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Ka pabicét
saviem bewiem 5’@&2

Inga Raskova,
skolotaja, Mg. philol.

Galvenas skolas vecuma bernu vecaku riipes ir saistitas ar bérna sagatavosanu skolai un vina sasniegumiem mdcibas. Vecaki,
protams, vélas palidzeét bernam, un katram no vecakiem ir sava izpratne, kas un ka darams. Ari skolotaji kaut ko sagaida no veca-
kiem. Un bérniem ir savas - kaut neapzindatas un tapéc vardos nepasakamas - gaidas. Kads tad ir skolas bérnu vecaku uzdevums, un
ka to izpildit péc iespéjas efektivak? Vecaku kompetences jomu nosaka bérnu vajadzibas: pamatvajadzibas, emociondlas un socialds
vajadzibas. Paskatisimies, ka teorétiski plasa tema istenojas prakse!

lemacrtt vadit emocijas

Situacija: neattaisnoti stundu kavéjumi. Skolotaja 3. klases skolnieka mammu informé par neattaisnotiem stundu kavéju-
miem un ladz sniegt informaciju, kapéc $adi kavéjumi notiek. Mammai skolotajas sacitais ir nepatikams parsteigums, bet vina
sola aprunaties ar bérnu un noskaidrot, kas Isti notiek. Izradas, zéns katru ritu dodas uz autobusa pieturu, lai brauktu uz skolu, bet
dazreiz vin$ vienkarsi dodas pastaigaties uz jirmalas parku. Mamma, protams, ir tik neapmierinata ar bérna uzvedibu, ka pasaka
visu, ko par to doma, un pienem lémumu stingrak kontrolét bérna gaitas. Rezultata bérns sanem instrukcijas, ko un ka turpmak
darit, bet ar klases audzinataju ir noslégta vieno$anas par informacijas apmainu. Problémai vajadzétu but atrisinatai. Tomér stundu
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kavéjumi turpinas. Problémas risinagana iesaistas socialais pedagogs un socialais darbinieks. Kopigu pulu rezultata bérns uz skolu
aiziet gan, bet dazos priek§metos sekmes ir neapmierinosas, turklat konflikti ar klasesbiedriem situaciju dara vél sarezgitaku.

Situacijas skaidrojums: bérns bég nevis no skolas, bet no savam nepatikamajam izjatam. Kas bérnam liedz apmeklét skolu -
spéju, zinaganu vai kadu prasmju nepietiekamiba? Saja gadijuma ir novérojama bérna emociju vadibas prasmju nepietiekamiba.
Patiesiba bérns bég nevis no skolas, bet no savam nepatikamajam izjatam.

Lielakas dalas bérnu sabiedriski nepienemamas uzvedibas sakne ir tiesi §1 — nepietieckamas emociju vadibas prasmes. To apguve
notiek tikai un vienigi gimené kopa ar vecakiem. Ja cilvéks neprot vadit savas emocijas, tad jebkura stresa situacija vina uzvediba
bus tikpat neefektiva ka iepriek§minétas mammas uzvediba attieciba pret bérna emocionalajam un socialajam vajadzibam.

Bérna emocionalas vajadzibas. Bérna emocionalas vajadzibas izpauzas ka nepieciesamiba péc vismaz viena cilvéka, ar kuru
kopa drikst ne tikai smieties, bet arl raudat, bédaties, dusmoties, skumt vai ka citadi izpaust savas emocijas, nebaidoties no kritikas,
nosodijuma vai neliigtas padomu dosanas. Vislabak sadu uzdevumu var izpildit mammas - vienkarsi paklausities, paklusét un
saprast, ka bérns jutas.

Bérna socialas vajadzibas. Bérna socialas vajadzibas izpauzas ka vajadziba macities pasas visparigakas dzives prasmes, sakot ar
prasmi lietot podinu, ést pie galda, rapéties par savu kermeni un personiskajam lietam, vadit savas emocijas un uzvedibu saskana
ar saviem pienakumiem gimené, skola un sabiedriba un beidzot ar prasmi iedibinat un uzturét attiecibas ar cilvékiem, ka ari risinat
problémsituacijas, kuras kaut ko gribas, bet nevar sasniegt. Apgastamo prasmju ir Joti daudz, un to apguve ir vecaku kompetences
joma. Sis pasas visparigakas prasmes ir ka majas pamati, uz kuriem skolotaji skola veido jau specifiskikas zinaganas un prasmes —
profesionalas izglitibas bazi.

