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Laikraksta „Izglītība un Kultūra” elektroniskais pielikums 
pirmsskolas un skolas vecuma bērnu vecākiem

LIELDIENAS SAGAIDOT

NOSAKI SAVU UN BĒRNA 
TEMPERAMENTU!

MIEGS, KAS BIEDĒ 

Olu krāsošana – tendences un mīti
Olas uzturā – kāpēc un cik daudz?

1. daļa

Kas ir nakts murgi, un vai 
tiem jāpievērš uzmanība?
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Laila Avotiņa

Lieldienas ir brīnišķīgi atdzimšanas 
svētki, kurus svin dažādu ticību un 
tautību cilvēki atbilstoši savam pasau-
les redzējumam un tradīcijām. Taču 
neatkarīgi no Lieldienu laika inter-
pretējuma ola ir visā pasaulē izplatīts 
simbols, kas attēlo jaunas dzīvības ra-
šanās stāvokli.

Apspēlējot olu kā simbolu, tā Liel-
dienās tiek krāsota, izmantojot aizvien 
dažādākas tehnoloģijas. Vai cilvēkam 
labvēlīgas? To paskaidros Latvijas Uni-
versitātes Ķīmijas fakultātes asociētais 
profesors Vadims Bartkevičs. Kā olas 
izmantot uzturā  – to skaidros uztura 
speciāliste Ksenija Andrijanova. Un 
visbeidzot – kā priecīgi pavadīt Lieldie-
nu brīvdienas kopā ar bērniem? Esam 
apkopojuši, mūsuprāt, visinteresantā-
kās spēles, kuras paši esam spēlējuši 
kopā ar saviem bērniem.

Lai skaisti šie svētki!

Komentē Latvijas Universitātes Ķīmijas
fakultātes asociētais profesors 

Vadims Bartkevičs

No kā sastāv olas čaumala, un 
vai tā nosargā olas baltumu un 
dzeltenumu no jebkāda veida vie-
lām, ar kurām tiek krāsotas olas?

Olas sastāv galvenokārt no kalcija 
karbonāta (95 %) un vielām, kas to sa-
tur, – proteīniem un lipīdiem. Ķīmis-
kais olu čaumalu sastāvs ir līdzīgs krī-
tam, atšķirība ir tikai tā, ka čaumalā ir 
arī nedaudz organisko vielu.

Olu krāsošanā es ieteiktu izmantot 
speciālās olu krāsas, kurās ir atļautās 
pārtikas krāsvielas, vai arī augu izcel-
smes produktus. Pārējiem krāsošanas 
veidiem, piemēram, guašas, akvareļu 
krāsas, flomāsteri, krāsainie zīmu-
ļi, vaska krītiņi, nagu lakas utt., nav 
pārbaudīts nekaitīgums. Ja ķīmiski 
nokrāsotas olas vēlaties ēst, tas varētu 
būt bīstami, jo olu čaumalās ir poras, 

pa kurām ķīmiskās krāsas viegli ie-
kļūst pašā olā. Tas pats notiek arī tad, 
ja čaumala ieplaisā. Savukārt, ja krā-
sojam ar nezināmiem augu izcelsmes 
produktiem, iespējamo kaitējumu ve-

selībai samazina fakts, ka termiski ap-
strādāti augi savas īpašības saglabā ļoti 
nestabili. Un, ja vēlaties nolobīto olu 
čaumalas vest uz laukiem un izbarot 

LIELDIENAS SAGAIDOT
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Ja ķīmiski nokrā-
sotas olas vēlaties 
ēst, tas varētu būt 
bīstami, jo olu čau-
malās ir poras, pa 
kurām ķīmiskās 
krāsas viegli iekļūst 
pašā olā.

Olu krāsošana – tendences un mīti
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vistām, noteikti nedodiet ķīmiski ap-
strādāto olu čaumalas! Vistas organis-
mam šādas vielas ir tikpat kaitīgas kā 
cilvēka organismam.

Tā kā tuvojas Lieldienas un olas 
tiek ripinātas svaigā gaisā tikko uzdī-
gušā zālienā, es gribētu atgādināt, ka 
veselībai kaitīga ir ne tikai olu ēšana 

ar netīrām rokām, bet arī to olu ēšana, 
kas saskārušās ar augsni. Tā ir pilna 
ar patogēnām baktērijām, kas ļoti ātri 
caur čaumalas porām nonāk olā.

Apgalvojumi par olu krāsošanu 
Lai olas krāsotos vienmērīgāk, tās 
jāattauko ar ziepjūdeni, spirtu 
vai etiķskābes šķīdumu.
Ja ir vēlēšanās olas krāsot dekora-

tīvam nolūkam, tad piekrītu – krāsa 
būs noturīgāka. Taču par krāsas vien-
mērīgumu neesmu pārliecināts. Bet, 
ja lūkojamies uz olu krāsošanu no hi-
giēnas viedokļa, tad attaukošana būtī-
bā ir olas mazgāšana. Tas nozīmē, ka 
pa olas čaumalas porām baktērijām ir 
vieglāk nokļūt olā. Piemēram, ASV 
pārtikas speciālisti nerekomendē 
mazgāt olas pirms to pagatavošanas.

