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MERKI

Modula beigas dalibnieki vargs:

1. Atbalstit un virzit potencialo vecaku emocionalo un garigo veselibu;

2. sniegt uz pieradijumiem balstitus, rentablus un uz cilvéktiesibam orient€tus emocionalas
un garigas veselibas atbalsta pakalpojumus sabiedribai, lai savlaicigi identificétu un
risinatu potencialo vecaku garigas un emocionalas veselibas traucgjumus;

3. veidot vecaku psihosocialas labklajibas veicinasanas, psihisko traucg€jumu profilakses un
garigas veselibas veicinasanas stratégijas pirms gritniecibas, grutniecibas laika un péc
dzemdibam,;

4. atbalstit gimenes veselibas iniciativu programmu integraciju ar dzimumu lidztiesibas
principiem un PVO taisniguma un cilvéktiesibu stratégijam;

5. stiprinat informacijas sist€émas, pieradijumus un pétijumus, kas attiecas uz potencialo
vecaku emocionalo un garigo veselibu, sakot ar periodu pirms bérna ienemsanas.
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1. EMOCIONALAS UN GARIGAS VESELIBAS visparéjs apraksts
1.1. Konteksts. EMOCIONALAS UN GARIGAS VESELIBAS apraksts/definicija

Iespgjama klusana par vecakiem nakamajai matei un t€vam rada daudz jautajumu par vinu spgju
dzemdét un riipeties par bérmu! "Ka es varu biit laba mate?" "Ka tikt gala ar vecaku
izaicinagjumiem?" "Ka nepielaut manu vecaku kludas?" "Ka apvienot darba un gimenes saistibas?"
Bérna ienaksana gimené lielakajai dalai vecaku ir priecigs un ilgi gaidits notikums, kas viniem
sagada prieku un piepildijumu. Tomer ikdienas dzives izaicinajumi un pirmsdzemdibu perioda
izjusta atbildiba var palielinat nakamas mates un nakama téva stresa [imeni.

Nakamajiem vecakiem pirms b€rna ienemSanas vajadz&tu sagatavoties emocionali un garigi.
Bérna pieteikSanas uzjunda visas atminas par noraidiSanu, SkirSanos, pameSanu un cieSanam, kas
piedzivotas bérniba, t.i., visas neizdziedinatas traumas, kadas nakamie vecaki kadreiz ir
piedzivojusi.

Ir svarigi, lai pirms bérna ienemSanas notiktu pasa pieredzes integracijas process. Piedodot un
pienemot vispirms pasiem sevi un péc tam savus vecakus, topo$a mate un nakamais tevs var pavert
celu empatiskam attiecibam sava starpa un ar savam atvasém.

Peétijumi ir paradijusi, ka ikdienas dzives stress un emocionalas problémas, ipasi saistiba ar
griitniecibu un dzemdibam, var ietekmet daudzu potencialo vecaku domasanas stilu un uzvedibu,
tapec var kliit griiti tikt gala ar daudzajiem bérnu apriipes pienakumiem. Sis domasanas, uzvedibas
un problému parvaréSanas griitibas dazreiz tiek diagnostic€tas ka perinatali psihiski traucgjumi.
Sados apstaklos vecakiem rodas nomakts garastavoklis, ziid interese un bauda un samazinas
energijas limenis, lidz ar to samazinas aktivitate. Depresija tick diagnosticéta, ja vecakiem Sie
simptomi ir lielako dalu laika vismaz 2 ned€las. Daudziem vecakiem ar depresiju ir ar1 trauksmes
simptomi un mediciniski neizskaidrojami somatiski simptomi. Depresijas simptomu dé] viniem ir
griitibas izpildit parasto darbu, veikt majas vai sabiedriskas aktivitates. Valstis ar augstiem
ienakumiem 1 no 10 sievieteém rodas perinatala depresija, turpreti jaunattistibas valstis perinatala
depresija ir 1 no 5 sievietém.

1.2. Pieradita EMOCIONALAS UN GARIGAS VESELIBAS ietekme uz
griitniecibu/mati/bernu

Kops seniem laikiem ir zinams, ka mates garigas cieSanas griitniecibas laika var ietekmé&t bérmna
veselibu. Daudzas tradicijas griitnieceém iesaka apliikot skaistus att€lus, priecaties, piedzivot
pozitivas emocijas, izradit milestibu utt. Diemzel daudzi no sencu nodotajiem labajiem padomiem
vairs netiek nemti véra, un nakamie vecaki tagad mazak apzinas emocionalas harmonijas nozimi
pirms un p&c bérna ienemsanas.

Visa pasaule apméram 10% gritnie¢u un 13% sieviesu, kuras tikko dzemdgjusas, piedzivo garigus
trauc€jumus, galvenokart depresiju. Jaunattistibas valstis Sis skaits ir vél lielaks — 15,6% griitniecu
un 19,8% sievieSu péc bérna piedzimsanas. Smagakos gadijumos mates cieSanas var bt tik lielas,
ka vina pat var izdarit pasnavibu. Turklat So simptomu skartas mates nespgj pareizi rikoties. Lidz
ar to var tikt negativi ietekmé&ta ar1 b&rna augSana un attisttba. Mates garigie trauc€jumi ir
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arst€jami. Efektivu palidzibu var sniegt pat labi apmacitas atbalsta personas, kuras nav veselibas
apriipes specialisti.

Italijas pétijums par gandriz 3600 bérniem (2019. gads, Epidemiologija un psihiatrija) liecina, ka
mates garigie trauc€jumi pirms griitniecibas un gritniecibas laika (mates trauksme, depresija un
miega trauc€jumi) ir saistiti ar uzmanibas deficita/hiperaktivitates trauc€jumu (ADHD) risku vinas
pecnacgjiem.

2012. gada veiktais pétijums paradija, ka grutnieces paklausana psihologiskam un biologiskam
stresam rada veselibas izmainas gan matei, gan b&mam. Stresa iedarbiba tika analizéta 20., 25.,
31. un 36. gritniecibas ned€la, un bérniem 3, 6, 12 un 24 ménesu vecuma tika novertéta vinu
kognitiva un neiromotora attistiba, sp€ja reagét uz emocionalam prasibam un stresa limenis.
Kognitivas funkcijas novertg§jums péc 2 gadu vecuma tika veikts ar testiem un smadzenu attéliem,
kas veikti arT vecuma no 5 lidz 8 gadiem.

