-
gusie, esam pieradusi, ka kadreiz kaut kas ir noteikti jadara
vai ari japielagojas, un esam iemacijusies ar to tikt gala.
Tacu bérns vél ne: ja vinam nelauj istenot gribu, vins jitas
uzvareéts — jutas ka neveiksminieks. Un tad bérns protesté —
kliedzot, raudot, spitéjoties — tacu nevis pret Jums, bet gan
pret So vilSanas sajiitu.

Bérns zina tikai tik daudz, cik ar vipu kaut kas notiek, tapat
vin$ vél neko nezina par citam nepatikamajam emocijam,
kas vipam jaiepazist Saja posma: Saubas, vai vins kaut ko
spes paveikt, kauns, pieméram, par to, ka kaut kas nav izde-
vies. Sis sajiitas, protams, ir pazistamas, tas bridina un pa-
sargd no parak lielam gratitbam. Tacu berns viens pats vél
nespéj tikt ar tam gala — vinam nepieciesama Jisu palidzi-
ba. Kad vins saubas, vinam var palidzet iedrosinasana, kad
vinam ir kauns — iespéja paslépties, pieméram, aiz téta bik-
Su staras. Aizvien palidzés — tapat ka patstavigumam kopu-
ma — drosa sajiita, ka “mamma un tétis mani vienmer mil.”’

Vecakiem Sis laiks var biit tiesam nogurdinoss. Par Jums

Mazuliem pirmoreiz jaizmégina sava griba un
patstavigums, kas vecakiem var klit Joti no-
gurdinoss parbaudijums.

,,gazas” viss jauno sajiitu juceklis, kuras piedzivo mazulis.
Jiis kliastat par istu pargalvibas mégindjumu meérki:

“Vai mamma iztures to, ka es esmu tik nikns? Varbut es
vairs nepatikSu tétim, ja gribésu darit kaut ko citu neka
vins?” Un Jums jatiek gala art ar pretéju emociju uzplii-
diem: tikko vel sirsnigi milindjaties, un te péksni berns Jis
atgriz. Vai art tiesi pretéji — no “patstaviga pieaugusa’”
lomas vins atkal parversas par “mazu un bezpalidzigu ma-
zuli.”

Sadas situdacijdas ir nepiecieSama liela pacietiba, elastigums
un smalkjiatiba. Tapat ka macot staigat, Jums aizvien jaiz-
verte: cik daudz brivas telpas varu dot savam mazulim, ko
vins spéj pats, kur varu palidzéet un kur man janosaka robe-
zas. Tomer piiles attaisnojas. Lai vai cik drosi, tomeér péc
daudziem megindjumiem bérns tagad solo pa pasauli ar
abam kajinam, reiz iegiita patstaviba vinam biis stabils pa-
mats visa turpmakaja dzive.

Padomi vecakiem

O Ja Jis kaitina bérna méginajumi istenot savu gribu, sapro-
tiet: mazulis negrib sadusmot, bet gan vingrinas klit par
patstavigu, pasapzinigu cilvéku.

2 Dodiet vinam pietiekami daudz brivas telpas, tacu nosakiet
ari robezas. Béernam jamacas respektét citu cilvéku gribu.
Dazi labi paskaidroti noteikumi un konsekvents, neparpro-
tams “né” vinam palidzes nemt véra sis robezas.

2  Veiciniet berna patstavigumu atbilstosi vina spéjam: pieme-
ram, laujiet vinam izveléties vienu no divam cepurém, kuru
vins Sodien véletos nésat, tacu nejautdjiet, ko vips grib gerbt.

S Apméram pusotra gada vecumda mazulis visur gribés pali-
dzét. Ja mamma gatavos cepumu miklu, visjaukaka rotallieta
kliis neinteresanta. Kur vien iespéjams, centieties iesaistit
bérnu sava ikdiend. Laujiet vinam palidzét it visa, kur vips to
jau spéj: nest grozinu, kaut ko atnest u. c. Tacu nespiediet
vipam darit to, ko vins vél nespéj.

2 Ja kaut kas izdodas, uzslavéjiet. Ja kaut kas neizdodas, ie-
drosiniet un nomieriniet vinu. Paradiet, ka parvarét neveik-
smes, pieméram, saslaukiet kopa ar mazuli to, kas nejausi ir

izlijis.

VAl ZINAJAT, KA:
‘ .vecumad no 18 lidz 24 ménesiem bérni
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- ey sak atpazist sevi ka biitni spoguli? Vini saka
art savu vardu. TreSaja gada vini atklaj var-

dinu “ES.”

B ..tagad bérniem veidojas prieksstats par
to, ko nozimé savs ipasums, un lidz ar to vini sak saprast art
jeédzienu “MANS”?



..savas gribas un patstaviguma veidoSanas ir ciesi saistita ar fizisko attistibu? Ka pieméru var minét macisanos “satvert un atlaist.”
Mazs bérns vingrinas tikai fiziski: vins kaut ko tur un nemaz vairs negrib to atdot — un tad vins met prom visu, kas vipam nondak ro-

kas.

Jisu pasu pieredze audzinasand aizvien vairdak ietekmé bérnu otraja dzives gada? Vecdki, kuriem pasiem bérniba ir bijis daudz

brivas telpas un kuri ir izjutusi drosibu, vieglak tiek gala ar sava bérna tieksmi pec patstaviguma. Vecakiem, kuri tika apspiesti, tas
ir grutak: var gadities, ka savam bérnam dodat parak daudz brivas telpas, jo gribat visu izdarit labak. Turpretim dazi jitas ta, it ka

vinus apdraudetu bérna tieksme noskirties, un mégina to nepielaut.

“Azi?” “Ja, Suzij, tas ir nazis.” “Lina?” “Tiesi ta, tas ir
mandarins.” “Nana?” “Né, milum, Tu tacu labi zini, ka
pirms pusdienam bananu mes neédam.” Tacu Suzija tik atri
vis nepadodas: “Biki nana?” Ta tas turpinas visa dienas
garuma. Maza plapina apjautdajas mammai par visiem ie-
domadjamiem prieksmetiem dzivokli, un pastaigas klist par
atklasanas celojumiem, jo pa celam viss tiek apskatits, izpe-
tits un par visu tiek iztaujats. Protams, arl mazi puikas grib
visu zinat. Cels ir mérkis vistieSakaja nozimé!

Maziem bérniem Joti gribas visu macét nosaukt. Seciba
vienmeér ir viena un ta pati: vispirms bérnam rodas prieks-
stats par kadu procesu, péc kada laicina vins saprot vardu,
kas attiecas uz 5o procesu, un vél péc kada laika bérns pats
pasaka So vardu.

Ap gada vecumu bérns saprot cilvéku vardus un prieksmetu
vardus sava tieSaja apkartné (tétis, auto, bumba). Vecuma
no 12 lidz 18 ménesSiem vins jau intereséjas par citu cilveku
sarunam un pamana ari attiecigo pozu, balss intondciju un
sejas izteiksmi. Uzjautrinot pieaugusos, bérns atdarina ap-
kartejos un peksni sak rundaties ka omite vai onkulis Karls.
Kaut ari nevar saprast nevienu vardu, bet izklausas ta, it ka
rundtu opitis. Pat ja mazulis vél saprotami nespéj runat,
vins jau vingrinds rundt, censoties nemt véra normalas ru-
nasanas noteikumus.

Starp personibas attistibu un valodas attistibu ir ciesa sa-
kariba. Kad bérni sak apjaust savu “Es,” vini sak paust art
savas nepiecieSamibas un sajitas. Jiis varat atbalstit savu
bérnu, nosaucot sajiitas un iespaidus varda, pieméram,
“Vai, kada Tev sadrimusi seja! Man Skiet, Tu par kaut ko
dusmojies” vai art “Ja, Tu gan esi uzceélis augstu torni! Tu
tagad priecdjies, vai ne? Es? Es art!” Nosaucot varda sa-
vas un bérna sajutas, Jis sniegsiet divus butiskus veéstiju-
mus. pirmkart, ka jebkuras sajiitas ir dzives dala un, otr-
kart, ka sajiutam tapat ka lietam ir vards un par tam var
parunaties.

Tresaja dzives gadd attistas ari prieksstats par laiku. Ta-
gad bérns sak kaut ko saprast, kad mamma vai tétis vipam
saka: “Péc diendusas més iesim uz rotalu laukumu.” Tikai
ceturtaja dzives gadd nozimi iegiist jedzieni “vakar” un
“rit.” Laika no pirmas lidz tresajai dzimsanas dienai bér-
nam ir nepieciesams vienkdrss, saprotams stastijums par
visu, kas vipu interesé. Saja laika vél galigi nav pieméroti
gari skaidrojumi vai pamacibas.

Jums nekas nav jamdca bérnam piespiedu karta, bet drik-
stat vinam tikai bit klat pasaules atklasanas cela.

Berni grib zinat, ka lietas sauc. Jis bérnam
esat ka staigajosa enciklopédija, lai atklatu
pasauli.

Padomi vecakiem

S “Runajosaja pasaulé” berni iemdcds runat pasi. Vipiem ir
savs temps. Piepemiet bérnu ka patstavigu personu ar vina
personigo atrumu!

9 Daudz rundjiet ar bérnu, stastiet vipam pasakas; ikdienas
darbibas iesaistiet pantinus un isas dziesminas!

2 Pacietigi un ieintereseéti klausieties bérnd, kad vins sava vei-
da (nepareiziem vardiem, gramatiku u. c.) kaut ko stasta.

2 Neizlabojiet bernu! Ta vieta atkartojiet bérna teikumu parei-
zi!

S Pasakiet bérnam, ka esat vipu sapratusi, piemeram, atkarto-
Jjot vina teikto!

S Uz bérna jautajumiem atbildiet vienkarsiem vardiem, kurus
bérns saprot, tacu neizmantojiet mazu bérnu valodu! Pastas-
tiet auklitei par butiskakajiem bérna lietotajiem vardiem, lai
vina tos spétu atpazit un zinatu, ka, pieméram, sakot “duda,”
mazais Litkass domd par manekliti!

MIKLA
Ko nozime vardins “nana’?
O Saisinajumu vardam “banans”?
O Apzimejumu visu veidu augliem?
O Aicinajumu “ledod man bananu!”?
S  Secinajumu: “Tas ir abols.”?

(Pareiza atbilde: “nana” var nozimét visus Sos variantus!)

BAIALAZAU GORAVAOMAOALTAALS

lepazistiniet bérnu ar aizraujoso gramatu pasauli! Pavisam rota-
ligi tas izdodas ar bilzu gramatam, kuras varat sakt skatit kopa
ar mazuli jau no sesu ménesu vecuma. Ar attélu palidzibu bérns
var iepazit dazadas dzives jomas (pieméram, lauku sétu, pilsétu),
izdzivot pardzivojumus (pieméram, slimibu) vai sagatavoties gai-
damam notikumam (pieméram, bralisa vai masinas piedzimsa-
nai).
Kas bitu jaievéero?
S  Jo jaundks ir bérns, jo gramatai jabiit masivakai, ziméju-
miem vienkarsakiem un krdasam skaidrakam.
S  Biitiski ir precizi zimejumi, pieméram, figiirai, kas priecdjas,
jabut ar smaidigu, laimigu sejinu.



Stastiniem jabut ar laimigam beigam.

000

bernam.

Stastiniem nevajadzetu biit parak gariem un jabiit uzrakstitiem vienkarsa valoda.

Pirms pirksanas vai panemsanas no bibliotékas vienmér parskirstiet gramatu un apskatieties, vai, péc sajitam, ta atbilst tiesi Jiisu

Sabine ir laimiga. Vina spiedz no prieka, neveikli skrienot
pa darzu. Apkart abelei, cauri lapenei. Vina nokrit, piece-
las, priecigi iekliedzas un skrien talak. Pari mazajam kalni-
nam, apkart bumbierei. Viens skatiens mammas virziend,
rokas no sajiismas paceltas gaisa un vina dodas talak lidz
vartiniem un atkal atpakal. Atkal iss skatiens, kas pauz:
“Vai es vel drikstu?”, vel viens spiedziens un viss turpinds
— tas pats gabals tiek veikts vélreiz un vélreiz.

Beérniem Joti patik kustéties. Rapot, iet, skriet, krist, piecel-
ties, kapt pa kapnem, rapties, kaut ko pacelt, nest, vilkt,
mest, izmantot priekSmetus, veidot, saspiest: to visu vipi
grib iemdcities. Nepietiek paméginat vienreiz, pakapieni
tiek pievareti atkal un atkal. Bérns ir tik lepns, kad beidzot
viss izdodas pilnigi drosi bez kritieniem. Tas stiprina vina
pasapzinu un savas vértibas sajiitu.

Ta ka visdazadako kustibu macisanas un lidzsvara trenésa-
na ir tik butiska, pati daba ir paripéjusies par to, ka bérni
grib kaut ko sajust, kustéties, atklat, piedzivot, un tas vi-
niem sagada prieku.

Vini instinktivi zina, ka vinu muskuli vislabak attistas tad,
Jja tiek labi apasinoti, un tapéc viniem ir regulara ticksme
kusteties.

Tatad visbiezak nekas nav jadara, lai bérns izméginatu kus-
ttbas un vingrindtos tik ilgi, kamér vins tas pratis. Butiski ir
tikai nodrosinat pietiekami daudz telpas un laika. Pilsétd
tas var klat sarezgiti, ja dzivo maza dzivokliti un tuvuma
nav piemérota parka. Saja gadijuma Jaujiet bérnam dauzi-
ties art dzivokli un péc iespéjas centieties ari aizbraukt uz
kadu lielu plavu! Saskarsme ar dabu ir ipasi butiska otraja
un tresaja dzives gada: skriet zem kokiem un ieelpot lapu
smarzu, Stipojoties matos sajust véju, skatities un kert vir-
pulojosds sniegparslas, pacelt un sajust rokas akmentinus —
ta ir svariga pieredze. Sadi tiek trenétas ne tikai kustibas,
bet art attistitas manas: spelejoties ar smiltim, tideni, snie-
gu, lapam u. c. bérni jut, redz un saoz lietu dazadibu. Vini
piedzivo, ka ar rocinam var kaut ko veidot un taisit.

Turklat rotalu pasaulé maziem bérniem ir oti liela fantazi-
Jja: visa pasaule ar visu, ko vini taja atrod, ir rotaJu un vin-
grosanas laukums kustibam, smalkajai motorikai un lidz-
svaram. Ka rotallietas un trenaZierus vini izmanto ari mé-
beles, ikdienas lietoSanas priekSmetus, kokus un akmenus.
Sabines mijaka nodarbosands, piemeram, paslaik ir drébju
kaudzes ‘“Skirosana” pirms likSanas velas masina — tiesi
tapat, ka vina ir redzéjusi to daram mammu. Protams,
mammai tas ir apgritinosi. Bet vina zina, ka ta vienkarsi ir
vingrindasandas noteiktu kustibu veikSana. Un tas nekas, ka
péc tam mammai viss biis japarskiro velreiz.

Dauzoties bérns atkldj savu veiklibu un spékus
— §im nolitkam vinam ir nepiecieSams pietieka-
mi daudz telpas un pacietigi vecaki.

Tomeér bérna kustibu prieks un aizvien pieaugosais darbi-
bas radiuss rada art jautajumu par drostbas nodrosinasa-
nu. Vislabak ir no bérna cela novakt visus bistamibu avo-
tus, lai nevajadzetu aizliegt pétisanas un kustesanas prieku.
Tas, pirmkart, attiecas uz dzivokli: biitu japariapéjas, lai
viss, kas ir bistams vai var radit apdraudeéjumu, tiktu aiz-
vaks no berna cela. Tomer skérslus, kas nav bistami, vaja-
dzetu atstat: dodiet bérnam laiku atrast risinajumu un lidz
ar to giit vértigu pieredzi!

Padomi vecakiem

S Parka no zariem uzbuvéjiet slaloma trasi, [aujiet bérnam
mest strautind akmentinus un groza bumbu! Palécienu un
Jjatnieku rotalas, balansésana uz Saura déla, rapsanas neliela
nogaze un slidesana trené lidzsvara sajitu.

