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nam pirmsskolas vecuma un skolas pir-
majas klasés bus vairaki labakie draugi
vai draudzenes, bet, jau sakot ar agrino
pusaudzu vecumu (vidéji 10, 11 gadiem),
vin$ daudz vairak saks izvértét un iz-
skirt, kurs tiedi ir tuvakais draugs. BieZi
citétos pétijumos par to, ko bérni sagaida
no saviem draugiem, pirmklasnieki no-
rada, ka viniem vissvarigakas ir kopéjas
aktivitates un spéles. Turpreti bérni, kuri
macas jau vecakas klases, papildus kope-
jam nodarbém ka nozimigas norada ari
drauga rakstura ipasibas, spéju saprast
vinu, lojalitati un iesaisti$anos draudzi-
ba. Bérni reti norada fizisku pievilcibu ka
nozimigu drauga raksturojuma.

Vispirms bérns draudziba

atdarinas savus vecakus

BieZi vien vecaki pamana un novéro,
ka bérniem, kuri sava temperamenta un

uzvedibas izpausmés ir vairak aktivi, eks-
presivi un energiski, var bat grati bérnu-
darza un arpus ta veidot draudzibu. Médz
but ari bérni, kuri tik loti cengas bat drau-
dzigi, ka vina uzvediba otram var likties
pat uzbaziga. Var noveérot situacijas, kad
bérni pret vienaudziem ir agresivi, nema-
kot iesaistities kopiga spélé vai ari atgra-
Zot bérnus, kuru nav draugu loka. Ka ve-
cakiem labak rikoties $ajas situacijas un
palidzét bérnam apgut draudzésanas un
atbilstosas sadarbibas prasmes?

Neviens bérns nepiedzimst ar sociala-
jam prasmeém, bet gan iemacas tas, veé-
rojot un bieZi vien atdarinot savus veca-

kus, bralus un masas, citus pieaugusos.
Bérnam ir vajadzigi vecaki, kas uznemas
aktivu poziciju un sagatavo vinu sa-
skarsmei, draudzibai ar saviem vienau-
dziem. Visnozimigakais veids, ka vecaki
var palidzét savam bérnam draudzéties,
ir veidot milo$as, cienas pilnas un pie-
nemosdas attiecibas ar vinu. Sanemtais
emocionalais siltums un atbalsts ieliek
pamatus bérna nakotnes attiecibam, to-
starp draudzibai. Vecaku atbalsts veido
ari bérna pasvértéjumu un drosibas izju-
tu, kas vinam ir nepiecie$ama, lai bérnu
grupa varétu iet un iepazities ar citiem
bérniem. Bérns draudzésanos liela méra
macas no ta, ka vecaki sadarbojas ar ci-
tiem cilvékiem un kadas prasmes vini
lieto vai nelieto, lai veidotu savstarpéjas
attiecibas. Vérojot vecakus un vinu uz-
vedibu ikdiena, bérns var iemacities pie-
nemt vai vertét apkartéjos, jokot kopa
vai smieties par apkartéjiem aiz vinu
muguras, ka ari atvainoties un pienemt
atvaino$anos. Macoties no vecakiem,
bérns var iemacities, ka izteikt pozitivu
novértéjumu un pienemt komplimen-
tus, ka gaidit savu kartu un bat pacieti-
gam savstarpéjas attiecibas. Tomeér biezi
vien vecakiem, it Ipasi pirmsskolas un
sakumskolas laika, ir jaiesaistas un javei-
do vide, kura bérns var macities pielietot
prasmes, ko vins ir apguvis ar novéroju-
mu un vecaku palidzibu.

! Thomas J. Berndt. Friendship Quality and Social Development. 1996 http://www.purdue.edu/hhs/psy/about/directory/faculty/documents/Berndt_Friendship_
quality_and_social_development.pdf, http://deepblue.lib.umich.edu/bitstream/handle/2027.42/65697/1467?sequence=1); SeonYeong Yu, Michaelene M. Ostro-
sky & Susan A. Fowler. Children’s Freindship Development: A Comparative Study, 2011, Vol. 13, No. 1 (http://ecrp.uiuc.edu/vi3nl/yu.html).
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Dazi ieteikumi, kas var sniegt atbalstu un
iedrosinajumu bérnam veidot draudzibu