ST pétijuma rezultati paradija, ka mates psihologiskais un biologiskais stress griitniecibas laika,
ipasi pirmajas grutniecibas nede€las, bija saistits ar vairakiem paaugstinatiem riskiem b&rnam:
aizkaveta augla attistiba, griitibas regulét emocijas, trauceta kognitiva darbiba, samazinats
smadzenu apjoms dalas, kas saistitas ar maciSanos un atminu (b&rniem no 6 lidz 8 gadiem).
Ietekme konstateta ar1 matém — endokrino funkciju izjaukSana un palielinats stresa hormonu
daudzums. Vinam bija paaugstinats pecdzemdibu depresijas risks, ietekméta atmina un sp&ja
parvaldit emocijas. P&tfjuma secinajumi norada, ka mates psihologiskais un biologiskais stress
grutniecibas laika ilgstosi ietekmé gan nakama picaugusa psihoneirologisko attistibu, gan ari mates
un bérna attiecibu mijiedarbibu un kvalitati.

Citi neseni pétijumi liecina, ka pirmsdzemdibu laika piedzivotais mates stress un trauksme
palielina astmas un ekz€mas risku p&€cnacgjiem.

1.3. Prenatalo garigo traucejumu simptomatikas iemesli

Senas tradicijas uzsver psihologiska lidzsvara nozimi nakamajiem vecakiem pirms ienemsanas.
Kiniesu tradicijas, kas pirms daudziem gadsimtiem tika izveidotas Taodziao - “augla attistiSanas/
pirmsdzemdibu izglitibas/ pirmsdzemdibu ietekmes maksla” — noteica veseligu mates uzvedibu,
kas psihologiski un fiziski izpaudas pirms ienemsanas un gritniecibas laika. Musdienas uz
pieradijumiem balstiti pétijumi rada, ka nakamas mates emocijas un psihiskais stavoklis ietekme
nakama bérna veselibu. Tapéc ir loti svarigi, lai nakamas mates tiktu apmacitas parvaldit savas
emocijas jau pirms ienemsSanas. Negativas emocijas, pieméram, dusmas, bailes un panika,
pasliktina augla attistibu; ilgstoSa depresija un trauksme var izraisit nepietickamu piedzimusa
bérna svaru un ietekmét augla un nakama bérna neirologisko attistibu. Nesen veiktais Australijas
pétijums rada, ka, ja nakamajiem t€viem un matém pirms bérna ienemsanas pusaudzu un jauniesu
vecuma ir bijusi biezi sastopami psihiski traucgjumi (trauksme, viegla depresija), tas var ietekmét
gritniecibas ilgumu, izraisot priekslaicigas dzemdibas. ST pétfjuma secindjumi uzsver garigas
veselibas optimizacijas nozimi pusaudza gados gan z€niem, gan meiteném. Biezi sastopamo
psihisko trauc&jumu rasanas un pastavigu izpausmju noversana jauniba palidzes ne tikai jauno
pieauguso, bet arT vinu nakamo b&rnu veselibai, samazinot iesp&jamo $adu trauc€jumu attistibas
risku.
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2.  Galvenie petijumi par EMOCIONALO UN GARIGO VESELIBU.
[FOTOGRAFIJAS] 3-4 lapas

2.1.  Secinajumi par vecaku kopéjo perinatalo emocionalo un garigo traucéjumu
noteicosajiem faktoriem un ietekmi uz bérnu veselibu

Dazi pétjumi rada, ka garigas veselibas problémas pirms ienemSanas var saistities ar
priekslaicigam dzemdibam un griitniecibas zaudéSanu. Kada veida?
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Nelabveligu dzemdibu rezultatu priekSnoteikumu konceptuals attels

No “Matern Child Health J. 2012 Oct; 16(7): 1525—1541: Whitney P. Witt, Lauren E. Wisk, Erika
R. Cheng, John M. Hampton, and Erika W. Hagen, Preconception Mental Health Predicts
Pregnancy Complications and Adverse Birth Outcomes: A National Population-Based Study”

Saja modeli ir analizéti daZi netiesi faktori, kas var bat pirms griitniecibas, tostarp gendtiska,
fiziska, sociala vide un dzives notikumi, kas var ietekm&t dzemdibu rezultatus gan tiesi, gan ari ka
priek$noteikumu faktori, tostarp ar uzvedibu, fiziologiju un garigas uztveres veselibu.

Sis pétijums tika veikts ASV laika no 1996. lidz 2006. gadam, un taja piedalijas 8152 griitnieces.
Tika nemti veéra $adi rezultati: gritniecibas sarezgljumi, nedzivi dzimusi bérni un bémi ar
nepietieckamu svaru péc piedzimsanas.

Gandriz visas sievietes zinoja, ka vinam pirms bérna ienemsSanas bija trauksme vai depresija.
Sievietem, kuras pirms griitniecibas bija zinojuSas par sliktu garigo veselibu, griitniecibas
problémas bija iesp&jamas par 40% biezak, gandriz 50% bija nedzivi dzimuSu bérnu risks, bet
gandriz divreiz biezaks bija risks, ka piedzims bérns ar nepietiekamu svaru. Sie atklajumi norada
uz to, cik svariga ir efektiva apriipe pirms bérna ienemsanas, lai uzlabotu nakamas mates un lidz
ar to ar1 vinas bérna garigo un emocionalo labsajiitu.
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Ir daudzi pieradijumi, ka mates pirmsdzemdibu stress, tostarp depresija un trauksme, ir saistits ar
paaugstinatu uzvedibas un emocionalo problému risku be&rmam. Augla attistibu ietekmé arT mates
un téva atSkirigie viedokli par griitniecibu un b&rnu. Tas paradas arT hipotéz€ par iesp&jamo
profilaktiskas iejaukSanas iesp&ju, optimizejot pirmsdzemdibu garigo veselibu. Uz ar&jo kontroli
orientetas mates bérni, visticamak, iegiis sliktakus rezultatus testos par matematisko un zinatnisko
pamatjédzienu izpratni, salidzinot ar iekS€ji kontrolétas mates b&rniem, un, kas ir svarigi, tika
atklats, ka apmé&ram pusé gadijumu tas ir saistits ar mates uzvedibas iezimeém.

Programmas, kas lauj matém klat vairak orient€tam uz iekS$gjam sajiitam, var ar1 palidzet tam
izmantot uzvedibu, kas ilgtermina veicina bérna izglitibas sasniegumus. Kontroles lokuss (LOC)
meéra individa gaidas un vina sp€ju ietekmét to, kas ar vinu notiek, pamatojoties uz vina uzvedibu.
Tie, kuriem ir iek$€jais kontroles lokuss, uzskata, ka vinu pasu uzvediba ietekmé to, kas ar viniem
notiek. Tie, kuriem ir ar€js kontroles lokuss, uzskata, ka tas, kas ar viniem notiek, ir arpus vinu
kontroles (t.i., veiksme, liktenis, nejausiba vai citas spécigas personas). Ir noradits ka griitniecei ar
argjo lokus kontroli ir sastopamas daudzas nelabvéligas paradibas personiskaja un socialaja dzive,
ka arT vinas jaundzimuSajam var bt veselibas problémas. Turklat dzemdibu laika prognozésana
pastav mijiedarbiba starp griitniecibas trauksmi un miega ilgumu.