Vārot olu uz lēnas uguns, cietāks 
sanāks olas dzeltenums, bet, ja būs 
spēcīga liesma, – baltums. 
Kā vārīt, lai čaumala cietāka un 
lielākas izredzes uzvarēt olu kaujā?
Lēna uguns ļauj cietākam kļūt gan 

olas baltumam, gan dzeltenumam, 
savukārt, vārot olu uz straujas lies-
mas, baltums varētu kļūt ciets, bet 
dzeltenums – šķidrs. Lai vārot pada-

rītu cietāku olas čaumalu, jārēķinās ar 
čaumalas sākotnējo izturību. Bet vā-
rīšanas ziņā loģiskāk būtu, ja ola tiktu 
vārīta uz lēnas uguns: tas arī palieli-
nās varbūtību, ka čaumala nesaplīsīs.

Olas svaiguma mērīšanai ūdens 
burkā izšķīdina ēdamkaroti sāls. 
Ja ola nogrimst, tā ir svaiga. 
Ja peld pa virsu – veca un nav 
lietojama uzturā. Ne visai svaigas 
olas peldēs kaut kur ap vidu.
Tā tik tiešām ir. Bet, manuprāt, 

sāls nav izšķirošais elements, to var 
arī nelietot. Olas ar laiku zaudē mit-
rumu un CO2, to vietā ienāk gaiss, 
un samazinās blīvums. Tāpēc  – jo 
svaigāka ola, jo tai ir lielāks blīvums, 
tādējādi tā ūdenī nogrimst.

Lai olu čaumala saglabātos vesela 
līdz vārīšanas beigām, olas pirms 
vārīšanas 1 stundu vajag paturēt 
istabas temperatūrā.
Iespējams, ka tā varētu būt, jo pro-

cess ir saistīts ar temperatūras maiņu. 
Lai auksta ola strauji nenonāktu siltā 
ūdenī, labāk to paturēt istabas tem-
peratūrā. Bet es drīzāk ieteiktu pirms 
vārīšanas olas resnajā galā izdurt 
2–3 milimetrus dziļu caurumu – tas 
palielinās varbūtību, ka olas čaumala 
vārīšanās laikā saglabāsies vesela.

Plaisas čaumalā veidojas tāpēc, ka 
gāzēm, kas veidojas olā, nav, pa ku-
rieni iznākt ārā, – tās saplēš čaumalu. 
Tiesa, olu kaujās šī ola nebūs īpaši 
funkcionāla.

Ja olu krāsas šķīdumam 
(dabiskajam) pievieno etiķi, olas 
kļūst košākas, bet švakākas 
izturības ziņā.
Jā, olas čaumala kļūst trauslāka, 

jo kalcija karbonāts reakcijā ar 
etiķskābi sadalās. Tātad čaumala 
kļūst elastīgāka. Bet par krāsu  – 
tas tomēr ir atkarīgs no krāsas 
veida un īpašībām. Dažām krāsām 
skābā vidē krāsa var izzust.

Olas uzturā – kāpēc un cik daudz?
Komentē uztura speciāliste 

Ksenija Andrijanova

Kāpēc olas ir nepieciešamas 
cilvēka organismam? Ko tās dod, 
īpaši bērniem 2–11 gadu vecumā?

Olas ir nepieciešamas gan bēr-
niem, gan pieaugušajiem, jo ar 2 gadu 
vecumu bērns pāriet uz pieaugušo 
uzturu un olu patēriņš ir praktiski 
vienāds. Ola pēc būtības ir olbaltum-
vielu etalons. Ir olbaltumvielas, ko 
mēs uzņemam ar uzturu un ko orga-
nisms var sintezēt, bet ola lielā dau-
dzumā iedod arī tās olbaltumvielas, 
kuras organisms pats nespēj sintezēt 
jeb saražot. Šīs veselīgās olbaltumvie-
las ir olas baltumā, bet arī dzeltenums 
ir veselīgs, jo tajā ir vērtīgas nepiesā-
tinātās taukskābes – tās cilvēka orga-
nismā veido bioloģiskas struktūras 
un neļauj paaugstināties holesterīna 

līmenim. Tāpēc tas, ka olas holesterī-
na līmeni paaugstina, ir mīts. Olu sa-
stāvā gan ir arī taukskābes, kas izraisa 
holesterīna līmeņa paaugstināšanos, 

taču tās nav dominējošā daudzumā. 
Ja olas lieto ar mēru, tad visam vaja-
dzētu būt kārtībā. Olā ir arī vitamīni, 
īpaši D, B9 un A, holīns, kas ir aknu 
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veselībai būtisks savienojums, kā arī 
mikroelementi, īpaši fosfors. Jāatce-
ras, ka par spīti visām labajām īpašī-
bām ola diemžēl ir viens no izplatītā-
kajiem alergēniem bērniem.

Cik daudz olu ikdienā vajadzē-
tu apēst? Un kā pagatavotas – cep-
tas, vārītas, cietas, mīkstas?

Nav konkrētas olu patēriņa nor-
mas, bet 3–4  olas nedēļā būtu opti-
māli. Lieldienās var atļauties ne vairāk 
par 3–4 olām dienā. Ja lieto vairāk, var 
sākties gremošanas traucējumi vai arī 
olbaltumvielu pārsātinājums, kas no-
māc vēlmi lietot uzturā olbaltumvielu 
produktus. Uzturvērtības ziņā olas pa-
gatavošanas veidam nav nozīmes. Ja ce-
pam, tad lai olai nav piedeguma; ja olai 
ir melna maliņa, tie jau ir gremošanai 
nelabvēlīgi savienojumi. Visveselīgāk to 

ir vārīt vai cept bez eļļas cepeškrāsnī vai 
uz teflona pannas.

