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Redakcijas sleja

Vita Plavina,
redaktore

FOTO: LETA, Edijs Palens

Esiet sveicinati klatiené!

Lidz $im bija ierasts mas lasit elektroniski divas
reizes ménesi majaslapa www.izglitiba-kultura.lv —
$o tradiciju turpinam un ievie$am jaunu - tiekamies
ari drukata varianta reizi ménesi. Saja un nakamajos
drukatajos izdevumos varésiet iepazities ar atsevisku
rakstu izlasi, kurus veidojam no lielako atsaucibu gu-
vu$ajam témam.

Kapeéc esam?

Laikam ejot, vairakkart ir mainijusies izglitibas
politika, tatad ari redzéjums, ko isti ietver izglitibas
jédziens, — sakot no visu bérnu skolosanas péc vieno-
ta parauga un beidzot ar izpratni, ka ikvienam bér-
nam jalauj uzplaukt tiesi vinam piemérota laika un
apstaklos.

Kad masu bérni sasniedz skolas vecumu, $kiet, ka
pazud iespéja dzivot pareizi, ka vairs nav iespéju labot
savus ieprieks pienemtos Iémumus, jo par visbutiskako
bérna attistibas posmu tiek uzskatits bérna gaidisanas
laiks un pirmsskolas vecums. Bus vien japiekrit — tas
ir laiks, kad ieliekam pamatus bérna turpmakajai dzi-
vei. Tacu viss turpinas ari péc tam! Tapéc esam kopa
ar pirmsskolénu un skolénu vecakiem, kuri ir gatavi
uznemties atbildibu par saviem lémumiem - kuri tur
roku nevis uz bérnu vai skolotaju, bet uz sava pulsa,
esot kopa un lidzas bérnam - palidzot vipam un no
jauna izzinot sevi.

Ka jerasts, tiekamies ik péc divam nedélam elektro-
niska formata un reizi ménesi drukata veida - ar jau-
niem, praktiskiem un domat vedinosiem stastiem par
bérnu veselibu, psihologiju un skolo$anas gaitam.

Padomasim kopa par léemumiem, ko piepemam
katru dienu, jo $i noteikti ir loti laba diena skaistam
parmainam.

Lai mums visiem izdodas!

Zurnals ,Vecakiem”

Izdevéjs: SIA ,,AB konsultants”
Vienotais registracijas numurs:
40103361805

LR UR masu informacijas lidzekla
reg. apl. Nr. 000740197

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

talr.: 67357585, fakss: 67357584

E-pasts: vecakiem@izglitiba-kultura.lv;
www.izglitiba-kultura.lv

Redaktore: Vita Plavina

Reklamas un marketinga vaditaja:
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Pirmsskolenu un
skolenu vecaki!

Lasiet
elektronisko izdevumu

,Vecakiem”

katru otro nedelu
majas lapa
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JAUNAKAJA NUMURA LASIET

Saruna ar mammu

Dina Ceple, gimenes
veselibas centra
~Starka ligzda” vaditaja.

Baiba Stikute stasta par
savas gimenes pieredzi,
Istenojot majmacibu.

Izlaidumu laiks

Partérejamies?
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jauta

Specialisti atbild uz
vecaku jautajumiem

Ka pamanit, ka manam bérnam ir talants,
un ka to attistit? Ja bérnam patik izpaus-
ties, pieméram, ar ziméSanu, vai biitu vaja-
dziba uzreiz sutit makslas skola? ®

k| Janis Anmanis,

makslinieks, ,,Bérnu
makslinieciskas fantazijas
akadémijas” dibinatdjs un vaditajs
Galvenais — saprast, ko tad jus ka vecaki
vélaties panakt, bérnu vedot uz makslas
nodarbibam. Ja vecaki uzskata, ka bérns
gribétu apgat makslu ka amatu, tad maks-
las skola ir ista vieta. Tur iemaca ,pareizi”
un tehniski zimét, objektu attélot precizi
un perfekti. To nosaka skola izmantojamas
pedagogiskas metodes. Ta¢u no pieredzes zinu, ka péc tam jaunajam cil-
vékam, kas ir pabeidzis makslas skolu un péc tam akadémiju, tik un ta ir
nepiecieSami vairaki gadi, lai vienkarsi stradatu un ,atraktu” sevi, savu
radodo dinamiku, jo skolas un makslas pedagogi patie$am ir loti daza-
di. Ja bérnam patik zimét, ipasi piecos sesos gados, tas ir loti labi, jo $aja
vecuma posma bérni vél joprojam ir loti atvérti un radosi. Lai tik bérns
Zimé, un vecakiem vajadzétu ta neuzkritosi atbalstit vinu. Pieméram, no-
likt redzama vieta kadu kosu lapu ar krasinam, lai bérns pats péc savas
iniciativas izvélas, kad pienakt pie lapas un pazimét.

FOTO: www.menessmeitens.lv

Kadu ietekmi uz puiku var atstat reali-
tate, ka lielakoties ar vinu nodarbojas tikai
mamma? Tévs ir, més dzivojam visa gime-
ne kopa, bet vins vai nu séz pie datora, vai
spélé spéeles mobilaja telefona. Puikam ari
ir parak liela tieksme uz datorspélem. Ja
man nesanak ar labu sarunat, lai beidz spé-
lét spéles, puika médz Kklit agresivs.

Asijata Maija Zelenko,

psihologe, sistemisko
risindjumu konsultante

Aprakstitaja situacija es redzu probléemu
nevis taja, ka ar délu nodarbojas tikai mate,
bet gan taja, ka gimené nav kontaktésanas
un ar bérnu neviens isti nenodarbojas. Seit
savstarpéja kontakta nav nevienam: mate
nekontaktéjas ar tévu un otradi, tévs nein-
tereséjas par bérnu — un drosi vien otradi,
mate censas aizliegt bernam spélét datoru, bet vin$ dusmojas - kontakta
nekur nav. To es ari uzskatu par galveno problému.

Beidziet domat par to, ka situacija ietekmé puiku, un saciet rapéties
par sevi un savu vietu pasas gimené. Un tikai tad domajiet par to, ka délu
ietekmé tas, ka tévs par vinu neintereséjas. Bérna labklajiba ir atkariga no

FOTO: Andris Bérzins
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Elita Teilane,
Balvu Makslas skolas direktore

Es domaju, ka bérnam, kas ir bérnudarza
vai sakumskolas vecuma, noteikti vispirms
batu japiedava apmeklét kadu zimésanas
pulcinu. Tos loti biezi veido pie makslas
skolam ka intere$u izglitibas nodarbibas.
Sava praksé esmu novérojusi, ka nereti ta
kare péc zimésanas beidzas 8., 9. klaseé, bet,
ja vél turpinas, tad noteikti ir vérts iziet saga-
tavo$anas kursus un doties uz vidusskolu ar profesionalu ievirzi maksla.
Macibu efektivitate makslas skola, gluzi tapat ka jebkura cita skola, ir
atkariga no pedagoga. Ja pedagogs ir radoss - Jauj bérnam pagam nonakt
pie secinajumiem, Jauj saskatit dazadas iespéjas —, tad bérns bas tikai iegu-
véjs un savu radoso domasanu spés izmantot jebkura izvélétaja profesija.

FOTO: www.kriic.lv

Isteniba jums
butu jasak ar
attiecibam ar viru.
Un es saprotu,

ka tas skiet
sarezgitak
izdarams

par attiecibu ar
bérnu uzlabosanu.

FOTO: http://images1.fanpop.com

vecaku labklajibas. Ja jis labi jutisieties ka sieva, mate, jisu majas saimnie-
ce, tad jis varésiet ar risinat problémas sava gimené.

Isteniba jums butu jasak ar attiecibam ar viru. Un es saprotu, ka tas
Skiet sarezgitak izdarams par attiecibu ar bérnu uzlabosanu. Vecaki biezi
doma, ka gt varu par bérnu ir vieglak neka uzlabot attiecibas ar partneri
un ka tas kaut ko atrisina. Bet isteniba vara par bérnu situaciju neuzlabo
(jo, ka jau saciju, bérna labklajiba ir atkariga no labam vecaku attiecibam),
turklat bérns tiek nepelniti trauméts bez jebkadas vajadzibas. Pirmkart,
atrisiniet savas personigas problémas un savas problémas ar viru. Aizne-
miet sievas un mates vietu, laujiet viram vira un téva vietu, bet bérnam —
bérna vietu gimené. Tikai tad par bérnu uztraukties vairs nevajadzes.

aprilis 2013 |
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LASISANAS FITNESS

Vai lasiSana ir iespéja izdzivot?

