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IEVADS

“Spogulit, spogulit, saki man, ka!”, tiesi $adi katrs mazulis ltkojas savas maminas
un téta acTs, seja, vérojot mimiku, Zestus, kusfibas, klausoties balss tembr3,
skanas, un, pieskaroties saviem milajiem, veido prieksstatu par sevi, par savu ES.
K& spogulot? No pirmas savas dzives dienas.

Caur redzi, ozu, garsu, dzirdi un pieskarienu vecaki audzina un izglito savu
4 4 I
bérninu psihoemocionali. Pirms vél bérns sédés, velsies, rapos, stavés, lalinas
7 4 4 I 4 4
ies, skries, pirmo reizi pateiks “mamma” un “t&tis”, maminai un t&tim ir svarigi
sarlipét sev zinaSanas, prasmes un drosmi. Svarigs ikdienas darbs, uzzinat no
dienas dien3 visas savas turpmakas dzives izjitu, lai spétu iedot to savam bérnam
4
kd emociju “cela maizti”.

Vecaki ir ka m3ju pamati, ka kokiem saknes, kas ir dro$as, zino$as, prasmigas un
veselas, lai bérns justos gaidits, miléts un apriipéts.

Pirms alfab&ta un reizrékina pastasti, paradi, atspogulo b&rnam vina sajitas -
prieku, dusmas, kaunu, vainu, bailes, un pat skumjas. Esiet blakus un tulkojiet
bérna sajiitas, jo tie$i §is prasmes nekur un neviens cits vinam, visticamak,
neiemacTs!

Papiilies un vélak kopa ar bérnu priecasieties par dzivi, attiectbam un kopa biisanu!

“Nac, papiitisu, lai nesap!”, ta mamma aicina, kad sap rocina vai celgals. Dvéseli
dzied&ét ar papiiSanu nevar8s. Esiet modri un emocionili inteligenti jau pasa
sakum3, kad kopa ar bérninu piedzimst dvéselite, kura alkst [idzinaties saviem
vecakiem, kuri vinus mil.

Tikai laimTigiem vecakiem ir laimigi bérni!

Gunta Andzane, arste psihoterapeite,

Latvijas Arstu psihoterapeitu asociacijas prezidente,
programmas “Es, mé&s un miisu mazulis” lidzautore
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1. PSIHOEMOCIONALA
VESELIBA GRUTNIECIBAS UN

PECDZEMDIBU PERIODA'

Psihoemocional3 veseliba nozimé vispargju psihologisku labsajitu, ko raksturo pozitiva attiecksme pret sevi
un apkartgjiem cilvékiem, spé&ja tikt gala ar emocijam un prasme risinat sadziviskas problemas.

Neviens nejiitas laimigs visu laiku. Dzive ir parmainu un izaicindjumu parpilna. Tie ietekmé miis pasus,
tuviniekus un var izmainTt miisu noskanojumu un labsajtitu. Ir normali Tslaicigi justies nomaktam, skumjam,
satrauktam un dusmigam — $Ts emocijas palidz parvarét dzives izaicindjumus.

Mazula ienak$ana gimené ir nozimigu parmainu laiks, kas jaunajiem vecakiem var izraisit spécigas, mainigas
un pat pretrunigas emocijas. Svarigi ir prast atskirt normalas reakcijas uz ikdieniskiem izaicindjumiem
no nopietnaku psihiskas veselibas traucg&jumu izpausmém un situacijam, kad javérias péc palidzibas pie
specialista.

1.1. LABU PSIHISKO VESELIBU RAKSTURO:

Vispargja apmierinafibas sajtta

Energija un vélme dzivot

Apmierinafiba ar attiectbam un sp&ja just saikni ar apkartgjiem
Spé&ja tikt gala ar stresu un negafivam emocijam pozifiva veida

Lidzsvars starp darbu un atpiitu

Apmierinafiba ar sevi

1.2. PSIHISKAS VESELIBAS TRAUCEJUMI:

® 10 — 20% maminu cie$ no nozimigiem psihiskas veselibas traucgjumiem griitniecibas laika
vai gada laika p&c dzemdibam

@ Psihiskas veselibas traucgjumi (pieméram, depresija, trauksme) var skart art topo$os un
jaunos tévus



@ Atskirigi simptomi un smaguma pakape

® Depresija un trauksme gritniecibas vai pécdzemdibu perioda, peécdzemdibu skumjas,

psihoze, p&ctraumatiskais stresa sindroms

@ Neatpaziti un nearstéti psihiskas veselibas traucéjumi rada ciesanas jaunajai maminai un visai

gimenei, k3 arT nelabvéligi ietekmé& mazula atfistibu

@® Sanemot pareizo palidzibu — ir iesp&jams atveseloties, tadé| svarigi laikus vérsties pie

gimenes arsta vai psihiskas veselibas specialista (psihiatra, psihoterapeita).

1.3. IETEIKUMI VECAKIEM, KA RUPETIES PAR SEVI UN UZLABOT
SAVU PSIHISKO VESELIBU

(ja pamanttas pirmas psihiskas veselibas pasliktina$§anas pazimes)

Aprunijies ar

kadu (partneri,

citu gimenes
locekli, citiem
jaunajiem vecakiem,
psihologu,
psihoterapeitu vai
psihiatru), ladz
palidzibu

Veido sociilos
kontaktus

Esi fiziski akfivs

Izmé&gini kaut ko
jaunu

Atvéli laiku sevi

lesp&jams, sakotn&ji biis gruti uzsakt sarunu un lagt palidzibu. Var bt bail
tikt atzitam par nepiemérotu vecaka lomai. Palidzibas ltigsana var skist ka
vajuma pazime. Var biit bazas klGt par nastu lidzcilvékiem.

Nekautrgjies ltigt tuvo cilvéku palidzibu m3jas darbu un iepirkumu veik$an3,
bérna pieskafi$ana.

Afceries: palidzibas meklé$ana nav vajuma vai sakaves pazime, ta ir vélama
un akfiva paspalidziba.

Attiecibu veido$ana ar apkartgjiem ir svariga veseligas un piepilditas dzives
dala. Pozifivi socialie kontakti veicina labsajitu un piederibas sajtitu. Tie
palidz izveidot sociala atbalsta fiklu. Gimene un draugi var palidzét piepildit
jauno vecaku socialas un emocionalas vajadzibas.

Fizisko aktivitasu laika izdalas endorfini jeb “labsajitas hormoni”, kas palidz
uzlabot garastavokli un dod energiju, palidz mazinat stresu, uzlabo atminu
un miegu. Pastaiga kopa ar draugiem vienlaikus var bit arT lieliska iespéja
uzturét socialos kontaktus.

Izmé&gini kaut ko jaunu, ko ieprieks neesi darijis. Sadas aktivitates palidzés
uzlabot psihisko veselibu.

Izbrivé laiku saviem hobijiem un nodarbem. Saja laika tas ir tikpat svarigi ka
tad, kad vél nepildiji vecaku lomu.
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Izgulies un
regulari paéd

Apgiisti relaksacijas
tehnikas

Izturies labi pret sevi

Visiem jaunajiem vecakiem ir nepietiekams miega ilgums un izteikts laika
triikums. Tomér ir vérts pacensties, lai nodroSinatu sev iespéju atpiisties.
levéro miega higiénu: vismaz stundu pirms gulétieSanas neskaties televizoru,
nelieto datoru, telefonu vai kadu citu viedierici. Centies ierobeZot kofeTna
patérinu, jo tas pasliktina miega kvalitati un var veicinat trauksmes sajutu.
Savukart &dienreizu izlai$ana var sekmét aizkaitinamibu vai miegainibu un
nespéku.

