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nam pirmsskolas vecumā un skolas pir-
majās klasēs būs vairāki labākie draugi 
vai draudzenes, bet, jau sākot ar agrīno 
pusaudžu vecumu (vidēji 10, 11 gadiem), 
viņš daudz vairāk sāks izvērtēt un iz-
šķirt, kurš tieši ir tuvākais draugs. Bieži 
citētos pētījumos par to, ko bērni sagaida 
no saviem draugiem, pirmklasnieki no-
rāda, ka viņiem vissvarīgākās ir kopējas 
aktivitātes un spēles. Turpretī bērni, kuri 
mācās jau vecākās klasēs, papildus kopē-
jām nodarbēm kā nozīmīgas norāda arī 
drauga rakstura īpašības, spēju saprast 
viņu, lojalitāti un iesaistīšanos draudzī-
bā. Bērni reti norāda fizisku pievilcību kā 
nozīmīgu drauga raksturojumā.

Vispirms bērns draudzībā 
atdarinās savus vecākus
Bieži vien vecāki pamana un novēro, 

ka bērniem, kuri savā temperamentā un 

uzvedības izpausmēs ir vairāk aktīvi, eks-
presīvi un enerģiski, var būt grūti bērnu-
dārzā un ārpus tā veidot draudzību. Mēdz 
būt arī bērni, kuri tik ļoti cenšas būt drau-
dzīgi, ka viņa uzvedība otram var likties 
pat uzbāzīga. Var novērot situācijas, kad 
bērni pret vienaudžiem ir agresīvi, nemā-
kot iesaistīties kopīgā spēlē vai arī atgrū-
žot bērnus, kuru nav draugu lokā. Kā ve-
cākiem labāk rīkoties šajās situācijās un 
palīdzēt bērnam apgūt draudzēšanās un 
atbilstošas sadarbības prasmes?

Neviens bērns nepiedzimst ar sociāla-
jām prasmēm, bet gan iemācās tās, vē-
rojot un bieži vien atdarinot savus vecā-

kus, brāļus un māsas, citus pieaugušos. 
Bērnam ir vajadzīgi vecāki, kas uzņemas 
aktīvu pozīciju un sagatavo viņu sa-
skarsmei, draudzībai ar saviem vienau-
džiem. Visnozīmīgākais veids, kā vecāki 
var palīdzēt savam bērnam draudzēties, 
ir veidot mīlošas, cieņas pilnas un pie-
ņemošas attiecības ar viņu. Saņemtais 
emocionālais siltums un atbalsts ieliek 
pamatus bērna nākotnes attiecībām, to-
starp draudzībai. Vecāku atbalsts veido 
arī bērna pašvērtējumu un drošības izjū-
tu, kas viņam ir nepieciešama, lai bērnu 
grupā varētu iet un iepazīties ar citiem 
bērniem. Bērns draudzēšanos lielā mērā 
mācās no tā, kā vecāki sadarbojas ar ci-
tiem cilvēkiem un kādas prasmes viņi 
lieto vai nelieto, lai veidotu savstarpējās 
attiecības. Vērojot vecākus un viņu uz-
vedību ikdienā, bērns var iemācīties pie-
ņemt vai vērtēt apkārtējos, jokot kopā 
vai smieties par apkārtējiem aiz viņu 
muguras, kā arī atvainoties un pieņemt 
atvainošanos. Mācoties no vecākiem, 
bērns var iemācīties, kā izteikt pozitīvu 
novērtējumu un pieņemt komplimen-
tus, kā gaidīt savu kārtu un būt pacietī-
gam savstarpējās attiecībās. Tomēr bieži 
vien vecākiem, it īpaši pirmsskolas un 
sākumskolas laikā, ir jāiesaistās un jāvei-
do vide, kurā bērns var mācīties pielietot 
prasmes, ko viņš ir apguvis ar novēroju-
mu un vecāku palīdzību.

Vērojot vecākus un 
viņu uzvedību ikdie-
nā, bērns var iemācī-
ties pieņemt vai vēr-
tēt apkārtējos, jokot 
kopā vai smieties par 
apkārtējiem aiz viņu 
muguras, kā arī at-
vainoties un pieņemt 
atvainošanos. 

1 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/v13n1/yu.html).



4 oktobris 2014

uzzini

FO
TO

:  w
w

w
.su

bu
rb

an
sc

ho
ol

.co
m

Radīt bērnam iespējas pavadīt 
    laiku kopā ar vienaudžiem
Tikšanos ar citiem bērniem var veidot dažādi. Tas var būt 

kopējs interešu pulciņš, sporta, mūzikas nodarbība vai viena 
un tā paša rotaļu laukuma apmeklēšana. Var ielūgt bērnus uz 
savām mājām, dzimšanas, vārda dienas svinībām vai vienkārši 
kopīgām rotaļām. Skolas vecuma bērni visbiežāk uztur kon-
taktu ar vienaudžiem, runājot pa telefonu, rakstot īsziņas un 
izmantojot interneta iespējas. Vecākiem ir svarīgi atcerēties 
šajā komunikācijā ieviest arī noteikumus un struktūru, pie-
mēram, informējot bērnu par tikšanās laiku, noteikumiem un 
biežumu, vēlamo uzvedību attiecībās ar citiem bērniem, kā arī 
izskaidrojot bērnam, kādēļ šādi noteikumi ir nepieciešami un 
kā tie viņam var palīdzēt attiecībās ar vienaudžiem.