S Nespiediet bérnam spélét noteiktas spéles vai trenéties kada
sporta veida, “netrenéjiet” vipu! Bérns var sakt baidities un
zaudeét prieku kusteties.

S  Vecaku un bérnu centros vai grupds varat rotalaties kopa ar
citiem vecakiem un bérniem. Kustésanas iespéjas paplasina
art kopigas vecaku un bérnu vingrosanas un peldésanas no-
darbibas.

S Lai Jums art bitu kads labums no rotalu laukuma, vienojie-
ties par satikSanos ar draugiem vai citam matem un téviem!
Pieaugusie var paplapat un bérni rotalaties. Dazkart sadi
rodas jaunas draudzibas.

2 Ja uztraucaties par sava bérna kustibu attistibu, veérsieties
pie bérnu arsta! Merktiecigi agrini veicinot attistibu, var
pozitivi ietekmét attistibas aizkavéjumus. Ari tad, ja ir aizdo-
mas, ka bérns ir hiperaktivs, biitu nepieciesams versties pie
arsta, poliklinika vai konsultaciju centra.

Pameéginiet! &=

Ja iztrakoSanas briva daba nav iespéjama, ari dzivokli bérniem ir
iespéjas izkustéties.

: no vienas mébeles lidz otrai tiek nospriegota
resna virve — zemak parkapsanai, augstak — raposanai pa apaks-
u. lekartojiet rapoSanas un parkapsanas posmu! Var izméginat
speli ar bumbu vai mazu spilventinu, ko met pari virvei vai bida
zem tas, pirms bérns ir ticis tam pakal.

: ja bérns labprat skrien un nezina, kur vinam likt
savu energiju, varat piedavat vinam sadu spéli: “Tu esi superiga,
sarkana sactksu masina, Tu vari braukt pavisam atri pa dzivokli
un veikli izbraukt likumus.” Tiek saplanota trase, iekartots starts
un finiss, mamma un tétis skali skaita nobrauktos apjus.



VAI ZINAJAT, KA:

..berni, kuri nedrikst pietiekami kustéties, var kliit igni un pat agresivi?

.vairakums bérnu vecumd no 12 lidz 18 ménesiem intensivi mdacas staigat? Tas bieZi prasa visu energiju, lidz ar to var mazliet aiz-

kavéties attistiba citas jomas. Dazi bérni Saja laika, pieméram, nemacas jaunus vardus.

..otraja dzives gada ari rokas bérniem klist aizvien veiklakas? Sakot ar tresSo dzives gadu vini spej mérktiecigi izmantot skéres un

nazi.

.laika no divu lidz piecu gadu vecumam kiiist redzams, vai bérns ir labrocis vai kreilis? Nespiediet vinam visu darit ar labo roku!
Tiklidz sapratisiet, kuru roku bérns vairak izmanto, pienemiet to un atbalstiet So tendenci, pieméram, kreilim karotiti lieciet kreisaja
puse! Katra zind veiciniet abu pusu vienlidzigu attistibu! Pieméram, spéles ar bumbu padara veiklakas abas rokas.

Kad darbs sagada prieku

Ja mazulis katru dienu izietu no mdajas zila darba apgerba
vai uzvalka, Jiis uzreiz respektétu, ka vins iet uz darbu. Do-
matu, ka vins smagi strada, noguris parndak majas un ir
kaut ko paveicis. Komisks prieksstats — divgadigs bérns
darba drébés. Tacu tad més uzreiz saprastu, ka art pavisam
mazi cilvécini sava veida jau sparigi strada, proti, rotaldajo-
ties. Ja, izlasijat pareizi, rotalasands bernam ir tas pats,
kas Jums darbs. Ar dazam mazam atSkirtbam: vins drosi
vien nestrada noteikta laika ietvaros, un bieZi vien nav re-
dzams kads rezultats, tomér tas ir smags darbs. TiesSi tapat
ka pieaugusie, katru dienu stradajot kaut ko papildus iema-
cas, art mazi bérni katru dienu paplasina savas spéjas.

Beérns rotaldjas, lai vingrindtos noteiktas darbibas un uzve-
diba un gitu pieredzi, saskaroties ar pasauli: ka garso §1
apala, dzeltend lieta, ko sauc par citronu? Ko var darit ar
amuru? Kas ir ieksd atvilktnée?

Pieaugusie bieZi vien uztver rotajd@sanos ka laika térésanu.
Mazam bérnam ta ir pavisam nozimiga dzives sastavdala.
Katru dienu bérns atklaj jaunas sakaribas: pieméram, ka
ar zimuli var kaut ko uzzimét uz papira vai citas virsmas.
Tade] interesanti ir visi priekSmeti, ne tikai rotallietas. Ipa-
Si saistoSas ir lietas, kuras regulari izmanto vecaki. Visam,
ko dara vecaki, tiek veltita liela uzmaniba, jo, ja jau pieau-
gusie tik intensivi ar to nodarbojas, tatad St lieta ir gana
batiska dzive. Un tas ir tas, kas bérnu interesé: visu maci-
ties, lai velak labi varétu tikt gala turpmakaja dzivé. Ta
istais mobilais talrunis ir daudz interesantaks neka plast-
masas manta, par kuru katrs zidainis saprot, ka tai nav ne-
kada sakara ar istenibu.

Pat vismilakais engelitis var novest art lidz baltkvélei, asto-
to reizi diend meginot izkrameét katlu plauktu un Joti citigi
virtuvé visu izkartojot. Bérns nedara to, lai sadusmotu, bet
gan tapec, lai vienreiz kartigi izpétitu So aizraujoSo virtu-
ves pasauli. Mazulis mégina, izjauc, izkramé un parkarto.
Kadreiz ieskatieties, ko bérns dara — cik pamatigi vins pa-
nem katru katlu un izpéta, cik tas ir dzils, ka ir pievienoti
rokturi un vai var iesésties ieksda vai ari labak to uzlikt uz
galvas. Péc tam vins mégina satvert rokturus tapat ka Jiis —
vina lielais paraugs. Un kadu skandalu vins spej sarikot, ja
nedosiet vinam pavarnicu. Un tieSam — ka tad citadi lai Sis
mazais paligs iemdcas izturéties kd pieaugusais?

Ta ka bérns visvairak velas izpétit Jiusu ikdienu, vins vislab-

Rotalajoties mazulis iekaro lielo plaso pasauli.
Turklat Jiis esat gan paraugs, gan paligs, gan
aizvien ari rotalu biedrs.

pratak art rotalajas Jiisu tuvumda. Neméginiet sitit vinu uz
vina istabu, tur vins nepaliks, jo viens pats vins vél nejitas
pietiekami drosi. Ja iesaistisiet bérnu visos ikdienas dar-
bos, tas vinam sniegs lielu prieku un apmierinas vina vaja-
dzibu macities. Bérnam rotaldasanas ir ists uzdevums, vinam
ta ir nepiecieSama turpmdakai attistibai. Rotalajoties vins
izprot savu apkartni. Bérns ilgi nedoma, bet gan keras klat
un izmégina. Vienu un to pasu ainu, pieméram, lelles ap-
gerbsanu un izgérbsanu, vips spélé tik ilgi, kamér vins ir
pilniba apguvis so procesu.

Nenemot vera piiles, daudzas lietas mazulim vél padodas
ne ipasi labi, un nikns vips aizsviez vilcienu stiuri. Uzde-
vums, kuru vins$ ir izvélgjies veikt, ir parak sarezgits, lai to
atrisindtu jau pirmaja reizé. Tacu tik atri mazais centigais
dargumins$ nepadosies vis. Kad bérns saprot, ka nekas ne-
sanak, vin§ maina speles veidu un mégina sasniegt mérki
citada veida. Kadai lietai bérns var koncentreties tikai isu
bridi — apméram desmit miniites, tacu pilns centibas vins
rotalajoties atklaj un peta pieauguso lielo pasauli. Un no
Sa gaisa darba prieka kaut ko varétu pamdcities ari més...

Padomi vecakiem

S  Lai bérnam klitu par labu rotalu biedru, ir nepiecieSama
liela intuicija. Izvélieties mierigas spéles, kas patik ari Jums,
tacu vienmer nemiet vera to, lai art bérnam biitu interesanti.
Beérnam jaspéj izveleties. Ta vins iegiist patstavibu un uzticé-
Sanos sev.

S Bérnam ir nepieciesams laiks un miers, lai rotalatos. Ja vei-
cindsiet vina pacietibu, ari péc tam, pildot majasdarbus un
darba, vinam biis nepieciesama izturiba.

2 Nedusmojieties, ja bérns izkramé virtuves plauktus, bet gan
uztveriet to ka stimulu! Nedaudz fantazijas — un varésiet ie-
taupit daudz naudas, kas biitu jaizdod par dargam rotallie-
tam: laujiet bérnam mierigi kartot katlus, no miklas parpali-
kumiem veidot kéksus, skirot lietas no blodam vai karbam!



S Nedodiet bérnam parak daudz rotajlietu! Mazak biezi vien ir vairak. Ja mazulim uzreiz ir parak daudz mantu, vins samulst. Tuvojo-
ties Ziemassvéetkiem un dzimsanas dienai, norundjiet ar vecakiem un radiniekiem, lai nebiitu davanu plidu! Labak kopigi uzdaviniet
vienu lielu davanu!

O Saja vecuma bérns priecdjas par rotallietam, ko var milét, ar ko var veidot, ko var vilkt auklind vai stumt, par vienkarsiem miizikas
instrumentiem, Supulzirdzinu un pastaisitam lietam. Ja vecaki vai vecvecaki bérnam pasi ir kaut ko izgatavojusi, tad tas vinam Skiet
kaut kas pavisam ipass.

O Ja neesat parliecinati, vai rotajlieta tomér nav pardk bistama bérnam, mekléjiet “CE” zimi! St Eiropas Savienibas pieskirtda zime
tiek piestiprindta visam drosam rotallietam.

S Bérnam ir nepieciesams daudz materiala veidoSanai. Nepietiek ar trim krdsainajiem zimufiem un vienu papira lapu. Vélakais berna
2. dzimSanas diend par aktualu tému klist krasainie zimuli un vaska kritini, iidenskrasas, ar pirkstiem sméréjamas krasas, plastilins
vai mals, audumi, smiltis, akmentini, poraina gumija, krasainais papirs un lime. Tacu ne viss uzreiz.

2 Lai veidotu, bernam kaut kad biis nepieciesams amurs, Skéres vai nazis. Kad paradisiet bernam, ka ar tiem drosi rikoties, lai nekas
neatgaditos, berns atri iemacisies pareizi apieties ar Siem bistamajiem prieksmetiem. Nenemot véra to, tomér laujiet sos darba rikus

izmantot tikai kadas personas uzraudziba.

KO MES SODIEN SPELESIM?

Atdarindsanas spéles

Berns jo ipasi daudz iemdcas, atdarinot pieaugusos — pat ja Jums

tas dazreiz ir nogurdinosi.

AtkartoSanas spéles

Berns atkal un atkal dara vienu un to pasu. Vins vingrinds kapt uz
divana un péc 17 reizém jau spéj to izdarit, pat neskatoties. Ta

bérns gust drosibas sajiitu.

Pazaudesana, paslepSana un atraSana

Berns paslepj rotallietu un to atkal atrod. To pasu vins spélé ar
pieaugusajiem. Saja spélé bérns parliecinas, ka lietas un cilveki

tieSam atkal atrodas. Ta vins spéj uzticéties pasaules stabilitatei.

DauziSandas un macisandas speles

Atklasana ir saistita ari ar robezu iepaziSanu, jo mazulis skrien,
kamér vairs nespéj, lec pari pelkém, kamér kada iekrit, un izmegi-
na, vai vina balsi var dzirdet ari darza otra gala.

Lomu spéles

Tresaja dzives gada bérns atklaj vardinu “es,” tagad vins var no-
skirt starp “es” un “tu.” Ta kjist iespejams art mainities lomam.
Beérni biezi cies no sava mazuma un nevaribas, un lomu spéle ir
laba izeja no $ts situdcijas. Tad Jisu mazulim vairs nevajadzés
baidities no dinozauriem, jo vins pats var iejusties $a nezvera lo-
ma.

Neviens precizi nezina, kadam spejam bitu japiemit ber-
nam, lai vins labi veidotu savu nakotni, tacu visi par to iz-
saka savas domas. Pasu vecaki un partnera vecaki, draugi,
masas un brafli, darba kolégi. Art pasiem dazreiz iendk pra-
ta: kas man lidz Sim ir labi izdevies? Ko es pedéja laikd
esmu izlasijis? Ko es gribétu darit pavisam citadak, neka
darija mani vecaki? Bernu audzinasanda daudzi cilveki un
padomdevéji, Skiet, saskata iespéju pieradit sev un citiem,
ka viniem tomér ir taisniba. Vai tad Jis pazistat kadu, kurs
labprat padodas, pat ja ir gadijies kludities? Art darba dzi-
vé labumu iegiist tacu parsvard tie, kuri prot labi noslépt
savas kludas vai ari, kur vien iespéjams, novelt vainu uz
kadu citu, vai ne...?

Beérni tiek galda ar savam “kijudam” pavisam citadi. Mazu-
liem kliidas ir nepartrauktd maciSands procesa normala
dala. Jo lielaks klist bérns, jo vairak vins tiecas kit patsta-
vigs. Vins pats grib prast atvert durvis, pats ést ar karoti.
Turklat bernam ir pavisam normali kadreiz dabut zilumu
vai daju édiena izgazt uz gridas. Mazuliem ir pavisam pas-
saprotami, ka par meistaru vél neviens nav piedzimis.

Un vini atkarto lietas 37 reizes tikai tapec, lai parliecina-
tos, ka vini tas tiesam prot.

Tade] bérnam nav saprotams, kapéc Jiis uzreiz dusmoja-
ties. Saja attistibas posma bérns macas ari to, kas ir pareizi

Bérnus mes audzinam ar savu piemeru.

un kas nepareizi, kas labi un kas slikti. Peksni vins redz, ka
rotallieta ir salauzta, pieméram, lellei nav rokas vai auto-
mobilis ir pazaudéjis riteni. Jis varat palidzet bérnam,
skaidri un saprotami pasakot, kas ir kartiba un kas ne. Ma-
zulis grib iemdcities noteikumus, un Jiis vinam varat pali-
dzét. Pieversiet uzmanibu art savas balss tonim — bérns
“parstrada” visus vestijumus, ko vips sapem no Jums.
Bérns vaica: “Kas patik mammai vai tétim? Kas viniem
nepatik?” Vins noteikumus vienmér sasaista ar klatesosa-
Jiem cilvékiem. Jums drosi vien ir pazistama situacija, kad
bérns kaut ko “regulé,” kamér neesat istaba. Uz jautdjumu
— “Kapéc Tu ta dariji? Vai tad nezini, ka to nedriksti da-
rit?” — vins izbriniti skatas un tad ir parsteidzosa atbilde:
“Tu te nebiji.” ST atbilde nenozimé, ka mazulim ir talants
spelet moderno teatri. Ta tikai neparprotami apliecina, ka
bérns vel nezina, ka $is noteikums ir spéka ari tad, ja cil-
veks, kurs to ir izteicis, nav istaba. Tatad taja bridi bérns
iemdcas jaunu noteikumu un nakamajas nedélas pamegi-
nas, ka tas darbosies.

Konkréta situacija vienmér pasakiet bernam, ko vins drikst
darit un kas nav labi. Zinama mera tiesi Jiis mazulim nosa-
kat ,,stop” zimes un noradijuma zimes. Turklat nemiet véra,



lai sis “zimju mezs” paliktu parskatams. Pat ja bérns kada bridi Jiis ir sadusmoyjis, liidzu, nekad nesakiet vipam: “Tagad Tu
man vairs neesi mijs!” Uztveriet bérnu kd personibu. Tas bérnam ir Joti biitiski. Ar So principidalo attieksmi bérns var mdci-
ties no Jums un dara to visu dienu. Turklat vins var art uzzindat, ka ne viss, ko vins dara, Skiet labi. Varbut art Jis macisities
kopa ar bérnu, ka kludisanas ir pavisam normala paradiba cela uz mérki. Klidu sléepsana neveicina attistibu ne majas, ne
darba. Jazina, ka turpmdk noteikti biis nepieciesama viena prasme: ticiba, ka no kjudam var mdcities!