Var palidzét joga, apzinafibas metodes un mobilas lietotnes.

Centies nesalidzinat sevi ar citiem. Nereti no malas var izskattties, ka citi

tiek gala labak, tomér atceries, ka ne vienmér citu grfibas ir no malas
redzamas.

Atceries, ka socialajos fiklos publicéta informacija ir dzives “redigéta versija”
— skaistas puses demonstré$ana, kas ne vienmér saskan ar realitati.

Ideali vecaki neeksisté. Turklat nav nemaz jabit ideadlam, svarigak ir bat
apmierinatam ar sevi.

1.4. IETEIKUMI, KA PALIDZET TUVINIEKAM, KURS CIES NO
PSIHOEMOCIONALAM GRUTIBAM

Aprunijies, izklasti savas baZas par tuvinieka veselibas stavokli;

Saudziga veida noradi uz novéroto uzvedibu (pastavigu raudasanu, bieziem dusmu
uzplidiem, nevélé$anos doties arpus majas) un aicini tuvinieku dalities savos
pardzivojumos un izjutas;

Atgadini, ka tuvinieks nav vainigs pie sliktas pas$sajttas — tas var notikt ar ikvienu no mums;
Uzsver, ka vienmér atbalsiisi un biisi blakus;
Mudini apmeklét gimenes arstu un, ja nepieciesams, psihoterapeitu, psihologu vai psihiatru;

Paud neatlaidibu, pat ja sakotné&ji piedavata palidziba tiek noraidita. Ja situacija neuzlabojas,

péc laika uzsac $o sarunu vélreiz;

@ Palidzi nodrosinat attiecigas gimenes bérnu vajadzibas un saimnieciskas nepiecie$amibas.

PROFESIONALA PALIDZIBA NEPIECIESAMA, JA:

@ Negafivas emocijas un slikta passajita saglabajas ilgak par divam nedélam;
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® Zudusi spéja priecaties par dzivi, attiectlbam un nodarbém, kas iepriek$ patika;

Traucéta sp&ja funkcionét un veikt ikdienas pienakumus, pieméram, pieskafit mazuli, doties
arpus majas, sagadat nepiecieSamas majsaimniecibas preces;

@ Spécigas uzmacigas domas, kas rada satraukumu.?

1.5. PALIDZIBAS SANEMSANAS IESPEJAS

Palidzibu psihiskas veselibas traucgjumu gadijuma toposie vai jaunie vecaki var sanemt:

@ konsultgjoties ar gimenes arstu, pediatru vai ginekologu, vecmati;

@ psihologisko palidzibu nodrosina krizu un konsultaciju centrs “Skalbes” Rig3;

@ psihologisko un informativo atbalstu var sniegt dilas (vairak informacijas dulas.lv);
[

bezmaksas psihiatra konsulticijas pieejamas psihiatriskas palidzibas iestaZu ambulatorajas
nodalas visa Latvija;

@ palidzibu nodrosina arT privati praktizéjosie psihiatri, psihoterapeiti un psihologi visa Latvija.

1.6. FIZISKA AKTIVITATE GRUTNIECIBAS LAIKA UN TAS IETEKME UZ
PSIHOEMOCIONALO VESELIBU

Griitniecibas laika sievietes kermenT notiek dazadas fiziskas parmainas, pieméram, kermena svara un asins
apjoma pieaugums, stdjas (mugurkaula izliekumu un iegurna novietojuma) un lidzsvara izjitas izmainas,
saistaudu elasticitates palielinasanas (rada loctavu nestabilitati), védera muskulatiiras izstiep$anas, linea
alba jeb baltas Inijas palielinasanas, ka arT — griitniecibas laika tiek iestiepti un dzemdibu procesa nereti
trauméti iegurna pamatnes muskuli.?

Lai mazinatu fizisko izmainu iesp&jamo negativo ietekmi uz topo$as maminas passajitu un lai diagnosticétu,
pieméram, linea alba palielindjumu virs normas (diastazi - kas ir priek$gja taisna védera muskula labas
un kreisas puses patologisks attalindjums), ir javérsas pie specialista, pieméram, pie fizioterapeita, kur$
specializ&jas darba ar griitniecm un sievietém p&cdzemdibu perioda, ka arT jakonsultgjas ar arstu, lai
noskaidrotu, vai, nemot véra griitnieces veselibu, nav kadu ierobeZojumu attieciba uz fiziskajam aktivitatem
un kadas ir pazimes tam, ka fiziska slodze ir nepiemérota.

Fizioterapeits, izstradajot individualu vingrojumu programmu, var palidz&ét griitniecei mazinat tadas
stidzibas ka, piemé&ram, tirpSanu plaukstas, muguras sapes, tisku kajas un urina nesaturé$anu, ka ar7
konsulteét — ka pareizi vingrot un darboties ikdien3, ja diagnosticéts /inea alba paplasindjums virs normas.

Psihologiskie ieguvumi, nodarbojoties ar fiziskajam aktivitatém gritniecibas laika:

@ Paaugstinatas energijas [imenis;



@® Samazinats stresa limenis;
® Samazinata trauksmes sajita un depresija;
® Uzlabota labsajata.*

Ir pieradits, ka fiziskas aktivitates griitniecibas laikd samazina arT pécdzemdibu depresijas simptomus, ka
arT ilgtermina labvéligi ietekmé sievietes vispargjo veselibu. Jo mazak akfiva ir toposa mamina, jo lielaks
risks pécdzemdibu depresijai. Tomér jaatceras, ka nedrikst pielaut fizisko parpili (t.sk., veicot dazadus
majsaimniecibas darbus), jo ta var palielindt peécdzemdibu depresijas risku.

Tiek rekomend&tas kopa vismaz 150 fiziski akfivi pavaditas miniites ned&la. Aktivitates javeic tris lidz
Cetras reizes nedéla, vismaz 10 mindtes viena reizé (visbiezak 30 — 60 mindtes). Intensitate nodarbibam
visbiezak — vidéja, vienmér adaptéjot to griitnieces sp&jam un fiziskajam sagatavofibas [Tmenim.5

Fiziskas aktivitates grutniecibas laika, kas samazina depresijas simptomu izpausmi un tadgjadi pozifivi
ietekmé visparéjo psihoemocionalo labsajatu ir:

® Joga griitniecém;
® Aerobo vingrojumu programmas griitniecém;
® Nodarbibas tidenT ar aerobiem, spéka un izturibas elementiem.®

Gritnieéu joga, ko vada apmacTts specialists, mazina ne tikai depresiju, bet arTtrauksmi, stresa [fmeni, dusmas
un sapju sajiitu, normalizé biomarkieru raditajus (kortizolu, progesteronu, estriolu), bérna dzimsanas svaru,
pozifivi ietekmé& apzinafibu jeb sp&ju kvalitativi uztvert apkart eso$o un notieko$o, gestacijas vecumu jeb
b&rnina augsanu atbilstosi gritniectbas nedélai, mates — augla emocionalo piesaisti, sirds ritma svarstibas,
sniedz papildu sp&ku un veicina labsajttu.