Gan bérni, gan vecaki macas nepartraukti. Vini viens otru véro — un katrs kaut ko apgtist. Paskatisimies, ka tas notiek!

Apzinaties - bérns atdarina vecakus

Situacija majas: bérns nav izpildijis savus pienakumus. Kads no vecakiem no-
guris parnak no darba un, protams, vélas atpusties. Vél tikai japarliecinas, ka bérns ir
izpildijis savus pienakumus (skola uzdotie majasdarbi, kadi mazie bérna pienakumi
majas). Biezi vien atklajas, ka ne viss ir padarits. Mate vai tévs, jau ta noguris, jitas
vél nepatikamak, tomér risina problému: ,,Nu cik reizu man tev jasaka...?! Vai tiefam
nevari izdarit visu savlaicigi?!” Vislabako nodomu vadits, vin$ maca bérnam izpildit
savus pienakumus, bet vina balss, runasveids un kermena valoda liecina par ko citu.
Vins$ tieam ir noguris, darbosanas ar bérnu nav patikama, tapéc pieaugusais steidzas
izpildit savu pienakumu (macit bérnam izpildit pienakumu) péc iespéjas atrak, lai va-
rétu atpusties.

Izradas, zéns katru
ritu dodas uz autobusa
pieturu, lai brauktu
uz skolu, bet dazreiz
vins vienkarsi dodas

Bérns iemacas - pienakumu pildi$ana ir nepatikama un péc iespéjas atrak pa-
veicama. Bérnam vajadzéja iemacities to, ka visi pienakumi ir izpildami savlaicigi un
patstavigi, ka to saka vecaki. Tomeér bérns iemacas kaut ko pavisam citu: pienakumu
pildiana ir nepatikama un péc iespéjas atrak paveicama.

Vecaki iemacas - mans bérns ir slinks un bezatbildigs. Mate vai tévs doma:
»Kapéc mans bérns nedara to, kas vinam ir jadara?” Vins secina, ka bérns ir slinks,
bezatbildigs, ka vinam citas intereses ir svarigakas neka pienakumi un ka vin$ veca-
kus nemaz neklausa. Loti nepatikams se-
cinajums, jo vienas problémas vieta tiek
atklatas vél tris jaunas.

Situacijas izskaidrojums: bérns at-
darina pieaugusa uzvedibu. Prasme iz-
pildit pienakumus, tapat ka jebkura cita
vispariga dzives prasme, ir apglistama ti-
kai un vienigi praktiska darbiba un kopa
ar kadu, kur$ pats prot to, ko pieprasa
pildit otram. Cilvéka apzina $§ada macibu
procesa ir vélama, bet nav obligata.

Vecaki ienem instruktora lomu bér-
nu audzinasana: bérni véro savus vismi-
lakos cilvékus un tie$i kopa ar viniem
apgust pasas svarigakas dzives prasmes,
bez kuram gan bérnu pirmaja darbavieta
(skola), gan jebkura nakamaja bus grati
vai neiespéjami sasniegt rezultatus (atzi-
mes, atalgojumu), kas $kitls apmierinosi.

Bérni palaujas tikai uz savam
izjatam: apgust patikamo,
izvairas no nesaprotama un

nepatikama

Jebkuru prasmju apguves metodika -
ir vienkar$a: prasmiga cilvéka vérojums
un vina darbibu atkartosana tik ilgi, ka-
mér iegutais rezultats sakuma apmierina

pastaigaties uz jurmalas
parku. Patiesiba berns
bég nevis no skolas,

bet no savam
nepatikamajam izjutam.
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Bérna emocionalas
vajadzibas izpauzas

ka nepiecieSsamiba péc
vismaz viena cilvéka, ar
kuru kopa drikst ne tikai
smieties, bet ari raudat,
bédaties, dusmoties,
skumt vai ka citadi
1zZpaust savas emocijas,
nebaidoties no kritikas,
nosodijuma vai neliigtas
padomu dosanas.
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skolotaju (kadu no vecakiem), bet ar vina
pozitivas atgriezeniskas saites palidzibu
klast patikams ari skolénam (bérnam).