No otras puses, ir pozitiva saikne starp apzinatu uzmanibu un garastavokli, un tapec uz apzinatibu
balstitu kursu apgiiSana ir potenciali noderiga garastavokla uzlaboSanai griitniecibas laika.

2.2. Vecaku EMOCIONALAS UN GARIGAS VESELIBAS parbaudes
instrumenti

Nakamajiem vecakiem interesants vinu emocionala un gariga lidzsvara noveért€jums varétu bt
saskanotibas sajiitas (Sense of Coherence, SOC) parbaude, lai uzzinatu, ka vini vérté dzivi un ka
vini varétu izmantot savus resursus, lai parvarétu pretestibu un uzturétu un attistitu savu veselibu.
Saskanotibas sajiitas (SOC) skala ietilpst 29 lietas. Atbildes uz katru jautajumu tiek vertetas
septinu punktu skala (raditaji no 1 Iidz 7), un tiek aprékinats kopg&jais rezultats. Augstaks kopgjais
raditajs norada, ka individs ir vairak spé&jigs pielagoties izpratnes, situacijas vai konflikta
risinasanas sp&ju un apzinatibas zina. Skala svarstas no 0 11dz 203 punktiem.

15 pétijumu parskata par griitniecu SOC tika paradits, ka sievietem ar spécigu SOC ir pozitivaka
griitniecibas pieredze, tostarp labaka emocionala veseliba un veseligaka uzvediba:

- griitnieces ar spécigu SOC mazak sméekéja un biezak mekl&ja atbalstu neka sievietes ar zemu
SOC;

- sievieteém ar speécigu SOC retak bija depresija, trauksme, stress un posttraumatiska stresa
trauc€jumi, un bija labaka emocionala veseliba;

- sievietém ar specigu SOC biezak bija dzemdibas bez komplikacijam un dzemdibas majas, biezak
bija dabiskas dzemdibas un bija izteiktaka v€lme izvairities no epiduralas anestézijas dzemdibas
neka sievietem ar zemu SOC.

Edinburgas pécdzemdibu depresijas skala (Edinburgh Postnatal Depression Scale, EPDS) ir
10 lietu paSparskata skala, kura katra lieta ir veértiba 0-3 atkariba no katra simptoma smaguma vai
ilguma.
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SievieSu vardarbibas skrininga riks (Women Abuse Screening Tool, WAST). Sakotngja WAST
anglu valodas versija sastav no 8§ siem jautajumiem, un ta ir paSparskata skala, kas sastav no
pazinojumiem, kuros aprakstiti vardarbibas veidi (fiziska, seksuala un emocionala). Katram
jautajumam ir tris iesp&jamas atbildes, kas tiek iedalitas atkariba no katra launpratigas
izmantoSanas veida smaguma vai ilguma.

Mates pielagoSanas un mates attieksmes (Maternal Adjustment and Maternal Attitudes, MAMA)
ir sevis parvaldiSanas skala 60 lietas, kas méra galvenas psihosocialas dimensijas, kas saistitas ar
maternitates pieredzi. Zemaks raditajs norada uz pozitivaku mates attieksmi pret griitniecibu un
b&rnu un pozitivu pe€cdzemdibu pielagosanos. Skalai ir pirms un pe€cdzemdibu dalas.

3. PVO un citu organizaciju rekomendacijas. Uz pieradijumiem balstitu
intervencu piemeéri emocionalas un garigas veselibas veicinasSanai

PVO ieteikumi apriipei pirms bérna ienemsSanas koncentrgjas uz dazadam sievieSu dzives un
veselibas jomam:

* psihosocialo problému novértésana;

» izglitojosu un psihosocialu konsultaciju snieg$ana pirms griitniecibas un griitniecibas laika;

* konsultacijas par depresiju, tas arst€Sanu un kontroléSanu sievietém, kuras plano

gritniecibu, un citam sievieteém reproduktiva vecuma;

» sabiedribas atbalsta tiklu stiprinasana un sievieSu iesp&ju veicinasana;

+ izglitibas piekluves uzlaboSana sievietem reproduktiva vecuma;

» reproduktiva vecuma sievieSu ekonomiskas nedrosibas mazinasana.
Papildus pakalpojumiem, kurus nakamie vecaki var apmekl&t, lai noverté€tu savu veselibu un
sanemtu konsultacijas sava dzivesveida uzlaboSanai, ar vini pasi var rikoties, lai uzlabotu savu
garigo un emocionalo veselibu pirms bérna ienemsanas.

7. FOTOGRAFIJA

Zinatniskie petijumi uzsver saikni starp emocijam, no vienas puses un hormonalo Iidzsvaru, no
otras puses. Tadgjadi papildus klasiskajai griitniecibas sagatavosanai ar klasisko medicinu, kas
galvenokart versta uz veselibas parametru novertésanu un korekciju, ar alternativo medicinu var
veicinat kermena energijas lidzsvaru, apvienojot dazadas pieejas, pieméram, augu terapiju,
homeopatiju, akupunktiiru, uztura un psihologiskas konsultacijas utt. Kad paris doma par bérna
ienemsSanu, ir loti svarigi nemt véra kermena un prata saikni: kermenis var€tu but gatavs
gritniecibai, tacu neatrisinatas jutas, uzskati un atminas var kavét veiksmigu ienemsanu vai
griitniecibu.

- Alise Domara, MD, Harvardas Medicinas skolas sieviesu veselibas programmu direktore, saka:
“Mums jau ir nordades, ka stress un depresija veicina neauglibu. Sievietes emociondls satraukums
izraisa olvadu spazmas, neregularu ovuldciju un hormondlas nobides, kas var ietekmét auglibu.
Turklat dazadi pétijumi arkartéju stresu un emocionalu satraukumu saista ar spontano abortu.

>

Savukart viriesu stress ir saistits ar ieverojamu spermatozoidu skaita un kvalitates kritumu.’
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- Cits auglibas specialists Niravi Peins saka: “Emocionald pieredze tiek biokimiski un elektriski
parnesta uz hipotalamu, negativi ietekmejot hipofizes produkciju, ietekméjot ovuldciju un
spermatogenézi.’
Karista Luminare Rozena, psihologiskas un garigas koncepcijas konsultante, skaidro, ka tad, kad
nakama mate veélas ienemt bérnu, bet vinas zemapzina ir pretrunigas jiitas par bérna piedzimSanu
neatrisinatu pagatnes atminu dél, apspiestajam emocijam ir biokimisks efekts, kas mulsina vinas
hormonalo sistému. Rezultata notiek blok&Sana, un sievietei ir griitibas ienemt bérnu un kliit par

’

mati. Apzinoties pretrunigas jitas un domas par griitniecibu, varétu atrisinat auglibas un

griitniecibas problémas.

