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LIELDIENAS SAGAIDOT

Laila Avotina

Lieldienas ir briniskigi atdzimsanas
svetki, kurus svin daZadu ticibu un
tautibu cilveki atbilstosi savam pasau-
les redzéjumam un tradicijam. Tacu
neatkarigi no Lieldienu laika inter-
pretéjuma ola ir visa pasaulé izplatits
simbols, kas attélo jaunas dzivibas ra-
Sanas stavokli.

Apspéléjot olu ka simbolu, ta Liel-
diends tiek krasota, izmantojot aizvien
dazadakas tehnologijas. Vai cilvekam
labveligas? To paskaidros Latvijas Uni-
versitates Kimijas fakultates asociétais
profesors Vadims Bartkevics. Ka olas
izmantot uzturd - to skaidros uztura
specidliste Ksenija Andrijanova. Un
visbeidzot - ka priecigi pavadit Lieldie-
nu brivdienas kopa ar bérniem? Esam
apkopojusi, musuprat, visinteresanta-
kas spéles, kuras pasi esam spéléjusi
kopa ar saviem bérniem.

Lai skaisti Sie svetki!
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Olu krésoéaha —tend

N i

Komenté Latvijas Universitates Kimijas
fakultates asocietais profesors

Vadims Bartkevics

No ka sastav olas caumala, un
vai ta nosarga olas baltumu un
dzeltenumu no jebkada veida vie-
lam, ar kuram tiek krasotas olas?

Olas sastav galvenokart no kalcija
karbonata (95 %) un vielam, kas to sa-
tur, — proteiniem un lipidiem. Kimis-
kais olu ¢aumalu sastavs ir lidzigs kri-
tam, at8kiriba ir tikai ta, ka ¢aumala ir
arinedaudz organisko vielu.

Olu krasosana es ieteiktu izmantot
specialas olu krasas, kuras ir atlautas
partikas krasvielas, vai ari augu izcel-
smes produktus. Paréjiem kraso$anas
veidiem, pieméram, guasas, akvarelu
krasas, flomasteri, krasainie zimu-
li, vaska kritini, nagu lakas utt., nav
parbaudits nekaitigums. Ja Kkimiski
nokrasotas olas vélaties ést, tas varétu
bat bistami, jo olu ¢aumalas ir poras,

ences un miti

pa kuram kimiskas krasas viegli ie-
klast pasa ola. Tas pats notiek ari tad,
ja ¢aumala ieplaisa. Savukart, ja kra-
sojam ar nezinamiem augu izcelsmes
produktiem, iespéjamo kaitéjumu ve-

Ja kimiski nokra-
sotas olas vélaties
ést, tas varétu but
bistami, jo olu Cau-
malas ir poras, pa
kuram kimiskas
krasas viegli iek|ust
pasa ola.

selibai samazina fakts, ka termiski ap-
stradati augi savas ipasibas saglaba Joti
nestabili. Un, ja vélaties nolobito olu
¢aumalas vest uz laukiem un izbarot
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vistam, noteikti nedodiet kimiski ap-
stradato olu ¢aumalas! Vistas organis-
mam $adas vielas ir tikpat kaitigas ka
cilvéka organismam.

Ta ka tuvojas Lieldienas un olas

tiek ripinatas svaiga gaisa tikko uzdi-
gusa zaliena, es gribétu atgadinat, ka
veselibai kaitiga ir ne tikai olu é$ana

dari

ar netiram rokam, bet ari to olu é$ana,
kas saskarusas ar augsni. Ta ir pilna
ar patogénam baktérijam, kas loti atri
caur ¢aumalas poram nonak ola.

Apgalvojumi par olu krasoSanu

Lai olas krasotos vienmeérigak, tas
jaattauko ar ziepjadeni, spirtu
vai etikskabes skidumu.

Ja ir vélésanas olas krasot dekora-
tivam nolakam, tad piekritu - krasa
bas noturigaka. Ta¢u par krasas vien-
mérigumu neesmu parliecinats. Bet,
ja likojamies uz olu kraso$anu no hi-
giénas viedokla, tad attauko$ana buti-
ba ir olas mazgasana. Tas nozimé, ka
pa olas ¢aumalas poram baktérijam ir
vieglak noklat ola. Pieméram, ASV
partikas  specialisti nerekomendeé
mazgat olas pirms to pagatavo$anas.

Varot olu uz lénas uguns, cietaks

sanaks olas dzeltenums, bet, ja bas

spéciga liesma, - baltums.

Ka varit, lai ¢aumala cietaka un

lielakas izredzes uzvarét olu kauja?

