«MIERA vieta»: attistosas un radosas
nodarbibas béerniem

#1Zinasanu ieguve ir
mans hobijs,” teic

“MIERA vietas” izveido-

taja Krista Zinkevica.

Inga Kalva-Minina

ézekné, Atbrivosanas aleja 98 KRISTA ZINKEVICA ir ie-

kartojusi ipasu vietu, kura berniem vada attistoSas un ra-
dosas nodarbibas (tai skaita art nodarbibas siltajos graudos,
kas palidz beérniem komunikacijas grutibas, uzlabo macisa-
nas un adaptacijas prasmes, mazina hiperaktivitati). “MIERA
vieta” ir Kristas lolojums, kas beidzot nonacis plasa un gaisa
telpa, laujot bérniem gan radosi darboties, gan attistit dzivei

noderigas prasmes. Sogad 27. aprili Kristai apriteja 35 gadi,
bet “MIERA vieta” nosvinéja viena gada dzimsanas dienu.

Vieta, kur rast mieru

Sarunas laika Krista atklaj, ka
vinai patik macTties un apgit ko
jaunu. Vispirms apguvusi t€lnie-
ces arodu, bet pedagogija esot bi-
jusi ta joma, kas saistijusi visu
laiku. Tad nu Cetri gadi aizritgja,
Ré&zeknes Tehnologiju akadémija
studgjot sakumskolas pedagogiju,
péc tam magistrantara — logopé-
diju. Kad piedzima divi deli, Kris-
ta, esot pilnas slodzes mamma,
saka domat, ka grib&tu uzsakt
kadu savu nodarbi. Bija darbs
pirmsskolas izglitibas iestadg, to-
mér grib&jas pasai planot savu
laiku un dienas ritmu. «Augstakie
speki mani saveda kopa ar Inesi
Grinvaldi (sociala uzpemuma
«Laimes bloday dibinataja — LK -
M.), kura ir radijusi silto graudu
nodarbibas. Tas mani loti uzru-
naja, un es mérktiecigi virzijos uz
to, lai izveidotu savu kabinetu,
kura var@tu pati darboties,» par
«MIERA vietas» idejas pirmsa-
kumiem stasta Krista.

««MIERA vietas» nosaukums
radas, pateicoties manam délam
P&terim. Atjaunojot vira vecve-
caku maju, m@s atstajam veco
maizes krasni, kurai var uzrapties
virsii un pagulét siltumina. Tad
P&teris teica, ka ta ir vina Miera
vieta. Tapéc nebija divu domu par
telpas nosaukumu,» atklaj Krista.
Savukart par vizualo ieterpu, ra-
dot logo, pariipgjas Liana Mer-
naka-Nikitina.

Japiebilst, ka «KMIERA vietai»
ir tapis arT 1pass talismans, kura
vards ir Sirdsmierins. «Sirdsmie-
rin$ ir siltuma un prieka iemieso-
jums. Vins$ ir maza, piikaina radi-
bina ar zeltainu spalvu, kas spid
ka saules stars. Sirdsmierina ker-
meni rota kosi ziedi, kas maina

krasas atkariba no vina garasta-
vokla, radot harmoniju un mieru
visapkart. Ar savam lielajam, mir-
dzosajam acim vin$ uzliko pa-
sauli ar milestibu un labsirdibu.
Sirdsmierins ir radits, lai ieprie-
cinatu bérnus, sniedzot viniem
drosibas sajitu un iedvesmu iz-
pausties rado$i. Vina klatbutne
vienmér rada mierigu un priecigu
atmosferu,» stasta Krista, piebil-
stot: «Sirdsmierin$ radas mana
galva, un tad, aprakstot visas
Sirdsmierina rakstura pasibas
un izskatu, maksligais intelekts
man uzgener&ja $o burvigo, milo
moskiti.»

Nodarbibas siltajos graudos

«Pirms vairak neka gada at-
veru savu kabinetu, kura notick
gan radosas, gan attTstoSas nodar-
bibas b&rniem. Pagajusaja gada
«MIERA vieta» atradas otra Ré-
zeknes pus€ — ziemelu rajona.
Bija tada maza telpina, kas pare-
dzgta vairak individualam graudu
nodarbibam, kas palidz bérniem
mazinat ikdienas stresu, palidz ri-
sinat stresa raditas problémas, kas
saistitas ar miegu, satraukumu.
Adaptacijas perioda bérnudarza
Sie graudi loti palidz. Kad bérns
ir nemierigs, te var atnakt un mie-
rigi padarboties,» atklaj Krista.

