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Kā palīdzēt 
saviem bērniem skolā

Inga Raškova,
skolotāja, Mg. philol.

Galvenās skolas vecuma bērnu vecāku rūpes ir saistītas ar bērna sagatavošanu skolai un viņa sasniegumiem mācībās. Vecāki, 
protams, vēlas palīdzēt bērnam, un katram no vecākiem ir sava izpratne, kas un kā darāms. Arī skolotāji kaut ko sagaida no vecā-
kiem. Un bērniem ir savas – kaut neapzinātas un tāpēc vārdos nepasakāmas – gaidas. Kāds tad ir skolas bērnu vecāku uzdevums, un 
kā to izpildīt pēc iespējas efektīvāk? Vecāku kompetences jomu nosaka bērnu vajadzības: pamatvajadzības, emocionālās un sociālās 
vajadzības. Paskatīsimies, kā teorētiski plašā tēma īstenojas praksē!

Iemācīt vadīt emocijas
Situācija: neattaisnoti stundu kavējumi. Skolotāja 3. klases skolnieka mammu informē par neattaisnotiem stundu kavēju­

miem un lūdz sniegt informāciju, kāpēc šādi kavējumi notiek. Mammai skolotājas sacītais ir nepatīkams pārsteigums, bet viņa 
sola aprunāties ar bērnu un noskaidrot, kas īsti notiek. Izrādās, zēns katru rītu dodas uz autobusa pieturu, lai brauktu uz skolu, bet 
dažreiz viņš vienkārši dodas pastaigāties uz jūrmalas parku. Mamma, protams, ir tik neapmierināta ar bērna uzvedību, ka pasaka 
visu, ko par to domā, un pieņem lēmumu stingrāk kontrolēt bērna gaitas. Rezultātā bērns saņem instrukcijas, ko un kā turpmāk 
darīt, bet ar klases audzinātāju ir noslēgta vienošanās par informācijas apmaiņu. Problēmai vajadzētu būt atrisinātai. Tomēr stundu 
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kavējumi turpinās. Problēmas risināšanā iesaistās sociālais pedagogs un sociālais darbinieks. Kopīgu pūļu rezultātā bērns uz skolu 
aiziet gan, bet dažos priekšmetos sekmes ir neapmierinošas, turklāt konflikti ar klasesbiedriem situāciju dara vēl sarežģītāku.

Situācijas skaidrojums: bērns bēg nevis no skolas, bet no savām nepatīkamajām izjūtām. Kas bērnam liedz apmeklēt skolu – 
spēju, zināšanu vai kādu prasmju nepietiekamība? Šajā gadījumā ir novērojama bērna emociju vadības prasmju nepietiekamība. 
Patiesībā bērns bēg nevis no skolas, bet no savām nepatīkamajām izjūtām.

Lielākās daļas bērnu sabiedriski nepieņemamās uzvedības sakne ir tieši šī – nepietiekamas emociju vadības prasmes. To apguve 
notiek tikai un vienīgi ģimenē kopā ar vecākiem. Ja cilvēks neprot vadīt savas emocijas, tad jebkurā stresa situācijā viņa uzvedība 
būs tikpat neefektīva kā iepriekšminētās mammas uzvedība attiecībā pret bērna emocionālajām un sociālajām vajadzībām.

Bērna emocionālās vajadzības. Bērna emocionālās vajadzības izpaužas kā nepieciešamība pēc vismaz viena cilvēka, ar kuru 
kopā drīkst ne tikai smieties, bet arī raudāt, bēdāties, dusmoties, skumt vai kā citādi izpaust savas emocijas, nebaidoties no kritikas, 
nosodījuma vai nelūgtas padomu došanas. Vislabāk šādu uzdevumu var izpildīt mammas – vienkārši paklausīties, paklusēt un 
saprast, kā bērns jūtas.