Cilveki - gan bérni, gan pieaugu-
$ie — macas visu laiku. Atskiras tikai abu
spéja apzinaties, ko vini dara. Bérns tie-
$am apzinati nespéj vadit savu uzvedibu
saskana ar kadiem noteikumiem. Vins$ to
macas sakuma kopa ar vecakiem, vélak
arl kopa ar skolotajiem. Bet vecaki, pie-
augusi cilveki, fiziski un psihiski jau spéj apzinaties un vadit gan pasi savu, gan bérna uzvedibu saskana ar kadiem noteikumiem.
Varbtt ne vienmér visu zina un prot, bet, ja cilvéks prot macities, tad neparvaramu gratibu nav.

Vél aizvien svarigakie prasmju apguves elementi ir vélamas uzvedibas paraugs un abam pusém patikama saskarsme. Pieau-
dzis cilvéks nekad neiemacisies braukt ar masinu, ja instruktors pats laga nepratis braukt un saskarsme ar vinu cilvékam bts
nepatikama. Visticamak, tiks atrasts cits instruktors — tads, kurs prot gan vadit masinu, gan cilvékam patikama forma izskaidrot
brauksanas prasmes apguvei nepieciesamas zinasanas. Sados apstaklos macibu process bits sekmigs, viegls un atrs. Bérniem $adas
instruktoru izvéles iespéjas nav, tapéc vini palaujas tikai uz savam izjatam: apgust to, kas ir patikams; izvairas vai kategoriski no-
raida to, kas ir nesaprotams un nepatikams.

Pedagogiska rakstura problému risinasana ta pati macisanas vien ir, tikai uzdevumus uzdod bérns, bet tos risina vecaki. Bérni
ir vecaku spogulis: tikko mainas pasu vecaku attieksme pret kaut ko vienlaikus ar tai atbilstigu sejas, acu, kermena un runato va-
lodu, bérns atri un viegli pielagojas. Jo jaunaks bérns, jo $1 reakcija uz vecaku uzvedibas mainu ir atraka un noturigaka.

Vecaku un bérnu attiecibam tie$am
nevajadzétu but karosanai par to, kurs
par kuru valdis. Daudz patikamaka un
sekmigaka ir abam pusém patikama un
izdeviga sadarbiba, kur sadarbibas mér-
kis un noteikumi visiem ir vienadi.

Tikko mainas pasu
vecaku attieksme pret
kaut ko vienlaikus
ar tai atbilstigu sejas,
acu, kermena un runato
valodu, bérns atri un
viegli pielagojas. Jo
jaundks berns, jo 51
reakcija uz vecaku
uzvedibas mainu ir
atraka un noturigaka.
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Laila Avotir;a

Jums majas ir tinis? Apsveicam! Visas iepriekséjas bernu audzinasanas problemas
nobal uz pasreizéja izaicindjuma fona. Raksts tapis sadarbiba ar Dr. Baibu Gerhardi.

Vinu vispar nekas neintereseé!

Kada mamma sudzéjas, ka vinas 12 gadus veca meita ne par ko neintereséjas: ne
vairs saista dejosana, ne glezno$anas studija. Vai ar pusaudzi viss ir kartiba? Iespé-
jams, intereses joprojam ir, tikai tas galigi nesakrit ar vecaku viedokli par to, kas vis-
par ir intereses un hobiji.
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Tiesa gan, dators, internets, socialie
tikli galigi neietilpst pagajusaja gadsim-
ta dzimudas mammas vértibu sistémas
augsgala. Der aprunaties, ko tie$i tinis
interneta dara. lespéjams, intereses ir
pietiekami respektablas un satrauku-
mam nav iemesla. Var izradities ari, ka
probléma ir pat nopietnaka, neka ski-
ta sakuma. Ir jaievéro, ka ilgas stundas
virtualaja vidé butiski samazina komu-
nikacijas prasmes. Ja laiks pie datora ir
lidzeklis, ka atbrivoties no trauksmes, un
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Priecaties par to, ka jisu
piecpadsmitgadnieks
paklausigi sez majas un
nerada jums problémas,
nav pamata.

