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Bērnu mentālās veselības nedēļa – jau piekto gadu
Inga Kaļva-Miņina

Šonedēļ, no 3. līdz 9. martam, jau piekto gadu norisinās Bērnu mentālās veselības nedēļa “Runā ar mani”, aicinot uz izglītojošām sarunām un lekcijām 
par bērnu mentālo veselību. Savā pieredzē un zināšanās dalās ārsti, zinātnieki, klīniskie psihologi, psihoterapijas speciālisti un citi eksperti. 

Vairāk informācijas var meklēt mājaslapā debesmanna.com, bet lekcijas un sarunas skatāmas “Debesmanna” Facebook lapā un YouTube kanālā. 

Uz nelielu sarunu aicināju biedrības
«Debesmanna» dibinātāju un Bērnu men-
tālās veselības nedēļas «Runā ar mani»
idejas autori IVETU PARRAVANI, kura
kopā ar domubiedriem jau piekto gadu ne-
nogurstoši strādā, aktualizējot šo tik sva-
rīgo tēmu – bērnu mentālā veselība. 

Kādas ir sajūtas šobrīd, kad norisi-
nās Bērnu mentālās veselības nedēļu?

– Šī ir jau piektā Bērnu mentālās vese-
lības nedēļa, un izjūtas ir tik dažādas –
prieks, lepnums, mazliet bailes, satrau-
kums. Ar savu mazo komandu atskatāmies
uz iepriekšējiem gadiem un nespējam rei-
zēm noticēt, ka jau piecus gadus šo visu
īstenojam. Bet tajā pašā laikā ir liela pie-
pildījuma sajūta, jo šajā nedēļā tiek ielikts
tik daudz, – tie ir daudzi mēneši plānoša-
nas, apmainīšanās ar idejām, sapņiem. Ta-
gad redzot, kā viss ir salicies kopā, – tas
patiesi sasilda un piepilda. Mūs, kas strā-
dājam, lai šīs nedēļas aktivitātes notiktu,
var saskaitīt uz vienas rokas pirkstiem. Ie-
cerēto īstenojam ar minimāliem resursiem,
bet ar spēcīgu ticību, ka vajag, un redzēt
galarezultātu – tā patiesībā ir vārdos neap-
rakstāma izjūta. 

Nedēļas garumā tiek piedāvāts daudz
dažādu vērtīgu lekciju un sarunu. Kā
izvēlaties konkrētos ekspertus un tēmas,
par kurām tiek runāts?

– Bērnu mentālās veselības nedēļas plā-
nošana sākas vairākus mēnešus pirms tā
notiek. Mums pašiem ir idejas, kuras izru-
nājam un apspēlējam, – kā būtu, ja mēs
aktualizētu šo tēmu. Vai arī kāds dalās pie-
redzē ar bērnudārzā, skolā piedzīvoto, kas
atkal šķiet laba tēma, ko nedēļas laikā va-
ram aplūkot. Cenšamies šajā nedēļā aptvert
plašākas tēmas, kurās ko noderīgu var at-

rast gan mazāku bērnu vecāki, gan vecāki,
kuru ģimenēs ir jau pusaudži, un, protams,
neaizmirst arī pašus vecākus. 

Mums Latvijā ir tik daudzi lieliski spe-
ciālisti, un šī nedēļa ir lielisks veids, kā tik
daudzus no viņiem apvienot vienuviet. Kad
sākam plānot šo nedēļu, sociālajos tīklos
saviem sekotājiem uzdodam jautājumu –
kādas tēmas viņi vēlētos, lai apskatām pla-
šāk šīs nedēļas laikā, un iespēju robežās
cenšamies tās piepildīt. Ne vienmēr tas sa-
nāk, jo nereti šīs tēmas var būt ļoti speci-
fiskas, bet cenšamies ieklausīties. 

Jūsuprāt, vai šo piecu gadu laikā sa-
biedrībā bērnu mentālajai veselībai ir
pievērsts pietiekami daudz uzmanības?

– Par mentālo veselību runā arvien vai-
rāk un vairāk, kas ir lieliski, un ne tikai ģi-
menēs, bet arī bērnudārzos, skolās. Tas ir
tik svarīgi. Daudzas skolas nodrošina arī
psiholoģisko atbalstu skolēniem, un šādai
iespējai, manuprāt, būtu jābūt katrā skolā.
Mēs arvien atvērtāk varam runāt par mūsu
emocijām, pateikt, kā jūtamies, lasīt bērnu-
dārzos un skolās grāmatas kopā ar bērniem
un izzināt emocionālo pasauli. Ar katru gadu
redzam, ka interese par Bērnu mentālās ve-
selības nedēļu aug – ne tikai skolās, bet arī
bērnudārzos, un tas patiesi silda sirdi. 

Mēs katrs varam būt mentālās vese-
lības vēstnesis – sev un līdzcilvēkiem.
Bet kas mums ikdienā būtu jāatceras,
lai laikus spētu pasargāt sevi un citus?