Palīdzēt bērnam apgūt dažādas sporta 
    aktivitātes un spēles
Prast spēlēt dažādas spēles un nodarboties ar dažādām sporta 

aktivitātēm bērnam skolas vecumā kļūst aizvien svarīgāk, jo tas ir 
veids, kā dalīties ar pozitīvām emocijām un veidot sadarbību ar 
jebkura vecuma bērniem. Bērnam nav jābūt izcilam kādā no spor-
ta veidiem, bet pamatprasmes sporta spēlēs var ļaut viņam daudz 
vienkāršāk un patīkamāk iesaistīties kopējās aktivitātēs. Spēles var 
būt arī veids, kā bērns gūst prieku kopējās aktivitātēs ne tikai ar ve-
cākiem, bet arī vienaudžiem, cenšoties tajās neieviest vēlmi uzvarēt, 
sāncensību vai saspringumu, drīzāk vieglumu un iespēju paust sa-
vas emocijas. Vēl viens veids, kā bērnam mācīt spēlēšanās prasmes, 
ir apmeklēt speciālistu organizētas spēļu grupas, kur, izmantojot 
terapeitiskas spēles (theraplay), bērns var mācīties kontaktēties ar 
citiem bērniem un vienlaikus saņemt profesionālu emocionālu at-
balstu un iedrošinājumu (piemēram, http://lina.lv/berniem-3-18/
nodarbibas-grupa/caur-speli-uz-attistibu/).

Noteikt skaidrus noteikumus 
    vēlamajai uzvedībai
Daļu no prasmēm, kā komunicēt ar apkārtējiem, bērns iemācās 

ģimenē, redzot, kā ģimenes locekļi viens pret otru izturas. Piemē-
ram, bērns var iemācīties palūgt, pirms aizņemas kādu mantu, vai 
arī atrisināt problēmu bez iesišanas otram. Mājās, visai ģimenei 
vienojoties, var izveidot sarakstu, nosaucot ģimenes locekļu vēla-
mo uzvedību, piemēram: mūsu ģimenē un ārpus tās visi ģimenes 
locekļi cenšas teikt lūdzu un paldies, lietot atbalstošus, nevis 
aizvainojošus vārdus, uzslavēt otra labos darbus utt.

Runāt ar savu bērnu
Ik dienas pavadīt laiku sarunā ar bērnu. Šis laiks tiek atvēlēts, 

lai ar bērnu aprunātos par to, kas pa dienu ir noticis, ko viņš ir 
piedzīvojis un kas viņu interesē. Svarīgi, ka vecāki ne tikai uzklausa 
bērnu, bet viņam piemērotā valodā pastāsta arī par saviem dienas 
notikumiem. Sarunas laikā vēlams ar bērnu veidot acu kontaktu, 
klausīties, ko viņš stāsta, un uzdot precizējošus jautājumus, lai vei-
cinātu viņa stāstījumu. Runāšana ar savu bērnu ne tikai veicinās 
labākas attiecības un ieliks pamatus pusaudža gadu attiecībām, bet 
arī mācīs bērnam, kā uzturēt sarunu ar vienaudžiem.

Palīdzēt bērnam iejusties otra 
    situācijā un pazīt citu cilvēku emocijas
Aptuveni 6–7 gadu vecumā bērns ir spējīgs vairāk saprast otra 

cilvēka jūtas un uzvedības iemeslus. Var palīdzēt bērnam attīs-
tīt šo spēju, pārrunājot dažāda veida situācijas. Piemēram, lasot 
bērnam priekšā grāmatu, var pārtraukt lasījumu un pārrunāt, kā 
stāsta varoņi jūtas un kāda ir viņu rīcība. Kad bērns stāsta par 
situācijām bērnudārzā vai skolā, var jautāt viņam, kā viņš jutās, kā 
varēja justies un kā rīkojās pārējie iesaistītie.

Palīdzēt bērnam regulēt negatīvas 
    emocijas un mācīties risināt problēmas
Būt spējīgam pārvarēt negatīvās emocijas un rast konflikt-

situāciju risinājumu ir svarīgas prasmes attiecību ar vienau-
džiem veidošanā. Kad bērns runā par savām jūtām, ir svarīgi 
viņā klausīties. Vecāki var palīdzēt bērnam labāk apzināties 
savas emocijas, nosaucot tās, ja bērnam to ir grūti izdarīt. Pie-
mēram, Jānis ir gribējis spēlēties ar Andra jauno rotaļu ma-
šīnu, bet viņš nav ļāvis. Pārrunājot ar Jāni, var atspoguļot, ka 
„viņš jūtas vīlies, ka nevar spēlēties ar Andra rotaļlietu” vai arī 
„izklausās, ka jūtas dusmīgs uz Andri”, sākotnēji palīdzot sa-
prast bērna jūtas noteiktā situācijā, pēc tam kopīgi pārdomājot 
visus iespējamos risinājumus.