Padomi vecakiem

O 00 0 0 0O O 0O

Tas varbut skan bargi, tacu bitiskakais paraugs bérnam esat Jiis pasi! Vins drosi vien kddreiz ir pamanijis kadu no Jiisu “sliktajiem
ieradumiem”, un tagad to izmégina pats. Tapéc dazreiz ir tiesi labi pasam sevi “panemt aiz auss”’ un pardomat savu uzvedibu.
Meéginiet vienmer saglabat vienadu audzinasanas stilu. Ja kadreiz esat parak stingri un péc tam atkal Joti piekapigi, tas bérnam ra-
dis nedrosibas sajiitu un apmulsumu. Vins nespéj orientéties un var noslégties sevi vai kfiit agresivs.

Atkal un atkal méginiet izprast savu mazo cilvécinu! Bérns uztver pasauli citadi neka pieaugusie. Respektéjiet vina persontbu un
vajadzibas tiesi tapat ka pieaugusd vajadzibas, pat ja tas dazkart ir griti!

Beérns iegiist savas vértibas apzinu un jitas labi, darot lietas, ko vins prot. Tatad, pirmkart, atbalstiet bérna stiprds puses un visu
laiku neskendéjieties par vina trickumiem! Citadi kopuma bernu tikai padarisiet vajaku.

Nekur nav rakstits, ka bérns drikst uzkundzeties. Bérns iemdcisies labak tikt gala ar sevi un savam vajadzibam, ja vins redzés, ka art
Jiis to spéjat.

Ja ieaudzinat bérnam parak lielu pasapzinu, nebrinieties, ka vipam ari ir savs viedoklis!

Ja kaut kas trauce, nekritizejiet bernu, bet gan raksturojiet to, ko nevajadzétu darit. Pieméram, sakiet: “Cik zél, ka skaista vazite
tagad ir saplisusi,” nevis — “Tu esi neveikls un stulbs.”

Jiis nevarat audzinat pacietigi, ja nevarat atpiisties un izdarit kaut ko art sava laba. Ileplanojiet partraukumus, lai atgitu spékus
Jjaunam célienam! Bérnam biis tikai labak, ja ari pasi jutisities labi!

Berns vienmer visu mégina darit vislabak, grib pétit
un iepazit pasauli, un ir zipkarigs. Bérns priecdjas
par lietam, kas ir izdevusas, un dazreiz vélas, lai art
Jiis priecatos kopa ar vinu. Vins grib klit neatkarigs.
Vins grib viens pats ést, biit sauss un tirs. Par Siem
mazajiem panakumiem bérnam ir nepieciesama mija
atziniba. Ja uzslavésiet beérnu, pieméram, ar konfekti,
tas var izraisit to, ka vins aizvien mazak kaut ko daris
péc savas iniciativas. Vins vairak daris kaut ko tadu,
kas papildus dos kadu labumu. Tacu neapbalvosana
rada ilgstosu apmierind@jumu. Tiesi preteji — apbalvo-
Jumu dé] bérns var zaudét patstavibu, un tie var trau-
cét tam, ka vips uznemas atbildibu par savam darbi-
bam. Bernam ir bitiska Jisu mija atziniba, tacu regu-
lari papildu apbalvojumi ir kaitigi.

Pat maksimali nemot vera bérna nepieciesamibu péc brivibas, Jiis zindt,
ka bez noteikumiem un robezam iztikt nevar. Tacu pacentieties, lai Sie
noteikumi un robezas ari bérnam biitu saprotami un pamatoti. Bérni grib
tiesi zinat, kas un ka. Tapéc labak robezas nosakiet mazak, tacu pilnigi
skaidri un neparprotami. Un ari pasi tas nemiet véra! Ja, pieméram, bér-
nam majas jauzvelk ¢ibas, tad tas jadara ari Jums. Nezaudéjiet ceribu, ja
bérns uzreiz nepamana skaidri noteiktas robezas. Petijumi liecina, ka
dazi mazi berni pat lidz 300 reizém izmégina vienu un to pasu, lai parlie-
cinatos, ka tas tiesam art darbojas.

Principa ir divas robezu grupas: drostbas robezas un pieldgosanas robe-
zas. Ja uz ielas bérns izskries prieksa automobilim, tas var uzbraukt vir-
si. Bernam jaiemdcas akceptét So drosibas robezu, to vienkarsi nevar
izméginat. Turpretim pieldgoSanas robezas palidz veidot kopéjo dzivi
tapéc abam pusém janem véra robezas. Sis robezas katrs dalibnieks var
atkal mainit. Bérns giist pozitivu pieredzi, ja vecaki Sad un tad atlauj kaut
kadu lietu. Tad bérns pamana, ka dazreiz ir iznémumi.

“Noladets, ta grabaza vél aizvien nestrada! Es jau esmu
izmégindjis visu, ko var iedomadties, bet ta joprojam nedar-
bojas! Ak, man nevajag nekadus paligus, es pamégindsu
velreiz...,” ta Jiis drosi vien esat domajusi, kad uzreiz nav
izdevies palaist kadu datorprogrammu. Nu gan esat vareni
padusmojusies, vai art ka vél citadi varétu nosaukt lietoSa-
nas instrukcijas nepacietigu ielidinasanu kakta? Jau kadu
laiku esat bijusi pavisam “nebaudami.” Tad jau nemaz nav
tik sveSas sajiitas, ka jitas bérns, kad vinam uzndk spitibas
lekme.

Kad vins vairakas miniites kliedz, aizsviez visu, kas vien
vinam noklist rokas, tad ta ir apmeéram Sadu jitu loti tiesa
izpausme: “Es varétu vai uzspragt no dusmam. Kapéc tas
neizdodas? Es gribu ar to tikt gala viens pats. Man neva-

Otraja un tresaja dzives gada pamatigi tiek
parbaudita vecaku pacietiba: bérnam ir tiek-
sme dusmoties, saigt un vilties, un gadas art
spitibas lekmes.

jag, lai palidzetu mamma vai tétis. Vai es viniem vel esmu
mils, kad ta kliedzu? Tas man ari ir vienalga. Jo es tapat
visu varu viens pats. Viniem man japalidz. Un vigiem mani
jamil. Né, es gribu to izdarit pats...”



Protams, Sadu spradzienu iemesli lieldkoties ir pavisam nenozimigi: bérns pats vél nespej aizpogat jaku. Vins grib uzbiivét
augstu torni, bet tas neizdodas. Vins grib Sokoladi, bet to nevar dabit. Bet padomajiet: vins vél tikai macas visu, kas bits ne-
pieciesams dzive. Jakas aizpogasana ir nozimigs darbs, un neizdosanas bérnam var radit vismaz tikpat lielu vilSanos ka
Jums neatrisinatd probléema ar datoru.

Turklat spitibas lekmes slépj ne tikai vilsanos, bet ari pilnigi jaunu sajiitu un pieredzes sajukumu: bérns tiesi tagad ir atkla-
Jjis, ka vinam ir sava griba. Vins mégina to istenot. Tikai biezi vien nesandk, jo vins grib darit kaut ko tadu, ko vél neprot. Vai
ari vina velmes izjauc kads, kurs grib kaut ko citu. Vai ari spitibas lekmi var izraisit tas, ka no vairakam iespejam berns ne-
var saprast, ko vins isti grib. Dazkart sadi stkumi (miisu skatijumd) un nesvarigas lietas bérnus var pilnibd ‘“‘izsist no slie-

»

dem”.

Jisu mazulim ir tik daudz sajiitu, bet vins nespéj vél kontrolét to uzpliudus. Vinu parpludina dusmas, niknums, vilSanas un
spriedze. To vel vairak saasina vina “Es”. Atkldat savu gribu mazulim nozimé ari atraisities no iekséjas saiknes ar Jums ka
mammu un teti. Tapéec vinam dazkart klist bail pazaudét Jisu milestibu. Bérns raujas pusu starp tieksmi biit patstavigam un
velmi bit saistitam ar Jums.

Lidz ar to pats par sevi ir saprotams, ka soda pieméroSana ir nepareiza reakcija uz spitibas lekmi. Tas var izraisit tikai to, ka
turpmak bérns apspiedis specigas sajiitas vai pat vairs nespés atbrivoties. Un vins nemdcisies parvarét So situaciju. Vina
tikai radisies bailes no vecakiem un niknums uz viniem.

Jiisu “spitigajam” bérnam ir nepiecieSsama palidziba un izpratne. lkdieniskas situacijas aizvien paradiet vinam, ka vinu mi-
lat, un dodiet vinam daudz iespéju istenot savu gribu. Pieméram, [aujiet bernam pabeigt rotalu, izlemt mazas lietas un daudz
darit pasam. Laika gaitda bérns pats atradis cefu no iekséja sajitu jucekla.

Nosakiet tikai nepieciesamakas robezas un akiitas spitibas lekmés péc iespéjas saglabdjiet vésu pratu. Bitiskakais Jums per-
soniski — nenemiet vera titkstos “gudros’ apkartéjo komentarus!

Protams, ne vienmeér ir vienkarsi novaldit, pieméram, ielas vidii vai veikala trakojosu kiparu un paskaidrot, ka sada riciba ir
tikai reakcija uz kaut ko tadu, ar ko vins netiek gald. Var parnemt pat bezceribas sajiuta, kad gribat bérnam palidzet, tacu
vins tik un ta nenomierinas. Tomér mieriniet sevi ar domu, ka spitibas posms ir tikai iss attistibas posms, kas paries.

VAI ZINAJAT, KA:

..spitibas reakciju veids un izpaus-
me ir atkariga no bérna temperamenta,
tacu to ilgumu un biezumu var ietekmét
ar audzinasanu?

Padomi vecakiem

Ka var izvairities no spitibas lekmeém

2  Dodiet bérnam iespeju vingrindties patstaviba. Aizvien |au-
Jiet vinam pienemt mazus lemumus.

S  Labi izdomajiet, kadas robezZas ir nepiecieSamas, un sagla-
bajiet tas. Parak daudzi “né” var palielinat spitibas reakci-
Jjas — tieSi tapat ka “nelogiskus,” aizvien mainigus aizliegu-

..spitibas reakcijas ir Joti atSkiri-

mus. gas? Dazi bérni kliedz, sit kaju pie ze-
 Parak biezi nepadodieties, nepadariet izpémumus par nor- mes, sit sevi, metas uz gridas. Dazi uzbritk vecakiem, brajiem
mu. vai masam, citiem bérniem. Dazi sit galvu pret sienu. Savu-

kart citi reagé iecirtigi un kaprizi. Spitibas lekme var pariet

Kad uznak spitibas lekme péc divam, trim minitém vai art ilgt desmit minites un ilgak.

2 Ja iespéjams, saglabdjiet mieru, pagaidiet, kamér ta pariet.
Palieciet telpa un uzmaniet, lai bérns sevi nesavainotu. Lie-
lakoties bérni nomierindas pasi.

S  Draudosa lekme biis mazak iespéjama, ja mégindasiet noverst
bérna uzmanibu.

O Spitéjoties bérns Jiis nedzird. Tapéc lietiskiem paskaidroju-
miem vai dusmu tiradem nav jégas. Dazreiz tas var pat pa-
stiprinat lekmi.

2 Ja bérns dara kaut ko tadu, kas ir bistams vai ko nevar pa-

..Spitibas lekme var parvérsties par ta sauktajiem afekta vai
histériskajiem krampjiem? Bérns skali kliedz, klust gandriz
vai zils, rokas un kajas manami raustas un tad péksni vins
klist pavisam Slaugans un sak virspuséji elpot. Tas lidzinas
epilepsijas lekmei, tomér biitiski atskiras no tas tadéjadi, ka
pirms afekta krampjiem vienmér ir stress. Un tie nav kaitigi.
Vecakiem biitu jaizturas mierigi, un vini nedrikst atstat bernu
vienu.

ciest — piemeram, ja mammai tiek sists pa seju u. c¢. — pasa-
kiet pilnigi skaidri: “Neé, Tu to nedriksti darit,” un, ja nepie-
cieSams, pieturiet vina rokas.

..sajitas ir Joti lipigas? Ja péc piecpadsmitas bérna spitibas
lekmes jitat, ka ta ir “pielipusi” art Jums, uz isu bridi nosa-
kiet sev karantinas reZimu, lai spetu sevi nomierinat.

S Dazreiz bérns jaaiznes prom no vides, lai vins varétu nomie- g . . ‘. - -
.. . J P . o T T .Jums nevajadzétu satraukties par zinamu nelogisku ricibu
rindties, piemeram, no veikala vai strida ar brali vai masu. o o e = o L. ..
y S - ' spitibas posma? Pieméram, ja bérns uz aicinajumu aiziet uz
Tacu nepiemerojiet to ka sodu! . G2 = S - o . _
o _ .. _ . Lo veikalu atbild “né” un péc isa briza jau skrien péc iepirkumu
S  Péc spitibas lékmes daZiem bérniem nepiecieSams mierind-

Jjums. Un visiem bérniem ir nepieciesama sajita, ka, lai vai
ka biitu, mamma un tétis vinus mil.

somas. “Ne” bija tikai signalvards, kas uzsaka izskirsanas
fazi. Vins automatiski negrib darit to, ko iesaka citi, bet gan
grib izlemt pats.



“Tagad ndc, pabeidz rotajaties un sakdarto savu istabu! Te
izskatds ka karalauka. Né, ari tornis janovac. Kad atnaks
omite, visam jabut pilniga kartiba. Dari tacu, netildjies!
Cik reizes es Tev jau esmu teikusi, ka beigas viss ir jasakar-
to...”

Briesmigi, vai ne? Vai vel spéjat atceréties? Jus bijat tik
iegrimusi aizraujoSaja rotala, un tad péksni atndca mate
vai tévs un nelikas mierd, kamér Jiis visu sakartojat. Un ka
ir tagad? Vai uzkopsana Jums ir “noslogojoss piendkums,”
kas javeic tikai drimd oma? Vai ari ta ir paSsaprotama
lieta, kas Jums var pat sagadat prieku, vismaz pec tam, kad
viss ir sakopts?

Jiis varat palidzét savam bernam giit prieku no kartibas. Ja
jau pirmajos dzives gados, ari nemot véra Jiisu pieméru,
bérns piedzivos to, ka kartiba var sagadat prieku un tai ir
art pattkamas puses, ta vinam klis par passaprotamu iera-
dumu. Jisu uzdevums ir izvairities no ta, kas bernam izrai-
sa agresiju pret kartibu — tatad no iespaida, ka kartiba
vienmér ir iejaukSands vina rotalas un nozimé vecdaku gri-
bas istenosanu vai ka sakartoSana vienmér iztraucé bérna
pasa ieviesto kartibu. Turklat bérna paraugs esat Jis: ta-
tad, ja veiksiet uzkopsanu ar draudzigu sejas izteiksmi un
prieku, So attieksmi parnems ari bérns. Varbiit kadreiz pa-
méginiet izspélét priecigds uzkopSanas spéli, kuras noteiku-
mi ir pavisam vienkarsi: lietu, kas tiesi paslaik ir roka, no-
liek vietda, kura tai ir paredzéta. Un péc tam to pasu izdara
ar nakamo lietu. Un neaizmirstiet uzslavét savu bérnu!

Tomer nevajadzétu parspilét. Uzspiesta stiva kartiba ar
stingriem noteikumiem par visu un visur neatstaj brivu tel-
pu un celu fantazijai rotalajoties. Savukart bérnam ir jasa-
glaba tiesi sts ipasibas.