Gritnieciba ir uzskatama par normalu fiziologisku procesu, tomér sievietes organisma ta rada fiziologiskas,
psihologiskas, biokimiskas un anatomiskas parmainas, kas nepiecie$amas, lai varétu notikt pilnvériiga
b&rnina affisfiba.

Kermenis pieldgojas parmainam, reizém radot ar7 diskomfortu un siidzibas. Visas organu sistémas
mainas, lai pielagotos jaunajiem apstakliem. Agrina griitniecibas laika varétu bt izteikts krisu jutfigums
un pietikums, slikta diiSa un vem3ana, smarZu un garSu uziveres izmainas, védera piiSanas, urinacijas
bieZuma palielinasanas, galvas reiboni, garastavokla svarstibas. Vélaka perioda var paradities tadi simptomi
ka kunga dedzinasana, aizcietgjumi, vénu varikoze, muguras un locitavu sapes, iesp&jami krampiji kajas,
tiskas, roku tirpSana un elpas trikums. Hormonu izmainu ietekmes rezultata var veidoties pastiprinata ddas
pigmentacija, savukart strauji augot véderam, var paradities strijas.

Katras sievietes organisms uz griitniectbu reagé citadak, un katrs gadijums ir individuals, ko nosaka
sievietes vecums, kopé&jais veselibas stavoklis, genétiskais mantojums un konkrétas gritniecibas
specifiskiefaktori. Tapéc ir sievietes, kuram griitnieciba norit loti viegli — bez jebkadiem sareZgijumiem
vai siidzibam, savukart, citas var saskarties ar dazadam grifibam vai mediciniskam problemam.®



1.7. MITI UN PATIESIBA PAR GRUTNIECIBU 7891011

MITS PATIESIBA

Griitniecibas laika ir jauznem pilnvériigs, sabalanséts uzturs un pietiekams
Griitniecei jaéd skidruma daudzums, bet nav ja&d divreiz vairak. Papildus uznemamais
par diviem uztura daudzums ir tikai par 100 — 300 kilokalorijam diena lielaks, un arT tas
ir atkarigs no griitniecibas laika, kermena svara, vielmainas un dzivesveida.

Griitniecibas laika

sevi jasaudzé un Adekvatas fiziskas aktivitates griitniecibas laika pozifivi ietekmé ka mates,
jaievéro mazkusfigs ta bérna veselibu.

dzivesveids

Viena vina glaze

o Nav pielaujama alkohola lietosana griitniecibas laika. Nav noteikta drosa
nevar kaitét ’

deva, kuru lietojot, bérna veseliba nebttu apdraudéta.

veselibai

Citu personu Gan tiesa, gan pasiva smékésana rada risku augla affistibas traucgjumiem,
smék&sana nevar mazam dzim$anas svaram un palielina jaundzimusa p&ks$nas naves sindroma
kaitét gaidamajam iesp&jamibu, tadé| gritniecém ne tikai nerekomendé smékét, bet ar7 nav
b&rnam atlauts uzturéties piesmékétas telpas.

Dzimumdzives laika
var tikt trauméts
gaidamais b&rnins

Bez sarezgijumiem norito$as gritniecibas gadijuma risku veselibai un
gritniecibas norisei nav.

Planota un vélama, bez sarezgijumiem norito$a griitnieciba parasti sagada
Griitnieciba vienmé&r  lielu prieku un pozifivas emocijas. Tomér reizém, ja radusies kadi veselibas
sniedz tikai prieku sareZgijumi un viss nenorit ka planots, tas ir arT papildu stress un nezina gan

toposajai maminai, gan arf vinas partnerim un citiem gimenes locekliem.

Bé&rnina té&vam Lielaka dala partneru dalibu dzemdibas atzimé ka emocionali pacilajosu
obligati ir japiedalas  un loti pozifivu pieredzi, tomér [emumu par gimenes dzemdibam iesaka
dzemdibas pienemt parim kopigi.

Zidot bérninu, ir loti  ZidiSanas perioda ir nepiecieSams pilnvériigs uzturs un produktu
ierobezZots atlautais daudzveidiba, katram b&rnam ir atskiriga reakcija uz mates uztura lietotajiem
uzturs produktiem.



Pécdzemdibu
perioda biis iespéja
atpiisties, jo bérnins
parsvara gul

Zidot bérninu, nevar
iestaties griitnieciba

Dzimumdzivé uzreiz
péc dzemdibam
atgriezisies
iepriek$&jas sajutas

Zidisana ir tikai
bérna uztura
nodrosinasana

Jaunas lomas un riipes par bérninu, ka ar7 regulara zidisana panem daudz
spéka, tadé| sakotnéjais pécdzemdibu posms var bt |oti nogurdinoss un
izaicindjumu pilns.

Ekskluzivas zidi$anas perioda hormonu ietekmes rezultata parasti tiek
nomakta menstruala cikla atjauno$anas, tomér arT $aja perioda var notikt
ovulacija un iestaties gritnieciba, tapéc jalieto kada no izsargasanas
metodém.

Sakotn&ja perioda jauna mamina var saskarties ar pazeminatu
dzimumtieksmi vai diskomfortu, kas visbiezak saistams ar hormonu
svarsfibam, nogurumu un ripém par mazuli.

Ir pieraditi neskaitami zidiSanas ieguvumi gan sievietes, gan bérnina
veselibai, taja skaita arT cie$aka savstarpgja saikne un mazaki riski mates
psihoemocionaliem trauc&jumiem.



2. DZEMDIBAS UN
PSIHOEMOCIONALA VESELIBA

PECDZEMDIBU PERIODA

Visbiezak jauna mamina ar b&rninu no stacionara tiek izraksfita otraja lidz ceturtaja pécdzemdibu dien3,
kas nozimé, ka diezgan agrini vinai jaatsak ierastas ikdienas aktivitates, ko jaapvieno ar jaunajam riipém
par bé&rnu. Mates piens ir ideala malfite jaundzimu$ajam, un Pasaules Veselibas organizacija rekomendé
vismaz seSus ménesus zidit ekskluzivi, kas nozimg, ka jaundzimusais sanem vienigi mates pienu un tiek
zidits péc pieprasijuma.

Parasti jaundzimusais tiek &dinats arT nakii, tadél ir |oti batiski, lai sievietei ir iesp&ja dienas laika atpdisties.

Atpiita nepiecieSama gan vinas passajitas uzlabosanai, gan ari, lai raditu pietieckamu piena sekré&ciju.
Saja posma ir loti svarigs partnera vai kada tuvinieka atbalsts, jo notiek nozimigas psihologiskas un
psihosocialas, fiziskas un hormonalas parmainas, padarot jaunas maminas biologiski ievainojamakas,
paverot celu psihoemocionalo trauc&jumu atfisfibai. Peécdzemdibu perioda, Tpasi pirma ménesa laika, lidz
pat 85% sieviesu piedzivo garastavokla traucgjumus, kas lieldkoties ir parejosi un relafivi viegli.¢

Péc dzemdibam nepiecieSama pietiekama atpiita un miegs, tomér, vadoties péc passajttas, ir batiski art
agrini uzsakt piemérotas fiziskas aktivitates, kas uzlabo organu apasinosanu, atjauno kermena aprises un
svaru, mazina muguras un locttavu sapes.