Gan toposajai matei, gan t€vam ir jaapzinas aspekti, kas rada vilcinasanos klit par vecakiem.

Tadgjadi vini var ievérojami uzlabot griitniecibas un vecaku pieredzi, kad notiek bérna ienemsana.

Darbs ar kermena un prata lidzsvaroSanu var uzlabot dziedinasanas procesu un labsajiitu.

Personiskas izvéles attieciba uz dzivesveidu un perspektivajam izmainam savstarpgjas attiecibas,

attiecksmé pret gimeni, vecaku lomu, seksualitati, gritniecibu, dzemdibam un b&rniem ir loti

svarigas, lai palielinatu bérna ienemSanas un veseligas griitniecibas iespéjas.

Paturot prata to, ka fiziologiskie procesi un prata stavokli ir savstarpgji saistiti, nakamie vecaki var

vairak koncentréties uz savu garigo un emocionalo dziedinasanu un labsajitu.

Dazi Karistas Luminares Rozenas padomi:

o “Papildus parastajam pieejam izpétiet dabiskas auglibas un gritniecibas iespéju
prieksrocibas un efektivitati.

e Precizéjiet un iemdcieties atrisinat savas bazas par ienemsanu un kliusanu par vecakiem,
tostarp art bailes, pretrunigas jitas un visas veselibas problemas, kas jums rada stresu.

o Uzziniet, ka veidot saikni pirms ienemsanas un pirms dzemdibam ar savu nakamo bérnu.

o Neaugligajiem: neatkarigi no ta, vai jiusu auglibas problémas ir fiziologiskas vai
psihologiskas, vai ir diagnosticétas ka ‘“nezinamas izcelsmes”, vispusiga perspektiva var
palielinat jiisu centienu efektivitati.

e Drziediniet sevi un dodiet sev vél vienu iespéju, ja apauglosanas nenotiek.

o [zveidojiet pakapenisku personisku planu, lai uzlabotu auglibu pirms un péc apauglosanas.”

Vel viena loti svariga pieeja ir versta uz mates labklajibu griitniecibas laika. 2015. gada tika
izveidota programmu nakamajai matei, izmantojot izglitojosas sesijas, kuras vecmates vai citi
veselibas pedagogijas specialisti vaditu griitnie¢u apripg.

Veseligas domasanas modulara struktira (PVO 2015)

Veseligai domasanai ir ievadseanss, kam seko pieci moduli, kas aptver laika posmu no otra vai
tre$a gritniecibas trimestra lidz zidaina pirmajam dzives gadam. Matei paredzEto sesiju un
aktivitasu saturs tiek pielagots atbilstoSi zidaina vecumam un attistibas pakapei un mates
vajadzibam katra posma.

Katram modulim ir trTs sesijas, katra sesija aptver vienu no trim jomam, kas attiecas uz mates un
zidaina veselibu gritniecibas laika un p&c dzemdibam — mates personigo labklajibu, mates un
zidaina attiecibas, ka arT attiecibas un atbalstu no nozimigiem tuviniekiem. Katra sesija ir ieklauti
3 veseligas domasanas soli, lai palidz&tu matei sarunaties par katru no §STm 3 jomam.
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. Mates labklajiba. Nomaktas vai stresa parnemtas mates biezi ignoré savu personisko

veselibu, piem&ram, uzturu un atpiitu. Biezi vien vinam nav energijas vai motivacijas meklét
atbilstoSu veselibas apriipi sev vai saviem b&rniem. Vinas nokliist pasivitates cikla, kas vél vairak
saboja vinu veselibu un pasliktina depresiju. Tas arT palielina risku, ka b&rns piedzims ar
nepietiekamu svaru un vinam biis citas veselibas problémas. Katra modult ir sesija, kas veltita
mates personiskajai veselibai.

. Mates un zidaina attiecibas. Mates un zidaina attiecibas ietver pienacigu reag€Sanu uz
zidaina emocionalajam vajadzibam, biezu fizisku mijiedarbibu, acu kontakta izveidi, verbalu
sazinu un stimulgjosas fiziskas vides radiSanu bérnam, izmantojot rotallietas, att€lus un gramatas.
Tapat ar1 baroSanas uzvediba (gan kriits, gan pudele), piem&ram, pareiza kriits gala ievietoSana un
nonemsana, pozitiva ietekme baroSanas laika un barojoSu partikas produktu nodroSinaSana,
(pretstata mierinoSiem €dieniem, piem&ram, saldumiem) ir $§1s mijiedarbibas aspekts un sniedz
nozimigu ieguldfjumu zidainu un mazu bérnu izaugsmé. So savstarpgjo attiecibu kvalitate ir
svariga gan mates, gan zidaina optimalai veselibai. Katra moduli ir sesija, lai risinatu mates un
bérna attiecibas.

. Attiecibas ar cilvékiem, kas atrodas ap mati un zidaini. Petijjumi rada, ka matei pieejamais
socialais tikls vai atbalsta sisteéma ir svariga un ietekme vinas garastavokli, vispargjo veselibu un
apriipes kvalitati, ko vina sp&j nodrosinat zidainim. Socialo atbalstu var iedalit inttma un kopienas
atbalsta. Inttmu atbalstu sniedz tieSas majsaimniecibas locekli (virs, radinieki), savukart kopienas
atbalstu var sanemt no apkartnes vai kopienas asociacijam vai pat veselibas apriipes darbiniekiem.
Socialas struktiiras, pieméram, lauliba, religiskas vai kultiiras iestades un sabiedriskie centri,
varétu darboties ka atbalsta sistemas. Stresa vai depresijas parnemtam matém biezi ir griiti
iesaistities un uzturét socialos tiklus. Katra moduli ir sesija, kas pievérSas mates un zidaina
socialajam atbalstam.

4. Ka uzvediba var mainities — profesionalu nozime

Pieeja beérna ienemsanas priekSnoteikumiem var mainities, un veselibas apriipes specialistu loma
ir loti svariga.

Principi, kas jauzsver apmacibas un uzraudzibas laika:

. Nevajag izmantot tikai tiri medicinisku apripes modeli. Daudzi sabiedribas veselibas
darbinieki ir pieradusi stradat ar fiziskdm slimibam un ievéro medicinisku pieeju, kad vini veic
procediiru (piemé&ram, veic vakcinaciju vai izraksta zales). NepiecieSama atSkiriga pieeja, kadu
izmanto vairums primaras apriipes centru — tada, kas balstas uz sarunam par dzivesveidu ar
nakamajiem vecakiem, Tpasi ar nakamo mati, nevis tableSu vai injekciju izrakstiSanu. Tapéc ir loti
svarigi, lai gan vecmate, gan gimene atteiktos no tiri mediciniska apriipes modela.