1¥Radit bérnam iespéjas pavadit
laiku kopa ar vienaudziem

Tiksanos ar citiem bérniem var veidot dazadi. Tas var bat
kopéjs interesu pulcins, sporta, muzikas nodarbiba vai viena
un ta pasa rotalu laukuma apmeklésana. Var ielugt bérnus uz
savam majam, dzimsanas, varda dienas svinibam vai vienkarsi
kopigam rotalam. Skolas vecuma bérni visbiezak uztur kon-
taktu ar vienaudziem, runajot pa telefonu, rakstot iszinas un
izmantojot interneta iespéjas. Vecakiem ir svarigi atceréties
$aja komunikacija ieviest aril noteikumus un struktaru, pie-
meéram, informéjot bérnu par tikSanas laiku, noteikumiem un
biezumu, vélamo uzvedibu attiecibas ar citiem bérniem, ka ari
izskaidrojot bérnam, kadé] sadi noteikumi ir nepieciesami un
ka tie vinam var palidzét attiecibas ar vienaudziem.

{*Palidzét bérnam apgit dazadas sporta
aktivitates un spéeles

Prast spélét dazadas spéles un nodarboties ar dazadam sporta
aktivitatém bérnam skolas vecuma klast aizvien svarigak, jo tas ir
veids, ka dalities ar pozitivam emocijam un veidot sadarbibu ar
jebkura vecuma bérniem. Bérnam nav jabut izcilam kada no spor-
ta veidiem, bet pamatprasmes sporta spélés var Jaut vinam daudz
vienkarsak un patikamak iesaistities kopé¢jas aktivitatés. Spéles var
bt ari veids, ka bérns gust prieku kopéjas aktivitatés ne tikai ar ve-
cakiem, bet ari vienaudziem, censoties tajas neieviest vélmi uzvarét,
sancensibu vai saspringumu, drizak vieglumu un iespéju paust sa-
vas emocijas. Vel viens veids, ka bérnam macit spéléSanas prasmes,
ir apmeklét specialistu organizétas spélu grupas, kur, izmantojot
terapeitiskas spéles (theraplay), bérns var macities kontaktéties ar
citiem bérniem un vienlaikus sanemt profesionalu emocionalu at-
balstu un iedro$inajumu (pieméram, http://lina.lv/berniem-3-18/
nodarbibas-grupa/caur-speli-uz-attistibu/).

*Noteikt skaidrus noteikumus
velamajai uzvedibai

Dalu no prasmém, ka komunicét ar apkartéjiem, bérns iemacas
gimené, redzot, ka gimenes locekli viens pret otru izturas. Piemeé-
ram, bérns var iemacities palagt, pirms aiznemas kadu mantu, vai
ari atrisinat problému bez iesi$anas otram. Majas, visai gimenei
vienojoties, var izveidot sarakstu, nosaucot gimenes loceklu véla-
mo uzvedibu, pieméram: masu gimené un arpus tas visi gimenes
locekli censas teikt ladzu un paldies, lietot atbalsto$us, nevis
aizvainojosus vardus, uzslavét otra labos darbus utt.
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{*Runat ar savu bérnu

Ik dienas pavadit laiku saruna ar bérnu. Sis laiks tiek atvéléts,
lai ar bérnu aprunatos par to, kas pa dienu ir noticis, ko vins ir
piedzivojis un kas vinu interese. Svarigi, ka vecaki ne tikai uzklausa
bérnu, bet vinam piemérota valoda pastasta ari par saviem dienas
notikumiem. Sarunas laika vélams ar bérnu veidot acu kontaktu,
Klausities, ko vin$ stasta, un uzdot precizéjosus jautajumus, lai vei-
cinatu vina stastjjumu. Runasana ar savu bérnu ne tikai veicinas
labakas attiecibas un ieliks pamatus pusaudza gadu attiecibam, bet
ari macis bérnam, ka uzturét sarunu ar vienaudziem.

{tPalidzét bérnam iejusties otra
situacija un pazit citu cilveku emocijas

Aptuveni 6-7 gadu vecuma bérns ir spéjigs vairak saprast otra
cilvéka jutas un uzvedibas iemeslus. Var palidzét bérnam attis-
tit $o spé&ju, parrunajot dazada veida situacijas. Pieméram, lasot
bérnam prieksa gramatu, var partraukt lasijumu un parrunat, ka
stasta varoni jutas un kada ir vinu riciba. Kad bérns stasta par
situacijam bérnudarza vai skola, var jautat vinam, ka vins jutas, ka
varéja justies un ka rikojas paréjie iesaistitie.

