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Bérna ienaksana gimené ir liels notikums un vienlaikus parbau-
dijums ikvienas gimenes dzivé. Vecaku rupes par bérnu ir nozimi-
gas ne tikai bérna fizisko vajadzibu nodrosinasanai, bet ari bérna
emocionalajai un socialajai attistibai. Tas nozime, ka vecakiem,
gimenei un citiem bérna aprupétajiem ir svariga loma bérna attis-
tibas un audzinasanas procesa.

Pirmajos piecos dzives gados bérna pieredze un savstarpgjas
attiecibas stimulé attistibu, radot miljoniem savienojumu sma-
dzenés atrak, neka jebkura cita dzives posma. Sis ir laiks, kad tiek
likti macisanas, veselibas un uzvedibas pamati, kuri tiks lietoti vi-
sas dzives garuma. StimuléjoSa un aprupéjosa vide ar dazadam
aktivitasu iespéjam sniedz bérniem daudz veidu, ka spéléties,
attistities un macities, ka ari iespéju dienu no dienas praktizét
jaunas prasmes. Pirmajos piecos dzives gados bérns loti strauji
aug un attistas 5 galvenajas attistibas jomas:

Motoraja jeb fiziskaja attistiba;

Valodas attistiba un komunikacijas prasmes;

Kognitivaja attistiba;
PaSaprupes prasmes;
Socialaja un emocionalaja attistiba.
"Attistiba" nozimé kvalitativas parmainas bérna pasapriipes,
fiziskajas, socialajas, emocionalajas, uzvedibas, domasanas
un komunikacijas prasmeés. Visas Sis attistibas jomas ir savstar-

péji saistitas un jaunas prasmes veidojas pakapeniski, zinama
kartiba un seciba.

Kas ir bérna un attistiba?

Sociala un emocionala attistiba nozimeé, ka bérns sak saprast,
kas vin$ ir, ko vin$ jat un ko sagaidit, mijiedarbojoties ar citiem. Sis
attistibas laika bérns macas:

Veidot un uztureét attiecibas;

Piedzivot, atpazit, kontrolét un izpaust emocijas sociali
vélama form3;

Izpétit apkartéjo vidi un iesaistities taja.

Sociala un emocionala attistiba ietekmé bérna pasapzinu, em-
patiju, spéju veidot nozimigas, ilgstosas draudzibas un partner-
attiecibas, ka ari svariguma un vértibas izjatu pret apkartéjiem.
Bérnu sociala un emocionala attistiba ir ciesi saistita ar citam
pirmsskolas vecuma bérnu attistibas jomam. Pieméram, sociala
un emocionala attistiba ciesi saistita ar bérna valodas attistibu. Ar

valodas palidzibu bérns macas izteikt savas emocijas un risinat
konfliktus.

Attiecibas ir berna attistibas pamats. Attiecibu veidoSanas
laika bérns uzzina informaciju par sevi un apkartéjo pasauli. Pie-
meéram, bérns uzzina, vai vide ir drosa, kas ir cilveki, kas par vinu
rapéjas un mil, kas notiek, kad vins raud vai smejas, ka ari daudz



cita veida informacijas. Bérns macas, redzot gimenes locekju
savstarpéjas attiecibas un pieméru. Si pieredze ir pamats bérna
socialo prasmju attistiba.

@ Sis ir istais bridis, lai apzinatos to, ka pirmas, Jasu ka vecaku,
attiecibas ar bérnu, iespéjams, ir svarigakas attiecibas vina dzi-
veé! Jaatceras, ka ari savstarpéjas attiecibas ar citiem gimenes lo-
cekliem, aprapétajiem, pirmsskolas pedagogiem un vienaudziem
ir batiskas personibas veidosana.

Agrina berniba - 1,5 lidz 3 gad..