. Esiet sabiedriba. Velams nakamo mati apriipét sabiedriba vai majas, nevis veselibas centra.
Kopienas vecmatém griitniecibas laika un péc dzemdibam biitu regulari jaapmeklé mates majas,
mates un gimenes vinam parasti uzticas un ciena, tapéc vinas ir vispiemérotakie cilveki $ada veida
intervencém. Ar1 skolas un sabiedriba izstradatam b&rnu un pusaudzu veselibas izglitibas un
emocionalas vadibas programmam jakliist par spécigu instrumentu gariga un emocionala [idzsvara
sasniegSanai.

101 — Treninu materiali Lapa 9. no 18
EMOCIONALA UN GARIGA VESELIBA



Co-funded by the KA
Erasmus+ Programme *

VESELTBAS GAITA of the European Union ****:

. Koncentréjieties uz nakamas mates labklajibu, nevis emocionaliem un garigiem
traucéjumiem. Daudzas sievietes un vinu gimenes emocionalos un garigos traucgjumus neuzskata
par problému, kurai nepiecieSama intervence. Dazi to var uztvert ka stigmatizaciju, tapec, runajot
ar matém un gimeném, vajadz&tu izvairities no tadiem mediciniskiem terminiem ka “depresija”
vai “slimiba / trauc&jumi”. Sievietes un vinu gimenes labak uztver tadus ikdienas terminus ka
“stress” un “griitibas”. ArT “mates labklajiba”, visticamak, ir vispar€ji saprotama.

. Optimala zidaina attistiba var but pagrieziena punkts, kad gimenes var iesaistities.
Gimenes locekli var nepiekrist daudzas lietas, bet zidainu veseliba parasti ir kopgjas riipes.
Pamatojoties uz $§im riipém, nakamo vecaku, Ipasi mates, fizisko un psihologisko veselibu var
censties uzlabot bez lielas pretestibas un stigmas.

. Stiprinat un aktivizéet. Nakamie vecaki nedrikst kliit par pasiviem padomu sanéméjiem, bet
viniem aktivi jaapmekle un japraktizé programmas ieteiktas veselibu veicinosas darbibas.
Praktiskas aktivitates dos gimeném taustamus mérkus, ko sasniegt, un atbalstosa veida var
uzraudzit un mudinat mates un gimenes sasniegt $os mérkus.

. Veiciniet gimenes piedalisanos. Ir svarigi ne tikai koncentréties uz mati, bet arT ieklaut
visus gimenes loceklus. Veselibu veicinosas aktivitates ietver visu majsaimniecibu, un tas nevar
praktizet atseviski.

. Integréts un holistisks darbs. Lielakajai dalai vecmasu ir liela slodze, tap&c §1 intervence ir
jaintegre esosaja darba, lai ta nevis biitu papildu slogs, bet gan atvieglotu vinu ikdienas aktivitates.
Ipasi pirms b&ma ienemsanas ir loti svarigi, lai sabiedribas veselibas darbinieki, psihologi,
veselibas un pirmsdzemdibu pedagogi palidzétu potencialajiem vecakiem mainit savu pieeju, ja
nepiecieSams, uz veseligaku dzivesveidu, pienemot gudrakus 1émumus, lai likvidétu stresu, iegiitu
emocionalu lidzsvaru un pieskirtu prieku savai dzivei.

5. Izglitiba nakamajiem vecakiem/iedzivotajiem par veseligu dzivesveidu
attieciba uz EMOCIONALO UN GARIGO VESELIBU un visparigi —
izglitibas programmu, sabiedribas un skolu nozime. Informacijas izplatiSanas
veidi.

Neskatoties uz vinu profesionalo izcelsmi, pedagogiem, skolotajiem, veselibas apriipes
darbiniekiem, psihologiem, medicinas darbiniekiem, starpniekiem un sabiedribai kopuma
vajadzetu biit loti aktivai, veicinot pirmsdzemdibu izglitibu un informéjot pusaudzus, jaunieSus un
parus par vinu dzives nozimi pirms b&rna ienemsanas un griitniecibas laika.

Pétnieki no visas pasaules medicinas, biokimijas, fiziologijas, genétikas un psihologijas joma ir
atklajusi jaunas iezimes prenatalaja dzives perioda, sakot no ienemsSanas lidz dzimSanai, atzistot §1
perioda nozimi nakamo pieauguso cilvéku veseliba, psihologiskaja lidzsvara un rado$aja
potenciala.

Mates asinis piegada materialus bérna sakotngjam kermena dalam un nodroSina nepiecieSamos
elementus labai attistibai. Vinas uztura kvalitate, tapat ka vinas prieks un ieksgjais miers, ir loti
svarigi. Kad més jutamies priecigi, optimistiski un laimigi, mes savas asinis iepludinam labsajiitas
hormonus, pieméram, oksitoctnu un citus endorfinus, bet tad, kad jutamies skumyji, satraukti vai
pesimistiski, més atbrivojam stresa hormonus — kateholaminu, adrenalinu un to vielmainas
produktus, kas gratniecei iet caur placentu. Tas mazulim nodod tadu paSu psihologisko
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noskanojumu, izveidojot noslieci uz lidzigam sajttam nakotn&. Mates skumjas un mokas ne tikai
kave beérna organu veidoSanos, bet arT padara riigtu amnija skidrumu, un §1 riigtuma dgl] bérns dzer
daudz mazak neka nepiecieSams. Prieks, miers, milestiba, ceriba un optimisms rada idealas
izejvielas smadzenu un nervu sist€émas veidoSanai. Ta ka oksitocins saldina amnija Skidrumu,
bérns dzer optimalu daudzumu.

Mate nepartraukti nodod savu energiju mazulim: vinas domas, emocijas un tas, ka vina dzivo, ar
asinu biokimiju tiek nodots tiesi mazulim ka veértiga informacija. Bé€rna Siinas un organi to visu
fiksé un saglaba. Sis atminas un $ie téli visa miiza garuma ietekm@s cilvéka pratu un raksturu.
Griitnieces pesimistisko domu, nerimstoSa stresa vai skumju fons noteiks to, ka vinas bérnam
attistisies skumjs un pesimistisks temperaments, mazinot vina vélmi dzivot un sazinaties ar citiem.
P&c tam biezi var attistities agresivitate, antisociala uzvediba un pasiznicinaSanas tendences. No
otras puses, ja toposa mate ir optimistiska, ceriga, milosa, labsirdiga un dzivo harmoniski, vina
veido vidi, kas bérnam rada optimistisku, priecigu, altruistisku un radoSu temperamentu. Vins péc
tam attistis miermiligu, omuligu un uzmundrinoSu attieksmi, tad€jadi izpauzot savus ieks€jos
talantus un briniskigas sp€jas.