«Es veroju beérnu un pielago-
jos vina vajadzibam, tempam, tad
darbojamies siltajos graudos. Lat-
vija ir veikts p&tjjums par silto
graudu ietekmi uz bérnu emocio-
nalo stavokli, un tas tieSam palidz
bérnam ilgtermina. Protams, ar
vienu vai divam nodarbibas rei-
z&€m nekas nemainisies, bet, ja uz
nodarbibam nak sistematiski,
tad tas noteikti palidz,» stasta spe-
cialiste.

Foto no Kristas Zinkevic¢as personiga arhiva

«Esmu arT sertificéta aukle.
Piedavaju bérnu pieskatisanas gru-
pinas, kas Sobrid ir 1slaicigs pa-
kalpojums — diena Cetras stundas
no pulksten deviniem Iidz vie-
niem, bez gul€Sanas un &dinasa-
nas. Vecaki bérniem I1dzi dod uz-
kodas, un ap pulksten 11 mums ir
uzkodu bridis. Dodamies ar1
lauka. Te notiek viss tas pats, kas
bérnudarzina pirmaja dala Iidz
pusdienu gulésanai,» stasta Krista.

Jautaju Kristai, cik noslogota
ir vinas darba nedgla, un vina at-
bild, ka darba dienas, kad vina
strada, katru dienu nak cilveki. Tie
ir gan vietgjie — rézekniesi un Re-
zeknes novada iedzivotaji, gan ar1
brauc cilveéki no Ludzas un Aglo-
nas. «Vasaras perioda aktuala bija
bérnu pieskatisanas grupina. Ir ve-
caki, kuri grib savus bérnus saga-
tavot bernudarzam, socializacijai
ar citiem bérniem. Ja bérni vél ne-
apmekI€ pirmsskolas izglitibas ie-
stadi, tad vecaki atved bérnu uz
«MIERA vietu» uz Cetram vai di-
vam stundam, kamér pasi padara
savus darbus. Citreiz ir ta, ka aukle
nav nepieciesama, bet tu vari uz
dazam stundam te atstat bérnu, zi-
not, ka vinu pieskatis, turklat tiks
kvalitativi pavadits laiks, apgiistot
ko jaunu,» saka Krista, piebilstot:
«Nak dazada vecuma bérni, te ir
bijis gan bérns, kuram pusotrs ga-
din$, gan arT tresas klases skol-
nieks.»

Montesori metodée balstitas
nodarbibas

«Montesori ir miisu iesaktais
cels, ko esam uzsakusi, piedavajot
nodarbibas. Lénam iegadajamies
sertificétus Montesori materialus,
rotallietas. Marijas Montesori iz-
veidota metode balstita taja, ka
bérns sava tempa apgiist nepie-
cieSamas iemanas, kas vajadzigas,
lai vins$ attistitos, iemacitos dar-
boties ar ikdiena pielietojamam
lietam, kas mums ir apkart. Sis
nodarbibas notiek, ne tikai sézot
pie galda, bet visbiezak nepie-
spiesta gaisotng, dabiski. Man pa-
tik teiciens — «palidzi to izdartt
pasamy. MEginam sadraudzéties
ar $o metodi, ieglistam jaunas zi-
nasanas. Esmu iestajusies Mon-
tesori kursos, kas reizi ménesi no-
tieck Riga. Esmu attalinati apgu-
vusi Montesori kursus, tomér $1
metode balstas taja, ka visi mate-
riali jasajut ar rokam, tadel svarigi
macities klatiené,» teic Krista.

Paraléli Montesori kursiem
Krista pilnveidojas arT «Klusuma
skolay. «Apme@ram pé&c diviem
meéneSiem biisu beigusi «Klusuma
skolu» — pedagogu pilnveides
kursus, kas notiek attalinati. Te
maca bérniem apzinat savas emo-
cijas, sajust savu elpu, savu ker-
meni. To vajag macit jau no ma-
zam dienam. Biezi vien ir ta, ka
bérns dusmojas, bet nemak iz-
skaidrot §Ts emocijas, jo nezina,
ka tas ir tieSi dusmas. «Klusuma
skola» mums daudz dazados vei-
dos sniedz instrumentus, ar ku-
riem varam macit bérniem mieru,
sevis apzinasanos attisto$as no-
darbibas vai skola klasg€. Tada
veida berns iemacas kontrol&t sa-
vas emocijas, vinam nav tik lieli
dusmu uzpladi, vins saprot, ka va-
jag paelpot. Te netiek runats par
emociju apspiesSanu, bet par to, lai
bérns saprot, kas ar vinu notiek,
lai vin$ sp€j izprast savas emoci-
jas,» stasta Krista, kura Sobrid R&-

«MIERA vieta» atrodas plasa un gaisa telpa, kura ir viss nepiecieSamais
aprikojums, lai bérni justos brivi un rado3a veida apgutu jaunas iemanas, kas
noderés turpmakaja dzivé
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Silto graudu nodarbibas palidz bériem mazinat ikdienas stresu, lauj risinat
stresa raditas problémas, kas saistitas ar miegu, satraukumu. Ari abiem Kris-
tas deliem Péterim un Karlim (attela) loti patik nodarbibas siltajos graudos

zeknes Tehnologiju akadeémija ap-
giist arT socialo rehabilitaciju.