Pamanīt un novērtēt tādu bērna 
    uzvedību, kas veicina draudzēšanos
Vecāki var veicināt pozitīvu bērna uzvedību, cenšoties to pa-

stiprināt ar savu atzinību, sniedzot bērnam uzslavas par viņa 
jau izmantotajām draudzēšanās prasmēm un iedrošinājumu. 
Piemēram, „tev šodien ļoti labi izdevās iesaistīties kopīgā spēlē 
ar Rutu” vai arī „es pamanīju, ka tu paprasīji atļauju Andrim, lai 
varētu spēlēties ar viņa rotaļu mašīnu”.

Daži ieteikumi, kas var sniegt atbalstu un 
iedrošinājumu bērnam veidot draudzību
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Audzinot bērnu, nākas saskarties ar 
dažādām sadzīves situācijām, kuras, at-
bilstoši nerisinātas, pārtop problēmās. 
Šajā rakstā aplūkošu visai bieži sastopa-
mu problēmu – nepietiekamu bērna uz-
manību un pienākuma izjūtu, sākot ar 
vietā nenoliktām mantām un beidzot ar 
vēlēšanos pamest iesāktos darbiņus vai 
interešu izglītības pulciņus, tātad attīs-
tot sevi kādā konkrētā jomā.

Iedvesmu šim rakstam sniedza kā-
das māmiņas Kristas vēstule ar lūgumu 
skaidrot, kā labāk motivēt bērnus un kā 
palīdzēt noturēt uzmanību uz darāmo. 
Viņa stāsta, ka divi lielākie bērni (tre-
šais ir tikai četrus mēnešus vecs) – Māra 
un Andris  – ir aizrāvušies ar saviem 
hobijiem, taču ir radušās situācijas, kad 
jāpiedalās motivēšanā, ne vien ikdienā 
izrādot interesi un uzslavējot, bet arī tie-
šām mēģinot pārvarēt krīzi, kad bērns 
izjūt pārslodzi vai vienkārši negribēša-
nu, īslaicīgu nepatiku.

Andris ir vecākais bērns ģimenē, vi-
ņam ir 15 gadu. Viņš jau kopš 3. klases 
aizraujas ar basketbolu, bet iepriekš tika 
izmēģinājis arī paukošanās treniņus, 
florbolu, taču nekas īsti nepatika  – ne 
komandas biedri, ne treneris, tāpēc aiz-
raušanās nebija ilgāka par pāris mēne-

šiem. Tad, Kristas ieteikts, tika izmēģi-
nāts basketbols, kurš nu jau nav hobijs 
vien, bet spēcīga aizraušanās, kura iz-
raisa lielu pienākuma izjūtu. Arī Andra 
māsai Mārai, kurai ir 12  gadu, ir sava 
aizraušanās – dejas. Jau kopš agras ma-
zotnes viņa ir nodarbojusies ar ritmiku, 
modernajām dejām u. tml. Meitene pati 
izvēlējās vairāk nodarboties tieši ar ba-
letu, tagad Māra mācās 2. baleta klasē.

Krista atzīst, ka ir pārdzīvojusi bēr-
nu izklaidību un vēlmi pamest nodar-
bes. „Kāpēc tā notiek? Vai mēs ar vīru 
kā vecāki esam kaut kur kļūdījušies? Kā 
labāk motivēt bērnus noturēt uzmanību 
uz darāmo un pabeigt to līdz galam?” 
viņa jautā.

Vecāku atzinība
Ina Leitone, Latvijas Rokdarbu skolas 

„Deko ideja” pasniedzēja, vada radošās 
izpausmes pulciņu, kurā darbojas pār-
svarā 5–11  gadus veci bērni. Nodarbī-
bas apzināti ir veidotas tā, lai katrā no 
tām varētu piedalīties ikviena vecuma 
pārstāvis  – katrs pēc savām spējām un 
prasmēm. Ina stāsta, ka uz pulciņu nāk 
bērni, kuri vēlas darboties, tādēļ izteikti 
nesaskaras ar gadījumiem, kad bērns ir 
jāmotivē vai jāpārliecina. Taču skolotāja 
ir novērojusi, ka bērnu prieku un vēlmi 
darboties īpaši attīsta vecāku un citu 
pazīstamu cilvēku uzslavas. Skolotāja 
bērnu darbiņus fotografē un ievieto savā 
mājaslapā – tas bērniem šķiet ļoti saisto-
ši, jo, protams, tā ir iespēja savu veiku-
mu parādīt draugiem un radiniekiem. 
Pasniedzēja bērnu vidū ir novērojusi 
nelielu sāncensību, tāpēc mazākajiem, 
kuri tik strauji netiek līdzi, darba prieks 
nedaudz noplok, jo citi ir aizsteigušies 
priekšā. Tādos gadījumos pasniedzēja 
pamaina uzdevumu gaitu vai pašu no-
darbi – mēģina uzturēt interesi.