Léna uguns layj cietakam klat gan
olas baltumam, gan dzeltenumam,
savukart, varot olu uz straujas lies-
mas, baltums varétu klat ciets, bet
dzeltenums - $kidrs. Lai varot pada-

ritu cietaku olas ¢aumalu, jarékinas ar
¢aumalas sakotngjo izturibu. Bet va-
riSanas zina logiskak bitu, ja ola tiktu
varita uz lénas uguns: tas ari palieli-
nas varbutibu, ka ¢aumala nesaplisis.

Olas svaiguma meériSanai idens

burka iz§kidina édamkaroti sals.

Ja ola nogrimst, ta ir svaiga.

Ja peld pa virsu - veca un nav

lietojama uztura. Ne visai svaigas

olas peldeés kaut kur ap vidu.

Ta tik tie$am ir. Bet, manuprat,
sals nav izskiro$ais elements, to var
ari nelietot. Olas ar laiku zaudé mit-
rumu un CO,, to vieta ienak gaiss,
un samazinas blivums. Tapéc - jo
svaigaka ola, jo tai ir lielaks blivums,
tadéjadi ta adeni nogrimst.

Lai olu ¢caumala saglabatos vesela
lidz variSanas beigam, olas pirms
vari$anas 1 stundu vajag paturét
istabas temperatira.

Iespéjams, ka ta varétu bat, jo pro-

cess ir saistits ar temperatiiras mainu.
Lai auksta ola strauji nenonaktu silta
udeni, labak to paturét istabas tem-
peratara. Bet es drizak ieteiktu pirms
vari$anas olas resnaja gala izdurt
2-3 milimetrus dzilu caurumu - tas
palielinas varbutibu, ka olas ¢aumala
variSanas laika saglabasies vesela.

Plaisas ¢aumala veidojas tapéc, ka
gazém, kas veidojas ola, nav, pa ku-
rieni iznakt ara, - tas saplé$ caumalu.
Tiesa, olu kaujas $§1 ola nebus ipasi
funkcionala.

Ja olu krasas $kidumam
(dabiskajam) pievieno etiki, olas
klast kosakas, bet §vakakas
izturibas zina.

Ja, olas ¢aumala klast trauslaka,
jo kalcija karbonats reakcija ar
etikskabi sadalas. Tatad ¢aumala
klast elastigaka. Bet par krasu —
tas tomér ir atkarigs no krasas
veida un ipasibam. Dazam krasam
skaba vidé krasa var izzust.

Olas uztura — kapec un cik daudz?

Komenté uztura specidliste

Ksenija Andrijanova

Kapéc olas ir nepieciesamas
cilvéka organismam? Ko tas dod,
ipasi berniem 2-11 gadu vecuma?

Olas ir nepiecieSamas gan bér-
niem, gan pieaugusajiem, jo ar 2 gadu
vecumu bérns pariet uz pieauguso
uzturu un olu patérin$ ir praktiski
vienads. Ola péc butibas ir olbaltum-
vielu etalons. Ir olbaltumvielas, ko
més uzgemam ar uzturu un ko orga-
nisms var sintezét, bet ola liela dau-
dzuma iedod ari tas olbaltumvielas,
kuras organisms pats nespéj sintezét
jeb sarazot. Sis veseligas olbaltumvie-
las ir olas baltuma, bet ari dzeltenums
ir veseligs, jo taja ir vértigas nepiesa-
tinatas taukskabes - tas cilvéka orga-
nisma veido biologiskas struktaras
un nelauj paaugstinaties holesterina

limenim. Tapéc tas, ka olas holesteri-
na limeni paaugstina, ir mits. Olu sa-
stava gan ir ari taukskabes, kas izraisa
holesterina limena paaugstinasanos,

tacu tas nav dominéjosa daudzuma.
Ja olas lieto ar méru, tad visam vaja-
dzétu bat kartiba. Ola ir ari vitamini,
ipadi D, B9 un A, holins, kas ir aknu
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veselibai batisks savienojums, ka ari
mikroelementi, ipasi fosfors. Jaatce-
ras, ka par spiti visam labajam 1pasi-
bam ola diemzél ir viens no izplatita-
kajiem alergéniem bérniem.

Cik daudz olu ikdiena vajadze-
tu apest? Un ka pagatavotas - cep-
tas, varitas, cietas, mikstas?

Nav konkrétas olu patérina nor-
mas, bet 3-4 olas nedéla butu opti-
mali. Lieldienas var atlauties ne vairak
par 3-4 olam diena. Ja lieto vairak, var
sakties gremosanas traucéjumi vai ari
olbaltumvielu parsatingjums, kas no-
mac vélmi lietot uzturd olbaltumvielu
produktus. Uzturveértibas zina olas pa-
gatavo$anas veidam nav nozimes. Ja ce-
pam, tad lai olai nav piedeguma; ja olai
ir melna malina, tie jau ir gremos$anai
nelabvéligi savienojumi. Visveseligak to

o
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Speéles lgopa'l ar berniem

ir varit vai cept bez ellas cepeskrasni vai
uz teflona pannas.