Vispar kartiba ir kaut kas vairak neka uzkopsana. No otra
dzives gada skaidra dienas norisu struktiora bérnam sniedz
drosibas sajiitu. Vecakiem maigi, tacu konsekventi jaiejau-
cas, ja bérnam ir loti griti atrast puslidz regularu dienas
rezimu. Un Saja vecuma bérns vél relativi viegli var pierast
pie skaidras struktiiras — tacu tikpat labi ari pie neregulara
dienas rezima. Neregulars dienas rezims kliis par problemu
velakais, sakoties skolas laikam. levieSot noteiktu regulari-
tati, Jus atvieglosiet dzivi gan sev, gan savam bérnam. Jiis
varat kaut ko labak saplanot, ja ir skaidrs dienas un nede-
las rezims, kas der visiem gimenes locekliem. Un arl Jiisu
bérns zina, kas vinam janem veéra.

Ka zinams, prieksstati par “kartibu’ ir diezgan atskirigi. Tas, kas
vienam ir Joti kartigi, citam drizak ir haoss. Varbiut Jisu partne-
rim ir citadi prieksstati par to, cik kartigam butu jabut bérnam.
Un nesaubieties — art mazam bernam jau ir savas domas par to,
kas kur iederas. Pieméram, ja ldcitis ir iestikets “Lego” kluciSu
kaste, mazulis ar dzilu parliecibu skaidro, ka lacis ta labprat spe-
lejas ar kluciSiem. ST atbilde gan ir atbrunojosa, tacu pieaugusa
ausim ne ipasi logiska. Péec iespejas méginiet bérnam domat pa-
Sam ar “savu galvu”, meklejiet kompromisus!

Bérniem kartiba ir nepieciesama sapratiga
merd. Pirmie ‘“vingrinajumi” ietekme vélako
kartibas sajiitu.

Padomi vecakiem

Karfiba Sauraka nozime—uzkopsana

O lekartojiet nemainigas rotallietu glabasanas vietas! Atstajiet
bérnam vina istabu ka “vingrindsanas laukumu,” kur zind-
mas robezas vins drikst veidot savu kartibu! Lidz ar to varat
pieprasit, lai dzivojama istaba teiksana biitu Jums.

2 Divas lidz tris reizes nedéla biitu nepieciesams kopa ar bér-
nu ari bérnistaba izveidot pielaujamu “pamatkartibu.”

2  Uzkopsanas darbus veiciet tikai kopa ar bérnu. Vins biezi
vien precizi atceras, kur kas atrodas! Ja kdda vieta vins vairs
lietu neatradis, jo esat to nolikusi cita vieta, vinam var ienakt
prata visdivainakas idejas, pieméram, ka lietas pasas no
sevis atgriezisies sava vietd.

O  Parvertiet uzkopsanas procesu spelé: “Vai, lidzu, iedzisi
automobili gardaza?” Un paskaidrojiet jegu: “Ta Tu vinu rit
atkal atri atradisi.”

S Méginiet bérnu ne parak biezi iztraucét no koncentrétas ro-
talas. Tas negativi ietekmé vipa turpmako koncentrésanas
speju un uzvedibu darba.

S  Padomajiet: bérniem ir nepiecieSams visu aizvien atkartot.
Lidz ar to javingrinas art kartibas ieviesana.

S Lai bérnam palidzéetu orientéties laika un saprast notikumu
sectbu, secitbu, péc iespéjas vairdak visu komentéjiet:
“Vispirms mes uzvilkam meételi... Péc tam gdajam pastaiga-
ties... Péc tam Tu redzéji jautru suni...”

O Nemiet véra dienas ritmu, pieméram, katru ritu jaujiet skanét
modinatdjpulkstenim, mazgdjiet rokas pirms ésanas, vakara
vienmér dziediet vienu un to pasu dziesminu un noveliet labu
nakti ar bucinu! Tas bérnam sniegs drosibas un aizsargati-
bas sajitu. Bérnam vel pilnigi neparskatama “laika putra”
iegiis zinamu struktiiru.

S Bernu dzejolisi, pirkstinu spéles utt., kas ir saistitas ar berna
ikdienas  notikumiem, palidzés bérnam  git labaku

“parskatu.”

VAI ZINAJAT, KA:

..kartibai nepieciesamas iemanas berns
iegiist tikai otraja dzives gada? Vins mdcas
saprast, ka ir lietas, kas ir lidzigas, un, sa-
vukart, citas ir atskirigas. Ar lielu prieku
vins Skiro traukus, galda piederumus, lapas,
zekes, auglus...

.tikai tresaja dzives gada bérns pats
sak sistematizét ari sarezgitakas lietas, piemeéram, veidot
modelus?

.paraléli attistas art “kartiba laika”? Sakot ar otro dzives
gadu, bérns atklaj, ka noteiktas lietas notiek zinama seciba.
Tresaja dzives gada vina dienas ritms pieldgojas parejo gi-
menes loceku ritmam. Tomer vel ilgi jagaida, kamér bérns
var ieverot laika secibu. Jédzienus “pirms tam” un “vélak”
vins vel nesaprot.



..gandriz tiraniska bérna tieksme uz kartibu tresaja dzives gada ir “normala”? Piemeram, bieza uzstasana, lai gultd lelle gulétu pa
kreisi, bet lacis pa labi. Lidzigs fenomens ir art tiJasanas atvadoties, izdomdajot vel daudz lietu, kas pédéja bridri janokarto. lemesls:
bérns ir apmulsis un nedross. Vins sevi nepazist, nezina, ka vinam jaizturas. Un pats sev rada kartibu, lai tiktu gala. Saja posma bér-

nam Joti palidzés nemainigs dienas ritms.

Vienkarsak sakot: lidz 24 méneSu vecumam podinu varat
atstat skapi. Lidz sim vecumam bérns nespéj klit tieSam
“tirs,” jo vins vél nespéj kontrolét urinpusia un zarnu mus-
kulatiru. “Cinu par ieSanu uz podina” sakt parak atri nav
pratigi, un tas var pat kaitét berna attistibai.

Neticiet savai matei, kad vina stasta, ka Jums jau pirmaja
dzimsanas diend vairs nevajadzéja autinus. Un ka tas ir
“labas audzindsanas” jautdjums. Pret “dabu” nevarat ci-
nities ne Jiis, ne bérns. Vairumam bérnu tikai apméram no
divu gadu vecuma tipla un urinpisja muskuli ir pietiekami
specigi, lai visu diennakti spétu regulet vedera izeju.

Lai berni biitu tiri ari nakti, bieZi vien ir nepieciesams vai-
rak laika, pieméram, lidz triju gadu vecumam. Sakot ar So
vecumu, bérns spéj parvaldit un apzinati saturét un atbrivot
Sis abas muskulu grupas. Vispar ir ta, ka biezi vien meite-
nes atrak iemdcas iet uz podina neka zeni.

“Pandakumi” lidz 18 ménesu vecumam ir sakritiba vai
“dresiiras” rezultats. Nevajag spiest bérnu iet uz podina.
Isto bridi, lai saktu podinmacibu, bérns paradis pats. Laika
posma no 18 lidz 36 ménesu vecumam vin§ pamana, ka
kaut kas ietek autinos. Reagéjiet uz Sadam noradém: mazu-
lis parausta autinus, pietupstas, rada uz dibentinu vai rund
par to. Dodiet bernam laiku pasam atklat, ka vins var kon-
trolét savu kermeni! Ar Siem sekmigajiem piedzivojumiem
vins attista labu kermena apzinu un spéju ar prieku atbrivot
vederu. Triju gadu vecumd daudzi bérni jau visu ir apguvu-
Si. Tacu tikai piecu vai sesu gadu vecuma vini So procesu
parvalda tik labi, ka ari noguruma vai rotalu laika vairs
nekas “neatgadds.” Bérnam nepieciesams miers un laiks,
lai automatizétu So ilgstoso procesu. Lietojiet autinus tik
ilgi, kamer bérnam tie ir nepieciesami — un tikai gudri pa-
smaidiet, kad citas mates nopiilas, lai jau viena gada vecu-
md vinu bérni ietu uz podina.

Padomi vecakiem

“Podinapmaciba”

O  Saciet ar to, ka nosédiniet bérnu uz podina, kad skiet, ka vins
tam varétu bit gatavs. Parddiet vinam netiros autinus, pasa-
kiet, kas tas ir — un ka ST cupina jaiemet tualetes poda.
Atrodiet kddu vienkarsu vardu, piemeram “aa”, kas pavadi-
tu vedera izejas procesu, lai vips pats par to viegli varetu
pazinot.

Nebrinieties, ja berns sakuma “aiztur”: vips vispirms vingri-
nas un iemdcas aizturét un tikai péc tam atbrivoties.

Pat ja nav panakumu, laujiet bernam sédét uz podina tikai
paris miniites! Neizradiet vilSanos, bet gan uzslavéjiet, ja ir
izdevies!

=
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Kjat tiram — ta béernam ir dabiskaka lieta pa-
saulé. Un Saja sakarda pieauguSajiem nevaja-
dzetu spélét teatri.

S Uzreiz nenovaciet vina “produktu”, bet gan paskaidrojiet un
parddiet, kas ar to notiek talak! Kopa ejiet uz tualeti un au-
Jiet mazulim noskalot tideni!

Parejas posma esiet pacietigi! ,, Podinmdciba’ jamacas tiesi
tapat ka staigasana.

Esiet pacietigi, ja mazulis dod zinu tikai tad, kad jau ir par
velu vai visu nakti nevar nogulét ar sausu dibentinu! Dusmo-
Sanas vai sodi neko nelidzés, bérns vienkarsi so procesu vel
neparvalda.

Art péc tam, kad bérnam vairs nav nepieciesami autini, var
gadities nekontroléta védera izeja, pieméram, saslimstot vai
mainoties kadiem apstakliem.

Beéernam izdalijumi nav nekas netirs, bet gan tikpat interesan-
ta lieta ka viss cits. Tapec var bit, ka vins grib spéléties ar
saviem “produktiem.”

Ja bérns grib iet Jums lidzi uz tualeti, neaizliedziet to. Art
saja lieta bérni visu noskatas no pieaugusajiem.

Bu¢inu diedeléSana

Ciemos ir atnakusi tante Hansija un Jisu bernam ir atnesusi
mazu, miju davanu. Vina cer sagaidit bucinu par to, tacu bérns
negrib. Nespiediet bernu darit lietas, kuras vins vienkarsi neve-
las! Méginiet nomierindt viluSos tanti un pastastiet vinai, cik
biezi bérns jau Jums ir atteicis bucinu. ST bérna spéja skaidri un
gaisi pateikt un paradit “né” ir labaka aizsardziba no jebkadas
seksudla rakstura launprdatibas. Protams, tante negribéja neko
Jaunu, tacu bérnam tiesi tagad tas ir vienkarsi nepatikami. Vins
pats vislabak zina, kas vinam ir patikami un kas - né. Atbalstiet
un respektejiet béernu vienmer, kad vins nevélas tikt aizskarts.

Saja vecuma bérni macas pasauli iepazit burtiski ar taustes pali-
dzibu, tas attiecas ari uz dzimumorganiem. Tapéc ir pilnigi nor-
mali un nekaitigi, ja berns rotaldjas ar dzimumorganiem un tur-
klat priecajas. Miisdienas mes zinam, ka no dzimsanas briza lidz
navei cilveki ir seksualas biitnes. Pat jau lidz piedzimSanai: ma-
ziem puisiSiem jau mdtes miesas ir noveérota erekcija; ta ir nor-
mala parddiba, ari mainot autinus vai peldoties. Ta ir dzivesprie-
ka izpausme un pierada, ka bérns ir fiziska un gariga lidzsvara.

Jo ipasi sakot ar treSo dzives gadu, bérniem ir pilnigi normali Joti
intereséties par cilveka kermeni — gan savu, gan vecaku. Tiek
apskatits un salidzinats, un biezi tiek uzdoti ari daudzi jautajumi,
pieméram, meitenes grib zinat, vai art vinam biis kritis. Un dele-



ni jauta vecakiem, vai vipu “kranins” kadreiz biis tikpat liels ka tétim un kapéc meitenes izskatas citadak neka zéni, un vai ari vinam péc
tam izaugs “kranins.” Bérni viens otru labprat izpeéta, speléjot “arstus.” Nebaidieties, Saja posma bernam tas viss ir tikai informdacija.
Tad, kad vins biis sanemis visu informaciju, st lieta ka tada atkal klis neinteresanta. Tacu, ja bérnam visu aizliegsiet vai pat traucésiet
saprast Sos jautajumus, tad ST tema interesés vél vairak, un bérns nevares iemdcities to, ko patieSam ir nepiecieSams zinat. Bérnam neva-
Jjadzétu rasties sajitai, ka seksualitate ir “slikta” vai “netira”, vai ka par to nedrikst runat. Tas var izraisit nevajadzigu bailu vai vainas
sajitu.

Kaut art paslaik Skietami valda seksudla skaidriba, mums pieaugusajiem joprojam ir griti brivi rundt par seksualitati. BieZi mums pie-
tritkst pareizo vardu: dzimumloceklis vai kranins, maksts vai spraudzina? Jums bérnam nav jaklist par seksa ekspertu. Runajiet ar bérnu
atklati un neko neizskaistiniet! Bérnam dzimuma atSkiribas zimes jaspéj nosaukt tiesi tapat, ka pareizaja varda vins sauc rokas un kdajas.
Uz vina jauta@jumiem atbildiet konkréti! Tapat ka atbildot uz visiem citiem sava berna jautGjumiem, arl runajot par So temu, lietojiet vien-
karsu valodu. Ja Jums ir bail, ka mazulis pilnigi nekautréjoties visa apkartné runas par So temu, tad parrundjiet ar bérnu, ar kuriem cil-
vekiem vins par to drikst runat. Bérnam varat paskaidrot, ka dzimumorgani ir privata zona, kuru sabiedriba neaizskar un kuru nedrikst
aizskart svesas personas.

Laimes lime veseliba

Labas veselibas velejums ir viens no visbieZak dzirdama- Mieriga attieksme un mija apriipe dos bérnam
Jjiem novelejumiem. Un visi vecaki neko nevelas tik loti ka atbalstu, lai saglabdtu veselibu un, kad nepie-

veselu _bérnu.' [}i cvitra_s galvends jomas, no kuram veidojas ciesams, labi parvarétu slimosanas dienas.
,, veselibas laimite” bérnam:

aizsargatiba un atbalsts;
veseligs uzturs un kermena kopsana;
daudz kustibu;

profilaktiska medicina Jit, ka kaut kas ir noticis, ka kaut kas nav kartiba. Uz 5a-

dam situdacijam bérni var reagét ar slimibu vai uzvedibas
izmainam. To Jiis nevarat novérst, un tapat nevarat pasar-
gat bérnu no visam dzives gritibam. Tomér bérna izmainas
vajadzeétu nemt vérd un japiedava palidziba, ja kada situ-
acija bérns Jums Skiet apgriitinoss.

000

Ja nemsiet véra sis Cetras jomas un aizvien mégindsiet iste-
not vismaz daju no tam, tad sekmésiet bérna veseligu attis-
tibu. Tomér — mainoties gadalaikiem un saskaroties ar
Jjauniem mikroorganismiem cita vide (pieméram, rotalu
laukuma vai svesa dzivokli), bérna iminsistéma aizvien
sanem jaunus uzdevumus, jo Sada veidd ta iepazist visdaza-
dakos slimibu izraisitajus un tai jaizstrada antivielas. Tas
ir loti svarigi, tacu ne vienmer var iztikt bez caurejas, kle-
pus vai iesnam.

Tacu, ka jau minéts, slimibas ka dala no veseligas attistibas
ir pavisam normala paradiba: no vakardienas vakara di-
vus gadus vecais Morics ir ipasi saslucis. Vins gu| nemieri-
gi, maz éd un vipa ,,Lego” klucisu kaste stav sturl neaiztik-
ta. Vina piere Skiet karsta, un pieskarsands ausim ir Joti
sapiga. Vina mate Kristina pavisam mierigi un maigi glasta
vina galvu un saka: “Es domdju, mums jaiet pie arsta. Vai
atceries, cik draudzigs vins bija, kad iepriekséjo reizi bijam
pie vina? Vins Tev noteikti vares palidzet!”