1rPalidzét bérnam regulét negativas
emocijas un macities risinat problémas

But spéjigam parvarét negativas emocijas un rast konflikt-
situaciju risindgjumu ir svarigas prasmes attiecibu ar vienau-
dziem veido$ana. Kad bérns runa par savam jatam, ir svarigi
vina klausities. Vecaki var palidzét bérnam labak apzinaties
savas emocijas, nosaucot tas, ja bérnam to ir gruti izdarit. Pie-
meéram, Janis ir gribéjis spéléties ar Andra jauno rotalu ma-
§inu, bet vin$ nav lavis. Parrunajot ar Jani, var atspogulot, ka
»vins$ jutas vilies, ka nevar spéléties ar Andra rotallietu” vai ar1
»izklausas, ka jatas dusmigs uz Andri’, sakotnéji palidzot sa-
prast bérna jutas noteikta situacija, péc tam kopigi pardomajot
visus iespéjamos risinajumus.

{*Pamanit un novertéet tadu bérna
uzvedibu, kas veicina draudzésanos

Vecaki var veicinat pozitivu bérna uzvedibu, cen$oties to pa-
stiprinat ar savu atzinibu, sniedzot bérnam uzslavas par vina
jau izmantotajam draudzé$anas prasmém un iedrosinajumu.
Pieméram, ,tev $odien Joti labi izdevas iesaistities kopiga spélé
ar Rutu” vai ari ,,es pamaniju, ka tu paprasiji atlauju Andrim, lai
varétu spéléties ar vina rotalu masinu”
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KA MOTIVET BERNUS
PABEIGT IESAKTO DARBIBU?

Sandra Osa

Audzinot bérnu, nakas saskarties ar
dazadam sadzives situdcijam, kuras, at-
bilstosi nerisinatas, partop problemas.
Saja raksta apliukosu visai biezi sastopa-
mu problemu - nepietiekamu bérna uz-
manibu un pienakuma izjutu, sakot ar
vieta nenoliktam mantam un beidzot ar
velesanos pamest iesaktos darbinus vai
interesu izglitibas pulcinus, tatad attis-
tot sevi kada konkreta joma.

Iedvesmu $im rakstam sniedza ka-
das maminas Kristas véstule ar lagumu
skaidrot, ka labak motivét bérnus un ka
palidzét noturét uzmanibu uz daramo.
Vina stasta, ka divi lielakie bérni (tre-
$ais ir tikai ¢etrus ménesSus vecs) - Mara
un Andris - ir aizravusies ar saviem
hobijiem, tacu ir radusas situacijas, kad
japiedalas motivésana, ne vien ikdiena
izradot interesi un uzslavéjot, bet ari tie-
$§am meéginot parvarét krizi, kad bérns
izjat parslodzi vai vienkars$i negribésa-
nu, islaicigu nepatiku.

Andris ir vecakais bérns gimene, vi-
nam ir 15 gadu. Vins jau kop$ 3. klases
aizraujas ar basketbolu, bet ieprieks tika
izméginajis ari paukoSanas treninus,
florbolu, ta¢u nekas isti nepatika - ne
komandas biedri, ne treneris, tapéc aiz-
raus$anas nebija ilgaka par paris méne-

‘ #

$iem. Tad, Kristas ieteikts, tika izmégi-
nats basketbols, kur§ nu jau nav hobijs
vien, bet spéciga aizrau$anas, kura iz-
raisa lielu pienakuma izjatu. Ari Andra
masai Marai, kurai ir 12 gadu, ir sava
aizrau$anas - dejas. Jau kop$ agras ma-
zotnes vina ir nodarbojusies ar ritmiku,
modernajam dejam u. tml. Meitene pati
izveléjas vairak nodarboties tiesi ar ba-
letu, tagad Mara macas 2. baleta klase.

Krista atzist, ka ir pardzivojusi bér-
nu izklaidibu un vélmi pamest nodar-
bes. ,,Kapéc ta notiek? Vai més ar viru
ka vecaki esam kaut kur kladijusies? Ka
labak motivét bérnus noturét uzmanibu
uz daramo un pabeigt to lidz galam?”
vina jauta.

Bérnu prieku un vél-
mi darboties ipasi
attista vecaku un citu
pazistamu cilvéku
uzslavas.