Bērna sociālās vajadzības. Bērna sociālās vajadzības izpaužas kā vajadzība mācīties pašas vispārīgākās dzīves prasmes, sākot ar 
prasmi lietot podiņu, ēst pie galda, rūpēties par savu ķermeni un personiskajām lietām, vadīt savas emocijas un uzvedību saskaņā 
ar saviem pienākumiem ģimenē, skolā un sabiedrībā un beidzot ar prasmi iedibināt un uzturēt attiecības ar cilvēkiem, kā arī risināt 
problēmsituācijas, kurās kaut ko gribas, bet nevar sasniegt. Apgūstamo prasmju ir ļoti daudz, un to apguve ir vecāku kompetences 
joma. Šīs pašas vispārīgākās prasmes ir kā mājas pamati, uz kuriem skolotāji skolā veido jau specifiskākas zināšanas un prasmes – 
profesionālās izglītības bāzi.

Gan bērni, gan vecāki mācās nepārtraukti. Viņi viens otru vēro – un katrs kaut ko apgūst. Paskatīsimies, kā tas notiek!

Apzināties – bērns atdarina vecākus
Situācija mājās: bērns nav izpildījis savus pienākumus. Kāds no vecākiem no­

guris pārnāk no darba un, protams, vēlas atpūsties. Vēl tikai jāpārliecinās, ka bērns ir 
izpildījis savus pienākumus (skolā uzdotie mājasdarbi, kādi mazie bērna pienākumi 
mājās). Bieži vien atklājas, ka ne viss ir padarīts. Māte vai tēvs, jau tā noguris, jūtas 
vēl nepatīkamāk, tomēr risina problēmu: „Nu cik reižu man tev jāsaka…?! Vai tiešām 
nevari izdarīt visu savlaicīgi?!” Vislabāko nodomu vadīts, viņš māca bērnam izpildīt 
savus pienākumus, bet viņa balss, runasveids un ķermeņa valoda liecina par ko citu. 
Viņš tiešām ir noguris, darbošanās ar bērnu nav patīkama, tāpēc pieaugušais steidzas 
izpildīt savu pienākumu (mācīt bērnam izpildīt pienākumu) pēc iespējas ātrāk, lai va­
rētu atpūsties.

Bērns iemācās – pienākumu pildīšana ir nepatīkama un pēc iespējas ātrāk pa-
veicama. Bērnam vajadzēja iemācīties to, ka visi pienākumi ir izpildāmi savlaicīgi un 
patstāvīgi, kā to saka vecāki. Tomēr bērns iemācās kaut ko pavisam citu: pienākumu 
pildīšana ir nepatīkama un pēc iespējas ātrāk paveicama.

Vecāki iemācās  – mans bērns ir slinks un bezatbildīgs. Māte vai tēvs domā: 
„Kāpēc mans bērns nedara to, kas viņam ir jādara?” Viņš secina, ka bērns ir slinks, 
bezatbildīgs, ka viņam citas intereses ir svarīgākas nekā pienākumi un ka viņš vecā­
kus nemaz neklausa. Ļoti nepatīkams se­
cinājums, jo vienas problēmas vietā tiek 
atklātas vēl trīs jaunas.

Situācijas izskaidrojums: bērns at-
darina pieaugušā uzvedību. Prasme iz­
pildīt pienākumus, tāpat kā jebkura cita 
vispārīga dzīves prasme, ir apgūstama ti­
kai un vienīgi praktiskā darbībā un kopā 
ar kādu, kurš pats prot to, ko pieprasa 
pildīt otram. Cilvēka apziņa šādā mācību 
procesā ir vēlama, bet nav obligāta.

Vecāki ieņem instruktora lomu bēr­
nu audzināšanā: bērni vēro savus vismī­
ļākos cilvēkus un tieši kopā ar viņiem 
apgūst pašas svarīgākās dzīves prasmes, 
bez kurām gan bērnu pirmajā darbavietā 
(skolā), gan jebkurā nākamajā būs grūti 
vai neiespējami sasniegt rezultātus (atzī­
mes, atalgojumu), kas šķitīs apmierinoši.