Ne ikdiena, ne Lieldienas neiesaku
olas ést ar sali (ja nu vienigi pavisam
nedaudz, atceroties, ka maksimalais sals
patérin$ ir 5 g diena) vai majonézi, jo
majonéze rada organismam lieku tauku
slodzi. Optimalais olu apésanas variants
butu ést to bez piedevam vai ar veseli-
giem produktiem. Tas nozimé - pievie-
not varitu olu svaigu darzenu salatiem,
salatiem ar jaras veltém vai ceptu (vari-
tu) likt uz rupjmaizes ar darzeniem.

Ja ola tiek izmantota miltu édienos,
pieméram, pankakas, kikas, varitajos
krémos, tad ola pilda tikai saistvielas
funkciju un més no tas olbaltumvielam
praktiski neko neuznemam. Ja olu iz-
manto kada édiena termiski neapstra-
datu, es rupigi ieteiktu pardomat $o soli,
pirms dod édienu bérniem, jo pastav

risks saslimt ar salmonelozi. Tapéc, ja
jus esat nolémusi majas pagatavot ma-
jonézi, tad noteikti tikai no biologiski
audzétu vistu olam. Par to, ka vistas ir
biologiski audzétas, var parliecinaties
péc olu markéjuma (nolasot pirmo ci-
paru no koda, kas ir uzdrukats uz pa-
$as olas). Ja kods sakas ar 0, tad tas ir
biologiski audzétu vistu olas, tatad uz-
turéjusas svaiga gaisa un barotas ar bio-
logisku baribu. Ja kods sakas ar 1 - tas
nozimé brivu turé$anu; ja ar 2 vai 3 - §is
vistas tiek turétas kati vai sporstos mas-
veida razo$anai. Pastav uzskats, ka §is
vistas baro ar aug$anas hormoniem un
antibiotikdm un, $adas olas apédot, ir
draudi uznemt ari kadas antibiotiku sa-
stavdalas. Es nenemtos apgalvot, kas $is
uzskats ir patiess: diemzél nav pétits un
pieradits, tapéc katram cilvékam pagam
jaizvélas, kadas olas uztura patérét.



VERO UN NOSAKI SAVU UN
BERNA TEMPERAMENTU!

Laimdota Virskana,
Mg. paed., skolotaja

Katru cilvéku Saja pasaule ka unikalu biitni nepar-

traukti veido vairaki faktori. Més bieZi sakam - ko pa-
darisi, vinam tads raksturs; vins nu gan ir karstasinigs;
vinam gan ir plana ada; staiga ka aizmidzis - vai lidzigi.
Miusdienu straujaja dzives ritma retais uzdod jautdju-
mus un censas iedzilinaties, mekléjot atbildes, kapéc tas
ir tiesi ta. Varbit reizém, kad dzive kartéjo reizi ir pie-
spélejusi kadu sarezgitaku situaciju, kas skar katru per-
sonigi, $adi jautajumi tiek uzdoti. Parasti tad ir meérkis
situdaciju lidzsvarot. Un lidzsvars ir tad, kad katrs situ-
dcija iesaistitais top apmierinats ar iegito rezultatu. Kas
ir butiskakais, kas nepiecieSams, lai panaktu so lidzsva-
ru? Atbilde ir vienkarsa, bet vienlaikus tai nepieciesama
krietna piepiuile praktiskaja dzive. Ta ir ilglaiciga uzma-
niba un vérigums gan pret sevi, gan
situdcija iesaistitajam persondam.
Audzinasanas maksla to varétu no-
saukt par uzmanibas pilnu, ilgstosu
un noturigu vecaku un audzinata-
ju verigumu gan pret bérniem, gan
pret sevi pasu. Tiesi noveérojumi ir
galvenais darba materials lidzsva-
ra panaksanai.

Temperaments ir viens no vei-
diem, ka izprast un domat par per-
sonibu. Tapéc nakamajos tris Zur-
nala ,,Vecakiem” numuros iepazisim
Cetrus bérnu un vecaku tempera-
mentu raksturojumus un praktiskus
veidus, ka pandkt to lidzsvarosanu.

Valdorfizglitiba Cetri temperamenti palidz labak saprast
bérnu kopuma. Vards ,temperaments” latinu valoda nozi-
meé ‘maisijums, kas liecina par loti seno uzskatu, ka personi-
ba ir veidota no dazadiem elementiem, kas katra cilvéka ir
sabalanséti citadi. Valdorfizglitibas pamatlicéjs antropozofs
un zinatnieks Radolfs Steiners (1861-1925) savus uzskatus
par temperamentiem veidoja, izmantojot sengrieku doktri-
nu par kermena $kidrumiem. Lidz ar to temperamentu no-
saukumi ir veidoti no $os $kidrumus (asinis, dzeltena Zults,
melna Zults un glotas) raksturojosajiem nosaukumiem: sang-
vinisks, holerisks, melanholisks un flegmatisks.