Ne ikdienā, ne Lieldienās neiesaku 
olas ēst ar sāli (ja nu vienīgi pavisam 
nedaudz, atceroties, ka maksimālais sāls 
patēriņš ir 5  g dienā) vai majonēzi, jo 
majonēze rada organismam lieku tauku 
slodzi. Optimālais olu apēšanas variants 
būtu ēst to bez piedevām vai ar veselī-
giem produktiem. Tas nozīmē – pievie-
not vārītu olu svaigu dārzeņu salātiem, 
salātiem ar jūras veltēm vai ceptu (vārī-
tu) likt uz rupjmaizes ar dārzeņiem.

Ja ola tiek izmantota miltu ēdienos, 
piemēram, pankūkās, kūkās, vārītajos 
krēmos, tad ola pilda tikai saistvielas 
funkciju un mēs no tās olbaltumvielām 
praktiski neko neuzņemam. Ja olu iz-
manto kādā ēdienā termiski neapstrā-
dātu, es rūpīgi ieteiktu pārdomāt šo soli, 
pirms dod ēdienu bērniem, jo pastāv 

risks saslimt ar salmonelozi. Tāpēc, ja 
jūs esat nolēmuši mājās pagatavot ma-
jonēzi, tad noteikti tikai no bioloģiski 
audzētu vistu olām. Par to, ka vistas ir 
bioloģiski audzētas, var pārliecināties 
pēc olu marķējuma (nolasot pirmo ci-
paru no koda, kas ir uzdrukāts uz pa-
šas olas). Ja kods sākas ar  0, tad tās ir 
bioloģiski audzētu vistu olas, tātad uz-
turējušās svaigā gaisā un barotas ar bio-
loģisku barību. Ja kods sākas ar 1 – tas 
nozīmē brīvu turēšanu; ja ar 2 vai 3 – šīs 
vistas tiek turētas kūtī vai sporstos mas-
veida ražošanai. Pastāv uzskats, ka šīs 
vistas baro ar augšanas hormoniem un 
antibiotikām un, šādas olas apēdot, ir 
draudi uzņemt arī kādas antibiotiku sa-
stāvdaļas. Es neņemtos apgalvot, kas šis 
uzskats ir patiess: diemžēl nav pētīts un 
pierādīts, tāpēc katram cilvēkam pašam 
jāizvēlas, kādas olas uzturā patērēt.

Ripu sišana
Nepieciešama koka ripa un 

nūja. Spēlētāji pēc starta visi 
reizē ar koka kūju pa lauku uz 
priekšu sit ripu. Uzvar tas, kurš 
pirmais ripu pārdzinis pāri no-
teiktajai finiša līnijai.

Spēles kopā ar bērniem

Pazīsti kokus!
Rotaļas sākumā katrs spēlētājs nostājas pie sava 

koka. Bērniem jāpaskaidro, kā sauc koku, pie kura 
viņš nostājies (bērzs, kļava, priede utt.). Pēc signāla 
visi dalībnieki izklīst dažādos virzienos. Pēc nā-
kamā signāla katram veikli jānokļūst pie koka, pie 
kura viņš bija spēles sākumā. Kurš pēdējais nonāk 
pie sava koka, tas vada nākamo rotaļu.

Kur snīpis?
Ļoti labi zināma spēle, bet īpaši 

Lieldienās bērni ar lielu prieku ļau-
jas tai. Viens spēlētājs satver otra 
degunu un sākas dialogs:

– Kur snīpis (deguns)?
– Ezerā!
– Ko viņš tur dara?
– Olas dēj!
– Cik izdēja?
– Daudz… – nosauc skaitli.
– Kādas?
Sauc īpašības: – Sarkanas, zilas, 

zeltītas, netīras, sapuvušas…
– Kuru man dosi?
– Sapuvušo, netīro!
Nu jautātājs spiež otra degunu 

arvien stiprāk, kamēr viņam tiek 
apsolīta visskaistākā ola.

Cūciņas dzīšana
Kādā irdenākā vietā pie mājas, pa-

galmā, izrok nelielu bedrīti, kurā cen-
šas iedzīt no koka izzāģētu nelielu klu-
cīti jeb cūciņu. Viens spēlētājs nostājas 
pie bedrītes ar koka nūju  – viņš ir cū-
ciņas sargātājs. Pārējie stāv ar nūjām 
pie savām bedrītēm un mēģina cūciņu 
iedzīt sargātajā bedrītē. Ja kādam spē-
lētājam izdodas cūciņu iedzīt bedrē, 
spēle ir uzvarēta.

Puzle olā
Tukšās kinderolu plastmasas oli-

ņās ievieto puzles gabaliņus. Tās pa-
slēpj pa visu māju vai pagalmu. Bērns 
vai pieaugušais, atrodot olas, var salikt 
puzli, piemēram, kādu zīmīgu Lieldie-
nu ainiņu. Un pieaugušie, starp citu, ar 
lielu interesi saliek puzles attēlu. Taču 
oliņās var likt arī dažādas mīklas vai 
uzdevumus.
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Laimdota Virskūna,
Mg. paed., skolotāja

