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osihologe, kognitivi biheivorala psihoterapeite

Pastav daudz dazddu diskusiju par misdienu bérnu dzivi un audzinadanu tehnologiju laikmeta.
Vecaki tiek bridindti par to negativo ietekmi uz bérna attistibuy, lielo atkaribu izraiso3o risku, sociali
emocionalas sferas attistibas aizkavésanos u. tml. Tik tiesam esosie pétijumi un novérojumi praktiskaja
darba ar bérniem ari atspogule lielu dalu griitibu, un més nevaram teikt, ka ilgstodu stundu pavadisa-
na pie datora nak bérniem par labu, un visspécigak to var novérot bérna pusaudza vecuma.

Tomaér bieZi vien vecakiem vislielakas gratibas informacijas gizma sagdda sava personiga viedokla un
izpratnes veidosana, kas lautu justies komfortabli ar to, cik daudz laika bérns tiek konstruktivi nodarbinats
un cik daudz laika vin3 pavada, lietojot tehnolodijas, ka ari nedarot neko nozimigu un pat garlaikojoties.

Sis pieejas vecaku starpa médz atikirties un ir atkarigas ari no katra pieaugusa skatijuma uz dzives pa-
matvértibam, atzinam no savas bérnibas pieredzes, spéjam bat un pienemt musdienu tehnologiju laikme-
tu, no izjusta dzives stresa un noguruma, ka ari katra attiecibam ar nenoteiksmi un neparedzamibu.

Saja raksta pétisim, kas notiek, ja bérnu audzinaianas ieradumos saistiba ar tehnologiju
lietosanu tiek veiktas izmainas un lidz ar to, vai garlaiciba ir kas tads, ko bérnam var
piedavat ta vieta?

BieZi vien saistiba ar bérnu nodarbinasanu vecakiem ir daudz un dazadas emocijas, ipasi ar pirmo bérnu
gimeng, kad vél nav tas sajitas, ka, esot vecaka loma, més zinam visy, ka darit un ka vislabak rikoties katra
situacija, ka ari kad bérnam vél nav bralu un masu, kuri ar vinu kopa spélétos, Katrs vecaks pazist situaciju,
ka bérns nak ar telkumu: ,Man nav ko darit, man ir garlaicigi!” un labakaja gadijuma bérns ieintereséjas par
kadu no pieaugusa piedavatajam idejam, pieméram: ,Pakraso jauno gramatinu”, bet sliktakaja gadijuma
Cikst tik loti, ka mila miera labad tiek nosédinats uz pusstundu pie plansetes vai datora. istermina majas ir
miers, un Skietami visi ir komforta, bet ilgtermina vecaki médz noradit, ka bérns vairs nav gatavs ne ést, ne
spéléties, ne zimét, ja fona nelet kada no tehnolodgijam, un tas bieZi vien kjGst satraucosi.

|zveidojas tads ka apburtais loks — bérnam ir griiti sevi nodarbinat, vinam klist garlaicigi, darbojoties ar
iericém, vins mazina savu garlaikotibu un tik loti ar to netramda vecakus, bet nakamaija reizé ir vél mazak
spejigs risinat savu nenodarbinato stavokli un vél vairak pieprasa tehnologijas.

BieZi vien vecaki, novérojot notieko3o, jitas vainigi un diskomforta, ka barns jau agrind vecuma lieto

datoru, telefonu vai planseti, bet bieZi vien vairs nesaredz risinajumu, ka to izmainit bez bérna spécigam
dusmam un protesta.

Un patiesi ta ir realitate, ka pieaugusie, Tpasi mazu bérnu vecaki, ar visam dzives lomam,
pienakumiem, aiznemtibu un noslodzi médz bat pargurusdi, un ir pilnigi normali saja .

situacija alkt péc laika klusuma vai ikdienas nodarbés, kur bérns nepartraukti nepieprasa
uzmanibu caur raudasanu vai dusmu lekmém, nemitigi atkartojot: ,Man ir garlaicigi!”