Ģimenē iemācītais
Savukārt bērnu spēja paveikt darbu 

līdz galam un uzturēt darba vidi kārtī-
bā ir atkarīga no tā, ko ģimene mājās ir 
iemācījusi. Ir bērni, kuri procesa laikā 
ir kārtīgi, bet ir tieši pretēji – daži bērni 
bieži piemirst nolikt lietas vietā un atstāj 
aiz sevis nekārtību. Kad ierodas vecāki, 
īpaši mazākajiem bērniem lielais prieks 
parādīt savu darbiņu ir tik liels, ka viss 
pārējais apkārt pēkšņi pazūd un kārto-
šana piemirstas. Bet tad vecāki rāda pie-
mēru un nāk palīgā sakārtot darba vidi – 
pabeigt iesākto darbu.

Nogurums
Rokdarbu skolas skolotāja stāsta, ka 

mazākajiem bērniem attieksmi pret dar-
bu un spēju padarīt iesākto līdz galam 
ietekmē nogurums, kāds var rasties pēc 
dienas bērnudārzā vai skolā. Tāpēc ir jāiz-
vērtē arī bērna noslogojums. Bet kopumā 
skolotāja Ina secina, ka bērnu attieksmi 
pret mantām un darbu ietekmē vecāku 
iesaistīšanās bērnu dzīvē, tostarp ārpus-
skolas nodarbībās. Neviena cita cilvēka 
atzinība nav pielīdzināma vecāku atzinī-
gajiem vārdiem, un tas rosina domāt, ka 
atzinība ir nopietns stimuls bērnam kaut 
ko uzsākt un, protams, arī pabeigt.

Kā motivēt bērnus 
pabeigt iesākto darbību?

Sandra Oša

Bērnu prieku un vēl-
mi darboties īpaši 
attīsta vecāku un citu 
pazīstamu cilvēku 
uzslavas. 
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No bērna jāprasa tas, 
ko prasītājs pats spēj izpildīt
Ekspresīvās mākslas terapeite un skolas psiholoģe Ineta 

Kona apstiprina iepriekšminēto, ka katrai bērna darbībai ir 
jābūt motivētai, lai būtu vēlme darboties. „Vienkāršākais pie-
mērs būtu tāds: ja izdarīsi šo, dabūsi to. Augstāka motivāci-
jas pakāpe ir sasniegta tad, ja bērns pats spēj koncentrēt savu 
gribasspēku, lai realizētu paša izvirzītus mērķus, piemēram, 
izdarīt ko tādu, lai kādu citu iepriecinātu,” stāsta I. Kona un 
papildina, ka šāda uzvedība ir attīstāma tikai ar vecāku pozi-
tīvu piemēru. Viņa norāda, ka pieaugušo (arī brāļu vai māsu) 
piemērs darbojas, kad bērna paņemtās mantas netiek noliktas 
vietā. Tātad – ja pieaugušie prasa no bērna to, ko nespēj pildīt 
paši, tad citāds rezultāts nav sagaidāms.

Motivācijas trūkums – 
uzmanības pieprasīšana
Mākslas terapeite pieļauj variantu, ka tad, ja bērns nepabeidz 

iesākto darbu vai vispār nevēlas to uzsākt, iespējams, vecāki 
nevelta viņam pietiekamu uzmanību. Bērns var domāt – ja ne-
varat mīlēt tā, kā man to vajag, tad mokieties un izdomājiet 
man visādas motivācijas! – tādējādi spītējot un protestējot ve-
cākiem.

Retāk, tomēr ir pieļaujams variants, kad bērns nespēj izvēr-
tēt savu uzvedību vispār. Tie varētu būt attīstības traucējumi, 
ko būtu nepieciešams izvērtēt speciālistam.

Pabeigt iesākto darbu var 
būt pienākums
Skolas psiholoģe I. Kona uzskata, ka bērnam ir jāizjūt zinā-

ma pienākuma izjūta, un vārdu „pienākums” psiholoģe saista 
ar noteikumiem. Noteikumi rada drošību. „Kā piemērs – no-
teikumi pastāv arī tādās ikdienas darbī-
bās kā atrašanās uz ielas. Katra satiksmes 
dalībnieka pienākums ir ievērot satiksmes 
noteikumus. Ja kāds tos neievēro, tam no-
teikti ir sekas,” norāda psiholoģe.

Noteikumi ģimenes dzīvē ļauj izjust 
drošību tieši ģimenē. Piemēram: tētis 
saremontēs mašīnu, savukārt mamma 
pagatavos vakariņas, lielais brālis tik-
mēr pieskatīs mazo brāli, lai tas viss va-
rētu tā notikt, jo mašīna un vakariņas ir 
vajadzīgas visai ģimenei. Kopīgā darbībā 
ir jāiesaista visa ģimene. Tāpēc svarīgi ir 
vienmēr izskaidrot, kāpēc ir jādara tas, 
kas jādara. Bērni bieži atsakās pildīt no-
teikumus, jo tie izskan pavēles formā un 
bez paskaidrojumiem. Vēl, protams, ir svarīgs arī samērs – lai 
lielajam brālim nav jāuzņemas tēta un mammas loma un visu 
laiku jāaudzina mazais brālis. Noteikti ir jārespektē katra ģi-
menes locekļa intereses, jo tā mēs parādām, ka viens otru mī-
lam un cienām.