PECDZEMDIBU PERIODA PSIHOEMOCIONALO TRAUCEJUMU RISKA FAKTORI®
N N N N

bérna veselibas
sarezgijumi, atbilstosas
vides trakums

hormonalas smagu vai patologisku sievietes veselibas
svarsfibas dzemdibu pieredze sarezgijumi

N N N N

bérna dzimsanas
iespéjama ietekme uz
darbu vai macibam

partnera vai gimenes nesaskanas finansiala
= aq L -
atbalsta trikums gimené nedrosiba

N N

personibas Tpatnibas,
kas rada griifibas
pienemt mates lomu

nedrosiba par sevi
mates loma

13 —



2.1. FIZISKA AKTIVITATE UN PSIHOEMOCIONALA VESELIBA
PECDZEMDIBU PERIODA

leguvumi, pécdzemdibu perioda nodarbojoties ar fiziskam aktivitatém, ir garastavokla un sirds-elposanas
sistémas funkciju uzlabo3anas, lieka svara zaud@sanas veicinasana un pécdzemdibu depresijas un trauksmes
mazinasanas."

Fizisko aktivita$u atsaksana ir atkariga no dzemdibu veida un smaguma, ka arT sievietes kop&jas passajutas.
Vienmér ir ieteicams konsultéties ar kadu veselibas apriipes speciilistu (it Tpasi, ja veikts keizargrieziens),
lai izvértétu vispargjo veselibas stavokli un fizisko kondiciju, ka ar7, piem&ram, noteiktu iegurna pamatnes
muskulatiiras tonusu (piemé&ram, ja tas ir samazinats, tad var bt risks urina nesaturésanai).

Aerobas jeb kardio aktivitate (piemé&ram, soloSana atra tempa) mazina gan depresivu noskanojumu
(sievietem bez depresijas), gan depresijas simptomus, ja depresija ir diagnosticéta. Lai pécdzemdibu
perioda mazinatu depresijas simptomus, ieteicams veikt vid&jas intensitates fiziskas aktivitates vismaz 30
mintites, tris lidz piecas reizes nedéla, cetru nedélu lidz seSu ménesu garuma.™

Lai pé&cdzemdibu perioda mazinatu trauksmes sajiitu, tieck rekomendéts nedéla veikt vismaz 150 minasu
vidgjas intensitates fiziskas aktivitates. Trauksmes mazinasanai palidz arT apzinafibas prakses (piem&ram,
apzinata elpo$ana vai medité$ana) un relaksacijas tehnikas.

Regularas fiziskas aktivitates gan sievietem, gan virieSiem tiek rekomendétas, lai uzlabotu miega kvalitati,
palielinatu interesi par dzimumdzivi, uzlabotu spéku, mazinatu stresu, uzlabotu garastavokli, palielinatu
energijas [imeni un izturtbu, samazinatu noguruma sajiitu, veicinatu mentalo modribu, kontrol&tu svaru un
holesterina ITmeni, uzlabotu sirds-asinsvadu sistémas veselibu.



3. PSSHOEMOCIONALA VIDE
GIMENE - IZAICINAJUMI UN

RISINAJUMI TOPOSAJIEM UN
JAUNAJIEM VECAKIEM

Gimenes sistéma ir modelis, kada cilvéks izprot dzivi un attiecibas ar citiem cilvékiem. To apgiist jau
agrina bérntba. Mates un téva psihiska veseliba ietekmé attiectbas gimené gan ka parim, gan vecakiem ar
bérniem. Partneriem sastopoties, katrs nes lidzi savu, bérniba apgiito “gimenes sistémas komplektu”. Ja
bérntba apgiita gimenes sistéma ir disfunkcionala, pieaugusais to médz atkartot, art veidojot attiectbas jau
nobriedu$aka vecuma.

3.1. VESELIGU ATTIECIBU VEIDOSANA (}IMENE

Ja partneri savas gimen&s nav piedzivojusi veseligas aftiectbas, var but gritfibas izprast, ko nozimé
“veseligas” un kvalitafivas attiecibas.

LABO LIETU “KOMPLEKTS", KAS ATRODAMS LABAS ATTIECIBAS

N N N N

UZTICESANAS KOMUNIKACIJA PACIETIBA EMPATIJA

N N

PIEKERSANAS = INDIVIDUALITATE
UN INTERESE slaellisibats i UN ROBEZAS

N N

TELPA 1IZAUGSMEI NOVERTEJUMS

VESELIGA KONFLIKTU RISINASANA

Jebkuras attiecibas konflikisituacijas ir neizbégamas, tomé&r mérkis bitu censties atrisinat stridus pirms tie
paraug saspilétos konfliktos. Ja gimené ir izveidojies konflikts, tas ietekmé pilnigi visus gimenes loceklus



— arT bérnus. lkdiena iesp&jams izmantot zemak min&tos panémienus, bet, ja tas neizdodas — ieteicams
meklét specialistu, kur$ strada ar pariem un to attiectbu uzlaboSanu.

Komunikacija — cienpilna, mieriga, empatiska;
Ja strids kltst destrukfivs, vienam no partneriem ir tiesibas to partraukt;

Saruna atsakama tikai tad, kad partneri sp&j savstarpgji mierigi sarunaties, viens otru
nepartraucot,;

Vienlaicigi runa tikai viens cilveks;
Otram partnerim ir bitiski izmantot akfivo klausi$anos;
Batiski atcergties, ka abi “skatu punkti” ir vienlidz nozimigi, pat ja otra viedoklim nepiekritat;

Mérkis ir saprast otra perspekiivu, lémumu, vélmes un pienemt notikuso, veidojot planu, ka
atjaunot vai uzlabot attiecibas;

Batiski uznemties atbildibu par notiku3o konfliktu un partnerim patiesi atvainoties par konflikta
paasinasanas metodém, kas iesp&jams neatkarigi no 13, vai piekritat vina(-s) viedoklim;

Runatajam bitiski censties izteikties skaidri un patiesi;

Klausitaja galvenais uzdevums ir radit dro$u telpu, kura runatajs var justies labi un bat
uzklaustts;

leteicams izmantot empatiskas klausiSanas iemanas — nevértét, neapstridét, nedot padomu.

3.2. IZAICINAJUMI TOPOSAJIEM VECAKIEM

Lai gan griitnieciba bieZi tiek apraksfita ka “lielisks” dzives posms, stress nereti izraisa neapmierinafibu ar
partnerattiectbam, un attiecibas pasliktinds. Gan kopdzives uzsaksana, gan kltsana par vecakiem ir dzives
krizes, kuras iesp&jams veiksmigi parvarét.

Gritniecibas laika iesp&jamie stridi:

viens no partneriem uzskata, ka viens ir ieinteresétaks griitniecibas procesa neka ofrs;
var rasties baZas par finansialo stabilitati;
vienam partnerim ir vélme p&c seksualajam attiectlbam, tomér ofrs tas nevélas;

var rasties trauksmes sajiita - paaugstinatas trauksmes sajttas dél cilvéki médz agresivak
reagét situacijas, kas ikdiena neizraisttu konfliktus;

griitniece var uztraukties par to, ka partneris vinas kermeni neuzskafis par iekarojamu;

griitniece var justies nogurusi, fiziski un/vai emocionali slikti.