Lai sp@tu mainit $o situdciju un rastu jaunus veidus, ka bérns pats macas tikt gala ar garlaicibu, ir svarigi
katram pieaugusajam sakotnéji izvértét un uzdot sev jautajumu: Ko man nozimé piedzivot garlaicibu vai
to, ka mans bérns garlaikojas?”Vai tas ir kaut kas tads, kas padai/pasam rada uztraukumu un nemieru vai ari
aktivizé vainas sajGtu? Vai man ir kadas noteiktas attieksmes un parliecibas saistiba ar garlaicibu? Ka, pie-
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méram, laiku nedrikst velti izskiet, gan sevi, gan bérnus ir janodarbina. Garlaiciba cilvéki sastrada mulkibas.
Garlaicibai nav jégas. Garlaiciba ir smaga, degradéjosa, no tas nevar atrast izeju. Garlaiciba ir neizturama,
no tas var sajukt prata. Garlaikots bérns nevar izaugt par kartigu cilveku. Ja manam bérnam ir garlaicigi,
iespéjams, es ka vecaks nedaru labi savu darbu. Man ka vecakam ir jaizklaidé savs bérns un janodrosina, lai
vins nesaskaras ar garlaicibu. Katra no $im parliecibam var ietekmet vecaka uzvedibu s;tuacua kad bérns
kartejo reizi atnak ar teikumu:,Mammu, téti, man ir garlaicigi”

Uz garlaicibu var skatities un to piedzivot citadi. Misdienas gan pieaugusu cﬂveku gan bernu dzivé
arvien vairak runa par apzinatibu (anglu val. - mindfulness) jeb apzinatu stavokli izvéléties sava prata iek-

o m

§éjo darbibu un sekot lidzi savai aréjai darbibai ar pienemosas un atbalstosas, nevertejosas attieksmes
palidzibu.

Interesantakais ir tas, ka tik tieSam biezi vien visvairak apzinati mes esam bi] jjusi ties
bérniba, kad iigaku laiku esam varéjusi skatities, ka aizloga snieg sniegs, kada ir sa {‘Jta
pieskarties mitrai zemei, k& smarZo pirmie pavasara ziedi un zéale, ka izskatas debesis u
val tajas var atpazit un saskatit makonu aitas,

But apzinatam nozimeé vérst savu uzmanibu uz,Seit un tagad” notiekosc, vienalga, vai ta ir spélésanas
ar lego klucidiem vai majas tirisana. S ari ir prasme bérniem trenét un macit emociju reguléianu, spéju
tikt gald ar stresa situdcijam, macet atpusties un tad mobilizéties, ka art musdienu straujaja tehnologiju
pasauié vienkarsi but pasam ar sevi — pievérsties savai elpai, savam domam un sajitam, iedot tam vietu un
laiku. Apzinatiba sava zina ir bezmérkiga, tai nav mérka kaut ko parveidot, risinat, izmainit, bet laut bat un
pienemt visu to, kas jau ir. K3 ir pienemt, ka garlaiciba gan katra pieaugusa, gan bérna dzivé eksisté un ka
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ta nav uzreiz janovers val jJaizmaina?

Ka ikdiena istenot parmainas?

1. Pienemt un izprast, ka garlaiciba pati par sevi nav nekas ne slikts, ne labs.

Nozimi garlaicibai més pieskiram katrs pats. Garlaiciba atdkiras no bezdarbibas un jégas trikuma. Masu
sabiedriba bérni aug ar pieredzi, ka vini tiek izklaidet, un, skatoties aizraujosas multiplikacijas filmas, spé-
[&joties ar kosam un atraktivam spélém, aktivi darbojoties ar datorspélém, ko pavada mizika un punktu
apgalvojumi, vini var negat pieredzi, ka ir pasam parUpéties un nodrosdinat, lai sava ikdiena bitu intere-
santi. Dot jégu un virzibu, sniegt iespéjas sevi istenot lielos vilcienos vismaz pirmsskolas un sdkumskolas
vecuma caur arpusskolas aktivitatém, pulciniem un valaspriekiem ir vecaka uzdevums un atbildiba. Un
reizém ari bérni velaka pusaudza vai jaunieda vecuma saka, ka vecaki uzskatija, ka man nekas nav jadara
péc stundam un lidz ar to es nevargju iet un meklét sev zimésanas vai citas nodarbibas. Lidz ar to bérniem
vajag musu palidzibu, lai vini tiku iesaistiti sporta, zimé3anas vai citu nodarbibu aktivitatés, bet vecdkiem
vini nav nemitigi jaizklaideé vai katru brivu minGti jakontrolé.