Sakoties otrajam dzives gadam, sakas ari parmainas bérna
emocionalajas un socialajas izpausmeés. Bérns vélas but neat-
karigs, vinam veidojas izpratne par sevi, ka par atsevisku personu.
Saja laika vecakiem ir svarigi saprast, ka $i neatkariba nav pasta-
viga, tapéec Jums vienmer ir jabat tuvuma, jo nevar paredzét, kad
bérns pieskries un apkers, kad jutisies neaizsargats un vinam bas
nepiecieSams atbalsts. Tomér Jums ir jarékinas, ka, lidzko bérns
sak izradit neatkaribas pazimes, ta klUst ari spitigs un nepiekrit
JOsu teiktajam, klOst privatipasniecisks un uzskata, ka viss pie-
der vinam, neprot dalities un izmanto jédzienu - tas ir mans! Si
izaicinosa bérna uzvediba var Jus sadusmot, bet ir nepiecieSams

nomierinaties, ievilkt dzilu elpu un pienemt, ka Jisu dusmas var
nelabveligi ietekmeét bérna emocionalo noskanojumu.

Saja vecuma bérnam ir grati paust savas emocijas ar var-
diem, tapéc Juas varat noveérot, ka savu neapmierinatibu un dus-
mas bérns izpauz, sitot kajas pret zemi, vicinot rokas vai skali
kliedzot.

Vecakiem jaapzinas, ka $aja vecumposma bérns uz pasauli,
galvenokart, skatas caur savam vajadzibam un vélmém, un uz-
skata, ka citi jutas un doma tapat. Tikai pieaugot, bérns spés
apzinaties, ka citiem cilvékiem ir savas jatas. Si iemesla dé| veca-
kiem nevajag bérnu nosodit par vina uzvedibu, bet gan censties
macit spéléties un dalities ar citiem bérniem, lai veicinatu veseli-
gu socialo attistibu.

Idejas veseligas emocionalas un socialas attistibas
veicinasanai agrinas bérnibas vecuma bérnu audzinasana
(1,5-3 gadus veciem bérniem):

1. Izstradajiet un ikdiena centieties ievérot planotu, regularu un
paredzamu darbibu rutinu. Ikdienas rutina palidz bérnam saprast,
kas irjadara, kam ir jadara, kada seciba un cik biezi (pieméram, bérns
zina, ka péc brokastim ir jatira zobi, pirms éSanas jamazga rokas, pirms
gulétiesanas pieaugusais lasis pasaku u.tml.). Rutina var bit dala no
gimenes dzives, kas bérnam lauj justies drodam un aprapétam. Sada
veida ikdienas rutina veicina bérna piederibas izjutu gimenei un stip-
rina savstarpéjas attiecibas. Tapat ikdiena veicamo darbibu apzinasa-
nas palidz bérnam attistit atbildibas izjitu, dazadas pamatprasmes
un veseligus ieradumus, pieméram, zobu tiriSanu un sava laika pla-
nosanu. Tas ir prasmes, kuras bérns varés izmantot visu mozu. Lai-
ka gaita berns spés veikt savu ikdienas rutinu ar mazaku pieaugusa
palidzibu vai uzraudzibu, un tas palidzés bérnam klat neatkarigakam.

2. Palidziet bérnam apgut robezas, stingra, tacu klusa balsi,
skaidri noradot - "NE" principus. Ja sakat bérnam né, tad centieties
bérnam noradit, ka nepaklausieties. Sniedziet bérna vecumam atbil-
stosu 1su skaidrojumu, kapéc kadu darbibu nedrikst veikt vai kapéc
tas ir bistami (karsts, tas sapées u.tml.).



3. Nodrosiniet bérnam izvéles iespéjas. Laujiet bérnam izvélé-
ties vienkarsas lietas un darbibas ikdiena, pieméram: "Vai Tu Sodien
vélésies vilkt zalo vai sarkano kreklinu?" vai "Tu pusdienas labak
gribési ést tomatu vai gurki?" Tapat var Jaut bérnam izvéléties kadu
darbibu vai rotallaukumu, kur doties pastaiga. Sada attieksme laus
bérnam apzinaties savas spéjas, veidos pasapzinu un parliecibu iz-
teikt viedokli un novertéet izvéles sekas.

4. Dodiet bérnam laiku, lai iepazitos ar jaunu aprapétaju vai vidi.
Uzsakot apmeklét jaunu vidi vai aprupétaju, palieciet kopa ar bérnu
tik ilgi, cik tas nepiecieSams, pakapeniski samazinot $o laiku. Laujiet
bérnam nemt lidzi milmantinu, sedzinu vai citu priekSmetu, kas ik-
diena sniedz droSibas izjutu. Tas palidzés bérnam nomierinaties un
aprast ar jaunu situaciju un vidi.