Visprecizak temperamentu var noteikt

péc septinu gadu sasniegSanas

Ir svarigi pieminét, ka ne vecaki, ne audzinataji nevar
skaidri definét temperamenta tipu bérniem, kas ir jauna-
ki par pieciem, septiniem gadiem. Dominéjo$o tempera-

menta tipu vislabak var novérot bérniem péc devinu gadu

vecuma sasnieg$anas un pusaudza vecumposma sakuma.

Ari Kkatrs no cilveka dzives cikliem, atsaucoties uz R. Stei-

neru, raksturojams ar kadu tempera-

menta noskanu: bérniba ir sangvinis-

ka noskana, jauniba dominé holeriskas

izpausmes, pieaugu$o vecumposms ir

melanholiski ievirzits, bet vecums nak

ar flegmatisku izpausmi. Pieaugusa-

jam dzives laika butu vélams panakt

sava dominéjosa temperamenta tipa

lidzsvaro$anu ar paréjiem tempera-

menta tipiem, atmetot traucéjoso un

pieliekot labako no paréjiem tempera-

menta tipiem, jo, pirms lidzsvarot aré-

jo pasauli, jaizveido iek$éjais lidzsvars.

Valdorfpedagogija audzinataji un

skolotaji bérnu uzruna un izglito,

izmantojot dzivus télus jeb télainus

stastijumus, kas ir daudz vértigaka un

paliekosaka bariba bérna dvéselei un pratam neka sausi

intelektuals faktu un jabatibu izklasts. Tapéc, stastot par

bérnu un vecaku temperamentu tipiem un to lidzsvaro-
$anu, izmanto$u télainus aprakstus.

Sangvinika temperamenta tips

Parstav Gaisa elementu. Krasa - dzeltena. Gada-
laiks - pavasaris. Vizuali izskatas it ka caurgaismots.
Domingjosie ir astralie jeb dvéseliskie spéki. Butiska ir
iespaidu daudzveidiba: jo vairak iespaidu, jo labak. Var
loti priecaties un loti skumt, tacu tas nav ilglaicigi. No-
zimigas ir socialas attiecibas ar citiem cilvékiem, tacu
attiecibas var but parlieku virspuséjs. Viss aréjais ir loti
nozimigs. Viegli iespaidojams, nenoturigs, lidzcietigs.
Intuitivi izjat, ka vina riciba ietekmeé otra sajttas. Kustas
daudzveidigi un dazados virzienos. Valodu raksturo it
ka siku vilni$u vilno$anas.
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Vecaki ar san%vinil,(a tipa

izpausmes stilu

Sie vecaki ir jautri, radosi, ekstrava-
ganti, socili, aiznemti un laipni. Vini
biezi var bérna izraisit haosu un apjuku-
mu, jo, kaut gan ir loti gadigi, daudzas
izpausmeés var bt virspuséji, bez patiesa
dziluma. Dazi soljjumi tiek turéti, bet
dazi - aizmirsti, kas nereti mazos bérnos
rada trauksmi, jo viniem ir nepiecie$ama
konsekvence un rutina. Visvairak ener-
gijas Sie vecaki téré cilvékiem un projek-
tiem, kam ir maza saistiba ar majas un
gimenes dzivi. Bérni nereti tiek aizmirsti
vinu laika un dienas ritma planojuma.
Vinu automasina un majas biezi val-
da haoss, jo viss ir vienuviet - apgérbs,
rotallietas, partika utt. Informaciju par
bérnu audzinasanu $ie vecaki visbiezak
glst no gramatam un atbilsto$am lek-
cijam. Par savu bérnu patieso dzivi $ie
vecaki zina salidzino$i maz.

Bérni ar sangvinika

tipa iezimém

Péc kermena uzbuves $ie bérni ir
tievi, eleganti, labi sabalanséti, ar nor-

Vini biezi parvieto-
jas uz pirkstgaliem,
it ka dejojot lidzigi
taurinam. Ar savu
attieksmi un saulai-
no smaidu atdzivina
jebkuru vidi, kura
atrodas.

