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Bernu mentalas veselibas nedela — jau piekto gadu

Inga Kalva-Minina
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Sonedé!, no 3. lidz 9. martam, jau piekto gadu norisinas Bérnu mentalas veselibas nedéla “Runa ar mani”, aicinot uz izglitojoSam sarunam un lekcijam
par bernu mentalo veselibu. Sava pieredze un zinasanas dalas arsti, zinatnieki, kliniskie psihologi, psihoterapijas specialisti un citi eksperti.
Vairak informacijas var meklét majaslapa debesmanna.com, bet lekcijas un sarunas skatamas “Debesmanna” Facebook lapa un YouTube kanala.

«Rupes par sevi ir vislabakas rupes par citiem»

Ar katru gadu redzam, ka inte-
rese par Bernu mentalas vese-
libas nedélu aug - ne tikai
skolas, bet art bernudarzos, un
tas patiesi silda sirdi,” saka
Iveta Parravani.

«

Uz nelielu sarunu aicindju biedribas
«Debesmannay dibinataju un Bérnu men-
talas veselibas nedélas «Rund ar maniy
idejas autori IVETU PARRAVANI, kura
kopa ar domubiedriem jau piekto gadu ne-
nogurstosi strada, aktualizéjot So tik sva-
rigo tému — bérnu mentald veseliba.

Barnu mentaluos veseleibys nedela ak-
tuali atguodynuot, ka latgalisu kulturys
kusteiba «Volida» (bidreiba «LgSC») na-
sen izdavuse Meldrys Gailanis i muoksli-
neicys Ligys Mundys gruomotu saimem i
barnim «Kai palikt par eistynu luociy. Jau-
najd izdavumd sesuos emoceju puosokuos
i aizdavumiis leli i mozi laseituoji var izzy-
nuot vaira par emocejom, luocanu Meiku-
lenu i juo draugim.

Meldra Gailane ir Rezeknis pilsatys
Barnu bibliotekys vacuokuo bibliotekare,
literate 1 picu barnu mama. Jaunaja gruo-
mota «Kai palikt par eistynu luoci» kiipa
ar luocanu Meikulenu i juo draugim —
meitineiti Martu, zacineiti Piidzenu, ezeiti
PukSynu i cytim — seSuos puosokuos var
Tpazeit emocejis — naticeibu sev, augstpruo-
teibu, sirdeigumu, baili, skumi i pricu,
kai ari ribumu pret cytaidi. (2018. goda
izguojusaja gruomota «Meikulens Tpa-
zeist omotus» luocans Ipazyna vysaidus
omotus — aussonu, izSyusonu, klyugu pei-
Sonu i cytus.)

Taipat byutiski ir tys, ka kotrai puosokai
kluotyn ir socialuos pedagogis Laurys Mi-
Culis-Sustis sagataveiti aizdavumi, kuri
emocejis paleidzgs saprast vél lobuok. Kab
vigluoka laseiSona, gruomota papyldynuota
ar gryutuokiis vuordu skaidruojumim lat-
visu literaraja voliida. Puosokys i aizdavu-
mus papyldynoj muokslineicys Ligys Mun-
dys kruosainuos ilustracejis.

Foto no Ivetas Parravani personiga arhiva
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Kadas ir sajutas Sobrid, kad norisi-
nas Bérnu mentalas veselibas nedelu?

— ST ir jau piekta Bérnu mentalas vese-
Iibas nedela, un izjitas ir tik dazadas —
prieks, lepnums, mazliet bailes, satrau-
kums. Ar savu mazo komandu atskatamies
uz iepriek$gjiem gadiem un nespgjam rei-
z&€m noticet, ka jau piecus gadus $o visu
istenojam. Bet taja pasa laika ir liela pie-
pildijuma sajita, jo Saja nedgla tiek ielikts
tik daudz, — tie ir daudzi ménesi planosa-
nas, apmainisanas ar idejam, sapniem. Ta-
gad redzot, ka viss ir salicies kopa, — tas
patiesi sasilda un piepilda. Miis, kas stra-
dajam, lai §1s ned€las aktivitates notiktu,
var saskaitit uz vienas rokas pirkstiem. le-
ceréto istenojam ar minimaliem resursiem,
bet ar spécigu ticibu, ka vajag, un redzét
galarezultatu — ta patiesiba ir vardos neap-
rakstama izjuta.

Nedglas garuma tiek piedavats daudz
dazadu vértigu lekciju un sarunu. Ka
izvelaties konkretos ekspertus un témas,
par kuram tiek runats?

— Bérnu mentalas veselibas nedglas pla-
nosana sakas vairakus méneSus pirms ta
notiek. Mums pasiem ir idejas, kuras izru-
najam un apspéléjam, — ka bitu, ja mes
aktualiz&tu So t€mu. Vai ar1 kads dalas pie-
redze ar bérnudarza, skola piedzivoto, kas
atkal Skiet laba teéma, ko nedglas laika va-
ram aplikot. Censamies $aja nedgla aptvert
plasakas te€mas, kuras ko noderigu var at-

rast gan mazaku bérnu vecaki, gan vecaki,
kuru gimengs ir jau pusaudZi, un, protams,
neaizmirst ari pasus vecakus.