5. Apskaujiet un noskipstiet savu bérnu. Tas ir noderigi ne tikai
bérna smadzenu attistibai un fiziskajai izaugsmei, bet, nenoliedza-
mi, veicina ari emocionalo attistibu. Nekas nenomierina bérnu péc
kritiena, savainojuma vai skumjam atrak, ka sirsnigs apskaviens no
pieaugusa, kurs jat lidzi un izrada empatiju pret bérnu. Turklat apska-
vieni ir efektivs veids, ka partraukt bérna dusmu lIekmes.

6. Paslavéjiet bérnu par labu uzvedibu vai darbiem. Uzslava ir
tad, kad sakat bérnam, ka jums patik tas, ko vin$ dara vai ka ving
uzvedas, pieméram, konkréti sakot: "Cik Tev labi izdevas sakartot
mantas atpakal kasté!" Tapat aplaudéjot par bérna paveikto darbibu/
ricibu, pieméram, kad bérns pats pareizi uzvilcis zekes vai kurpes.
Uzslavas veido bérna parliecibu un pasapzinu, tapat Jis paradat
bérnam, ka domat un runat pozitivi par sevi un ka izteikt uzslavu vai
komplimentu citiem.

7. Centieties veicinat berna velamo uzvedibu, nevis sodit par
nevelamu uzvedibu. PieaugusSie dodas uz darbu, lai par to varétu sa-
nemt algu. Protams, viniem var bat ari citi ieguvumi, pieméram, laba
passajuta un spéja palidzét citiem, tomér, dodoties uz darbu, alga
nodrosina galvenas pozitivas sekas. Sis pozitivais pastiprinajums
motivé vinus turpinat stradat. Tapat ka pieaugusie, ari bérni, kuri
sanem pozitivu attieksmi par savu labo darbu, ir motivéti turpinat
So ricibu (darbibu). Tapéc ir svarigi adekvati atalgot labo uzvedibu,
kuru vélaties redzét biezak, nevis koncentréties uz negativajam dar-
bibam. Pieméram, kad bérns bez ipasas pierunasanas dodas gulét
diendusu, péc gulésanas varat bérnam teikt: "Cik tu labi izgulgjies!
Tagad varésim doties kopa uz rotajlaukumu un tev bus speks spé-
Ieties!"

8. Izsakiet to, ko, Jusuprat, jut bérns. Padomajiet, kadas emoci-
jas spéjat nosaukt vardos - satraukts, noraizéjies, pateicigs, drau-
dzigs, mierigs, bédigs, nobijies u.c., sakot, pieméram: "Es redzu, ka
tu esi satraukts, pirms doSanas uz bérnudarzu!" Neatkarigi no ta, vai
izjutas irlabas vai sliktas, jacensas tas nosaukt vardos, lai bérns ma-
citos atpazit Sis emacijas, kontrolét un pateikt, ka vins jutas. Emociju
nosauksana var but veids, ka macities lugt palidzibu citiem, lai jus-
tos labak. Tapat jacensas pienemt bérna emocijas, nevis tas noraidit.
Pieméram, ta vieta, lai pec bérna kritiena un nobrazta elkona teiktu:
"Beidz raudat - tas nemaz nebija tik traki!", ieteicams teikt: "Es redzu,
ka tev sap! Kritiens patiesam bija neveiksmigs."

9. Attistiet bérna empatiju. Maciet bérnam but izpalidzigam un
dalities ar citiem, pieméram, ar bérniem, kuri aizmirsusi panemt lidzi
mantinas rotaJam kopé&ja smilSu kasté. Radiet un maciet bérnam, kas
ir lidzjatiba - pieméram, apskaut, kad cits bérns ir bédigs. Centieties
vienkarsi paskaidrot bérnam, ka jatas otrs cilvéks dazadas situaci-



jas. Mudiniet bérnu atpazit un nosaukt to, ka jutas pasaku un mult-
filmu varoni.

10. Maciet bérnam uzticéeties citiem pazistamiem pieaugusa-
jiem. Bérni, kuriem veidojas siltas, pozitivas attiecibas ar bérnudarza
audzinatajam, ir lielaks prieks par macisanos, pozitivaka attieksme
pret dosanos uz bérnudarzu, vairak pasparliecinatibas un augstaki
sasniegumi. Radiet pieméru un parliecibu socialas situacijas, piemé-
ram, katru reizi bérna klatbatne skali un skaidri sveicinot pazistamus
pieaugusos.