Dzemde bérni dzird. Vini dzird mates balsi, apzinas visa veida skanas, kas nak no kermena
iekSpuses un arpuses, pieméram, téva balsi, un pat reagé uz mates veédera glastisanu. Daudzi
pétijumi transpersonalas psihologijas joma norada uz $tinu apzinas esamibu apauglosanas laika.
Pirmas §iinas jau ir jutigas pret mates domam, jutam un to, ko vina sanem no savas vides. Dienu
no dienas mazulis sanem milestibu un jitas laimigs par to. Vienaldziba ir mazulim vistragiskaka
pieredze, kas apgriitinas b&rnibu un pieauguso vecumu.

Epigenétika — zinatne par pieaugus$o veselibas un slimibu c€loniem, ko nosaka augla stavoklis —
skaidro, ka griitniece un ari vinas apkartne ietekmé to, kads biis vinas bérna DNS. ST izpratne ir
arkartigi nozimiga, jo norada uz vecaku lielo ietekmi savu bérnu veidoSana. Ta ka kermenis un
prats ir savstarp&ji atkarigi, mates dzive kliist par augla biologiju. Tadgjadi, kad vecaki saviem
bérniem sniedz pec iesp&jas labakus apstaklus harmoniskai pirmsdzemdibu attistibai, vini, tapat
ka genétiskie inzenieri, ne tikai veicina mazulu, bet arT nakamo pieauguso veselibu.

Tapat ka darznieks, katrs, stadot koku, parliecinas, ka koks jau no pasa sakuma labi iesaknojas, jo
tad velak tam bis daudz vieglak augt un nest auglus. Tada ir pirmsdzemdibu izglitiba: vertiga
izglitiba katrai jaunai paaudzei.

Daudzas senas tradicijas visd pasaul€, pieméram, Indija, Egipteé un Griekija, to ir macijusas.
Gritniecem tika stastits par vinu atbildibu un spg€ju veidot bérnu veselibu un tikumus saviem
bérniem.

Pitagors izsaucas: “Nav taisnigi, ka tie, kuri mil sunus, zirgus un putnus, dara visu iespéjamo, lai
vinu pécndcéji butu veseli, tacu, runajot par vinu pasu pécnacéjiem, cilveki neveic nekdadus
piesardzibas pasakumus.”

Saskana ar Platona teikto: “Jaunajiem, ipasi gritniecibas laika, ir jabit uzmanigiem, lai nedaritu
neko veselibai kaitigu, vardarbigu vai netaisnu... jo tas tiek ierakstits vinu bérnu kermeni un
dvésele” un “Griitniecém nevajadzetu dzivot kaislibas un skumjas, bet ar godu, prieku, mieru un
labu humora izjitu.”
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Aristotelis macija, ka “gritnieces pratam jabit mierigam, jo vinas bérni dzivi uztver caur vinu,
lidzigi ka augi to absorbé caur zemi”. Parim §1 izpratne par tik nozimigu kopigu mérki bagatina
un padzilina vinu milestibu. Talak minéti dazi loti svarigi macibu punkti, kas japopularizé
potencialajiem vecakiem, lai nodrosinatu holistisku veselibu, tostarp emocionalo un garigo
veselibu:

1. Jaapzinas ienemsSanas nozime

“Katra maksla sakums ir arkartigi svarigs veselumam. Buvéjot ékas, vissvarigakie ir
pamati, jiira nozime ir kuga korpusam... Tadeéjadi sabiedriba veids, ka pari apvienojas un
kads ir dzives sakums, ir loti svarigs vinu labklajibai.”
Ocelle no Lefkadas, Pitagora maceklis
Ilgi pirms bérna ienemsanas toposajiem vecakiem jaizvélas atmest smékeSanu, nelietot alkoholu,
st veseligi, pastaigaties daba, dzili elpojot, un galvenokart, uzturét dzilu milestibu vienam pret
otru.
2. Devinu méneSu laika topoSie vecaki rada jaunu pasauli!
Pétijumi par epigenétiku un molekularo biologiju paradija, ka embrija attistiba ir atkariga no
dazadiem spekiem gan dzemdg, gan arpus tas. Mates domas, emocijas, uzvediba un dazadi vides
faktori labak vai sliktak ietekmé& nakotnes cilvéka veidu un funkcioné$anu. Tika atklats, ka garigas

un fiziskas izmainas var izraisit smadzenu funkciju epigenétiskas izmainas. “Ciena pret dabu un
cilvékiem nevar pastavét bez cienas pret bernu dzemde. Tapéc nakamajiem vecakiem vajadzetu
priecaties, justies sajisminatiem, pateicigiem un lepniem: tas ir liels gods, radit jaunu dzivi uz
zemes. lzdzivojiet $is gaidibas ka sve€tkus, kuros jlisu bérns ir goda viesis! Citam nodarbém,
problémam, ar kuram viniem nakas saskarties, un griitibam vajadz€tu biit otraja vieta péc §1
veidoSanas un pedagogijas darba, kuru daba ir uztic€jusi nakamajiem vecakiem!

3. Gritniectbas laika nakamajai matei vajadzeétu atpiisties, labi dzivot un ést
Nakamo vecaku dzivesveids, Tpasi attieciba uz nakamo mati, var ietekmét nakama b&rna veselibu.

Pirms apaugloSanas nakamajam matém ieteicams lietot sabalans€tu uzturu ar folijskabes partikas
piedevu, partraukt alkohola lietoSanu, atmest smékesanu, saglabat Iidzsvarotu kermena svaru (Iidz
30 kg/m?2), atvelet sev laiku atpiitai, pastaigam daba, elpojot tiru gaisu, un izvairities no piesarnotas
vides un parmerigas elektronisko iericu lietoSanas.

Nakamajiem t€viem, ja nepiecieSams, arl dzivé ir nepiecieSami dazi pielagojumi: samazinat
patéréto alkohola daudzumu, atmest smekeSanu un saglabat vai sasniegt veseligu kermena svaru.
Visas §1s izmainas vinu dzivesveida palielina iesp&ju ienemt bérnu un uzlabo vispargjo veselibu.
Attieciba uz uzturu virieSiem ir nepiecieSams seléns veseligai spermai, cinks veseligam
testosterona ltmenim un garo k&zu omega-3 taukskabes (no treknam zivim), lai stimulétu
prostaglandinu razoSanu, kas ir svarigi ar1 veseligai spermai.