Baiba Ivane-Kronberga,
rakstniecibas studiju magistre

oprojam atceros, ka meés, bérni,

salidusi gultas, gaidijam, kad
tétis lasis vakara pasakas. Ta bija vecaku
nedalita uzmaniba un aizraujoss stasts.
Tapat atceros vasaru laukos, kad obliga-
tas literataras saraksts lava man noklat
gramatu pasaules ciesaja tvériena — lasot
7. Verna ,,20 000 ljé pa jiiras dzelmi’, es
apriju katru stasta lapaspusi - tapat ka
okeans bija aprijis Kapteina Nemo zem-
udeni. Un atceros mirklus, kad gramata
nesniedza baudu. Rindkopas, kuru no-
zimi nespéju saprast, vai kad saprasto
redz&ju vien ka neiedomajami garlaici-
gas vardu rindas. Domaju, ikviens reiz ir
juties lidzigi.

Meés lasam vairak

neka jebkad

Lasitprasme ir spéja uztvert, izprast,
analizét un noverteét tekstu. Un §is pras-
mes nav iespéjams iegut citadi ka vien la-
sot. Runajot par lasiSanas nozimi, tradi-
cionali tiek piesaukti dazadi argumenti:
lasi$ana attista valodas prasmes, lasi$ana
ir labakais iztéles trenins, lasitprasme
sniedz iespéju neierobezotai informa-
cijas piekluvei, lasiSana ir nebeidzamu
piedzivojumu avots.

Nereti runa par lasiSanas nozimes
mazinasanos, tacu process ir pretéjs —
internets padara lasi$anu par ierastu ik-
dienas nodarbi. Més lasam vairak neka
jebkad, tacu mainijies ir tekstu saturs un
forma. Socialajos tiklos meés nepartrauk-
ti apmainamies ar dazada apjoma, satura
un kvalitates tekstiem, un tapéc ir jaspéj
analizét tekstu un kontekstu, jaspéj vertét
kvalitati. Gandriz katrs interneta teksts
dod norades arl uz saistitajiem tekstiem,

un ir jabat zinaanam un iemanam, lai
tajos nenomalditos.

Rosini interesi

par lasiSanu

Ir Joti svarigi saviem bérniem lasit
prieksa. Kada Vacija veikta pétijuma se-
cinats: jo vairak bérnam lasa prieksa, jo
labak norit ta attistiba. Pétijuma vertéja
bérnus vecuma no 10 lidz 19 gadiem,
analizgjot, kadas ir atskiribas starp tiem,
kuriem regulari lasitas prieksa grama-
tas, un tiem, kuriem né. Pirmie visas
jomas izradijas daudz attistitaki, ipasi
vacu valoda un matematika. Pétijuma
rezultati rada, ka lasiSana prieksa rada
lasi$anas prieku zéniem, kuriem citadi
nav bijusi vélme lasit. 54% bérnu, ku-
riem agra vecuma lasits prieksa, pasi
vélak labprat sak lasit. No tiem, kuriem
prieksa nelasija, to darija tikai 30-38%'.
Cita pétjjuma secinats, ka skolas, kuras
bija vairak jalasa, sekmes izradijas vidéji
par 34 punktiem labakas’.

Lasitprasme nenoliedzami ir viena
no eksistences pamatprasibam, tacu ka
notiek literataras uztvere? Kas notiek
smadzenés, kad més lasam? Kapéc ir
svarigi prasmi un vajadzibu péc lasiSa-
nas rosinat bérnos?

Smadzenu stimulacija

LasiSana aktivizé dazadus smadze-
nu apgabalus (visvairak valodas regio-
nu), tas laika smadzeném tiek piega-
dats vairak skabekla. Karnegi Melona
zinatnieki’ atklajusi, ka, regulari veicot
lasi$anas uzdevumus, smadzenés pa-
lielinas $kiedras, kas satur $anas, — bal-
ta viela. (Eksperimenta dalibniekiem 6
meénesus ik dienu bija javeic dazadi la-
sisanas uzdevumi.) Tapat pieradits, ka
gramatu lasiSana var samazinat risku
saslimt ar viegliem kognitiviem trau-
céjumiem®. Daudzas pasaules valstis
ka efektivs lidzeklis depresijas un citu
slimibu arstésanai ir atzita bibliotera-
pija jeb pavisam vienkarsi — gramatu
lasi8ana.

Lai ari lasitprasmes jédziens sevi
ietver dazadas iemanas, vispirms ta ir
bauda, ta ir iespéja dzivot pasaulés, ku-
ras realaja dzivé meés nevaram noklat.
Tespéja iejusties, izkopt empatiju, papla-
$inat pasaules redz&jumu, un to aplieci-
na ari neirozinatnes pétijumi.

Neirozinatne ir nozimiga dabaszi-
natnu joma. Ta parada, ka saprats nevar
pastavét atrauti no kermena un sma-
dzeném: katru masu kustibu koordiné

lhttp://www.lesen-in-deutschland .de/html/content.php?object=journal&lid=1065&start=5&display=5

thtp://www.lesen-in-deutschland .de/html/content.php?object=journal&lid=1018&start=10&display=5

j‘Talzm, Janie. White Matter Brain Changes Result from Reading Remediation. Pieejams: http:/[journals.lww.com/neurotodayonline/Fulltext/2010/01210/Whi-

te_Matter_Brain_Changes_Result_from_Reading.9.aspx

4Rice, Elizabeth. Exercise Your Brain To Prevent Memory Loss. Pieejams: http://newsblog.mayoclinic.org/2009/02/09/exercise-your-brain-to-prevent-memory-loss/
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smadzenu neironi, un apzina nav arpus kermena mitosa, bet
miesiska, jo miesiskas ir paSas smadzenes. Ari makslas darbu
uztveri nodrogina noteiktu smadzenu sektoru darbibas. Do-
masanas Ipatnibas, tapat ka cilveka aréjas fiziskas ipatnibas, ir
pilniba atkarigas no smadzenu fiziskajam ipatnibam.

Teleportéjies teksta

Smadzenu darbiba paredz, ka lasitajs aplako tekstu ka
konstrukciju - tas nav teksts pats par sevi, tas pats sevi
neiespiez miisu pratos — tas ir rezultats,
ko rada manu organu neirokimija
kopa ar izzinas aktivu procesu. Lasitajs
uztver tekstu automatiski, tacu tas
nenozimé, ka vin$ $aja procesa ir
pasivs — smadzenés norisinas teksta
»konstrué$ana’, radot nozimes un
emocijas uztvertajam tekstam.

Pétnieks N. N. Hollands skaidro,
ka lasot més zinam, ka nekadi nespé-
jam ietekmét notikumu gaitu, tacu
vienlaikus ticam tiem, izjatam ik noti-
kumu ka patiesu5 . Evolticijas procesi
norit pakapeniski, un cilvéku uztveres
mehanismi no alu laikmeta lidz mus-
dienam nav mainijusies tik atri — sma-
dzenu struktaras gan arpasaules, gan
literattiras uztveres procesi norit lidzigi. Tas ari ir izskaidro-
jums tam, kapéc teksta realitate liek lasitajam uztvert tekstu
ka patiesu un izjust lidzpardzivojumu.

Psihologi lasisanu sauc par transporté$anos jeb ieplusanu
teksta. Lasitajs noklast transam lidziga stavokli, kura
netiek vertéta maksla atainota realitate - lasitajs izjat istas
emocijas, uztver personas ka realas un notikumus ka patiesus.
N. N. Hollands skaidro, ka transporté$anas jeb ieplusana teksta
ir komplicéts process, ¢etru darbibu modelis: 1) pazu$ana
teksta, klasana neredzamam - lasot cilvéks vairs neapzinas
savu kermeni; 2) iejusanas - ikvienu epizodi lasitajs izjut
un izdzivo ka savu; 3) sapna sajata — lasitajs pienem un tic
visneticamakajam lietam, pieméram, dzinam, kas dzivo
pudelé; 4) istu emociju izju$ana - lasitajs patiesi baidas,
smejas un raud par tekstu.’

attistiba.