Bērni paļaujas tikai uz savām 
izjūtām: apgūst patīkamo, 
izvairās no nesaprotamā un 
nepatīkamā

Jebkuru prasmju apguves metodika 
ir vienkārša: prasmīga cilvēka vērojums 
un viņa darbību atkārtošana tik ilgi, ka­
mēr iegūtais rezultāts sākumā apmierina 

Izrādās, zēns katru 
rītu dodas uz autobusa 
pieturu, lai brauktu 
uz skolu, bet dažreiz 
viņš vienkārši dodas 
pastaigāties uz jūrmalas 
parku. Patiesībā bērns 
bēg nevis no skolas, 
bet no savām 
nepatīkamajām izjūtām.
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skolotāju (kādu no vecākiem), bet ar viņa 
pozitīvās atgriezeniskās saites palīdzību 
kļūst patīkams arī skolēnam (bērnam).

Cilvēki  – gan bērni, gan pieaugu­
šie – mācās visu laiku. Atšķiras tikai abu 
spēja apzināties, ko viņi dara. Bērns tie­
šām apzināti nespēj vadīt savu uzvedību 
saskaņā ar kādiem noteikumiem. Viņš to 
mācās sākumā kopā ar vecākiem, vēlāk 
arī kopā ar skolotājiem. Bet vecāki, pie­
auguši cilvēki, fiziski un psihiski jau spēj apzināties un vadīt gan paši savu, gan bērna uzvedību saskaņā ar kādiem noteikumiem. 
Varbūt ne vienmēr visu zina un prot, bet, ja cilvēks prot mācīties, tad nepārvaramu grūtību nav.

Vēl aizvien svarīgākie prasmju apguves elementi ir vēlamās uzvedības paraugs un abām pusēm patīkama saskarsme. Pieau­
dzis cilvēks nekad neiemācīsies braukt ar mašīnu, ja instruktors pats lāgā nepratīs braukt un saskarsme ar viņu cilvēkam būs 
nepatīkama. Visticamāk, tiks atrasts cits instruktors – tāds, kurš prot gan vadīt mašīnu, gan cilvēkam patīkamā formā izskaidrot 
braukšanas prasmes apguvei nepieciešamās zināšanas. Šādos apstākļos mācību process būs sekmīgs, viegls un ātrs. Bērniem šādas 
instruktoru izvēles iespējas nav, tāpēc viņi paļaujas tikai uz savām izjūtām: apgūst to, kas ir patīkams; izvairās vai kategoriski no­
raida to, kas ir nesaprotams un nepatīkams.

Pedagoģiska rakstura problēmu risināšana tā pati mācīšanās vien ir, tikai uzdevumus uzdod bērns, bet tos risina vecāki. Bērni 
ir vecāku spogulis: tikko mainās pašu vecāku attieksme pret kaut ko vienlaikus ar tai atbilstīgu sejas, acu, ķermeņa un runāto va­
lodu, bērns ātri un viegli pielāgojas. Jo jaunāks bērns, jo šī reakcija uz vecāku uzvedības maiņu ir ātrāka un noturīgāka.

Vecāku un bērnu attiecībām tiešām 
nevajadzētu būt karošanai par to, kurš 
pār kuru valdīs. Daudz patīkamāka un 
sekmīgāka ir abām pusēm patīkama un 
izdevīga sadarbība, kur sadarbības mēr­
ķis un noteikumi visiem ir vienādi.
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Bērna emocionālās 
vajadzības izpaužas 
kā nepieciešamība pēc 
vismaz viena cilvēka, ar 
kuru kopā drīkst ne tikai 
smieties, bet arī raudāt, 
bēdāties, dusmoties, 
skumt vai kā citādi 
izpaust savas emocijas, 
nebaidoties no kritikas, 
nosodījuma vai nelūgtas 
padomu došanas.

Tikko mainās pašu 
vecāku attieksme pret 

kaut ko vienlaikus 
ar tai atbilstīgu sejas, 

acu, ķermeņa un runāto 
valodu, bērns ātri un 
viegli pielāgojas. Jo 
jaunāks bērns, jo šī 
reakcija uz vecāku 
uzvedības maiņu ir 

ātrāka un noturīgāka.
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Kā izdzīvot  
tīņu vecākiem

Laila Avotiņa
Jums mājās ir tīnis? Apsveicam! Visas iepriekšējās bērnu audzināšanas problēmas 

nobāl uz pašreizējā izaicinājuma fona. Raksts tapis sadarbībā ar Dr. Baibu Gerhardi.