Zidainim ir garSas izjiita, un vélak vinam/vinai garSos tas, ko mate €da griitniecibas laika! Tapéc
ir vajadzigi svaigi &dieni, kas uzsiiku$i labvéligos saules starus: daudz auglu un darzenu, pupas,
graudaugi (pilngraudu kvies$i, miezi, kvinoja, prosa, auzas, briinie risi), auksti spiesta olivella,
rieksti un zaveti augli, 50% veselu kviesu graudu saldskabmaize, medus un neapstradati cukuri.
Cik vien iesp&jams, ir svarigi izveleties uzticamu un kvalitativus lauksaimniecibas produkciju.
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4. Dzila elpoSana
Neregulara elpoSana var izraisit daudzas veselibas problémas. Ir zinams, ka dzila elpoSana ar
veéderu var mazinat stresu, labak piesatinat asinis ar skabekli, ka ar1 palidzét smadzen€m atpiisties
un koncentréties, dodot labumu visam kermenim. V&lak, gritniecibas laika, dzila elpoSana klus
par loti svarigu griitniecibas un dzemdibu vadibas instrumentu! “Elpa ir tilts, kas savieno dzivi ar
apzinu, kas apvieno jisu kermeni ar jisu domam.” leteicama dziedasana, staigaSana, dejoSana,
peldéSana un visas aktivitates, kas palielina nakamas mates plausu tilpumu. Skala skaistu tekstu
lasi8ana un dzejolu skaitiSana ir arT lieliska nodarbe, kas apvienojuma ar dzilu elposanu atslabinas
kermeni un radis prata un dveseles mieru.

5. Skaistums dzives centrd

“Izglitibas meérkis ir iemdcit milét to, kas ir skaists.” Platons

Parnesot uz misdienam, Sie vardi var loti palidzet topoSajam vecakam! Talak minéti dazi padomi

viniem:

“Centieties aizvert savas ieksejas durvis tam, kas jums apkart nav harmonisks, pieméram, tenkas,

cinisms, vienaldziba, slikta tictba un visa veida sociala vardarbiba.

Mierigi izstumiet no ikdienas negativas domas un jiitas.

Kad tadas rodas, pacietigi uztveriet tas un sev sakiet, ka tas paies ka rita migla vai makoni, kurus

saule izkliede.

Lai veidotu prata un gara skaistu bérnu, veiciniet priecigas emocijas.

lemacieties parveidot mokas, bailes, skumjas, dusmas un bédas.

Griatniecibas laika bailes no nezinama biezi rada trauksmi. Atrodiet patvérumu pasreizéja bridi;

piedavajiet savu dzemdi augosajam mazulim ka maigu un siltu ligzdu.

Apbrinojiet makslas darbus, stastus par labu un gudru cilvéku izcilajam ipasibam un idealiem.”
6. Gaismas krasas un to speks

Kops seniem laikiem saules gaisma, it Tpasi agri no rita, tika uzskatita par vienu no spécigakajiem

prata un kermena dziedinoSajiem lidzekliem. P&dgjie pétijumi paradija, ka vasaras saule var

veicinat sievieSu auglibu. Sieviesu reproduktivos ciklus ietekm& melatonins, hormons, ko razo

epifize. Melatonina sekréciju stimulé dabisks diennakts ritms, kad ir pé€c iesp&€jas mazaka

maksligas gaismas ietekme. Ir konstatéts, ka dabiskas gaismas iedarbiba dienas laika, 1pasi no rita,

labveligi ietekmé cilvéka garigo stavokli, miegu, auglibu, imunitati un fizisko sagatavotibu.

Ierices, kas nakti rada zilu gaismu (mobilie talruni, datori, noteiktas spuldzes utt.), var pasliktinat

So procesu.

Vel viena svariga atsléga auglibas palielinasanai gan sievieteém, gan virieSiem ir D vitamins. Ja

viniem ir pietiekams D vitamina Iimenis, sievietes var razot lielaku daudzumu progesterona un

estrogéna. VirieSiem D vitamins ietekm@ testosteronu, iespaidojot viriesa libido un veicinot

spermas veidoSanos. Tika konstatéts, ka virieSu sperma vasaras ménesos ir divreiz aktivaka. Lai

gan D vitaminu var atrast partika, galvenais veids, ka iegiit So svarigo vitaminu, ir saules gaisma.

Cilvekiem, kuri daudz laika nepavada ara, iegiit pietiekoSi daudz D vitaminu no saules gaismas

var but griti.
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Dazadam spektra dalam ir atSkiriga ietekme. D vitamina sintézei ir nepiecieSama neredzama
ultravioleta gaisma, bet redzama spektra dala ietekme kermena ritmu un hormonu limeni.
Slgiet, ka saules iedarbiba, kas notiek, matei saulojoties, var ietekmet nakamo b&rnu augumu.
Nakamajiem vecakiem ieteicams pastaigaties rita saulé un atvert savas majas tas gaismai, jo tai
piemit antidepresiva un vitaliz€josa iedarbiba un ta veicina auglibu. Saules gaisma, it Tpasi pirmie
gaismas stari saullekta, var iedvesmot nakamas mates vizualiz€t savu nakamo bérnu labas 1pasibas
un veselibu.

7. Klausieties miziku, dziediet, spelejiet miizikas instrumentu
Miizika darbojas saskana ar matériju. “Muzikala izglitiba sakas pirms dzimSanas,” skaidroja
slavens vijolnieks Jehudi Menuhins (Yehudi Menuhin).
Alfréds Tomatis viens no pirmajiem noradija, ka auglis dzird mates balsi jau astonpadsmitaja
gritniecibas nedéla un ka ausij ir galvena nozime ta kognitivaja attistiba. Tad vin$ konstat&ja, ka
intrauterina klausiSanas ir loti biitiska emocionalajai un afektivajai attistibai.
Viena no saviem darbiem vin$ rakstija: “Lai palidzeétu griitnieceém piedzivot labaku griitniecibu,
nekas cits nav labaks par mates un bérna atraSanos “uz viena vilna!” Visi Sodien ir vienispratis, ka
9 dzemdé pavadito méneSu laika bérnam ir loti intensiva psihiska un manu dzive, vin$ saglaba
emocijas, kas vinu pavadis visu miizu. Jau 4,5 méneSu vecuma auglis uztver skanas, galvenokart
vina mates balsi, kura atspogulojas visas vinas emocijas. Tapéc $ie briniskigie griitniecibas mirkli
ir svarigi gan matei, gan nedzimu$ajam b&rmam. Tomatis ar teica: “Ja emocionalas attiecibas starp
mati un bernu netiek realiz€tas dzemdg, tas var tikt aizkav€tas un daZreiz pat nebiit vispar.”
Prenatalas muzikas terapijas sesijas rada mieru, tacu tas ietekmé ar1 paSas dzemdibas.
Vairaki pétijumi paradija, ka maigas skanas, pieméram, Siipuldziesmas, nedzimuSus bérnus
nomierina, savukart loti skali vai nepastavigi troksni, un parak liels troksnis var viniem radit stresu.
UNICEF iesaka, lai miizika biitu nozimiga b€ma izaugsme, pat pirms dzimSanas. Bérna
paklausana miizikai stimul€ visas bérna attistibas jomas, nodroSinot veseligu augSanu.