Vecaku atziniba

Ina Leitone, Latvijas Rokdarbu skolas
»Deko ideja” pasniedzéja, vada radosas
izpausmes pulcinu, kura darbojas par-
svara 5-11 gadus veci bérni. Nodarbi-
bas apzinati ir veidotas ta, lai katra no
tam varétu piedalities ikviena vecuma
parstavis — katrs péc savam spéjam un
prasmém. Ina stasta, ka uz pulcinu nak
bérni, kuri vélas darboties, tadé] izteikti
nesaskaras ar gadijumiem, kad bérns ir
jamotivé vai japarliecina. Tac¢u skolotaja
ir noveérojusi, ka bérnu prieku un vélmi
darboties ipasi attista vecaku un citu
pazistamu cilvéku uzslavas. Skolotaja
bérnu darbinus fotografé un ievieto sava
majaslapa - tas bérniem $kiet Joti saisto-
§i, jo, protams, ta ir iespéja savu veiku-
mu paradit draugiem un radiniekiem.
Pasniedzéja bérnu vida ir noveérojusi
nelielu sancensibu, tapéc mazakajiem,
kuri tik strauji netiek lidzi, darba prieks
nedaudz noplok, jo citi ir aizsteigusies
prieksa. Tados gadijumos pasniedzéja
pamaina uzdevumu gaitu vai pasu no-
darbi - mégina uzturét interesi.

Savukart bérnu spéja paveikt darbu
lidz galam un uzturét darba vidi karti-
ba ir atkariga no ta, ko gimene majas ir
iemacijusi. Ir bérni, kuri procesa laika
ir kartigi, bet ir tiesi pretéji — dazi bérni
biezi piemirst nolikt lietas vieta un atstaj
aiz sevis nekartibu. Kad ierodas vecaki,
ipasi mazakajiem bérniem lielais prieks
paradit savu darbinu ir tik liels, ka viss
paréjais apkart peksni pazad un karto-
$ana piemirstas. Bet tad vecaki rada pie-
meéru un nak paliga sakartot darba vidi -
pabeigt iesakto darbu.

Nogurums

Rokdarbu skolas skolotaja stasta, ka
mazakajiem bérniem attieksmi pret dar-
bu un spéju padarit iesakto lidz galam
ietekmé nogurums, kads var rasties péc
dienas bérnudarza vai skola. Tapéc ir jaiz-
veérté ari bérna noslogojums. Bet kopuma
skolotaja Ina secina, ka bérnu attieksmi
pret mantam un darbu ietekmé vecaku
iesaisti$anas bérnu dzivé, tostarp arpus-
skolas nodarbibas. Neviena cita cilvéka
atziniba nav pielidzinama vecaku atzini-
gajiem vardiem, un tas rosina domat, ka
atziniba ir nopietns stimuls bérnam kaut
ko uzsakt un, protams, ari pabeigt.

oktobris 2014 | Vecakiem
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No bérna japrasa tas,

ko prasitajs pats speéj izpildit

Ekspresivas makslas terapeite un skolas psihologe Ineta
Kona apstiprina iepriek$§minéto, ka katrai bérna darbibai ir
jabut motivétai, lai butu vélme darboties. ,,Vienkarsakais pie-
meérs butu tads: ja izdarisi $o, dabisi to. Augstaka motivaci-
jas pakape ir sasniegta tad, ja bérns pats spéj koncentrét savu
gribasspéku, lai realizétu pasa izvirzitus mérkus, pieméram,
izdarit ko tadu, lai kadu citu iepriecinatu,” stasta I. Kona un
papildina, ka $ada uzvediba ir attistama tikai ar vecaku pozi-
tivu piemeéru. Vina norada, ka pieauguso (ari bralu vai masu)
piemeérs darbojas, kad bérna panemtas mantas netiek noliktas
vieta. Tatad - ja pieaugusie prasa no bérna to, ko nespéj pildit
pasi, tad citads rezultats nav sagaidams.

Motivacijas trukums -

uzmanibas pieprasisana

Makslas terapeite pielauj variantu, ka tad, jabérns nepabeidz
iesakto darbu vai vispar nevélas to uzsakt, iespéjams, vecaki
nevelta vinam pietiekamu uzmanibu. Bérns var domat - ja ne-
varat milét ta, ka man to vajag, tad mokieties un izdomajiet
man visadas motivacijas! - tadéjadi spitéjot un protestéjot ve-
cakiem.

Retak, tomer ir pielaujams variants, kad bérns nespéj izver-
tét savu uzvedibu vispar. Tie varétu bat attistibas traucéjumi,
ko butu nepieciesams izvértét specialistam.

Pabeigt iesakto darbu var

but pienakums

Skolas psihologe I. Kona uzskata, ka bérnam ir jaizjut zina-
ma pienakuma izjata, un vardu ,,pienakums” psihologe saista
ar noteikumiem. Noteikumi rada drosibu. ,Ka piemérs - no-
teikumi pastav ari tadas ikdienas darbi-
bas ka atrasanas uz ielas. Katra satiksmes
dalibnieka pienakums ir ievérot satiksmes
noteikumus. Ja kads tos neievéro, tam no-
teikti ir sekas,” norada psihologe.