Klastot par vecakiem, partneri var piedzivot atfisfibas krizi, ja:

@ ir griti tikt gala ar pienakumiem, kas ieprieks bija vienkarsi paveicami;
samazinas sp&ja tikt gala ar konfliktiem;
pasliktinas savstarp&jas komunikacijas spéjas;

samazinas apmierinafiba ar attiectbam;

nakas strauji pielagoties jaunajai dzivei;
@ var rasties griifibas vienoties par labako audzinasanas metodi, sadalit ikdienas pienakumus.
Gan individualas, gan para griifibas iesp&jams parvarét, stradajot gan ar sevi, gan ar savu otro pustti,

apgiistot empatisku, pienemosu komunikacijas veidu un veidojot kvalitafivas savstarp&jas para attiecibas.
Pareja vecaku loma ir arT izaugsmes iespéja.

3.3. VAI IDEALI ATBILST REALITATEI?

Gritniecibas partrauk$anas vai jaundzimu$a nave ir viens no traumatiskakajiem zaud&umiem, ko var
piedzivot vecaki. Tas var izpausties ka kauna vai vainas sajtta, trauksme un séras, ka arT citas sajitas. Ja
partneriem nav iesp&jams runat par savam sajutam, tas var negafivi ietekmé&t para savstarpgjas attiecibas.

Neaugliba un perinatals zaud&jums nereti tiek dévéti par “neredzamu zaudg&jumu”, jo par tiem neruna un
bieZi pat nedévé par zaud&jumiem. Vecaki var justies izol&ti un vientuli, emocionalas reakcijas médz bt
smagas, un $ados gadijumos ir nepiecieSams un ieteicams terapeitisks atbalsts, lai palidz&tu tikt gala ar
emocionali gruti izturamajam sajatam.'1516



4. PSTHOEMOCIONALA
AUDZINASANA BERNA

PIRMAJOS 12 DZIVES MENESOS

Zidainu raksturojums dazados vecumposmos, parmériga stresa iemesli un iesp&jamie risinajumi"

ZIDAINA VECUMPOSMS
0 — 3 MENESI

VECUMPOSMA RAKSTUROJUMS

Vél vaji apzinas un koordiné savu kermeni.

Kad sak redzét talak par 25 cm, apkart&ja pasaule ir loti spécigs kairingjums.

Zidisana bieZi vien nav tikai &sana, bet arT veids, ka nomierinaties.

Pats nesp&j sevi nomierinat un iemidzinat. Sakotn&ji miegs var biit nepiecie$ams ik péc 1,5 h.

IESPEJAMAIS RISINAJUMS

Turét, izmantojot hendlingu, guldinot uz virsmam, to darit caur sanu, nevis ar muguru pa prieksu, lai
izvairitos no sajitas, ka bérns krit uz muguras, tapat ari, celot no gulus pozicijas, to darit pamiSus caur
vienu vai ofru sanu, lai izvairitos no muskulu disbalansa, lietot autinus.

Mazulim pafik, un ir nepiecieS$ama kermena norobeZoSana vai vislabak — ciess fizisks kontakts, tadél
ieteicams lietot pakavinus, parnésat slinga, ka arT laut pagulét ciesa kontakta uz vecaku krafim.

Izvairities no parstimulacijas (mantas, gaismas, skanas, troksni, sensoras sajitas), pieméram, lielveikala
apmekl&juma.

Stiposana, ‘$8§’ skana, atgadinot sajitas, kadas bérns izjuta, kad atradds mammas védera (palidz bérnam
nomierinaties, ja ir kads uztraukums). Ja nav iebildumu, nomierinasanai var izmantot knupfti, bet ne atrak
ka vienu [idz divas nedélas péc dzimsanas, lai biitu nostabilizgjusies zidi$ana.

Svarigi atceréties, ka zidainis jo vairak noguris, jo griitak vinam ir iemigt. Nomierinat brécosu, miegainu
mazuli ir daudz griitak, neka novérst raudasanas lIékmes saksanos, tamdé| vecakam ir svarigi atpazit sava
bérna signalus, kad vins vélas gulét (zavasanas, actinu berzésana, sakas pastiprinats nikigums).

Ja iesp&jams, satraucosas vai nepafikamas procediiras ieplanot mazula “labvéligajos periodos”, kad vins,
esot nomod3, ir omuliga noskanojuma. Tapat $o laiku izmantot rotaligam aktivitatém, kas pafik ar7 vecakiem,
lai arT vecaki giitu gandarijumu no komunikacijas.



ZIDAINA VECUMPOSMS
4 — 6 MENESI

VECUMPOSMA RAKSTUROJUMS

Parasti Cetru méneSu vecuma mazulis jau vairak parvalda savu kermeni, ar&jas vides kairingjumi un
védersapes var mazak satraukt. Mazulis jau veido daudz noturigaku un apzinataku acu kontaktu, kas palidz
veidoties piesaistei. Vecaku seja ir ka visu pafikamo lietu ierosinajums. Parasti izveidojies aptuvens dienas
reZims, kas mazulim sniedz drosibas izjatu.

Mazulis &3anas laika var ik pa bridim partraukt &anu, lai paliikotos apkart, “parunatos”.

Jufigaks mazulis vél var nespét savienot miega fazes un mosties péc 40 miniG$u miega, kas ir tikai viens
miega cikls.

IESPEJAMAIS RISINAJUMS

Mazuli, kur$ $aja vecumposma apmierinati spél&jas, véro apkartni vai gul, nedrikst traucét. Apmierinot savu
impulsivo iegribu p&c kontakta, tiek kavéta vina koncentrésanas un pasregulacijas spé&ju atfisfiba.

Ir svarigi bridinat un stasfit mazulim piemérota tempa, kas ar vinu tiek darits. Pliistosas parejas gan vardos,
gan riciba ir tas, kas palidz mazulim saglabat mieru.

Parlieku daudz rotallietu parstimulés mazuli.

Mazas pauzes &Sanas laika ir normala bérna atfistibas procesa sastavdala. Vins pats sak vairak noteikt savu
&anas tempu un daudzumu. Vecdkam nav nepiecie$ams izradit savu satraukumu par bérna apefiti un spiest
b&rnam &st. Pret&ja gadijuma zidainis apzinati novérsisies un kliis &San3 izvairigs (tas pats attiecas arT uz
piebarojuma do3anu vélaka perioda).

Ja mazulis vél nespé&j savienot miega fazes un mostas péc 40 minti§u miega, tad visticamak, pamostoties,
ir nikigs un rauduligs, kas liecina, ka nav pietiekami izgulgjies. Ja vecaks $o izpausmi ir piefiksgjis, ka
savam b&rnam raksturigu, tad var censties atrast veidu, ka palidz&t mazulim pariet uz nakamo miega fazi.,
piemé&ram, radot skanas, ar ko midzina, vai sniedzot mierigu pieskarienu.