Ir loti svarigi lasit
saviem bérniem
prieksa. Kada Vacija
veiktaja pétijuma
secinats: jo vairak
bérnam lasa prieksa,
jo labak norit vina

doma

Jauni stimuli un

spéja reagét

Evolucija ir izveidojusi smadzenes par ekonoméjosu
organu - tas dod signalus pievérst uzmanibu tikai nozimigai
informacijai, pieméram, jauniem stimuliem - kaut kas jauns
var but bridinajums par briesmam, signals izdevibai tikt
pie édama vai seksa. LasiS$ana nodro$ina smadzenu spéju
reagét uz visdazadakajam situacijam. LasiSana norisinas
smadzenés, un smadzenu darbiba nosaka cilvéka spéju
izdzivot. Kur$ gan nav kadreiz pastaigas
laika meza pék$ni satrucies, ieraugot
¢askai lidzigu sprunguli (smadzenes
raida signalu reagét uz potencialam
briesmam). Tas pats notiek ar literataru
- smadzenes dod signalus ticét, izjust
lasito ka realu situaciju un saglabat to
sava pieredzé. Péc lasiSanas smadzenés
norisinas analizes process, kura cilvéks
veérté jaunieguto informaciju.

Tatad literatira ir izdzivoSanas
mehanisms, jo dod arvien jaunus
stimulus, kas lauj aizvien labak analizét
dazadas dzives situacijas. Ja smadzenes
jaunus stimulus nesanem, cilvéks
nespéj izdzivot. Musdienas jédziens
»izdzivosana” butu traktéjams ka iespéja
ieklauties sabiedriba, ka iespéja domat. Literataras uztvere
stimulé smadzenes: lasama teksta realitate smadzenés
tiek parradita ka reala - notiek simulacijas process’.
N. N. Hollands apgalvo, ka jautajums ,,kas ir literatara?” ir
sinonims jautajumam ,kas ir prats?”.

Lasi un trené muskuli!

Elhonons Goldbergs, viens no vado$ajiem pasaules neiro-
zinatnu pétniekiem, raksta, ka maksla, tatad ari literattra, no
smadzenu fiziologijas viedokla ir pilnigi nepiecie$ami fiziski
vingrinajumi jeb fitness, bez ta nav iespéjama cilvéka pilnver-
tiga dzive’. Smadzenes ir muskulis, kas jatrené. Un lasiSana ir
viens no labakajiem un briniskigakajiem veidiem, ka to darit.

Kur$ gan nav dzirdgjis teicienu ,Vesela miesa vesels gars™?
Ja musdienas, kad lielu dalu laika pavadam bez fiziskam aktivi-
tatém, daudz tiek runats par nepiecieSamibu vairak pievérsties
aktivam dzivesveidam, tad tas pats attiecas ari uz smadzeném.
Bez nepartrauktiem treniniem musu muskuli atroféjas. Ari
smadzenes - bez literattras tas nespéj bat tonusa. Gan uz fizis-
ko, gan garigo veselibu attiecas evoliicija daudzkart apliecinatais
princips — use it or loose it — izmanto to vai zaudé to.

Dosim iespéju saviem bérniem nezaudét to, kas tiem ir dots.
Lasisim viniem prieksa. Lasisim pasi, jo bérni ta¢u macas atda-
rinot. Aizvedisim savus bérnus uz bibliotéku. Un péc tam do-
simies kopiga pastaiga pa meZu, kur noteikti kaut ko no izlasita
ieraudzisim ari daba.

Vesela miesa vesels gars!

SHolland, N. Norman. Literature and The Brain. Florida: The PsyArt Foundation Gainesville, 2009.457 p.
6Doctorow, Cory. Your Brain on Fiction: We Simulate Action We Read in Narrativ. Pieejams: http://boingboing.net/2009/01/29/your-brain-on-fictio.html
7Goldberg, Elkhonon. The New Executive Brain: Frontal Lobes in a Complex World. New York: Oxford University Press, 2009. 251 p.
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Zanda Rubene,
Mediju pedagogijas eksperte
Latvijas Universitates profgsore

KURS AUDZINA BERNU —
MEDIJS VAI VECAKI?

Audzinasanas pieejas informacijas sabiedriba

Vita Plavina

tbildot uz pasas uzdoto jautajumu, jaatzist,
ka abas realitates audzina — gan mediju ra-
dita virtuala realitate, gan reala dzive ar attiecibam, ik-
dienas notikumiem, simboliem utt. P€d€jos gados aizvien
stabilak savu vietu ne tikai bernu un jauniesu dzive, bet ar
picauguso ikdiena ienem mediji. Tadgjadi aktualaks klast
jautajums — ko mums ka vecakiem darit, audzinot bérnu
informacijas sabiedriba?
Mediju pedagogijas eksperte
Latvijas Universitates profe-
sore Zanda Rubene dalas pie-
redzé par medijaudzinasanas
pieejam musdienu pasaulé un
ieteikumiem, ka bérnu (vai ari
mus pasus) sagatavot dzivei in-
formacijas sabiedriba. Tacu ja-
atzist, ka $obrid medijaudzina-
$anas joma jautajumu ir daudz
vairak neka atbilzu. Z. Rubene
uzsver, ka lidz $im mediju psi-
hologi, pieméram, nav atbilde-
jusi uz jautajumu, ko mediji ar
mums dara, jo neviena hipote-
ze, kas tikusi pétijumos izvirzi-

nedrikst!

| aprilis 2013

Tatad ikdiena fona kaut
ko rada televizors, ir
ieslegts dators, bérns bri-
vi staiga pa maju un tver,
ko izvéelas. Tacu tad, kad
bérns mérktiecigi sak
pievérst uzmanibu
medijam, vecaki saka —

ta, nav apstiprinajusies. Nav pieradits tas, ka bérns, skato-
ties, pieméram, agresivu filmu, agresivi ari uzvedisies. Otrs
jautajumu loks saistits ar pétijjumiem, ko cilvéks dara ar
medijiem. Tiek pétitas cilvéka psihologiskas ipatnibas uz
vina poziciju mediju materiala apstradasana. Més zinam,
ka ir cilveki, kuriem ir vajadzigs agresivs mediju materials,
lai vini atbrivotos no agresijas, un ir cilveki, kas gust psi-
hologisku traumu no agresiviem sizetiem. Tacu Z. Rubene
atgadina: cilvéks nav nespéciga but-
ne, kurai uzbrak un kuru parpem
»launie”. Iespéjams, meés katrs atka-
riba no savas uztveres izvélamies, ko
no mediju materiala panemt.

Tris varianti

Sobrid pasaulé ir tris pieejas, ka
vecaki audzina savus bérnus sais-
tiba ar mediju apgasanu. Vismaz
taja sabiedribas dala, kas aktivi ik-
diena lieto medijus. Pieméram, ka
noskaidrots jaunakaja interneta pa-
térina paradumu ,,TNS Latvia Digi-
tal” pétijuma, internetu 2012. gada
pavasari pédéjo seSu meénesu laika
ir izmantojusi vidéji 70% jeb 1 212

FOTO: nopersoniga arhiva



000 Latvijas iedzivotaju vecuma no 15
lidz 74 gadiem, kas ir par 4% vairak
neka 2011. gada attiecigaja perioda.
Tas ir Joti daudz pat salidzinajuma ar
Eiropu, turklat bérni, ipasi pusaudzi,
ir ta grupa, kas procentuali visvairak
izmanto internetu.

Ka rikojas vecaki $aja situacija? Ir
tris varianti. Pirma ir aizsargajosa
pieeja: tiek limitéts laiks, ko bérns pa-
vada pie medijiem, vai ari to lieto$ana
tiek aizliegta pavisam. Otra - liberala
pieeja: bérns un vecaki ir aktivi medi-
ju lietotaji, un bérns tiek uzskatits par
patstavigu bitni, kas ir spéjiga anali-
z&t visu informaciju. Tresa ir kritiska
medijaudzinas$anas pieeja, kuru prak-
tizéjot vecaki ir fiziski kopa ar bérnu,
kad vins$ lieto medijus, un skaidro to
saturu. Lai ari tre§a pieeja ir meérkis,
uz kuru tiekties un ta no vecakiem
prasa visvairak atbildibas, izskatisim
mazliet pamatigak katru no medijau-
dzinaganas pieejam - katra ir savs la-
bais noluks.

Gribu pasargat bérnu

no medijiem’

Visvecaka medijaudzinasanas pie-
eja ir aizsargajosa. Parsvara ta tiek
aktualizéta bridi, kad bérnam jau ir
problémas ar mediju lieto§anu. Veca-
ki, kas izmanto $o aizsargajoso pieeju,
uzskata, ka lidz piecu se$u gadu vecu-
mam vispar mediju jautajumam nav
japiever§ uzmaniba. Tatad ikdiena
fona kaut ko rada televizors, ir ieslégts
dators, bérns brivi staiga pa maju un
tver, ko izvélas. Tacu tad, kad bérns
meérktiecigi sak pievérst uzmanibu
medijam, vecaki saka - nedrikst!
»Sakuma meés sakam, ka bérns ir par
mazu, lai spétu uztvert medijus, bet
péc tam sakam ,nedrikst!”, jo vecaki
uzskata, ka tiesi §is ir istais mirklis, lai
pateiktu, ka mediju ietekme ir kaiti-
ga,” paskaidro Z. Rubene.