Drizak otradi:

ja juisu bérns nav
spurains un nerund preti,
sdciet uztraukties —

tas nozimeé, ka vins
nerisina savas pusaudza
perioda problémas.

internets ir vieniga vieta, kur draudzéties, ir pamats domat par datoratkaribu. Ipasa
vériba javelta tiem bérniem, kas ir bikli vai parak impulsivi. Tas ir riska grupas — bérni,
kuriem ir seviski grati ieklauties kolektiva, tapéc vini izvélas komunikaciju interneta.

Kaut kada divaina draugu kompanija

Tina vecumam absollita norma ir pasitit vecakus, nokritizét vinu pasaules uztveri
un vértibas, bet savéjos atrast vienaudzu, klasesbiedru, hobija grupas kompanija. Ir
loti svarigi, lai bérnam $ada kompanija batu.

Vecaki var mierigi dzivot un neuztraukties, ja vinu bérns ir ta saucamaja drosaja
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grupa, t. i, taja ir dazadu vecumu un dzimumu bérni, grupa nav hierarhijas un iesta-
$anas noteikumu. Ja, iespéjams, ari drosaja grupa bérni paméginas uzpipét vai izdaris
kadu parkapumu, bet tas nebiis ar paliekosam sekam. Uztraukties vajag tad, ja tinis ir
ta sauktaja nedrosaja grupa, kura ir hierarhija, viena dzimuma tini, kura ir grati ieklat
un no kuras ir grati tikt prom.

Oralais sekss neesot bistams

Jaunies$i uz randiniem sak iet daudz agrak, parisi sak veidoties jau 12-13 gadu ve-
cuma, bet prieksstats par seksu dazreiz ir visai miglainais. Nevajag iedomaties, ka bér-
ni TO dara vakaros. Intimam attiecibam tini atrod laiku péc stundam, pécpusdienas,
kameér vecaku nav majas. Turklat izpratne par to, kas ir sekss, kas ir pienpemami un
kas - riskanti, ats$kiras no vecaku iedomam. Informaciju par attiecibam tini smelas
interneta, bet, ka labi zinams, tur ir daudz jo daudz mulkibu. Zurnala ,,Health Psy-
chology” pétjjuma atklajies, ka 12 gadu vecuma seksuala pieredze bijusi 2,4 % bérnu,
bet 16 gadu vecuma seksualas attiecibas bija jau tresajai dalai jaunie$u. Turklat daudzi
mazie tini oralo seksu par intimam attiecibam vispar neuzskata un pat neiedomajas,
ka seksuali transmisivas slimibas var iegat ari $ada veida. Vecakiem neatliek nekas
cits ka méginat runat par $o intimo jautajumu. Un - jo agrak, jo labak.

Izradas, vina pipé!
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Vins runa preti, atlaujas
biit rupjs, jura vinam ir
lidz celiem. ..

Nav viegli, bet ta

ir jabut. Izturiet!
Palieciet atverts
sarunai, nezaudejiet
tina uzticéSanos. Lai kas
notiktu, lieciet saprast,
ka pie vecakiem vienmer
var meklet palidzibu.

Ja, majas ballité vini nogarso vecaku pasbruvéto vinu vai téva smalko viskiju, aiz stira uzpipé un, iespéjams, pat apéd kadu tab-
leti. Tas, protams, nekadi nevar iepriecinat vecakus, bet pusaudzu organisms diezgan vétraini reagé uz alkoholu un citam atkaribu
raiso$am vielam - viniem atri klast nelaba dasa, nakamaja diena ir nelabi, tapéc liela dala jaunie$u pamégina un vairs neturpina.
Katra zina lasit morali un lekcijas piecpadsmitgadigam pipmanim jau ir par vélu. Stastit par atkaribu kaitigumu ir vérts desmitgad-

niekam, kas vél dzird vecakus un ieklausas vinos.

Vienkarsi drausmiga attieksme

Priecaties par to, ka jasu piecpadsmitgadnieks paklausigi séZ majas un nerada jums problémas, nav pamata. Drizak otradi: ja
jusu bérns nav spurains un neruna preti, saciet uztraukties - tas nozime, ka vin$ nerisina savas pusaudza perioda problémas, bet ir
nodarbinats ar ko citu. Ir tikai normali, ka vecaki $aja perioda vairs nav autoritates, vini neko nesaprot, toties nesen bijusais mazais
milais bérns ir kluvis par Misteru Problému - vin$ runa preti, atlaujas but rupj$, jura vinam ir lidz celiem... Nav viegli, bet ta ir
jabut. Izturiet! Palieciet atvérts sarunai, nezaudgjiet tina uzticé$anos. Lai kas notiktu, lieciet saprast, ka pie vecakiem vienmeér var

meklét palidzibu.