Pastiprinats nikigums un apméram 2 [idz 3 stundu atstarpe no ieprieks&ja miega, ir diezgan skaidra norade,
ka mazulis grib gulét. Tamdé| vecakam pasam ir japiedava iesp&ja doties pie miera, nomainot akiivas spéles
uz mierigu nodarbi un dosanos uz gultinu.

Svarigi atceréties, ka mazulis klast izteikti nikigaks pirms affistibas |&cieniem (tresaja, sestaja, devitaja un
divpadsmitaja ménesi). Tados gadijumos vecakiem atliek biit paciefigiem, izprast savu bérnu rictbu un bt
atbalstoSiem.

ZIDAINA VECUMPOSMS
7 — 9 MENESI

VECUMPOSMA RAKSTUROJUMS

Lidz ar jaunu prasmju apgts$anu (koordinacija un sédésana), mazulis sak vairak apzinaties un izpaust savu
gribu. Saja posma mazuli var aizkaitinat tas, ka vél nevar fiziski izdartt to, ko grib&tu, bet palidziba netiek



pienemta, jo grib pats visu paveikt. Vecaki “neklausa” vai pat “traucg”, piemé&ram, aizsniegt un spéléties ar
mobilo telefonu, kuru pasi gan daudz lieto.

Tapat mazulis, atkartbd no sava temperamenta un svesiem cilvékiem ikdiena sev apkart, var sakt jufigak
reagét uz svesiniekiem.

IESPEJAMAIS RISINAJUMS

Cina par pasnoteik§anos un autonomiju $aja vecumposma bieZi vien izpauZas &San3, jo 13 ir joma, ko
mazulis tie§am var kontrol&t. Svarigi nekad b&rnu ar varu vai maniSanu nebarot. Tas var radit tikai pretestibu
no bérna puses un izraisit &8anas problémas. Vélams piebarojumu dot, kad mazulis nav parak izsalcis un
pietieckami laba noskanojuma, jo $aja vecuma jau pats grib&s turét karoti un noteikt savu &sanu, bet ta ka
prasmes Vél vajas, lai tas neklist par stresa avotu steiga.

Mazulis prasa arvien lielaku cienu no vecaku puses, tapéc nevajadzétu tadas procediiras, ka, pieméram,
nagu grieana, zobu firiSana veikt sasteigti. Svarigak, lai neveidojas cina par varu.

Teorétiski $is ir vecums, kad b&rnam vairs nav nepiecie§amas nakts zidi$anas, bet diemzél realitate tikai
neliels skaits b&rnu to nedara. Ja ir nolemts atradinat bérnu no nakts &sanas, tad ieteicams to darit tévam,
jo virietis nesmarZo pé&c piena un tadéjadi nekairina bérnu. Lai vai k3, ir vérts izvértét iemeslus, kamdél
vélaties partraukt nakts &sanu tiesi tagad un vai $is ir labakais laiks to darit, piem&ram, bérns jau ta ir nikigs,
jo 3kilas zobi.

Lai veicinatu b&rna autonomiju, ir svarigi laut vinam pasam izpéfit ikdienas priekSmetus. Pret&ja gadijuma,
ja bérnam patstavigi ko aizliegs, tas ne vien radis parmérigu stresu, bet arT ierobezZos vina prasmi apieties
ar dazadiem priekSmetiem.

ZIDAINA VECUMPOSMS
10 — 12 MENESI

VECUMPOSMA RAKSTUROJUMS

Spé&ja pilntba vai dalgji parvietoties vertikali sniedz mazulim pasapzinu un lielu gandarfjumu. Taja pasa
aika bérns gan izbauda savu autonomiju, gan var but |oti satraukts, ja aiziet parak talu no vecakiem un
laika b baud t ju, bit loti satraukts, j t k tal k
piedzivo izteiktu skirSanas trauksmi. Svarigi atceréties, ka $aja vecuma b&rnam ieksgjais vecaku t&ls vél ir
loti gaistoss, lidz ar to zidainis izjat nemieru un trauksmi, esot skirtam no vecakiem.

IESPEJAMAIS RISINAJUMS

Lai palidz&étu bérnam atfisfit veseligu autonomijas izjitu, pielagojiet darbibu, ko bérns patiesi var paveikt,
apbrunojoties ar iek§&ju mieru un paciefibu.

PiekerSanas vecakiem, kautrigums vai bailes no svesiem cilvékiem un $kirsanas trauksme, $aja vecuma
liecina par veseligu emocionalu affisfibu.

Lai mazinatu $kirSanas trauksmi:

e Pabridiniet par katru skirSanas bridi, nevis aizlavieties prom nemanot (tas tikai radis bérnam fantazijas,
ka vecaks var p&ksni pazust un uzrasties. Beérnam biis vélme vél vairak sekot lidzi vecaka gaitam, ne uz
mirkli neatst3joties no t&ta vai mammas).



e Laujiet mazulim izlemt, vai m3jokla ietvaros vin$ vélas jums sekot vai turpinat spélaties.
e Atvadieties Tsi un sirsnigi (var izdomat art kadu rotaligu atvadisanas veidu).

e Laujiet atvadities mazulim, jo tiesi vins ir tas, kur§ dodas prom (piem&ram, pastaiga ar ratiniem, pirms
mamma dodas prom no majam).

¢ Neatstajiet mazuli vienu pasu nezinama vidé vai apstaklos (pieméram, lidz 3 gadu vecumam ar auklti ir
ieteicams palikt vecaku nevis auklites m3jas).

e Esiet uzticami — ja ko sakat vai apsolat, tad to arT izpildiet.

Svarigakie fiziskas affisfibas pagrieziena punkti dzives pirmo 12 lidz 18 ménesu laika ir: galvas kontrole
vertikala pozicija, apak$delmu balsts, velSanas no muguras uz véderu, patstaviga sédésana, [i$ana, cetrrapus
poZzicijas ienems$ana, pareja no sédus pozicijas uz Cetrrapus poziciju un gulus uz védera, raposana,
piecel$anas stavus, ieSana gar mébelém, raposana augsup/lejup pa kdpném, patstaviga stavé$ana un
patstaviga staiga$ana. Lidz gada vecumam bé&rniem ir ieteicams but fiziska kusfiba tik daudz, cik iesp&jams
— atraSanas uz védera, pakapeniski palielinot laiku fdz 30 minttém diena, vel$anas, h$ana, raposana,
spélésanas ar mantinam — tversana, stumsana, vilksana.

Kad bérns klust mobilaks un patstavigaks, jaatceras ar7 par droSibas pasdkumiem fizisko traumu riska
mazinasanai.

VIDEJIE VECUMI UN DIAPAZONI FIZISKAS ATTISTIBAS POSMU SASNIEGSANA'™

Vid&jais vecums (mén.) Apakséja, aug$éja robeza (mén.)
Sédeésana bez atbalsta 6.0 3.8-9.2
Stavésana ar turésanos 7.6 4.8-11.4
Raposana 8.5 5.2-13.5
lesana ar turésanos 9.2 5.9-13.7
Patstaviga stavésana 11.0 6.9-16.9
Patstaviga staigasana 12.1 8.2-17.6

Bitiska sastavdala b&rna fiziskas atfistibas veicind$anai un sekundari psihoemocionalas labsajitas
uzlabosanai ir korekta jaundzimusa un zidaina apriipe jeb svesvarda hendlings (ang. handling). Ta ietver
bérnam fiziologiski adekvatu un péc iesp&jas patikamaku gérbsanu, autinu mainu, celSanu, nolik3anu,
turéSanu, mazgasanu, pozicion&sanu (gan gulot, gan barojot), atraudzinas sagaidisanu, transportésanu.
Hendlinga pamatprincipi ir tadi, ka bérna fiziologisko kusfibu neierobezo3ana, simetrijas ievérosana, dross,
bet pattkams takiilais stimuls, ka arT acu un balss kontakts. Visbiezak hendlingu abiem vecakiem apmaca
fizioterapeits, kas specializ&jas zidainu fiziskaja attisiiba.