Motivācija, ko rada ārējie apstākļi, 
nebūs ilgstoša
Savukārt sistēmiskās terapijas konsultante Asijata Maija 

Zeļenko papildina: jo neskaidrākas un saspringtākas ir vecā-
ku savstarpējās attiecības, jo mazāk enerģijas ir bērnam. „Tad 
no malas izskatās, ka bērns nevar sevi īsti saprast un viņam it 
kā nav savu vēlēšanos,” paskaidro terapeite. Tāpēc problēmas, 
kas saistās ar bērna motivācijas trūkumu iesākt vai pabeigt dar-

bu, ir sarežģītas, un risinājums slēpjas ģimenē. A. M. Zeļenko 
norāda, ka mūsdienu tendence meklēt rīcības motivāciju ārē-
jos apstākļos nav jēgpilna, jo motivācija ir iekšēja vēlēšanās, 
iekšējs spēks. Un tas rodas un stiprinās no harmoniskām abu 
vecāku attiecībām. „Vārdu „motivācija” tagad vairāk izmanto 
tādā nozīmē, ka to var iegūt no ārpuses, – pacilājums pēc mū-
zikas, filmas, sarunas, grāmatas, speciāli motivēšanas semināri 
un treniņi, orientēšanās uz citiem, tostarp sasniegumu kultūru 

(viņš daudz strādā, lūk, cik laba viņam ma-
šīna…), un tad cilvēki pēc tā tiecas. Ja mājās 
trūkst cilvēciska siltuma, tad bērns var kļūt 
atkarīgs no tādiem orientieriem. Problē-
ma? Cilvēki neieskatās dziļumā – nemeklē 
savas patiesās problēmas, bieži baidās atzī-
ties (pat paši sev!) savos īstajos sapņos un 
pieturas ārējiem orientieriem. Jā, ir daudz 
instrukciju, lai gūtu vispārpieņemtus pa-
nākumus: meditējiet, sportojiet, sarunājiet 
ar kādu, lai…, izdomājiet sev sodu sistēmu, 
ierakstiet dienasgrāmatā u.  c. Un kāds īs-
laicīgs rezultāts būs. Bet dzīve parādīs, ka 
būs jāmeklē tālāk,” skaidro konsultante.

Bērns var domāt – ja 
nevarat mīlēt tā, kā 
man to vajag, tad 
mokieties un izdomā-
jiet man visādas mo-
tivācijas! – tādējādi 
spītējot un protestē-
jot vecākiem.

Spēja koncentrēties ir māka iekšēji sa-
kopot spēkus un novirzīt visu uzmanī-
bu uz konkrētu uzdevumu. Ja attīstība 
norit normāli, tad 7 gadu vecumā bērni 
spēj koncentrēties 10–20 minūšu darbam. 
Taču var būt apgrūtināta uzmanības pār-
slēgšana no viena mācību uzdevuma uz 
otru.



7oktobris 2014

dari

Dažas spēles koncentrēšanās spēju 
attīstīšanai bērniem ar 3 gadu vecumu

 1 http://www.bti.gov.lv/lat/metodiska_palidziba/metodiskie_ieteikumi_darba_ar_berniem/?doc=818
 Punktiņš, punktiņš, komatiņš… Attīstošās spēles bērniem. Sak. Inta Kušnere. Rīga: Jumava, 2011.

Pilns–tukšs
Vieta: telpa.
Nepieciešamās lietas: 
vates piciņas, divas nelielas kārbiņas.
Pieaugušais piepilda kārbiņu ar vates piciņām. 

Bērnam ir atļauts ņemt no kārbiņas pa vienai vates 
piciņai un pārlikt otrā kārbiņā. Ir jāturpina veikt 
uzdevumu, līdz otra kārbiņa ir piepildīta ar vates 
piciņām. Pieaugušais būs pārsteigts, ar kādu atbil-
dības izjūtu bērns veiks šo uzdevumu.

Saskaitītājs
Vieta: brīvā dabā.
Dodoties pastaigā, ar bērnu vieno-

jieties, kādu priekšmetu uzskaiti veik-
siet, piemēram, skaitīsiet kaķus. Bērna 
uzdevums pastaigājoties ir saskaitīt 
visus sastaptos kaķus. Ja bērns vēl ne-
prot skaitīt – katru reizi, ieraugot no-
runāto objektu, viņam tas ir jāparāda 
pieaugušajam.