Viņu vispār nekas neinteresē!
Kāda mamma sūdzējās, ka viņas 12 gadus vecā meita ne par ko neinteresējas: ne 

vairs saista dejošana, ne gleznošanas studija. Vai ar pusaudzi viss ir kārtībā? Iespē­
jams, intereses joprojām ir, tikai tās galīgi nesakrīt ar vecāku viedokli par to, kas vis­
pār ir intereses un hobiji.

Tiesa gan, dators, internets, sociālie 
tīkli galīgi neietilpst pagājušajā gadsim­
tā dzimušās mammas vērtību sistēmas 
augšgalā. Der aprunāties, ko tieši tīnis 
internetā dara. Iespējams, intereses ir 
pietiekami respektablas un satrauku­
mam nav iemesla. Var izrādīties arī, ka 
problēma ir pat nopietnāka, nekā šķi­
ta sākumā. Ir jāievēro, ka ilgas stundas 
virtuālajā vidē būtiski samazina komu­
nikācijas prasmes. Ja laiks pie datora ir 
līdzeklis, kā atbrīvoties no trauksmes, un 
internets ir vienīgā vieta, kur draudzēties, ir pamats domāt par datoratkarību. Īpaša 
vērība jāvelta tiem bērniem, kas ir bikli vai pārāk impulsīvi. Tās ir riska grupas – bērni, 
kuriem ir sevišķi grūti iekļauties kolektīvā, tāpēc viņi izvēlas komunikāciju internetā.

Kaut kāda dīvaina draugu kompānija
Tīņa vecumam absolūta norma ir pasūtīt vecākus, nokritizēt viņu pasaules uztveri 

un vērtības, bet savējos atrast vienaudžu, klasesbiedru, hobija grupas kompānijā. Ir 
ļoti svarīgi, lai bērnam šāda kompānija būtu.

Vecāki var mierīgi dzīvot un neuztraukties, ja viņu bērns ir tā saucamajā drošajā 

Priecāties par to, ka jūsu 
piecpadsmitgadnieks 
paklausīgi sēž mājās un 
nerada jums problēmas, 
nav pamata. 
Drīzāk otrādi: 
ja jūsu bērns nav 
spurains un nerunā pretī, 
sāciet uztraukties – 
tas nozīmē, ka viņš 
nerisina savas pusaudža 
perioda problēmas.
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grupā, t. i., tajā ir dažādu vecumu un dzimumu bērni, grupā nav hierarhijas un iestā­
šanās noteikumu. Jā, iespējams, arī drošajā grupā bērni pamēģinās uzpīpēt vai izdarīs 
kādu pārkāpumu, bet tas nebūs ar paliekošām sekām. Uztraukties vajag tad, ja tīnis ir 
tā sauktajā nedrošajā grupā, kurā ir hierarhija, viena dzimuma tīņi, kurā ir grūti iekļūt 
un no kuras ir grūti tikt prom.

Orālais sekss neesot bīstams
Jaunieši uz randiņiem sāk iet daudz agrāk, pārīši sāk veidoties jau 12–13 gadu ve­

cumā, bet priekšstats par seksu dažreiz ir visai miglainais. Nevajag iedomāties, ka bēr­
ni TO dara vakaros. Intīmām attiecībām tīņi atrod laiku pēc stundām, pēcpusdienās, 
kamēr vecāku nav mājās. Turklāt izpratne par to, kas ir sekss, kas ir pieņemami un 
kas – riskanti, atšķiras no vecāku iedomām. Informāciju par attiecībām tīņi smeļas 
internetā, bet, kā labi zināms, tur ir daudz jo daudz muļķību. Žurnāla „Health Psy­
chology” pētījumā atklājies, ka 12 gadu vecumā seksuālā pieredze bijusi 2,4 % bērnu, 
bet 16 gadu vecumā seksuālas attiecības bija jau trešajai daļai jauniešu. Turklāt daudzi 
mazie tīņi orālo seksu par intīmām attiecībām vispār neuzskata un pat neiedomājas, 
ka seksuāli transmisīvās slimības var iegūt arī šādā veidā. Vecākiem neatliek nekas 
cits kā mēģināt runāt par šo intīmo jautājumu. Un – jo agrāk, jo labāk.