Ir svarigi pilnveidoties

«Medz teikt, ka sava nodarbo-
Sanas jaizvelas tada, kas var tev
palidz&t. Man ir emocionali bérni,
un l1idz ar visam macibam un jau-
nam zinasanam, ko iegiistu, me-
ginu palidz&t ari viniem, atvieg-
lojot vinu ikdienu,» teic Krista.
Vinai ir divi déli — vecakais ir P&-
teris, jaunakais — Karlis, kuriem
arT abiem patik bt mammas dar-
bavieta. «Vini ir mani vislielakie
dargumi, mani Sirdsmierini, pro-
tams, arT mazie spridzeklisi. Bet
vini ir aktivi, laimigi bérni, kuri
izbauda bérnibu. Pie manis vini

nak loti labprat. Karlim loti patik
nodarbibas graudos. Tas tieSam
vinu nomierina. Ar1 P&teris izbau-
da $1s Tpasas reizes, jo tad es viniem
dodu brivdienu no bérnudarza, un
mées pavadam laiku kopa.»
«Pavisam nesen sev noformu-
I&ju, ko man nozim& macisanas.
Zinasanu ieguve ir mans hobijs.
Kad noslédzas kadi kursi vai esmu
absolvgjusi izvéleto studiju pro-
grammu, mekl&ju nakamo iespgju,
ka varu izglitoties. Man ir svarigi
pilnveidoties, negribu, lai iestajas
rutina. P&c gada jau vecakais déls
uzsaks macibas 1. klas€, un tad tas
lietas, ko Sobrid apgustu, loti no-
derés, palidzot vinam skolas gaitu
uzsakSana,» saka Krista.

Uzzinai. Silto graudu nodarbibas

* «Atrodoties ilgstosa stresa, cie$ gan veseliba, gan savstarpgjas at-
tiecibas, bet graudi, tapat ka jebkurs silts pieskariens, rada mieru, kas ne-
piecieSams attistibai,» teic metodes autore Inese Grinvalde (sociala uz-
némuma «Laimes bloda» Tpasniece, silto graudu nodarbibu vaditaja).
Nodarbibas siltajos graudos bérniem un jaunieSiem palidz noveérst stresa
raditos traucg&jumus, uzlabo bérna fizisko un psihoemocionalo stavokli.
Nodarbibas tiek ieteiktas bérniem, kuriem nepiecieSama: trauksmes ma-
zinasana; adaptacija bérnudarza, skola u.c. parejas posmos; emocionala
rakstura gratibu parvaréSana; emocionalo stavoklu atpaziSanas iemanu
veidoSana; atpita un relaksacija kada trauksmaina dzives posma, jo at-
tistiba izriet no miera stavokla.

Zinatniskais pétijums, kas tapis sadarbiba ar Latvijas Universitates
profesoru Dr. psych. A. Kolesovu un Mg. psih. A. Virsi un pieejams majas-
lapa www.therapygrains.com, apliecina, ka, pateicoties silto graudu
nodarbibam, bérniem mazinas trauksme, bailes, sasprindzinajums;
uzlabojas miegs, runas un adaptésanas spgjas (avots: https.//www.thera-
pygrains.com/).

* Latgal€ nodarbibas siltajos graudos notiek arT Balvu novada Kubulu
pagasta atbalsta maja «Brivupes».

* Silto graudu terapija vardarbibu gimené piedzivojusiem bérniem pie-
ejama «Centrs MARTA» Rézeknes filialé. Pieteikties silto graudu terapijas
nodarbibam vardarbibu gimené piedzivojusiem bérniem un jauniesiem
(arT vardarbibu gimené piedzivojusi pieaugusie var pieteikties socialas re-
habilitacijas pakalpojumam un sanemt psihologa, jurista un sociala dar-
binieka atbalstu) var, rakstot uz e-pasta adresi rezekne@marta.lv vai zvanot
pa talr. +37125648595 darba dienas plkst. 10.00-18.00 (avots:
www.marta.lv).

«Projektu finansé Mediju atbalsta fonds
no Latvijas valsts budzeta ldzekliem». «Par projekta
raksta ««MIERA vieta»: attistoSas un radoSas
nodarbibas bérniem» saturu atbild SIA «Vietéja»».

Mediju atbalsta fonds
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