Otraja dzives gada bérni saslimst no trim lidz pie-
cam reizém vai ari biezak ar infekcijam, kas saistitas ar
paaugstindtu temperatiiru, iesnam, klepu vai caureju.

Mazi bérni, kuri iet bérnudarza silites grupina, vidéji viena
gada laika saslimst desmit reizes vai biezak. Daziem vecd-
kiem tapéc jakavé darbs — tomér neizjitiet sirdsapzinas
parmetumus! Jums tikai jarekinas ar to, ka bérns slimos
biezak, un javeic attiecigi profilakses pasakumi: no vienas
puses tas ir Cetras ieprieks minétds jomas, no otras puses —
laba bérna apripe, kad vips ir saslimis. Tapéc ieplanojiet
pietickami daudz laika bérna apripei slimibas laika
(kopsanas atvalindjums, parastais atvalinajums) un pado-
mdjiet art par to, kurs cilveks varétu papildus palidzet ap-
rapét Jiusu slimo bernu!

Vecdaku attieksme pret “slimosanas tematu” ietekmé arl
bérnu. Ja reagésiet mierigi, bet mili, berns sapratis, ka
“slimosana” ir kaut kas pavisam dabisks un normals, kas
Sad un tad atgadas. Ja Jis rupigi un noteikti pievérsisiet
uzmanibu tam, lai bérns sanemtu nepiecieSamo apripi,
bérns macisies, ka slimosanas laika ipasi jasaudzé sevi un
art pasam kaut kas jadara, lai driz atkal izveselotos. Par-
meriga lidzjutiba, lutinasana vai davanas bérnam nendks
par labu. Vinam radisies sajita, ka slimibas vienkarsi ne-
drikst “but” vai art bérni var sakt izmantot Jiisu ipaso ap-
rupi. Vini pamana: “Super, es atkal esmu slims, mani veca-
ki tagad par mani ipasi ripéjas un izpilda visas manas ve-

Berni ir art apkartéjas vides spogulis. Glastu tritkums, ilg- lasands. Slimot ir izdevigi!”

stoss aizkaitindjums un spriedze gimené, nespéks un stress
var iedragat Jiusu bérna veselibu un palielinat saslimsanas
risku. Ir skaidrs, ka ne vienmer viss notiek ta, ka planots.
Vecaki biezi vien nevar izveleties, kda norit vinu dzive. BieZi
vien nevar izvairities no darba vietas zaudejuma, partner-
attiecibu probléemam, pasu slimibam un citam apgriitino-
Sam parmainam dzive, un tas japarvar. Bérni arl izjit Sa-
das “krizes.” Vipiem ir “smalkas antenas”, un vipi uzreiz

Milestibas pilna apriipe un mieriga attieksme bérnam visla-
bak palidzés izturét So slimosanas laiku.
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Padomi vecakiem
°

Ja bérnam jalieto zales, lielakoties palidz ari tas, ja arstésiet ari bérna milako rotallietu. Ja, pieméram, lacitim tiek apsieta Salle ap

kaklu un iedota “karotite ar zalém,” ari bérns iedzers zales daudz labpratak!

=

Ja bérns negrib palikt gulta, nespiediet vinam to darit! Apgerbies atbilstosi istabas temperatirai, bérns var mierigi biit nomoda un

rotalaties. Slimi bérni automatiski izvélas mierigakas spéles un biezak atpusas.

Slimiem bérniem nepieciesams vecaku tuvums. Tacu vinam var kliit Joti nogurdinosi ilgstosi skraidit no bérnistabas uz citam majokla

istabam. Vieglak biis, ja iekartosiet bernam gulasvietu centralaja telpa (virtuvé vai dzivojama istaba): ta varésiet veikt savus darbus,
un bérns bus Jisu tuvuma, izdzivos savu dienu un sadi tiks izklaidets.

dzejoliem, spélém un pasakam!

sejotos.

BERNI SLIMNICA

Slimu bérnu nodarbinasana prasa stiprus nervus un daudz fantdzijas: izvairieties no garlaicibas un izklaidéjiet bérnu ar dziesmam,

Neatkarigi no ta, ir drudzis vai nav, bérniem ir nepieciesams laiks, lai atlabtu. Dodiet vinam pietiekami daudz laika, lai pilnigi izve-

O Jo ipasi slimnica bérniem ir nepiecieSams vecaku tuvums. Ja iespejams, esiet kopa ar bérnu! Ja tas nav iespejams, iekartojieties tda,
lai katru dienu mamma vai tétis (vislabak abi vecaki) naktu ciemos. Bérniem japalaujas, ka apmeklésiet vinu regulari, tas viniem

dos drosibas sajitu svesaja slimnicas vide.
=)
nasiet savu bérnu.

=

Ar kadu spéli vai izstastot pasaku, varat novirzit bérna uzmanibu, ar rocipas turéSanu Jiis dosiet zimi “Es esmu Seit” un nomieri-

Pec sapigiem izmeklejumiem bérnam ir nepieciesams Jiusu mierinajums un atbalsts. Biezi vien vini ir parsteidzosi atklati paskaid-

rojumiem, pieméram: “Tev diira Slirci nevis tapéc, ka Tu biji dusmigs vai meés gribejam Tev nodarit sapes, bet gan tapéc, ka mums
noteikti vajadzéja parbaudit Tavas asinis.” To Jiis bernam mierigi varat pateikt ari tad, ja vins ir raudajis.
O  Patja atvadisands katrreiz ir sapiga — neaizlavieties vienkarsi prom, bet gan skaidri pasakiet bérnam: “Mazais, es atnaksu atkal!”

“Neé!” mazais Simons nikni nomet uz galda karoti ar darze-
nu zupu, “man negarso zupa! Es gribu fi!! Es gribu, gribu,
gribu!” Kafejnicas biezi vien var noverot sSadas scenas, un
dazreiz sanervozéjusies mate bez vardiem panem Skivi no
sava mijumina, kamér burkskosais tevs pasuta fri kartupe-
lus. Reti méginajums bérnam piedavat veseligu édienu rod
atbalstu, ja vecaki ari neéd to pasu. Kapéc Simonam jaed
oranza zupa, kamer vecaki éd griletu galu? Jiis esat pa-
raugs bérnam — ari ésand. Ja labprat edat sniceli, art bérns
grib to ést, lai gan kaut kas ella cepts, pieméram, fri kartu-
peli vai snicele, vinam biitu jaed ne biezdk kd reizi nedéla.
Tapat, ja édisiet krasainus darzenus, art bérns gribés ést o
veseligo édienu. Un ja katru dienu ar prieku iekodisities
abola, art berns ar sajusmu iesaistisies. Varbiit ést gatavo-
Sana mazulim ir labs stimuls, lai art Jis pasi atklatu dazus
veseligus un garsigus édienus? Protams, ta ir parkartosa-
ndas — pirmam kartam, ja lidz bérna piedzimsanai gatavot
gandriz nevajadzéja, tacu Sadi iegiis visa gimene.

Maziem berniem jaed piecas reizes diena, un édot viniem
nepieciesama sabiedriba. Divam tresdalam no bérna uztu-
ra bitu jabut augu valsts produktiem: labibai (visiem, pro-
sai, plekspu kvieSiem, kukuriizai, makaroniem u. c.), darze-
niem un augliem. Tas, kas pieaugusajiem ir piedevas, bér-
niem ir pamatédiens. Péc gajiena uz tirgu var secinat, ko
katra sezona piedava, un biezi vien izvéle ir tik liela, ka ir
griti izvéléties starp darzeniem un salatiem. Katrda gadalai-
ka ir daudz iespéju kombinét un garsigi pagatavot saknau-
gus, lapu darzenus, dazddus kapostus vai paksaugus. Atli-
kuso uztura tresdaju biitu javeido pienam, piena produk-
tiem, liellopu galai, putnu gajai un zivim. Bérnam nav java-
ra papildus, ja vina porciju iznemsiet no katla pirms gars-
vielu pievienosanas. Giistiet iedvesmu no gadalaika un mie-
rigi iesaistiet bérnu gatavosanas procesa! Protams, sdku-
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Jiisu ieradumu spéks ésanas laika veido ari
bérna ésanas paradumus. Lidz ar to, kaut var-
bit art pietritkst laika, meginiet rupéties par
sabalansétu visas gimenes uzturu!

md tas pieprasis no Jums vairak piJu un laika , tacu mazuli
dedzigi interesé, ka viss tiek radits.

Bérnam aizvien butiskak kiist ést kopa ar visu gimeni. Art
ésana ar savu karoti un dzersana pasam no savas kriizites
liecina, ka vins jau ir tikpat ka pieaugusais — un tas ir bér-
na merkis! Uzvediba pie galda gan vél ir jamdcas, un ir
nepieciesams laiks, kameér galdauts péc ésanas automatiski
vairs neparvertisies par modernisma gleznu. Mazgajams
galdauts, dazi skaidri noteikumi par to, kas ir atlauts pie
galda, un liela pacietiba palidzés bérnam iedzivoties un
Justies labi éSanas piedzivojumu raibaja pasaulé.

Padomi vecakiem

O “Mazais nerkst, tétis velu parnak no darba, vecakais bérns
savas dzinsu biksés ir izgriezis briesmigus robus — un man
vel jadoma par veseligu édienu?” Jits nevarat paredzet stre-
su, tacu varat meginat saplanot savu edienkarti. lepirksanas
vienreiz nedeéld uz nedelu atbrivos no daudzam mazam ri-
pém, kas art prasa laiku.

Beérniem jaiepazist édieni, kurus éd vina gimené. Kurs gan
katram gimenes loceklim vara kaut ko citu? Berna zipkare
par gimenes ikdienu ir pilnigi normdla, ja pieaugusie apzi-
nati éd veseligi.



S Neizmantojiet édamas lietas un ari gardumus ka apbalvojumus. Gardumi var izrotat svetkus vai liecinat, ka kaut kas tiek svinets,
tacu tie nav audzinasanas lidzeklis. Nomieriniet bérnu, panemot vinu rokas un parundjoties ar vinu.

S  Vecakiem biezi palidz apzina, ka bérnus vairak piesaista jautrs un raibs iepakojums, kad vini skatas uz $adi iepakotiem keksiem.
Tatad bérnam nebiit neinteresé pasi saldumi, bet gan to iesainojums. Tad kapec gan kadreiz neizveidot jautru virinu, pieméram, no
abola?

S Bernam lielas apetites posmi var mities ar dienam, kad vins ir mazak izsalcis — Sada situdcija nezaudejiet drosmi!

2  Nepielaujiet, lai édienreizes kliist par cipu par varu: nakamaja edienreize vips édis vairak. ESanu un dzerSanu regulé bérna izsal-
kums un slapes, nevis vecaki.

S  Bérns bauda vecaku sabiedribu édot, jo vins labi jitas grupa. Tacu nespiediet bernam ést ar varu!

Brokastis: no rita var uzvarit vakara iemérktus auzu, kviesu, pleksnu kviesu vai miezu putraimus vai parslas un izsautét kopa ar sezamu,
riekstiem, roziném, aboliem, plimém vai aprikozém. Siltam rita ,,muslim” par pamatu var nemt ari prosu vai auzu parslas. Daudziem
maziem bérniem patik siltas brokastis, jo ilgi var justies paédis, un auglu dabiska salduma dé| nav japievieno cukurs. Sadas brokastis
garso art daudziem pieaugusajiem. Tapat labs dienas sakums ir maize ar medu un glaze piena.

Pusdienas: izsautéjiet mikstus burkanus, pupinas, pukkapostus vai fenheli, pievienojiet nedaudz sviesta un miksti novaritus risus. Sasmal-
ciniet darzenus un skaisti izkartojiet uz skivja! Divas lidz tris reizes nedéla bernam biitu nepieciesams ést art nelielu porciju gajas. De-
sertam ir piemérots sarivéts abols. Ak, ja, pec ésanas Jums drosi vien biis janomaina galdauts, jo karotites izmantosana daudz javingri-
nas — vai art Jiis jau esat padomdjusi par to ieprieks, un mazula sédvieta ir nomazgajama.

Vakarinas: vecd laba, klasiskd mannas putra no kviesiem vai kukuriizas ar medu vai nesaldinatu auglu sulu garso labi un ir piemérota
vakara maltitei. Labs variants ir, spécinosa zupa ar noteikumu, ka tai nav pievienots parak daudz garsvielu. Ka otras brokastis vai lau-
nagu var ést svaigus auglus, kompotu, jogurtu, risu vafeles vai ari sviestmaizi.

Papildus un starp édienreizem vienmér piedavajiet bérnam pietiekamu Skidruma daudzumu! Udeni!! Pilniba aizliegt saldumus bieZi vien
nav pratigi. Sabalanséta édienkarté Sad un tad ir vieta ari saldumiem, tacu neaizmirstiet: tie nav uzturlidzekli!

VAI ZINAJAT, KA:

..dazi bérni jau gada vecuma, bet citi tikai no 20 ménesu vecuma iemdcas patstavigi dzert no krizites un lietot
karoti? Jo atrak un biezak izmantosiet izdevibu vingrinaties, jo vairak prieka tas sagadas.

..edienreizu regularitate un patikama atmosfera to laika veicina gremosanas procesus un bernam dod drosibas
un atbalsta sajutu? Tas bernam atvieglo art apgiit uzvedibu pie galda.

. ..papildus cietajai partikai un piena produktiem maziem bérniem ir nepiecieSamas apmeéram tris pilnas tasites
Skidruma? Vislabak slapes veldzé uidens, nesaldinata téja vai Joti atskaidita auglu sula ar lielu auglu saturu. Pilnigi nav piemeérota
kafija, melna téja, zala teja, limonade, kolas dzérieni, energijas dzérieni un, protams, jebkadi alkoholiskie dzérieni.

..ilgstosa sulas pudelites sitkasana kaité ne tikai zobiem, bet var negativi ietekmét ari zokja un valodas attistibu? Pareju uz kriizites
lietoSanu vajadzétu sakt jau devitaja ménest.

..varat spiest sulu ari no svaigiem augliem, lai bernu nodroSinatu ar nepieciesamiem vitaminiem, ja vins nevélas ést auglus?

Veseligi edieni pec iespéjas sabalanseti un svaigi jagatavo no augstas kvalitates produktiem. lepércieties apzinati un perciet ari biologis-
ki audzétus produktus. Meginiet gatavot atbilstosi gadalaikiem, piemeram, ziema ka vitaminu avots labak noder saldéti neka importeti
vai siltumnicu produkti. Ir daudz pavargramatu, kurdas gusiet ierosmi garsigam veseligam receptem. Gatavojot laujiet valu fantazijai un
redzesiet, ka art Jums garso.
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Péksni mazulis ir sdcis baidities no gumijkoka. “Ludzu,
mammit, pagem prom to launo puku podu,” vins pieprasa.
Divaini, doma vipa mamma, tacu mégina biit saprotosa:
“Kapec gan tas ir Jauns? Varbit Tu esi dzirdéjis pasaku
par Jauno gumijkoku?” Ne, to vips nav dzirdéjis, tacu
“puku pods ir launs.” Ta nav art rotala, mazais tiesam iz-
skatas nobijies. Varbit vips ir saduries ar kddu istabas
augu? “Né. Panem to prom. Tas ir Jauns.”

Sada gadijuma pétnieki rund par “fantazijas bailém.” Dau-
dziem bérniem tas parasti paradas tikai Cetru gadu vecu-
ma. Tas ir vienas no daudzam dazadajam bailéem, kas ja-
pardzivo bérniem. Dazam bailem tiesam ir reali iemesli un
aizsardzibas funkcija, dazas izraisa pieaugusie ar savu iz-
turésanos. Dazas bailes ir saistitas ar patstavibas un atda-
liSanas no vecakiem sakumu. leprieks pasaule bija pavisam
gaisa, jo taja bija uzticami cilvéki. Tagad berns sak izjust
sevi svesaja pasaulé ka patstavigu cilvéku. Saskaras mazais
“es” un lielie, nezinamie “citi.” Ar to vins ne vienmér tiek
gala.