Izrādās, viņa pīpē!
Jā, mājas ballītē viņi nogaršo vecāku pašbrūvēto vīnu vai tēva smalko viskiju, aiz stūra uzpīpē un, iespējams, pat apēd kādu tab­

leti. Tas, protams, nekādi nevar iepriecināt vecākus, bet pusaudžu organisms diezgan vētraini reaģē uz alkoholu un citām atkarību 
raisošām vielām – viņiem ātri kļūst nelaba dūša, nākamajā dienā ir nelabi, tāpēc liela daļa jauniešu pamēģina un vairs neturpina. 
Katrā ziņā lasīt morāli un lekcijas piecpadsmitgadīgam pīpmanim jau ir par vēlu. Stāstīt par atkarību kaitīgumu ir vērts desmitgad­
niekam, kas vēl dzird vecākus un ieklausās viņos.

Vienkārši drausmīga attieksme
Priecāties par to, ka jūsu piecpadsmitgadnieks paklausīgi sēž mājās un nerada jums problēmas, nav pamata. Drīzāk otrādi: ja 

jūsu bērns nav spurains un nerunā pretī, sāciet uztraukties – tas nozīmē, ka viņš nerisina savas pusaudža perioda problēmas, bet ir 
nodarbināts ar ko citu. Ir tikai normāli, ka vecāki šajā periodā vairs nav autoritātes, viņi neko nesaprot, toties nesen bijušais mazais 
mīļais bērns ir kļuvis par Misteru Problēmu – viņš runā pretī, atļaujas būt rupjš, jūra viņam ir līdz ceļiem… Nav viegli, bet tā ir 
jābūt. Izturiet! Palieciet atvērts sarunai, nezaudējiet tīņa uzticēšanos. Lai kas notiktu, lieciet saprast, ka pie vecākiem vienmēr var 
meklēt palīdzību.

Vecāki dažreiz ir apjukuši: kā reaģēt uz rupjībām? Es iesaku tajā brīdī sarunu pārtraukt, bet vēlāk, kad visi ir nomierinājušies, 
pievērsties iepriekš apspriestajai tēmai, neakcentējot uzmanību uz rupjībām. Var atļauties pateikt, ka šāda attieksme nav pieņema­
ma, bet bez moralizēšanas.

Sliktākas sekmes un briesmīga uzvedība?
Jā, arī pāris ballu sliktākas sekmes un arī neciešamāka uzvedība pieder pie lietas, ja vien iekļaujas paciešamā robežās. Vecākiem 

uztraukties un meklēt palīdzību vajag tad, ja bērnam draud palikšana klasē uz otru gadu un ja ir uzvedības traucējumi – regulāri 

Viņš runā pretī, atļaujas 
būt rupjš, jūra viņam ir 
līdz ceļiem… 
Nav viegli, bet tā 
ir jābūt. Izturiet! 
Palieciet atvērts 
sarunai, nezaudējiet 
tīņa uzticēšanos. Lai kas 
notiktu, lieciet saprast, 
ka pie vecākiem vienmēr 
var meklēt palīdzību.

FOTO: www.sbfoleyphd.com
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kautiņi, bēgšana no mājām, nesavaldība un nekontrolējamas dusmu lēkmes, nežēlība pret dzīvniekiem un līdzcilvēkiem, arī regu­
lāra melošana.

Diemžēl tieši tīņu gados atklājas dažas smagas psihiskas slimības, piemēram, šizofrēnija. Bet tā var izpausties arī depresija un 
hiperaktivitāte. To novērtēs psihiatrs. Bet, ja tā nav slimība, tad uzvedības traucējumi parasti ir bērniem, kas nāk no nelaimīgām 
ģimenēm.