Pirmsskolas vecums - 3 lidz 6 gadi.

Saja vecumposma bérns macas iepazit pats sevi, savas
emocijas un domas, izmanto iespéju iepazit citus cilvekus arpus
gimenes. Lidz ar pirmo draugu un draudzibu, Jasu bérns sapratis,
ka citi var nejusties tapat, ka vins. Pieméram, laika, kad Jusu bérns
izjut prieku, vina draugs var izjust skumjas. Tas palidz iemacities
saskatit un interpretét citu cilvéku emocijas, lidz ar to bérns var
pateikt, kad kads ir dusmigs vai satraukts, tacu bérns vél nevar iz-
prast abstraktas emocijas, pieméram, Zélumu, alkatibu, pateicibu.

Si vecuma bérniem aktuala ir télaina iztéle un fantazija - pat
ikdieniskam mantam, lietam un priekSmetiem tiek pieskirta jauna
identitate. Nedziviem priekSmetiem var tikt pieskirtas ari emoci-
jas un ipasibas, kuras piemit dzivam batném. Tas neliecina par
bérna vientulibu un emocionalo spriedzi, bet gan ir radoss veids,
ka bérns pauz savas emocijas, domas un uzvedibu dazadas si-
tuacijas.

Sis iztéles spéles palidz bérnam veidot draudzibas saites un
socializeties, jo ierastas lomu spéles bérns var spélét ne tikai ar
Jums, bet ari ar draugiem. Pieméram, spéléjot pardevéeju un pirceé-
ju, - iespéjami ari pirmie konflikti ar vienaudziem.

Lidztekus tam, ka bérns macas risinat konfliktus, apguast mo-
rales vertibas, izzina savas emocijas un socializéjas, Jus varat vi-
nam uzticét vecumam piemeérotus pienakumus.

Bérns Saja vecumposma attistas loti strauji. Tas palidz sa-
gatavoties laikam, kad bus jaklast neatkarigam un ar parliecibu
jauzsak skolas gaitas. Runajiet ar savu bérnu, atbalstiet vinu un
veidojiet beérnam psihologiski un emocionali atbalstosu vidi. Esiet
emocionali pieejami!

Idejas veseligas psihoemocionalas un socialas attistibas
veicinasanai pirmsskolas vecuma bérna audzinasana
(3-6 gadus veciem bérniem):

1. Spéléjiet ar bérnu lomu spéles, laujot bérnam but
liderim un izvéléties spéles. Ar lomu spélu palidzibu ve-
cakiem ir iespéja ne tikai daudzveidigi komunicét ar bérnu,
bet ariizzinat bérna bailes, satraukuma célonus un noverst
tos. Lomu spéles ir veids, ka izdzivot potencialu situaciju,
pieméram, doSanos uz bérnudarzu, nakSnosanu pie vecve-
cakiem vai tik§anos ar mazak pazistamiem cilvekiem.



2. Nosakiet bérnam robezas un noradiet, ko ir un ko
nav atlauts darit. Bérna ierobezoSana nenozimé tikai pa-
darit bérnu paklausigaku un atvieglot savu ikdienu. Konkreé-
tu robezu noteikSana palidz bérnam but pasdisciplinéta-
kam, lauj bérnam justies drosi un izjust rapes. Tapat katrs
noteiktais ierobezojums iriespéja bérnam praktizét emociju
parvaldibu - tas maca bérnam pasam censties tikt gala ar
neapmierinatibu, dusmam, garlaicibu vai skumjam.

3. Laujiet bernam patstavigi risinat problemas ar
vienaudziem, vajadzibas gadijuma palidzot. Savstarpé-
jo attiecibu veidoSanas procesa buatiski ir jau agrini laut
bérnam praktizét savas komunikacijas un konfliktu risina-
Sanas prasmes. Piemeéram, ja bérni, rotalajoties sava star-
pa, visi grib bt spéles vaditaji, tad centieties Saja situaci-
ja neiejaukties, vérojot situaciju no malas. Laujiet bérniem
pasiem savas komunikacijas ietvaros izveléties, kurs tiks
izvirzits par vaditaju spélei.