– Mūsu dzīves skrējiens ir tik ļoti 
ātrs – darbs, ģimene, bērni, atbildība, rē-
ķini, veļas kalni, pulciņi, vakariņas katru
vakaru, – un viss uz riņķi. Šajā dzīves skrē-
jienā mums nereti pietrūkst laika apstā-
ties – ieklausīties sevī, parūpēties par sevi,
jo kādam citam vienmēr vajag vairāk, bet
es, – gan jau viss būs ok, es pacietīšos. Tik
ļoti bieži aizmirstam par sevi. Un reizēm
dzīve patiešām iegriež tā, ka ir grūti sevi
sajust, sadzirdēt, parūpēties par sevi. 

Rūpes par sevi ir vislabākās rūpes par
citiem, un to man nākas atgādināt arī sev
ik pa laikam – pamanīt nogurumu, pamanīt,
vai manas vajadzības ir apmierinātas, lūgt
palīdzību, ja netieku galā, izrunāt to kreņķi
ar sev tuvu un uzticamu cilvēku, darīt 
kaut ko sev – un tam nav jābūt nekam dār-
gam – kaut ieiet vannā un palasīt grāmatu,
iziet garākā pastaigā un paklausīties mū-
ziku, kaut ko uzzīmēt vai izkrāsot, vai uz-
taisīt sniega eņģeli, – visas mazās rūpes
par sevi palīdzēs stiprināt mūsu dzīves-
spēku, kas ļaus stāties pretī grūtumiem 
un izaicinājumiem. Ja ir pavisam grūti, tad
jāvēršas pie profesionāļa un jālūdz palī-
dzība.

Jūsu novēlējums līdzcilvēkiem.
– Pirms kāda laika ļoti tuvs cilvēks man

novēlēja – Iveta, turamies pieskārienā! Un
to man gribas novēlēt visiem mums – tu-
rēties pieskārienā – runājot, uzklausot un
esot blakus!

«Rūpes par sevi ir vislabākās rūpes par citiem»

Bārnu mentaluos veseleibys nedeļā ak-
tuali atguodynuot, ka latgalīšu kulturys
kusteiba «Volūda» (bīdreiba «LgSC») na-
seņ izdavuse Meldrys Gailānis i muoksli-
neicys Līgys Mundys gruomotu saimem i
bārnim «Kai palikt par eistynu luoci». Jau-
najā izdavumā sešuos emoceju puosokuos
i aizdavumūs leli i mozi laseituoji var izzy-
nuot vaira par emocejom, luocānu Meiku-
leņu i juo draugim.

Meldra Gailāne ir Rēzeknis piļsātys
Bārnu bibliotekys vacuokuo bibliotekare,
literate i pīcu bārnu mama. Jaunajā gruo-
motā «Kai palikt par eistynu luoci»  kūpā
ar luocānu Meikuleņu i juo draugim – 
meitineiti Martu, začineiti Pūdzeņu, ezeiti
Pukšynu i cytim – sešuos puosokuos var
īpazeit emocejis – naticeibu sev, augstpruo-
teibu, sirdeigumu, baili, skumi i prīcu, 
kai ari rībumu pret cytaidū. (2018. godā
izguojušajā gruomotā «Meikuleņš īpa-
zeist omotus» luocāns īpazyna vysaidus
omotus – ausšonu, izšyušonu, klyugu pei-
šonu i cytus.)

Taipat byutiski ir tys, ka kotrai puosokai
kluotyn ir socialuos pedagogis Laurys Mi-
čulis-Šustis sagataveiti aizdavumi, kurī
emocejis paleidzēs saprast vēļ lobuok. Kab
vīgluoka laseišona, gruomota papyldynuota
ar gryutuokūs vuordu skaidruojumim lat-
vīšu literarajā volūdā. Puosokys i aizdavu-
mus papyldynoj muokslineicys Līgys Mun-
dys kruosainuos ilustracejis. 

Izdavums izdūts ar Vaļsts kulturkapi-
tala fonda mierkprogramys «Latvīšu vies-
turyskūs zemu atteisteibys programys» 
finansialu atbolstu. Programu Latgolā ad-
ministrej Latgolys regiona atteisteibys
agentura.

Audzynojūt bārnus, emocionali
juoaug ari pošam vacuokam

Kai laikrokstam «Vietējā Latgales
Avīze» atkluoj MELDRA GAILĀNE, tod jei
poša tān, kod gruomota ir izguojuse, pī-
dzeivoj prīceigi satrauktys emocejis. Jei
ari atguodynoj, ka prīcuosīs par laseituoju
atsauksmem: «Ar gruomotom ir tai – 

uzrokstu, tei aizīt tautuos, i es nasaprūtu,
voi jai ir laseituoji, voi vyspuor taidu gruo-
motu vāga. Nazynu, kai ir cytim autorim,
bet maņ tuos atgrīzeniskuos saitis drupeit
datryukst.»

«Emocejis maņ pošai vysu laiku ir be-
jušs apleik, asu mieginuojuse ar juom sa-
sadraudzēt, tikt golā, pījimt. Maņ gribīs par
tū vysu runuot. Ir svareigi saprast, kas nūteik
manī pošā, kas – leidzcylvākūs,» soka lite-
rate, kura vysod sekoj leidza ari Bārnu men-
taluos veseleibys nedelis aktivitatem. 