Iemesli, kapéc sakam

,hedrikst”

Pirmais iemesls, kapéc sakam ,,ne-
drikst”, ir pasu nezinasana, ko mediji
dara ar mums. Si pieeja aktualizéjas
20. gadsimta 70. gados saistiba ar te-
levizijas ienaksanu ikdiena un ap-
griezienus uznéma 90. gados lidz ar

interneta izplatiSanos. ,,Bet ir skaidrs,
ka no interneta ta isteni nevar pasar-
gat nevienu, jo tehnologijas ienak loti
strauji un visas iespé€jamas jomas. Ta-
péc faktiski musdienas $1 pieeja tiek
uzskatita par diezgan novecojusu un
nelietderigu,” stasta profesore. Otrs
iemesls, kapéc sakam ,nedrikst”, ir
vecaku pasu izvéle neapgiit medijus
(pieméram, neprot stradat ar datoru)
vai arl mediju klatesamiba ikdienas
realitaté ir nepielaujama filozofisko
vai religisko uzskatu dél. Tre$ais ie-
mesls ir uzskats, ka pirmsskolas vecu-
ma bérns nespéj uztvert informaciju,
kas ir plisma, bet gan tikai atseviskus
télus. Ceturtkart — bérni realitati no
fikcijas sak pilniba atskirt apméram

TaCu no savas piere-
dzes profesore, kas
ikdiena sava gimene
Isteno liberalo pieeju,
apgalvo, ka vissvari-
gakais ir rapigi sekot,
lai butu lidzsvars
starp mediju realitati
un realo dzivi, kaut
vai hobijiem.

no 11 gadu vecuma. Piektkart - bérna
attistibai pasivs mediju patérins (da-
tora klikskinasana ar vienu pirkstinu,
sédésana pie televizora) neko nedod.
Tikai darbojoties aktivi, izmantojot
savu kermeni, bérns attistas. ,,Un ta
ir tiesa — bérns daudz vairak iegust,
uzkapjot koka neka noskatoties doku-
mentalo filmu,” piekrit Z. Rubene.

Ko saka kritiki?

Savukart §is medijaudzinasanas
pieejas kritiki uzskata, ka bérni, ku-
riem bijis aizliegums lietot mediju,
veélak daudz vairak ir paklauti me-
diju sléptajai ietekmei - tendéti klat
par atkarigiem mediju lietotajiem.

vero

Tapéc ka nav pamazam pieradinati
at$kirt mediju télus no realitates un,
sastopoties kaut kada vélaka vecuma
ar mediju informaciju, loti, loti par to
interesésies.

Otrs kritiku arguments: bérnam
no mazam dienam ir jagatavojas,
jamacas dzivot $aja pasaulé jau agra
bérniba, nevis septinu astonu gadu
vecuma japasaka — nu, tagad ej tur
ieksa! Jo pargjie, pirmkart, bas tiku-
§i talak socializé$anas prasmeés, otr-
kart, nebus pietiekamo prasmju sevi
pasargat mediju vidé. Mediju peda-
gogijas eksperte min pieméru: ,Tas
ir tas pats, ka vecaki aizliedz bér-
nam lidz pieciem gadiem rokas turét
gkéres, jo baidas no traumam. Tacu
bridi, kad bérns atnak uz pirmssko-
las sagatavo$anas grupu, vin$ nevar
veikt tos elementaros darbus, ko var
veikt pargjie.”

Gribu, lai bérns

medijos redz iespéjas

Otra medijaudzinasanas pieeja, ko
vecaki isteno masdienu informacijas
sabiedriba, ir liberala pieeja, kas uz-
skata, ka mediji ir iesp&jas un mediju
lietosana ir veicinama un atbalstama.
Tatad vecaki ikdiena pasi ir aktivi
mediju lietotaji, ar bérniem sarunajas
socialajos tiklos utt. Si pieeja ir loti iz-
platita, tas parstavji noteikti nekautre-
sies bérniem lugt palidzibu kada me-
dija vai tehnologiju apgasana. Turklat
ar $adu pieeju var notikt ari diskusijas
(jo gan vecaki, gan bérni ir lidzvertigi
partneri) par mediju lietosanas lai-
ku un ilgumu. Tiesa, bérnam pasam
jasecina, ka ilglaiciga mediju lietosa-
na varbat traucé ikdienas realitatei.
Profesore paskaidro, ka $is bridis var
pienakt tikai ap 11 gadiem, kad bérns
pats spéj atbildét par savas ricibas se-
kam. Te ari paradas $is pieejas lielais
»bet”. ,Teorétiski liberala pieeja tiek
atzita par labaku, jo §i pieeja ir vér-
sta uz bérna patstavibas veicinasanu,
jautajums tikai, vai bérns ar o patsta-
vibu, ko no vina gaida, var tikt gala?
Vai ta nenovedis pie visatlautibas, ja
vecaki neizvirzis prasibas uzvedibas
jautajumos?” vaica Z. Rubene. Tacu
no savas pieredzes profesore, kas ik-
diena sava gimené isteno liberalo

]http://www.tns.Zv/?lang:lv&fullarticle:true&category:showuid&id:3884
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pieeju, apgalvo, ka vissvarigakais ir
rupigi sekot, lai batu lidzsvars starp
mediju realitati un realo dzivi, kaut
vai hobijiem.

Tiesa, pétijumi rada, ka nav at-
$kiribu datoratkaribas joma starp
pirmas un otras pieejas parstavjiem.
Bérni var klat atkarigi no datora gan
tad, kad audzinati aizsargajosa, gan
liberalaja pieeja.

Gribu izskaidrot bérnam

lietu patieso stavokli

Tresa pieeja ir kritiska medijau-
dzinasanas pieeja. Tas nozimé, ka
mediji tiek lietoti kopa. Tatad vecaki
ar bérnu kopigi lieto internetu, ko-
pigi skatas raidijjumu utt. Te bérna
briviba ir saskanota ar vecaku atbil-
dibu. Vecaki darbojas ka starpnieki
starp bérnu un mediju. ,Tas butu
ideals, uz kuru visiem vajadzétu
tiekties, tacu $1 pieeja, protams, pa-
redz, ka pasam vecakam jabat ar
mediju kompetenci un noteiktam
audzina$anas prasmém,” uzsver me-
diju pedagogijas eksperte. Kritiska
pieeja nepielauj situaciju, ka bérns ir
nepartraukta informacijas plasma.
Ta ir situacija, ka, pieméram, bérns
spélé vecaku vai skolotaja izvélétu
datorspéli un vini kopigi to parruna.
Tas ir lidzigi ka lasit bilzu gramatinu
- pieeja ir vérsta nevis uz paklausi-
bu vai patstavibu, bet uz sadarbibu,
kur pieaugusais palidz bérnam iz-
skaidrot lietu ,patieso stavokli”. Ja,
pieméram, animacijas filma kadam
iesit pa galvu, tas nokrit, piecelas un
aiziet. Vecaki ir tie, kas paskaidro,
ka realaja dzivé ta nenotiek. Libera-
laja pieeja bérns pie $a secinajuma
kaut kada bridi nonak pats.

Merktiecigi jaaktivize

socialas aktivitates

Interesanti, ka Vacija, kur loti ak-
tivi notiek pétijjumu veik$ana mediju
pedagogija, ir secinats (Paula Blek-
mane ,Mediamiindig” (,Medijbrie-
dums”)), ka visbutiskakais, lai bérns
butu spéjigs kompetenti lietot medi-
jus, ir socialo prasmju, nevis mediju
lieto$anas iemanu attistiSana. Gra-
matas autori piedava bérnam attistit
visas vajadzigas kompetences realajai
attistibai socialaja dzive, neaizliedzot
lietot medijus, jo bérniem ir organis-
ka interese par tehnologijam. Un gal-
vena doma, kas vecakiem buatu jasap-
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rot, - vajag mérktiecigi aktivizét so-
cialas aktivitates, nevis aizliegt lietot
medijus. Tatad - piedavat alternativas
medijiem! Saja darba tiek piedavatas
piecas attistibas pakapes, kuras attis-
tot bérns bus gatavs kompetenti lietot
medijus.

1. Sakuma bérnam ir jaiemacas
darboties ar visam piecam sajatam
jeb manam.

2. Jaattista komunikacijas spéjas
- sarunas ar cilvékiem, spéja ieklau-
sities runataja utt.

3. Jaattista producé$anas prasme:

ta ir spéja kaut ko radit, pieméram,
rakt alas, bavét zaru budas utt.