Vienalga, kads ir iemesls: bérns baidas un bailes jitas bez-
palidzigs. Liidzu, uztveriet tas nopietni un neizsmejiet vipu,
pat ja dazkart tas ir griti, jo situdcija ir tik komiska! Ta Jis
nepalidzésiet bérnam atbrivoties no bailem. Jis varat vi-
nam palidzét klut “izturigam pret bailéem.” Tas nozimé, ka
Jjapalidz bérnam madcities atskirt un parvarét bailes, ka art
no tam izvairities.

Bitiskdakais Jiusu ka vecaku uzdevums ir sniegt bérnam ne-
ierobezotu atbalstu. Bérnam jazina, ka pie Jums vins atra-
dis izpratni, mieringjumu, atbalstu un aizsargatibu. Ja uz
“man ir bail” atbildésiet ar “bet Tu tacu esi drosmigs,
brass puika, kurs nebaiddas,” tas bérnam nemaz nepalidzés,
tikai vel vairak samulsinas. Sliktakaja gadijuma sis atbildes
dé] mazais puika biis spiests slept un apspiest savas bailes,
un vinam radisies sajiita, ka pie mammas un téta vins vairs
nevar rast mierinajumu un aizsargatibu.

Padomi vecakiem

O  Pienemiet bérna bailes, mieriniet vinu! Pat ja bailes Jums
nav saprotamas, uztveriet bérnu nopietni!

Dazreiz varat palidzét bérnam parvaret bailes, pieméram, no
riicosa puteklusiicéja. Laujiet vipam ar to rotalaties
(protams, izslégt), paskaidrojiet, kas notiek ar putekliem un
kapéc sis skalais briesmonis ir labs!

Ja Jums skiet, ka bérns ir parak bailigs, padomdajiet: varbiit
parak biezi vipu no kaut ka bridinat? Pieméram, “tu vari
savainoties,” “tu vari to salauzt.” Ja tas ta ir, labak pamégi-
niet kopa ar bérnu aktivi atpazit bistamibu avotus un merk-
tiecigi sevi aizsargat! Pozitiva pieredze padara drosaku, un
bailes paziid.

Neizvirziet bernam parak lielas prasibas! Neprasiet no vina
parak daudz un neaiciniet vinu sniegt drosmes paraugde-
monstrejumus!

Ja bérns izjiut pastavigas bailes vai vispar ne no ka nebaidds,
parrundjiet to ar arstu vai vérsieties konsultaciju centra!

=
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Otraja un tresaja gadda bérniem no daudz ka ir
bail. Vecaki nevar noverst Sis bailes, tacu var
palidzet savam bérnam.

taja pasa seciba — viniem tikai ir nepieciesams atSkirigs
laika daudzums. Sniedziet bernam atbilstosu telpu, lai ne-
traucetu vina tieksmei kusteties. Un katru dienu aizvien no
Jjauna brindties, cik kartigi bérns kaut ko papildus iemdcas.

Mazulim ir [oti bitiska kusttbam draudziga vide. Pamégi-
niet pasi izrapot dzivokli un novaciet visas detajas, kas va-
réetu but bistamas bérnam. Dzivoklis biitu jaiekarto ta, lai
mazulis — kad vins spéléjas — biitu péc iespéjas mazak iero-
bezots sava izzinas procesa un nejustos pamests. Visdrosak
bérns jitas Jisu tuvumd. Un biezZi vien tik vienkarsas lietas
ka pukains paklajs un lidzenas gridas béernam ir labakais
trenazieris.

VAI ZINAJAT, KA:

. turésanas pie mammas brunciem kon-
krétaja posmd ir normala pardadiba un
biitu pilnigi nepareizi censties ievérot dis-
tanci, ja bérns “ka dadzis” pielip
mammai/tétim? S'ajd situacija, nemot vera
attistibu, bérnam ir lielaka nepieciesami-
ba péc atbalsta un aizsargatibas. Ja ber-
nam vecaki klias par uzticamu ‘“‘drosibas
bazi,” tad vins atkal spés viens pats turpindt izpétit pasauli.

ir butiskas ka bridinajums no patiesam bries-
mam, pieméram, bailes no karstas krasns. Ari vecaku izteiktas
bailes, pieméram, no atvertiem logiem, pasargd bérnu.
rodas, kad berni klist kustigaki, tatad
aizvien vairak spéj atstat mammas/téeta “drosibas bazi,” lai izzi-
natu pasauli. Tad dazkart vini izjiut “bailes no pasu drosmes” un
ipasi ciesi piekeras. Tapéc otro un treso dzives gadu sauc art par
“mammas bruncu vecumu.”
lielakoties rodas vecaku neprasmigas iztu-
résanas de|. Draudesana ar “melno virinu”, raganu, Dievu liek
bérnam baidities, ka magiskie speki vinam varétu kaitét. Art sodu
piemerosana aktivize magiskas bailes. Ar cietsirdigiem sodiem
pastiprindtas bailes var izraisit nemieru, agresivitati, miega trau-
cejumus, esanas problemas u. c.
nozimeé, ka béerni noteiktas lietas
vai cilvékus sasaista ar bailes izraisosu pardzivojumu. Pieméeram,
bérns baidas no kakiem, jo kadreiz atskanéja biedéjoss troksnis,
kad vins rotalajas ar kaki. Lielakoties mazs bérns aizmirst céloni
un reage tikai vel paniskak, tiklidz ierauga kaki. Paskaidrosana
palidz maz, drizak ir nepieciesama liela pacietiba. Ja bérns tie-
sam panika bég prom no kaka, panemiet vinu drosi un aizsarga-
Jjosi rokas! Ar laiku un Jisu droso aizsardzibu bérns atkal varés
madcities iepazit kaki no jauna.



daudziem bérniem rodas treSaja dzives gada. Vini pilnigi bez pamata baidas no nekaitigam lietam vai situdci-
jam: istabas auga, tumsas un tualetes skalojamas kastes u. c. Ta iemesls ir straujie attistibas procesi, kurus tiesi tad bérni izdzivo. Vini

- 6 s

sak izjust bailes no daudz ka nepazistama, jauna un nespéj to visu ietvert kaut kada sistema. Tatad vini meklé “aizstajeju”, kuru varetu
“parvaldit” — puku_podu, ko mamma aiznes prom. Sada situdcija poda aiznesana ir lielakais, ko vecaki var izdarit. Kad §is attistibas
posms biis beidzies apméram piecu lidz sesu gadu vecuma, sadas bailes pazudis pasas no sevis.

aizvien paradas otraja un tresaja dzives gada. Célonis ari Seit ir personas “es” attistiba un cieso attie-
cibu ar mati/tévu mazinasana. St nedrosiba it ipasi izpauzas bailés no tumsas.

Teatris ar iesanu gulet

Kaut kas neiedomdjams — péksni nakts vidii mazais stav
Jums blakus, tur rokas ldaci un grib rotalaties! Un tas péc
tam, kad iemigSana tapat jau bija viens vienigs teatris: va-
jadzéja izlasit vél vienu pasaku, atnest iideni, aiziet uz tu-
aleti, ieslegt gaismu, atvert durvis, vélreiz iedzert iidens
malku, vélreiz novélét saldus sapnus. Péc vairakam mieri-
gam naktim jau ticéjat, ka gulesanas problema tagad bei-
dzot ir atrisinata.

Saprotams, Jiis esat sanervozéjusies, tacu berns ‘“neriko
teatri” pirms iemigSanas tapéc, lai Jiis sadusmotu. Bérnam
ir problémas, kuras varat palidzet vinam atrisinat. Tiesi
otraja un tresaja dzives gada mazi bérni piedzivo daudz ko
tadu, kas var izraisit jaunas problémas ar gulésanu. Vini
atklaj patstavigumu un aizvien vairak atraisas no vecakiem.
Tas var mazulus padarit nedrosus un izraisit bezpalidzibas
bailes. Tiesi drosibas un aizsargatibas sajiita ir tik biitiska,
lai varétu iemigt un gulet. Tatad atpakal uz sakumu un pie
mammas brunciem!

Klistot vecakam, bérna vajadzibas mainds, tacu tas noteik-
ti nekliist vienkarsakas. Zidainiem vecaku klatbiitne sniedz
lielu drostbu. Pieaugot berns klist pasparliecinataks. Ir
bitiski, lai Jits atbalstitu bérnu vina cela uz patstavibu. Ne-
padodieties un nesédiet tik ilgi pie gultinas, kamér mazulis
beidzot iemieg, tas diemzel nav pareizais cels. Jisu uzde-
vums ir atrast viduscelu, kas bernam sniedz gan aizsargati-
bu, gan art atbalstu vina mazajos solos uz patstavibu. Bér-
ni, kuri ikdiena jut, ka vini jau daudz ko var izdarit pasi,
sev uzticas vairdk art nakti. Vini var vieglak sevi nomieri-
nat un gulét talak bez vecaku palidzibas.

Daudziem maziem bérniem klisanu patstavigiem atvieglo
ta sauktais “parejas objekts.” Ta var but lelle, miksta ro-
tallieta, mija lupatina vai kas tamlidzigs, ko vini vienmer
un visur var nemt lidzi. Tas palidzes justies droSi un aizsar-
gati pat tad, ja mamma vai tétis tiesi taja bridi nav sasnie-
dzami.

Dazreiz, kad, pieméram, diena ir bijusi Joti satraucosa, art
lielakiem bérniem vél ir nepiecieSams vecaku tuvums nakti.
Jiis drikstat mierigi ielaist bérnu pie sevis gultd, un tas pat
biitu jadara. Ja to nekadi negribat, palidzés ari matraca
novietosana blakus Jiusu gultai.

Tomer nekdda sakara ar klisanu patstavigam, drosibu un
aizsargatibu nav, ja mazulis nakts vidi ir jautrs un grib
speéleties. Nerotaldjieties ar bérnu, vins varétu pie ta pie-
rast! Mazulim Saja posma vienkarsi ir nepieciesams aizvien
mazak miega. Te var palidzét tikai ieSana gulet vélak vai
isaka diendusa. Varbit bitu nepieciesams uzmodinat bernu
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Art otrajd un tresaja dzives gada mainas béer-
na gulésanas rezims. Jo patstavigaki kliist ber-
ni, jo labak vini spéj pasi nomierindties un bez
citu palidzibas iemigt un gulét.

no diendusas péc vienas vai pusotras stundas. Daziem bér-
niem jau otra gada beigds nemaz nav vajadziga diendusa.

Bitiba Jiis nevarat noteikt diendusas ilgumu, bet gulét iesa-
nas laiku gan.

Visos gadijumos iemigt un gulét bez partraukumiem bér-
niem palidzés nomierinoss vakara ritms, tatad vienmer vie-
ndda notikumu seciba pirms miega. Atsakieties no jautram
spelem un televizijas skatiSandas! Kopd ar partneri un bérnu
izstraddajiet mazu gulét iesanas ceremoniju, kas der visiem
gimenes locekliem. Ir biitiski, lai to varétu veikt abi vecaki
vai ari citas uzticibas personas. Neméginiet katru dienu
izspélet kinofilmu cienigas scénas, bet gan vingriniet savu
pacietibu! Jiisu mazais engelitis tieSam baiddas, un vinpam ir
nepiecieSams tieSam daudz mijuma, lai ar guléSanu viss
biitu kartiba.

Padomi vecakiem

2 Izlemjot, kurs, kad un ka strada, padomadjiet, kas ir bitiski.
Ar tikpat mierigu sirdsapzinu Jis varat atgriezties darba vai
art palikt majas. Tikai katram lémumam ir citadas sekas.
Veltiet pietiekami laika tam, lai pienemtu lemumu.

Tikai apmeram astonpu ménesu vecuma bérns sak saprast, ka
Jja Jis neesat klat, tas nenozimeé, ka esat pazudis. Ta ka berns
to mdcas loti lenam, vins var labak ar to tikt gala, ja Jis esat
prom tikai dazas stundas. Bérnam ir vienkarsak tad, ja pie-
cas dienas Jiis stradajat pa trijam stundam, neka tad, ja stra-
dajat divas pilnas dienas.

Nevajadzetu steigties, domajot par So situdciju. Izrundjieties
ar partneri par vina un Jisu vélmém. Padomdjiet art par to,
ka bérniem biitu nepieciesams no 6 lidz 8 nedelu ilgs piera-
Sanas laiks.

Vai esat atklati runajusi par to, ka ne tikai matei, bet art
tevam var bit bérna kopSanas atvalinajums? Mazu bérnu
apriipe nav tikai sieviesu un masu lieta. Daudzi tévi, kuri ir
bijusi bérna kopsanas atvalinajuma, stasta, cik daudz ir ie-
guvusi no attiecibam ar bérnu, intensivi kontaktéjoties un
apripejot vinu. Daudzos gadijumos var parvaret ari sakotne-
jo skepsi vai darba devéja atteikumu. Pajautajiet partnerei,
kd vina savulaik atrisindja So jautdjumu



VAI ZINAJAT, KA:

______

bérns izturas atSkirigi:

..50% bérnu otraja dzives gada pasi no sevis sak gulét bez partraukumiem?

..ir pilnigi normali, ja mazi bérni nakti peksni pamostas un ir pavisam nobijusies? Te nav vainigas Jisu
audzindsanas kliidas un — ja tas nenotiek parak biezi — ta nav ari psihisku traucéjumu pazime.

onals cilveks var viegli atskirt, kapéc bérns ir pamodies: nobisanas bailes vienmér atgadas nakts pirmaja puse,
vienas lidz triju stundu laika péc iemigsanas. Turpretim bailigi sapni lielakoties rodas nakts otraja puse. Turklat

S nobisanas bailes rada tadu ka apmulsuma stavokli. Acis ir plasi atvértas, vips ir bailigs vai nikns, Joti svist un bieZi elpo. Vins var
nepazit vecakus un nelaujas mierinaties. Un “spoks” — ko bérns varbiit ir “redzéjis” — pazudis tikpat atri, ka atnacis: bérns ir nogu-
ris, neko nevar atceréties un lielakoties mierigi iemieg. NobiSandas bailes biezak var rasties ceturtaja un piektaja dzives gada, septinu

gadu vecumd tas pazid pasas no sevis;

S pamodies no bailigiem sapniem nakts otraja pusé, bérns ir nomoda un bailigs, tomer spej orientéties. Vins sauc vecakus un mekle
mierinajumu. Vins var ari pienemt mierinajumu un Sadi nomierinds — dazreiz atrak, dazreiz lenak — un tad atkal aizmieg. Art tas nav
iemesls uztraukumiem, ja tas nenotiek parak biezi. Tikai tad, ja bailigi sapni bérnam ir vienreiz nedéla vai biezak un art diena vins ir
bailigs un nomdkts, biitu nepieciesams konsultéties ar specialistu.

..béerni visu, ari sapnus, uztver ka istenibu. Tapéc vini reti stasta labus sapnus, jo doma, ka vecaki tapat to zina. Bailigi sapni mazus
bérnus nodarbina daudz biezak. Dazreiz vini vél no rita meklé dzivniekus vai priekSmetus, kurus ir satikusi sapni.

Svetki- dzivespriekam!

“Kas tas ir rituals?” vaicaja mazais princis. “Tas ir kaut
kas sen aizmirsts,” atteica lapsa. “Tas ir kaut kas tads, kas
padara vienu dienu atSkirigu no visam parejam, vienu stun-
du atskirigu no visam citam. Maniem medniekiem ari, pie-
meram, ir savs rituals. Ceturtdiends vini iet dejot ar ciema-
ta meiteném. Ceturtdienas tad nu ir burvigas dienas! Ja
mednieki ietu dejot, kad pagadas, visas dienas buitu lidzigas
cita citai, un man nemaz vairs nebiitu brivdienu.”
Vienkarsiem vardiem lapsa no Antuana de Sent-Ekzipert
“Maza princa” apraksta butisku svetku un ritualu aspektu:
tie ir ka oazes, kas izcelas ikdiena. Tie sniedz labpatiku un
dzivesprieku un ir pozitivs spéks.