| aprilis 2014

malu kermena uzbuvi. Vini biezi par-
vietojas uz pirkstgaliem, it ka dejojot
lidzigi taurinam. Ar savu attieksmi
un saulaino smaidu atdzivina jebku-
ru vidi, kura atrodas. Acu skatiens ir
dzivigs un dejojoss no vienas lietas pie
otras. Attiecibas ir daudzveidigas, bet
nenoturigas. Péc é§anas paradumiem
ir knabataji. Atmina lidzinas sietam.
Bérni dzili izjat savu esibu Seit un ta-
gad. Mil gérbties jaunas un krasainas
drébeés. Ir loti sociali un aktivi. Vien-
laikus var iesaistities daudzas daza-
das aktivitatés. Lai rosinatu $o bérnu
darboties, svarigi ir lagt vina personi-
go labvélibu. Pieméram, teikt: es zinu,
ka patlaban tu esi brivs, tapéc vai tu
batu tik laipns un... Bérni sevi aplie-
cina caur daudzveidigam sajatam un
idejam. Ir jutigi, nereti ari nervozi.
Bérni ar sangvinika tipa iezimém no
vecakiem un audzinatajiem vélas sa-

Visvairak energijas
Sie vecaki téré cilve-
kiem un projektiem,
kam ir maza saistiba
ar majas un gime-

nes dzivi.

nemt draudzigu interesi un stingribu.
0 Draudzigums, socializacija, moto
»esam jautri un laimigi Seit un tagad”

Atri maina interesu objektu, neie-
dzilinas, ir svarstigi attiecibas un rici-
ba, parak nervozi un nenopietni.

Flegmatika

temperamenta tips

Parstav Udens elementu, kuram
at$kiriba no Zemes elementa nav
formas. Visu apskalo un visam ap-
plast apkart. Krasa - zila. Gada-
laiks - ziema. Ta ir dzive horizontala
plana. So tipu raksturo ari viss argji
$kidrais, mikstais, pilnigais. Butiska
ir gar$as mana un zemakas (bazalas)
manas (taustes, dzivibas, kustibu un
lidzsvara manas). Vairak ir vérsts uz
iek$pusi, ipasi uz savam sajatam -
labsajatu, labu édienu un miegu.
Patik miers, kartiba. Ir sistematisks,
dro$s un palavigs. Ko apnémies, to
arl izdaris (iespéjams, ka diezgan
ilgi...). Attistiti ir éteriskie jeb dzivi-
bas spéki. Kustibas ir noapalotas, bez
ipasas pretestibas, mikstas. Valodu
raksturo it ka burbulo$ana ar dazadu
skalumu un apaligumu.
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Vecaki ar flegmatika tipa

izpausmes stilu

Sie vecaki viegli iet pa dzivi, ir mie-
rigi, mil komfortu un édienu, atbal-
sta bérnus un rikojas atbilstosi savu
tuvinieku ikdienas vajadzibam, neko
neuztver ka lielu problému vai gritu
jautajumu. ,,Nekad nedari Sodien to,
ko var izdarit rit” ir flegmatisko ve-
caku moto. Si temperamenta iezimes
nereti var robezoties ar slinkumu un
pasivu apatiju (no vienas puses) un
izteiktam rapém (no otras puses).
Pretéjas $im temperamentam ir ho-
leriskas izpausmes, tapéc, ja tiek dots
parak grats uzdevums vai kaut kas ir
jadara parak grati vai parak atri, vin$
vai vina var izpausties holeriska me-
zoniba. Talab biezi vien ir grati no-
teikt, vai kads no vecakiem kaut ko
negrib darit slinkuma dé] vai patiesi ir

izteikts flegmatikis. Ka nevélamu ie-
zimi var minét §o vecaku augsto pas-
apmierinatibas limeni. Flegmatiski
vecaki nevelta lielas pules, lai veiktu
nepiecieS$amos darbus sava darbavie-
ta, majas un gimené. Vini atgadina
pasapmierinatu kéninu, kas séz sava

troni. Masdienu steidzigaja laikmeta
ir svarigi atceréties, ka gan vecakiem,
gan bérniem buatu nepiecieSami ik pa
bridim izjust $o flegmatisko nostaju
un sajatas. Sos vecakus raksturo pa-
cietiba un ieks$éjs miers. Ari brunu-
rupudi uzvar sacensibas, izmantojot
nepieladzamu neatlaidibu un iekséjo
pasapzinu. Un ko vél vairak vajag pie-
pilditai dzivei? Sie vecaki vienmer at-
rod laiku, lai uzklausitu savus bérnus,
iedzilinatos jautajumos un sniegtu
pardomatas atbildes. Vini ir loti kar-
tigi un rapigi plano savas dzives un
gimenes darbibas ritmu.