4. Jaattista recepcijas spé&ja — uz-
tvert, saprast, apstradat informaciju,
baudit (pieméram, priecaties par de-
besim).

5. NepiecieSams attistit kritisko
refleksiju — apméram 11 gados bérns,
vienalga, kadu medijaudzinasanas
pieeju izmanto vecaki, ir ticis tik talu,
ka spéj analizét savu darbosanos pie
medija, tatad beidzot ir gatavs patsta-
vigi izmantot medijus.

Jautajumi, kurus vecaki var uzdot pasi sev, parbaudot
sava berna gatavibu kompetenti lietot medijus. Jautajumi,
protams, jaizvérté adekvati bérna vecumam.

1. Vai bérns regulari spéléjas ar citiem bérniem?

W

par tam intereséjas?

O 0 N O Ul

. Vai bérnam ir hobijs?

. Vai vins labprat veic fiziskas aktivitates svaiga gaisa?
. Vai vins var skriet atmuguriski un spéj apmest kileni?
. Vai vinam majas ir pieejamas gramatas, vai vins

. Vai zina no galvas kadu dziesmu vai dzejoli?

. Vai viens var aiziet uz veikalu?

. Vai var izturét pusstundu bez medijiem vai citam izklaidém?
. Vai ir dzivé racis kadu alu, uzbuvéjis kadu budu kaut kur ara?

10. Vai piedalas majas darbu veiksana?

11. Vai ir redz€jis vismaz 15 dzivnieku briva daba?

12. Vai spéj komunicét pa telefonu ar sveSiem cilvékiem?

13. Vai spéj patstavigi atrast ce]u no punkta A uz punktu B?

14. Vai bérnam ir piesaistes persona, ko vins respekté, kura
teiktais ,ne” tiks nemts vera?

FOTO: LETA, Evija Trifanova
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VIRIETIS GIMENE - KAS
ATRODAS AIZKADRA?

Ieskats priekSstatu attistiba par téva lomu Latvija

. Pardomas un
pétijuma rezultatos dalas

Latvijas Universitates
doktora zindtniska grada
pretendente pedagogija

Nora Jansone-Ratinika

idztekus sociokulturas parmainam sabied-
ribas limeni gluzi likumsakarigi mainijusies
arl gimene un attiecibas tas ietvaros. Tas, kas noteiktiem
pagatnes laikmetiem un sabiedribam bijis derigs un atzis-
tams, masdienas vairs netiek uzlukots tik neparprotami.
Gimene gadsimtu gaita ir nemai-
nigi uzskatita par vienu no dzives
pamatvertibam, kas cilvéku sugu
atklaj ne tikai ka Homo Sapiens, bet
ari Homo Familiaris (T. Fleming -
amerikanu vésturnieks), tadéjadi
apliecinot individa vajadzibu péc
piederibas un gimeniskas vides.
Tac¢u misdienas §i sabiedribas mi-
niatardalina uzlakojama jaunas
variacijas. Lidz ar gimenes demo-
kratizacijas tendencém un dzimtes
stereotipu pakapenisku liberali-
zaciju mainijusies arl perspektiva,
kada patlaban vertéjama viriesa
téva loma sabiedriba un gimene.

Ka teiksu, ta bus!

Gimenei mainoties no tradi-
cionala jeb patriarhala modela uz
transformativu, pakartoti notiek
izmainas ari vecaku audzinasanas
pieejas, savstarpéjas attiecibas, lomu un pienakumu dali-
juma. Starpkaru perioda neapSaubami tika popularizétas
patriarhalas, kristigas vértibas gan gimené, gan socialaja
telpa. Jaatzist gan, ka tas viesa noteiktu kartibu un skaidri-
bu gan cilvéku domasana, gan ari darbiba. Valstiska lime-
ni vertibas reprezentéja politiskie vadoni, savukart gimené

Lai gan tévs faktiski
pildija vinam delegétos
pienakumus — rapejas
par gimenes particibu
un drosibu —, attiecibas
ar bérniem vins bija
salidzinosi distants,
nododot béernu ikdienas
aprupi un sadziviskus
audzinasanas jautaju-
Mus sievas parzina.

tas parstavéja tévs. Vins $aja laika tika attélots ka atbildigs,
ripigs un gadigs gimenes apgadnieks un aizstavis, ka auto-
ritate gimené. Téva pédeéja - izskirosa — varda tiesibas ne-
bija diskutablas nedz sievai, nedz ari bérniem. Lai gan tévs
faktiski pildija vinam delegétos pienakumus - rapéjas par
gimenes particibu un dro$ibu -, attiecibas ar bérniem vins
bija salidzinosi distants, nododot bérnu ikdienas aprapi un
sadziviskus audzinasanas jautajumus sievas parzina. Ta lai-
ka gimenei bija izteikti raksturigs sievi$ko un virisko pie-
nakumu dalijums, kura katrs no tas locekliem akceptéja un
pildija savu lomu.

Manipulacijas ar dzimumu vienlidzibu

Laikam ejot un sabiedribai mainoties, pamazam iedzivi-
not liberalizacijas tendences ari gimenes dzivé, varam sakt
runat par attiecibu mainu, kas pamazam ieskicé virzibu
uz jau pieminéto transformativo gimenes modeli. Lidz ar
Latvijas Republikas klusanu par Padomju Socialistisko Re-
publiku 1940. gada 17. janija likum-
sakarigi iniciétas ari straujas politis-
kas, ekonomiskas un ideologiskas
parmainas visas socialas struktaras
un arl gimené. Lai gan plasi un ka-
tegoriski tika propagandeéts patri-
arhalas sabiedribas noliegums un
komunisma ideju glorificésana, Ii-
dzigi ka starpkaru perioda, gimenes
attiecibas bija konstruétas, balstoties
patriarhalas sabiedribas standartos,
un gimenes modelis atbilda tradicio-
nalajam. To pasu gan nevar apgalvot,
raksturojot attiecibas, kuras caurvija
deformeétas dzimumu vienlidzibas
idejas jeb centieni mehaniski novie-
nadot sievietes un virieSus. Sludina-
ta vienlidziba faktiski izpaudas tikai
nodarbinatiba, jo rapes par maj-
saimniecibu un bérnu audzinasanu
joprojam palika sievietes atbildibas
sféra. So riipju nepieciesamiba veik-
smigi tika pamatota ar sievietém dabiski piemito$u augsta-
ku pedagogiskas kompetences limeni neka virietim. Izvei-
dojas ,visu varo$as sievietes/mates tips’, kas monopolizéja
sievietes pozicijas gimenes dzive, tadéjadi faktiski izsledzot
tévu no dalibas bérnu aprapé un audzinasana, ka ari ak-
tualizéjot téva un viriesa autoritates devalvaciju privata sfe-
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Nakotnes gimenes raksturojums

»Vecaki bérnu cienu pret sevi iemanto pelniti, nevis
autoritari, ikdienas attiecibas istenojot lidzvértibu
un savstarpéju sadarbibu.

»Lidzveértigs pienakumu, atbildibas un uzvedibas
daljjums.

»Divu pelnitaju gimene.

»Abi vecaki ir lidzveértigi pedagogiskie partneri.
»Butisks ir regulars katra gimenes locekla
pasvértéjums un vélme augt — klat labakam.
»Nepartraukti norit savstarpéja macisanas, tostarp
bérniem macot un audzinot ari vecakus.

»Gimene, kura ikviens tas loceklis akcepté savu
lomu un jatas komfortabli un dabiski.

(1991-...)
postpadomju periods

eegalitars - lidzveértigs
pedagogiskais partneris

eemancipéts iesaistits
jauna tipa tévs

etradicionals tévs

eautoritati zaudgjis
asistents

epatriarhalas varas
parstavis gimené

epatriarhals gimenes
apgadnieks

ra - gimené. No vienas puses, lozungu forma tika skandéta
nepiecie$amiba péc tévu pastiprinatas iesaisti$anas gimenes
dzive, tacu, no otras puses, tika propagandéts uzskats, ka
mati bérnu audzinasana neviens nevar aizstat, tadéjadi se-
cinot, ka nav sevi$kas nepiecieSamibas péc parlieku augstu
prasibu izvirzi$anas tévam.