«Bārnus audzynuot ir cīši daudz bais –
ka jis nūīs nu ceļa, ka naīzavuiceis voi koč
kū naizdareis. Ar tuom bailem ir cīši sa-
režgeiti, tod ir juoapstuodynoj pošam sevi
i juosaprūt, ka bārns naesi tu, ka bārns
dreikst dareit tū, kū jis gryb, navys jam
juodora tys, kū tu gribi. Audzynojūt bārnus,
emocionali juoaug ari pošam vacuokam,»
soka pīcu bārnu mama.

«Ar bārnim i emocejom reizem ir tai –
ja tu pats bierneibā naesi variejs runuot ar
mamu par emocejom, tod tu mieginoj par
tū runuot ar sovim bārnim. Tod pīīt taida
šaļts, kod soki – tai, maņ tys napatyka, bet
es tān runoju taišni mamys intonacejā, ma-
mys vuordim i taišni tū tekstu, kas maņ
kuodreiz mozai napatyka. I tān es tū pošu
soku sovim bārnim. Tod ir taids īškejais
«stop» – voi tu tū gribi nūdareit sovim moz-
bārnim, partū ka pīīs šaļts, kod tovs bārns
tovā intonacejā tovu tekstu, tū pošu, kū tu
saceji jam, saceis sovam bārnam. I na vysod
tys ir kas pozitivs,» stuosta Meldra. 

Ir svareigi ļaut bārnim pošim saprast,
kaidi byus jūs hobeji, navys dareit tū, kū
gryb vacuoki. Kai stuosta Meldra, tod bīži
viņ bārni realizej vacuoku sapynu: «Bet ir
svareigi apsastuot i pošam sev kai vacuo-
kam pasaceit – stop, bet bārnam ir sovs sa-
pyns. Vajag byut tam atbolstūšajam vacuo-
kam i apsazynuot, ka muns bārns,
pīmāram, nabyus dzīduotuojs, kai es tū gry-
bātu, bet jis varbyut breineigi dareis koč
kū cytu. Kod nuok tei apjausma – es nava-

rieju i muns bārns nagryb tū dareit, tod ir
baiguo viļšonuos sajiuta i suope, kurai ir
juoteik puori i juoaug tuoļuok. Ir svareigi
napuormest bārnam tū, ka jis ir izavieliejs
īt sovu ceļu. Leidz ar kotru bārnu ari es
augu – kai mama, kai vacuoks.»

«Mes asom vīns ūtram
i vīns ūtra pusē»

«Ir ari šaļtis, kod vari byut atbolstūšs,
vysu nūdrūšynuot, bet kaidā breidī ari va-
cuokam var byut tys lyuzuma punkts – es
vaira navaru! – i tod saīt saklīgt iz bārnu
pavysam navītā. Bārns nasaprūt, kas nūtics,
bet taidā šaļtī svareigi saprast sovu klaidu
i atsavainuot,» soka Meldra.

«Atcerūtīs augšonu kūpā ar kotru nu
sovim bārnim, pruotā atīt gadīni, kod bārnu
asu salauzuse. Tod ir bejs cīši gars ceļš, lai
bārnam atjaunuotu ticeibu tam, ka mama
ir tys cylvāks, kuram var uzaticēt, ar kuru
var raudzeit runuot. Jei varbyut na vysod
tevi saprass, bet jei vysod byus tovā pusē.
Augūt kūpā ar bārnim, ir svareigi napazau-
dēt sajiutu, ka mes asom vīns ūtram i vīns
ūtra pusē,» turpynoj Meldra.

«Deļtam vajag taidys Meikuleņa emo-
ceju puosokys, kur vysu vari izrunuot i īza -
vuiceit, saprūtūt, ka varbyut nuokamajā lei-
dzeigā šaļtī es dareišu cytaižuok,» soka
literate. «Ir cīši labi, ka ir taidys Bārnu
mentaluos veseleibys nedelis. Varātu tuos
reikuot na tikai vīnu reizi godā – martā,
bet varbyut divejis reizis. Byutu cīši sva-
reigi par bārnu mentalū veseleibu runuot
ari rudinī, pīmāram, oktobrī, kod ir uz-
suokta škola i kod gon bārnim, gon vacuo-
kim juopīrūn pi jauna dzeivis ritma.»
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Ar katru gadu redzam, ka inte-
rese par Bērnu mentālās vese-
lības nedēļu aug – ne tikai 
skolās, bet arī bērnudārzos, un
tas patiesi silda sirdi,” saka
Iveta Parravani.

«

«Projektu finansē Mediju
atbalsta fonds 

no Latvijas valsts 
budžeta līdzekļiem». 
«Par projekta raksta «Bērnu mentālās 
veselības nedēļa – jau piekto gadu» 

saturu atbild SIA «Vietējā»».
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Augūt kūpā ar bārnim, ir sva-
reigi napazaudēt sajiutu, ka
mes asom vīns ūtram i vīns
ūtra pusē,” soka pīcu bārnu
mama Meldra Gailāne.
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