Katru cilvēku šajā pasaulē kā unikālu būtni nepār-
traukti veido vairāki faktori. Mēs bieži sakām – ko pa-
darīsi, viņam tāds raksturs; viņš nu gan ir karstasinīgs; 
viņam gan ir plāna āda; staigā kā aizmidzis – vai līdzīgi. 
Mūsdienu straujajā dzīves ritmā retais uzdod jautāju-
mus un cenšas iedziļināties, meklējot atbildes, kāpēc tas 
ir tieši tā. Varbūt reizēm, kad dzīve kārtējo reizi ir pie-
spēlējusi kādu sarežģītāku situāciju, kas skar katru per-
sonīgi, šādi jautājumi tiek uzdoti. Parasti tad ir mērķis 
situāciju līdzsvarot. Un līdzsvars ir tad, kad katrs situ-
ācijā iesaistītais top apmierināts ar iegūto rezultātu. Kas 
ir būtiskākais, kas nepieciešams, lai panāktu šo līdzsva-
ru? Atbilde ir vienkārša, bet vienlaikus tai nepieciešama 
krietna piepūle praktiskajā dzīvē. Tā ir ilglaicīga uzma-
nība un vērīgums gan pret sevi, gan 
situācijā iesaistītajām personām. 
Audzināšanas mākslā to varētu no-
saukt par uzmanības pilnu, ilgstošu 
un noturīgu vecāku un audzinātā-
ju vērīgumu gan pret bērniem, gan 
pret sevi pašu. Tieši novērojumi ir 
galvenais darba materiāls līdzsva-
ra panākšanai.

Temperaments ir viens no vei-
diem, kā izprast un domāt par per-
sonību. Tāpēc nākamajos trīs žur-
nāla „Vecākiem” numuros iepazīsim 
četrus bērnu un vecāku tempera-
mentu raksturojumus un praktiskus 
veidus, kā panākt to līdzsvarošanu.

Valdorfizglītībā četri temperamenti palīdz labāk saprast 
bērnu kopumā. Vārds „temperaments” latīņu valodā nozī-
mē ‘maisījums’, kas liecina par ļoti seno uzskatu, ka personī-
ba ir veidota no dažādiem elementiem, kas katrā cilvēkā ir 
sabalansēti citādi. Valdorfizglītības pamatlicējs antropozofs 
un zinātnieks Rūdolfs Šteiners (1861–1925) savus uzskatus 
par temperamentiem veidoja, izmantojot sengrieķu doktrī-
nu par ķermeņa šķidrumiem. Līdz ar to temperamentu no-
saukumi ir veidoti no šos šķidrumus (asinis, dzeltenā žults, 
melnā žults un gļotas) raksturojošajiem nosaukumiem: sang-
vinisks, holerisks, melanholisks un flegmatisks.

Visprecīzāk temperamentu var noteikt 
pēc septiņu gadu sasniegšanas
Ir svarīgi pieminēt, ka ne vecāki, ne audzinātāji nevar 

skaidri definēt temperamenta tipu bērniem, kas ir jaunā-
ki par pieciem, septiņiem gadiem. Dominējošo tempera-

menta tipu vislabāk var novērot bērniem pēc deviņu gadu 
vecuma sasniegšanas un pusaudža vecumposma sākumā. 
Arī katrs no cilvēka dzīves cikliem, atsaucoties uz R. Štei-

neru, raksturojams ar kādu tempera-
menta noskaņu: bērnība ir sangvinis-
kā noskaņā, jaunībā dominē holeriskās 
izpausmes, pieaugušo vecumposms ir 
melanholiski ievirzīts, bet vecums nāk 
ar flegmatisku izpausmi. Pieauguša-
jam dzīves laikā būtu vēlams panākt 
sava dominējošā temperamenta tipa 
līdzsvarošanu ar pārējiem tempera-
menta tipiem, atmetot traucējošo un 
pieliekot labāko no pārējiem tempera-
menta tipiem, jo, pirms līdzsvarot ārē-
jo pasauli, jāizveido iekšējais līdzsvars.

Valdorfpedagoģijā audzinātāji un 
skolotāji bērnu uzrunā un izglīto, 
izmantojot dzīvus tēlus jeb tēlainus 
stāstījumus, kas ir daudz vērtīgāka un 

paliekošāka barība bērna dvēselei un prātam nekā sausi 
intelektuāls faktu un jābūtību izklāsts. Tāpēc, stāstot par 
bērnu un vecāku temperamentu tipiem un to līdzsvaro-
šanu, izmantošu tēlainus aprakstus.

Sangviniķa temperamenta tips
Pārstāv Gaisa elementu. Krāsa  – dzeltena. Gada-

laiks  – pavasaris. Vizuāli izskatās it kā caurgaismots. 
Dominējošie ir astrālie jeb dvēseliskie spēki. Būtiska ir 
iespaidu daudzveidība: jo vairāk iespaidu, jo labāk. Var 
ļoti priecāties un ļoti skumt, taču tas nav ilglaicīgi. No-
zīmīgas ir sociālās attiecības ar citiem cilvēkiem, taču 
attiecībās var būt pārlieku virspusējs. Viss ārējais ir ļoti 
nozīmīgs. Viegli iespaidojams, nenoturīgs, līdzcietīgs. 
Intuitīvi izjūt, kā viņa rīcība ietekmē otra sajūtas. Kustas 
daudzveidīgi un dažādos virzienos. Valodu raksturo it 
kā sīku vilnīšu viļņošanās.

vēro

VĒRO UN NOSAKI SAVU UN 
BĒRNA TEMPERAMENTU!

 Dominējošo tem-
peramenta tipu vis-
labāk var novērot 
bērniem pēc deviņu 
gadu vecuma sa-
sniegšanas un pus-
audža vecumposma 
sākumā.