Vecaki dazreiz ir apjukusi: ka reagét uz rupjibam? Es iesaku taja bridi sarunu partraukt, bet vélak, kad visi ir nomierinajusies,
pieveérsties ieprieks apspriestajai témai, neakcentéjot uzmanibu uz rupjibam. Var atlauties pateikt, ka sada attieksme nav pienema-

ma, bet bez moralizé$anas.

Sliktakas sekmes un briesmiga uzvediba?

Ja, ari paris ballu sliktakas sekmes un ari necieSamaka uzvediba pieder pie lietas, ja vien ieklaujas pacie$ama robezas. Vecakiem
uztraukties un meklét palidzibu vajag tad, ja bérnam draud palik$ana klasé uz otru gadu un ja ir uzvedibas traucéjumi — regulari
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Meitenes, kas nav
izdzivojusas tina
periodu, klust par
stiprajam sievietém, kas
spéj uzveikt visas dzives
problemas, bet neprot
pateikt né un no td cies
ari pasas. No puikam
izaug vajie viriesi, kas
neatlaujas uzdriksteties,
ir piekapigi, baidas

no konfliktiem un
konkurences.

thicsobservatory.org
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kautini, bég§ana no majam, nesavaldiba un nekontrolégjamas dusmu lékmes, nezéliba pret dzivniekiem un lidzcilvékiem, ari regu-
lara melo$ana.

Diemzél tiesi tinu gados atklajas dazas smagas psihiskas slimibas, pieméram, $izofrénija. Bet ta var izpausties ari depresija un
hiperaktivitate. To novértés psihiatrs. Bet, ja ta nav slimiba, tad uzvedibas traucéjumi parasti ir bérniem, kas nak no nelaimigam

gimeném.

Tinis ir izaudzis. Vecaki kluvusi par draugiem
Péc smaga vétru un dzinu perioda iestajas miers — tinis ir pieaudzis. Attiecibas starp nu jau lielo bérnu un vecakiem klast lidz-

vértigas, nav vairs jaatskaitas, kur iet un kad bais majas. Vecaki vairs nevar (un, cerams, ari negrib) noteikt, kas jadara un ko darit
nedrikst. Attiecibas uzlabojas. Ja tinis nav sev paredzétaja laika izplosijies un radijis kadu sirmu matu vecakiem, gaidiet problémas
vélakaja dzivé. Meitenes, kas nav izdzivoju$as tina periodu, klast par stiprajam sievietém, kas spéj uzveikt visas dzives problémas,
bet neprot pateikt né un no ta cie$ ari pasas. No puikam izaug vajie viriesi, kas neatlaujas uzdrikstéties, ir piekapigi, baidas no kon-
fliktiem un konkurences. Vini labi jatas zem sievas tupeles, bet dazreiz savu dominéjo$a virie$a dabu atlaujas izradit tikai majas,
kur jatas drosak neka sabiedriba.
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Laila Avotir,la

Vai reizé ar pirmo skolas somu bérnam vajadzigs ari pirmais mobilais telefons? Vai mobilais nebiis parak spécigs kairinatajs un
trauceklis macibu procesa un kvalitativa briva laika pavadisana? Psihologe Liga Tumasova uzskata, ka bérna izpratne par telefona
funkcijam galvenokart ir atkariga no vecaku spéjas sagatavot bernu talruna lietosanai. ,Raugoties no psihologiska aspekta, daudz kas
ir atkarigs no bérna emocionala stavokla un prasmeém, bet galvenokart tomeér no vecaku spéjas sagatavot bérnu telefona lietosanai. Ta
ir tada pati apgistama prasme ka jebkura cita. Ja mes gribam, lai miusu mazais iemdcas braukt ar divriteni, $is prasmes ir jaierada
un sakuma japieskata, lai berns nekristu un sapigi nesasistos, lai iemacitos sturet, laikus nobremzeét un ievérot galvenos celu satiksmes
noteikumus. Tapat ir ar telefonu un internetu - nobrazti celi, visticamak, nedraud, bet ari te ir savi lietoSanas noteikumi un situaci-
jas, kuras jamekle palidziba, lai béerns biitu drosiba un neiegtitu nevelamus paradumus,” stasta psihologe.