Tīnis ir izaudzis. Vecāki kļuvuši par draugiem
Pēc smagā vētru un dziņu perioda iestājas miers – tīnis ir pieaudzis. Attiecības starp nu jau lielo bērnu un vecākiem kļūst līdz­

vērtīgas, nav vairs jāatskaitās, kur iet un kad būs mājās. Vecāki vairs nevar (un, cerams, arī negrib) noteikt, kas jādara un ko darīt 
nedrīkst. Attiecības uzlabojas. Ja tīnis nav sev paredzētajā laikā izplosījies un radījis kādu sirmu matu vecākiem, gaidiet problēmas 
vēlākajā dzīvē. Meitenes, kas nav izdzīvojušas tīņa periodu, kļūst par stiprajām sievietēm, kas spēj uzveikt visas dzīves problēmas, 
bet neprot pateikt nē un no tā cieš arī pašas. No puikām izaug vājie vīrieši, kas neatļaujas uzdrīkstēties, ir piekāpīgi, baidās no kon­
fliktiem un konkurences. Viņi labi jūtas zem sievas tupeles, bet dažreiz savu dominējošā vīrieša dabu atļaujas izrādīt tikai mājās, 
kur jūtas drošāk nekā sabiedrībā.
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Meitenes, kas nav 
izdzīvojušas tīņa 
periodu, kļūst par 
stiprajām sievietēm, kas 
spēj uzveikt visas dzīves 
problēmas, bet neprot 
pateikt nē un no tā cieš 
arī pašas. No puikām 
izaug vājie vīrieši, kas 
neatļaujas uzdrīkstēties, 
ir piekāpīgi, baidās 
no konfliktiem un 
konkurences.
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Laila Avotiņa
Vai reizē ar pirmo skolas somu bērnam vajadzīgs arī pirmais mobilais telefons? Vai mobilais nebūs pārāk spēcīgs kairinātājs un 

traucēklis mācību procesā un kvalitatīvā brīvā laika pavadīšanā? Psiholoģe Līga Tumašova uzskata, ka bērna izpratne par telefona 
funkcijām galvenokārt ir atkarīga no vecāku spējas sagatavot bērnu tālruņa lietošanai. „Raugoties no psiholoģiskā aspekta, daudz kas 
ir atkarīgs no bērna emocionālā stāvokļa un prasmēm, bet galvenokārt tomēr no vecāku spējas sagatavot bērnu telefona lietošanai. Tā 
ir tāda pati apgūstama prasme kā jebkura cita. Ja mēs gribam, lai mūsu mazais iemācās braukt ar divriteni, šīs prasmes ir jāierāda 
un sākumā jāpieskata, lai bērns nekristu un sāpīgi nesasistos, lai iemācītos stūrēt, laikus nobremzēt un ievērot galvenos ceļu satiksmes 
noteikumus. Tāpat ir ar telefonu un internetu – nobrāzti ceļi, visticamāk, nedraud, bet arī te ir savi lietošanas noteikumi un situāci-
jas, kurās jāmeklē palīdzība, lai bērns būtu drošībā un neiegūtu nevēlamus paradumus,” stāsta psiholoģe.

Būtiskākais: mobilā tālruņa pamatfunkcija – būt saziņas līdzeklim
Mācību stundu laikā telefons saziņai nav nepieciešams (ja nu vienīgi mācību procesam un tas notiek skolotājas vadībā), un 

atsevišķas skolas savos iekšējās kārtības noteikumos stingri ierobežo mobilo tālruņu un viedierīču lietošanu. Kā norāda psiholoģe 
L. Tumašova, ja bērns jūtas labi, veiksmīgi iekļaujas skolas dzīvē, ir drošs, nav bailīgs vai trauksmains, tad bez telefona mierīgi 
varētu iztikt un, iespējams, modernā ierīce vairāk vajadzīga pašu vecāku, nevis bērna sirdsmieram. Taču ir gadījumi, kad telefons, 
iespējams, var ļaut bērnam justies drošāk. Apziņa, ka jebkurā brīdī var piezvanīt vecākiem, varētu samazināt bailes vai tā saukto 
skolas trauksmi. Šādā gadījumā ar bērnu būtu jāpārrunā, kuri ir tie brīži, kad bērns 
drīkst zvanīt, lai diena nepārvērstos par nebeidzamu zvanu straumi bez konkrēta 
iemesla.