1. daļa
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Vecāki ar sangviniķa tipa 
izpausmes stilu
Šie vecāki ir jautri, radoši, ekstrava-

ganti, sociāli, aizņemti un laipni. Viņi 
bieži var bērnā izraisīt haosu un apjuku-
mu, jo, kaut gan ir ļoti gādīgi, daudzās 
izpausmēs var būt virspusēji, bez patiesa 
dziļuma. Daži solījumi tiek turēti, bet 
daži – aizmirsti, kas nereti mazos bērnos 
rada trauksmi, jo viņiem ir nepieciešama 
konsekvence un rutīna. Visvairāk ener-
ģijas šie vecāki tērē cilvēkiem un projek-
tiem, kam ir maza saistība ar mājas un 
ģimenes dzīvi. Bērni nereti tiek aizmirsti 
viņu laika un dienas ritma plānojumā. 
Viņu automašīnā un mājās bieži val-
da haoss, jo viss ir vienuviet ‒ apģērbs, 
rotaļlietas, pārtika utt. Informāciju par 
bērnu audzināšanu šie vecāki visbiežāk 
gūst no grāmatām un atbilstošām lek-
cijām. Par savu bērnu patieso dzīvi šie 
vecāki zina salīdzinoši maz.

Bērni ar sangviniķa 
tipa iezīmēm
Pēc ķermeņa uzbūves šie bērni ir 

tievi, eleganti, labi sabalansēti, ar nor-

mālu ķermeņa uzbūvi. Viņi bieži pār-
vietojas uz pirkstgaliem, it kā dejojot 
līdzīgi tauriņam. Ar savu attieksmi 
un saulaino smaidu atdzīvina jebku-
ru vidi, kurā atrodas. Acu skatiens ir 
dzīvīgs un dejojošs no vienas lietas pie 
otras. Attiecības ir daudzveidīgas, bet 
nenoturīgas. Pēc ēšanas paradumiem 
ir knābātāji. Atmiņa līdzinās sietam. 
Bērni dziļi izjūt savu esību šeit un ta-
gad. Mīl ģērbties jaunās un krāsainās 
drēbēs. Ir ļoti sociāli un aktīvi. Vien-
laikus var iesaistīties daudzās dažā-
dās aktivitātēs. Lai rosinātu šo bērnu 
darboties, svarīgi ir lūgt viņa personī-
go labvēlību. Piemēram, teikt: es zinu, 
ka patlaban tu esi brīvs, tāpēc vai tu 
būtu tik laipns un… Bērni sevi aplie-
cina caur daudzveidīgām sajūtām un 
idejām. Ir jūtīgi, nereti arī nervozi. 
Bērni ar sangviniķa tipa iezīmēm no 
vecākiem un audzinātājiem vēlas sa-

ņemt draudzīgu interesi un stingrību.
 Draudzīgums, socializācija, moto 

„esam jautri un laimīgi šeit un tagad”.
 Ātri maina interešu objektu, neie-

dziļinās, ir svārstīgi attiecībās un rīcī-
bā, pārāk nervozi un nenopietni.

Flegmatiķa 
temperamenta tips
Pārstāv Ūdens elementu, kuram 

atšķirībā no Zemes elementa nav 
formas. Visu apskalo un visam ap-
plūst apkārt. Krāsa  – zila. Gada-
laiks – ziema. Tā ir dzīve horizontālā 
plānā. Šo tipu raksturo arī viss ārēji 
šķidrais, mīkstais, pilnīgais. Būtiska 
ir garšas maņa un zemākās (bazālās) 
maņas (taustes, dzīvības, kustību un 
līdzsvara maņas). Vairāk ir vērsts uz 
iekšpusi, īpaši uz savām sajūtām  – 
labsajūtu, labu ēdienu un miegu. 
Patīk miers, kārtība. Ir sistemātisks, 
drošs un paļāvīgs. Ko apņēmies, to 
arī izdarīs (iespējams, ka diezgan 
ilgi…). Attīstīti ir ēteriskie jeb dzīvī-
bas spēki. Kustības ir noapaļotas, bez 
īpašas pretestības, mīkstas. Valodu 
raksturo it kā burbuļošana ar dažādu 
skaļumu un apaļīgumu.
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Viņi bieži pārvieto-
jas uz pirkstgaliem, 
it kā dejojot līdzīgi 
tauriņam. Ar savu 
attieksmi un saulai-
no smaidu atdzīvina 
jebkuru vidi, kurā 
atrodas.

Visvairāk enerģijas 
šie vecāki tērē cilvē-
kiem un projektiem, 
kam ir maza saistība 
ar mājas un ģime-
nes dzīvi.
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Vecāki ar flegmatiķa tipa 
izpausmes stilu
Šie vecāki viegli iet pa dzīvi, ir mie-

rīgi, mīl komfortu un ēdienu, atbal-
sta bērnus un rīkojas atbilstoši savu 
tuvinieku ikdienas vajadzībām, neko 
neuztver kā lielu problēmu vai grūtu 
jautājumu. „Nekad nedari šodien to, 
ko var izdarīt rīt” ir flegmatisko ve-
cāku moto. Šī temperamenta iezīmes 
nereti var robežoties ar slinkumu un 
pasīvu apātiju (no vienas puses) un 
izteiktām rūpēm (no otras puses). 
Pretējas šim temperamentam ir ho-
leriskās izpausmes, tāpēc, ja tiek dots 
pārāk grūts uzdevums vai kaut kas ir 
jādara pārāk grūti vai pārāk ātri, viņš 
vai viņa var izpausties holeriskā me-
žonībā. Tālab bieži vien ir grūti no-
teikt, vai kāds no vecākiem kaut ko 
negrib darīt slinkuma dēļ vai patiesi ir 

izteikts flegmatiķis. Kā nevēlamu ie-
zīmi var minēt šo vecāku augsto paš-
apmierinātības līmeni. Flegmatiski 
vecāki nevelta lielas pūles, lai veiktu 
nepieciešamos darbus savā darbavie-
tā, mājās un ģimenē. Viņi atgādina 
pašapmierinātu ķēniņu, kas sēž savā 