Batiskakais: mobila talruna pamatfunkcija - bit sazinas lidzeklim

Macibu stundu laika telefons sazinai nav nepiecieSams (ja nu vienigi macibu procesam un tas notiek skolotajas vadiba), un
atseviskas skolas savos iek$éjas kartibas noteikumos stingri ierobezo mobilo talrunu un viedieri¢u lietosanu. Ka norada psihologe
L. Tumas$ova, ja bérns jutas labi, veiksmigi ieklaujas skolas dzivé, ir dross, nav bailigs vai trauksmains, tad bez telefona mierigi
varétu iztikt un, iespéjams, moderna ierice vairak vajadziga pasu vecaku, nevis bérna sirdsmieram. Tacu ir gadijumi, kad telefons,
iespéjams, var laut bérnam justies drosak. Apzina, ka jebkura bridi var piezvanit vecakiem, varétu samazinat bailes vai ta saukto
skolas trauksmi. Sada gadijuma ar bérnu btu japarruna, kuri ir tie brizi, kad bérns
drikst zvanit, lai diena neparvérstos par nebeidzamu zvanu straumi bez konkréta
iemesla.

Vecumam un interesém atbilstigas un saturigas lietotnes

Nav noteikta vecuma, kad bérnam biitu ieteicams sakt lietot mobilo talruni. Ka
uzskata psihologe, optimals vecums varétu but sakumskolas periods, tomeér pats
svarigakais ir saprast, ka reizé ar mobilo telefonu bérns nonak jauna, virtuala pa-
saulé, kur ir jaunas iespéjas, kardinajumi un ari riski. Tapéc ir tik svarigi radit bér-
nam pietiekamu izpratni par jauno atbildibu un sagatavot vinu - kopigi parrunat,
kads ir talruna lietosanas mérkis, ka to lietot atbildigi un drosi.

Lai izvairitos no situacijas, ka 6-7 gadu vecuma bérni telefona galvenokart
spélé spélites un uznem video, ir vérts viniem iera-
dit vecumam un interesém atbilstigas un saturigas

lietotnes. Jégpilni izmantots, viedtalrunis var but ViSlaba_kaiS paligs,
labs paligs macibas un talantu attisti$ana. Ir daudz bérnam apglflstot

lietotnu, kuras bérni var izmantot, lai apgatu sves-

valodas, attistitu logisko domaganu, iemacitos spélét talruna lietoSanas
muzikas instrumentus vai zimétu. ’ .. _
Tacu nedrikst noliegt faktu, ka, bérniem augot, prasmes, ir gimene

arvien aktualaka klast saskarsme ar vienaudziem un . . N K
musdienas batiska tas dala notiek digitalaja pasauleé. 1zvei dO t1vi ed iericu
»Skoléniem svariga ir savstarpéja sarakste, daliba  [1etoSanas noteikumi ,

dazadas sarunu grupas. Ja bérnus pilnigi norobezo . _ -
no §is pasaules, vini var justies nepiederigi vai at- kurus ievéro ari pasi

stumti,” uzskata L. TumaSova. vec dk l.

FOTO: www.previews.123rf.com
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Kvalitativa briva laika
pavadisana kopa ar
gimeni ir visspécigakais
pamudindjums attureties
no parmerigas viediericu
lietoSanas.

Vislabakais paligs -
viediericu lietoSanas
noteikumi

Vislabakais paligs, bérnam apgtstot
talruna lieto$anas prasmes, ir gimené iz-
veidoti viedieri¢u lieto$anas noteikumi,
kurus, ka ipasi uzsver psihologe, ievéro
ari pasi vecaki, radot pieméru un radinot
bérnu pie atbildigas un veseligas telefo-
na lietosanas. Bérni musdienas tik loti
aizraujas ar virtualo pasauli un mobilo
ieri¢u lietosanu, ka bieZi viniem neatliek
laika pilnvértigam édienreizém, mie-
gam, pastaigam svaiga gaisa, sportam,
majasdarbiem, vakarinam gimenes loka,
istabas sakarto$anai u. tml. ,Vecaki ar
bérniem var vienoties par atseviskiem
nosacijumiem, pieméram, ieturot malti-