Veiklās kājiņas
Vieta: telpa.
Nepieciešamās lietas: papīra lapa, līmlente, 

parastais zīmulis.
Ar līmlenti pie grīdas vai sienas piestipri-

niet papīra lapu. Ievietojiet bērnam starp kāju 
pirkstiem zīmuli un lūdziet kaut ko uzzīmēt. 
Pirmajās spēles reizēs tā var būt kāda ģeomet-
riska figūra.

Meklējam skaitļus
Vieta: pie galda telpā. 
Nepieciešamās lietas: vecas avīzes un žurnāli, šķēres, 

līme, papīra lapa.
Pieaugušais noliek bērnam priekšā avīzes vai žurnā-

lus un lūdz tos apskatīt. Pēc tam bērnam tiek dots uzde-
vums – uzmanīgi izpētīt iedotos materiālus un tajos sa-
meklēt visus skaitļus no 1  līdz  100 vai arī līdz skaitlim, 
ko bērns pazīst. Kad kāds skaitlis ir atrasts, to izgriež un 
pielīmē pie papīra lapas.
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Ir tik skaisti vērot dabas ritumu! Pēc 
karstās vasaras daba dāsni sniedz bagā-
tīgas veltes, lai visa dzīvā radība, tostarp 
putni, dzīvnieki un cilvēki, varētu doties 
cauri ziemai un atkal sagaidītu pavasari. 
Diemžēl līdzās šīm jaukajām emocijām 
cilvēkiem rudens bieži saistās ar kārtējo 
slimošanas sezonas sākšanos. It īpaši ba-
žīgi ir mazo bērndārznieku vecāki. Ja ma-
zulim aiz muguras jau ir kāda bērnudārza 
sezona, māmiņu atmiņā droši vien vēl ir 
palikusi bērna slimošana. Izjūtas bieži ir 
tādas, ka slimības nekad nebeigsies: kā 
viena tikko veiksmīgi pieveikta, pēc trīs 
dienām bērnudārzā nākamās iesnas klāt. 
Un tad jau var gaidīt negulētas naktis kle-
pus dēļ, labākajā gadījumā kārtējās sīrupa 
pudelītes, sliktākajā – antibiotikas. Un tā 
nebeidzams riņķa dancis. Ja nu mazulim 
klepus vēl nav, tikai kārtējie puņķi, bērns 
turpina apmeklēt bērnudārzu. Tad vecā-
ki saņem citu mammu pārmetumus, ka 
pusslimu bērnu nu gan nevajadzētu uz 
bērnudārzu vest, jo tā tiek aplipināti citi 
bērni. Ko tad ar pusslimo, bet enerģijas 
pilno bērnu lai iesāk? Mammai ņemt sli-
mības lapu, kavēt darbu? Kā rīkoties, ko 
domāt? Kā palīdzēt bērnam? Vai mana 
bērna imunitāte tiešām ir tik slikta? Vai 
tas ir normāli, ka bērns tik bieži ir slims?

Kāpēc mazie bērni
slimo biežāk par lielajiem?
Mēģināšu izteikt savas pārdomas par 

šiem jautājumiem. Kāpēc mazie bērni sli-
mo biežāk par lielajiem? Līdz piedzimša-
nas brīdim mazulis ir dzīvojis mammas 
vēderā  – norobežotā, sterilā vidē. Nākot 
pasaulē, viņa imūnsistēmai ir jāsāk iepa-
zīties ar visu apkārtējo – pārtiku, apģēr-
bu, priekšmetiem un arī neskaitāmu dau-
dzumu baktēriju un vīrusu. Neatsverams 
bērna imūnsistēmas palīgs ir mamma, 
kas jau grūtniecības laikā to ir apgādāju-
si ar vajadzīgajām imūnaizsargājošajām 
vielām, tā teikt, ielikusi tās šūpulītī. Ma-
zulim augot, to daudzums pakāpeniski 
samazinās, taču, barojot ar savu pieni-
ņu, mamma turpina mazuli apgādāt ar 

vielām, kas palīdzēs cīņā ar vīrusiem un 
baktērijām. Ja viss norit veiksmīgi, ļoti 
bieži līdz bērnudārza gaitu uzsākšanai 
vecāki nesūdzas par slimošanu.

Brīdī, kad mazais cilvēciņš ir uzsācis 
apmeklēt bērnudārzu, sākas jauna dzīve. 
Ir jāpielāgojas jaunam dzīves ritmam, 
liela dienas daļa ir jāpavada prom no ve-
cākiem, jāsāk mācīties kontaktēties ar 
citiem bērniem un audzinātājiem. Tās ir 
lielas pārmaiņas gan bērna nervu, gan arī 
hormonālajai un imūnajai sistēmai. Tas 
nozīmē, ka bērns daudz spēka tērēs, lai 
pielāgotos un iejustos. Ja liela daļa bērna 
iekšējās enerģijas tiek tērēta adaptācijas 
procesam, viņa organisms kļūst atvēr-
tāks vīrusiem un baktērijām. Ne velti 