5. PSTHOEMOCIONALA
AUDZINASANA BERNIEM NO

1 LIDZ 3 GADU VECUMAM

Vecaku un mazulu emocionélas saiknes veidoSanos agrina vecuma ietekmé& gan abu pusu temperaments
un vecaku sp&ja pielagoties mazula temperamentam, gan vecaku prasme pieskanoties un atpazit bérna
emocionalas un fiziologiskas vajadzibas. Agrina pozifivas saiknes izveido$anas ir nozimiga, lai b&rnam
izveidotos drosais piesaistes stils, kas vélak bérna radis parliecibu, ka apkargja vide un cilveki ir pietiekami
drosi, lai tiem uzticétos, pozifivi ietekmés vina emocionalo un socialo affisfibu, mazinas uzvedibas problému

veido$anas iespégjas. Tas ir pamats emocionali siltu un stabilu attiectbu veido$anai arT pieaugu$a vecuma.

19

Lai veidotos veiksmiga mijiedarbiba, ir nepiecieSsams nemt véra bérna vecumposmu. B&rna emocionala un
sociala affistiba vecumposma no dzim$anas lidz tris gadu vecumam skatama zemak tabula.

BERNA GALVENIE PSIHOEMOCIONALAS ATTISTIBAS POSMI
NO DZIMSANAS LIDZ TRIS GADU VECUMAM?

Kognifiva atfistiba Sociala attistiba

Primifiva kognifiva maci$anas notiek, ja ir
baudas vai parmériga stresa faktors. Jau

Dod prieksroku jau zinamiem, nevis
jauniem, stimuliem: mates seja, piena

c
'g dazu ned&lu vecuma var imitét dazadas smarza un balss.
™ sejas izteiksmes. Pirmie divi dzives ménesi ir orient&ti
c', Saja vecuma zidainiem parsvara ir Tstermina uz saiknes veido$anu ar primaro
atmina. llgtermina atmina, kas iegita apriipétajpersonu, izmantojot skanas un
. 4 _ ! I _ . 4
pieredzes cel3, nav noturiga. grimases.
’
Joprojam nozimiga ir imitacija, lai ko apgiitu.  Jau atpazist un reagé uz pazistamam sejam
Atrak jau sak apstradat informaciju. un skanam. Labpratik iesaistas mijiedarbiba
3 ar apkartgjo pasauli, ja ta ir paredzama.
10 - . . . -
£ Parada savu attieksmi un emocionalo
0 noskanu, izmantojot skanas un kermena
1 kustibas. Dazadi raud, atkariba no
)

emocionala stavokla.
Klst ieintereséti, vérojot apkartgjos
objektus.



9 — 12 men.

12 — 18 meén.

18 mén. — 2 gadi

Pamazam paildzinas ilgsto$a atmina, bet,
salidzinot ar pieauguso, ta vienalga ir lofi
Tsa. Atmina ir saisfita ar konkré&tu situaciju.
Saja etapa var jau veikt vienkar3as
kategorizacijas. AfiTsfijusies telpiska
domasana (kluct$u ielik$ana atbilstoSos
caurumos péc to lieluma, tornu veidosana).
Sak veidoties kvantitates (skaita) koncepti.
Mérktiecigi p&ta objektus un manipulaciju
iesp&jas ar tiem, pieméram, vairakas reizes
metot leja.

Izpratne par objektu permanenci
(neztidamibu). Sak saredzét objektu
proporcijas.

Pateicoties l1dz$ingjai fiziskajai atiTstibai,
izveidojies plasaks prieksstats par apkartgjo
pasauli

Spé&j imitét jau sarezgitakas darbibas — pat
ar pirmo reizi.

llgtermina atmina uzlabojas, it seviski, ja
pieredz vienu un to pasu vairakas reizes un
ja ir arT verbala mijiedarbiba

P&c pusotra gada vecuma var jau sakt
izplanot savas darbibas.

Sak spéléties, izmantojot simbolismu —
blodina var biit gan trauks, kur likt rotalu
&dienu, gan cepure.

Labi spé&j atceréties notikumu secibu.

Sak veidot skanu savienojumus ar noteiktu
nozimi — lalina$ana.

lesp&jams atpazist savu vardu un pafik, ka
izruna vina vardu.

Komunikacija sakas noradosie Zesti.

Sak vairak pats uznemties iniciativu spélés
ar vecakiem.

Ap 9 ménesu vecumu veidojas saspéles
starp b&rnu un pieaugusajiem. Bérns sak
izteiktak iedaltt pieaugusos pazistamajos
un nepazistamajos (var paradities skirSanas
trauksme).

Joprojam var neatpazit sevi spogult, bet
var sakt imitét arT citus bérnus, ne tikai
pieaugusos.

Veidojas skanu savienojumi, kuriem ir Tpasa
nozime, piem&ram, m3a- nozZImé mamma.
DazZi bérni jau var pateikt 1-2 vardus.

Pateicoties kopigai uzmanibas pievérsanai
un Zestu izmantos$anai, sakas vardu
iemacisanas un atkartosana.

Strauji paplasinas vardu krajums.

Sis ir arT dazadu jautdjumu uzdoZanu laiks,
kura tie birst ka no parpilnibas raga un
neapstajas, lidz bérns nav sanémis sev
pienemamu atbildi.

Aktuali klast disciplinésanas jautajumi.



Spéj analizét garaku notikumu secibu, jo ir Spé&j veiksmigak izmantot gramatiku un

palielindjusies uzmanibas noturiba. sintaksi verbala komunikacija.
Visveiksmigaka macisanas notiek, ja dara pats.  Arvien aktualaki klast disciplinésanas jautajumi
Atfistas iek3gja runa, kas ir nozimigs aspekts b&rnu-pieauguso komunikacija.

pasregulacijai.

Sarezgitakas iztéles spéles, kuras jau konstrué
pats savu realitati un stastu. Izteles atfistisanas
ir saisfita arT ar izteiktakiem pafikamiem un
nepafikamiem sapniem, ko bérns piedzivo.

2 gadi — 3 gadi

Ja mazulis izteikti raud, kaut pamatvajadzibas (&diens, higiéna, siltums, emocionals un fizisks tuvums) ir
apmierinatas, ir vérts parbaudit, vai bérns nepiedzivo kadas sapes (elpcelu infekcija vai citas slimibas).
Jufiga temperamenta bérniniem diskomforta iemesls var&tu bit arT neierasts vai nepafikams kairindjums
(pieméram, daZiem b&rniem nepafik vilnas zekites vai neder konkréts autinbiksiSu veids, kas kairina adu).
Turpmak sniegti detalizétaki iesp&jamie iemesli mazula raudasanai un risindjumi, ka to mazinat, ja mazulim
ir apmierinatas pamatvajadzibas.