tronī. Mūsdienu steidzīgajā laikmetā 
ir svarīgi atcerēties, ka gan vecākiem, 
gan bērniem būtu nepieciešami ik pa 
brīdim izjust šo flegmatisko nostāju 
un sajūtas. Šos vecākus raksturo pa-
cietība un iekšējs miers. Arī bruņu-
rupuči uzvar sacensībās, izmantojot 
nepielūdzamu neatlaidību un iekšējo 
pašapziņu. Un ko vēl vairāk vajag pie-
pildītai dzīvei? Šie vecāki vienmēr at-
rod laiku, lai uzklausītu savus bērnus, 
iedziļinātos jautājumos un sniegtu 
pārdomātas atbildes. Viņi ir ļoti kār-
tīgi un rūpīgi plāno savas dzīves un 
ģimenes darbības ritmu.

Bērni ar flegmatiķa 
tipa iezīmēm
Bērni pēc uzbūves ir salīdzinoši lie-

li, ar izvirzītiem pleciem, mīkstu ķer-
meņa konstitūciju, apaļīgi. Viņi pār-
vietojas lēni, nedaudz smagnēji, līdzīgi 
ceļa rullim vai mierīga zirga smagnē-

jiem soļiem. Acu skatiens ir mierīgs, 
bieži sapņaini pusaizmidzis. Attiecībās 
ar apkārtējiem ir draudzīgi, rezervēti, 
šķietami vienaldzīgi. Mīl ēdienu un ēd 
gandrīz visu. Ir laba vielmaiņa. Viņiem 
ir laba atmiņa un novērošanas spējas, 
taču ne pārāk mīl to parādīt citiem. 
Ir konservatīvi attiecībā uz apģērbu. 
Bērni ar flegmatiķa tipa iezīmēm no 
vecākiem un audzinātājiem sagai-
da skaidrus norādījumus un rīcību, 
mierīgu un stingru spēku. Reizēm, 
lai šādus bērnus pamodinātu, var 

izmantot nelielu šoka taktiku (pie-
mēram, ja bērns ļoti lēnu ģērbjas, var 
izmantot šādu taktiku: „Mīļais, mēs 
visi dodamies prom. Ja tu vēl jopro-
jām ģērbies, vari palikt un mierīgi to 
turpināt, kamēr mēs atgriežamies.”).

 Uzticami, noturīgi, organizēti, rū-
pējas par apkārtējo ķermenisko labsa-
jūtu (piemēram, dalās ar saviem sal-
dumiem, rūpējas, lai, ārā ejot, visiem 
ir šalles un cimdi, utt.).

 Slinki, iestrēguši (piemēram, vi-
ņus bieži biedē kaut kā darīšana citā-
di, nekā tas tika darīts līdz šim), kavē 
un ilgi vilcinās, it īpaši, ja var saglabāt 
savu ērto stāvokli, spītīgi.FO
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Šie vecāki vienmēr at-
rod laiku, lai uzklausītu 
savus bērnus, iedziļi-
nātos jautājumos un 
sniegtu pārdomātas 
atbildes.

Acu skatiens ir mie-
rīgs, bieži sapņaini 
pusaizmidzis. Attiecī-
bās ar apkārtējiem ir 
draudzīgi, rezervēti, 
šķietami vienaldzīgi.
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Nepatīkamus sapņus nosacīti var iedalīt tādos, kuri bie-
dē, un tādos, kuri nogurdina. Biedējošus sapņus sauc par 
nakts murgiem. Tiem parasti ir kāds 
apdraudošs sižets, ko pavada bries-
mu izjūta vai spēcīgas bailes. Mēdz 
būt arī tādi sapņi, pēc kuriem cilvēks 
jūtas drīzāk norūpējies un saka, ka 
sapņojis par kaut kādām nejēdzī-
bām – gribas nopurināt galvu, tādē-
jādi aizgaiņājot nevajadzīgo no se-
vis. Bērniem arī mēdz būt tādi sap-
ņi. Piemēram, dienās, kad bērns ir 
piedzīvojis pārāk daudz emociju vai 
saņēmis pilnīgi jaunu informāciju.

Šis raksts būs veltīts bērnu nakts 
murgiem, darbam ar tiem un iespē-
jamajām sekām, ja tiem nepievērš 
vajadzīgo uzmanību.

Nakts murgi ir normāla 
psihiska parādība
Savā ziņā nakts murgi var nozī-

mēt to, ka psihe strādā. Sapņos tiek pārstrādāta informā-
cija, kuru bērns nav paguvis pārstrādāt, būdams nomodā. 
Psihe uztver visu, ko cilvēkam ir iespēja redzēt, dzirdēt, sa-
just vai uztvert citādi. Taču tai izdodas pārstrādāt tikai daļu 
no uztvertā. Bet, tā kā visai psihes uztvertajai informācijai 
ir jābūt pārstrādātai, zemapziņa ar to nodarbojas nemitīgi, 
tostarp sapnī. Ja informācija ir smaga, tā sapnī var pārtapt 
par kaut ko baisu, kas izpaudīsies nakts murgu veidā. Ja 

nepārstrādātā informācija tiek uztverta kā neitrāla vai pa-
tīkama, sapņi arī var būt neitrāli vai patīkami.