Noteikumi gimenes dzivé lauj izjust
drodibu tie$i gimené. Piemeéram: tétis
saremontés masinu, savukart mamma
pagatavos vakarinas, lielais bralis tik-
mer pieskatis mazo brali, lai tas viss va-
rétu ta notikt, jo masina un vakarinas ir
vajadzigas visai gimenei. Kopiga darbiba
ir jaiesaista visa gimene. Tapéc svarigi ir
vienmer izskaidrot, kapéc ir jadara tas,
kas jadara. Bérni bieZi atsakas pildit no-
teikumus, jo tie izskan pavéles forma un
bez paskaidrojumiem. Vél, protams, ir svarigs ari sameérs — lai
lielajam bralim nav jauznemas téta un mammas loma un visu
laiku jaaudzina mazais bralis. Noteikti ir jarespekté katra gi-
menes locekla intereses, jo ta més paradam, ka viens otru mi-
lam un cienam.

Motivacija, ko rada areéjie apstakli,

nebus ilgstosa

Savukart sistémiskas terapijas konsultante Asijata Maija
Zelenko papildina: jo neskaidrakas un saspringtakas ir veca-
ku savstarpéjas attiecibas, jo mazak energijas ir bérnam. ,Tad
no malas izskatas, ka bérns nevar sevi isti saprast un vinam it
ka nav savu vélésanos,” paskaidro terapeite. Tapéc problémas,
kas saistas ar bérna motivacijas trakumu iesakt vai pabeigt dar-
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Bérns var domat - ja
nevarat miléet ta, ka
man to vajag, tad
mokieties un izdoma-
jiet man visadas mo-
tivacijas! — tadéejadi
spitejot un proteste-
jot vecakiem.

bu, ir sarezgitas, un risinajums slépjas gimené. A. M. Zelenko
norada, ka masdienu tendence meklét ricibas motivaciju are-
jos apstaklos nav jégpilna, jo motivacija ir iek$éja vélésanas,
ieksejs speks. Un tas rodas un stiprinas no harmoniskam abu
vecaku attiecibam. ,,Vardu ,,motivacija” tagad vairak izmanto
tada nozimé, ka to var iegt no arpuses, — pacilajums péc ma-
zikas, filmas, sarunas, gramatas, speciali motivé$anas seminari
un trenini, orienté$anas uz citiem, tostarp sasniegumu kultaru
(vin$ daudz strada, lak, cik laba vinam ma-
§ina...), un tad cilveki péc ta tiecas. Ja majas
trukst cilvéciska siltuma, tad bérns var klat
atkarigs no tadiem orientieriem. Probleé-
ma? Cilvéki neieskatas dziluma - nemeklé
savas patiesas problémas, bieZi baidas atzi-
ties (pat pasi sev!) savos istajos sapnos un
pieturas aréjiem orientieriem. Ja, ir daudz
instrukciju, lai gatu visparpienemtus pa-
nakumus: meditéjiet, sportojiet, sarunajiet
ar kadu, lai.. ., izdomajiet sev sodu sistému,
ierakstiet dienasgramata u. c. Un kads 1s-
laicigs rezultats bus. Bet dzive paradis, ka
bas jameklé talak,” skaidro konsultante.

Spéja koncentréties ir maka iekséji sa-
kopot spékus un novirzit visu uzmani-
bu uz konkrétu uzdevumu. Ja attistiba
norit normali, tad 7 gadu vecuma bérni

spéj koncentréties 10-20 mintsu darbam.
Tacu var but apgritinata uzmanibas par-
slégsana no viena macibu uzdevuma uz
otru.

FOTO: http://www.thetoddanderinfavoritefive.com
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Dazas spéles koncentresanas speju
attistiSanai berniem ar 3 gadu vecumu

Pilns-tukss
Vieta: telpa.

Nepieciesamas lietas:
vates picinas, divas nelielas karbinas.

Pieaugusais piepilda karbinu ar vates picinam.
Bérnam ir atlauts nemt no karbinas pa vienai vates
picinai un parlikt otra karbina. Ir jaturpina veikt
uzdevumu, lidz otra karbina ir piepildita ar vates
picinam. Pieaugusais bus parsteigts, ar kadu atbil-
dibas izjitu bérns veiks $§0 uzdevumu.

Veiklas kajinas

Vieta: telpa.

Nepieciesamas lietas: papira lapa; limlente,
parastais zimulis.