savā homeopāta praksē vecākiem jautāju, 
kā bērns ir ticis galā ar šo dzīves uzdevu-
mu. Ja mazulis bērnudārzu ir apmeklējis 
ar lielu nepatiku, katrs darbdienas rīts 
ir sācies ar raudāšanu, vakaros mājās ar 
lieliem niķiem ir izreaģēts dienas stress, 
ir liela varbūtība sagaidīt arī dažādu ve-
selības problēmu attīstīšanos. Tad, kad 
adaptācijas process jau ir veiksmīgi aiz 
muguras, arī slimošana kļūst retāka. 
Tas nenozīmē, ka bērni vairs vispār ne-
slimos. Pat skolasbērni, pieaugušie pēc 
atvaļinājuma, atkal rudenī sanākot kopā, 
mēdz paslimot. Tā teikt, imūnsistēma pa 
vasaru ir piemirsusi savu darbu. Ja rude-
nī saslimšana norit, dažas dienas tekot 
degunam, noteikti negribētu teikt, ka 
cilvēkam ir slikta imūnsistēma.

Kad sākt satraukties 
par bērna imūnsistēmu?
Noteikti būtu jārēķinās ar to, vai bēr-

nam šī ir pirmā dārziņa sezona vai viņš 
jau ir bērndārznieks ar stāžu. Pirmais 
rudens bērnu kolektīvā varētu būt ar bie-
žāku slimošanu. Vecākiem ar to vajadzē-
tu rēķināties. Savukārt ar katru nākamo 
bērnudārza sezonu saslimšanai tomēr 
nevajadzētu būt biežākai par vienu reizi 
aukstajos gada mēnešos, tas nozīmē – ap 
sešām septiņām reizēm gadā. Ļoti būtis-
ka nianse ir – kā bērns slimo. Ja bērnam 
dažas dienas ir paaugstināta temperatūra, 

Nebeidzamā slimošana… 
Vai tiešām nebeidzama?

Kāpēc bērndārznieki slimo vairāk par skolēniem?

Inga Grundmane,
ārste homeopāte

Ar katru nākamo 
bērnudārza sezonu 
saslimšanai tomēr 
nevajadzētu būt bie-
žākai par vienu reizi 
aukstajos gada mēne-
šos, tas nozīmē – ap 
sešām septiņām rei-
zēm gadā. 
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iesnas, klepus, kas apmēram nedēļas laikā bez nopietniem me-
dikamentiem pāriet, ar imūnsistēmu viss ir kārtībā. Savukārt, 
ja slimošana rezultējas vidusauss iekaisumā, ir dzirdes izmai-
ņas, attīstās aizdegunes mandeļu hronisks iekaisums, tā kļūst 
palielināta vai ir izveidojies plaušu karsonis, būtu vērts domāt 
par imūnsistēmas stiprināšanu.

Kā stiprināt bērna imūnsistēmu?
Uzturs. Ļoti nozīmīgs ir bērna uzturs. Vecākiem noteikti 

vajadzētu rūpēties, lai bērni ar ēdienu saņemtu visus mikroele-
mentus un vitamīnus, kas ir nepieciešami augšanai un imūn-
sistēmas attīstībai. Tas nozīmē, ka ēdienkartē būtu jāiekļauj pēc 
iespējas sezonai atbilstošāki vietējie dārzeņi, ogas un augļi, gaļa 
un zivis, kā arī graudaugu produkti. Ja vien bērnam nav speci-
fisku veselības problēmu, uzturā būtu vēlami piena produkti. 
Bērnam nevajadzētu liegt arī saldumus, vislabāk gan pašu gata-
votus. Tādējādi būtu iespēja kontrolēt gan pievienoto sastāvda-
ļu kvalitāti, gan arī cukura daudzumu. Vecāki bieži sūdzas, ka 
bērns daudz ko neēd. Es uzskatu, ka pie ēdiena daudzveidības 
mazulis ir jāpieradina pakāpeniski. Ļoti svarīga ir arī pašu ve-
cāku ēšanas kultūra un ieradumi. Ne velti ļoti bieži lielie mājās 
neēdāji bērnudārzā prasa papildu porciju. Kolektīva ietekme ir 
nenoliedzama.
Fiziskās aktivitātes. Nozīmīgas ir arī fiziskās aktivi-

tātes svaigā gaisā. Mans ieteikums vecākiem – par spīti lielajai 
aizņemtībai – ir dienas plānā vismaz pusstundu atvēlēt pastai-
gai vai āra rotaļām kopā ar bērnu. Tādējādi tiktu stiprināta ne 
tikai imunitāte, bet arī vecāku un bērnu emocionālā saikne. Ie-
guvēji būtu visi!
Uzticība ārstam. Ko darīt, ja nu bērns tomēr, ne-