Nakts murgiem vienmēr ir kāda slēpta jēga
Nemierīgā miegā bērns pārstrādā to, ko nevar izpaust 

realitātē. Runa ir par spēcīgām, nekontrolējamām emocijām, 
pārdzīvojumiem, kurus vecāki bieži ignorē vai arī neļauj bēr-
nam izpaust ikdienā. Pieeja „Manam bērnam nav problēmu. 
Ar viņu viss ir kārtībā!” liek bērnam noslēgties, apspiest sa-
vas emocijas, bēgt no realitātes, tostarp sapņos. Ja bērns bieži 
nervozē, jūtas nedrošs, tiek mānīts, sodīts, jo īpaši fiziski, ja 
viņš ir pārdzīvojis spēcīgas bailes vai zaudējis kādu viņam 
svarīgu cilvēku vai dzīvnieku, ja viņa vecāki strīdas, atrodas 

šķiršanās procesā, bērnam neizdodas 
pārvarēt savas jūtas. Būtu vērtīgi atce-
rēties, ka bērns, ja viņam aizliedz iz-
paust negatīvas emocijas, nobloķē tās, 
nevis atceļ šo emociju izpaušanu. Un, 
tā kā tām tik un tā ir jāizpaužas, bērns 
var sākt sapņot baisus sapņus. Tāpēc 
vecākiem ir svarīgi saprast, ka negatī-
vas emocijas ir normāla parādība, no 
tām nav jākaunas. Negatīvas emoci-
jas var būt visiem. Vienkārši jāmācās 
tās apzināties un izpaust veidā, kas 
nekaitē citiem. Tas ir iespējams. Un 
savā izteiksmē pat nelīdzinās agresi-
jai. Turklāt to var iemācīties jebkurā 
vecumā. Tātad ir svarīgi pieņemt gan 
savas, gan bērna sliktās emocijas. Gan 
jums būs vieglāk, gan bērnam nenāk-
sies justies nepareizam, kā arī murgot.

Ja nakts murgi mēdz 
atkārtoties
Nav nekā ārkārtēja, ja bērns vienu reizi ir piedzīvojis nakts 

murgus. Tie var rasties, piemēram, no tā, ko bērns ir redzējis 
televizorā vai internetā kādā raidījumā, filmā vai multfilmā, 
un tiem nav nekādas kaitīgas iedarbības. Gluži otrādi: psihe 
strādā ar iegūto informāciju – uz tēliem tiek projicētas jūtas, 
tādējādi izdzīvojot konkrētas emocijas. Un te ir jūsu izvēle: ja 
nevēlaties, lai jūsu bērns izjustu tādas jūtas biežāk, saudzējiet 
viņu un rūpīgāk atlasiet viņam pieejamo skatāmvielu. Ja jūs 
tas neuztrauc, tad uzņemieties atbildību par iespējamajiem 
riskiem. Taču, ja nakts murgi bērnam ir bieži vai atkārtojas, 
tiem jāpievērš īpaša uzmanība. Jāstrādā arī ar tādiem nakts 
murgiem, kurus bērns, iespējams, redzējis tikai vienu reizi, 
bet nevar aizmirst.

1. Runājiet ar bērnu par viņa nepatīkamo sapni.
Ar vairākiem nakts murgiem varēs tikt galā, vienkārši 

aprunājoties par tiem ar bērnu. Ja bērns tiek uzklausīts un 
nosapņotais tēls tiek „salikts pa plauktiņiem”, situāciju var pa-
darīt kontrolējamu un bailes var pazust. Es ieteiktu ar bērnu 
runāt par nepatīkamo sapni tā, kā jūs runātu par filmu. Lai 

MIEGS, KAS BIEDĒ
Kas ir nakts murgi, un vai tiem jāpievērš uzmanība?

Asijata Maija Zeļenko,
psiholoģe, sistēmisko 

risinājumu konsultante

Tā kā visai psihes uz-
tvertajai informācijai 
ir jābūt pārstrādātai, 
zemapziņa ar to nodar-
bojas nemitīgi, tostarp 
sapnī. Ja informācija 
ir smaga, tā sapnī var 
pārtapt par kaut ko 
baisu, kas izpaudīsies 
nakts murgu veidā.
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bērns apraksta, ko viņš ir nosapņojis. 
Kas tas bija? Kā tas bija? Kādas ir tās 
briesmas? Kādas sapnī bērnam bija spē-
jas vai ieroči? Kā viņš tos varēs izmantot 
nākamreiz? Varbūt bērns var pastāstīt, 
vai sapnī izjustās bailes viņš ir piedzī-
vojis arī dzīvē. Piemēram, viņš var teikt, 
ka viņam ir tādas pašas bailes, kad tētis 
uzbļauj mammai vai pašam bērnam.

Pieaugušajiem nevajadzētu aiz-
mirst, ka bērnam, neskatoties uz viņa 
vecumu, patiesībā ikdienā var būt 
daudz problēmu  – gan bērnudārzā ar 
grupiņas biedriem, audzinātājām, gan 
skolā ar skolasbiedriem, skolotājiem, 
gan mājās, ja jūs, piemēram, neapzinā-
ti darāt to, kas īstenībā bērnu biedē un 
liek viņam saspringt.

2. Nesakiet bērnam, ka tas, ko viņš 
redzēja sapnī, nebija pa īstam.

Faktiski jau nebija pa īstam, bet 
bērns taču to nosapņoja, un viņam ir 
bail pa īstam. Ja cenšaties pierādīt, ka 
bērnam nav taisnības, viņš tikai jutī-
sies nesaprasts, atraidīts, vientuļš. Un 
tad bērnam vientulībā nāksies pārstrā-
dāt vēl vairāk nepanesamu emociju. 
Iespējams, ka nakts murgi kļūs biežā-
ki, taču viņš vairs neatzīsies, ka viņam 
tie ir. Vientulība un pieaugošs sasprin-
gums, kurš rodas tāpēc, ka viņam no 
jums ir jāslēpj savas īstās emocijas, var 
izraisīt nepatīkamas izmaiņas pusau-
džu vecumā. Vecāku neticība jeb ne-

vēlēšanās paiet solīti pretī bērnam vē-
lāk var izpausties kā neirozes pazīmes. 
Rezultātā var izveidoties neirotiska, 
bet vēlāk – psihotiska personība.