Berni ar flegmatika

tipa iezimem

Bérni péc uzbaves ir salidzinoi lie-
li, ar izvirzitiem pleciem, mikstu ker-
mena konstitaciju, apaligi. Vini par-
vietojas léni, nedaudz smagnéji, lidzigi
cela rullim vai mieriga zirga smagneé-

jiem soliem. Acu skatiens ir mierigs,
bieZi sapnaini pusaizmidzis. Attiecibas
ar apkartéjiem ir draudzigi, rezervéti,
gkietami vienaldzigi. Mil édienu un &d
gandriz visu. Ir laba vielmaina. Viniem
ir laba atmina un novéroanas spéjas,
ta¢u ne parak mil to paradit citiem.
Ir konservativi attieciba uz apgérbu.
Bérni ar flegmatika tipa iezimém no
vecakiem un audzinatijiem sagai-
da skaidrus noradijumus un ricibu,
mierigu un stingru spéku. Reizém,
lai $adus bérnus pamodinatu, var

izmantot nelielu $oka taktiku (pie-
méram, ja bérns Joti lénu gérbjas, var
izmantot $adu taktiku: ,,Milais, més
visi dodamies prom. Ja tu vél jopro-
jam gérbies, vari palikt un mierigi to
turpinat, kamér més atgriezamies.”).

Uzticami, noturigi, organizéti, ra-
péjas par apkartéjo kermenisko labsa-
jutu (pieméram, dalas ar saviem sal-
dumiem, rapéjas, lai, ara ejot, visiem
ir $alles un cimdi, utt.).

Slinki, iestrégusi (pieméram, vi-
nus biezi biedé kaut ka dari$ana cita-
di, neka tas tika darits lidz $§im), kave
un ilgi vilcinas, it ipasi, ja var saglabat
savu érto stavokli, spitigi.
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MIEGS, KAS BIEDE

Kas ir nakts murgi, un vai tiem japievers uzmaniba?

Asijata Maija Zelenko,
psihologe, sistemisko
risinajumu konsultante

Nepatikamus sapnus nosaciti var iedalit tados, kuri bie-
de, un tados, kuri nogurdina. Biedéjosus sapnus sauc par
nakts murgiem. Tiem parasti ir kads
apdraudoss siZets, ko pavada bries-
mu izjiita vai spécigas bailes. Médz
bit ari tadi sapni, péc kuriem cilveks
jutas drizak noripéjies un saka, ka
sapnojis par kaut kadam nejédzi-
bam - gribas nopurinat galvu, tade-
jadi aizgaindajot nevajadzigo no se-
vis. Bérniem ari médz bit tadi sap-
ni. Pieméram, dienas, kad bérns ir
piedzivojis parak daudz emociju vai
sanémis pilnigi jaunu informaciju.

Sis raksts biis veltits bérnu nakts
murgiem, darbam ar tiem un iespe-
jamajam sekam, ja tiem nepievers
vajadzigo uzmanibu.

Nakts murgi ir normala

psihiska paradiba

Sava zina nakts murgi var nozi-
meét to, ka psihe strada. Sapnos tiek parstradata informa-
cija, kuru bérns nav paguvis parstradat, budams nomoda.
Psihe uztver visu, ko cilvékam ir iespéja redzét, dzirdét, sa-
just vai uztvert citadi. Tacu tai izdodas parstradat tikai dalu
no uztverta. Bet, ta ka visai psihes uztvertajai informacijai
ir jabat parstradatai, zemapzina ar to nodarbojas nemitigi,
tostarp sapni. Ja informacija ir smaga, ta sapni var partapt
par kaut ko baisu, kas izpaudisies nakts murgu veida. Ja
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Ta ka visai psihes uz-
tvertajai informacijai

ir jabut parstradatai,
zemapzina ar to nodar-
bojas nemitigi, tostarp
sapnl. Ja informacija

Ir smaga, ta sapni var
partapt par kaut ko
baisu, kas izpaudisies
nakts murgu veida.

neparstradata informacija tiek uztverta ka neitrala vai pa-
tikama, sapni ari var bat neitrali vai patikami.

Nakts murgiem vienmer ir kada slépta jega

Nemieriga miega bérns parstrada to, ko nevar izpaust
realitaté. Runa ir par spécigam, nekontroléjamam emocijam,
pardzivojumiem, kurus vecaki biezi ignoreé vai ari nelauj bér-
nam izpaust ikdiena. Pieeja ,,Manam bérnam nav problému.
Ar vinu viss ir kartiba!” liek bérnam noslégties, apspiest sa-
vas emocijas, bégt no realitates, tostarp sapnos. Ja bérns biezi
nervozé, jutas nedross, tiek manits, sodits, jo Ipasi fiziski, ja
ving ir pardzivojis spécigas bailes vai zaudgjis kadu vinam
svarigu cilvéku vai dzivnieku, ja vina vecaki stridas, atrodas
$kiranas procesa, bérnam neizdodas
parvarét savas jutas. Butu vértigi atce-
réties, ka bérns, ja vinam aizliedz iz-
paust negativas emocijas, nobloké tas,
nevis atce] $o emociju izpausanu. Un,
taka tam tik un ta ir jaizpauzas, bérns
var sakt sapnot baisus sapnus. Tapéc
vecakiem ir svarigi saprast, ka negati-
vas emocijas ir normala paradiba, no
tam nav jakaunas. Negativas emoci-
jas var bat visiem. Vienkarsi jamacas
tas apzinaties un izpaust veida, kas
nekaité citiem. Tas ir iespéams. Un
sava izteiksmé pat nelidzinas agresi-
jai. Turklat to var iemacities jebkura
vecuma. Tatad ir svarigi pienemt gan
savas, gan bérna sliktas emocijas. Gan
jums bis vieglak, gan bérnam nenak-
sies justies nepareizam, ka ari murgot.