4. Maciet savam bérnam par "drosu pieskarienu”. Iz-
vélieties klusu un mierigu vietu, kur ar bérnu runat par So
tému. Skaidrojiet bérnam, ka nav pareizi pieskarties kada
cita privatajam kermena dalam vai laut, lai kads pieskaras
Tev. Jasu bérnam ir jasaprot, ka rokasspiediens, muguras
noglaudisana un rokas uzlikSana ap plecu vai apskaviens
no kada, kuram uzticaties, ir dross pieskariens. Centieties
bérnam izskaidrot, ka pieskarieni, kas liek justies neérti vai
rada kaunu, nav japacies. ledrosSiniet bérnu uzticéties pa-
zistamiem pieaugusajiem un izstastit, ja ir noticis nedross
pieskariens.

5. Maigi un konsekventi maciet bernam parvaldit
emocijas un kontrolét uzvedibu. Pieméram, ja esat sa-
ragtinats, jo esat kaut ko aizmirsis iegadaties partikas
veikala, dalieties ar $o izjatu: "Sobrid esmu tik neapmie-

rinats! Es aizmirsu nopirkt pienu!" Péc tam, kad esat at-
zinis, ka jutaties, varat modelét emociju parvarésanas un
problému risinaSanas prasmes. JUs varat teikt: "Es tagad
dzili ieelposu un izelposu, lai nomierinatos - tas man biezi
palidz." Kad jataties labak, varat censties meklét risinaju-
mus problémai.

6. lesaistiet bérnu vienkarsu uzdevumu veik§ana ma-
jas darbos. Atlaujiet bérnam iesaistities dazadu uzdevu-
mu veikSsana majas, pieméram, gridas slaucisana, galda
klasana vai velas locisana. Paslavéjiet bérnu par palidzibu!
Sadu uzdevumu delegésana bérnam maca ne tikai piena-
kumu apzinu, bet ari velmi palidzét un justies noderigam,
ka ari stiprina gimenes saites.

7. Maciet bernam pienemt zaudéjumu. Uzslavéjiet bér-
nu par to, ka vins ir izméginajis ko jaunu un darijis visu
iespéjamo, lai paveiktu darbibu labi, nevis par to, ka vins ir



"labakais". Tas mudina un maca béernu novertét ari citu cil-
veku panakumus. Pieméram: "Lielisks rezultats skrieSanas
sacikstes - es ar Tevi |oti lepojos! Apsveicam Karli ar uzvaru!"
Paskaidrojiet, ka zaudésana ir dzives sastavdala. Méginiet
uzdot tadus jautajumus: "Vai Tev bija jautri?" un "Vai tev pati-
ka ST aktivitate?", pirms uzdodat jautajumu "Vai Tu uzvargji?"
Tas parada bérnam, ka novértéjat vinu neatkarigi no ta, vai
ving uzvaréja vai zaudéja, un iedrosina darit to atkal.

Kas ir (ang. parenting) un ka tie
ietekme bérnu?

Audzinasana ir process, aizsardziba un aprupe, lai nodrosinatu
veseligu bérna attistibu lidz pieaugusa vecumam.

Audzinasanas stili tiek iedaliti kategorijas, pamatojoties uz divam
vecaku uzvedibas un stilu grupam:

Prasibas (ang. demandingness) attiecas uz to, cik loti vecaki
kontrolé savu bérnu uzvedibu - nosaka ierobezojumus, ievies notei-
kumus, discipliné.

Atsauciba (ang. responsiveness) attiecas uz vecaku pie-
nemsanas, atsaucibas un lidzjutibas pakapi pret saviem bérniem,
bérnu emocionalo un attistibas vajadzibu respektésanu.



Autoritativais stils.

Audzinasanas pamatprincipi:

Respekte berna lemumus, spégj iejusties bérna ada un iema-
cit requlet savas emaocijas.

Disciplinaras metodes ir audzinosas un piedodosas (nevis
sodosas). Biezi vien uzvediba netiek sodita, bet tiek izpétitas un
parrunatas bérna ricibas sekas, laujot bérnam pasam saskatit to,
ka uzvediba bija nepiemérota un nepareiza.

