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<< Vecakiem netiek uzlikts par
pienakumu tadel béernu iznemt
atrak. No vinas sacita izriet, ka
bérnudarzs ir pretimnakoss dien-
dusas jautajuma. “Meés rekina-
mies ar to, ka vecaki strada. Un
viniem art ir japlano sava diena,”
skaidro L. Petersone.
SagatavoSanas grupa, kur
iet seSgadigie, tulin jau skoleni,
ir daZi bérni, kuri “tiesam negrib
gulét”. “Ja vecaki mums apstip-
rina, ka art majas diendusa ne-
tiek guléta, mes izstastam, ka
$o situaciju risinam bérnudarza,
un viniem pretenziju nav,” saka
L. Petersone. Neviens bernam
klat nestav un strikti nenorada,
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kajagul. “Ta tas nenotiek. Bet bér-
nam ir jaatrodas gultina, vinam ir
iespgja, pieméram, gramatinu pa-
skattties, palasit. Tiek izstastits,
ka ar1 vinam mazliet jaatpiitina
mugura, kajinas, lai spéks pec
tam darboties talak.”

L. Petersone skaidro, ka dar-
zind nav pielaujams, ka bérns
varétu kaut kur norobeZoties,
biit viens, kamér paréjie gul. “Ka
zinams, bérnus nevaram atstat
vienus. Un mums nav tadas grez-
nibas ka lieks cilveks, kurs varétu,
pieméram, zale vai kaut kur citur
ar berninu, kurs negul, darboties,”
atzist darzina vaditdja. GuléSanas
laika bérnudarza ir abi pedagogi
- kamer viens plano, gatavo ma-
terialus, pilda dokumentaciju, otrs
atrodas kopa ar bérniem un vai
nu palidz iemigt, vai pieskata to,
kurs lasa gramatu, vai piekarto
grupas telpu.

L. Petersone stasta, ka lielaka
dala seSgadigo tomer gul, varétu
but tikai tris berni, kuri tieSam
neaizmieg. “Viniem diena ir di-
namiska, un bérni ir nogurusi,”
skaidro vaditaja.

Pirmsskolas izglitibas peda-
gogei Evai, kura patlaban strada
pasvaldibas bérnudarza, ir bijusi
darba pieredze privata bernudar-
za, un tur nav bijis noteikums ve-
cako grupu bérniem obligati guléet
diendusu. “Man bija gan tie, kas
tieSi togad beidza, gan art gadu
jaunaki. Miers bernam tomeér
ir vajadzigs. Es praktizéju ta: ja
bérns negribgja gulét, tad vargja
negulét, bet jabtt mieram un klu-
sumam, lai art vins pats mazliet
atpiistos. Visas dienas garuma ir
notikumi, piedzivojumi, kas emo-
cionali nogurdina. Varéja redzet,
ka jaunakajiem bérniem izteikti
naca miegs, vini bija vairak sa-
gurusi. Mums bija ar1 gadijumi,
ka vini aizmiga, ja dienas pirma
puse, rita céliens bija piesatinats
notikumiem, pieméram, teatra

uzvedibu.

“MIEGA NORMAI" IR PLASAS VARIACIJAS:

1-3 gadi. Lielakoties 3aja vecuma bérni qul 9-16 (vidéji 11-14) stun-
das diennaktl, ieskaitot diendusas. Pusotra gada vecuma bérni liela-
koties gul tikai vienu diendusu pécpusdiend, bet ta ir saméra gara
- 1,5-3 stundas. Dazi turpina gulét divas Tsakas diendusas;

3-5 gadi. Saja vecuma bérni gul vidéji 10-13 stundas, ieskaitot
diendusas. Guléto stundu skaits var at3kirties, tadé| par to nevajag
satraukties, ja bérns jatas labi. Novirzes no parastas ikdienas ruti-
nas, slimiba, stress (pieméram, uzsakot ddrzina gaitas), emocijas,
jauni iespaidi - tas viss var ietekmét miegu;

6-12 gadi. Saja vecuma bérniem ir nepiecie3amas 9-11 stundas
miega. Tomér, nemot véra dazadus apstaklus, arvien biezak gul par
maz. Lielakoties tas ir parmérigas noslodzes un viediericu dél.