Ar limlenti pie gridas vai sienas piestipri-
niet papira lapu. Ievietojiet bérnam starp kaju
pirkstiem zimuli un ladziet kaut ko uzzimét.
Pirmajas spéles reizés ta var but kada geomet-
riska figura.

' http://www.bti.gov.lv/lat/metodiska_palidziba/metodiskie_ieteikumi_darba_ar_berniem/?doc=818
Punktins, punktins, komatins... Attistosas spéles bérniem. Sak. Inta Kusnere. Riga: Jumava, 2011.
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NEBEIDZAMA SLIMOSANA...
VAI TIESAM NEBEIDZAMAS

Kapeéc berndarznieki slimo vairak par skoléniem?

Inga Grundmane,
arste homeopate

Ir tik skaisti verot dabas ritumu! Pec
karstas vasaras daba dasni sniedz baga-
tigas veltes, lai visa dziva radiba, tostarp
putni, dzivnieki un cilveki, varétu doties
cauri ziemai un atkal sagaiditu pavasari.
Diemzel lidzas $im jaukajam emocijam
cilvekiem rudens bieZi saistas ar kartéjo
slimosanas sezonas saksSanos. It ipasi ba-
Zigi ir mazo bérndarznieku vecaki. Ja ma-
zulim aiz muguras jau ir kada bernudarza
sezona, maminu atmina dro$i vien vél ir
palikusi berna slimosana. Izjutas bieZi ir
tadas, ka slimibas nekad nebeigsies: ka
viena tikko veiksmigi pieveikta, péc tris
dienam bérnudarza nakamas iesnas klat.
Un tad jau var gaidit negulétas naktis kle-
pus dél, labakaja gadijuma kartejas sirupa
pudelites, sliktakaja - antibiotikas. Un ta
nebeidzams rinka dancis. Ja nu mazulim
klepus vel nav, tikai kartéjie punki, bérns
turpina apmeklet bernudarzu. Tad veca-
ki sanem citu mammu parmetumus, ka
pusslimu bérnu nu gan nevajadzetu uz
bernudarzu vest, jo ta tiek aplipinati citi
bérni. Ko tad ar pusslimo, bet energijas
pilno bernu lai iesak? Mammai nemt sli-
mibas lapu, kavet darbu? Ka rikoties, ko
domat? Ka palidzet bernam? Vai mana
berna imunitate tiesam ir tik slikta? Vai
tas ir normali, ka bérns tik bieZi ir slims?

Kapéc mazie bérni

slimo biezak par lielajiem?

Meéginasu izteikt savas pardomas par
$iem jautajumiem. Kapéc mazie bérni sli-
mo biezak par lielajiem? Lidz piedzimsa-
nas bridim mazulis ir dzivojis mammas
védera - norobezota, sterila vidé. Nakot
pasaule, vina imunsistémai ir jasak iepa-
zities ar visu apkartéjo — partiku, apger-
bu, priek$metiem un ari neskaitamu dau-
dzumu baktériju un virusu. Neatsverams
bérna imunsistémas paligs ir mamma,
kas jau gratniecibas laika to ir apgadaju-
si ar vajadzigajam iminaizsargajo$ajam
vielam, ta teikt, ielikusi tas $apuliti. Ma-
zulim augot, to daudzums pakapeniski
samazinas, tacu, barojot ar savu pieni-
nu, mamma turpina mazuli apgadat ar
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vielam, kas palidzés cina ar virusiem un
baktérijam. Ja viss norit veiksmigi, loti
biezi lidz bérnudarza gaitu uzsaksanai
vecaki nestudzas par slimosanu.

Bridi, kad mazais cilvécin$ ir uzsacis
apmeklét bérnudarzu, sakas jauna dzive.
Ir japielagojas jaunam dzives ritmam,
liela dienas dala ir japavada prom no ve-
cakiem, jasak macities kontaktéties ar
citiem bérniem un audzinatajiem. Tas ir
lielas parmainas gan bérna nervu, gan ari
hormonalajai un imanajai sistémai. Tas
nozimé, ka bérns daudz spéka téreés, lai
pielagotos un iejustos. Ja liela dala bérna
ieks$éjas energijas tiek téréta adaptacijas
procesam, vina organisms klast atver-
taks virusiem un baktérijam. Ne velti

Ar katru nakamo
bérnudarza sezonu
saslimSanai tomér
nevajadzétu but bie-
zakai par vienu reizi
aukstajos gada méne-
$0s, tas nozimé — ap
sesam septinam rei-
zém gada.