2. Pienemt, ka rezultati nebus tulitéji.

Samazinat tehnologiju laiku un laut bérnam macities sevi nodarbinat nozimé istermina tik tie$am sa-
skarties ar bérna protestu, dusmam, nevélésanos ne ko mainit un burtiski krisanu vecakiem uz nerviem.
Vecaka uzdevums, ejot So cely, ir rékinaties ar sadu bérna reakciju, empatiski saprast, ka bérns var ta jus-
ties, jo vinam lidz Sim ir piedavatas tehnologijas ka mierinajums un izklaide, k& ari noturét savu {émumu
un pienemt, saturét savas un bérna emocijas parmainu perioda, izprast, ka jauniem leradumiem un spéjai
piedzivot garlaicibu ir vajadzigs laiks, tas nenotiek viena diena.

3. Atbalstit nevis glabt.

Nepanemt atbildibu par bérna nodarbinasanu garlaicibas situacija tikai uz saviem pleciem. Pieméram,
kartejo reizi péc teikuma: ,Man ir garlaicigil” reagét citadi, pieméram, jautdjot: ,Kadas tev ir idejas, lai 30
problému atrisindty, ko tu varétu darit?” vai ari iedrosinot béru, ka ,man arf dazkart ir garlaicigi un tad
es domaju, ka sevi nodarbinat’, ,reizém drikst neko nedarit un pabit garlaiciba”, garlaiciba ir laba lieta, la
atpUstos no darisanas” vai ar1,ja, tu saskaries ar gariaicibu, bet es ticy, ka tev izdosies atrast, ko padarit”.
Palidzosa var bt bérna uzklausiSana un vina garlaicibas jutu pienemsana, nevis medandas uzreiz tas risinat.
Ja bérnsturpina kauleties un pieprasit no vecaka tikt gala ar vina garlaiciby, tad samazinat uzklausisanu un
teikt, ka ,vins drikst biit ar garlaicibu tikmér, kamér izdomas, ko darit’, un lietot mazos vardinus - ,mmm’,
-Ja, s tevi dzirdu". Lidz, visticamak, berns nogurs no vecaka pieprasit izklaidi un sapratis, ka vecdks vina
vieta So situdciju nerisinas, un dosies atrast veidu, ka majas sevi izklaidét. Janem véra, ka pirmajas reizés
pie ieradumu mainas bérns var ilgak parbaudit un provocét vecaku uz to, vai vecaks tomér nepadosies un
nepiedavas vinam datoru vai planseti.

4. Demonstret klusuma ieguvumus.

Piemeéram, atseviskos brizos uzsvert: Re, kads klusums, beidzot més varam atpusties”, ,tagad ir labi, es
varu pabat ar savam domam’, reguléjot laiku gimenes dzives reZima vairak aktivaja un pasivaja, pieméram,
pirms pusdienlaika un vakara gulésanas pieklusinot balsi, trokénus, pagriezot klusak vai izslédzot tehnolo-
gijas, uzliekot mierigu un relakséjosu muziku. Uzsvért bernam, ka ari vecaks médz pabit garlaiciba un tad
ir jauki, Jo var padomat par savam lietam un planiem, sapniem. Var sakt sarunu ar bérnu kada neko nedari-
sanas bridi par to, kadi ir vina sapni un vélmes, bet atkal nekadi tas praktiski taja bridi nerisinot.

5. Darit kopa.

Macit bernam prasmes tikt gala ar savu diskomfortu gariaiciba, pieméram, macot novérot un atpazit
dazadus ikdienas aspektus, pieméram, skatoties ar vinu kopa pa logu un lidzot saskaitit noteiktus objek-
tus, pledavajot dazadas izteles situacijas, piemeéram, izveidojot stastu par viru ar brino masinu vai zénu
ar dzelteno jaku. V&l viens apzinatibas vingrindjums ir, sézot istaba, izmantot visas manas, lai, uzmanigi
klausoties, sadzirdétu tris skanas, sajustu tris smarzas, pieskartos tris dazadam fakt(ram, saredzétu vienas
krasas tris dazadus tonus u. tml. Macot pievérst uzmanibu savai elposanai, sirds ritmam, ieelpot, gari izel-
pot, nodarbinat sevi, neizmantojot paliglidzek]us.