Bérni, kas qul par maz, dazkart var bat nepaklausigi un agresivi.
Saja vecuma (it sevidki mazakiem bérniem) nepietiekams miega
daudzums izpauzas ka hiperaktivitate, nevis miegainiba. Dazkart
pat papildu 30-60 minutes miega uzlabo bérna garastavokli un
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Piedavat alternativu atputas veidu

Martins Iltners,
kliniskais un izglitibas
psihologs

- Ka obligata guléetieSana
ietekmeé bérnu?

- Lai art aktuali pétijjumi
rada, ka diendusa bernudarza
atstaj pozitivu iespaidu uz bérna
atminas spéjam, macisanos un
emocionalo labklajibu, tomeér
§aja jautajuma bitiski nemt
véra ari katra bérna individualas
temperamenta iezimes un at-
Skiribas attistibas zina, kas var
izteikt to, cik daudz beérnam ne-
piecieSams miegs diennakts lai-
ka. Optimali §1vecuma bérniem
diennakti ir nepiecieSams gulét
ap 10 stundam, ieskaitot 1sas
snaudas. Tac¢u tas nenozimg, ka
tam obligati jabiit ilgstosakam
diendusam. Uzstajiba drizak var
biit skerslis emocionali cieSaka
kontakta veidoSanai ar bérnu, jo
ir svarigi justies saprastam un
uzklausitam. Ja bérns nevélas
gulét diendusu, tad var piedavat
kadu alternativu atpiitas veidu,
pieméram, mierigi apskatit gra-
matu. Sads sadarbibas modelis
varétu kalpot par atbalstu po-
zitivas uzvedibas veicinasanai,
pretstata uzstajibai - tadi, ie-

Sp€jams, provocéjot nevelamu
uzvedibu.

- Ievérot reZimu vai laut
bérnam lemt pasam?

- Bérniem $aja vecuma ir
svarigs skaidrs dienas reZims,
plans, péc kura vadities. Tas
viniem palidz. Bérnam ir jabiit
skaidri saprotamai secibai, kad
dienas laika bus aktivitates, kad
macisanas, kad atpfita, kad €sa-
na. Reizém bérniem pat sagatavo
ilustrativas kartites ar dienas
planu. Lielaku valu var atvélét
tieSi aktivitatém, kur bérns var
attistit savu fantaziju un krea-
tivitati.

- Vai nospraustas robeZas

lauj bérniem justies drosi?

- AtkartoSos, bérns var jus-
ties drosi, ja tiek nemtas vera
vina individualas temperamenta
un attistibas iezimes. Vienmeér
naks par labu, ja vins tiks uz-
klausits un nepiecieSamibas ga-
dijuma biis piedavats alternativs
variants, pieméram, diendusas
gulésanai, ja bérns to neveélas.
Svarigi ar1 izprast katru situa-
ciju detalizetak — kadi ir iemesli,
kade] bérns kaut ko nevelas? Ko
vin$ ta vieta gribétu darit? Ne
mazak svarigi — kadas ir iespgjas
to nodrosinat?

- Kad bérniem btitu japie-
dava iespéja izveleties?

- Izveles iespéjas noteikti var
dot maciSanas procesa un akti-
vitates. Pedagogs var piedavat
vairakus uzdevumus un aktivi-
tates, laujot bérniem izveéleties,
pieméram, balsot par to, ko vini
vélas darit. Iespgjams, salikt pat
savu uzdevumu secibu. Tas laus
viniem sajusties uzklausitiem.
Tacu stingri japieturas pie iek-
Sejas kartibas noteikumiem un
to ievérosanas - ciena vienam
pret otru. Ar1 3aja zina bérniem
ir butiskas 1sas, skaidras un kon-
kretas norades. Lidzigi ka dienas
plans - reZims.b

apmeklgjums, pargajiens.”

St kartiba iepriecinaja barnu
vecakus, novéerojusi Eva. “Pati-
ka, jo vakaros pusdevinos, devi-
nos bérnu majas varéja mierigi
nolikt gulét,” skaidro pedagoge.
“Ir logiski, ja bérns darzina gul
diendusu, tad automatiski pabi-
disies aizmigSanas laiks uz nakti.”
Vecakiem 81 kartiba patikusi art
tadel, ka dazkart vienos, pusdivos
vini braukusi uz darzinu bérnam
pakal, jojaved uz sporta nodarbi-
bam vai pulciniem.”