skatoties uz visām vecāku pūlēm, ir saslimis? Ir ļoti svarīgi, 
lai vecākiem būtu labs kontakts ar ārstu, kas bērnu jau ir ap-
rūpējis iepriekš un kuram ir informācija ne tikai par bērna 
augšanu, attīstību, pārslimotajām slimībām, bet kurš labi 
pārzina arī vecāku veselības problēmas. Ļoti būtisks faktors 
ir uzticība ārstam. Kopā ar veselības aprūpes personu vecā-
kiem vajadzētu izvēlēties labāko taktiku, kā rīkoties bērna 
akūtas saslimšanas gadījumā. Mans ieteikums  – slimības 
sākumā dot priekšroku fitoterapijai vai homeopātiskajiem lī-
dzekļiem. Taču neizslēdzu arī iespēju, ka vajadzības gadījumā 
tie ir jākombinē ar temperatūru pazeminošiem līdzekļiem vai 
antibiotikām. Nereti esmu dzirdējusi viedokli, ka homeopā-
tija nav savienojama ar, piemēram, antibiotiku vai hormonu 
terapiju. Mana prakse rāda pretējo. Jebkurā gadījumā homeo-
pātijas pievienošana terapijai atveseļošanās gaitu tikai paāt-
rina. Ja, atsākot apmeklēt bērnudārzu, pēc neilga laika bērns 
atkārtoti ir slims, mans padoms tomēr būtu meklēt homeo-
pāta palīdzību. Šajā gadījumā būtu nepieciešams piemeklēt 
individuālu homeopātisku medikamentu, kas bērnam būtu 
jālieto ilgstošāk, arī saslimšanas starplaikos. Ārsts homeo-
pāts noteikti ieteiks medikamentus, kurus varētu lietot arī 
tad, ja mazulis ir akūti slims. Savā praksē stāstu vecākiem, kā 
izvēlēties piemērotākos medikamentus, piemēram, izvērtējot 
klepus raksturu. Nevienam nav noslēpums, ka bieži slimības 
pielavās brīvdienās vai laikā, kad mediķi nav pieejami. Tas 

nozīmē, ka vecākiem ir jāpazīst sava bērna slimošanas ten-
dences un ir jābūt gataviem rīkoties. Es varu uzslavēt daudzas 
rūpīgas un vērīgas mammas, kuras jau varētu nosaukt par la-
biem homeopātiem saviem bērniem. Vajadzība iegriezties pie 
manis daudzām no viņām bieži vien ir tikai bērna slimošanas 
beigās, lai konstatētu, kas viss ir kārtībā. Tas gan ir liels mūsu 
kopīgās uzticēšanās darbs.

Kā izdzīvot grūto bērndārznieka laiku?
Kā jau minēju, biežākam slimošanas riskam ir pakļauti ma-

zuļi, kuri bērnudārzu apmeklē pirmo sezonu. Tas nozīmē, ka 
tieši šim laikam ir jāpievērš īpaša uzmanība. Bērnam ir jāiemā-
cās slimot, ja tā var teikt, pareizi. Imūnsistēmai ar katru nākamo 
slimošanas reizi vajadzētu kļūt kompetentākai, gatavākai ātrāk 
un efektīvāk reaģēt uz vīrusiem un baktērijām. Būtu svarīgi, lai 
neveidotos hronisku saslimšanu tendences un lai pēc iespējas 
mazāk būtu vajadzība lietot nopietnus medikamentus. Ja tas iz-
dodas, ļoti bieži nākamās sezonas no slimošanas viedokļa jau 
norit daudz vieglāk. Bērnam uzsākot skolas gaitas, aiz muguras 
jau vajadzētu būt palikušām visām mazo bērnu problēmām.

Es gribētu ieteikt vecākiem nebaidīties, neļauties izmisu-
mam, bet pieņemt lietu kārtību tādu, kāda tā ir. Mazi bērni, 
kamēr aug, slimo. Mazulim, pirms viņš kļūst par pieaugušo, ir 
jāiet cauri augšanas grūtībām. Pie grūtībām pieder arī slimības. 
Mēs dzīvojam dualitātes pasaulē. Tāpat kā ir vasara un ziema, 
siltums un aukstums, diena un nakts, tāpat ir arī piedzimšana 
un nāve, jaunība un vecums, veselība un slimība. Tāpat kā daba 
cikliski iet cauri saviem procesiem, arī cilvēks kā dabas sastāv-
daļa veic savu zemes dzīves ciklisko ceļu. Mūsu uzdevums ir 
apzināti to izdzīvot, izdzīvot katru brīdi, ko dzīve mums pie-
dāvā, – prieku par jaunas dienas sākumu, prieku par bērna pie-
dzimšanu, viņa pirmo solīti – tikpat apzināti kā bažas par viņa 
slimību un sāpēm. Tas nozīmē, ka mēs esam atvērti notiekoša-
jam. Mēs darām to, kas ir vajadzīgs konkrētajā situācijā. Neno-
liegt to, nebēgt, bet pieņemt un rīkoties. Ja bērns ir saslimis, es 
rīkojos! Rīkojos atbilstoši savai pārliecībai. Un ir vienalga, vai 
bērnam pasniegsim krūzi tējas vai karotīti ar zālēm,  – galve-
nais, ko bērns būs saņēmis, ir drošība, ka mamma zina, kā man 
palīdzēt. Ja nelīdzēs šis solis, mamma spers nākamo.

Lai veselīgs, jauks un krāsām bagāts rudens!