Mums Latvija ir tik daudzi lieliski spe-
cialisti, un §1 nedéla ir lielisks veids, ka tik
daudzus no viniem apvienot vienuviet. Kad
sakam planot So ned€lu, socialajos tiklos
saviem sekotajiem uzdodam jautajumu —
kadas teémas vini véletos, lai apskatam pla-
sak §Ts nedg€las laika, un iesp&ju robezas
cenSamies tas piepildit. Ne vienmér tas sa-
nak, jo nereti §1s t€mas var bit ]oti speci-
fiskas, bet cenSamies ieklausities.

Jusuprat, vai So piecu gadu laika sa-
biedriba bérnu mentalajai veselibai ir
pieversts pietickami daudz uzmanibas?

— Par mentalo veselibu runa arvien vai-
rak un vairak, kas ir lieliski, un ne tikai gi-
mengs, bet arT bérnudarzos, skolas. Tas ir
tik svarigi. Daudzas skolas nodro§ina ar1
psihologisko atbalstu skoléniem, un $adai
iesp&jai, manuprat, bitu jabit katra skola.
Mgs arvien atvertak varam runat par miisu
emocijam, pateikt, ka jitamies, lasit bernu-
darzos un skolas gramatas kopa ar bérniem
un izzinat emocionalo pasauli. Ar katru gadu
redzam, ka interese par Bérnu mentalas ve-
selibas nedelu aug — ne tikai skolas, bet ar1
bérnudarzos, un tas patiesi silda sirdi.

Mes katrs varam biit mentalas vese-
Iibas véstnesis — sev un lidzcilvékiem.
Bet kas mums ikdiena biitu jaatceras,
lai laikus spetu pasargat sevi un citus?

Par emocejom gruomota i saime

Izdavums izdits ar Valsts kulturkapi-
tala fonda mierkprogramys «Latvisu vies-
turyskils zemu atteisteibys programys»
finansialu atbolstu. Programu Latgola ad-
ministrej Latgolys regiona atteisteibys
agentura.

Audzynojut barnus, emocionali
juoaug ari poSam vacuokam

Augut kupa ar barnim, ir sva-
reigi napazaudét sajiutu, ka
mes asom vins utram i vins
atra puse,’ soka picu barnu
mama Meldra Gailane.

Kai laikrokstam «Vieteja Latgales
Avizey atkluoj MELDRA GAILANE, tod jei
posa tan, kod gruomota ir izguojuse, pi-
dzeivoj priceigi satrauktys emocejis. Jei
ari atguodynoj, ka pricuosis par laseituoju
atsauksmem: «Ar gruomotom ir tai —

Foto nu Meldrys Gailanis personeiguo arhiva

uzrokstu, tei aizit tautuos, i es nasapriitu,
voi jai ir laseituoji, voi vyspuor taidu gruo-
motu vaga. Nazynu, kai ir cytim autorim,
bet man tuos atgrizeniskuos saitis drupeit
datryukst. »

«Emocejis man posai vysu laiku ir be-
juss apleik, asu mieginuojuse ar juom sa-
sadraudzgt, tikt gola, pTjimt. Man gribis par
t0 vysu runuot. Ir svareigi saprast, kas ntiteik
mani posa, kas — leidzcylvakas,» soka lite-
rate, kura vysod sekoj leidza ari Barnu men-
taluos veseleibys nedelis aktivitatem.

«Barnus audzynuot ir ci8i daudz bais —
ka jis niits nu cela, ka naizavuiceis voi ko¢
ki naizdareis. Ar tuom bailem ir cisi sa-
rezgeiti, tod ir juoapstuodynoj poSam sevi
i juosapriit, ka barns naesi tu, ka barns
dreikst dareit ta, ki jis gryb, navys jam
juodora tys, ki tu gribi. Audzynojit barnus,
emocionali juoaug ari poSam vacuokam,»
soka picu barnu mama.

«Ar barnim i emocejom reizem ir tai —
ja tu pats bierneiba naesi variejs runuot ar
mamu par emocejom, tod tu mieginoj par
td runuot ar sovim barnim. Tod piit taida
Salts, kod soki — tai, man tys napatyka, bet
es tan runoju tai$ni mamys intonaceja, ma-
mys vuordim 1 tai$ni ti tekstu, kas man
kuodreiz mozai napatyka. I tan es tii posu
soku sovim barnim. Tod ir taids 18kejais
«stop» — voi tu tii gribi ntidareit sovim moz-
barnim, partii ka piis $alts, kod tovs barns
tova intonaceja tovu tekstu, ti posu, ki tu
saceji jam, saceis sovam barnam. I na vysod
tys ir kas pozitivs,» stuosta Meldra.