Vecumam un interesēm atbilstīgas un saturīgas lietotnes
Nav noteikta vecuma, kad bērnam būtu ieteicams sākt lietot mobilo tālruni. Kā 

uzskata psiholoģe, optimāls vecums varētu būt sākumskolas periods, tomēr pats 
svarīgākais ir saprast, ka reizē ar mobilo telefonu bērns nonāk jaunā, virtuālā pa­
saulē, kur ir jaunas iespējas, kārdinājumi un arī riski. Tāpēc ir tik svarīgi radīt bēr­
nam pietiekamu izpratni par jauno atbildību un sagatavot viņu – kopīgi pārrunāt, 
kāds ir tālruņa lietošanas mērķis, kā to lietot atbildīgi un droši.

Lai izvairītos no situācijas, ka 6–7  gadu vecumā bērni telefonā galvenokārt 
spēlē spēlītes un uzņem video, ir vērts viņiem ierā­
dīt vecumam un interesēm atbilstīgas un saturīgas 
lietotnes. Jēgpilni izmantots, viedtālrunis var būt 
labs palīgs mācībās un talantu attīstīšanā. Ir daudz 
lietotņu, kuras bērni var izmantot, lai apgūtu sveš­
valodas, attīstītu loģisko domāšanu, iemācītos spēlēt 
mūzikas instrumentus vai zīmētu.

Taču nedrīkst noliegt faktu, ka, bērniem augot, 
arvien aktuālāka kļūst saskarsme ar vienaudžiem un 
mūsdienās būtiska tās daļa notiek digitālajā pasaulē. 
„Skolēniem svarīga ir savstarpējā sarakste, dalība 
dažādās sarunu grupās. Ja bērnus pilnīgi norobežo 
no šīs pasaules, viņi var justies nepiederīgi vai at­
stumti,” uzskata L. Tumašova.

Mobilais pirmklasniekam?

Vislabākais palīgs, 
bērnam apgūstot 

tālruņa lietošanas 
prasmes, ir ģimenē 
izveidoti viedierīču 

lietošanas noteikumi, 
kurus ievēro arī paši 

vecāki.

FOTO: www.4.bp.blogspot.com
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Vislabākais palīgs – 
viedierīču lietošanas 
noteikumi

Vislabākais palīgs, bērnam apgūstot 
tālruņa lietošanas prasmes, ir ģimenē iz­
veidoti viedierīču lietošanas noteikumi, 
kurus, kā īpaši uzsver psiholoģe, ievēro 
arī paši vecāki, rādot piemēru un radinot 
bērnu pie atbildīgas un veselīgas telefo­
na lietošanas. Bērni mūsdienās tik ļoti 
aizraujas ar virtuālo pasauli un mobilo 
ierīču lietošanu, ka bieži viņiem neatliek 
laika pilnvērtīgām ēdienreizēm, mie­
gam, pastaigām svaigā gaisā, sportam, 
mājasdarbiem, vakariņām ģimenes lokā, 
istabas sakārtošanai u.  tml. „Vecāki ar 
bērniem var vienoties par atsevišķiem 
nosacījumiem, piemēram, ieturot maltī­
ti, telefonu nolikt malā, neņemt to līdzi 
tualetē un guļamistabā, dienā lietot vied­
ierīces ne vairāk kā divas stundas u.  c., 
vienīgi arī vecākiem ļoti svarīgi būt kon­
sekventiem un pašiem savus noteikumus 
ievērot.”