3. Konsultējieties ar speciālistu.
Ja nakts murgi atkārtojas, nozīme 

var būt gan to saturam, gan murgu 
regularitātei. Tāpēc var izveidoties si-
tuācijas, ko jūs paši nespējat atrisināt. 
Vērojiet, vai bērnam nav parādījusies 
kāda no šīm izpausmēm: slikts no-
skaņojums, apjukums, neizlēmīgums, 
bailīgums, agresivitāte, saspringums. 
Vecāki mēdz neprast pamanīt vai labi 

aprakstīt bērna emocionālos stāvokļus. 
Taču arī tad viņiem ir, ko teikt speciā-
listam, piemēram: „ar bērnu kaut kas 
nav kārtībā” vai arī  – „es nezinu, ko 
viņš domā”. Tāpēc uzskaitīšu dažas no 
situācijām, kurās būtu vērts saņemt 
speciālista konsultāciju.

Ar sapņu interpretēšanu vislabāk 
strādās psihoanalītiķis vai psihodina-
miskais terapeits. Geštaltterapeits palī-
dzēs apzināties jūsu emocijas un izpētīt 
bezspēku. Šie paši psihoterapeiti, kā arī 
bērnu psihologi iemācīs jums pareizi 
runāt ar bērnu. Taču šī ir ļoti saīsināta 
informācija, jo speciālistu kompetenču 
rāmji ir daudz plašāki.

Noslēgumā gribu pateikt, ka bērna 
nakts murgi paver jums interesantas 
un atbildīgas iespējas – jums jāiemāca 
bērnam rūpēties par sevi. Ja strādāsiet 
ar bērna nakts murgiem, jūs gan pratī-
siet sadarboties ar bērnu, gan iemācī-
siet viņam pazīt viņa emocionālos stā-
vokļus, kā arī meklēt izeju no situāci-
jām. Šī ir ļoti vērtīga prasme, jo mam-
ma ne vienmēr ir blakus un ne vienmēr 
var palīdzēt, bet bērna prasme parūpē-
ties par sevi paliks uz visu mūžu. Pat ja 
bērns nevarēs atrisināt problēmu pats 
un neatradīs uzreiz kādu, kurš var palī-
dzēt, viņš tik un tā turpinās meklēt ri-
sinājumu, līdz atradīs to. Palīdziet bēr-
nam izstrādāt nenovērtējamās prasmes 
rūpēties par sevi.

Ja nakts murgi bēr-
nam ir bieži vai at-
kārtojas, tiem jāpie-
vērš īpaša uzmanība.
Jāstrādā arī ar tā-
diem nakts mur-
giem, kurus bērns, 
iespējams, redzējis 
tikai vienu reizi, bet 
nevar aizmirst. 

Situācijas, kurās būtu vērts saņemt speciālista konsultāciju
 Bērna dzīvē ir bijusi kāda psihiska trauma, iespē-

jams, kāda svarīga cilvēka zaudējums. Šādā gadījumā 
nebūtu prātīgi cerēt tikai uz saviem spēkiem. Izvērtē-
jiet, varbūt drošāk ir vērsties pie speciālista.
 Bērns neuzticas vecākiem. Nekādā gadījumā ve-

cākiem par to uz bērnu nebūtu jāapvainojas. Noskaid-
rojiet iemeslu. Iespējams, ka nekaitīgāk būs noskaidrot 
šo iemeslu, griežoties pie speciālista, nekā mokot bērnu 
ar pratināšanu. Ja viņš jums netic, tad viņam tam ir ie-
mesls.
 Jūs neuztverat bērna murgus nopietni. Varbūt ir vērts 

veltīt laiku, lai atbildētu paši sev uz šādiem jautājumiem: 
kāpēc jūs nevarat pieļaut, ka bērna sapņiem ir nozīme? 
Kāpēc jums jāpierāda, ka bērnam nav taisnības? Vai 
jums pašiem bērna sapņu saturs šķiet nepanesams, ne-

ciešams un jūs vienkārši negribat saskarties ar to? Ja jūs 
biedē bērna nakts murgu saturs, meklējiet palīdzību sev. 
Lai speciālists palīdz jums pārvarēt jūsu pašu bailes. Tad 
būs iespējams arī pieņemt domu, ka ar bērnu kaut kas var 
nebūt kārtībā, un palīdzēt viņam. Iespējams, ka pat bez 
speciālista iejaukšanās.
 Jums pašiem nav spēka un pacietības runāt ar bēr-

nu par tēmām, kuras bērnam var būt sāpīgas, smagas. 
Tas var liecināt par to, ka problēmai ir dziļākas saknes 
un ar vienkāršām sarunām jūs to nevarēsiet atrisināt. Ja 
runa ir par kaut ko nesaprotamu, ar ko jūs netiekat galā, 
tas var prasīt sistēmiskā terapeita iesaistīšanos.
 Saruna ar bērnu jums padodas, taču tās rezultātā 

skaidrības par bērna pārdzīvojumiem nekļūst vairāk. 
Tad arī labāk griezties pie speciālista.
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