Jums tas nav jasaka, jo katra diena ir svétki? Jauki, ja kat-
ru dienu organizéjat svetkus, tomer svetku bitiba ir, ka Jiis
savai dzivei veidojat struktiiru. Tapat ka svétdiena nepar-
protami nozimé nedelas beigas, Ziemassvetki vai dzimSanas
diena ir nozimigi svétki katru gadu.

Svetki jo ipasi palidz bérniem orientéties dzive.

Svétku dienas, pieméram, Ligo vakars, Ziemassvétki, Vec-
gada vakars vai Lieldienas iedala gadu parskatamos pos-
mos. TieSi ar Siem svétkiem ir saistitas daudzas pasakas un
parazas, kas atspogulo misu kultiru un, protams, misu
attieksmi pret dzivi. Un berns ierauga gimeni pavisam citd-
da gaisma ka personisku kopienu. Visus apvieno Sis skais-
tas atminas par kopigi piedzivoto, smiekliem, jautribu un
prieku.

Beérniem ipasi nozimigi svetki ir pasa dzimSanas diena. Ve-
selu dienu berns drikst justies ka Visuma centrs. Bérnam ta
ir laba un svariga sajiita —justies ipasam.

Nenoveértéjiet par zemu nedélas nogales nozimi! Ta bérns
mdcisies, ka regulari pastav atSkirtbas starp darbu un bri-
vo laiku, un brivais laiks lidzsvaro parastu darba dienu. Ka
zinams, nedelas nogale ir paredzéta atpitai, un var darit
lietas, kuram citadi neatliek laika: ir vairak laika bérnam,
Jiis varat kaut ko pasakt kopa - rotalaties, runaties un mili-
naties.
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Bérniem jo ipasi butiski ir svetki. Tie viniem
sagada prieku un palidz iepazit gada ritmu.

Padomi vecakiem

O Svétkiem nav jabat dargiem, lai tie izdotos. Organizejiet
svetkus ta, ka tos iedomajaties. lesaistiet visu gimeni un pa-
domdjiet, ko Jiisu bérns veleétos.

Beéernam katrs solis lidz svétkiem ir aizraujoss un jauns. Kur
vien iespéjams, iesaistiet bérnu sagatavosanas darbos. Un
dodiet sev un bérnam pietiekami daudz laika, lai visu izbau-
ditu.

Sagatavojiet planu, neizvirziet parak augstus mérkus un uz-
manieties, lai Jums vél paliktu energija baudisanai!

Paradiet berniem ritualus, pasakas, édienus u. c., kas Jums
ka bérnam kadreiz bija bitiski un Skiet vertigi vél miisdiends.
Pastastiet bernam, kada ir svétku izcelsme un pamatideja!
Pieméram, Ziemassvetki ir laba izdeviba pastastit par dzives
jégu un Dievu.

Art ikdienas ritualiem ir nozime, un tie palidz bérnam. Aiz-
vien viendda ritualu seciba — pieméram, gulét iesanas rituals
— dod bérniem drosibas sajitu. Tapéc vini vienmer grib klau-
sities vienu un to pasu pasaku, stastinu un liugsanu ta, lai tas
biitu vards varda.

Lai vai kas bitu ka rituals, regulari parbaudiet, vai bérnam
un Jums tas vél patik. Bérni var kliit Joti dusmigi vai pat nik-
ni, ja no kada rituala vipi ir izaugusi.

Ja Jums izdodas kopa ar bérnu izdomat aizvien jaunus ritu-
alus, berns macisies, ka ir liela iespéju dazadiba.

=

Ka dzimSanas diena varétu kliit ipasa?

Ipasi rituali, kas atkartojas bérnam tikai vipa dzimSanas diend,
pieskir Sai dienai ipasu gaisotni. Litk, dazi padomi, kurus bérns
nekad neaizmirsis.

O  [Izgatavojiet savam jubilaram kroni, vainagu vai svétku orde-
ni!

Tikai “dzimSanas dienas zakis” sanem ipaso dzimsanas die-
nas krizi vai svetku skivi.

=



Dzim$anas dienas galdauts: pirmaja dzimsanas diend tiek uzklats balts galdauts, uz kura katrs viesis uzraksta savu vardu. So gald-

autu izmanto katra nakamaja dzimsanas diend un to atkal paraksta visi sveicéji. Ta rodas ists dzimSanas dienu galdauts.

0o

eNodrosiniet svetku parskatamibu
)
. nam paliek gadu (+/-1).
=
X labak!
=)
+  palidzibu sagatavosanas darbos un palidzét svétkos!
Tdzvélieties piemerotu laiku

Dross paliek dross
lerobezojiet viesu skaitu! Noteikums ir Sads: tik viesu, cik béer- @ Drosibas labad aizvaciet visas lietas, kas var izraisit apdrau-
Svetki triju, Cetru stundu garuma ir pietiekami. llgak nenozimé

Savlaicigi palidziet radiniekiem, draugiem vai pazinam sniegt

::) Rupigi izvélieties svetku laiku! BieZi vien bérnu svétkiem labi

o piemérotas ir nedelas nogales.

[ ] = e . . - . . v . .. . . .
o< Savlaicigi iedodiet ielugumus un ieprieks noskaidrojiet, vai visi

. vares ierasties!

*Labs plans ir puse no svetkiem
=)
[ ] v -
. vosana!
[ ]
=)
E - . -
o svetku laika!

=

lekartojiet dzimSanas dienu albumu.: fotoalbumu, kura tiek ielimetas visu berna dzimSanas dienu fotografijas hronologiska seciba.
Ja braliem vai masam ir gratibas samierindties ar jubilara svarigumu, uzdaviniet ari viniem mazas mierinajuma davaninas!

BALLISU KONTROLSARAKSTS

Galvenie noteikumi, lai bérna svetki izdotos

L]
dejumu vai saplist! g

9 Arkartas gadijumiem sagatavojiet biitiskakos talrunu numurus:e

- . - - - - . v ]
arsta, mazo viesu vecaku, talruna numuru palidzibas sniegSa-

nai saindeésanas gadijumos u. c. g
Svetku laika g
Jubilaram ieradiet centralo vietu! o
Pat ja bérni troksno vai kads bérns nevélas iesaistities, sagla—:
bajiet mieru un pajavibu! i
Rotaldjoties neaizmirstiet par uzslavam! Daudz uzslavu nodro-]
Sina labu omu. |
Svetku beigas izdaliet mazas pieminas veltes: fotografijas, gai-

leprieks parundjiet ar visiem, kuriem japiedalas svetku sagata-

Sava kontrolsaraksta nemiet véra édienkarti, dekoracijas, ie-
®  pirkumu sarakstu, rotalu materialu un galvenas aktivitates

=
=
=

. v - - . . - (]
sa balons vai mazs gabalins no svétku rotajumiem paliks bérnus,
atminad vel ilgi un laus atceréties svetkus.

]
]
]
]
]
]
]

[

Milestiba starp pudelitem un automobila

atslegam

Kad ar saviem draugiem un draudzenem sarundjaties par
darba lietam, lielakoties atri atklajat, ka visi esat lieli spe-
cialisti. Viens ir vindaris, un tapéc labprat dzerat vina vinu,
tacu to, cik gan daudz vinam jaizdara, lai vins tiesam izdo-
tos labs, Jiis nezinat. Otra draudzene ir friziere, un visi iet
pie vinas frizéeties, tacu patiesiba nevarat pateikt, kads ir
vinas pandkumu noslépums. So sarakstu var turpindt ilgi,
un rezultats ir acimredzams: mes dzivojam [oti attistitda pa-
saulé, kurd mes visi esam lieli specialisti. Tas attiecas arl
uz darbu majas ar bérniem un majsaimnieciba. Lai vai kurs
no vecakiem paliek majas, vins driz vien iemacas lietas,
kuras neprot otrs. Si specializéSanas vecakiem lauj labi
paveikt daudzas jomds nepiecieSamos darbus, kuru ir
daudz vairak tad, ja ir bérni. Tacu ir jomas, kur ST darba
dalisana nav iespéjama. Attieksmi pret bérnu katrs no ve-
cakiem var attistit sevi tikai pats. Protams, tevs nevar gai-
dit, ka bérnam pret vinu biis tieSi tada pati attieksme ka
pret mati, ja vins visas savas ripes deleges partnerei.

Tatad ir jomas, kuras nepietiek tikai parvaldit. Sada joma
noteikti ir ari attiecibas — ar bérniem un ar partneri.

Nevar iebilst pret specializesanos ka tadu. Ta palidz ietau-
pit laiku un biezi ir sekmiga. Un biitu labi, ja abi partneri
biitu izvelejusies So specializésanos apzinati un brivpratigi.
Tacu nepielaujiet, lai darba daliSana klutu par darvas ka-
roti Jiisu partnerattiectbu medus muca. Tapat ka pastavigi
pieaug bérna vajadzibas, aizvien mainds ari Jusu abu vel-
mes partnerattiecibas. Laujiet, lai ar? Jums “pielip” bérna
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Ari tad, ja bérns prasa daudz laika — Jums ir
milestibas attiecibas ar savu partneri. Lolojiet
un kopiet tas!

atvértiba parmainam! Dazkart parrundjiet to, ka esat nona-
kusi lidz Sai darba dalisanai! Parspriediet, ka Jums tagad
iet ar darba pienakumu sadali! Peétijumi ir pieradijusi, ka
pari biezi vien neapzinds, cik biitiski ir regulari majas dis-
kutét par darbu sadali un, ja nepieciesams, padomat par
izmainam.

Kad berns sak kit nedaudz patstavigaks, dazas sievietes
labpratak rundtu par darbu sadali no jauna, tacu vinas
nezina ka, jo lidz Sim tas apzinati nekad nav bijis partneru
sarunu temats.

Tomer ir japasaka, kas traucé: neparprotami un bez aiz-
spriedumiem aprakstiet savu redzejumu uz lietam. Aizvien
meginiet rundt, minot konkreétas situacijas vai piemeérus!

Ta dazs virs ir apmulsis un, kad vinam tiek teikts par darba
dalisanu, saka: “Ka ta, Tev ir griti? Lidz Sim tacu viss bija
kartiba!” Privataja dzive — tapat ka darba — par darba da-
lisanu biezi vien nav iespéjams runat pilnigi lietiski. Tas,
kas darba ir paSsaprotami, proti, regulari runat par to,
kurs dara kadu darbu, privataja dzive biezi vien ir lieki.
Tacu daudzi partneru konflikti rodas tapéc, ka specializésa-
nas del netiek saprastas otra partnera vajadzibas. Ja ir



mazi berni, vecakiem vairs nepaliek daudz laika romantiski ménessgaisma sédét lapené un cukstet milas zvérestus. Tomér
paméginiet sava starpd parrundt un kopa parvareét ikdienas uzdevumus! Art partnerattiectbu jautajumos dzive nav tikai mel-
na vai balta. Partneru iemitas tacinas, kas rodas specializéjoties, gan palidz, gan art vienlaikus ierobezo. Izmantojiet poziti-
vas puses, ko sniedz Sis labi iestaigatas tacinas, un aizvien no jauna risiniet rodosos samezglojumus! Protams, no iekséjam
pretrunam neviens Jis neatbrivos, tacu kopa varat veidot interesantu dzivi.

Padomi pariem
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Padomdjiet un npemiet véra to, ka partneris ir pilnigi citadaks neka Jiis. Biezi domdajam, ka pavisam precizi zinam, ko otrs doma,
grib, spéj. Biitiba partneris to visu redz citadi. Saglabdjiet zinkari, aizvien no jauna ieklausieties partnert un Jaujiet sevi parsteigt!
Vispirms pienemiet, ko vins/vina saka, pameéginiet iejusties vina/vinas vietd un neizdomdjiet atbildi, pirms vél partneris to ir izteicis.
Pasakiet skaidri un neparprotami, ko vélaties. Negaidiet, ka partneris spés nolasit domas!

Sarunds ar partneri méginiet ne tikai tikt gala ar ikdienu, bet ari parundjiet par savam sajiitam, jautdjumiem un neatrisindtajam
problemam! Ja kaut kas ir Joti bitisks, rundjiet par to biezak. Nebaidieties kaut vai simto reizi rundt par vienu un to pasu, ja tas
Jums ir biitiski! BieZi vien pietiek tikai parrunat problému, un risinajums rodas pats no sevis, vai ari jautajums zaudé savu nozimigu-
mu.

Rundjiet par sevi un sava varda! Formuléjiet savas vélésandas ka tieSam savas vélésanas, savas bailes ka tieSam savas bailes un sa-
vas dusmas ka tiesam savas dusmas! Biezi vien savas vélmes tiek formulétas, pamatojoties uz aizspriedumiem pret partneri, un tad ir
gruti turpindt runat.

Apzinati rezervéjiet noteiktu laiku kopéjam sarunam, teatra vai kino apmekléjumam tikai Jums abiem, bez bérna. lerakstiet Sos datu-
mus kalendara un noteikti nemiet tos vera!

bet aizvien art kopéjie piedzivojumi!

Beérna audzindsana ir kopéja lieta: vienmeér konkréti parrundjiet, ka to iedomdjaties.

Nesauciet viens otru par mammu vai téti! Viens otram Jiis neesat mate un tévs, pat ja ir kopéjs bérns. Sava dzives celd Jiis esat virie-
tis un sieviete, esat viens otram partneris, milotais, draugs un biedrs.

Pienemiet to, ka viedoklu atskirtbas un konflikti ir normala lieta un tie rodas katras labas attiecibdas. Labas attiecibas nav mazak
konfliktu neka sliktas attiecibas. Tikai partneri labak spej ar tiem tikt gala.

Ja ir sajita, ka, nenemot véra abpuséjas pilles, Jisu attiecibas jau ilgaku laiku ir it ka apstajusas, izmantojiet profesionalu palidzibu,

piemeram, versieties kada laulato un gimenu konsultaciju centra!

“Tu tagad esi miisu lielais berns”

“Tu esi liels, Tev jasaprot. Mazais bralis tagad ir izsalcis. Art vecakus dazkart parnem dusmas un — “ak,
Vinam tiesi tagad jaiedod pudelite. Tu tacu vari mazliet Sis milais engelftis ” _ krit uz nerviem. Tacu

pagaidit, vai ne? Paskaties, cik vins ir mils,” Stefans to tik
vien dzird, kops ir paradijies mazais bralis. Vins ir parlie-

nekad neversiet agresiju pret bernu!

cinats, ka téetim un mammai bralitis ir daudz milaks par
vinu. Vins var darit, ko vien grib, vecaki vairs neripéjas

par vipu. Bralim pietiek tikai izdvest kadu skanu, un mam- slikti, un mamma un tétis grib no viniem atbrivoties un
ma ir tiulit pie vina. Tas Stefanu padara Joti niknu. Kaut ari, vairs nemil.
protams, vins ir mij$, Sis mazais bralis. Tacu patiesiba vins Patiesiba vecaku vieniga riciba uz Sadam bérna bailém ir:
nekam neder. Par rotaj@sanos nevar biit ne runas. Un tetis aizvien parddiet vinam, cik Joti Jis vinu milat un ka sapro-
tikai kliedz: “Uzmanies, nenodari vinam pari!” tat vina griitibas. Pasakiet bérnam, kas vina ipasi patik:
skaistas acis, jautrie joki, gudrie jautajumi... Un pieradiet
Mazas masinas vai bralisa paradisanas vecakajam bérnam savam bérnam, ka bralitis vai masina vipam neko neat-
nozimé lielas parmainas, tapéc, ka vins ir pirmdzimtais. nems.
Drosi vien pirmoreiz sava dzivé vipam jatiek gala ar to, ka
sabritk nemainigo attiecibu trisstiuris — bérns, mamma, te- Mieriniet sevi ar domu, ka biitiba vairakumam bérnu, nene-
tis. Ar “iebruceju” vinam jadala ne tikai laiks, bet art veca- mot verd greizsirdibu, patik, ka ir bralitis vai masina. Bér-
ku atbalsts. Bérniem ir liela tieksme péc citiem bérniem, ni, kuri pasi jiitas miléti un tapéc neapgriitindti solo pa dzi-
tacu vienlaikus, paradoties jaunatndcéejam, savas cetras vi, lielakoties ir gatavi milét ari savu brali vai masu. Vis-
siends vini klust Joti nedrosi. Kur ir vipa vieta, kapéc telpa biezak brali un masas sak viens par otru atri intereséties.
acimredzami ir kjuvusi Saurdka? Greizsirdiba ir pavisam Skiet, ka bérniem pat ir sava sazinasands sistéma; jau pir-
normala reakcija. Jiis, milie vecaki, ar ipasi saprotoSu at- majas nedélas zidaini reagé uz berniem pavisam citadi ne-
tieksmi pret savu “lielo” bérnu varat méginat novérst to, ka ka uz pieaugusajiem.

greizsirdiba kliist parak liela.