Maza bé&rna vecuma bé&rnam ir svariga dienas strukiiira, kas rada stabilitites un drosibas sajiitu,
kvalitafivi pavaditais laiks kopa ar vecakiem katru dienu un miloSs, fizisks kontakts. Lai izvairttos
no dusmu izvirdumiem, parslodzes un citam nepafikamam izpausmém, vecaki var izmanot stiprinasanas
stratégijas — kermenim un videi. Kermena stiprina$ana ietver: savlaicigu padzer$anos un pa&sanu, fiziskas
aktivitates, miegu, veseligu pieskarienu un lieku sensoro stimulu ierobeZo$anu. Vides stiprinasana ietver
rufinu, ikdienas parejas (pirms tiek veikta kdda darbiba ar b&rnu, b&rnam pirms tam pateikt, ka tas ir
drizuma gaidams) un ikdienas ritualus.

Aplikojot tiesi bérnu-vecaku attiecibas, nozimigs ir ipasais laiks divata, kad vecaks velta nedalftu uzmanibu
savam b&rnam, sekojot vina spélei, nevis izjautgjot, koriggjot, pamacot.

Vecakiem ir svarigi atceréties, ka bérni ar emociju regulacijas prasmém nepiedzimst, bet tas veidojas
dzives laika, pateicoties mijiedarbibai ar nozimigam apriipétajpersonam. Sikotngji, Iidz apméram 1,5
gadu vecumam, b&rnu emocionalo stavokli regulé argji faktori (vecaki), velak ta jau ir kopiga regulacija,
kur primari tik un 1a to veic vecaki, bet piedavajot dazadas emociju regulacijas stratégijas, atspogulojot
b&rnam vina emocijas un vienojoties par talako ricibu. Tikai sakot ar pirmsskolas vecumu, var runat par
bérna pasregulaciju.

Sods, lai gan ir Tslaicigi efekiivs lidzeklis un sniedz vecakam izjiitu par situacijas kontroli, ilgtermina nestrada,
jo pamata ir vérsts uz problémas izpausmi, nevis tas céloniem. Sods ka audzinasanas veids nelauj b&rnam
tikt gala ar savas ricibas dabiskajam vai logiskajam sekam, rada negativu pastélu, pasliktina attiecibas
ar vecakiem (sdk baidTties, apzinati slépt savu ricibu). Ipasi ir jaizskir fiziska (ieplaukasana, iesisana pa
dibenu u.c.) un emocionala (noniecind$ana, apsauk$ana, atstums$ana, klieg$ana u.c.) vardarbiba. Tas ir ne
vien ar likumu aizliegts audzinasanas veids, bet arT atstdj negafivas sekas uz b&rna emocionalo affistibu
un savstarpg&jam attiecibam. Pieaugot $ie bérni bieZi vien pasi izmanto vardarbibu, lai risinatu attiecibu
griifibas, ir ar zemaku pasvértgjumu, pastav lielaka iesp&jamiba, ka atfisfisies uzvedibas trauc&jumi.

Otra galgjiba ir bé&rnam visu piedot un novérst ricibas sekas vina vietd, kaut bé&rnam jau ir prasmes, lai
pats varétu atrisinat radusos situaciju, piem&ram, saslauctt gridu. Pret&ja gadijuma b&rnam var rasties
prieksstats, ka vins nav pietiekami sp&jigs, vina darbibas nerada nozimigas sekas, tamdél nav nepieciesams



rikoties pietiekami uzmanigi. Rodas sajiita, ka citi cilvéki ir gatavi vinam vienmér pakalpot. Ta vieta bérnam
ir paSam jadod iesp&ja izdarTto vérst par labu

Tadé| ir vélams nevis izmantot sodu vai |aut bérnam piedzivot visatlaufibu, bet gan korigét bérna uzvedibu
péc principa tiilit, tie$i un saistiti ar bérna uzvedibu, nevis personibu.?’ Piemé&ram, ja bérns ir apgazis
puku podu, kaut vecaks pirms tam ir teicis, lai uzmanas neapgazt, bet bérns nav paklausijis, tad vecaks
aicina bérnam piedzivot savas ricibas sekas, proti, aicinot vinu savakt izgazto. Vai arf, ja bérns otram sit,
tad partraukt bérna uzvedibu un paradit, ka situacija, kas noveda pie kau$anas, varétu rikoties savadak,
piemé&ram, ja otrs nem nost rotallietu un tas radija konfliktu, tad iemacit pateikt 'n& bérnam, kur$ negrib
dot mantu, vai piedavat citu mantu, nevis sist.

Bérnudarza gaitu uzsdksana ir ieteicama tad, kad abi vecaki ir emocionali gatavi $adam solim. Bitu
vélams bérnudarza gaitas uzsakt tad, kad gimené ir mierigs klimats un nav gaidamas lielas parmainas,
piemé&ram, vél viena bérna ienaksana gimeng, kads no vecdkiem ir zaudgjis darbu vai atrodas 3kirSanas
procesa. No bérna skatu punkta raugoties, piemérotakais bérnudarza gaitu uzsaksanas vecums ir |ofi
individuals.

Batu vélams, ka bérna adaptacija jaunaja vieta notiek pamazam, un sakotngji vecakam ir iespéja iepazistinat
b&rnu ar audzinataju un grupinu. Var uzskafit, ka bérns ir adapt&jies darzina, ja bérns ir apguvis uzvedibas
noteikumus, prot sevi apkalpot un ir ieguvis vajadzigas saskarsmes prasmes, ka arT bérnudarza jutas
psihologiski labi.



TERMINUS SKAIDROJOSA VARDNICA

Aerobas jeb kardio aktivitates — energijas raZo$ana dominé vielmainas procesi ar skabekla izmanto3anu,
slodze ir ritmiska, vienmé&riga un ilgsto$a (vismaz 10-20 min.), ar paaugstinatu sirdsdarbibas un elpo$anas
tempu, bet bez aizdusas, trenina laika var mierigi sarunaties, piemé&ram, solosana atra tempa.

Apzinafiba — mérktieciga uzmanibas fokusé$ana uz pasreiz&jo mirkli, apzinoties un pienemot savas domas
un sajlitas un izvairoties parmérigi reagét un biit parnemtam ar apkartgjam norisém;

Apzinafibas tehnikas — pieradijumos balsfiti vingrindjumi, kas palidz panakt apzinafibas stavokli un
tadejadi uzlabot passajitu;

Biomarkieri — izmé&rams indikators, kas raksturo noteiktu biologisku stavokli;
Gestacija — laika periods starp bérna ienemsanu un piedzimsanu;
Ekskluziva zidiSana — mazula barosana tikai ar mates pienu;

Hendlings — pareiza zidaina apriipe, t.sk., turé$ana, cel3ana, nolik3ana, guldi$ana, baro3ana, gérbsana,
atraudzinas sagaidisana.;

Linea alba jeb balta linija — vertikala saistaudu linija, kas atrodas pa vidu védera taisnajam muskulim;

Strijas - zemadas audu plisumi, kas rodas no parmérigas adas stiep$anas rezultata un tiek uzskafitas par
kosmétisku adas defektu.
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