sava homeopata praksé vecakiem jautaju,
ka bérns ir ticis gala ar So dzives uzdevu-
mu. Ja mazulis bérnudarzu ir apmekléjis
ar lielu nepatiku, katrs darbdienas rits
ir sacies ar raudasanu, vakaros majas ar
lieliem nikiem ir izreagéts dienas stress,
ir liela varbutiba sagaidit ari dazadu ve-
selibas problému attistiSanos. Tad, kad
adaptacijas process jau ir veiksmigi aiz
muguras, arl slimo$ana klust retaka.
Tas nenozimé, ka bérni vairs vispar ne-
slimos. Pat skolasbérni, pieaugusie péc
atvalinajuma, atkal rudeni sanakot kopa,
meédz paslimot. Ta teikt, imansistéma pa
vasaru ir piemirsusi savu darbu. Ja rude-
ni saslim$ana norit, dazas dienas tekot
degunam, noteikti negribétu teikt, ka
cilvékam ir slikta imansistéma.

Kad sakt satraukties

par bérna imunsistéemu?

Noteikti butu jarékinas ar to, vai bér-
nam $§i ir pirma darzina sezona vai vin$
jau ir bérndarznieks ar stazu. Pirmais
rudens bérnu kolektiva varétu bat ar bie-
zaku slimo$anu. Vecakiem ar to vajadze-
tu rékinaties. Savukart ar katru nakamo
bérnudarza sezonu saslim$anai tomeér
nevajadzétu but biezakai par vienu reizi
aukstajos gada ménesos, tas nozimé - ap
se$am septinam reizém gada. Loti butis-
ka nianse ir — ka bérns slimo. Ja bérnam
dazas dienas ir paaugstinata temperatara,
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iesnas, klepus, kas apméram nedélas laika bez nopietniem me-
dikamentiem pariet, ar imunsistému viss ir kartiba. Savukart,
ja slimosana rezultéjas vidusauss iekaisuma, ir dzirdes izmai-
nas, attistas aizdegunes mandelu hronisks iekaisums, ta klast
palielinata vai ir izveidojies plausu karsonis, batu vérts domat
par imiinsistémas stiprinaganu.

Ka stiprinat bérna imunsistemu?

{3 Uzturs. Loti nozimigs ir bérna uzturs. Vecakiem noteikti
vajadzétu rupéties, lai bérni ar édienu sanemtu visus mikroele-
mentus un vitaminus, kas ir nepiecieSami aug$anai un imin-
sistémas attistibai. Tas nozimé, ka édienkarte butu jaieklauj péc
iespéjas sezonai atbilstosaki vietéjie darzeni, ogas un augli, gala
un zivis, ka ari graudaugu produkti. Ja vien bérnam nav speci-
fisku veselibas problému, uztura butu vélami piena produkti.
Bérnam nevajadzétu liegt ari saldumus, vislabak gan pasu gata-
votus. Tadéjadi butu iespéja kontrolét gan pievienoto sastavda-
lu kvalitati, gan ari cukura daudzumu. Vecaki biezi sidzas, ka
bérns daudz ko neéd. Es uzskatu, ka pie édiena daudzveidibas
mazulis ir japieradina pakapeniski. Loti svariga ir ari pasu ve-
caku é$anas kultara un ieradumi. Ne velti Joti bieZi lielie majas
neédaji bérnudarza prasa papildu porciju. Kolektiva ietekme ir
nenoliedzama.

{xFiziskas aktivitates. Nozimigas ir ari fiziskas aktivi-
tates svaiga gaisa. Mans ieteikums vecakiem - par spiti lielajai
aiznemtibai - ir dienas plana vismaz pusstundu atvélét pastai-
gai vai ara rotalam kopa ar bérnu. Tadéjadi tiktu stiprinata ne
tikai imunitate, bet arl vecaku un bérnu emocionala saikne. Ie-
guveji batu visi!