Ja nakts murgi medz

atkartoties

Nav neka arkartéja, ja bérns vienu reizi ir piedzivojis nakts
murgus. Tie var rasties, pieméram, no ta, ko bérns ir redzgjis
televizora vai interneta kada raidjjuma, filma vai multfilma,
un tiem nav nekadas kaitigas iedarbibas. Gluzi otradi: psihe
strada ar iegato informaciju - uz téliem tiek projicétas jutas,
tadéjadi izdzivojot konkrétas emocijas. Un te ir jsu izvéle: ja
nevélaties, lai jasu bérns izjustu tadas jatas biezak, saudzéjiet
vinu un rapigak atlasiet vinam pieejamo skatamvielu. Ja jas
tas neuztrauc, tad uznemieties atbildibu par iesp&amajiem
riskiem. Tadu, ja nakts murgi bérnam ir biezi vai atkartojas,
tiem japievérs Ipasa uzmaniba. Jastrada ari ar tadiem nakts
murgiem, kurus bérns, iespéjams, redzéjis tikai vienu reizi,
bet nevar aizmirst.

1. Runajiet ar bérnu par vina nepatikamo sapni.

Ar vairakiem nakts murgiem varés tikt gala, vienkarsi
aprunajoties par tiem ar bérnu. Ja bérns tiek uzklausits un
nosapnotais téls tiek ,,salikts pa plauktiniem’, situaciju var pa-
darit kontroléjamu un bailes var pazust. Es ieteiktu ar bérnu
runat par nepatikamo sapni t3, ka jas runatu par filmu. Lai
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bérns apraksta, ko vin$ ir nosapnojis.
Kas tas bija? Ka tas bija? Kadas ir tas
briesmas? Kadas sapni bérnam bija spé-
jas vai ieroci? Ka vins tos varés izmantot
nakamreiz? Varbut bérns var pastastit,
vai sapni izjustas bailes vin$ ir piedzi-
vojis ari dzivé. Pieméram, vins$ var teikt,
ka vinam ir tadas pasas bailes, kad tétis
uzblauj mammai vai pa§am bérnam.

Pieaugusajiem nevajadzétu aiz-
mirst, ka bérnam, neskatoties uz vina
vecumu, patiesiba ikdiena var bt
daudz problému - gan bérnudarza ar
grupinas biedriem, audzinatajam, gan
skola ar skolasbiedriem, skolotajiem,
gan majas, ja jis, pieméram, neapzina-
ti darat to, kas isteniba bérnu biedé un
liek vinam saspringt.

2. Nesakiet bérnam, ka tas, ko vin$
redzéja sapni, nebija pa istam.

Faktiski jau nebija pa istam, bet
bérns tacu to nosapnoja, un vinam ir
bail pa istam. Ja censaties pieradit, ka
bérnam nav taisnibas, vin$ tikai juti-
sies nesaprasts, atraidits, vientul$. Un
tad bérnam vientuliba naksies parstra-
dat vél vairak nepanesamu emociju.
Iespéjams, ka nakts murgi klas bieza-
ki, ta¢u vins vairs neatzisies, ka vinpam
tie ir. Vientuliba un pieaugoss sasprin-
gums, kur§ rodas tapéc, ka vinpam no
jums ir jaslépj savas istas emocijas, var
izraisit nepatikamas izmainas pusau-
dzu vecuma. Vecaku neticiba jeb ne-

vélésanas paiet soliti preti bérnam vé-
lak var izpausties ka neirozes pazimes.
Rezultata var izveidoties neirotiska,
bet vélak - psihotiska personiba.

Ja nakts murgi bér-
nam ir biezi vai at-
kartojas, tiem japie-
vers 1pasa uzmaniba.
Jastrada ari ar ta-
diem nakts mur-
giem, kurus bérns,
iespéjams, redzgjis
tikai vienu reizi, bet
nevar aizmirst.