Sadarbiba

Savukart lidzveértigas jeb egalitaras attiecibas, kas vairak
raksturigas postmodernai sabiedribai, ne tikai bérna au-
dzinasana, bet ari vecaku savstarpéjas
attiecibas par galveno vértibu ir uzska-
tama sadarbiba un brivibas delegéSana
ne tikai bérnam, bet ikvienam gimenes
loceklim. Saja perioda, kura aculieci-
nieki esam ari més, tiek pastiprinati
aktualizéti dzimtes lidztiesibas jauta-
jumi, pakapeniski mainot prieksstatus
par téva nozimi gimené. Dala sabiedri-
bas atbalsta tradicionalas patriarhalas
normas un praksi, dala meklé lidzsva-
ru starp tradicionalo un transformati-
vo modeli. Tévi un mates uz jautagjumu
par vinu uzskatiem, vélmém un to is-
teno$anas iespéjam ikdiena atbild, ka
vini lielakoties orientéjas uz lidzverti-
gu jeb egalitaru gimenes modeli, ta¢u [
to pilnvertigi realizét praksé trauce
daudzi skérsli. Gan tévi, gan mates veé-

bas spiests vai censoties atbilst sabiedribas priek$statam, bet
gan izjutot péc ta nepieciesamibu. To visprecizak vardos
izsaka citats no kada téva intervijas: ,Nevaru iedomaties,
ka varétu nebat savam bérnam klat, palaist garam kaut ko
vina attistiba, neatbildét uz kadu vina vajadzibu. Ne tikai
bérnam, bet ari man tacu to vajag!”

Stereotipi sabiedriba

Tomer vecaki atzist, ka viens no butiskakajiem skersliem,
lai istenotu lidzveértigas attiecibas gimené, rodams cilvéku
domagana un attieksmé, kas atklaj stereotipiskus uzskatus
par jabutibu - idealu tévu, idealu mati un, protams, prieks-
zimigiem bérniem. Sabiedriba joprojam tiek uzskatits, ka:

» mate ir galvena bérna audzinataja, tadéjadi tévam iera-
dot otro vietu;

»virietim ir vairak jaraizéjas par to, vai vin$ spés sagadat
gimenei ,mamutu’, nevis jaapliecina emocionala tuviba gi-
menes locekliem;

» mate, kuras emancipétas nostajas deél tévs ir spiests iz-
mantot bérna kopsanas atvalingjumu, ir nosodama;

>tévs, kur$ ari darbdiena ierodas rotal-
laukuma ar savu bérnu, nav ists virietis;

»labak, lai mamma, nevis tévs paveésta gi-
menes arstam svarigu informaciju par bérna
veselibu.

Tomér musdienu tradicionala gimene
un konservativo uzskatu izpausmes vairs
nav ties$i salidzinamas ar véstures perio-
dos raksturotajam, jo paslaik gan mazuli
novannot, gan laut vinam mili ieritinaties
klépi, pirms naktsmiera izlasit iemiloto
pasaku vai gluzi vienkars$i but blakus var
ari tétis. Tacu aizvien, $ketinot jautajumus
par bérnu audzinasanu un skolosanu, meés
vairak dzirdam izskanam mates vardu. Vie-
na diena, protams, nav mainams tas, kas ir
brugets gadu desmitiem, tacu paslaik mes
varam runat par jauna cela sakumu virziena
uz gimeni, kura visiem tas locekliem ir ba-

las, lai virietis sava bérna dzivé iesaisti-

tos vairak, klustot ne tikai par nedélas nogales vai rotaltéti,
bet esot klat regulari, pazistot savu bérnu un izjatot ipasu
emocionalo tuvibu. Turklat minéto darot ne tikai vajadzi-
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tisks ikviens gimenei nozimigs jautajums,
kura kopigu mérku un labizjutas sasnieg$ana ir butiskaka
par pienemtiem uzvedibas modeliem un sabiedriba ak-
ceptétu noteiktu lomu dalijumu.

FOTO: no personiga arhiva
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APGERBS UN VESELIBA

Ka nepielaut apgerbu kimikalizacijas raditas problemas?

Komente
modes dizainers

Gints Bude

Laila Avotina

ITerasts, ka lietam, kas mums ir visapkart, un situdci-
jam, kas ar mums notiek ik dienu, patiesiba pievérsam
vismazak uzmanibas. Katru dienu lietojam partiku,
nésajam apgerbu, lietojam transportu, veidojam attie-
cibas ar citiem cilvekiem un sevi, tacu tiesi Sajas jomas
sabiedribai ir vislielakas problémas. Soreiz aicinam pie-
verst uzmanibu apgérbam, ko katrs ik dienu nésajam,
un padomat par to saistiba ar savu veselibu. Apgerbs ir
ari ta ekonomiski neérta sadala, kurai téréjam visvairak
naudas, palaizot bérnus uz skolu. Tas atklajas Baltijas
pétnieciskas Zurnalistikas centra ,Re:baltica” veiktaja
pétijuma ,Skolas nauda”.

Rezultati rada, ka Latvija viena bérna palaisana uz
skolu izmaksa 99,90 latu. Lielakie térini ir saistiti
ar apgérba un skolas somu iegadi, bet darba
burtnicam un gramatam vecaki téré no 5
lidz 16 latiem.

Vai investicijas, ko ieguldam ap-
gerba, atmaksajas? No ka tiek raZoti
audumi un vai misu organismam
tie ir draudzigi? Kas jaievero, lai
izvairitos no problemam, kuras ir
saistitas ar apgerbu kimikalizaciju?
Ka nésajami koso krasu apgerbi? Vai
skolas formas ir kaitigas veselibai?
Uz siem jautdjumiem aicindjam sniegt
komentarus modes dizaineru Gintu
Budi, kas veiksmigi prezenté savas apger-
bu kolekcijas starptautiskos modes tirgos, jau
vairak neka 20 gadu strada ar pusaudZiem sava Terpu
demonstréetaju studija, ka ari veido stilus modes Zurna-
liem, ir apgerba, stila un etiketes eksperts, lasa lekcijas
par vizuala téla nozimi sabiedriba, apgerba valkasanas
etiketi un modes aktualitatém.

ats pirmais, ko es ieteiktu visiem vecakiem

pienemt, ir doma, ka ariapgérbs un majas tek-
stila priek§meti var bat veseligi vai neveseligi. legadajoties
tos, vispirms loti labi jaapzinas, kadam nolakam tos iz-
mantosim un cik ilgai lieto$anai iegadata prece ir deriga?

Sintetika lidz 20%

Nevajadzétu noslogot kermeni ar cilvékam nedrau-
dzigam vielam, iesainot polietiliéna, kas nedod norma-
lu siltuma apmainu un traucé sviSanu un vielmainu.
Tatad censties izvairities no sintétiskiem materialiem.
Ja, tas var but loti mazas devas, lai apgérbs nesarautos
vali neizstaipitos péc mazgasanas un lai mazak burzitos,
ta¢u, maksimums, sintétikas sastavs var but lidz 20%.
Paréjam audumam ideala gadijuma vajadzétu sastavet
no Cetram $kiedram - kokvilnas, vilnas, lina un atse-
viskos térpos no zida. Bérniem gan zids nav praktiska
S$kiedra, jo zids ir ipass olbaltumvielu sastavs, ko izda-
la zidtaurini, veidojot savus kokonus, lidz ar to ne tik
daudz to var mazgat.

Organiska kokvilna
Vislielakais patérin$ apgeérba tirga ir kokvilnai, tacu
batu loti labi, ja bérni nésatu organisko kokvilnu - tas
nozimé, ka ta audzéta bez liekas kimikalizacijas un
razotajs doma, lai organiskas kokvilnas krasosanas,
balinasanas vai citu parstrades procesu laika ta
nemainitu savas veseligas Ipasibas.

FOTO: www.earthhappy.wordpress.com
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piedalies

Neneésa krasainus

apgeérbus pie adas

Janem véra, ka jebkura spilgta
krasviela, kas at$kiras no audumu
$kiedras pamatkrasas, nozimé loti
ilgu kimisku procesu. Skiedrvielas,
ipadi kokvilnas, krasa ir bésa, loti
netira balta krasa. Un, lai iegatu
spilgti sarkanu dzemperi, to vispirms
balina un tad kraso sarkana krasa.
Sadi ko3i apgérbi parasti priecé
vecakus, bet $adas drébes nevajadzétu
nésat parsvara un tuvu pie adas.
Ipasi neieteicami tas ir gultasvelai
un guléSanai paredzétiem térpiem.
Spilgtus akcentus labak butu iegut
ar virsjakam, Zaketém, spilgtakiem
apaviem, zekém vai ziemas cimdiem,
aksesuariem.