Ir svareigi laut barnim poSim saprast,
kaidi byus jus hobeji, navys dareit ti, ki
gryb vacuoki. Kai stuosta Meldra, tod bizi
vin barni realizej vacuoku sapynu: «Bet ir
svareigi apsastuot i poSam sev kai vacuo-
kam pasaceit — stop, bet barnam ir sovs sa-
pyns. Vajag byut tam atbolstiiSajam vacuo-
kam i apsazynuot, ka muns barns,
pimaram, nabyus dziduotuojs, kai es ti gry-
batu, bet jis varbyut breineigi dareis ko¢
ki cytu. Kod nuok tei apjausma — es nava-

— Misu dzives skrgjiens ir tik loti
atrs — darbs, gimene, bérni, atbildiba, ré-
kini, velas kalni, pulcini, vakarinas katru
vakaru, —un viss uz rinki. Saja dzives skré-
jiena mums nereti pietriikst laika apsta-
ties — ieklausities sevi, pariipties par sevi,
jo kadam citam vienmér vajag vairak, bet
es, — gan jau viss bis ok, es pacietiSos. Tik
loti biezi aizmirstam par sevi. Un reiz€ém
dzive patiesam iegriez ta, ka ir griiti sevi
sajust, sadzird@t, paripéties par sevi.

Riipes par sevi ir vislabakas riipes par
citiem, un to man nakas atgadinat arf sev
ik pa laikam — pamantt nogurumu, pamantt,
vai manas vajadzibas ir apmierinatas, 1agt
palidzibu, ja netieku gala, izrunat to krenki
ar sev tuvu un uzticamu cilvéku, darit
kaut ko sev —un tam nav jabit nekam dar-
gam — kaut ieiet vanna un palasit gramatu,
iziet garaka pastaigad un paklausities mi-
ziku, kaut ko uzzimét vai izkrasot, vai uz-
taisit sniega engeli, — visas mazas riipes
par sevi palidz&s stiprinat masu dzives-
speku, kas laus staties pretl gritumiem
un izaicinajumiem. Ja ir pavisam griiti, tad
javersas pie profesiondla un jalidz pali-
dziba.

Jiisu noveléjums Iidzcilvekiem.

— Pirms kada laika loti tuvs cilvéks man
novelgja — Iveta, turamies pieskariena! Un
to man gribas novélet visiem mums — tu-
réties pieskariena — runajot, uzklausot un
esot blakus!

rieju 1 muns barns nagryb ta dareit, tod ir
baiguo vilSonuos sajiuta i suope, kurai ir
juoteik puori i juoaug tuoluok. Ir svareigi
napuormest barnam tii, ka jis ir izavieliejs
it sovu celu. Leidz ar kotru barnu ari es
augu — kai mama, kai vacuoks.»

«Mes asom vins Gtram
i vins utra puseé»

«Ir ari $altis, kod vari byut atbolstass,
vysu nadrasynuot, bet kaida breidi ari va-
cuokam var byut tys lyuzuma punkts — es
vaira navaru! — i tod sait sakligt iz barnu
pavysam navita. Barns nasaprit, kas ntics,
bet taida SaltT svareigi saprast sovu klaidu
i atsavainuot,» soka Meldra.

«Atceritis augSonu kiipa ar kotru nu
sovim barnim, pruota atit gadini, kod barnu
asu salauzuse. Tod ir bejs c18i gars cels, lai
barnam atjaunuotu ticeibu tam, ka mama
ir tys cylvaks, kuram var uzaticgt, ar kuru
var raudzeit runuot. Jei varbyut na vysod
tevi saprass, bet jei vysod byus tova pusé.
Augit kiipa ar barnim, ir svareigi napazau-
dét sajiutu, ka mes asom vins Gtram i vins
fitra pusé,» turpynoj Meldra.

«Deltam vajag taidys Meikulena emo-
ceju puosokys, kur vysu vari izrunuot i iza-
vuiceit, sapriitit, ka varbyut nuokamaja lei-
dzeiga Salt1 es dareiSu cytaizuok,» soka
literate. «Ir ¢isi labi, ka ir taidys Barnu
mentaluos veseleibys nedelis. Varatu tuos
reikuot na tikai vinu reizi goda — marta,
bet varbyut divejis reizis. Byutu cisi sva-
reigi par barnu mentaldi veseleibu runuot
ari rudini, pimaram, oktobri, kod ir uz-
suokta Skola i kod gon barnim, gon vacuo-
kim juopirtn pi jauna dzeivis ritma.»

«Projektu finansé Mediju
atbalsta fonds
no Latvijas valsts
budzeta lidzekliem».
«Par projekta raksta «Bérnu mentalas
veselibas nedéla - jau piekto gadu»
saturu atbild SIA «Vietéja»».

Mediju atbalsta fonds
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