3. Konsultéjieties ar specialistu.

Ja nakts murgi atkartojas, nozime
var bt gan to saturam, gan murgu
regularitatei. Tapéc var izveidoties si-
tuacijas, ko jus pasi nespéjat atrisinat.
Vérojiet, vai bérnam nav paradijusies
kada no $im izpausmém: slikts no-
skanojums, apjukums, neizlémigums,
bailigums, agresivitate, saspringums.
Vecaki médz neprast pamanit vai labi
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aprakstit bérna emocionalos stavoklus.
Tacu ari tad viniem ir, ko teikt specia-
listam, pieméram: ,ar bérnu kaut kas
nav kartiba” vai ari - ,es nezinu, ko
vin§ doma”. Tapéc uzskaitidu dazas no
situacijam, kuras batu vérts sapemt
specialista konsultaciju.

Ar sapnu interpretéSanu vislabak
stradas psihoanalitikis vai psihodina-
miskais terapeits. Gestaltterapeits pali-
dzés apzinaties jasu emocijas un izpétit
bezspéku. Sie pasi psihoterapeiti, ka ar
bérnu psihologi iemacis jums pareizi
runat ar bérnu. Tacu $i ir loti saisinata
informacija, jo specialistu kompetencu
ramji ir daudz plasaki.

Nosléguma gribu pateikt, ka bérna
nakts murgi paver jums interesantas
un atbildigas iespéjas - jums jaiemaca
bérnam rapéties par sevi. Ja stradasiet
ar bérna nakts murgiem, jiis gan prati-
siet sadarboties ar bérnu, gan iemaci-
siet vinam pazit vina emocionalos sta-
voklus, ka arl meklét izeju no situaci-
jam. St ir loti vértiga prasme, jo mam-
ma ne vienmeér ir blakus un ne vienmér
var palidzét, bet bérna prasme parapeé-
ties par sevi paliks uz visu mazu. Pat ja
bérns nevarés atrisinat probléemu pats
un neatradis uzreiz kadu, kurs$ var pali-
dzét, vin$ tik un ta turpinas meklét ri-
sinajumu, lidz atradis to. Palidziet bér-
nam izstradat nenoveértéjamas prasmes
rupéties par sevi.

Situacijas, kuras butu verts sanemt specialista konsultaciju

> Bérna dzivé ir bijusi kada psihiska trauma, iespeé-
jams, kada svariga cilveka zaudéjums. Sada gadijuma
nebutu pratigi cerét tikai uz saviem spékiem. Izvérte-
jiet, varbut drosak ir vérsties pie specialista.

> Bérns neuzticas vecakiem. Nekada gadijuma ve-
cakiem par to uz bérnu nebutu jaapvainojas. Noskaid-
rojiet iemeslu. Iesp&jams, ka nekaitigak buis noskaidrot
$o iemeslu, griezoties pie specialista, neka mokot bérnu
ar pratinasanu. Ja vin$ jums netic, tad vinam tam ir ie-
mesls.

> Jas neuztverat bérna murgus nopietni. Varbut ir vérts
veltit laiku, lai atbildétu pasi sev uz $adiem jautajumiem:
kapéc jus nevarat pielaut, ka bérna sappiem ir nozime?
Kapéc jums japierada, ka bérnam nav taisnibas? Vai
jums pa$iem bérna sapnu saturs $kiet nepanesams, ne-

cieSams un jas vienkar$i negribat saskarties ar to? Ja jus
biedé bérna nakts murgu saturs, mekléjiet palidzibu sev.
Lai specialists palidz jums parvarét jasu pasu bailes. Tad
bus iespéjams ari pienemt domu, ka ar bérnu kaut kas var
nebut kartiba, un palidzét vinam. lespéjams, ka pat bez
specialista iejauksanas.

> Jums pasiem nav spéka un pacietibas runat ar bér-
nu par témam, kuras bérnam var but sapigas, smagas.
Tas var liecinat par to, ka problémai ir dzilakas saknes
un ar vienkar$am sarunam jas to nevarésiet atrisinat. Ja
runa ir par kaut ko nesaprotamu, ar ko jis netiekat gala,
tas var prasit sistémiska terapeita iesaisti§anos.

> Saruna ar bérnu jums padodas, tac¢u tas rezultata
skaidribas par bérna pardzivojumiem neklast vairak.
Tad ari labak griezties pie specialista.

Laikraksta ,,Izglitiba un Kultara”
elektroniskais pielikums ,,Vecakiem”
Izdevejs: SIA ,,AB konsultants”
Vienotais registracijas numurs:
40103361805

LR UR masu informacijas lidzekla

reg. apl. Nr. 000701313

Redakcijas adrese: Marijas iela 2,
Riga, LV-1050;

talr.: 67357585, fakss: 67357584
E-pasts: vecakiem@izglitiba-kultura.lv;
www.izglitiba-kultura.lv

Redaktore: Vita Plavina
Reklamas un marketinga vaditaja:
Agita Zaharovska

Korektore: Zigrida Purvlice
Maketétaja: Daiga Dzene

Vaka foto: http://kontt3rafde.com