FOTO: www.moneycrashers-sparkchargemedia.netdna-ssl.com

Dazi gimenu noteikumi telefonu lietoSana

ti, telefonu nolikt mala, nepemt to lidzi Talrunis arpus gulamistabas. Ieviesiet gimené ieradumu vakara savus tal-
tualeté un gulamistaba, diena lietot vied- runus un plansetdatorus atstat arpus gulamistabas. Ta bérns iemacisies ievé-
ierices ne vairak ka divas stundas u. c., rot miegam paredzéto laiku. Atstajot ekranierices arpus gulamistabas, bérnam
vienigi ari vecakiem loti svarigi but kon- nakti tas nebis pieejamas un neradisies kardinajums tas atkal lietot. Vispirms
.sek_vent,i’em un pasiem savus noteikumus tas nozime to, ka $o noteikumu ievéro ari vecaki, pieméram, visi gimenes locekli
leverot. pirms gulétie$anas saliek telefonus ladéties virtuvée vai kada cita visiem viena
konkréta vieta arpus gulamzonas.
Kvalitativs brivais laiks Izslegta skana. Pirms gulétieSanas izveidot ieradumu talruni vai plansetda-
kopé ar gimeni - tora iestatit lidojuma rezimu (anglu val. airplane mode) vai izslégt skanu, lai visi
visspécigakais gimenes locekli (to vida bérns pats) nakti varétu netrauceéti izguléties. Pieradi-

nat, ka, ari pildot majasdarbus, talrunim ir jaizslédz skana, lai nedalitu uzmani-
bu starp macibam un pienakosajiem pazinojumiem.

Laika kontroles iestatijumi. Uzstadit iericé laika kontroles iestatjjumus, iero-
. ) e oab e bezotu piekluvi internetam vai kadai konkrétai lietotnei. Ka norada optometriste
ku bérnam bus vajadzigs. Gudri lietojot Evija Barkane, strikti janosaka bérniem pie ekraniem pavadamais laiks:'

viedierici, ta var klat par labu paligu no 3 lidz 10 gadu vecumam - 30 min (15 min strada - 5 min atpasas - 15 min
macibas un uzticamu sabiedroto, sakot strada);

patstavigas gaitas. Tapéc ir svarigi §im
bridim sagatavoties vél pirms liela pirku-
ma. Vien japatur prata, ka telefons aiz-
rauj un, gluzi nemanot, daudzi bérni taja
pavada aizvien vairak laika. Kvalitativa
briva laika pavadi$ana kopa ar gimeni
ir visspécigakais pamudinajums atturée-
ties no parmérigas viedieri¢u lieto$anas,
tapéc spélésim galda spéles, kopa paga-
tavosim kaut ko gar§igu, iesim pastai-

pamudinajums parmerigi
nelietot viedierices
Protams, mobilais talrunis ar lai-

no 10 lidz 13 gadu vecumam - 1 h (20 min strada - 5 min atptasas — 20 min

strada — 5 min atpa$as — 20 min strada);

no 14 lidz 15 gadu vecumam - 2 h (ik péc 30 min pie ekrana 5 min jaatpusas).

Pie édamgalda bez talruna. Lai bérns varétu netraucéti aprunaties ar gime-
nes locekliem pie brokastu, pusdienu vai vakarinu galda, ir vérts jau pasa saku-
ma ieradit praksi, ka neviens no gimenes locekliem nenem pie galda telefonu. Ta
bérnam tiek paradita cienpilna attieksme pret komunikaciju klatiené un sazinas
kultaru pie galda.

Vienlaikus - tikai viena nodarbe. Viens no noteikumiem var bit ari vieno-
' : = B 4 $anas par to, ka bérns (ar1 pieaugusais) nedaris vienlaikus vairakus darbus, pie-
gas, sportosim, muzicésim, bavésim un méram, macoties neatbildés uz zinam telefona; nespélés spéli, kamér éd; braucot

konstruemm un dar1s11_n d_audz ko leu ar riteni, neskatisies video; runajoties ar mammu, nelasis ierakstus socialajos
interesantu! Tas pasargas bérnus un mas tiklos

pasus no parak lielas aizrausanas ar digi-
talo pasauli, bet telefoni joprojam pildis

- S L http://www.acim.lv/2015/09/berns-un-dators-drosi/
savu pamata — sazinas — funkciju.
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