Apaksvela — gaisi

bruna vai peleka

Apaksvelai ieteikums izveéléties
loti labi mazgajamas un praktiskas
lietas. Ipa$i pusaudzu vecuma ir
svariga apgérba ikdienas kopsana,
tapéc nevajadzétu izvéléties spilgtus
tonus vai tums$i zilu, melnu, branu
toni apaks$vela. Ta ka apkasvela
jamaina ik dienu, tai vajadzétu but
dabiskajas krasas - gaisi pelékai vai
gaidi branai, lai daudzreizéja kopsana
butu parociga — netiktu zaudéta krasa.
Tas nozimé, ka bérnu un pusaudzu
apgerbi ir iegadajami liela apméra un
leti, bet savstarpéji komplektéjami.
Un apaksvela un zekes ir japerk
desmit paru, jo ir nepiecieSama bieza
kopsana. Ipadi pusaudzu vecuma
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jasaprot, ka apaksvela nav kada loti
eksponéjama lieta. Vela ir higiéniska
nepiecieSamiba, un tai ir javelta
vislielaka uzmaniba. Bet te cilveki ir
paviréi, jo apkartéjie jau to apaksvelu
neredz.

Izvelies dabai saudzigus

apgérba mazgasanas

lidzeklus

Kopsanai tomer jaizvelas
mazgasanas lidzekli, kas nesatur
smarzvielas un ir ar videi saudzigu
kimisko sastavu. Sadi velas kop$anas
lidzekli parasti ir vismaz pusotru reizi
dargaki neka parastie, tacu vecaku

Pats pirmais, ko

es ieteiktu visiem
vecakiem pienemt,
irdoma, ka ar
apgérbs un majas
tekstila priekSmeti
var but veseligi vai
neveseligi.

investicija velas kop$ana un apgérba
iegadé ir loti svariga. Ja tomér ir
iegadati Sie koSie krasainie apgérbi,
jarekinas, ka, pat mazgajot tos kopa ar
vienas krasas apgérbiem, tiek zaudéts
vizualais izskats, krasam noplokot,

kas nozimé ne tikai to, ka tas nav
ekonomiski, bet ari bérns atteiksies
tas nésat.

Uz kada spilvena guli?

Loti svarigs cilveka attistiba ir
naktsmiers, un nereti ir redzéts, ka
vecakiprettoizturaspavirsi. Betbérna
attistiba, vismaz viena tre$dala, notiek
nakti. Bérns slikti gul, ja jagul uz
sintétiskiem materialiem - poliestera
spilvena un segas, kas neelpo. Gultas
velai vajadzétu izvéléties kokvilnas
vai lina parvalkus. Svarigi iegadaties
danu vai spalvu spilvenus, ko ir viegli
kopt un mazgat vismaz reizi trijos
meénesos, un vélams izvéléties vilnas
un kokvilnas vai zida pilditas segas.
Tas ir butiski. Labak pat vecasmates
vilnas deki lietot neka pavisam jauku,
maigu un vieglu sintétisku segu.

Uzzini produkta

izcelsmi

Es ka dizainers iesaku zinat
izcelsmi, no kuries produkts nacis.
Latvija ir bérnu velas un apgérba
razotaji. Neesiet bezatbildigi bérnu
apgerba iegadé, jo ta ir problematiska.
Izmaksas, kas loti uztrauc vecakus,
ir tie$i tadas paSas ka pieauguso
apgeérbam, un tas ir saistits ar to, ka
resursi, kas vajadzigi, lai sarazotu
bérnu apgérbu, ir nepiecie$ami tiesi
tikpat daudz ka pieaugus$o apgérba
radiSanai.  Piecgadigas  meitenes
jakas uzstsana vai 48. izmeéra jakas
uz$tsana ir lidzigs un reizém pat
komplicétaks darbs. Mani Joti labi

tp://www.ergoflex.co.uk
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sapratis maminas, kas $uvusas lellem
apgérbus. Un apgeérbi mums ir daudz
mainigaki neka partikas produkti vai
sadzives tehnika un elektroierices, ko
izmantojam ikdiena. Apgérba ir tik
daudz, ka katram cilvékam ir jabut
minimalam zina§anam par to. Gluzi
tapat ka celu satiksmes noteikumi. Més
ka vecaki esam atbildigi par to, ko nésa
musu bérni. Ta ka valsts nekontrolé
agérbu tirgu, tas jakontrolé katram
individuali.

Parbaudit skolas

formu audumus

Tiekoties ar izglitibas darbiniekiem
un izglitibas iestazu vaditajiem,
jautaju, vai vini uzpemas atbildibu
par to, ka bérni skolas formas, kas
$utas no neparbauditiem audumiem,
séz skola sesas septinas stundas un
svist. Vai aptverat, kas ta var but par
atombumbu - kaitigo vielu apmeéru
viena maza koncentréta telpa? Pats
buatiskakais, lemjot par formam, ir
visa iespéjama audumu, pogu, diegu
razotaju  sertifikacija  (sertifikats
jajauta veikala vai baze, kura tiek
iegadats audums), nevis nauda un
dizains. Ja paslaik meés uztaisitu
inspekciju, Latvija ir Joti daudz
skolu, kuras ne vecaki, ne skolas
formu $adinataji nevarétu pateikt, no
kurienes un kadas kvalitates audumi
ir bérnam mugura.

Es paredzu, ka péc 10 gadiem
saksies tiesas pravas par to, ka kadam
bérnam skolas forma ir sabojajusi
veselibu. Tas ir tikai laika jautajums.
Pasaulé neviena kompanija neatlaujas

saviem darbiniekiem likt nésat
neparbauditus audumus. Latvija
viens no spécigakajiem institatiem
ir Rigas Tehniskas universitates
Tekstilmaterialu  tehnologiju  un

Es paredzu, ka pec

10 gadiem saksies
tiesas pravas par to,
ka kadam bernam
skolas forma ir
sabojajusi veselibu.
Latvija ir Joti daudz
skolu, kuras ne

vecaki, ne skolas for-
mu Sadinataji nevar
pateikt, no kurienes
un kadas kvalitates
audumi ir bérnam
mugura.

dizaina institats, kura, pieaicinot
atbilsto$us specialistus, var uzzinat,
ka veidots audums un cik nekaitigs tas

ir organismam. Protams, tas produkta
izmaksas sadardzina, ta¢u mums

jaapzinas, ka liekam $o apgérbu nésat

piedalies

savam bérnam no septembra lidz
maijam katru dienu.

Neadekvati augstas

sporta terpu cenas

Sporta térpu vairumtirgotaji ir loti
priecigi, ka cilvéki maksa par to, ka
uz sporta térpa ir kaut kas uzdrukats.
Vingu uzdevums ir iznicinat visu,
lai gan vini atbalsta olimpiskas spéles
utt., nekadas koncernu labdaribas nav,
tas ir pardomats naudas pelni$anas
veids. Jautajums ir par to, kad kads
valstiski saks regulét, kadai ir jabat
procentualajai eksporta atbilstibai?
Man ir Joti zél, ka 90. gados valsts viri
sagrava vieglo rapniecibu un meés pat
neesam nodzivojusi lidz tam bridim,
lai aptvertu, kur§ un ka sagrava, un
kas vispar mums bija. Mums bija Joti
spéciga industrija nevis tehniskaja
zina, bet ar loti kvalificétu darbaspéku
visaugstakaja limeni, ko arzemnieki
veikli izmanto vél patlaban. Tapéc
Latvija sasutas drébes var nopirkt
visur pasaulé, un daudzkart tiek
$uti loti labu zimolu apgeérbi. Mes
sézam bez darba, bet katra mazakaja
veikalina ir Kina razoti kreklini. Ko
meés investéjam sava bérna? Ja kads
patieSam  valstiski gribétu risinat
jautajumu par apgérbiem, tad Latvijas
drébnieki varétu piedavat katram
skoléenam kaut se$as sporta bikses un
par daudz zemakam izmaksam, neka
pérkotarzemeésrazotas. Ta¢u pagaidam
Latvijas dizaineriem nav nodrosinati
$ai konkurencei, kas valda apgérbu
tirgt, konkurétspéjigi nosacijumi.
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ELPOT - TATAD DZIVOT

Elposanas tehnikas, kas atjauno normalo elposanas stereotipu

Kristine Stalidzane,
fizioterapeite

ietumu zinatnieki ir pieradijusi, ka no elposa-

nas ir atkariga dzives kvalitate, dzives ilgums
un veseliba, jo nepareiza elpos$ana var samazinat dzivibas
spéku un imunitati. Arl Austrumu skolotaji apliecina, ka
no elposanas ir atkarigas prata spéjas, dzives energija, lidz-
svars un harmonija. Tatad elpo$ana ir masu organisma
pamatfunkcija.