{3 Uzticiba arstam. Ko darit, ja nu bérns tomér, ne-
skatoties uz visam vecaku palém, ir saslimis? Ir ]oti svarigi,
lai vecakiem butu labs kontakts ar arstu, kas bérnu jau ir ap-
rupéjis iepriek$ un kuram ir informacija ne tikai par bérna
aug$anu, attistibu, parslimotajam slimibam, bet kur$ labi
parzina ari vecaku veselibas problémas. Loti butisks faktors
ir uzticiba arstam. Kopa ar veselibas aprapes personu veca-
kiem vajadzétu izvéléties labako taktiku, ka rikoties bérna
akatas saslim$anas gadijuma. Mans ieteikums - slimibas
sakuma dot prieksroku fitoterapijai vai homeopatiskajiem li-
dzekliem. Tacu neizslédzu ari iespéju, ka vajadzibas gadijuma
tie ir jakombiné ar temperatiru pazeminos$iem lidzekliem vai
antibiotikam. Nereti esmu dzirdéjusi viedokli, ka homeopa-
tija nav savienojama ar, pieméram, antibiotiku vai hormonu
terapiju. Mana prakse rada pretéjo. Jebkura gadijjuma homeo-
patijas pievieno$ana terapijai atveselo$anas gaitu tikai paat-
rina. Ja, atsakot apmeklét bérnudarzu, péc neilga laika bérns
atkartoti ir slims, mans padoms tomér batu meklét homeo-
pata palidzibu. Saja gadijuma biitu nepieciesams piemeklét
individualu homeopatisku medikamentu, kas bérnam butu
jalieto ilgsto3ak, ari saslimsanas starplaikos. Arsts homeo-
pats noteikti ieteiks medikamentus, kurus varétu lietot ari
tad, ja mazulis ir akati slims. Sava praksé stastu vecakiem, ka
izvéléties piemeérotakos medikamentus, pieméram, izvértéjot
klepus raksturu. Nevienam nav noslépums, ka biezi slimibas
pielavas brivdienas vai laika, kad mediki nav pieejami. Tas

vero

A .
nozimé, ka vecakiem ir japazist sava bérna slimo$anas ten-

dences un ir jabut gataviem rikoties. Es varu uzslavét daudzas
ripigas un vérigas mammas, kuras jau varétu nosaukt par la-
biem homeopatiem saviem bérniem. Vajadziba iegriezties pie
manis daudzam no vinam bieZi vien ir tikai bérna slimosanas
beigas, lai konstatétu, kas viss ir kartiba. Tas gan ir liels masu
kopigas uzticé$anas darbs.

Ka izdzivot gruto bérndarznieka laiku?

Ka jau min&ju, biezakam slimo$anas riskam ir paklauti ma-
zuli, kuri bérnudarzu apmeklé pirmo sezonu. Tas nozimé, ka
tiesi $im laikam ir japievers ipasa uzmaniba. Bérnam ir jaiema-
cas slimot, ja ta var teikt, pareizi. Imansistémai ar katru nakamo
slimo$anas reizi vajadzétu klat kompetentakai, gatavakai atrak
un efektivak reagét uz virusiem un baktérijam. Batu svarigi, lai
neveidotos hronisku saslim$anu tendences un lai péc iespéjas
mazak butu vajadziba lietot nopietnus medikamentus. Ja tas iz-
dodas, Joti biezi nakamas sezonas no slimo$anas viedokla jau
norit daudz vieglak. Bérnam uzsakot skolas gaitas, aiz muguras
jau vajadzétu but paliku$am visam mazo bérnu probléemam.

Es gribétu ieteikt vecakiem nebaidities, nelauties izmisu-
mam, bet pienemt lietu kartibu tadu, kada ta ir. Mazi bérni,
kamer aug, slimo. Mazulim, pirms vin$ klast par pieauguso, ir
jaiet cauri augSanas gratibam. Pie gratibam pieder ari slimibas.
Meés dzivojam dualitates pasaulé. Tapat ka ir vasara un ziema,
siltums un aukstums, diena un nakts, tapat ir ari piedzims$ana
un nave, jauniba un vecums, veseliba un slimiba. Tapat ka daba
cikliski iet cauri saviem procesiem, ari cilvéks ka dabas sastav-
dala veic savu zemes dzives ciklisko celu. Masu uzdevums ir
apzinati to izdzivot, izdzivot katru bridi, ko dzive mums pie-
dava, - prieku par jaunas dienas sakumu, prieku par bérna pie-
dzimsanu, vina pirmo soliti - tikpat apzinati ka bazas par vina
slimibu un sapém. Tas nozimé, ka més esam atveérti notiekosa-
jam. Meés daram to, kas ir vajadzigs konkrétaja situacija. Neno-
liegt to, nebégt, bet pienemt un rikoties. Ja bérns ir saslimis, es
rikojos! Rikojos atbilstosi savai parliecibai. Un ir vienalga, vai
bérnam pasniegsim krazi téjas vai karotiti ar zalém, - galve-
nais, ko bérns biis sanémis, ir dro$iba, ka mamma zina, ka man
palidzeét. Ja nelidzeés $is solis, mamma spers nakamo.

Lai veseﬁgs, jauks un krasam bagéts rudens!
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