6. Planocsana.

Veikt gimené garlaicibas prevenci, jau laicigi visiem apsézoties un izplanojot gimenes kopigas aktivi-
tates un lielo nedélas plany, k& ari noformuligjot, ka bérnam péc skolas vai pulcina bis brivais laiks savam
spelém un aktivitatém, un, ja izvelésies, iespéjai kadu laiku pagarlaikoties. =
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Vecakiem informacija

Trrlhink,

»Samsung Skola nakotnei” veiktaja aptauja® tikai aptuveni puse (56%]) jauniesu atzist, ka gimenes
kopigo aktivitasu loka izmanto ari digitalas tehnologijas. Regularas kopigas §imenes aktivitates ir
viens no efektivakajiem veidiem, ka veicinat ciesas un uzticibas pilnas savstarpéjas attiecibas, turklat
tam navvienmer jabut klasiskajam galda spelém, pargajienam vai kultiras pasakuma apmekiéjumam.

.Gan bérni, gan vecaki bus ieguvéji, ja dimené regulari tiks organizétas kopigas nodarbes, tadu tas
nenozimé, ka sadam aktivitatém ir janotiek bez viedieri¢u iesaistes. Tiesi pretéji ~ lai noturétu jaunakas
paaudzes interesi ilgterming, vecakiem ir jaspéj piedavat tadu izklaidi, kas bitu bérnam saistosa; saka
Samsung Skola nakotnei”iniciativas vaditaja Baltija Egle Tamelite. ,Samsung Skola nadkotnei”jauniesu digi-
talas iniciativas,,Skolena Digitalais 1Q" eksperti apkopojusi piecas gimenes briva laika pavadisanas iespéjas,
kuras lieti noderés viedierices:

1. Celojums, kas patiks visiem!
Ja gaidams kads kopigs celojums vai ekskursija, iesaistiet visus dimenes loceklus ta planosana - da-

lieties ar interesantiem apskates objektiem, pétiet galamérka vasturi, meklgjiet izdevigakas nakénosanas
vietas vai transporta izmaksas.

2. Pagatavot maltiti ir vienkarsak, neka skiet. |
lerosiniet spéli - reizi nedéla kddam gimenes loceklim interneta jaatrod recepte, kuru kopigi gimenes
loka pagatavot. Sadaliet pienakumus, ko katrs gimenes loceklis veiks,~ kurs bis galvenais pavars, kurs pa-

ligs, kurs mazgas traukus. Bérni apgQs ne tikai ést gatavosanas prasmes, bet ari jdgpilnu interneta lietoda-
nu.

3. Paradivectévam, ka izgatavot stiligako putnu biri.
Internets ir ista vieta, kur meklét pamacibas, ka ar nelieliem resursiem un saviem spékiem istenot jebka-
du teceri, sakot no vienkarsu dekoraciiu izgatavosanas 1idz pat lieldkiem remontdarbiem. lerosiniet gime-

nes loka realizét kadu sen izsapnotu sapni péc interneta atrastas instrukcijas jeb DIY (safsinajums no anglu
val. ~ dari pats) video.

4. Visi pasaules valasprieki viena klikska attaluma.
Kopigi izlemiet, kas jus interesé, un saciet to apg(t, izmantojot interneta resursus. Ja jasu §imené kat-

ram jau ir savi valasprieki, palidziet tos viens otram attistit, daloties ar noderigiem materialiem, pieméram,
lemilotu dziesmu akordiem vai interesantam adisanas tehnikam.

5. Velciet pidzamas, laiks baliitei!

Tuvojoties Ziemassvétkiem, organizéjiet tematisko filmu skatisanas,maratonu” ar popkorna tatam un
citiem gardumiem. Fitmu vai seridlu skatiSanas var kit par jauku dimenes tradiciju ar nosactjumu, ka visi
patiesam to skatas, nevis paraiéli skatas telefond, atbild uz e-pasta véstulém vai gatavo ést. ®

* Aptauju veica ,Samsung Skola nakotnei” sadarbiba ar .Mindscan” 2019. gada junija un jaliid, aptaujajot 500 respondentu ve-

cuma no 14 fidz 18 gadiem. )
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