Vélas, lai bérns batu sociali atbildigs un patstavigs.

Nosaka skaidras robezas, uzrauga to ievérosanu, taja pasa
laika atbalstot bérna neatkaribas attistibu.

letekme uz bérnu:

Parsvara spéj but neatkarigi un patstavigi, atbildigi.

Spej sadarboties komanda, netiek noverotas komunikacijas
probléemas.

Izjut gandarijumu, ko sniedz pienakumu pildisana un pana-
kumu gasana.

Skiet laimigi un apmierinati.

Spej uzradit augstakus akademiskos sniegumus.

Autoritarais stils.

Audzinasanas pamatprincipi:

Vecaku vards ir likums, vecakiem ir absoltta kontrole par
bérnu un vina uzvedibu. Vélas, lai bérns sekotu noradijumiem bez
liekiem paskaidrojumiem, vienlaikus nepielaujot kludas.

Raksturiga vienvirziena sazina.
Tiek augstu vértéta paklausiba un disciplina.
Uzslavas tiek izteiktas reti.

Fizisks sods, pieméram, pérSana un kliegsana, ir discipline-
Sanas panemieni, kurus biezi izvélas autoritarie vecaki. Si stila
meérkis ir iemacit bérnam uzvesties, izdzivot un attistities ka pie-
augusajam skarba un nepiedodos$a sabiedriba.

letekme uz bérnu:

Mazaka sociala kompetence, patstaviba un pasapzina.

Spéj ievérot precizus noradijumus, kas nepieciesami mérka
sasniegsanai.

Médz buat loti paklausigi, kautrigi un klusi bérni.

Trauksmaina personiba un problémas ar emociju kontroli,
izpausmi.

Daziem bérniem, kurus audzina autoritari vecaki, sada uzve-
diba turpinas ari pieaugusa vecuma.



Visatlaujosais stils.

Audzinasanas pamatprincipi:

Izvirza maz prasibu un nav kontroles, pastav visatlautiba,
mazas (vai neesosas) disciplinas prasibas.

Vecaki pienem unreagé uz visam bérna vajadzibam un vélmem.

Neprasa bérniem regulét sevi vai atbilstoSi uzvesties, lauj
pasiem pienemt lemumus.

Censas bat bérna "draugi"”.

Reizém visat|aujoSie vecaki kompense to, kas viniem béerni-
ba pietrdcis, dodot bérniem gan brivibu, gan materialas vajadzi-
bas, kas vinu bérniba pietruka.

letekme uz bérnu:

Zema (maza) atbildibas izjata, nespéj noteikt un pienemt ro-
bezas.

Raksturiga impulsiva uzvediba.
Gruti ieverot noteikumus un sevi kontrolét.
Piemit egocentriskas tendences, augstas prasibas.
lespéjamas grutibas attiecibu veidosana.
' s

Neverigais stils.

Audzinasanas pamatprincipi:

Vienaldzigi pret bérna vajadzibam un vélmém.

Apmierina bérna pamatvajadzibas, maz iesaistas audzino-
sas darbibas.

Neizmanto noteiktu discipliné$anas stilu un ierobezoti sazi-
nas ar bérnu.

Zemas prasibas pret bérnu.

letekme uz bérnu:

Impulsivi.
Gruatibas ar emociju kontroli.

Gratibas macibas un socialo attiecibu veidoSana un uztu-
résana.

Raksturiga patstaviba, paspietiekamiba un neatkariba, bet
Sis Ipasibas attistitas vecaku neverigas attieksmes rezultata.




Materialu sagatavoja Slimibu profilakses un
kontroles centra specialisti

Materiala saturs saskanots ar psihologi
Evitu Ancu

Pateicamies par sadarbibu!

Duntes iela 22, k-5, Riga, Latvija, LV-1005
Talr.: +371 67501590
E-pasts: pasts@spkc.gov.lv

www.spkc.gov.lv

Seko mums socialajos tiklos:
X.com/SPKCentrs

f facebook.com/SPKCentrs
instagram.com/cdpc_latvia

Youtube: Slimibu profilakses un kontroles centrs

Bezmaksas izdevums

Informacijas parpublicéSanas un citéSanas
gadijuma atsauce uz Slimibu profilakses un
kontroles centru obligata
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