Mazs bérns spéj un grib tik daudz macities no pieaugusa...

Tacu Jus nespéjat to pilniba noverst. Kad jaunakais bérns ir apméram tris gadus vecs, braju un
Dazreiz bérnu bailes klist parsteidzosi specigas: ir bérni, masu attiecibas lielakoties nostiprinas. Tas, protams, neno-
kuri domd — tagad vecakiem ir jauns bérns, jo vini ir bijusi zimé, ka tad vairs nav problemu, domas ir tikai par stri-
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diem un rotallietam... Un zinamda mera greizsirdibas izpausmes starp brajiem un masam var saglabaties visu dzivi. Tacu tas
ari padara attiecibas starp braliem un masam tik ipasas: lidztekus ar vecaku un bérnu attiectbam tas ir attiecibas, kas bér-
nam biis visu dzivi.

Padomi vecakiem

O Sagatavojiet bernu tam, ka vipam biis bralitis vai masina, tacu neradiet nepareizas ceribas! Ja pazinosiet par jautru rotaju biedru,
bérns biis vilies par pastavigi raudoso zidainiti.

Nelieciet bérnam apspiest greizsirdibu vai niknumu! Palidziet vinam izrddit savas jitas! Pieméram, kopa rotalajieties ar lelli, kurai
nupat ir piedzimis mazulis.

Laujiet vecakajam bérnam piedalities zidaina apripe! Paradiet vinam, ka vins var palidzet mazulim vai kaut ko atnest. Tacu nepar-
piuléjiet vecako bernu!

Nespiediet vinu atdot mazulim rotallietu vai rotalaties ar vipu! Sakiet vinam, ka vinam pasam jaizlemj, ko vins vélas dot, un ka viss ir
kartiba, ja vigs kaut ko art negrib atdot.

Paradiet vinam, ka ta ir prieksrociba biit lielam. Paskaidrojiet: “Mazulitim jagaida, kamer es vinam kaut ko iedosu. Tu jau vari visu
sev panemt pats.” Dazreiz dariet kaut ko ipasu tikai kopa ar vecako bérnu, ko mazakais vél nevar, pieméram, aizejiet uz zoologisko
darzu.

leplanojiet vecakajam bérnam noteiktu laiku, kas tiks veltits tikai vipam, pieméram, samiloSanu pirms iemigsanas, pasakas lasiSanu
vai rotalasanos.

Tévam vai citam uzticibas personam jau lidz bralisa vai masinas piedzimsanai javelta vairak laika pirmdzimtajam vai paréjiem bér-
niem un sakuma péc iespéjas japievérsas tikai viniem.

Liidziet apmeklétajus uzreiz nepievérst uzmanibu tikai zidainim, bet gan veltit daudz uzmanibas ari vecakajam bérnam!

O 0 O 0O

00 O 0O

Sa lomas, ka art neizskiriet stridu tikai par labu vienam bérnam. Ja, pieméram, jaunakais ir apgazis ar tadam piilém celto torni, pali-
dziet vecakajam to atkal uzcelt.

. VAI ZINAJAT, KA: PAMEGINIET!
‘f, greizsirdiba uz braliti vai masinu izpauZas daZadi? S Ja uzdavindsiet kadu davaninu par go-
3 o - o ) T e S S e,
Y Puse bernu reage ar tadam uzvedibas izmainam ka spitiba, db,l bfallsa var masmas p e,

- . . o . o . L . pirma reakcija bus prieks.
] 6 piekersandas, attistibas aizkavesands. Dazreiz to ir griti atpazit, ja g : ] 9 = L8
- . . R - 2 Vai, mainot autinus vai zidot, vecakais

runa nav par jauno mazuli, bet gan “lielais” sak biedéjosi slikti _ e _ -
. L o - . _ bérns vienmer klist apgritinoss? lekar-
e uzvesties, vairak neéd vai kliist agresivs pret citiem berniem. Tad ar

tojiet vinam vietu sev tiesi blakus, kur

visiem lidzekliem vins cinds par uzmanibu un grib pieradijumus, ka g o g
/ ’ p snop 4 vins var sédet un gaidit kadu ipasu ro-

vipu vel mil.

tallietu!
Dazi berni sak uzvesties ka laika, kad bija vél pavisam mazini: runda bébisu va- S Stridus par rotallietam — ja bérni ir Joti
loda, grib dzert tikai no pudelites, atkal piecura bikses — neapzinati cerot, ka sanervozéjusies — parvértiet par kon-
sadi sanems mates uzmanibu. Sliktu risinaSanas macibu stundu: “Jiis

abi gribat sarkano automobili. Tas ir
sarezgits jautdjums: divi bérni un viens
sarkans auto! Ka Jis to varétu atrisi-
nat?” Apmeéram no Cetru gadu vecuma
ar vecaku palidzibu berni spej atrast
risinajumu, jaunakiem bérniem ir ne-
pieciesami konkreéti priekslikumi.

Vismazak konfliktu ir ar bérniem, kuri ir vecaki par trim gadiem: vini ir patsta-
vigaki, kontaktéjas ar citiem bérniem un viniem jau ir prieksSstats par laiku, ta-
tad vini var mazliet pagaidit.

..nav tada jedziena ka “tipisks vienigais bérns”? Tas, ka berni orientéjas sabiedriba,
pirmkart, ir atkarigs no vecaku audzina$anas, nevis no fakta, ka bernam ir bralis vai
masa.

Drostba svesuma

No daudzajiem, daléji pretrunigajiem veéstijumiem, kurus Berns labi jasagatavo pirmsskolas izglitibas
vecaki sanem, audzinot savu bérnu, jautdjumu par pareizu lestades apmekle'§anai, un ir nepieciesams

berna apripi bieZi vien apspriez visvairak. Vieni saka, ka daudz laika, lai atvadoties nebiitu parak daudz
bérnam ir nepieciesama mate, savukart citi ir parlzecznatz,

ka bérnam nepieciesami abi vecaki. Tacu visiem vecakiem asaru un berns varetu iemdcities labas lietas
jarupéjas ari par bérna uzturu, un ikviens gribétu redzet, dzivei.

ka vina berns izaug. Sieviesu intereses tiek pretnostatitas

bérna vajadzibam, un tiek apspriesta gimenes un profesijas

nesavienojamiba. Nelaujiet sevi samulsinat! Mekléjiet risi-

najumu, kas ir piemérots visiem gimenes locekliem, un ne- darza gaitu sakumu.
aizmirstiet, ka lielu parmainu gadijuma mazi bérni reagé
pavisam citadi nekd pieaugusie. Tas attiecas ari uz bérnu- Bérnam ir nepiecieSams Jisu tuvums un aizsardziba, lai
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pierastu pie jauniem cilvekiem, pieaugusajiem, bérniem, jaunas vides un jauna laika sadalijuma. Ja bérnam mainas apripes
veids, tas ir liels izaicinajums, kuru vins var parvarét tikai ar Jiusu palidzibu. Veéstules vecakiem par pirmo dzives gadu bérna
piesaiste vecakiem ir nosaukta par lauvu dzivei. Nemot véra to, cik drosas ir attiecibas ar vecakiem, berns var izpaust savu
zinkari un atklasanas tieksmi. Bérns ir dross: kamer mamma un tétis ir ar mani, man nekas nevar notikt.

Tatad, ja kopigi ar bérnu vina tempa atklasiet audzinatdju, bernu grupinu, siliti vai bérnudarzu (tie ir tikai dazi pieméri), tad
ar lielaku varbiitibu sakotnéji vel sveso bérnu apripes veidu bérns pienems labi.

Tatad kadi ir labas parejas nosacijumi? Jums ir nepieciesams daudz laika un novéroSanas dotibas. Saja parejas posma bér-
nam neko nevajadzétu uzspiest, sakot, pieméram: “Tev tacu tur vajadzéja patikt.” It ipasi mierigi javéro berna reakcija un
attistiba.

Ideala gadijuma — kas tomér biezi vien nav istenojams — jau 5—6 ménesus pirms darba gaitu uzsaksanas saciet meklet pirms-
skolas izglitibas iestadi, kas patik jums visiem. Aizvediet bernu uz izvéléto bérnudarzu un palieciet ar vipu tur kadu laiku! Ja
mierigi sédésiet un vérosiet bérnu, secindsiet, ka vin§ izzina un péta savu jauno apkartni, cilvekus un rotallietas. Sadi bérns
pamazam aizmirsis, ka Jiis, vina balsts, vél aizvien esat te. Sakuma vins aizvien vélésies tikt Jiisu rokas, péc tam aizvien bie-
zak pietiks tikai ar acu kontaktu. Vacija veikti péetijumi ir pieradijusi, ka Sis pierasanas process lielakoties ilgst no 6 lidz
14 dienam. Dazos gadijumos nepiecieSamas pat tris nedélas. Saja laika uz apripes iestadi vienmér biitu jdiet kopd ar bérnu.
Kad pamanisiet, ka bérnam vairs neesat nepieciesama, lai rotalatos, un vipu var viegli nomierinat audzinatdja vai auklite
ari tad, kad aizejat, tad ziniet, ka bérns jau ir labi iedzivojies jaunaja vietda. Jaunajam uzticibas personam bérns jau uzticas
tik daudz, ka jitas labi. Ar savu klatbitni esat vinam sniegusi nepiecieSsamo atbalstu un drosSibu, lai sasniegtu So rezultatu.
Ja Sis garais sagatavosandas posms nav iespejams, parkartosanas laika sniedziet bérnam péc iespejas daudz atbalsta, uzma-
nibas un tuvuma.

VAI ZINAJAT, KA:
.jau zidaini intereséjas

Padomi vecakiem

SAGATAVOSANAS

O Savlaicigi mekiéjiet bérnudarzu un piesakiet bernu! No vienas puses,
aprundjieties par pierasanas laiku ar bérnudarza vaditaju vai audzina-
tdju. No otras puses, sagatavojiet bérnu tam, ka vins bis atskirts no
vecakiem un atradisies starp citiem cilvékiem. Pamazam vingrinieties
Skirties, atvadities un sasveicinaties!

IEDZIVOSANAS BERNUDARZA

S  Izmantojiet iespéjas iepazit izvéléto bernudarzu, piemeram, apmekléjot
atverto durvju dienas, svetkus vai atklatas rotaJu pécpusdienas, lai
bérns saktu uzticéties jaunajai videi.

par citiem bérniem? Vipi
vinus véro un arl macas no
vigiem. Otraja un tresaja
gada mazuliem patik, ka
viniem ir rotalu biedrs
(sakuma pietiek ar diviem
vai trim). Vispirms vini gan
lieldkoties rotalajas blakus neka viens ar otru.
Tacu apmeram 30 menesu vecumd bérni macas

2 Dodiet iespéju béernam pamazam sakt iedzivoties vienas lidz divu nede- saskanot savas intereses ar rotaJu , kolegiem”.
Ju pierasanas posma: palieciet (mate vai tévs) pirmajas diends tur ka Vini macas nemt un dot (pareizi pamanijat, vis-
“atbalsts fond.” Péc tam vispirms aizejiet uz vienu stundu, tacu nevis pirms nemt). Ceturtaja dzives gada berni liela-
“slepus,” bet gan atvadoties. Kad bérns ir pieradis un piepem uztici- koties labi jitas mazdas grupas, macas kaut ko
bas personu, varat aiziet uz ilgaku laiku. Tomér biitu labi, ja Jis biitu pandkt un piemeroties.
sasniedzami pa talruni. Saja laika ar mazuli apzindti vingrinieties at- .otrajd un tresaja dzives gada, atklajot patstavi-
\iac{ztzes un atkal atnakt! .1.41"1 tad, ja tas_ ir grufz.‘ .“p'arezzz Vi atvaa{ztzes gumu, biezi rodas bailes Skirties un tikt pames-
L.Zl‘l”l - b.e.z zlgqs cere.m?nljas. L{n precz;z atgrzezzetzes." P_a;?emot lz?rnu, tam? Apméram no triju gadu vecuma §is bailes
ze;_ﬂanOﬂ_et lfzzkuv, lai berifs_varetzfpabez:gvt rotalu un mierigi atvad_ztles._ atkal pariet. Pat ja tas neizklausas ipasi logiski:

2 T c_zdc_zs pai_”karfoscvmaf grut_lbas. ka mudqsana un Rro?esfl atvadofles pec Jums parak nevajadzétu vingrindties Skirties ar
ka‘rtl_gfzs ledz.lvo’scznas art vairs nav_tllf c_lramat{sk_l, _j.a.mazulls paris bérnu. Atbalstiet vinpu un radiet tuvibas sajitu!
m.lnutves nomierinas vgl ,la_uj sevi no.mz_erlnat audzmatajal. Ja tas ta nav, Vecaku milestiba bérnam radis drosibu , kas
pierasanas posmu vajadzetu pagarindt. vinam palidzes iziet lielaja, plasaja pasaulé.

MAJAS

O  Bérnudarza apmeklejuma sakuma paréjai dzivei pec iespéjas vajadzétu
palikt mierigai. Atsakieties no plasas péecpusdienas/vakara program-
mas, dodiet bernam pietiekami daudz laika darboties vienam pasam un
kopa ar uzticamiem cilvékiem!

S Pirma stunda péc bérnudarza biezi vien ir “iznémuma laiks”. Lidzigi
ka pieaugusie péc darba, art mazulis var biit igns, noguris vai vinam
ipasi nepieciesams atbalsts. Tatad pirmo stundu péc bérnudarza apzi-
nati ieplanojiet ka laiku ar bérnu!

S Nebaidieties, ja tilit pec panemsanas no bérnudarza bérns stasta tikai

negativo un ka vins vairs nekad turp neies. Tas lielakoties nakamajas
stundds izmainas. Tacu vispirms vipam jaatbrivojas no ta, ja kaut kas
nav bijis labi. Ir nepieciesama pacietiba un uzklausisana — vairumam
bérnu nepatik, ka vinus tiesi iztauja.
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Papildu informacija

Interneta resursi:
Diskusiju portali vecakiem

=

O 00

www.calis.lv
www. maminuklubs.lv

www.mammam.ly
www.tetiem.lv

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

=
=
=

www.drossinternets.lv

www.draudzigsinternets.lv

www.dzimba.lv

Likumu un noteikumu bezmaksas datubaze www.likumi.lv

Informacija par palidzibu krizes situdcijas

S Bezmaksas juridiska palidziba personam, kuras cies no partnera vardarbibas gimené

>

Cita veida palidziba

Informacija par vecaku pabalstiem un atvalindjumiem
O Valsts socialas apdroSinasanas agentiras interneta lapas sadala ,, Pabalsti”

© Labklajibas ministrijas interneta lapas sadala ,, Noderiga informdacija gimeném”

Bukleti, rokasgramatas un metodiskie materiali:

S Buklets ., Kas jazina, pirms doties pelna uz arzemem”

o Buklets ,, 10 soli veiksmigai bérna audzinasanai”

9 Video materiali par atkartbam — ,, 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