Sagaida pusnakti
nomoda

Epilepsijas un miega medi-
cinas centra (BKUS) miega spe-
cialiste, pediatre Marta Celmina
atzist, ka nav 1sti tada jedziena
ka “obligati” vai “neobligati’, ja
runajam par diendusam, tomeér
bérniem Iidz piecu seSu gadu
vecumam fiziski diendusas esot
nepiecieSamas. “Protams, ir bérni,
kuriem ari péc tris cetru gadu ve-
cuma vairs nav vélmes gulét dien-
dusu, tiesi §1 iemesla del pedeja
laika ir aktivizejusies vecaku jau-
tajumi par to, kadél bérnam spieZ
gulét. Vel Sonede] pie manis bija
mamma, kuras bérnam liek gu-
let darzina. Vinas raizes bija par
to, ka majas bérns nekadi nespgj
iemigt I1dz pusnaktij. Bérniem ir
loti daZada nepiecieSamiba péc
miega,” uzsver M. Celmina.

Specialiste apstiprina, ka citas

valstis, pieméram, Lielbritanija,
patieS8am Sadas prasibas nav, tur
art trisgadigie negul diendusu,
un Vvérs uzmanibu uz to, ka art
Latvijas likumos nav teikts, ka
bérnam pirmsskolas izglitibas
iestade obligati biitu jagul. “Nor-
mativajos dokumentos nav mi-
néta diendusa, bet gan atpiitas
bridis, ko iestade organizé péc sa-
viem ieskatiem. Ta var bt vien-
karsi klusa stunda, kuras laika
bérni mierigi spélgjas, atptisas
un neskrien. Miega poliklinika
ne reizi vien vecaki vérSas ar
stidzibam, ka bérns nakti nevar
aizmigt, jo darzins nespéj ne tel-
pu, ne personala zina nodrosinat
kadu alternativu gulétieSanai,”
parliecinajusies specialiste.

Teju visi vecaki zina, ka vien
retais bérns labpratigi pats piesa-
kas iet pagulét, lielakoties tas ir
Tpass rituals, ko ievéero visa gime-
ne. Tiesi §1iemesla dél biitu svart-
giradit gulétieSanai pozittvu gai-
sotni. Vecaki satraucas, vai $ada
piespiedu atraSanas gulta vairak
neka stundu vai pat divas bérnam
priekSstatu par saldo miedzinu
nesabojas uz visiem laikiem.
“Taisniba ir taja, ka gulta domata
tikai miegam. Ka bérniem, ta art
pieaugusSajiem biitu jaievero, ka
gulta nevajag spéléties, stradat
utt. Ideala gadijuma pedagogi
ar berniem varétu vienoties, ka
bérni pasez gultina, kamer pargjie
aizmieg, un tad klusitém drikst

izkapt no gultinas un paspéléties,”
iesaka miega specialiste.

Tas, ko vecaki var darit no sa-
vas puses, ir ieverot majas ber-
nam piemeérotu miega reZimu un
stingri pieturéties pie ta, savukart
ar pedagogiem, kuri riipgjas par
atvasi ikdiena, izrunat to, kadas
alternativas varétu piemeklét die-
nas vidus atpiitai tiem bérniem,
kuriem papildu miega stundas
nav nepiecieSamas.

Veselibas inspekcijas Sabied-
ribas veselibas kontroles nodalas
vaditaja [lona Drisluka apstiprina
M. Celminas sacito, ka MK notei-
kumi Nr. 890 nosaka, ka péc pus-
dienam bérniem ir janodrosina
atpiita. “Bet nekur nav minéts, ka
ta ir guléSana,” atzime L. DriSluka.
“Atpiita péec pusdienam ir pielau-
jamaka brivais laiks vai kada cita
mieriga aktivitate, un tai nebiit
nav jabat guléSanai, pat normativi
neregulé to, ka obligati jabiit gul-
tai. Tikpat labi vins var rotalu zona
uz spilveniem atpiities, gramatas
lastt, darit kaut ko tamlidzigu.”
Kartibu, dienas reZimu, aktivita-
Su planu iestadé nosaka vaditajs
vai dibinatajs. Diendusas ir sisté-
ma, ko iespgjams lauzt, uzskata
[. Drisluka. “Tas ir kopigi japienem
un jasak mainit, japarkartojas, un
tad jau viss izdosies,” vina iedro-
Sina, lai gan piebilst, ka sakotnéji
tas var Skist loti griiti. “Bet dzive
mainas, berni mainas, un ir jaiet
[idzi §tm izmainam.” D