Jacensas elpot caur degunu

Elposanas organi atrodas kraskurvi. Elpojot gaiss vis-
pirms nonak deguna dobuma, un, plastot pa ta ejam un
saskaroties ar glotadas virsmam, ieelpotais gaiss sasilst
gandriz lidz kermena temperatarai, turklat skropstinepi-
télijs aiztur puteklus un mikroorganismus. Ja gaiss plast
caur muti, tas netiek ne sasildits, ne attirits, tapéc vienmeér
jacensas elpot caur degunu.

Dzilo elposanas vingrindjumu

nepiecieSamiba

Pieaudzis cilvéks miera stavokli ieelpo apméram 14-18
reizu minaté, tacu $ada stavokli elpo$anas muskuli darbo-
jas ar vismazako energijas patérinu. Mierigi elpojot, slikti
ventiléjas plausu galotnes, plausu vartu apvidus un tas da-
las, kas gul tie$i pret mugurkaulu un ribu galvinam. Tapéc
vélams ik pa laikam veikt dzilus elpo$anas vingrinajumus,
saistot tos ar intensivam kustibam, jo dzila elposana at-
vieglo ari sirds darbibu, veicina asinsriti un védera dobu-
ma organu darbibu.

Kapeéc ir svarigi elpot kustiba?

Starp elposanas organiem un balsta-kustibu aparatu
ir fiziologiska un funkcionala saistiba. Fiziskas aktivita-
tes uzlabo plausu ventilaciju (gaisa apmainu), un adek-
vatas fiziskas slodzes laika elposanas ritms mainas un
palielinas plau$u tilpums. Tadéjadi pilnvértiga elposa-
na uzlabo sirds asinsvadu sistémas funkcijas, palielina
asinis eritrocitu daudzumu, paatrina asins cirkulaciju,
mazina asins sastrégumu plausas, aknas, aktivizé viel-
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mainu, stimulé imuno sistému, uzlabo kaulu aug$anu
(jo uzlabo vielmainas procesus), uzlabo muskulu elasti-
bu, spéku un izturibu. Sie visi procesi notiek tad, kad ir
pareiza elposanal

Ir vairaki veidi, ka cilveki pieradusi elpot, un
atkariba no ta vini ari ietekmé savu veselibas sta-
vokli.

Jauktais elposanas tips ir visracionalakais un piemeéro-
takais. Tiek veikta mieriga ieelpa caur degunu. Ieelpas lai-
ka apakséjas ribas pavirzas (paplasinas) uz saniem. Kras-
kurvis izple$as, bet pleci nedrikst celties uz augsu. Izelpas
laika kraskurvis un véders saplok (péc sajatam! Naba vir-
zas pie mugurkaula un uz augsu (pie deguna)). Padzilinot
izelpu, vairak aktivizéjas védera prese, un tas var but labs
sakums védera preses treninam.

Ta¢u daudziem cilvékiem raksturiga augs$éjo krasu
tipa elposana. Sis elposanas tips ir saistits ar hroniskam el-
posanas saslim$anam: ieelpas laika plausas tiek neliels ska-
bekla daudzums, augséja krasu dala izspieZas uz prieksu,
pleci pacelas augsa, diafragmas kustigums ir ierobezots,
plecu joslas muskulos rodas liela parslodze un nogurums.
Elposana paliek sekla, mainas atrums. Sada elpo$ana no-
vajina elpo$anas sistému.

Apakséja krasu tipa elposana biezi vien raksturiga
bérniem ar adenoidiem (palielinatam aizdeguna mande-
lém). Kragkurvis paplasinas no apak$as un uz saniem. Ie-
elpas laika diafragma izstiepjas un pacelas, lai gan tai butu
jasasprindzinas un janolaizas. Védera preses muskuli pa-
liek loti mazaktivi, tadéjadi negativi iespaidojot kunga un
zarnu darbibu.

Védera tipa elpos$ana. Tai raksturiga kraskurvja pa-
plasinasanas tikai apaks$éjas dalas, jo elposana piedalas
tikai plausu apakséjas dalas. Plau$u visparéja ventilacija
pasliktinas, ir traucéta gazu apmaina, organisma uzkrajas
toksiskas vielas. Cilveks klast nemierigs, nervozs, samazi-
nas imunitate, un palielinas elpoSanas organu saslim$anas
risks. Véders pakapeniski izvirzas uz prieksu, jo samazi-
nas védera preses tonuss.

Tacu ar specialam elpo$anas tehnikam var atjaunot
normalo elpos$anas stereotipu, korigét muskulu disbalan-
su, veicinat pareizu staju, elpo$anu un priecaties.

FOTO: no personiga arhiva



Elposanas sistéma

Elpo$anas sistéma sastav no de-
guna dobumiem, rikles, balsenes un
plausam (bronhiem, bronhiolam un
alveolam vai gaisa maisiniem). El-
posanas organu ,maja” ir kraskur-
vis, kas sastav no mugurkaula krasu
dalas, 12 ribu pariem un kraskaula.
Kragkurvja dobums no augsas ir
slégts ar plausu galotném, caur tam
uz kakla rajonu aiziet artérijas, veé-
nas, limfvadi, nervi, traheja un ba-
ribas vads. Savukart apakséja kras-
kurvja dala ir aizslégta ar diafrag-
mu. Diafragma ir nozimigakais el-
posanas muskulis, kur$ atdala krasu
un védera dobumus. Caur diafrag-
mu iziet aorta, baribas vads un doba
véna. Tapéc ir tik svarigi saprast, ka
diafragma strada ka pumpis, ka iek-

§€jo organu masieris.
Ieelpas laika diafragma nolaizas,
ribstarpu muskuli saraujas, kraskur-

Katru vingrojumu izpildam lidz 10 reizém, bet vairdkas reizes diena.

FOTO: Andris Bérzins

Varam atrasties stavus vai
gulus pozicija. Rokas ir novie-
totas uz kriuskurvja no saniem
(uz apaksejam ribam), ieelpas
laika ribas izpleSas uz saniem,
izelpas laika vederu velkam uz
ieksu pie mugurkaula.

FOTO: Daiga Dzene

ApseZamies uz kresla. Pédas
ir novietotas uz gridas. Sezam ar
taisnu muguru (zem jostasvie-
tas var novietot mazu spilvenu).
Elkonus novietojam uz kresla
elkonu balstiem. Ieelpas laika el-
konus spiezam pret atbalstiem,
izelpa atbrivojam.

FOTO: Andris Bérzins

Ipasi svarigi ir iemdcities elpot
caur degunu un ripeties par garu,
pliistosu izelpu. Lai pagarinatu izel-
pu, var izmantot ari vingrojumus ar
skanam. Pieméram, izrunat patska-
nus un hidzskanus. Var ari vienkarsi
dziedat.

vis paplasinas un plausas tiek iestukts
gaiss. Muskuliem atslabstot, diafrag-
ma pacelas augsa, kraskurvis saplok
un gaiss no plausam izplast — notiek
izelpa. leelpa ir aktivs process, izelpa
— pasivs. Stresa situacijas, kad emocio-
nali keram gaisu sevi un ir sajata, ka
nepietiek gaisa — nav ko elpot, jaatceras:
ieelpa cilvékam notiek reflektori (auto-
matiski), bet izelpu biezi vien koordine-
jam pasi. Ta ka plausas vienmér ir gaisa
rezerves (ta saucamais atlieku tilpums),
tad mirkli, kad Skiet, ka trukst gaisa,
sakuma obligati ir jaizelpo, lai varétu
vieglak ieelpot.

Slodzes laika vai relaksacijas tehni-
kas akcenté izelpu, lai varétu iemacities
neaizturét elpu, bet mierigi kontroléti
elpot.

Nogulamies uz mu-
guras. Kajas ir saliektas
celos. Laba roka novieto-
ta uz vedera, kreisa — uz
kriuskurvja. Ieelpas laika
veders un tadejadi ari
laba roka piepacelas,
bet kreisa roka un kriis-
kurvis paliek nekustiga
stavokli. Izelpas laika
veders saplok, bet kreisa
roka paliek nekustiga.
Ieelpa caur degunu, izel-
pa caur muti.

FOTO: Andris Bérzins

Viena no efektivam
elposanas tehnikam ir
ziepju burbulu puSana!
Var ari pavisam vien-
karsi — ar salminu pist
udens burbulus. Ta mes
mdcamies  pagarinat
izelpu. Pagarindtas izel-
pas laika notiek vedera
preses aktivizacija.

FOTO: Daiga Dzene
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