Kvalitatīvs brīvais laiks 
kopā ar ģimeni – 
visspēcīgākais 
pamudinājums pārmērīgi 
nelietot viedierīces

Protams, mobilais tālrunis ar lai­
ku bērnam būs vajadzīgs. Gudri lietojot 
viedierīci, tā var kļūt par labu palīgu 
mācībās un uzticamu sabiedroto, sākot 
patstāvīgas gaitas. Tāpēc ir svarīgi šim 
brīdim sagatavoties vēl pirms lielā pirku­
ma. Vien jāpatur prātā, ka telefons aiz­
rauj un, gluži nemanot, daudzi bērni tajā 
pavada aizvien vairāk laika. Kvalitatīva 
brīvā laika pavadīšana kopā ar ģimeni 
ir visspēcīgākais pamudinājums atturē­
ties no pārmērīgas viedierīču lietošanas, 
tāpēc spēlēsim galda spēles, kopā paga­
tavosim kaut ko garšīgu, iesim pastai­
gās, sportosim, muzicēsim, būvēsim un 
konstruēsim un darīsim daudz ko citu 
interesantu! Tas pasargās bērnus un mūs 
pašus no pārāk lielas aizraušanās ar digi­
tālo pasauli, bet telefoni joprojām pildīs 
savu pamata – saziņas – funkciju.

Kvalitatīva brīvā laika 
pavadīšana kopā ar 
ģimeni ir visspēcīgākais 
pamudinājums atturēties 
no pārmērīgas viedierīču 
lietošanas.
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Daži ģimeņu noteikumi telefonu lietošanā
Tālrunis ārpus guļamistabas. Ieviesiet ģimenē ieradumu vakarā savus tāl­

ruņus un planšetdatorus atstāt ārpus guļamistabas. Tā bērns iemācīsies ievē­
rot miegam paredzēto laiku. Atstājot ekrānierīces ārpus guļamistabas, bērnam 
naktī tās nebūs pieejamas un neradīsies kārdinājums tās atkal lietot. Vispirms 
tas nozīmē to, ka šo noteikumu ievēro arī vecāki, piemēram, visi ģimenes locekļi 
pirms gulētiešanas saliek telefonus lādēties virtuvē vai kādā citā visiem vienā 
konkrētā vietā ārpus guļamzonas.

Izslēgta skaņa. Pirms gulētiešanas izveidot ieradumu tālrunī vai planšetda­
torā iestatīt lidojuma režīmu (angļu val. airplane mode) vai izslēgt skaņu, lai visi 
ģimenes locekļi (to vidū bērns pats) naktī varētu netraucēti izgulēties. Pieradi­
nāt, ka, arī pildot mājasdarbus, tālrunim ir jāizslēdz skaņa, lai nedalītu uzmanī­
bu starp mācībām un pienākošajiem paziņojumiem.

Laika kontroles iestatījumi. Uzstādīt ierīcē laika kontroles iestatījumus, iero­
bežotu piekļuvi internetam vai kādai konkrētai lietotnei. Kā norāda optometriste 
Evija Barkāne, strikti jānosaka bērniem pie ekrāniem pavadāmais laiks:1

	 no 3 līdz 10 gadu vecumam – 30 min (15 min strādā – 5 min atpūšas – 15 min 
strādā);

	 no 10 līdz 13 gadu vecumam – 1 h (20 min strādā – 5 min atpūšas – 20 min 
strādā – 5 min atpūšas – 20 min strādā);

	 no 14 līdz 15 gadu vecumam – 2 h (ik pēc 30 min pie ekrāna 5 min jāatpūšas).
Pie ēdamgalda bez tālruņa. Lai bērns varētu netraucēti aprunāties ar ģime­

nes locekļiem pie brokastu, pusdienu vai vakariņu galda, ir vērts jau pašā sāku­
mā ierādīt praksi, ka neviens no ģimenes locekļiem neņem pie galda telefonu. Tā 
bērnam tiek parādīta cieņpilna attieksme pret komunikāciju klātienē un saziņas 
kultūru pie galda.

Vienlaikus – tikai viena nodarbe. Viens no noteikumiem var būt arī vieno­
šanās par to, ka bērns (arī pieaugušais) nedarīs vienlaikus vairākus darbus, pie­
mēram, mācoties neatbildēs uz ziņām telefonā; nespēlēs spēli, kamēr ēd; braucot 
ar riteni, neskatīsies video; runājoties ar mammu, nelasīs ierakstus sociālajos 
tīklos.

1 http://www.acim.lv/2015/09/berns-un-dators-drosi/
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