8. Iedomadjieties nakamo bérnu ka miera neseju!
“Bérni ir miera, nevis kara s€klas!” Nakamajiem vecakiem ir lieliska iesp&ja palidzet savam
nakamajam b&rnam veidot savu likteni! Katra nakamo vecaku doma, nodoms vai darbiba
pirmsdzemdibu perioda rada atbalsi turpmakaja bérna attistiba. Apbrinojot varonu un izcilu
cilvéku ipasibas vinu iemilotajos stastos un legendas, meklgjot lieliskas rakstura iezimes gramatas,
filmas un lugas, toposie vecaki projic€s to iemiesosanos nakamaja bérna. Izt€les veidojosais speks
ir parsteidzoss! Griitnieces var izmantot So spéku un ietekmét augla fizisko un psihologisko
attistibu. Tévus vajadzetu ar1 aicinat iedomaties, ko vini vélas savam b&rnam.

9. Milestibai pret béernu jasakas no pirmsdzemdibu perioda vai pat pirms tam
Frandu neonatologs Zans Pjérs Reliers skaidro, ka “milestiba pret toposo bérnu ir vislabakais
stimuls smadzenu sinapses radisanai”.
P&tfjumi ir paradijusi, ka piekerSanas starp zidaini un mati sakas ilgi pirms dzimSanas. Kad nakama
mate jit, ka bérns aug un parvietojas vina, vina ar vardiem, dziesmam, domam, emocijam var
izveidot loti 1paSu saikni. Kopa ar t€vu vini abi var dalities milestiba, pieskaroties véderam,
sazinoties ar nakamo b&rnu, nododot vinam/vinai savas domas un labestibu, likt justies gaiditam.
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Téva loma ir loti svariga bérna attistibas sagatavosana. KinieSu sakamvards saka: “Lai t&vam
domas un sird1 ir mate un bérns.”

Petijumi liecina, ka agrina piesaiste prenatalaja perioda veicina labu veselibu griitniecibas laika,
atvieglo pielagosanos vecaku lomai un varbiit pat kalpo ka aizsargfaktors pret perinatalo depresiju.

10. DzimSana ir dzives durvju atverSana. Berna sagaidiSana ar ZidiSanu
“Dzims$ana bez vardarbibas” bija priekslikums, ko 1974. gada uzsaka francu akuSieris Frederiks
Lebojers. Vins noradija, ka ar1 zidaini ir jutigi, tapec vinu pieredze dzemdibas palidzetu veidot

individu, par kadu vini kls. Ja bérns ir gaidits un pret vinu izturas mierigi un saudzigi jau no pasa
jaundzimusa dzives sakuma, attiecibam ar mati/vecakiem biis labaks sakums. Vecmatém un
arstiem vajadz€tu bt loti uzmanigiem, sanemot jauno dzivi, un piedavat bé&rnam tadus paSus
nosacijumus, kadus jus piedavajat jaunam milotam viesim!

Attieciba uz zidiSanu specializ€tu pétijumu, ka arT miljardiem dzemdgjoSu masu secinajumi no
visas pasaules parada, ka bérna veselibu un inteligenci uztur un nostiprina pilnvértiga zidiSana
pirmajos 6 dzives ménesos. un papildinoSa daudzveidiga barosana lidz 2 gadu vecumam. Mates
piens zidainim ir vispilnigakais &diens. Tas satur tieSi pareizo tauku, oglhidratu, tdens,
olbaltumvielu un mineralvielu daudzumu, kas nepiecieSams augSanai un attistibai. Lielaka dala
bérnu mates pienu sagremo labak neka jebkura cita veida pienu. Papildus §m uztura priekSrocibam
zidiSana palidz veidot saikni starp mati un bérnu, kas turpinasies visu vinu dzivi.

Pirmsdzemdibu izglitiba varétu veicinat gan beérna, gan mates emocionalo un garigo veselibu.
Profesionali (vecmates, pirmsdzemdibu pedagogi, socialie darbinieki) var palidzet gritnieceém/
pariem apzinaties sevi un savas garigas veselibas nozimi.

S ir tris solu programma, kas nakamajam matém var palidz&t parvaldit emocijas un domasanu.

1. solis

MaciSanas identificét neveseligu domasanu. Lai veicinatu pozitivu domasanu, ir svarigi apzinaties
izplatitos neveseligas domaSanas stilu veidus, kas pakapeniski attistas dzives problému vai
pieredzes rezultata. Izmantojot ripigi izpétitas un kultiirai atbilstoSas ilustracijas, mates tiek
izglitotas par Sadiem neveseligiem domaSanas veidiem un macas tos identificét. Dazas no
neveseligajam domam varétu but Skérsli mates un zidaina labklajibas sasniegSanai vairak neka
personigas domasanas veids.

2. solis

Macisanas aizstat neveseligu domasanu ar noderigu domasanu. Identific€jot Sadus neveseligas
domasanas veidus, vecaki var parbaudit, ka vini jutas un kadas darbibas vini veic, §adi domajot.
Atkal, izmantojot kultiirai piem@rotas ilustracijas un intervences, var palidzet vecakiem apSaubit
$adu domu pareizibu un ieteikt alternativas domas, kas ir noderigakas.

3. solis

DomaSanas praktizéSana un veseliga riciba. Intervencé rekomendé aktivitates, kas palidzetu
vecakiem praktizét noderigu domasanu un noderigaku uzvedibu. So darbibu veik$ana ir biitiska
programmas panakumu giiSanai. Mates iegiist veselibas izglitibu un citus materialus, kas pielagoti
vinu individualajam vajadzibam un palidz progresét starp sesijam. Veselibas kalendars tiek
izmantots, lai palidz&tu matém kontrol&t s1s aktivitates sesiju starplaikos.

101 — Treninu materiali Lapa 15.no 18
EMOCIONALA UN GARIGA VESELIBA



Co-funded by the
Erasmus+ Programme

VESELTBAS GAITA of the European Union

Redzot, cik griiti daziem cilvékiem reiz€ém parvaldit domas un emocijas pieauguso dzive, klust
skaidrs, ka nepiecieSams péc iesp€jas agrak dzivé iemacities domat un justies pozitivi.
GatavoSanas gritniecibai ar pozitivam emocijam un domasSanu radis veseligu un piepilditu dzivi
nakamajiem bérniem un gimeném.
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